
ซิทอัพ ให้ได้ดี.. ..ถูกวิธีและได้ผล
นำเสนอเมื่อ : 1 ต.ค. 2552

          เรา ๆ ท่าน ๆ คงรู้อยู่แล้วว่า "ซิทอัพ" คืออะไร แต่ขอบอกอีกทีว่า คือท่าออกกำลังกายที่นอนราบกับพื้น
แล้วเกร็งหน้าท้องยกตัวท่อนบนขึ้นนั่นเอง

          ท่าที่ทำกันเป็นปกติก็คือนอนราบ ขาเหยียดตรง ยกตัวท่อนบนขึ้นในท่านั่งเทตัวก้มลงจนศอก
(เกือบ) ชิดเข่า เสร็จแล้วก็มานั่งบ่น ปวดนั่นเมื่อยนี่..ก็แหง เพราะทำท่านั้นกล้ามเนื้อส่วนสะโพกต้องใช้แรงมาก
และนานไปจะทำให้กระดูกสันหลังส่วนล่างคดงออีกด้วย

          ที่ถูกต้องตรงประเด็นของการออกกำลังกายท่านี้ก็ต้องชันเข่าขึ้น มือประสานกันไว้ท้ายทอย
ยกตัวขึ้นลงอย่างช้าๆ ในระดับไม่สูงนัก คือไม่เกิน 45 องศา
กล้ามเนื้อที่จะถูกใช้งานมากที่สุดก็จะเป็นหน้าท้อง ตามจุดประสงค์ในการลดห่วงไขมันด้วยท่านี้แล

 
 

 

 

ที่มาmomypedia

 

 

 

 

 

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://gotoknow.org/file/wullopporn/081128exercise2.gif&imgrefurl=http://gotoknow.org/blog/health2you/225639&usg=__oJmR0O9Fsxu8ReirVhsAdN-sbQc=&h=269&w=528&sz=37&hl=th&start=9&tbnid=xhztb4-3XcL4BM:&tbnh=67&tbnw=132&prev=/images?q=%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%9E&gbv=2&hl=th&sa=G
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://static.clipmass.com/thumb/1_139422.jpg&imgrefurl=http://www.clipmass.com/tag/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3&usg=__LQ1Gi0Htohs2YfwEtG2fFnzeKMc=&h=307&w=300&sz=19&hl=th&start=21&tbnid=BBQuO_jNqyx4zM:&tbnh=117&tbnw=114&prev=/images?q=%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%9E&gbv=2&ndsp=20&hl=th&sa=N&start=20
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.thaihealth.or.th/files/u1308/Untitled-3_3.jpg&imgrefurl=http://www.thaihealth.or.th/node/6101&usg=__URFwt4DBEoPoJ6ozQ0HJcJPmQkg=&h=257&w=278&sz=125&hl=th&start=125&tbnid=D0PBqeOeflNSJM:&tbnh=105&tbnw=114&prev=/images?q=%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%9E&gbv=2&ndsp=20&hl=th&sa=N&start=120
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.tepawan.com/product_image/product_20060822202210.jpg&imgrefurl=http://www.tepawan.com/product_list.php?page=1&m_code=00&keyword=&usg=__YABdMFkLeG48w4a58wM3qPQ4K14=&h=396&w=400&sz=19&hl=th&start=127&tbnid=QoJK3ah8fE7dbM:&tbnh=123&tbnw=124&prev=/images?q=%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%9E&gbv=2&ndsp=20&hl=th&sa=N&start=120

