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          กีฬาจะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความแข็งแรงได้ดียิ่งขึ้นกีฬาจะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความแข็งแรงได้ดียิ่งขึ้น
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                                                ในปัจจุบันนี้เรื่องของกีฬานั้นถือว่าเป็นเรื่องหนึ่งที่ดีอย่างมากที่สุดเพราะว่าในเรื่องของกีฬาจะช่วยทำให้หลายๆคนนั้นเป็นคนที่มีร่างกายที่สดใสและแข็งแรงกันอย่างที่สุดและที่สำคัญในเรื่องของการเล่นกีฬาไม่ว่าจะเป็นกีฬาอะไรก็ตามนั้นเราก้ควรที่จะต้องเล่นอย่างมีความสุขด้วยเพราะหากเราเล่นได้อย่างมีความสุขก็จะทำพให้เรายิ่งเกิดความสนุกได้อย่างมากมายด้วย เรื่องของกีฬานั้นก็เป็นเรื่องที่เราเองก็ควรที่จะต้องให้ความสนใจกันมากๆด้วยเพราะถ้าหากเรารู้จักที่จะให้ความสนใจกับเราเองแล้วจึงจะทำให้เราเป็นคนที่มีร่างกายที่สดใสและแข็งแรงด้วยและในเรื่องของการเล่นกีฬานั้นก็จะทำให้เราเป็นคนที่ผ่อนคลายและมีความสุขได้อย่างยิ่งเลย หลากหลายอย่างในการเล่นกีฬานั้นเป็นสิ่งที่ดีเพราะกีฬาก็เป็นสิ่งที่จะทำให้เราไม่ต้องเกิดความเครียดหรือความกังวลใจเลยและที่สำคัญหากเรารู้จักที่จะใส่ใจแล้วนั้นก็จะทำให้เราได้มีร่างกายที่แข็งแรงในระยะยาวได้อีกเหมือนกัน สิ่งนี้จึงถือว่าเป็นเรื่องหนึ่งที่ดีกับตัวเราเองอย่างมากมายด้วย เพราะถ้าหากเรารู้จักที่จะให้ความสนใจและใส่ใจแล้วก็จะทำให้เรานั้นมีความสุขที่ได้ทำให้ร่างกายสุขภาพแข็งแรงด้วยเราจึงควรที่จะต้องหาเวลาในการเล่นกีฬาให้มากๆอย่างน้อยสัปดาห์ละสองครั้งถึงสามครั้งก็ยังดีเพื่อที่จะได้ทำให้ร่างกายยิ่งมีการปรับตัวได้มากยิ่งขึ้นในทุกๆวันด้วย ในการที่เราเล่นกีฬาก็เพื่อที่จะช่วยทำให้เรามีร่างกายที่สดใสแข็งแรงและจะไม่ป่วยง่ายเลย การเล่นกีฬาไม่ว่าจะเป็นกีฬาชนิดไหนก็ตามเราสามารถที่จะเลือกเล่นตามใจชอบได้เลยดังนั้นสิ่งนี้จึงถือว่าเป็นสิ่งที่เราเองก็จะต้องให้ความคำนึงถึงมากๆด้วยจึงจะช่วยทำให้เรายิ่งมีร่างกายที่ดีขึ้นและที่เราจะเห็นการเปลี่ยนแปลงนั้นก็จะเป็นในส่วนของรูปร่างของตัวเองจะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจนด้วย ทุกๆอย่างในตอนนี้จึงเป็นเรื่องที่เราเองก็จะต้องให้ความสนใจมากๆเพราะยิ่งเรารู้จักที่จะให้ความสนใจแล้วก็จะส่งผลที่จะช่วยทำให้เรานั้นมีร่างกายที่มีความสุขและแข็งแรงอย่างยิ่งด้วย และถ้าหากเราได้ออกกำลังกายเป็นประจำแล้วก็จะส่งผลที่ดีที่จะทำให้เราเป็นคนที่มีร่างกายที่แข็งแรงขึ้นด้วยนั้นเอง เรื่องนี้จึงเป็นเรื่องที่เราเองก็ควรที่จะต้องใส่ใจให้มากๆจึงจะทำให้เรามีแต่เรื่องที่ดีเกี่ยวกับสุขภาพด้วย                                           
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          บริการวิศวกรรม คืออะไร?บริการวิศวกรรม คืออะไร?

                      
                              March 1, 2023March 1, 2023|
              
                               Sherry RiveraSherry Rivera|
              
                               0 Comment |
              
                               3:05 am
                            

            

                    
            
                                                บริการวิศวกรรม (Engineering service) คือ การนำหลักการทางวิทยาศาสตร์และคณิตศาสตร์มาใช้ในการออกแบบ พัฒนา, ทดสอบ และบำรุงรักษาระบบ โครงสร้าง, เครื่องจักร และกระบวนการต่าง ๆ ที่ครอบคลุมหลากหลายสาขา ได้แก่ วิศวกรรมโยธา เครื่องกล ไฟฟ้า เคมี การบินและอวกาศ และวิศวกรรมซอฟต์แวร์ เป็นต้น                                           
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          รองเท้าฟุตซอลรุ่นไหนดี 2022รองเท้าฟุตซอลรุ่นไหนดี 2022
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                                                สำหรับผู้ชายแล้ว การออกกำลังกายด้วยการเล่นกีฬาอย่างฟุตบอล คงเป็นกิจกรรมที่แสนสนุก ทั้งได้เจอเพื่อนๆ และได้ออกกำลังกาย ซึ่งในการเล่นฟุตบอลก็จะมีรองเท้าเฉพาะ ที่จะช่วยเสริมในการวิ่งหรือเคลื่อนไหวภายในสนาม นอกจากกีฬาฟุตบอลแล้วยังมีกีฬาอีกหนึ่งชนิดที่มีวิธีการเล่นที่คล้ายกับฟุตบอล นั่นคือ กีฬาฟุตซอล เมื่อคุณผู้ชายเข้าไปเลือกซื้อรองเท้าฟุตซอล คุณผู้หญิงก็มักจะหงุดหงุด แล้วไม่เข้าใจว่าทำไมถึงต้องซื้อใหม่ทั้งๆ ที่มีรองเท้าฟุตบอลที่บ้านก็เยอะ แต่จริงๆ แล้วการใช้งานของรองเท้าฟุตซอลนั้นก็จะมีคุณสมบัติที่แตกต่างกับรองเท้าฟุตบอล หรือที่เรียกว่าไม่สามารถใช้แทนกันได้นั่นเอง รองเท้าฟุตซอลนั้นเป็นรองเท้าที่ออกแบบมาสำหรับการเล่นฟุตบอลเหมือนกับรองเท้าสตั๊ดแต่จะแตกต่างกันตรงที่รองเท้าฟุตซอลนั้นจะไม่มีปุ่มอยู่ที่ใต้พื้นรองเท้า ใต้พื้นรองเท้าฟุตซอลนั้นจะเรียบซึ่งส่วนใหญ่วัสดุพื้นที่อยู่ใต้พื้นรองเท้าจะทำมาจากยางและมีลายดอกยางค่อนข้างมากเพื่อทำให้ยึดติดกับพื้นสนามได้ดีและช่วยป้องกันการลื่นอีกด้วยเพราะฉะนั้นเองรองเท้าฟุตซอลจะตรงกันข้ามกับรองเท้าสตั๊ดคือเหมาะสำหรับการเล่นในสภาพสนามที่แข็งแต่ไม่เหมาะกับสภาพพื้นหญ้าซึ่งจะทำให้ลื่นได้ วันนี้จะขอมาแนะนำรุ่นรองเท้าฟุตซอล เผื่อว่าใครที่อยากได้รองเท้าใหม่จะได้นำไปตัดสินใจซื้อกันเลย GRAND SPORT รุ่น แบทเทิล ความพิเศษของรุ่นนี้คือเป็นรุ่นที่ร่วมงานกับการ์ตูนไทยเรื่อง Thai League BattleBall โดยมาพร้อมกับจุดเด่นอย่างอัปเปอร์สีสันสะดุดตา                                           
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          ทำไมต้อง เช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์ทำไมต้อง เช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์
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                                                สำหรับผู้ขับขี่รถยนต์แล้วแน่นอนว่าคุณคงจะให้ความสำคัญในการเลือกซื้อความคุ้มครองประกันรถยนต์เป็นอย่างมากเนื่องจากคุณจะได้ไม่ต้องแบกรับความเสี่ยงในชีวิตและทรัพย์สินของตัวเองมากจนเกินไปหากต้องพบอุบัติเหตุหรือเหตุการณ์ไม่คาดฝันบนท้องถนนและแน่นอนว่าวันนี้คุณสามารถเข้ามาสอบถามรายละเอียดข้อมูลเพิ่มเติมก่อนที่จะเข้าไปเลือกซื้อรูปแบบความคุ้มครองประกันรถยนต์ได้ที่หน้าเว็บโดยเฉพาะบริการเช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์ซึ่งบริการนี้ เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่จะช่วยทำให้คุณตัดสินใจเลือกซื้อความคุ้มครองประกันภัยรถยนต์ที่คุณต้องการได้ง่ายมากขึ้นเมื่อเข้ามาเช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์กูจะรู้ว่าความสามารถในการจ่ายเบี้ยประกันของตัวเองนั้นมากหรือน้อยแค่ไหนและควรเลือกซื้อรูปแบบประกันภัยรถยนต์ประเภทไหนที่จะตอบโจทย์การใช้งานของตัวเองมากที่สุดแต่สำหรับใครที่ยังลังเลว่าทำไมจะต้องเข้ามาเลือกใช้บริการเช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์ก่อนวันนี้เรามีเหตุผลที่คุณต้องรู้มาบอก เหตุผลสำคัญของการเช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์ แน่นอนว่าสำหรับผู้ขับขี่แล้วการเลือกซื้อประกันรถยนต์อีกหนึ่งปัจจัยสำคัญที่คุณจะต้องรู้ก่อนจะเข้าไปเลือกซื้อประกันรถยนต์ที่คุณต้องการนั่นก็คือบริการเช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์เพื่อที่คุณจะได้ทราบว่าความสามารถในการจ่ายเบี้ยประกันภัยรถยนต์ที่คุณต้องการนั้นมีแค่ไหนคุณสามารถเลือกซื้อรูปแบบประกันภัยรถยนต์นานๆได้หรือไม่ ด้วยเหตุผลที่คุณจะต้องเข้ามาใช้บริการเช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์นั้นก็คือ เป็นการคำนวณค่าใช้จ่ายในการจ่ายเบี้ยประกันภัยรถยนต์ของตัวผู้เอาประกันเองว่าคุณมีความสามารถเพียงพอที่จะจ่ายเบี้ยประกันรูปแบบไหนได้บ้างที่จะตอบโจทย์การใช้งานของผู้เอาประกันมากที่สุด เพื่อป้องกันปัญหาทางการเงินที่อาจจะตามมาหลังจากเลือกซื้อประกันภัยรถยนต์หากคุณไม่เช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์ให้ดีแน่นอนว่าจะทำให้คุณมีปัญหาทางการเงินตามมาได้ ถ้าคุณเข้ามาเช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์กับเว็บรู้ใจของเรายังมีบริการเปรียบเทียบราคาเบี้ยประกันที่คุณจะต้องรู้อีกด้วยซึ่งบริการนี้จะทำให้คุณเลือกซื้อรูปแบบประกันรถยนต์ได้ในราคาที่แพงมากขึ้นเพราะราคาที่คุณจะต้องจ่ายจะถูกลง เอาเป็นว่าถ้าใครสนใจและต้องการเลือกซื้อความคุ้มครองประกันภัยรถยนต์แต่ยังตัดสินใจไม่ได้ว่าจะเลือกซื้อรูปแบบความคุ้มครองประเภทใดดีแบบไหนดีที่จะตอบโจทย์การใช้งานของตัวเองมากที่สุดสามารถเข้ามาขอคำแนะนำและใช้บริการเช็คเบี้ยประกันภัยรถยนต์ได้ที่เว็บรู้ใจของเราเพื่อที่จะทำให้คุณเลือกซื้อรูปแบบความคุ้มครองได้ตอบโจทย์ตัวเองมากขึ้น โดยที่ไม่ต้องกังวลว่าจะเกิดความผิดพลาดในการเลือกซื้อประกัน                                           
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                                                ก๊าซธรรมชาตินั้นเป็นผลพลอยได้ลำดับต้น ๆ ของการขุดเจาะน้ำมันปิโตรเลียมกลางท้องทะเลจากแท่นขุดเจาะน้ำมันนั่นเอง ซึ่งตามปกติแล้วในการที่จะขุดเจาะเพื่อเสาะหาแหล่งพลังงานงานให้แก่โลกนั้นจะต้องมีการศึกษาร่ำเรียนมาเป็นระยะเวลานาน อีกทั้งยังต้องมีเครื่องไม้เครื่องมือในการค้นหาและวิธีการค้นหาแหล่งพลังงานจากใต้พิภพเหล่านี้ ซึ่งตามปกติแล้วในหลุมที่ขุดเจาะน้ำมันปิโตรเลียมนี้มักจะมีแก๊สที่มีความหนาแน่นต่ำกว่าของเหลวลอยอยู่เหนือน้ำมันปิโตรเลียมที่มีความหนาแน่นที่ต่ำกว่านั่นเอง เมื่อแท่นขุดเจาะสิ่งแรกที่จะพบเลยก็คือแก๊สจำนวนมหาศาลนั่นเอง ซึ่งแก๊สเหล่านี้เมื่อถูกนำไปคัดแยกก็จะสามารถสร้างก๊าซธรรมชาติได้นั่นเอง  กระบวนการผลิตก๊าซธรรมชาติในปัจจุบัน  กระบวนการผลิตก๊าซธรรมชาติในปัจจุบันนั้นสามารถทำได้โดยการนำไปกลั่นเพื่อคัดแยกสารที่เจือปนต่าง ๆ ออกไป กลั่นให้เหลือเพียงสารประกอบไฮโรคาร์บอน ซึ่งการคัดแยกนั้นก็จะแบ่งตามจำนวนของธาตุคาร์บอนที่ต่างกัน โดยสารที่มีจำนวนของธาตุคาร์บอนน้อยที่สุด จะมีน้ำหนักที่เบาที่สุดและจะถูกแยกออกมาก่อนเป็นตัวแรก ๆ ในหอกลั่นก๊าซธรรมชาติ ซึ่งก๊าซชนิดแรกนั้นมักจะเรียกกันว่าก๊าซมีเทน ซึ่งตามปกติแล้วก๊าซมีเทนนี้มีปริมาณที่มากกว่า 50 เปอร์เซ็นต์ของก๊าชธรรมชาติทั้งหมด มีคุณสมบัติที่มีความไวไฟที่สูงมาก สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการผลิตกระแสไฟฟ้าและนำไปเป็นองค์ประกอบหลักในการผลิตปุ๋ยเคมีชีวภาพในเวลาต่อมา ในลำดับต่อมาจะเป็นธาตุคาร์บอน 2 อะตอมหรือที่เรียกกันว่าก๊าซอีเทน เป็นสารตั้งต้นสำคัญในการผลิตตัวทำละลายในอุตสาหกรรมเคมีต่าง ๆ และมักนิยมผลิตเป็นแอลกอฮอล์ที่ใช้ดื่มหรือใช้ในทางการแพทย์                                           
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          ประเภทของรางเคเบิ้ลเทรย์ และข้อดีของรางเคเบิ้ลเทรย์ประเภทของรางเคเบิ้ลเทรย์ และข้อดีของรางเคเบิ้ลเทรย์
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                                                รางเดินสายไฟ เป็นอุปกรณ์สำคัญอีกอย่างที่จำเป็นกับงานไฟฟ้า นอกจากจะทำให้สายไฟถูกเก็บอย่างเป็นระเบียบแล้ว ยังเพิ่มความปลอดภัยให้กับสายไฟด้วย สำหรับรางที่ใช้ในการเดินสายไฟนั้นก็มีอยู่หลายชนิด หลายประเภท ขึ้นอยู่กับลักษณะหน้างานที่จะใช้ หากเป็นระบบไฟฟ้าที่ใช้ในอุตสาหกรรมก็ต้องใช้รางที่แตกต่างจากในบ้าน นั่นก็คือใช้ รางเคเบิ้ลเทรย์ เข้ามาช่วย  สำหรับรางเคเบิลเทรย์ก็มีอยู่หลายชนิด หลายแบบ มีความแตกต่างกันพอสมควร ในการใช้งานผู้ใช้จึงต้องรู้จักกับชนิดของรางก่อน ว่ามีคุณสมบัติเหมือนอย่างที่เราต้องการหรือไม่ เราจะมาดูว่ารางเคเบิ้ลเทรย์ที่มีชายในท้องตลาดนั้นมีแบบไหนบ้าง จะได้เลือกใช้ได้ถูก  ประเภทของรางเคเบิ้ลเทรย์  รางเคเบิ้ลเทรย์ที่ขายในท้องตลาดทุกวันนี้ จะแบ่งเป็น 2 ประเภทหลักๆ ได้แก่  1.รางเคเบิลเทรย์แบบ Corrugate   เป็นรางที่มีการเคลือบด้วยวัสดุ หลักจะมีการเคลือบดังนี้คือ รางเคเบิลเทรย์แบบพ่นสี กับรางเคเบิลเทรย์แบบชุบสังกะสี ลักษณะของรางประเภทนี้จะมีลักษณะเป็นรู และมีลอนในราง  2.รางเคเบิ้ลเทรย์แบบเบา                                           
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                                                                หลังจากที่เปิดตัวคาเฟ่สุดหวานสัญชาติญี่ปุ่นในไทยมาประมาณ 2 ปี บรรดาสาวกนมและชีสต่างก็ยกนิ้วให้กับความอร่อยของร้าน Tokyo Milk and Cheese Factory ที่มีโลโก้แสนน่ารักเป็นเอกลักษณ์ นั่นคือน้องวัวหน้ายิ้ม ที่ส่งยิ้มหวานสื่อความหมายว่า “นมของฉันอร่อยและคุณภาพพรีเมียม” ด้วยความหอมหวานของนมและชีสที่นุ่มละลายในปาก ละมุนจนที่เป็นที่ถูกอกถูกใจ และมักจะซื้อเป็นของขวัญหรือของฝากกันเสมอแล้ว Tokyo Milk and Cheese Factory Menu มีอะไรบ้าง วันนี้เราจะนำเสมอมาให้ได้ชมกัน เมนูหลักประจำร้าน เด่น จนคนต้องเลี้ยวกลับมาซื้อ                 นอกจากโลโก้รูปน้องวัวชวนชิมแล้ว                                           
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                                                ในโรงงานนั้นมีลักษณะการทำงานมากมาย และ มีลักษณะการควบคุมทุกอย่าง ในหลาย ๆ แบบเช่น ควบคุมออกซิเจน ให้อยู่ในระดับที่พอดีเพื่อไม่ให้พนักงานเกิดภาวะบกพร่องออกซิเจน หรือ มีเครื่องตรวจรังสี เพื่อกันความผิดพลาดของรังสี และ มีอีกหนึ่งเครื่องที่น่าสนใจนั้น คือ “เครื่องวัดความชื้น” ที่มีติดตั้งในหลาย ๆ โรงงาน วันนี้เราจะมาดูคำตอบกันว่าทำไมเราถึงจำเป็นต้อง ควบคุมความชื้นด้วย เครื่องวัดความชื้น เพื่อความปลอดภัยของพนักงาน  บางโรงงานนั้นมีลักษณะการทำงานหลากหลายแบบ อบางที่อาจจะจำเป็นต้องอยู่ในห้องตลอดเวลา ซึ่งถ้าหากไม่ควบคุมความชื้นให้ดีอาจจะเกิดอันตรายต่อพนักงานก็ได้เช่น อึดอัด หายใจใออก และอาจจะส่งผต่อสุขภาพในระยะยาวได้ด้วยดังนั้นการควบคุมความชื้นด้วย เครื่องวัดความชื้น ก็เพื่อให้รู้ถึงจุดที่อันตรายสำหรับพนักงานที่จำเป้นต้องอยู่กับความชื้น                                            
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          ออกกำลังกายในฟิตเนสในความคิดเห็นของคนยุคใหม่ออกกำลังกายในฟิตเนสในความคิดเห็นของคนยุคใหม่
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                                                            การออกกำลังกาย เป็นสิ่งที่เราสามารถทำได้ทุกที่ตลอดเวลา ดังนั้นเมื่อกล่าวถึงฟิตเนสหลายคนคิดว่าเป็นเรื่องที่สิ้นเปลืองที่ไร้ประโยชน์ แต่ที่จริงแล้วการออกกำลังกายโดยที่ไม่มีผู้เชี่ยวชาญแนะนำนั้น มีความเสี่ยงที่จะทำให้กล้ามเนื้อเกิดอาการบาดเจ็บได้ ดังนั้นหากต้องการออกกำลังกายให้ร่างกายแข็งแรงและมีสุขภาพที่ดีการออกกำลังกายตามฟิตเนสที่มีผู้เชี่ยวชาญให้คำแนะนำจะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อได้อย่างถูกต้อง             ปัจจุบันนี้ฟิตเนสที่เปิดให้บริการอยู่จะมีผู้เชี่ยวชาญที่มีความรู้ความสามารถเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ตั้งแต่การดูแลร่างกาย การเตรียมตัวก่อนออกำลังกาย ลักษณะการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคล และการท่าไหนที่จะช่วยเสริมสร้างอวัยวะส่วนใดได้บ้าง ซึ่งหากคุณไปออกกำลังกายด้วยตนเองตามสวนสาธารณหรือสถานที่ออกกำลังกายทั่วไป จะไม่มีผู้เชี่ยวชาญคอยให้คำแนะนำดังกล่าว ทำให้การทำท่าบางอย่างเกิดความผิดพลาด ส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดการบาดเจ็บหรืออักเสบได้ ซึ่งไม่เป็นผลดีต่อร่างกาย ดังนั้นการเข้าใช้บริการฟิตเนสจึงเป็นทางเลือกที่ดีที่จะช่วยให้การออกกำลังกายเป็นไปในทางที่ดีต่อร่างกาย เพราะร่างกายของแต่ละคนนั้นไม่เหมือนกัน ทำให้รูปแบบและท่าทางที่ทำจึงมีความต่างกันตามไปด้วย หากมีผู้เชี่ยวชาญคอยให้คำแนะนำในการใช้ท่วงท่า จำนวน น้ำหนักที่ใช้ในการออกจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการใช้พลังงานได้มากขึ้น กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ซึ่งสามารถเห็นผลได้ในระยะเวลาอันสั้น ไม่เหมือนกับการออกกำลังกายเองที่กว่าจะเห็นผลต้องใช้เวลานาน เพราะว่าใช้ท่าทางที่ไม่ถูกต้อง ทำให้ผลที่เกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อและไขมันน้อยลง จึงต้องใช้เวลามากขึ้นในการสลายไขมันและสร้างกล้ามเนื้อ                                           
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          เครื่องออกกำลังกายในฟิตเนสที่ได้รับความนิยมมากที่สุดเครื่องออกกำลังกายในฟิตเนสที่ได้รับความนิยมมากที่สุด
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                                                การออกกำลังกายมีหลากหลายรูปแบบ ทั้งการออกกำลังกายกลางแจ้ง หรือการออกกำลังกายในร่ม การออกกำลังกายในสวน หรือในฟิตเนส เป็นต้น ความหลากหลายนี้ ทำให้เราเลือกได้และไม่เบื่อที่จะออกกำลังกายในวันนี้เราจะมาพูดถึงเครื่องออกกำลังกายในฟิตเนสที่จะทำให้คุณสามารถสลายไขมัน กระชับกล้ามเนื้อ เล่นง่าย มือใหม่แค่ไหนก็เล่นได้ และเป็นเครื่องออกกำลังกายยอดนิยมที่ใครๆ ก็เล่นกัน วันนี้เรามาดูกันดีกว่าว่ามีเครื่องออกกำลังกายแบบไหนบ้างที่ช่วยให้คุณกระชับกล้ามเนื้อได้จริงและเห็นผลได้เร็ว ลู่วิ่งออกกำลงกาย ถือว่าเป็นเครื่องออกกำลังกายเบื้องต้นที่ฟิตเนสต้องมี และเป็นเครื่องที่ทุกคนจะคิดถึงเป็นลำดับแรกๆด้วย  และคุณสามารถใส่ข้อมูลจำเพาะลงไปในลู่วิ่งได้ เช่น อายุ น้ำหนักตัว หลังจากเริ่มวิ่งควรปรับระดับช้าๆ ก่อน และจึงปรับให้เร็วขึ้น ส่วนใหญ่จะนิยมวิ่งบนลู่ประมาณ 20-40 นาที และเมื่อวิ่งจนพอใจแล้วจะลดระดับลงเป็นการผ่อนคลายร่างกาย ช่วยในการปรับการสูบฉีดเลือดให้สมดุล และลดการปวดเมื่อยลงได้                                           
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