
6 ทา ป้ันกน เห็นผลใน 2 Week

สาวๆ ที่อยากมีกนสวย งอนงาม เรามีเทคนิคป้ันกนมาแนะนํา กับ 6 ทาออกกําลังกายที่จะทําใหกนของสาวๆ สวย

ภายใน 2 สัปดาห

แตกอนอื่นตอง “WARM UP” รางกายกอนเริ่มออกกําลังกายสัก 5 นาที อาจจะวิ่งเหยาะๆ อยูกับที่ กระโดดตบ

ทําสวอทเบาๆ เพื่อใหกลามเน้ือไดอุนเครื่องกอน และป องกันกลามเน้ือบาดเจ็บได

1. BRIDGE POSE x 20
Bridge Pose เป็นทาพื้นฐาน โดยนอนราบกับพื้น งอเขาขาตัง้ฉาก โดยเวนเทาหางกันตามชวงสะโพก แลวยกกน

ขึ้นใหสุด หลังตรง เกร็งหน าทอง นับ 1-10 วิ คอยกลับไปทาเดิม ทําซํ้าขึ้นลง 20 ครัง้
https://www.akerufeed.com

2. ONE LEGGED BRIDGE x 10 / leg
เริ่มจากนอนราบกับพื้น งอเขาขาตัง้ฉากกับพื้น เริ่มขาขวาตรงกอน ใชขาซายขางเดียว ยกกนขึ้น-ลง 10 ที ทําชาๆ

แลวตอที่ขาซาย ใชขาขวาขางเดียวยกกนขึ้น-ลง อีก 10 ที https://jelly.in.th/

3. BRIDGE LEG LIFT x 10 / leg
เพิ่มระดับความรอนแรง โดยเริ่มตนนอนราบกับพื้น กวาดขาทัง้สองขางขึ้น-ลงไปมา ระหวางน้ีใหยกกนขึ้นไปดวย

ทาน้ีกระชับทัง้กน หน าทอง และตนขา ทําชาๆ ไมตองรีบสัก 10-20 ครัง้/เซต แลงพัก 10 วิ ทําตออีก 3 เซต
http://issue247.com/tag/leg-lift/

4. BRIDGE MARCH x 20
ทาเริ่มตนนอนราบกับพื้นเชนเคย งอเขาขาตัง้ฉาก 45 องศา ยกขาซายชี้ขึ้นบน ทําสลับขาง 20 ครัง้เบาๆ โดยหลัง

ตรง หามขยับตัวเด็ดขาด www.pinterest.com

https://www.thaimediapr.com/6-%e0%b8%97%e0%b9%88%e0%b8%b2-%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b9%89%e0%b8%99-%e0%b9%80%e0%b8%ab%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b9%83%e0%b8%99-2-week/
https://www.thaimediapr.com/6-%e0%b8%97%e0%b9%88%e0%b8%b2-%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b9%89%e0%b8%99-%e0%b9%80%e0%b8%ab%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b9%83%e0%b8%99-2-week/


5. PRONE HIP EXTENSION (in-out) x 15 / leg
ทาน้ีนอนควํ้าหน า เยียดตัวตรง แขนแนบลําตัว พรอมกระดกตัวขึ้น และยกขาทัง้สองขางขึ้นบนใหสุด และตึงที่สุด

ยกขึ้น-ลงนับ 1 ทําทัง้หมด 15 ครัง้ http://women.trueid.net/

6. SQUAT LEG RAISE x 20 / leg
ทาเตรียมใหยืนตรง กางขาออกใหหางกันพอประมาณ มือทัง้สองผสานกันที่หน าอก พรอมยอเขาลงใหขาตัง้ฉาก

หลังตรง เกร็งกนเล็กน อย ทําขึ้น-ลงนับ 1 ครัง้ ทัง้หมด 20 เซต https://society.wefitnesssociety.com

Tips*
– ทุกทาหลังตรงตลอดเวลา ไมคดไมงอ ไมงัน้จะบาดเจ็บได

– เกร็งหน าทองตลอด ไดทัง้ abs สวยๆ และป องกันการบาดเจ็บ

– เกร็งกนใหสุดทุกทา ตองเต็ม!

– ทานอนราบไหลติดพื้นตลอดเวลา

ทัง้หมด 6 ทาน้ีใหคุณหมัน่ทําสัปดาหละ 4-6 ครัง้ อยารีบ และอยาหักโหมมากเกินไป เพราะจะทําใหเกิดการบาดเจ็บ

ได หลังจากออกกําลังกายป้ันกนทุกทาแลว อยาลืมพักผอนใหเพียงพอ ดื่มน้ําเปลาใหมากๆ หรือถาใหดีดื่มอาหารเส

ริมเวยโปรตีน อาหารเสริมสําหรับออกกําลังกายป้ันกน เพราะชวยเพิ่มพลังในการออกกําลังกายใหนานขึ้น โปรตีนจะ

เขามาซอมแซมกลามเน้ือที่สึกหรอ ปรับสมดุลภายในรางกาย ทําใหหุนกระชับ รูปรางดีขึ้น กนสวยเร็ว

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


