
Free โปรแกรมออกกำลงักาย
+

6 เทคนคิ/เคล็ดลบั/ความรู/้ความ
เชือ่ผดิๆในการลดความอว้น..

ทีแ่มแ้ตเ่ทรนเนอรท์ ัว่ไปก็ยงัไมรู่ ้ !

Workout by NP
(เพจหลกัของ: รวีวิเพจ Workout by NP)



💡ความรูต้ดิตวัคอืสิง่สำคญั..

การเปลีย่นแปลงหุน่ไมใ่ชค่อรส์ลดความอว้นทีเ่ราควรสมคัรทกุๆ 3 เดอืน

แตถ่อืเป็นสิง่ทีใ่ชเ้วลาตลอดชวีติ

ถา้เราไมส่ามารถดแูลตวัเองได ้

ผลลพัธก์จ็ะแคช่ัว่คราวเทา่นัน้

บวกกบัผลกระทบในเชงิลบ
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สารบญั

● โปรแกรมออกกำลงักายทดลองเลน่

● ทำไมการเลน่เวท/บอดีเ้วทถงึดกีวา่การคารด์โิอ
?

● อยากผอม ควรเร ิม่จากจดุไหน ?
● ทำไม cheat day ถงึทำใหเ้ราอว้น ?
● “วิง่ทกุวนัแตพ่งุยืน่เหมอืนเดมิเลยครบั”
● เหตผุลทีไ่มค่วรทำ challenge 30 วนั !
● 15 ขอ้เท็จจรงิ สำหรบัคนอยากผอม !

📝 วธิรีบัตารางอาหารฟรี

*click เลอืกตามหวัขอ้เพือ่ขา้มไปอา่นได ้

Link โซเชยีล
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⚠️สามารถคลกิทีท่า่ออกกำลงักายเพือ่ดวูดิโีอได้
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Exercise Set Rep

10 minute cardio warm up - -

Curls to shoulder press - 10

High rows - 12

Forward lunges - ขา้งละ 10

*ทำ 3 ทา่ตดิกนั = 1 รอบ

*จับเวลา 12-15 นาทแีละทำใหไ้ดห้ลายรอบมากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะทำได ้

*พักใหน้อ้ยทีส่ดุเทา่ทีจ่ะทำได ้

Hammer curls 3 12-15

Tricep kickback 3 12-15

Exercise Set Rep

10 minute cardio warm up - -

Arnold's press

*ทำทา่ละ 12-15 ที
5 ทา่ตดิกนั = 1 เซท็

พัก 1-2 นาที
ทำซ้ำ 5 เซท็

Sumo squats

Zottman curls

Plank twist

Thruster

Exercise Set Rep

10 minute cardio warm up - -

Get up lunges

*ทำทา่ละ 12-15 ที
5 ทา่ตดิกนั = 1 เซท็

พัก 1-2 นาที
ทำซ้ำ 6 เซท็

Dips

Thruster

Banded rows

Planking leg lifts

https://www.tiktok.com/@_thepunnam?source=h5_t
https://www.youtube.com/channel/UCHxLiIkl9Ej-jtCFGHyYHaA
https://www.facebook.com/WorkoutByNP
https://www.instagram.com/thepunnam/
https://youtu.be/R41InZyRQxE?list=PLJEKlrzPeaFTY9ncRTRyh1tiimqbAVO6G
https://youtu.be/usnzzQv-W9M?list=PLJEKlrzPeaFTY9ncRTRyh1tiimqbAVO6G
https://youtu.be/RpSoNYdggdQ?list=PLJEKlrzPeaFTY9ncRTRyh1tiimqbAVO6G
https://youtu.be/ylnjGUbS7YA
https://youtu.be/ZF0bV-OPaPI
https://youtu.be/wsFw3o_h7U8?list=PLJEKlrzPeaFTY9ncRTRyh1tiimqbAVO6G
https://youtu.be/wKMUuyQ95vo?list=PLJEKlrzPeaFTY9ncRTRyh1tiimqbAVO6G
https://youtu.be/oEHg9hFdG70
https://youtu.be/fVISkgesUu4?list=PLJEKlrzPeaFTY9ncRTRyh1tiimqbAVO6G
https://youtu.be/YkRuWtRbQ7c?list=PLJEKlrzPeaFTY9ncRTRyh1tiimqbAVO6G
https://youtu.be/iqity1xe8xw?list=PLJEKlrzPeaFTAlSqG3gMhRGXIiD3VEuTM
https://youtu.be/OAbCd_FBB4M?list=PLJEKlrzPeaFTAlSqG3gMhRGXIiD3VEuTM
https://youtu.be/4ip8m-5Kvwg?list=PLJEKlrzPeaFTAlSqG3gMhRGXIiD3VEuTM
https://youtu.be/1NpZQg73XsQ?list=PLJEKlrzPeaFTAlSqG3gMhRGXIiD3VEuTM
https://youtu.be/pdzv10blKRs?list=PLJEKlrzPeaFTAlSqG3gMhRGXIiD3VEuTM


6 เทคนคิ/เคล็ดลบั/ความรู ้
ความเชือ่ผดิๆในการลดความอว้น

1. ทำไมการเลน่เวท/บอดีเ้วทถงึดกีวา่การคารด์โิอ ?

และทำไมการคารด์โิอถงึไมจ่ำเป็นตอ่การลดความอว้น?

การออกกำลงักายถอืวา่เป็นสิง่ทีด่แีละสำคญัตอ่สขุภาพและหุน่ทีด่ี แตก่อ่นอืน่เราตอ้งเขา้ใจ

กอ่นวา่ประเภทการออกกำลงักายแตล่ะประเภทมไีวเ้พือ่จดุประสงคท์ีแ่ตกตา่งกนัออกไป สง่ผล

ทำใหเ้ราไดผ้ลลพัธท์ีไ่มเ่หมอืนกนัขึน้อยูก่บัการจัดโปรแกรมของเรา

บางคนเห็นคนอืน่วิง่แลว้หุน่ดไีขมนันอ้ย มี 6 pack โดยมองขา้มความแตกตา่งระหวา่งเรา

และบคุคลคนนัน้ ซึง่สว่นมากจะเป็นประสบการณใ์นการออกกำลงักายและปรมิาณกลา้มเนือ้มแีตก

ตา่ง

นอ้ยคนมากทีว่ ิง่หรอืคารด์โิอเป็นหลกั แลว้จะหุน่ลนีกระชบั.. ยกเวน้จะมปีระสบการณเ์วทเท

รนนิง่หรอืวา่บอดีเ้วทมากอ่นทีจ่ะเริม่เปลีย่นเป้าหมายมาเป็นการคารด์โิอ

จรงิอยูท่ีว่า่การคารด์โิออาจจะเบริน์แคลอรีม่ากกวา่การเลน่เวท.. แตส่ิง่ทีท่ำใหก้ารเวท/บอ

ดีเ้วทดกีวา่คอืการสรา้งกลา้มเนือ้

กลา้มเนือ้ = รา่งกายเผาผลาญมากขึน้ เพราะกลา้มเนือ้ตอ้งการพลงังานจากอาหารในการรักษามวล

(พดูงา่ยๆกค็อืชว่ยเบริน์ extra แคลอรี)่

พดูงา่ยๆกค็อืยิง่กลา้มเนือ้เยอะกก็นิไดเ้ยอะโดยไมอ่ว้น

แลว้มนัดกีวา่ยงัไง?

ดกีวา่เพราะวา่กลา้มเนือ้ชว่ยเผาผลาญตลอด 24/7

หมายความวา่คนทีม่กีลา้มเนือ้เยอะกวา่ยอ่มเบริน์ไขมนัมากกวา่คนทีไ่มม่กีลา้มเนือ้ทัง้ๆทีน่ั่ง

ๆนอนๆเหมอืนกนั
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เทยีบกบัคนทีค่ารด์โิอ 3 วนั/อาทติทีเ่ผาผลาญแค่ 3 วนั โดยรวมแลว้คนทีม่กีลา้มเนือ้จะเผา

ผลาญไดม้ากกวา่ตลอดทัง้ 7 วนั (ในขณะทีอ่อกกำลงักายแค่ 3 วนัเหมอืนกนั ตา่งกนัตรงทีก่ารเลน่

เวท) ทัง้ๆทีไ่มไ่ดท้ำอะไร; น่ังๆนอนๆ

ปล. การคารด์โิอดตีอ่สขุภาพ ระบบหายใจและปอดแน่นอน แตเ่ป็นสิง่ทีไ่มจ่ำเป็นเมือ่พดูถงึการลด

ไขมนั

2. อยากผอม ควรเริม่จากจดุไหน ?

สิง่ทีไ่มค่วรทำ.. ทีห่ลายคนทำ

● เริม่ออกกำลงักายทกุวนั โดยเฉพาะคารด์โิอ

● เริม่เนน้กนิคลนี

● ตดัแป้ง งดขนม ของทอด ของหวาน

● กนิวนัละ 1-2 มือ้เล็กๆ

● กนิขา้ววนัละ 2-3 ชอ้น

● งดผลไม.้. ทีเ่ป็นหนึง่ในประเภทอาหารทีจ่ะทำใหเ้ราผอมและสขุภาพดทีีส่ดุ

● เนน้อาหารเสรมิทีม่ทีกุอยา่งยกเวน้สารอาหารทีร่า่งกายตอ้งการ

● มี cheat day.. aka วนัตบะแตกจากพฤตกิรรม 7 ขอ้ทีก่ลา่วมาดา้นบน

สิง่ทีค่วรทำ.. ทีห่ลายคนไมท่ำ

● เริม่จากการออกกำลงักาย 2-3 วนั/อาทติย์ เนน้เวท/บอดีเ้วทเป็นหลกั

● หรอื สำหรับคนทีน่้ำหนักเยอะหรอืไมช่อบออกกำลงักาย.. เริม่จากการเดนิ 5-10k/วนั

● ลดปรมิาณอาหารทีม่แีคลอรีส่งู

● กนิกีม่ือ้กไ็ดต้ามใจชอบ มคีา่เทา่กนั

● ขา้ว.. เราไมใ่ชเ่ด็กแรกเกดิ กนิไดต้ามปกติ

● ผัก/ผลไม ้ยดัไดเ้ต็มที.่. ยกเวน้ในกรณีทีต่อ้งการขาดสารอาหาร
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● จัดการมือ้หลกัใหร้อดกอ่นแลว้จะเสรมิหรอืไมเ่สรมิกอ็กีเรือ่ง.. เพราะมนัคอือาหาร “เสรมิ”

ไมใ่ชอ่าหาร “ทดแทน”

● cheat day ไมใ่ชเ่รือ่งทีผ่ดิอะไรเพยีงแตว่า่มนัไรป้ระโยชน.์. บางคน mon-sat อยากโดนัท

3 วนัแตด่นัอดไปอดมาจนถงึวนัวเิศษทีค่ดิวา่กนิอะไรกไ็ด ้สดุทา้ยคมุอารมณไ์มอ่ยูก่นิไป 6

ชิน้ แลว้มาตกใจวา่ทำไมกนิดตีัง้ 6 วนัแตอ่ว้นมากกวา่เดมิ

3. ทำไม cheat day ถงึทำใหเ้ราอว้น ?

Cheat day หรอื cheat meal คอือะไร ?

สัน้ๆกค็อืวนัทีเ่ราจะสามารถกนิอะไรกไ็ดโ้ดยทีไ่มต่อ้งรูส้กึผดิ

สว่นมากจะเป็นวนัอาทติยห์ลงัจากกนิ “เฮลตี”้ มา 6 วนัตดิๆกนัเพือ่ใหร้างวลัตวัเอง *หรอืบางคนก็

ทำ cheat meal กค็อืใหร้างวลัตวัเองแคม่ือ้เดยีว

แลว้มนัไมด่ตีรงไหนละ?

ยกตวัอยา่ง.. ไปสมคัรฟิตเนสทีน่งึ เทรนเนอรท์ีจ่า้งแนะนำใหเ้ริม่คมุอาหารและบอกวา่ “หา้ม

กนิพซิซา่นะ” เพราะมนัทำใหอ้ว้น “ยกเวน้วนัอาทติยท์ีม่ี cheat meal เทา่นัน้ ถา้อยากกนิ กนิไดเ้ลย

แตว่นัจันทร์ ~ เสารต์อ้งงดแป้ง งดผลไม ้กนิคลนี”

ลกูเทรนกต็ัง้ใจทำตามตารางกนิทีเ่ทรนเนอรแ์นะนำมาอยา่งเครง่ครัด วนัจันทร์ ~ เสารก์นิเฉลีย่

ประมาณ 1,500 แคลอรี่ + cheat day วนัอาทติยท์ีก่นิอะไรกไ็ด ้มือ้แรกเปิดดว้ยพซิซา่ 8 ชิน้.. แต่

ดว้ยความทีค่มุอารมณไ์มอ่ยูห่ลงัจากไดก้นิของอรอ่ยเขา้ไป ทำใหเ้กดิ emotional eating เพราะ

เครยีด อดัอัน้มานาน กวา่จะไดก้นิอะไรดีๆ ทนไมไ่หว สัง่ french toast มาอกีจานแกเ้ลีย่น

มือ้แรกตกประมาณ 3,000 กวา่แคลอรีล่ะ มือ้ที่ 2 เริม่มอีาการ binge + กลวัวา่จะไมคุ่ม้

เพราะเดีย๋วไมไ่ดก้นิแบบนีไ้ปอกี 6 วนั เลยจัดขา้วเหนยีวไกท่อด มาแลว้กะวา่จะคอ่ยไปชดใชโ้ดย

การคารด์โิอสกั 3 ชัว่โมงทหีลงั

มือ้ 2 ตกประมาณ 800 แคลอรี่ = 3,800 แคลอรี่ หลงัคารด์โิอเสร็จกะวา่จะไมก่นิอะไรอกีแลว้ ดนั

รูส้กึหวิขึน้มาเพราะไปคารด์โิอ ทำไงดลีะ.. คดิไปคดิมา ไหนๆกไ็หนๆแลว้ เอาใหส้ดุ เดีย๋วคอ่ย

ลดละกนั กอ็อกไปกนิหมกูระทะกบัเพือ่น
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จบวนั ตกประมาณ 4,600 แคลอรี่ + แคลอรีข่องวนัจันทร์ ~ เสาร์ = 13,600 แคลอรีส่ำหรับ

อาทติยแ์รกของการ “ไดเอท”

เทยีบกบัอกีคนทีค่มุอาหารแบบไมม่ี cheat day ทีนั่บแคลอรีเ่ป็น กนิมือ้อาหารปกติ +

พซิซา่ทกุวนั วนัละ 1 ชิน้ + ของหวานในวนัทีอ่ยาก เฉลีย่กนิวนัละประมาณ 1,700 แคลอรี่ =

11,900 แคลอรี/่อาทติย์ โดยทีไ่มม่กีารตบะแตก ไมต่อ้งโหย ไมต่อ้งรอ 6 วนัเพือ่ในรางวลัตวัเอง

ทีส่ำคญัทีส่ดุ.. ผอมกวา่!

“Cheat” day กบ็อกอยูแ่ลว้วา่คอืการ “โกง” ทกุอยา่งทีม่คีำวา่ “โกง” มนักค็งไมใ่ชเ่รือ่งดเีทา่ไห

รห่รอก

อยา่งจะแอบไปมกีิ๊กอาทติยล์ะครัง้มนักไ็มใ่ช.่.

4. “วิง่ทกุวนัแตพ่งุยืน่เหมอืนเดมิเลยครับ”

เคยสงัเกตกนัไหมวา่ทำไมหลายคนทีช่อบไปวิง่ทีส่วนสาธารณะหรอืวา่วิง่เป็นชัว่โมงบนลูว่ ิง่

ทีฟิ่ตเนสถงึไมไ่ดม้หีุน่ทีด่หีรอืแตกตา่งไปจากคนธรรมดาทัว่ไปทีไ่มไ่ดอ้อกกำลงักายกนั?

สาเหตทุีเ่รามกีารวิง่ทกุวนัแตอ่ว้นเหมอืนเดมิมอียูด่ว้ยกนัทัง้หมด 3 สาเหตหุลกักค็อื..

● เราฝังใจกบัความเชือ่ผดิๆทีบ่อกตอ่กนัมาวา่อยากผอมหุน่ดตีอ้งวิง่อยา่งเดยีวเทา่นัน้

ถา้ใหพ้ดูอยา่งเจาะจงมากกวา่เดมิกค็อืหลายคนมกัจะชอบคดิวา่ cardio คอืทางออกทาง

เดยีวทีด่ทีีส่ดุทีจ่ะทำใหเ้ราหุน่ดขี ึน้ได ้

ไมใ่ชแ่คค่นธรรมดาทัว่ไปทีไ่มม่คีวามรูเ้กีย่วกบัการออกกำลงักายหรอืวา่การคมุอาหาร

เทา่นัน้ทีม่คีวามเชือ่นี.้. แตร่วมถงึเทรนเนอรห์ลายคนทัว่ไปดว้ยเชน่กนั

ถา้เรายอ้นมาคดิดู ความรูท้ีเ่ทรนเนอรท์ัว่ไปมี = ความรูท้ีเ่รากร็ูอ้ยูแ่ลว้.. เราจะไปจา้งเทรน

เนอรใ์หเ้สยีทัง้เงนิเสยีทัง้เวลาทำไมทัง้ๆทีเ่คา้กไ็มไ่ดม้ขีอ้มลูอะไรแปลกใหมส่อนใหเ้ราได?้ เพราะ

สว่นตวัผมเชือ่วา่หลายคนอยากลงทนุกเ็พือ่ทีจ่ะตอ้งการขอ้มลูทีม่นัแตกตา่งออกไปทีม่นัดกีวา่ความ

รูท้ัว่ไปทีแ่มแ้ตค่นไมอ่อกกำลงักายกร็ูก้นั

อยากใหห้ลายคนเขา้ใจมากขึน้วา่ “cardio” มนัยอ่มาจากภาษากรกี “kardia” ทีแ่ปลวา่หวัใจ

และยอ่มาจากคำวา่ cardiovascular อกีทนีงึ.. ทีแ่ปลวา่เกีย่วกบัหวัใจและหลอดเลอืด
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ซึง่ประโยชนข์องคารด์โิอมเียอะมากๆ แตจ่ดุประสงคห์ลกักเ็พือ่ปอดและหวัใจทีแ่ข็งแรง..

ไมใ่ชเ่พือ่ลดไขมนัอยา่งทีห่ลายคนปักใจเชือ่

● เรากลวัทีจ่ะเวท/บอดีเ้วท

หลายคนอาจจะสงสยัวา่ถา้ cardio ไมไ่ดช้ว่ยทำใหเ้ราหุน่ดขี ึน้ ทำไมนักกฬีาระดบัโลก

แตล่ะคนถงึมหีุน่ทีล่นี กระชบั มี 6 pack กนั.. ซึง่เป็นการตัง้คำถามโดยการมองขา้มถงึขอ้แตกตา่ง

ระหวา่งปรมิาณกลา้มเนือ้ของคนทัว่ไปกบันักกฬีาระดบัโลกวา่แตกตา่งกนัเยอะแคไ่หน

ไมว่า่จะเป็นนักวิง่ นักวา่ยน้ำหรอืวา่นักป่ันจักรยานระดบัสงูๆ คนกลุม่นีส้ว่นมากจะมปีรมิาณ

กลา้มเนือ้คอ่นขา้งเยอะ ซึง่บางเคสมปีรมิาณกลา้มเนือ้มากกวา่คนทัว่ไปทีย่กเวทตามฟิตเนสเป็น

ประจำอกีดว้ยซ้ำ.. สง่ผลทำใหเ้คา้มหีุน่ทีด่ดีว้ยเหตผุลทีม่ปีรมิาณกลา้มเนือ้เยอะ ไมใ่ชเ่พราะวา่

คารด์โิอเยอะ

● การ diet

เชือ่วา่คนสว่นมากทีว่ ิง่เพือ่ลดความอว้นจะทำควบคูไ่ปกบัการคมุอาหาร ซึง่ถอืวา่เป็นสิง่

จำเป็นเพราะวา่ผลลพัธ์ 99% ของการลดความอว้นนัน้จะมาจากการคมุอาหาร

แตปั่ญหาคอืการทีเ่ราคารด์โิอควบคูไ่ปกบัการคมุอาหารกนินอ้ยจะสง่ผลทำใหร้า่งกายดงึ

กลา้มเนือ้ทีน่อ้ยนดิของเรามาใชเ้ป็นพลงังานกอ่นไขมนั เนือ่งจากวา่สำหรับรา่งกายของคนเราแลว้

กลา้มเนือ้จะถอืวา่เป็นสิง่ทีส่ำคญันอ้ยกวา่

อยา่งไรกต็าม หลายคนพอเห็นวา่เริม่ว ิง่ เริม่คมุอาหาร น้ำหนักเริม่ลง กเ็ลยคดิวา่ตวัเองมา

ถกูทางแลว้โดยทีไ่มไ่ดส้งัเกตวา่น้ำหนักทีล่ดไปสว่นมากจะเป็นน้ำหนักของปรมิาณน้ำในรา่งกาย

และกลา้มเนือ้มากกวา่ไขมนั โดยเฉพาะสำหรับคนทีก่นินอ้ยมากๆ สง่ผลทำใหผ้ลลพัธท์ีเ่ราไดค้อื

หุน่ทีเ่ล็กลง.. ทีม่พีงุยว้ยๆเหมอืนเดมิ

การคมุอาหารถอืวา่เป็นสิง่สำคญัแตก่ารออกกำลงักายกส็ำคญัไมแ่พก้นัโดยเฉพาะการเลอืก

ประเภทการออกกำลงักายทีเ่หมาะสมตอ่เป้าใหม่ เพราะวา่ผลลพัธท์ีไ่ดจ้ะแตกตา่งกนัหลายเทา่ตวั

5. เหตผุลทีไ่มค่วรทำ challenge 30 วนั !

Copyright © 2023 by Fit by NP. All rights reserved. NOT FOR DISTRIBUTION



เวน้แตว่า่เราตอ้งการความสนุก ทา้ทาย การทำ challenge 7, 15, 20 หรอื 30 วนั ตาม idol

หรอื influencer บา้บอ.. สว่นมากจะถอืวา่เป็นการแกไ้ขปัญหาชัว่คราวเทา่นัน้

แน่นอนวา่น้ำหนักเราอาจจะลดลง.. สดัสว่นอาจจะดขีึน้เล็กนอ้ย.. แตเ่ราตอ้งแลกกบัการอดอาหาร

กนินอ้ยๆ แลว้กอ็อกกำลงักายอยา่งบา้คลัง่

สำหรับคนทัว่ไปแลว้ถอืวา่เป็นพฤตกิรรมทีไ่มส่ามารถทำไมไ่ดใ้นระยะยาว.. และถา้มนัเป็น

พฤตกิรรมการออกกำลงักายหรอืวา่การคมุอาหารทีเ่ราคดิวา่จะทำไปไดไ้มน่าน ผลลพัธม์นักจ็ะแค่

ชัว่คราวเทา่นัน้ บวกกบัผลกระทบในเชงิลบทีท่ำใหเ้รากลบัมาอว้นเหมอืนเดมิหรอืวา่มากกวา่เดมิ

⚠️ทัง้นีย้งัไมร่วมถงึปัญหาสขุภาพอยา่งเชน่อาการทอ้งผกู ผมรว่ง ประจำเดอืนไมม่า เหนือ่ย

เพลยีงา่ย นอนไมห่ลบั หรอืเริม่มโีรคกลวัอาหาร

ทีแ่ยก่วา่นัน้กค็อืมนัจะทำใหเ้ราลดความอว้นไดย้ากขึน้ทกุๆครัง้โดยไมเ่กีย่งวา่เราจะกนินอ้ยออก

เยอะมากแคไ่หนมนักจ็ะไมม่กีารเปลีย่นแปลง..

พอเวลาผา่นไปเรือ่ยๆหลายคนกจ็ะเขา้ใจผดิวา่ยิง่อายเุยอะยิง่ลดยาก แตใ่นความเป็นจรงิ

แลว้มนัคอืพฤตกิรรมการออกกำลงักายและการคมุอาหารทีไ่มเ่หมาะสมทีเ่ราทำมาหลายๆรอบวนไป

วนมาทีส่ง่ผลกระทบทำใหก้ารลดความอว้นเป็นเรือ่งยาก.. ไมใ่ชอ่ายุ

อยา่ลมืวา่สิง่ทีย่ากทีส่ดุจะไมใ่ชก่ารลดความอว้นแตข่ึน้การรักษาหุน่ดว้ยพฤตกิรรมการกนิ

และการออกกำลงักายทีเ่ราสามารถทำไปไดต้ลอดชวีติเพือ่ผลลพัธท์ีย่ัง่ยนื

6. 15 ขอ้เท็จจรงิ สำหรับคนอยากผอม !

● อาหารทีท่ำใหเ้ราอว้นหรอืผอมไดโ้ดยอตัโนมตัไิมม่อียูจ่รงิในโลกนี้

● การเวท/บอดีเ้วทคอืวธิป้ีองกนัการสญูเสยีของกลา้มเนือ้ในชว่งลดไขมนัไดด้ทีีส่ดุ

● นาฬกิาหรอืเครือ่งวดัแคลอรีท่กุเครือ่งจะแสดงตวัเลขทีม่นัมากหรอืนอ้ยกวา่ทีเ่ราคดิเยอะ

● อยากผอมไมจ่ำเป็นตอ้งออกกำลงักายทกุวนั.. และไมค่วรจะออกทกุวนัอยูแ่ลว้เพราะเสีย่ง

ตอ่การบาดเจ็บไดง้า่ย

● ทา่ออกกำลงักายลดไขมนัหนา้ทอ้งใชไ้ดผ้ลเฉพาะกบั influencer เทา่นัน้.. เพราะมนัไมม่ี

อยูจ่รงิ
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● ทางเดยีวทีเ่ราจะสามารถลดไขมนัไดเ้ราจะจำเป็นตอ้งกนิใหน้อ้ยกวา่ทีร่า่งกายเผาผลาญ..

เทา่นัน้!

● อยากเปลีย่นแปลงหุน่ตอ้งแยกแยะใหอ้อกวา่การลดไขมนัและการลดน้ำหนักคอื 2 สิง่ทีแ่ตก

ตา่งกนั

● 800 แคลอรีค่อืการไดเอทสำหรับทารก.. ไมใ่ชส่ำหรับผูใ้หญ่

● การนอนใหไ้ด ้7-9 ชัว่โมงจะทำใหก้ารเปลีย่นแปลงหุน่ของเรางา่ยขึน้

● การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลเ์พือ่ลดไขมนัสามารถทำได ้100% (แตไ่มแ่นะนำ)

● การคมุอาหารทกุรปูแบบ (IF keto law carb) มสีิง่เดยีวทีเ่หมอืนกนักค็อืการทำใหเ้รากนิ

นอ้ยกวา่ทีร่า่งกายเผาผลาญโดยทีอ่าจจะรูห้รอืไมรู่ต้วั.. ไมม่อีะไรวเิศษ

● ถา้รูส้กึวา่โหยอยูต่ลอดเวลา อาจจะเป็นไปไดว้า่เรากนินอ้ยจนเกนิความจำเป็น

● อยา่มวัแตง่ดแป้ง.. เพิม่ผักเขา้ไป กนิหมดสวนกไ็มอ่ว้น

● ทางออกทีจ่ะทำใหเ้รานอนหลบัไดด้ขี ึน้คอืการหยดุเลน่โทรศพัทบ์นเตยีงกอ่นนอน

● การกนิหลงั 6 โมงไมไ่ดท้ำใหอ้ว้น.. และในทางกลบักนั การหยดุกนิกอ่น 6 โมงกส็ามารถ

ทำใหอ้ว้นไดเ้ชน่กนั

หวงัวา่ขอ้มลูเหลา่นีจ้ะเป็นประโยชนต์อ่หลายๆคนทีเ่ป็นมอืใหมห่รอืคนทีม่ปีระสบการณ์

ออกกำลงักายคมุอาหารมานับไมถ่ว้นแตว่า่ยงัไมเ่ห็นผลลพัธท์ีต่อ้งการนะครับ🙏🏻

Copyright © 2023 by Fit by NP. All rights reserved. NOT FOR DISTRIBUTION



สำหรับคนไหนทีต่อ้งการโปรแกรมออกกำลงักายทีเ่นน้คณุภาพแทนปรมิาณใหก้ารออก

สามารถซือ้ไดท้ี่ [website] แถมฟรี “🍕ตารางอาหาร + 9 เทคนคิ/เคล็ดลบั/ความรู/้ความเชือ่ผดิๆ

ในการลดความอว้น”

ในกรณีทีไ่มอ่ยากเสยีเวลาหาคำตอบเองและสนใจใหด้แูลอยา่งใกลช้ดิดว้ยการเทรนออ

นไลน์ 1-1 สามารถ inbox มาไดท้ีเ่พจ https://www.facebook.com/workoutbynp (เป็นเพจหลกั

ของ https://www.facebook.com/workoutbynpreviews)

🚨โปรดระวงั scammer หลอกลวงทีก่อ็ป content ขอ้มลูทางเพจผมกนัดว้ยนะครับ นอกจาก link

ดา้นบนทกุ link ของผมจะไมม่ี link อืน่และสว่นตวัผมจะไมท่กัไปหานักเรยีนเพือ่ขายของหรอืวา่

อาหารเสรมิ💊🚫 ทีไ่มเ่กีย่วขอ้งกบัทางเพจนะครับ สว่นตวัผมทำทกุอยา่งคนเดยีวไมม่ลีกูทมี

ชว่ยเหลอื ชอ่งทางทีจ่ะสามารถตดิตอ่ผมไดอ้ยา่งปลอดภยัมากทีส่ดุจะเป็นทาง

Facebook: https://www.facebook.com/workoutbynp หรอื

Instagram: https://www.instagram.com/thepunnam/ เทา่นัน้

Link รวม social media ทกุชอ่งทาง: https://linktr.ee/WorkoutbyNP

🌟ถา้ชอบฝากรวีวิไวใ้หบ้นเพจ Facebook ดว้ยนะครับ ขอบคณุครับ
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