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สร้าง ซิกแพค ด้วยท่าShoulder Press
ก า ร ม ี ห ุ ่ น ท ี ่ ด ี  ม ี ซ ิ ก แ พ ค ส ว ย ๆ  ค ง เ ป ็ น ท ี ่ ป ร า ร ถ น า ข อ ง ช า ย ห ล า ย ๆ คน ว ั น น ี ้

 Heal th  บทคว ามก า รออกกำล ั ง ก าย เก ี ่ ย วก ั บท ่ า ออกกำล ั ง ก าย ในกา รสร ้ า ง  ซ ิ กแพค
มาฝากผ ู ้ท ี ่กำล ังสร ้างซ ิกแพคได ้อ ่ านก ันต ิดตามก ันได ้ เลยคร ับ
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นักว ิทยาศาสตร ์มหาว ิทยาล ัยแคล ิฟอร ์ เน ียสเตทเป ิดเผยว ่า  การออกกำล ังกายเพ ื ่อสร ้าง  ซ ิกแพค
หรือกล้ามเนื ้อแกนกลางด้วยการฝึกด้วยท่า  Overhead  ทั ้งหลาย  พบว่า  การฝึกท่า  Shoulder  Press
บนม้านอนจะช่วยบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้องหรือซิกแพค  และกล้ามเนื้อส่วนล่างได้มากกว่าการทำท่านี้บนลูกสวิสบอล  ทั้งนี้
น ักว ิจ ัยได ้ต ั ้งสมมติฐานว่า  เวลาฝึกท่า  Shoulder  Pressบนม้านอน  ยิ ่งค ุณใช้น ้ำหนักมากเท่าไหร ่
กล้ามเนื ้อหน้าท้องจะยิ ่งถูกบังคับให้ทำงานหนักมากขึ ้น  เพื ่อสร้างสมดุลในการทรงตัวให้กับร่างกายส่วนบน
แ ต ่ น ้ ำ ห น ั ก ท ี ่ ม า ก ข ึ ้ น น ั ้ น ต ้ อ ง ป ฏ ิ บ ั ต ิ ท ่ า  S h o u l d e r  P r e s s ใ ห ้ ถ ู ก ต ้ อ ง ด ้ ว ย
ไม่อย่างนั้นท่านอาจจะเสียเวลาไปกับการสร้างซิกแพคที่ผิดๆและไม่ได้ผลในที่สุด  รู้อย่างนี้แล้วก็ลองนำ  ท่าออกกำลังกาย
ดังกล่าวไปฝึกกันนะครับ  ได้ซิกแพคงามๆแล้วอย่าลืมนำมาอวดกันละ

การสร้าง ซิกแพค ไม่ใช่เรื่องยาก ถ้าคุณเข้าใจวิธีในการสร้างมัน
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