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สร้างเป้าหมายหุ่นดีได้ภายใน
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กินให้ถูกหลัก
 ออกกำลังกายให้เหมาะสม
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About me



5 วธิขีจดัความขี�เกียจ5 วธิขีจดัความขี�เกียจ5 วธิขีจดัความขี�เกียจ
เพื�อป�� นหุ่นสวยภายใน 1 เดือนเพื�อป�� นหุ่นสวยภายใน 1 เดือนเพื�อป�� นหุ่นสวยภายใน 1 เดือน

5 วิธีขจัดความขี้เกียจ
เพื่อป�� นหุ่นสวยภายใน 1 เดือน
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แรงจูงใจ ตั้งเป�าหมาย ให้คํามั�น
กับตัวเอง

ลงมือทําทันที ภาพในฝัน



ความเขา้ใจในการเคลื�อนไหวความเขา้ใจในการเคลื�อนไหวความเขา้ใจในการเคลื�อนไหว
และขอ้ต่อเพื�อลดอาการบาดเจบ็และขอ้ต่อเพื�อลดอาการบาดเจบ็และขอ้ต่อเพื�อลดอาการบาดเจบ็
ความเข้าใจในการเคลื่อนไหว

และข้อต่อเพื�อลดอาการบาดเจบ็

www.healthywithchu.com

MMoovveemmeenntt  iiss  aa  mmeeddiicciinneeMMoovveemmeenntt  iiss  aa  mmeeddiicciinneeMovement is a medicine



10 วธิเีพื�อรูปรา่งที�ต้องการ10 วธิเีพื�อรูปรา่งที�ต้องการ10 วธิเีพื�อรูปรา่งที�ต้องการ10 วิธเีพื�อรูปรา่งที�ต้องการ
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กินอย่างไรให้เหมาะสม
ได้รูปรา่งตามที�ต้องการ
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ประโยชนข์อง อาหารหลัก 5 หมู่ประโยชนข์อง อาหารหลัก 5 หมู่ประโยชนข์อง อาหารหลัก 5 หมู่
ชว่ยพฒันารูปรา่งชว่ยพฒันารูปรา่งชว่ยพฒันารูปรา่ง

ประโยชน์ของ อาหารหลัก 5 หมู่
ช่วยพฒันารูปรา่ง

www.Healthywithchu.com



สิ�งที�คนสว่นใหญ่สิ�งที�คนสว่นใหญ่สิ�งที�คนสว่นใหญ่
เขา้ใจผดิเกี�ยวกับการลดนํ�าหนกัเขา้ใจผดิเกี�ยวกับการลดนํ�าหนกัเขา้ใจผดิเกี�ยวกับการลดนํ�าหนกั

สิ่งที่คนส่วนใหญ่
เข้าใจผดิเกี�ยวกับการลดนํ�าหนกั
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LOW

MEASURE

NO CARBS
LOW FAT

LOW
SUGAR

DON’T EAT



Weight TrainingWeight TrainingWeight Training
อยา่งไรให้ได้รูปรา่งที�คณุต้องการอยา่งไรให้ได้รูปรา่งที�คณุต้องการอยา่งไรให้ได้รูปรา่งที�คณุต้องการ

Weight Training
อย่างไรให้ได้รูปรา่งที�คณุต้องการ
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โยคะชว่ยในการเคลื�อนไหวโยคะชว่ยในการเคลื�อนไหวโยคะชว่ยในการเคลื�อนไหว
รา่งกายและขอ้ต่อรา่งกายและขอ้ต่อรา่งกายและขอ้ต่อ

โยคะช่วยในการเคลื่อนไหว
ร่างกายและขอ้ต่อ
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ฟ�� นฟูผวิแบบองค์รวมฟ�� นฟูผวิแบบองค์รวมฟ�� นฟูผวิแบบองค์รวมฟื้ นฟูผวิแบบองค์รวม
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แสงแดด ตัวชว่ยเผาผลาญไขมนัแสงแดด ตัวชว่ยเผาผลาญไขมนัแสงแดด ตัวชว่ยเผาผลาญไขมนั
และปรสัมดลุฮอรโ์มนใน 30 วนัและปรสัมดลุฮอรโ์มนใน 30 วนัและปรสัมดลุฮอรโ์มนใน 30 วนั
แสงแดด ตัวช่วยเผาผลาญไขมัน
และปรัสมดลุฮอรโ์มนใน 30 วนั

www.Healthywithchu.com

 6.00-10.30 am
16.00-18.00 pm

รับแสงแด แค่ 10-15 นาที / วนั

แสงแดคือพลังธรรมชาติที�ฟรแีละดทีี�สดุ
ใช้ให้ถูกเวลา จะช่วยให้สุขภาพ ฮอร์โมน  กายและใจดีขึ�นทกุวนั



ชอ่งทางติดต่อการสื�อสารชอ่งทางติดต่อการสื�อสารชอ่งทางติดต่อการสื�อสารช่องทางติดต่อการสื�อสาร

HEALTHYWITHCHU

IamSimplyChu
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IamSimplyChu
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