
Free โปรแกรมออกกาํลงักาย
+

6 เทคนคิ/เคล็ดลบั/ความรู/้ความ
เชื�อผดิๆในการลดความอว้น..

ที�แมแ้ตเ่ทรนเนอรท์ ั�วไปก็ยงัไมรู่ ้ !

Workout by NP
(เพจหลกัของ: รวีวิเพจ Workout by NP)



💡ความรูต้ดิตวัคอืสิ�งสําคญั..

การเปลี�ยนแปลงหุน่ไมใ่ชค่อรส์ลดความอว้นที�เราควรสมคัรทกุๆ 3 เดอืน

แตถ่อืเป็นสิ�งที�ใชเ้วลาตลอดชวีติ

ถา้เราไมส่ามารถดแูลตวัเองได ้

ผลลพัธก์จ็ะแคช่ั�วคราวเทา่นั�น

บวกกบัผลกระทบในเชงิลบ
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สารบญั

● โปรแกรมออกกาํลงักายทดลองเลน่

● ทาํไมการเลน่เวท/บอดี�เวทถงึดกีวา่การคารด์โิอ
?

● อยากผอม ควรเร ิ�มจากจดุไหน ?
● ทาํไม cheat day ถงึทาํใหเ้ราอว้น ?
● “วิ�งทกุวนัแตพ่งุยื�นเหมอืนเดมิเลยครบั”
● เหตผุลที�ไมค่วรทาํ challenge 30 วนั !
● 15 ขอ้เท็จจรงิ สาํหรบัคนอยากผอม !

📝 วธิรีบัตารางอาหารฟรี

*click เลอืกตามหวัขอ้เพื�อขา้มไปอา่นได ้

Link โซเชยีล

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



⚠สามารถคลกิที�ทา่ออกกาํลงักายเพื�อดวูดิโีอได้
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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 นาทแีละทําใหไ้ดห้ลายรอบมากที�สดุเทา่ที�จะทําได ้

*พักใหน้อ้ยที�สดุเทา่ที�จะทําได ้

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
ทําซํ�า 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
ทําซํ�า 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 ้
ความเชื�อผดิๆในการลดความอว้น

1. ทําไมการเลน่เวท/บอดี�เวทถงึดกีวา่การคารด์โิอ ?

และทําไมการคารด์โิอถงึไมจํ่าเป็นตอ่การลดความอว้น?

การออกกําลงักายถอืวา่เป็นสิ�งที�ดแีละสําคญัตอ่สขุภาพและหุน่ที�ดี แตก่อ่นอื�นเราตอ้งเขา้ใจ

กอ่นวา่ประเภทการออกกําลงักายแตล่ะประเภทมไีวเ้พื�อจดุประสงคท์ี�แตกตา่งกนัออกไป สง่ผล

ทําใหเ้ราไดผ้ลลพัธท์ี�ไมเ่หมอืนกนัขึ�นอยูก่บัการจัดโปรแกรมของเรา

บางคนเห็นคนอื�นวิ�งแลว้หุน่ดไีขมนันอ้ย มี 6 pack โดยมองขา้มความแตกตา่งระหวา่งเรา

และบคุคลคนนั�น ซึ�งสว่นมากจะเป็นประสบการณใ์นการออกกําลงักายและปรมิาณกลา้มเนื�อมแีตก

ตา่ง

นอ้ยคนมากที�ว ิ�งหรอืคารด์โิอเป็นหลกั แลว้จะหุน่ลนีกระชบั.. ยกเวน้จะมปีระสบการณเ์วทเท

รนนิ�งหรอืวา่บอดี�เวทมากอ่นที�จะเริ�มเปลี�ยนเป้าหมายมาเป็นการคารด์โิอ

จรงิอยูท่ี�วา่การคารด์โิออาจจะเบริน์แคลอรี�มากกวา่การเลน่เวท.. แตส่ิ�งที�ทําใหก้ารเวท/บอ

ดี�เวทดกีวา่คอืการสรา้งกลา้มเนื�อ

กลา้มเนื�อ = รา่งกายเผาผลาญมากขึ�น เพราะกลา้มเนื�อตอ้งการพลงังานจากอาหารในการรักษามวล

(พดูงา่ยๆกค็อืชว่ยเบริน์ extra แคลอรี�)

พดูงา่ยๆกค็อืยิ�งกลา้มเนื�อเยอะกก็นิไดเ้ยอะโดยไมอ่ว้น

แลว้มนัดกีวา่ยงัไง?

ดกีวา่เพราะวา่กลา้มเนื�อชว่ยเผาผลาญตลอด 24/7

หมายความวา่คนที�มกีลา้มเนื�อเยอะกวา่ยอ่มเบริน์ไขมนัมากกวา่คนที�ไมม่กีลา้มเนื�อทั �งๆที�นั�ง

ๆนอนๆเหมอืนกนั
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เทยีบกบัคนที�คารด์โิอ 3 วนั/อาทติที�เผาผลาญแค่ 3 วนั โดยรวมแลว้คนที�มกีลา้มเนื�อจะเผา

ผลาญไดม้ากกวา่ตลอดทั �ง 7 วนั (ในขณะที�ออกกําลงักายแค่ 3 วนัเหมอืนกนั ตา่งกนัตรงที�การเลน่

เวท) ทั �งๆที�ไมไ่ดทํ้าอะไร; นั�งๆนอนๆ

ปล. การคารด์โิอดตีอ่สขุภาพ ระบบหายใจและปอดแน่นอน แตเ่ป็นสิ�งที�ไมจํ่าเป็นเมื�อพดูถงึการลด

ไขมนั

2. อยากผอม ควรเริ�มจากจดุไหน ?

สิ�งที�ไมค่วรทํา.. ที�หลายคนทํา

● เริ�มออกกําลงักายทกุวนั โดยเฉพาะคารด์โิอ

● เริ�มเนน้กนิคลนี

● ตดัแป้ง งดขนม ของทอด ของหวาน

● กนิวนัละ 1-2 มื�อเล็กๆ

● กนิขา้ววนัละ 2-3 ชอ้น

● งดผลไม.้. ที�เป็นหนึ�งในประเภทอาหารที�จะทําใหเ้ราผอมและสขุภาพดทีี�สดุ

● เนน้อาหารเสรมิที�มทีกุอยา่งยกเวน้สารอาหารที�รา่งกายตอ้งการ

● มี cheat day.. aka วนัตบะแตกจากพฤตกิรรม 7 ขอ้ที�กลา่วมาดา้นบน

สิ�งที�ควรทํา.. ที�หลายคนไมทํ่า

● เริ�มจากการออกกําลงักาย 2-3 วนั/อาทติย์ เนน้เวท/บอดี�เวทเป็นหลกั

● หรอื สําหรับคนที�นํ�าหนักเยอะหรอืไมช่อบออกกําลงักาย.. เริ�มจากการเดนิ 5-10k/วนั

● ลดปรมิาณอาหารที�มแีคลอรี�สงู

● กนิกี�มื�อกไ็ดต้ามใจชอบ มคีา่เทา่กนั

● ขา้ว.. เราไมใ่ชเ่ด็กแรกเกดิ กนิไดต้ามปกติ

● ผัก/ผลไม ้ยดัไดเ้ต็มที�.. ยกเวน้ในกรณีที�ตอ้งการขาดสารอาหาร
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● จัดการมื�อหลกัใหร้อดกอ่นแลว้จะเสรมิหรอืไมเ่สรมิกอ็กีเรื�อง.. เพราะมนัคอือาหาร “เสรมิ”

ไมใ่ชอ่าหาร “ทดแทน”

● cheat day ไมใ่ชเ่รื�องที�ผดิอะไรเพยีงแตว่า่มนัไรป้ระโยชน.์. บางคน mon-sat อยากโดนัท

3 วนัแตด่นัอดไปอดมาจนถงึวนัวเิศษที�คดิวา่กนิอะไรกไ็ด ้สดุทา้ยคมุอารมณไ์มอ่ยูก่นิไป 6

ชิ�น แลว้มาตกใจวา่ทําไมกนิดตีั �ง 6 วนัแตอ่ว้นมากกวา่เดมิ

3. ทําไม cheat day ถงึทําใหเ้ราอว้น ?

Cheat day หรอื cheat meal คอือะไร ?

สั �นๆกค็อืวนัที�เราจะสามารถกนิอะไรกไ็ดโ้ดยที�ไมต่อ้งรูส้กึผดิ

สว่นมากจะเป็นวนัอาทติยห์ลงัจากกนิ “เฮลตี�” มา 6 วนัตดิๆกนัเพื�อใหร้างวลัตวัเอง *หรอืบางคนก็

ทํา cheat meal กค็อืใหร้างวลัตวัเองแคม่ื�อเดยีว

แลว้มนัไมด่ตีรงไหนละ?

ยกตวัอยา่ง.. ไปสมคัรฟิตเนสที�นงึ เทรนเนอรท์ี�จา้งแนะนําใหเ้ริ�มคมุอาหารและบอกวา่ “หา้ม

กนิพซิซา่นะ” เพราะมนัทําใหอ้ว้น “ยกเวน้วนัอาทติยท์ี�มี cheat meal เทา่นั�น ถา้อยากกนิ กนิไดเ้ลย

แตว่นัจันทร์ ~ เสารต์อ้งงดแป้ง งดผลไม ้กนิคลนี”

ลกูเทรนกต็ั �งใจทําตามตารางกนิที�เทรนเนอรแ์นะนํามาอยา่งเครง่ครัด วนัจันทร์ ~ เสารก์นิเฉลี�ย

ประมาณ 1,500 แคลอรี� + cheat day วนัอาทติยท์ี�กนิอะไรกไ็ด ้มื�อแรกเปิดดว้ยพซิซา่ 8 ชิ�น.. แต่

ดว้ยความที�คมุอารมณไ์มอ่ยูห่ลงัจากไดก้นิของอรอ่ยเขา้ไป ทําใหเ้กดิ emotional eating เพราะ

เครยีด อดัอั �นมานาน กวา่จะไดก้นิอะไรดีๆ ทนไมไ่หว สั�ง french toast มาอกีจานแกเ้ลี�ยน

มื�อแรกตกประมาณ 3,000 กวา่แคลอรี�ละ มื�อที� 2 เริ�มมอีาการ binge + กลวัวา่จะไมคุ่ม้

เพราะเดี�ยวไมไ่ดก้นิแบบนี�ไปอกี 6 วนั เลยจัดขา้วเหนยีวไกท่อด มาแลว้กะวา่จะคอ่ยไปชดใชโ้ดย

การคารด์โิอสกั 3 ชั�วโมงทหีลงั

มื�อ 2 ตกประมาณ 800 แคลอรี� = 3,800 แคลอรี� หลงัคารด์โิอเสร็จกะวา่จะไมก่นิอะไรอกีแลว้ ดนั

รูส้กึหวิขึ�นมาเพราะไปคารด์โิอ ทําไงดลีะ.. คดิไปคดิมา ไหนๆกไ็หนๆแลว้ เอาใหส้ดุ เดี�ยวคอ่ย

ลดละกนั กอ็อกไปกนิหมกูระทะกบัเพื�อน
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จบวนั ตกประมาณ 4,600 แคลอรี� + แคลอรี�ของวนัจันทร์ ~ เสาร์ = 13,600 แคลอรี�สําหรับ

อาทติยแ์รกของการ “ไดเอท”

เทยีบกบัอกีคนที�คมุอาหารแบบไมม่ี cheat day ที�นับแคลอรี�เป็น กนิมื�ออาหารปกติ +

พซิซา่ทกุวนั วนัละ 1 ชิ�น + ของหวานในวนัที�อยาก เฉลี�ยกนิวนัละประมาณ 1,700 แคลอรี� =

11,900 แคลอรี�/อาทติย์ โดยที�ไมม่กีารตบะแตก ไมต่อ้งโหย ไมต่อ้งรอ 6 วนัเพื�อในรางวลัตวัเอง

ที�สําคญัที�สดุ.. ผอมกวา่!

“Cheat” day กบ็อกอยูแ่ลว้วา่คอืการ “โกง” ทกุอยา่งที�มคํีาวา่ “โกง” มนักค็งไมใ่ชเ่รื�องดเีทา่ไห

รห่รอก

อยา่งจะแอบไปมกีิ�กอาทติยล์ะครั �งมนักไ็มใ่ช.่.

4. “วิ�งทกุวนัแตพ่งุยื�นเหมอืนเดมิเลยครับ”

เคยสงัเกตกนัไหมวา่ทําไมหลายคนที�ชอบไปวิ�งที�สวนสาธารณะหรอืวา่วิ�งเป็นชั�วโมงบนลูว่ ิ�ง

ที�ฟิตเนสถงึไมไ่ดม้หีุน่ที�ดหีรอืแตกตา่งไปจากคนธรรมดาทั�วไปที�ไมไ่ดอ้อกกําลงักายกนั?

สาเหตทุี�เรามกีารวิ�งทกุวนัแตอ่ว้นเหมอืนเดมิมอียูด่ว้ยกนัทั �งหมด 3 สาเหตหุลกักค็อื..

● เราฝังใจกบัความเชื�อผดิๆที�บอกตอ่กนัมาวา่อยากผอมหุน่ดตีอ้งวิ�งอยา่งเดยีวเทา่นั�น

ถา้ใหพ้ดูอยา่งเจาะจงมากกวา่เดมิกค็อืหลายคนมกัจะชอบคดิวา่ cardio คอืทางออกทาง

เดยีวที�ดทีี�สดุที�จะทําใหเ้ราหุน่ดขี ึ�นได ้

ไมใ่ชแ่คค่นธรรมดาทั�วไปที�ไมม่คีวามรูเ้กี�ยวกบัการออกกําลงักายหรอืวา่การคมุอาหาร

เทา่นั�นที�มคีวามเชื�อนี�.. แตร่วมถงึเทรนเนอรห์ลายคนทั�วไปดว้ยเชน่กนั

ถา้เรายอ้นมาคดิดู ความรูท้ี�เทรนเนอรท์ั�วไปมี = ความรูท้ี�เรากร็ูอ้ยูแ่ลว้.. เราจะไปจา้งเทรน

เนอรใ์หเ้สยีทั �งเงนิเสยีทั �งเวลาทําไมทั �งๆที�เคา้กไ็มไ่ดม้ขีอ้มลูอะไรแปลกใหมส่อนใหเ้ราได?้ เพราะ

สว่นตวัผมเชื�อวา่หลายคนอยากลงทนุกเ็พื�อที�จะตอ้งการขอ้มลูที�มนัแตกตา่งออกไปที�มนัดกีวา่ความ

รูท้ั�วไปที�แมแ้ตค่นไมอ่อกกําลงักายกร็ูก้นั

อยากใหห้ลายคนเขา้ใจมากขึ�นวา่ “cardio” มนัยอ่มาจากภาษากรกี “kardia” ที�แปลวา่หวัใจ

และยอ่มาจากคําวา่ cardiovascular อกีทนีงึ.. ที�แปลวา่เกี�ยวกบัหวัใจและหลอดเลอืด
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ซึ�งประโยชนข์องคารด์โิอมเียอะมากๆ แตจ่ดุประสงคห์ลกักเ็พื�อปอดและหวัใจที�แข็งแรง..

ไมใ่ชเ่พื�อลดไขมนัอยา่งที�หลายคนปักใจเชื�อ

● เรากลวัที�จะเวท/บอดี�เวท

หลายคนอาจจะสงสยัวา่ถา้ cardio ไมไ่ดช้ว่ยทําใหเ้ราหุน่ดขี ึ�น ทําไมนักกฬีาระดบัโลก

แตล่ะคนถงึมหีุน่ที�ลนี กระชบั มี 6 pack กนั.. ซึ�งเป็นการตั �งคําถามโดยการมองขา้มถงึขอ้แตกตา่ง

ระหวา่งปรมิาณกลา้มเนื�อของคนทั�วไปกบันักกฬีาระดบัโลกวา่แตกตา่งกนัเยอะแคไ่หน

ไมว่า่จะเป็นนักวิ�ง นักวา่ยนํ�าหรอืวา่นักปั�นจักรยานระดบัสงูๆ คนกลุม่นี�สว่นมากจะมปีรมิาณ

กลา้มเนื�อคอ่นขา้งเยอะ ซึ�งบางเคสมปีรมิาณกลา้มเนื�อมากกวา่คนทั�วไปที�ยกเวทตามฟิตเนสเป็น

ประจําอกีดว้ยซํ�า.. สง่ผลทําใหเ้คา้มหีุน่ที�ดดีว้ยเหตผุลที�มปีรมิาณกลา้มเนื�อเยอะ ไมใ่ชเ่พราะวา่

คารด์โิอเยอะ

● การ diet

เชื�อวา่คนสว่นมากที�ว ิ�งเพื�อลดความอว้นจะทําควบคูไ่ปกบัการคมุอาหาร ซึ�งถอืวา่เป็นสิ�ง

จําเป็นเพราะวา่ผลลพัธ์ 99% ของการลดความอว้นนั�นจะมาจากการคมุอาหาร

แตปั่ญหาคอืการที�เราคารด์โิอควบคูไ่ปกบัการคมุอาหารกนินอ้ยจะสง่ผลทําใหร้า่งกายดงึ

กลา้มเนื�อที�นอ้ยนดิของเรามาใชเ้ป็นพลงังานกอ่นไขมนั เนื�องจากวา่สําหรับรา่งกายของคนเราแลว้

กลา้มเนื�อจะถอืวา่เป็นสิ�งที�สําคญันอ้ยกวา่

อยา่งไรกต็าม หลายคนพอเห็นวา่เริ�มวิ�ง เริ�มคมุอาหาร นํ�าหนักเริ�มลง กเ็ลยคดิวา่ตวัเองมา

ถกูทางแลว้โดยที�ไมไ่ดส้งัเกตวา่นํ�าหนักที�ลดไปสว่นมากจะเป็นนํ�าหนักของปรมิาณนํ�าในรา่งกาย

และกลา้มเนื�อมากกวา่ไขมนั โดยเฉพาะสําหรับคนที�กนินอ้ยมากๆ สง่ผลทําใหผ้ลลพัธท์ี�เราไดค้อื

หุน่ที�เล็กลง.. ที�มพีงุยว้ยๆเหมอืนเดมิ

การคมุอาหารถอืวา่เป็นสิ�งสําคญัแตก่ารออกกําลงักายกสํ็าคญัไมแ่พก้นัโดยเฉพาะการเลอืก

ประเภทการออกกําลงักายที�เหมาะสมตอ่เป้าใหม่ เพราะวา่ผลลพัธท์ี�ไดจ้ะแตกตา่งกนัหลายเทา่ตวั

5. เหตผุลที�ไมค่วรทํา challenge 30 วนั !
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เวน้แตว่า่เราตอ้งการความสนุก ทา้ทาย การทํา challenge 7, 15, 20 หรอื 30 วนั ตาม idol

หรอื influencer บา้บอ.. สว่นมากจะถอืวา่เป็นการแกไ้ขปัญหาชั�วคราวเทา่นั�น

แน่นอนวา่นํ�าหนักเราอาจจะลดลง.. สดัสว่นอาจจะดขีึ�นเล็กนอ้ย.. แตเ่ราตอ้งแลกกบัการอดอาหาร

กนินอ้ยๆ แลว้กอ็อกกําลงักายอยา่งบา้คลั�ง

สําหรับคนทั�วไปแลว้ถอืวา่เป็นพฤตกิรรมที�ไมส่ามารถทําไมไ่ดใ้นระยะยาว.. และถา้มนัเป็น

พฤตกิรรมการออกกําลงักายหรอืวา่การคมุอาหารที�เราคดิวา่จะทําไปไดไ้มน่าน ผลลพัธม์นักจ็ะแค่

ชั�วคราวเทา่นั�น บวกกบัผลกระทบในเชงิลบที�ทําใหเ้รากลบัมาอว้นเหมอืนเดมิหรอืวา่มากกวา่เดมิ

⚠ทั �งนี�ยงัไมร่วมถงึปัญหาสขุภาพอยา่งเชน่อาการทอ้งผกู ผมรว่ง ประจําเดอืนไมม่า เหนื�อย

เพลยีงา่ย นอนไมห่ลบั หรอืเริ�มมโีรคกลวัอาหาร

ที�แยก่วา่นั�นกค็อืมนัจะทําใหเ้ราลดความอว้นไดย้ากขึ�นทกุๆครั �งโดยไมเ่กี�ยงวา่เราจะกนินอ้ยออก

เยอะมากแคไ่หนมนักจ็ะไมม่กีารเปลี�ยนแปลง..

พอเวลาผา่นไปเรื�อยๆหลายคนกจ็ะเขา้ใจผดิวา่ยิ�งอายเุยอะยิ�งลดยาก แตใ่นความเป็นจรงิ

แลว้มนัคอืพฤตกิรรมการออกกําลงักายและการคมุอาหารที�ไมเ่หมาะสมที�เราทํามาหลายๆรอบวนไป

วนมาที�สง่ผลกระทบทําใหก้ารลดความอว้นเป็นเรื�องยาก.. ไมใ่ชอ่ายุ

อยา่ลมืวา่สิ�งที�ยากที�สดุจะไมใ่ชก่ารลดความอว้นแตข่ึ�นการรักษาหุน่ดว้ยพฤตกิรรมการกนิ

และการออกกําลงักายที�เราสามารถทําไปไดต้ลอดชวีติเพื�อผลลพัธท์ี�ยั�งยนื

6. 15 ขอ้เท็จจรงิ สําหรับคนอยากผอม !

● อาหารที�ทําใหเ้ราอว้นหรอืผอมไดโ้ดยอตัโนมตัไิมม่อียูจ่รงิในโลกนี�

● การเวท/บอดี�เวทคอืวธิป้ีองกนัการสญูเสยีของกลา้มเนื�อในชว่งลดไขมนัไดด้ทีี�สดุ

● นาฬกิาหรอืเครื�องวดัแคลอรี�ทกุเครื�องจะแสดงตวัเลขที�มนัมากหรอืนอ้ยกวา่ที�เราคดิเยอะ

● อยากผอมไมจํ่าเป็นตอ้งออกกําลงักายทกุวนั.. และไมค่วรจะออกทกุวนัอยูแ่ลว้เพราะเสี�ยง

ตอ่การบาดเจ็บไดง้า่ย

● ทา่ออกกําลงักายลดไขมนัหนา้ทอ้งใชไ้ดผ้ลเฉพาะกบั influencer เทา่นั�น.. เพราะมนัไมม่ี

อยูจ่รงิ
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● ทางเดยีวที�เราจะสามารถลดไขมนัไดเ้ราจะจําเป็นตอ้งกนิใหน้อ้ยกวา่ที�รา่งกายเผาผลาญ..

เทา่นั�น!

● อยากเปลี�ยนแปลงหุน่ตอ้งแยกแยะใหอ้อกวา่การลดไขมนัและการลดนํ�าหนักคอื 2 สิ�งที�แตก

ตา่งกนั

● 800 แคลอรี�คอืการไดเอทสําหรับทารก.. ไมใ่ชสํ่าหรับผูใ้หญ่

● การนอนใหไ้ด ้7-9 ชั�วโมงจะทําใหก้ารเปลี�ยนแปลงหุน่ของเรางา่ยขึ�น

● การดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอลเ์พื�อลดไขมนัสามารถทําได ้100% (แตไ่มแ่นะนํา)

● การคมุอาหารทกุรปูแบบ (IF keto law carb) มสีิ�งเดยีวที�เหมอืนกนักค็อืการทําใหเ้รากนิ

นอ้ยกวา่ที�รา่งกายเผาผลาญโดยที�อาจจะรูห้รอืไมรู่ต้วั.. ไมม่อีะไรวเิศษ

● ถา้รูส้กึวา่โหยอยูต่ลอดเวลา อาจจะเป็นไปไดว้า่เรากนินอ้ยจนเกนิความจําเป็น

● อยา่มวัแตง่ดแป้ง.. เพิ�มผักเขา้ไป กนิหมดสวนกไ็มอ่ว้น

● ทางออกที�จะทําใหเ้รานอนหลบัไดด้ขี ึ�นคอืการหยดุเลน่โทรศพัทบ์นเตยีงกอ่นนอน

● การกนิหลงั 6 โมงไมไ่ดทํ้าใหอ้ว้น.. และในทางกลบักนั การหยดุกนิกอ่น 6 โมงกส็ามารถ

ทําใหอ้ว้นไดเ้ชน่กนั

หวงัวา่ขอ้มลูเหลา่นี�จะเป็นประโยชนต์อ่หลายๆคนที�เป็นมอืใหมห่รอืคนที�มปีระสบการณ์

ออกกําลงักายคมุอาหารมานับไมถ่ว้นแตว่า่ยงัไมเ่ห็นผลลพัธท์ี�ตอ้งการนะครับ
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สําหรับคนไหนที�ตอ้งการโปรแกรมออกกําลงักายที�เนน้คณุภาพแทนปรมิาณใหก้ารออก

สามารถซื�อไดท้ี� [website] แถมฟรี “🍕ตารางอาหาร + 9 เทคนคิ/เคล็ดลบั/ความรู/้ความเชื�อผดิๆ

ในการลดความอว้น”

ในกรณีที�ไมอ่ยากเสยีเวลาหาคําตอบเองและสนใจใหด้แูลอยา่งใกลช้ดิดว้ยการเทรนออ

นไลน์ 1-1 สามารถ inbox มาไดท้ี�เพจ https://www.facebook.com/workoutbynp (เป็นเพจหลกั

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

🚨โปรดระวงั scammer หลอกลวงที�กอ็ป content ขอ้มลูทางเพจผมกนัดว้ยนะครับ นอกจาก link

ดา้นบนทกุ link ของผมจะไมม่ี link อื�นและสว่นตวัผมจะไมท่กัไปหานักเรยีนเพื�อขายของหรอืวา่

อาหารเสรมิ💊🚫 ที�ไมเ่กี�ยวขอ้งกบัทางเพจนะครับ สว่นตวัผมทําทกุอยา่งคนเดยีวไมม่ลีกูทมี

ชว่ยเหลอื ชอ่งทางที�จะสามารถตดิตอ่ผมไดอ้ยา่งปลอดภยัมากที�สดุจะเป็นทาง

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

Instagram: https://www.instagram.com/thepunnam/ เทา่นั�น

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

🌟ถา้ชอบฝากรวีวิไวใ้หบ้นเพจ Facebook ดว้ยนะครับ ขอบคณุครับ
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