
เสริมเสนหดวยรูปราง มัดใจเพศตรงขาม

“เสนห” สามารถสรางขึ้นเองได ไมไดวัดกันที่บุญวาสนา หรือโชคลาภแตอยางใด ภายในเรือนรางของมนุษยมีเสนห

หลายจุด ทัง้ใบหน า ผิวพรรณ รูปราง ความสูง แตมีสิ่งหน่ึงที่ทัง้คุณผูหญิงและคุณผูชายสามารถเติมเสนหใหดูมี

ความนาสนใจ โดดเดน และนาคนหามากขึ้น จนใครเห็นตางเหลียวมองนัน่ก็คือ การมีรูปรางที่ดี หุนดี สุขภาพแข็ง

แรงนัน่เอง

เสริมเสนหดวยรูปราง มัดใจเพศตรงขามงายๆ ดังน้ี

บางคนสงสัยวา เสริมเสนหดวยรูปรางไดอยางไร? ซึ่งการดูแลตัวเองใหสุขภาพดี สวยใสจากภายในสูภายนอก เป็น

สิ่งที่ไมควรละเลยไมวาจะเป็นผูชายหรือผูหญิง อีกทัง้ การออกกําลังกายลดน้ําหนักเป็นประจํา มีผลทําใหผิวพรรณ

เปลงปลัง่ สดใสอยางเป็นธรรมชาติ รวมไปถึงทําใหรูปรางสมสวน มีสวนโคงสวนเวา เอาไวอวดสายตาเพศตรงขาม

ไดดีเลยทีเดียว

:: การออกกําลังกายที่บาน เหมาะสําหรับคนที่ไมมีเวลา และตองการความเป็นสวนตัว

เลนโยคะ – เป็นทางเลือกสําหรับคนที่ไมชอบออกกําลังกายหนักๆ ซึ่งการฝึกโยคะชวยสรางความสมดุลใหกับราง

กาย ทัง้ยังชวยเผาผลาญไขมันสวนเกิดไดดี อยาคิดวาการเลนโยคะเหมาะกับผูหญิงเทานัน้ ผูชายก็สามารถเลนเพื่อ

ใหบุคลิกดีได

การวิ่ง – นอกจากวิ่งเพื่อสุขภาพแลว ยังชวยเสริมสรางกลามเน้ือทุกสวนในรางกายได โดยเฉพาะกลามเน้ือขาและ

สะโพก เหมาะสําหรับลดน้ําหนัก ลดไขมัน แตใครที่กลัววาวิ่งแลวนองขาจะใหญขึ้น ไมตองกังวลเลยเพราะ ไมทําให

ขาคุณใหญขึ้นแนนอน แตกลับทําใหขาเรียวสวย เพียงแคคุณวิ่งอยางสมํ่าเสมอ และวิ่งอยางถูกวิธี เชน วิ่งใน

ความเร็วคงที่ หรือเดินในความเร็วคงที่เทานัน้เอง

ซิทอัพและแพลงกิง้ – อยากมีหน าทองแบนราบ มีซิกแพคที่สวยงาม ตองจัดทาน้ีเลย เพราะชวยเสริมสรางกลามเน้ือ

หน าทองได สามารถทําไดทุกเวลาที่คุณตองการ แตควรทําอยางน อย 20-30 ครัง้ ตามความเหมาะสมของรางกาย

วิทพื้น – เป็นการออกกําลังกายที่งายมากๆ วิดพื้นอยางน อย 20-30 ครัง้อยางตอเน่ือง ชวยทําใหกลามเน้ือหัวไหล

กลามเน้ือแขน กลามเน้ือหน าทองแข็งแรง

กระโดดเชือก – ชวยทําใหรางกายไดสัดสวน แขนและขาแข็งแรงขึ้น รวมทัง้ระบบหายใจ หัวใจ ระบบหมุนเวียน

โลหิตทํางานไดดี และยังลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคตางๆ เชน ความดัน เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง เป็นตน

การออกกําลังกายฟิตเนส : ถึงแมจะมีเครื่องเลนหลากหลาย แตตองเลือกเลนใหถูกจุด เพื่อใหเกิดผลลัพธที่ชัดเจน

Rowing Machine – หากตองการเบิรนพรอมกับฝึกกลามเน้ือ rowing machine เหมาะที่สุด อัตราการเบิรน 660

แคลอรี/ชัว่โมง หรือ 11 แคลอรี/นาที นอกจากเบิรนแคลอรีไดสูงแลว ยังสามารถชวยสรางกลามเน้ือหลัง ขาและ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%99%e0%b9%88%e0%b8%ab%e0%b9%8c%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87/


แขนไปพรอมๆ กันดวย

Elliptical Trainer – เหมาะสําหรับคนที่มีปัญหาหัวเขา เพราะชวยลดแรงกระแทกไดมากกวาลูวิ่ง มีอัตราการเบิ

รนคอนขางสูง 780 แคลอรี/ชัว่โมง หรือ 13 แคลอรี/นาที

Treadmill – คือราชาแหงเครื่องเบิรน โดยลูวิ่งสามารถเบิรนแคลอรีไดสูงที่สุดในหมูเครื่องเลนคารดิโอในฟิตเนส

อัตราการเบิรน 1020 แคลอรี/ชัว่โมง หรือ 17 แคลอรี/นาที

Stationary Bike – เป็นอีกตัวเลือกของคนที่เจ็บหัวเขา แตตองระวังการปวดหลังสวนลาง ถาจักรยานที่ใชเป็นแบบ

ที่ตองโนมตัวไปขางหน า และป่ันตอเน่ืองกันเป็นเวลานาน ซึ่งอัตราการเบิรน 840 แคลอรี/ชัว่โมง หรือ 14 แคลอรี

/นาที

Horizon – อุปกรณสรางกลามเน้ือ เลนไดหลายทา บริหารกลามเน้ือสวนตางๆ ไดดี ซึ่งเครื่องออกกําลังกายน้ีชวย

สรางกลามเน้ือใหกระชับ ลดพุง ลดไขมัน ลดการปวดขอ ทําใหรางกายแข็งแรง

:: รับประทานอาหารที่มีประโยชน นอกจากออกกําลังกายเสริมสรางเสนหแลว การเลือกทานอาหารที่มีประโยชนและ

ควบคุมอาหารในปริมาณที่พอเหมาะ จะชวยใหคุณมีรูปรางที่ดี ดูดีมากขึ้น

1. รับประทานอาหารครบ 5 หมู ในปริมาณที่เหมาะสมแกรางกาย

2. รับประทานพืชผักและผลไมเป็นประจํา โดยเฉพาะพืชตระกลูถัว่ที่ใหโปรตีน และพลังงานสูง

3. ดื่มนมเปลาเยอะๆ

4. งดอาหารประเภทของทอด ของมัน และอาหารรสจัด เชน เค็ม หวาน เผ็ด

5. ควบคุมอาหารไมทานเยอะ หรือน อยเกินไป สําหรับคนที่ตองการดูแลรูปรางที่สมสวน มีเสนหในหน่ึงวันไมควร

ทานเกิน 2000 Kcal

การมีรูปรางที่ดี ถือเป็นเสนหที่ดึงดูดใจเพศตรงขามได และการสรางเสนหน้ีสามารถทําใหเกิดขึ้นไดงายๆ เพียงแค

คุณตัง้ใจ และมีเป าหมายที่มัน่คง แลวลงมือทํา เชื่อไดเลยวานอกจากรูปรางดี มีสัดสวน นาเยายวนใจสายตาผูคน

แลว สุขภาพของคุณจะแข็งแรง หางไกลโรคภัยตางๆ อีกดวย

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


