
กองบรรณาธิการ. (2565, กมุภาพนัธ)์, 4  วิธีออกก าลงักายที่บา้น เทคนิคฟิตหุน่ใหเ้ฟิรม์สวยแบบไมต่อ้งออกจากบา้น : ชีวจิต 
24  (561) : 71 

 อยากเป็นเจ้าของหุ่นสวย แต่ไม่ต้องออกไปสวนสาธารณะหรือฟิตเนสก็สามารถท าได้  นั่นก็คือการ
ออกก าลังกายที่บ้าน ส่วนเรื่องพื้นที่จ ากัดก็ไม่ใช่ปัญหา เพราะเดี๋ยวนี้มีการออกก าลังการหลากหลายแบบที่ไม่
ต้องใช้พื้นที่หรืออุปกรณ์เยอะ 
 ขอแนะน ำ 4 วิธีออกก ำลังกำยง่ำย ๆ ที่บ้ำน ไม่ว่ำจะเป็นคุณผู้หญิงหรือคุณผ้ำยก็สำมำรถท ำตำมได้
แน่นอน ดังนี้ 

1. กระโดดเชือก กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรกระโดดเชือกมีส่วนช่วยเสริมสร้ำงกระดูกให้แข็งแรง ฝึกกำร 
ทรงตัว ฝึกสมำธิ พัฒนำระบบประสำท ช่วยฟื้นฟูให้หัวใจแข็งแรง ระบบเลือดสูบฉีดดี เร่งกำรเผำผลำญพลังงำน 

2. ฮูลาฮูป กำรออกก ำลังกำยด้วยฮูลำฮูปเหมำะกับทุกเพศทุกวัย ช่วยเสริมควำมแข็งแรงกล้ำมเนื้อส่วน 
ท้องและแกนกลำงล ำตัว ช่วยฝึกกำรควบคุมร่ำงกำย ลดไชมันหน้ำท้อง ท ำให้เอวเล็กลง ร่ำงกำยดูเฟิร์มกระชับขึ้น 

3. เต้น กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเต้นช่วยให้ร่ำงกำยได้เคลื่อนไหว กล้ำมเนื้อยืดหยุ่นและช่วยฝึกสมดุล 
ชองร่ำงกำยอีกด้วย 

4. ท างานบ้าน แค่ขยับก็เท่ำกับกำรออกก ำลังกำย ไม่ว่ำจะเป็นกวำดบ้ำน ถูพ้ืน ล้ำงขำน หรือรีดผ้ำ  
กิจกรรมทั้งหมดนี้ล้วนต้องใช้พลังงำนทั้งสิ้น แถมกำรขยับร่ำงกำยบ่อย ๆ ยังท ำให้กล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ แข็งแรง
และยืดหยุ่นอีกด้วย 
 4 ไอเดียการออกก าลังกาย ไม่ว่าจะอยู่บ้านหรืออยู่คอนโดก็ไม่เป็นอุปสรรคต่อการฟิตหุ่นเลย หาก
ต้องการกระชัยสัดส่วนแบบเร่งด่วน แนะน าว่าให้ออกก าลังกายควบคู่ไปกับการคุมอาหารด้วย รับรองว่าเห็น
ผลไวแน่นอน 
 

 

 

 

 

 


