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SUGAR
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	สร้างเป้าหมายหุ่นดีได้ภายใน 1 เดือน
	กินให้ถูกหลัก  ออกกำลังกายให้เหมาะสม  หุ่นในฝันมันมาเอง
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	5 วิธีขจัดความขี้เกียจ เพื่อปั้นหุ่นสวยภายใน 1 เดือน
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	ความเข้าใจในการเคลื่อนไหว และข้อต่อเพื่อลดอาการบาดเจ็บ
	Movement is a medicine

	10 วิธีเพื่อรูปร่างที่ต้องการ
	กินอย่างไรให้เหมาะสม ได้รูปร่างตามที่ต้องการ
	ประโยชน์ของ อาหารหลัก 5 หมู่ ช่วยพัฒนารูปร่าง
	สิ่งที่คนส่วนใหญ่ เข้าใจผิดเกี่ยวกับการลดน้ำหนัก
	LOW FAT
	NO CARBS
	LOW SUGAR
	DON’T EAT
	MEASURE
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	Weight Training อย่างไรให้ได้รูปร่างที่คุณต้องการ
	โยคะช่วยในการเคลื่อนไหว ร่างกายและข้อต่อ
	ฟื้นฟูผิวแบบองค์รวม
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