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▦ การเล่น weight training ช่วยกระชับร่างกายได้ดีเยี่ยม ควรกระทำสัปดาห์ละ 3 -4 วัน ควบกับการทำ
aerobics

 ▦ ท่าที่นำมาเสนอจาก http://www.shapefit.com เป็นท่าง่ายๆที่ทำแล้วได้ผลมาก

 ▦ เริ่มต้นจากใช้น้ำหนักที่เบาๆก่อน เช่นผู้หญิงควรจะเริ่มต้นที่ 2 กก. ทำ 4 เซ็ทๆละ 15 ครั้ง

 ▦ หายใจเข้าในท่าเตรียม และเน้นหายใจออกเมื่อเคลื่อนไหวน้ำหนัก

 ▦ ในท่าเหยียดน้ำหนัก ให้แขนงอเล็กน้อย ไม่ควรเหยี่ยดแขนให้สุด

 ▦ เลือกทำชุดใดชุดหนึ่ง ทำให้ครบทั้ง 2 ท่า คือ A และ B



ชุดที่ 1 ท่ายืน
 A. Dumbbell Extensions

 B. Single Arm Dumbbell Extensions

ชุดที่ 2 ท่านอน
 A. Lying Dumbbell Extensions

 B. Lying Supinating Dumbbell Extensions

ชุดที่ 3 ท่านั่ง
 A. Seated Two Arm Dumbbell Extensions

 B. Seated Dumbbell Extensions

สำหรับคุณผู้หญิง
 Dumbbell Kickbacks
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