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บทคัดย่อ

 เครือ่งออกก�าลงักาย Healthy 3 in 1 
สามารถออกก�าลังกายได้ 3 ส่วน ได้แก่ บริเวณ
ต้นแขนโดยการท�างานคอื เมือ่กล้ามเนือ้ biceps 
muscle หดตัว คลายตัว triceps muscle 
คลายตัวหดตัว จะท�าให้้เกิดกล้ามเนื้อขึ้นแทนที่
จะเป็นไขมนับรเิวณเอวและสะโพก เมือ่กล้ามเนือ้ 
gluteal muscle ได้เกิดกายยืดและคลายตัว 
อย่างสม�่าเสมอให้เกิดการเผาผลาญส่งผลให้้เอว
และสะโพกกระชับขึ้น และบริเวณต้นขา เมื่อ
กล้ามเนื้อ Quadriceps femoris muscle ได้มี
การหด และคลายกล้ามเน้ือ ท�าให้เกิดการเผา
ผลาญส่งผลให้ต้นขากระชับ  ท้ังน้ีแล้วแต่ความ
ต้องการของผูอ้อกก�าลงักายว่าจะ ออกก�าลงักาย
ท่าไหน หากสามารถออกก�าลังกายพร้อมกันได ้
2 ประเภท ก็จะท�าให้เกิดการเผาผลาญมากข้ึน
และท�าให้ สัดส่วนกระชับเร็วข้ึนเมื่อได้ใช้เครื่อง
ออกก�าลังกายนี้อย่างสม�่าเสมอจะท�าให้สัดส่วน
กระชบัได้อย่างรวดเร็วแต่ต้องควบคูกั่บการควบคมุ 
อาหารไปด้วย


