
6 เทคนิคลดพุง หนาทองแบนราบ มีซิกแพค

6 เทคนิคลดพุง หน าทองแบนราบ มีซิกแพค ที่ใครๆ ก็ทําได และเชื่อวา ทุกคนอยากมีหน าทองแบบราบ มีกลามเน้ือ

ซิกแพค และวิธีตอบสนองความตองการน้ีก็คือ การออกกําลังกาย และถาใครอยากมีหน าทองแบบราบ มีซิกแพค

เร็วๆ เรามีเทคนิคดีๆ ที่ชวยเปลี่ยนพุงใหเป็นกลามเน้ือสุดเฟิรมได

6 เทคนิคลดพุง หน าทองแบนราบ มีซิกแพค เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย แตกอนที่เราจะไปออกกําลังกาย ตอง

เริ่มจากการวางแผนการออกกําลังกายที่ถูกตอง จัดลําดับการออกกําลังกาย เพื่อใหเห็นผลเร็ว โดยที่ไมเสี่ยงตอสุข

ภาพ หรือทําลายรางกายตัวเองมากเกินไป เพราะการหักโหมออกกําลังกาย มีผลเสียหลายดาน เชน ทําใหกลามเน้ือ

ออนลา กระดูกไมแข็งแรง เสี่ยงถึงขัน้รูปรางผิดรูปได ดังนัน้ มาเริ่มตนดวย 6 วิธีงายๆ ดังน้ี

1. ฝึกคารดิโอ ปรับรางกายใหแข็งแรง

เชื่อวา ตอนน้ีหลายคนออกกําลังทุกวัน แตทําๆ ไปอยางนัน้ ใหครบชัว่โมง แบบไมตัง้ใจ และเชื่อเถอะวา ยังไง

ผลลัพธที่ไดออกมาก็ไมเป็นอยางที่ตองการแนนอน ดังนัน้ ลองเพิ่มความเขมขนใหกับการออกกําลังดวยการคารดิโอ

เพิ่มความหนักขึ้น เพราะเป็นที่รูกันดีอยูแลววา มันเป็นวิธีออกกําลังที่เผาผลาญไขมันไดดีมากๆ เน่ืองจากรางกายจะ

รีดเอาไขมันสวนเกินออกไปแทบทุกสัดสวน รวมถึงพุงดวยเชนกัน โดยในแตละวันใหสลับกันออกกําลังดวยวิธีตางๆ

เชน วิ่ง วายน้ํา หรือป่ันจักรยาน เป็นตน

ที่สําคัญใน 1 วัน ควรออกกําลังกายอยางน อย 30 นาที สัปดาหละ 3-4 วัน เมื่อรางกายปรับสภาพไดแลว คอยๆ เพิ่ม

ระยะเวลาออกกําลังกายใหนานขึ้น เชน สัปดาหแรกออกกําลังกาย 3 วัน วันละ 30 นาที สัปดาหที่สองออกกําลังกาย

4 วัน วันละ 40 นาที และสัปดาหที่สามออกกําลังกาย 4 วัน วันละ 60 นาที เป็นตน

2. แขมวหน าทองเป็นระยะๆ

เคล็ดลับชิวๆ ในการลดหน าทองที่หนุม สาว หลายคนอาจมองขามไป ทัง้ที่การแขมวทองนัน้ ชวยใหหน าทองหายไป

ไดจริง และทํางายมากเลย ที่สําคัญ สามารถแขมวที่ไหนก็ได เวลาไหนก็ได ไมตองเสียเวลาเดินทางไปที่ไหน โดย

ใหคุณเริ่มแขมวพุงคางไวครัง้ 10-15 วินาที ทําอยางน อยวันละ 4 ครัง้ แลวคุณจะทึ่งกับผลลัพธที่ได

3. ดื่มน้ําอยางน อย 10-12 แกว / วัน

เราอาจเคยไดยินบอยๆ วา ควรดื่มน้ําเปลาอยางน อยวันละ 8 แกว / วัน ถาหากดื่มไดมากกวานัน้อีกนิด รางกายของ

คุณจะขับของเสียในรางกายออกไปทางปัสสาวะไดมาก และยังชวยลดอาการทองอืดไดอีกตาง อานดูแลวงายมากใช

ไหมละ แตเอาเขาจริง สําหรับคนที่ไมคอยดื่มน้ําเปลา อาจจะเป็นเรื่องที่ยากพอตัวเลยทีเดียว แตก็ไมมีอะไรยากไป

กวา การพยายามฝึกใหเป็นนิสัย ถาทําไดตอเน่ืองรับรองวา คุณจะมีหน าทองที่สวย ผิวพรรณดี มีออราชัวร

4. ลดน้ําตาล เลี่ยงความหวาน
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บรรดาอาหารจานโปรดทัง้หลายที่เป็นขนมหวาน มันมีความอรอย ลดความเครียดไดดี และความหวานที่แสนนากิน

เหลานัน้ หรือเครื่องดื่มบางชนิดที่มีสวนผสมของน้ําตาลสูง เรียกไดวา หากนํามาเปรียบเทียบเป็นชอนชา คุณตอง

ตกใจในปริมาณของมันมากๆ และยิ่งกินของหวานมากเทาไหร ยิ่งเพิ่มความอวนใหตัวเองมากเทานัน้ และคงไมพน

อวนลงพุง ไขมันรอบเอวชัดเจนจนรับตัวเองไมไดแนนอน

5. แพลงกิง้ชวยได

สําหรับคนที่เบื่อกับการซิทอัพลดพุงทุกวัน ลองสลับมาทําทาแพลงกิง้ดูบาง รับประกันวา ผลลัพธที่ไดจะทําใหคุณมี

ความสุขแนๆ ที่สําคัญยังเป็นวิธีบริหารหน าทองที่ไมตองใชอุปกรณแพงๆ ดวยซํ้า แคเสื่อออกกําลัง หรือหาผามาปูก็

พอ แตขอแนะนําใหทําทัง้แพลงกิง้แบบที่นอนควํ่าหน าธรรมดา และแพลงกิง้ดานขางสลับกันไป แตก็อยาลืมทําทาซิ

ทอัพดวยละ ทําอยางน อยทาละ 30 ครัง้ หรือมากกวานัน้ก็ได

6. เนนออกกําลังบริหารหน าทองใหมากขึ้น

สุดทาย สิ่งที่ตอบสนองความตองการใหมีหน าทองแบนราบ หรือมีซิกแพคไดนัน้ ก็คือ การออกกําลังกายเฉพาะจุด

เนนออกกําลังทาที่ชวยลดหน าทองใหมากๆ นอกเหนือจากซิทอัพ และแพลงกิง้แลว ทา LegRaises , Crunch และ

V-sit ก็ชวยใหกลามทองของคุณแข็งแรง และสวยไดรูปไดเชนกัน เพียงแคฝึกบริหารอยางตอเน่ือง และมีวินัยใน

การกินอยางถูกตองเทานัน้

4 ทาออกกําลังกาย สรางซิกแพค

1. ทา Plank

ทาน้ีไดรับความนิยมในกลุมคนที่ตองการสรางหน าทองแบนราบ และซิกแพคอยูแลว โดยทาน้ีจะคลายๆ กับทาวิด

พื้น แตตางกันตรงที่ ใหคุณใชลําแขนตัง้แตชวงมือ ไปจนถึงศอก งอศอกวางราบไปกับพื้น แลวยกตัวขึ้น ใหขนาน

ไปกับพื้น

2. ทา Side Plank

ทาน้ีใหวางแขนขางใด ขางหน่ึง ราบไปกับพื้น ตัง้แตชวงมือจนถึงศอก แลวยกตกตัวใหขนานไปกับพื้น สวนมือขาง

ที่ไมไดทําใหยกขึ้นเหนือศีรษะ ทาน้ีตองใชความระมัดระวังเป็นอยางมาก เพราะจะมีแขนเพียงขางเดียว ที่รับ

น้ําหนักตัวของคุณอยู

3. ทา Backwards Push-Ups

ทาน้ีใชมือทัง้ 2 ขางวางไปกับพื้น พรอมกับขาทัง้ 2 ขาง โดยหันหน าออกจากพื้น แลวคอยๆ ยกตัวขึ้น โดยใชแรงสง

จากมือและศอกของเรา

4. ทา Sit-Ups

ทาน้ีเป็นทาพื้นฐานที่หลายๆ คน นาจะรูจักกันเป็นอยางดี คุณสามารถนอนลงไปกับพื้น แลวคอยๆ ขยับรางกายให



ขึ้นมา พรอมกับเกร็งกลามเน้ือหน าทองใหมากที่สุดเทาที่จะทําได

สุดทาย ทายที่สุด กินอยางถูกวิธี ชวยใหผลลัพธเกิดขึ้นเร็ว

มื้ออาหารหลักที่ทุกคนควรกินมีอยู 3 มื้อ นัน่คือ มื้อเชา มื้อกลางวัน และมื้อเย็นไมเกิน 19.00 น. หลายคนที่

ตองการลดน้ําหนัก สรางหน าทองที่สวยงาม มักเลือกงดอาหารมื้อเชา ซึ่งเป็นมื้อที่สําคัญสุดๆ ที่ไมควรงด และทุกคน

ก็มักรูอยูแกใจวา ถาแอบลุกมาเปิดตูเย็นหาของกินในยามคํ่าคืน จะไดอะไรกลับมาเป็นของแถม นอกเหนือจากความ

อิ่มอรอยแลว ยังทําใหน้ําหนักเพิ่มขึ้นไปอีก โดยเฉพาะรอบเอวเป็นชัน้ๆ กับหน าทองที่ไขมันลนทะลัก ซึ่งไมคุมเลย

จริงๆ

ถึงแมคุณจะออกกําลังกายทุกวัน ถาหากเลือกกินไมถูกตอง ก็ไมมีผลสําเร็จใดๆ ทางที่ดี ถาหิวจนทนไมได ใหหาผล

ไมที่มีปริมาณน้ําตาลน อย หรือโยเกิรตไขมันตํ่ามากินรองทอง หรือตัวชวยพิเศษ อยางเครื่องดื่มเวยโปรตีน อาหาร

เสริมโปรตีนสําหรับคนรักสุขภาพ และการออกกําลังกาย ยิ่งใครอยากมีซิกแพค และหน าทองแบบราบ เวยโปรตีนน่ี

แหละ ตัวชวยใหผลลัพธเกิดขึ้นรวดเร็ว สามารถดื่มแกหิวระหวางวันได และยิ่งดื่มกอนออกกําลังกาย จะชวยเพิ่ม

พลังงานในการออกกําลังกายไดนานขึ้น ทําใหกลามเน้ือแข็งแรง หรือ ดื่มหลังออกกําลังกาย จะชวยฟ้ืนฟูกลามเน้ือ

และรักษากระดูกใหแข็งแรง ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอจากการออกกําลังกายไดดี

แตถาใครที่อยากกินเวยโปรตีน แตกลัววารสชาติจะแย กินไมได แนะนํา WHEYWWL มีใหเลือกมากกวา 4 รสชาติ

ก็คือ เวยโปรตีนรสช็อกโกแลต รสสตรอวเบอรรี่ รสซูกัส รสกาแฟ ซึ่งทัง้ 4 รสน้ีถูกปากคนไทย ดื่มงาย อรอย และดี

ตอสุขภาพสุด

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


