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ณ คายลูกเสือหาดคิรารา-ฮามา

เมืองยามากูจิ  ประเทศญี่ปุน

F i t n e s s  a n d  L i f e         
วิธีลดตนแขนแบบงาย ๆ ไดผลชัวร

          ทานที่ตองเผชิญกับปญหาตนแขนล่ำใหญ ไมกระชับ เปนอันตองกังวลกันอยูทุกทีกับการใสเสื้อผาที่ตองมีการเวา 
การโชว วันนี้เตรียมเบาใจไดเลย เพราะเราวิธีอำลาแขนล่ำ ๆ มาใหคุณไดลองนำไปฝกปฏิบัติดวยตัวเองดู มาเติมความ
มั่นใจใหทอนแขนไปพรอม ๆ กันเลยคะ 

    ๑. ใชวิธีการออกกำลังกาย : คงจะเรียกไดวาเปนวิธีที่ไดผลดีแกตนเองในระยะยาวมากที่สุด โดยเฉพาะการเนนออก
กำลังบริเวณที่มีปญหา เนนชวงตนแขนทั้งดานใน ดานนอกและหัวไหลใหเกิดความกระชับทุกสวนอยางเทา ๆ กัน ตามวิธี
การตาง ๆ ดังนี้
              ยกดัมเบลล ๑ กิโลกรัมหรือขวดน้ำ ๑ ลิตร 
           วิธีที่ ๑ เริ่มตนแบบเบา ๆ ดวยการยืนกางขาใหพอดีกับหัวไหล ๒ ขางแลวถือดัมเบลลแบบหงายมือวาง แนบทิ้งกับ
ลำตัว จากนั้นใหเกร็งแขน ยกดัมเบลล ในทาพับขอศอกขึ้นมาชิดหัวไหล คอย ๆ ทำชา ๆ ขึ้นลง สลับกันซายขวา วันละ   
๒๐ ครั้ง
          วิธีที่ ๒ มีลักษณะคลายกับวิธีที่ ๑ คือ ใหยืนกางขาพอดีกับหัวไหล ในมือถือดัมเบลลทั้งซายและขวาอยางละอัน 
โดยการถือแบบคว่ำมือวางแนบชิดกับลำตัว จากนั้นใหเกร็งแขนแลวยกดัมเบลลขึ้นมาโดยไมงอแขน ยกขึ้นมาใหขนานกับ
พื้นในระดับที่พอดีกับหัวไหล คอย ๆ ทำขึ้นลงวันละ ๒๐ ครั้ง
          วิธีที่ ๓ มาเพิ่มความกระชับใหทอนแขนดวยการยืนกางขาพอประมาณ ยอเขาเพียงเล็กนอย แลวใชมือทั้งสองขาง
จับดัมเบลล ๑ อัน คอย ๆ ยกขึ้นเหนือหัว เหยียดแขนทั้งสองใหตรงคางไวสักพักแลวจึงคอย ๆ พับแขนลงดานหลังใหเปนรูป
ตัว L คว่ำ ขั้นตอนนี้ควรจับใหแนนเพื่อปองกันอันตราย ทำวันละ ๒๐ ครั้งอีกเชนกัน (โดยอาจทำวิธีที่ ๑,วิธีที่ ๒ และวิธีที่ ๓ 
สลับกันวันเวนวัน)
        เลนฮูลาฮูบแขน ใชฮูลาฮูบสี ๆ ที่มีขายทั่วไป หมุนไปรอบ ๆ แขนอาจเริ่มจากตนแขนแลวคอย ๆ ไลลงไปจนถึงขอมือ
ทำสลับกันทั้งซายขวาหรือถาใครมีฮูลาฮูบอยูหลายอันจะทำพรอมกันสองขางเลยก็ไดนะคะ โดยในระหวางนี้อาจเปดจะ
เพลงสนุก ๆ ทำใหเขาจังหวะไปดวย วิธีนี้จะชวยเผาผลาญและกระชับทอนแขนล่ำ ๆ ใหเรียวสมใจสาว ๆ มากยิ่งขึ้นคะ



F i t n e s s  a n d  L i f e         

          ชกมวยหรือชกลม  อยาเพิ่งรีบตกใจกับวิธีนี้ แทบไมมีอะไรยุงยากเพราะใชแคมือเปลาเทานั้น! เริ่มดวยการยืนกาว
ขาซายหรือขาขวาไปดานหนาตามขางที่ถนัด (ทายืนเตรียมพรอมเหมือนกำลังชกมวย) แลวยกแขนกำหมัดไวในระดับคาง 
วางศอกแนบชิดกับลำตัวแลวชกออกไปดานหนา ใหสังเกตวาขาขางที่ชกจะตองเหยียดตึงและสะโพกจะบิดตามการชกเล็ก
นอย ใหชกสลับกันทั้งมือซายและมือขวา ซึ่งวิธีนี้จะชวยเพิ่มใหทอนแขน,หัวไหลไดรูปทรงและกระชับขึ้นมากเลยทีเดียว

           หมุน ๆ เหวี่ยง ๆ ดวยมือเปลา เริ่มดวยการยืนแยกขาออกจากกันใหกวางสักเล็กนอย ยกแขนสองขางกางออก
ขนานกับพื้น เหยียดใหแขนตรงและตึงที่สุด จากนั้นกำมือ พรอมเกร็งแขนเล็กนอย แลวใชบริเวณหัวไหลเปนวงกลมหมุนไป
ดานหลังประมาณ ๒๐ รอบ ทำไปเรื่อย ๆ จนครบ ๑๐๐ รอบ พักไดรอบละ 15 วินาที จะชวยใหแขนของสาวๆ กระชับตึงขึ้น

         ๑. ใชตัวชวยอื่น ๆ เสริมเขาไปดวย : ลำพังจะตั้งหนาตั้งตาออกกำลังอยางเดียว เห็นที คงจะลา ถอยหลังกันไป
เสียกอน ถาอยางนั้นแลวลองมาดูตัวชวยสบาย ๆ ลองเลือกใชแลวทำควบคูกันไปแบบนี้จะโอเคกวากันเยอะ :)
               ปลอกใสกระชับ,นวดตนแขน มีวางขายใหเลือกอยูหลากหลายเกรดตามแตละแหลงที่มา มีทั้งแบบเนื้อผาทอ
ดวยเสนใยพิเศษหรือเปนแบบพลาสติกตั้งแตหลักรอยไปจนถึงหลักพัน วิธีการก็งายและสะดวกมาก ๆ แคใสติดแขนไว 
เรียกวาฟตไดทุกเวลาตั้งแตอยูบาน ใสไปทำงานหรือตอนนอน 
              ครีมรอน-เย็นกระชับสัดสวน สวนใหญตามทองตลาดจะมีอยูในรูปแบบของโลชั่น ครีม เจล ที่มีสารสกัดมา
จากสมุนไพร เมื่อทาแลวจะเกิดความรอน (ในอุณหภูมิที่ทนได) บริเวณนั้น ๆ ความรอน ความเย็นเหลานี้เองจะไปชวยทำ
หนาที่สลายไขมัน ขับของเสียออกมา ดังนั้นผิวบริเวณนั้นจะดูกระชับและเล็กลงได 
         ๓. เปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง
          หากตองการมีรูปรางสัดสวนดูดีอยูกับเราไปนาน ๆ การกินอาหารมีประโยชนอยางน้ำสะอาด นม ผัก ผลไมก็จะ
ชวยเรื่องสุขภาพและหุนดีไดในระยะยาวอยูมากโขเลยทีเดียว ลดอาหารจำพวกทอด ๆ ที่มีไขมันสูง แปง น้ำตาลไปเสียบาง 
แลวลองหันมาออกกำลังกายแขนเบา ๆ ในชีวิตประจำวันเพิ่มขึ้น เชน การยกหนังสือ ยกของที่มีน้ำหนัก เปนตน 

          ซึ่งวิธีตาง ๆ ที่ทางศูนยฯหยิบมาฝากนี้ หากทานไดลองทำเปนประจำทุกวันแลว รับรองไดเลยวาตนแขนฟต แอนด 
เฟรมจะตองรีบแวะมาทักทายในเร็ววันแน ๆ เลยละคะ
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