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ค�ำนิยม 

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

แค่ฝึกตามที่ Lance แนะน�ำ
คุณก็จะมีกล้ามเนื้อท้องเท่ๆ ได้เช่นกัน

“การเพาะกายนอกจากจะท�ำให้ร่างกายแข็งแรงแล้ว ยังช่วยเพ่ิมความมั่นใจในตัวเองได้อีกด้วย 
หลังจากที่ได้เห็นความพยายามและความส�ำเร็จของพี่ Lance แล้ว ท�ำให้ผมคิดได้ว่าหากทุกคนลองท�ำ
เหมือนอย่างเขา ทุกคนก็สามารถแข็งแรงแบบเขาเช่นกัน”

Ke Zhendong (เคอ เจิ้นตง)

“หลงัจากมหีนงัสอืสอนท�ำอาหารรสเลศิของ Tai Zhiyuan กับหนงัสอืสอนเพาะกายของ Lance Yu 
แล้ว ชีวิตที่มีสุขภาพดีของคุณก็จะเริ่มต้นขึ้น และต่อไปนี้ก็จะไม่ต้องกลัวความอ้วนอีกต่อไป”

Tai Zhiyuan (ถาย จื้อหยวน)
	
“ในอดีตรูปร่างที่แข็งแกร่งคือสัญลักษณ์แห่งพลัง แต่ปัจจุบันมันแสดงถึงความเซ็กซี่ของชายหนุ่ม

ได้อีกด้วย กล้ามแขนเป็นมัดๆ กับหน้าอกกว้างๆ กลายเป็นเสน่ห์แบบชายหนุ่มท่ีท�ำให้สาวๆ รู้สึกได้ถึง
ความปลอดภัย ผมรู้จัก Lance มาหลายปี เขาเป็นผู้เชี่ยวชาญทางด้านนี้ รูปร่างของเขาสมบูรณ์แบบ
ตลอดเวลา และเขาก็มีความมุ่งมั่นสูงมาก ผมคิดว่าตัวเขาคือค�ำอธิบายของค�ำว่า “ผู้ชาย” ที่ดีที่สุด

จะมี “วันพรุ่งนี้” ได้อีกสักก่ีครั้ง ฉะน้ันท�ำไมคุณจึงไม่หาเหตุผลในการออกก�ำลังกายให้ตัวเอง 
สักข้อ แล้วเริ่มท�ำตามหนังสือของ Lance จากนั้นคุณจะกล้าถอดเสื้อรับแสงอาทิตย์บนหาดทราย และ
สิง่ทีจ่ะตามมาก็คอืแววตาชืน่ชมจากสาวๆ กับแววตาอจิฉาจากหนุ่มๆ ผมว่าเรามาตัง้ใจฝึกกันเถอะครบั”

Wen Shenghao (เวิน เซิงหาว)

หากคณุหยิบหนงัสอืเล่มน้ีขึน้มา ก็มโีอกาสเป็นไปได้มากว่า คณุอยากมหุ่ีนแบบ Lance Yu นายแบบ
ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ และคงมีหลายคนที่คิดว่าหนังสือเล่มน้ีน่าจะช่วยให้ตัวเองมีหุ่นแบบ Lance ได้  
แต่ก็อาจจะมหีลายคนคดิว่า “คงท�ำไม่ได้หรอก” “เราไม่ใช่ดารา จะไปมหุ่ีนดีขนาดน้ีได้ยังไง” หากคดิแบบนี้
อย่าเพิ่งรีบวางนะครับ แน่นอนว่าการที่มีหุ่นล�่ำ ซิกซ์แพ็กเท่ๆ กล้ามแขนสวยงามนั้น มันไม่ใช่เรื่องที่เสก
ได้ในวันสองวัน แต่มันไม่ใช่เรื่องยากอย่างที่คุณคิด แถมผลที่ได้น้ันนอกจากความแข็งแรงของร่างกาย
แล้ว ความดูเท่ สมาร์ทนั้น จะเป็นผลที่คุณปลื้มกับมันได้นานเลยละครับ

หนังสอืเล่มนีไ้ม่ได้เน้นการเพาะกายแบบเป็นกล้ามป ูแต่เพาะกายให้ดดูใีนระดับพอเหมาะ นอกจากนี้
ส่วนใหญ่แล้ว การฝึกในท่าต่างๆ ยังฝึกได้ทั้งที่บ้าน ที่ท�ำงาน หรือแม้แต่บนรถไฟฟ้า การเปลี่ยนชีวิตเรา
นิดๆ หน่อยๆ อย่างสม�่ำเสมอนั้น เป็นเทคนิคที่ท�ำให้เราหุ่นดีขึ้นอย่างไม่น่าเชื่อเลยละครับ

เพราะว่า Lance Yu ผูเ้ขยีนเองก็ท�ำมาแล้ว และได้หุ่นแบบน้ี แล้วท�ำไมคณุถึงจะท�ำไม่ได้ จรงิไหมครบั
ธิงค์ บียอนด์ บุ๊คส์ 
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ค�ำนิยม 

“อ่านหนังสือของ Lance มันจะช่วยให้คุณ
ไปถึงเป้าหมายที่วางไว้ ได้ในระยะเวลาอันสั้นที่สุด!”

อายุของผมใกล้จะ 40 ปีแล้ว เมื่อก่อนผมท�ำงานโต้รุ่ง ดื่มเหล้า และไม่ชอบออกก�ำลังกาย แถมยัง
ไม่อยากจะยอมรบัว่าตวัเองก�ำลงัอ้วนข้ึนทกุวนั ระบบการเผาผลาญร่างกายเริม่แย่ลงเรือ่ยๆ ร่างกายของ
ผมทรุดโทรมลงหนักมาก

ถือว่าเป็นโชคดีของผมที่ได้มารู้จักกับ Lance Yu ถึงแม้ว่าก่อนหน้านี้ผมจะมีโอกาสได้รู้จักกับคน
หุน่ดีๆ  หล่อล�ำ่กล้ามใหญ่หลายคน แต่พวกเขาเหล่าน้ันก็มกัจะไม่ยอมบอกเคลด็ลบัวิธีการเหล่านัน้กับผม 
ท�ำไมถึงเป็นอย่างนี้ล่ะ ผมลองมานั่งคิดๆ ดูแล้ว มันอาจจะมีความเป็นไปได้ 2 อย่าง คือ

1. พวกเขามีความก�ำย�ำล�่ำสันก็จริง แต่ไม่มีทักษะการถ่ายทอดความรู้ที่ดีพอ จึงไม่กล้ามาสอนผม
2. พวกเขาอาจจะกังวลว่า ถ้าผมฝึกจนเก่งกาจแล้วอาจจะหล่อล�ำ่ก�ำย�ำกว่าพวกเขาเป็นร้อยๆ เท่า 

จนท�ำให้พวกเขาตกงานก็เป็นได้ (ซึ่งข้อนี้มีโอกาสเป็นไปได้สูงมาก)
แต่ Lance Yu นายมันแน่มากนะ ที่กล้าเอา “สูตรลับการเพาะกายส�ำหรับนายแบบ” นี้มาให้ฉัน  

นี่นายไม่กลัวว่าฉันจะมาแทนที่นายในวงการนายแบบเลยรึไง ฮ่าๆๆ
ว่ากันตามตรงเลยนะครบั การที ่Lance เขยีนหนังสอืเล่มนีข้ึน้มาถือว่าเป็นข่าวดขีองหนุม่ๆ ทัง้หลาย

เชียวนะ ไม่ว่าคุณจะอยู่ท่ีสนามฟุตบอล ชายหาด หรือแม้แต่กระทั่งในงานแต่งงานของตัวเอง ผู้ชาย 
ทุกคนก็ล้วนแต่อยากหล่ออยากเท่ สามารถก้าวเดินอย่างสง่างามด้วยความมั่นใจกันทั้งนั้น

หนังสือของ Lance จะช่วยให้คุณไปถึงเป้าหมายน้ันได้ ด้วยวิธีการท่ีดีต่อสุขภาพท่ีสุด และได้
ผลลพัธ์ในเวลาอนัรวดเรว็ท่ีสดุ หลงัจากที ่Lance คอยดแูลและแนะน�ำการออกก�ำลงักายให้กับผม ปัจจบุนั 
ผมดูดี และมีสุขภาพดี ด้วยส่วนสูง 173 เซนติเมตร น�้ำหนัก 62 กิโลกรัม ปริมาณไขมันในร่างกาย 13.5%

หลังจากได้ลงมือปฏิบัติตามหนังสือแล้ว คุณก็จะรู้ว่า บางครั้งการท่ีเราหล่อเกินไป บางทีมันก็ 
น่าปวดหัวนะ

Gao Shanfeng (กาว ซานเฟิง)

“ผมสนับสนุนเขาและชืน่ชมในตวัตนของ Lance ค�ำแนะน�ำของผมคอื จงให้การใช้ชวิีตของ Lance 
เป็นตัวอย่างที่ดีให้กับคุณ”

Pan Ruodi (พาน รั่วตี๋)

“ถ้าอยากรู้ว่าหนุ่มอ้วนลงพุงกลายเป็นหนุ่มสุดฮอตได้อย่างไร คุณต้องอ่าน คู่มือฝึกเล่นกล้าม 
เพาะกายด้วยตัวเองของ Lance”

Lan Xinmei (หลาน ซินเหมย)
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ค�ำน�ำ

ผมไม่ได้ต้องการกล้ามเนื้อใหญ่โตเป็นมัดๆ 
แต่ผมต้องการมีมัดกล้ามสวยๆ แบบเท่ๆ!

พี่น้องและเพื่อนๆ ทุกคน ทั้งจากธุรกิจหรือแม้แต่กลุ่มแฟนคลับ ไม่ว่าจะผู้หญิงหรือผู้ชาย 
จะเป็นหนุ่มสาวหรือคนมีอายุแล้ว ต่างก็ถามผมบ่อยๆ เป็นเสียงเดียวกันว่า Lance... คุณฟิตหุ่น
ยังไงเนี่ย

อนัท่ีจรงิ ส�ำหรบัตวัผมเองทีม่ใีจรกัในการออกก�ำลงักายและดูแลรปูร่างอยู่แล้วน้ัน ผมไม่ได้
ต้องการที่จะมีหุ ่นล�่ำหนาบึกบึนที่มีกล้ามเน้ือมัดโตๆ เลย แต่ผมชอบให้ร่างกายของตัวเอง 
มมีดักล้ามสวยๆ แบบสมาร์ทๆ มรีปูร่างท่ีดดูแีม้กระท่ังตอนใส่เส้ือ หรอืเวลาท่ีจะต้องสวมเส้ือกล้าม 
กางเกงว่ายน�้ำ หรือชุดเสื้อผ้าน้อยชิ้น ก็สามารถโชว์เส้นมัดกล้าม อวดสัดส่วนได้อย่างมั่นใจ 

ถ้าเป็นเช่นนัน้ เราต้องมสีดัส่วนอย่างไรจงึจะถือว่าเป็นรปูร่างท่ีสมบรูณ์แบบท่ีสดุล่ะ ว่ากัน
ตามตรงเลยก็คอื มนัไม่มมีาตรฐานทีแ่น่นอนตายตวัหรอกครบั ไม่ว่าจะตวัใหญ่ล�ำ่บึก้เหมอืน “The 
Hulk” หรอืผอมแห้งเป็นเสาไฟ มนัข้ึนอยู่กบัว่าใครจะชอบรปูร่างของร่างกายแบบไหน แต่คนทีจ่ะ
ชอบรปูร่างทัง้สองแบบท่ีว่ามาข้างต้นอาจจะมอียู่ไม่ถึง 10% เลยนะ ดงัน้ัน ในหนงัสอืเล่มนี ้ผมจงึ 
จะบอกให้ทุกคนทราบว่าเราควรจะฝึกฝนอย่างไรให้ได้เป็นเจ้าของรูปร่างที่มีสัดส่วนพอดีๆ ที่เป็น
ที่ต้องการของคนส่วนใหญ่

ผมไม่ได้ร�่ำเรียนมาทางด้านการกีฬาโดยตรง แล้วก็ไม่ได้เป็นโค้ชฝึกเพาะกายโดยเฉพาะ
อีกด้วย แต่ที่ผมมีรูปร่างอย่างทุกวันนี้ได้นั้น เกิดจากความพยายามถามไถ่ เรียนรู้ และปรับปรุง
พัฒนาการฝึกของตัวเองเป็นที่ตั้งครับ

กล้ามเนื้อในแต่ละส่วนของร่างกายมีวิธีการฝึกได้หลากหลายครับ วิธีการสอนของโค้ช
แต่ละคนก็มีความแตกต่างกันไป น่ันเป็นเพราะปัจจัยเรื่องโครงสร้างร่างกายของผู้ฝึกท่ีแตกต่าง
กัน ดงันัน้ การค้นพบวิธีการฝึกฝนทีเ่หมาะสมกับร่างกายของตนเองจงึมคีวามส�ำคญัเป็นอย่างย่ิง 
เราหาความรูไ้ด้จากการสอบถามจากโค้ชผูฝึ้กหลายๆ ราย อ่านหนงัสอืสอนเพาะกายหลายๆ เล่ม 
จนพบวิธีการฝึกที่เราเข้าใจและปฏิบัติได้ ที่ส�ำคัญที่สุดคือ ก่อนเริ่มลงมือฝึกเพาะกายนั้น เราจะ
ต้องเข้าใจสภาพร่างกายของตวัเองกันเสยีก่อน เพ่ือไม่ให้เกิดการฝึกท่ีไม่เหมาะสมหรอืฝืนร่างกาย
จนเกินไป รวมถึงการจดัการโภชนาการให้ตวัเองอย่างผดิๆ ท่ีอาจจะก่อให้เกิดผลลัพธ์ในทางกลบักัน 
ซึ่งถ้าเป็นแบบน้ัน ไม่เพียงแต่จะเราจะมีรูปร่างไม่ได้อย่างท่ีหวังไว้เท่าน้ัน แต่ยังอาจจะท�ำให้
สุขภาพแย่ลงด้วยอีกต่างหาก
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หนังสือเพาะกายเล่มนี้ ผมต้องการ
ท�ำขึน้เพ่ือแบ่งปันประสบการณ์การเพาะกาย
และความรู้สึกส่วนตัวของผมกับทุกๆ คน  
ผมหวังเป็นอย่างยิ่งว ่าหนังสือเล ่มน้ีจะ
สามารถชี้แนะแนวทางให้กับหลายๆ ท่าน 
ที่ต ้องการเป็นเจ้าของรูปร่างสวยงามได้
สัดส่วนเหมือนอย่างที่ผมต้องการ ถ้าหาก 
คุณมีความคิดเรื่องการออกก�ำลังที่ถูกต้อง 
เข้าใจท่าพ้ืนฐานของการเพาะกาย ก็จะ
สามารถออกก�ำลังกายได้ทุกท่ีทุกเวลา 
ตามที่ใจต้องการ

สุดท้าย ขอให้ทุกคนประสบความ
ส�ำเร็จ ได้เป็นเจ้าของรูปร่างตามที่ทุกคน 
ฝันไว้นะครับ! สู้ๆ!
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สารบัญ
    C

ontents

14

C H A P T E R

ONE
เรื่องที่คุณต้องรู้
ก่อนฝึกเพาะกาย

4 เส้นทางการฝึกเพาะกายของผม
อดีตที่ไม่อยากจะหวนนึกถึง   16

ปฏิบัติการพิชิตความผอม   18

การก้าวที่ถูกต้องคือต้องค่อยๆ 
ก้าวไปทีละก้าว   19	
การเพาะกายช่วยให้ผมเลิก “แพ้”   20

3 สิ่งที่ต้องหยุดในการเพาะกาย
อารมณ์ไม่ดี ไม่ฝึก   22  
นอนไม่พอ ไม่ฝึก   23 
ไม่สบาย ไม่ฝึก   23

	

6 สิ่งส�ำคัญในการเพาะกาย
อย่างสมบูรณ์แบบ
สมาธิ   24

การหายใจ   24     
การควบคุม   25

จุดศูนย์ถ่วง   25

ความราบรื่น   27

ความแม่นย�ำ   27

เพื่อสุขภาพ ไม่ใช่เพื่อท�ำลาย
ต้องมีการอบอุ่นร่างกาย   28

เป็นไปตามล�ำดับ ค่อยๆ ปรับไปเรื่อยๆ   29  
เชื่อค�ำแนะน�ำของผู้เชี่ยวชาญ   29

ปรับตามสภาพกล้ามเนื้อ ห้ามฝืน   31  

6 อุปกรณ์เพาะกายภายในบ้าน	
เสื่อโยคะ   32

ดัมบ์เบล   33

ยางยืดออกก�ำลังกาย   33  
ผ้าขนหนู   34

เก้าอี้   34

ม้านั่งปรับระดับ   35  
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33 ท่า ฝึกเพื่อหุ่น “สมาร์ท” 
อย่างสมบูรณ์แบบ

อบอุ่นร่างกาย NO.01 ส่วนศีรษะ   42

อบอุ่นร่างกาย NO.02 กล้ามเนื้อหลังแขน   44

อบอุ่นร่างกาย NO.03 กล้ามเนื้อส่วนข้างล�ำตัว   46

อบอุ่นร่างกาย NO.04 ปลายแขนและกล้ามเนื้อหน้าแขน   48 
อบอุ่นร่างกาย NO.05 ยืดไหล่   50

อบอุ่นร่างกาย NO.06 หมุนตัว   52

อบอุ่นร่างกาย NO.07 ไหล่ส่วนหลัง   54

อบอุ่นร่างกาย NO.08 หลังส่วนบนและปลายแขน   56

อบอุ่นร่างกาย NO.09 ส่วนเอว   58

อบอุ่นร่างกาย NO.10 ส่วนขา   60

NO.14 ฝึกให้มี V-Cut เท่ๆ 1   94

NO.15 ฝึกให้มี V-Cut เท่ๆ 2   96

NO.16 บิดให้มี V-Cut เท่ๆ 3   98

NO.17 บิดให้มี V-Cut เท่ๆ 4   100

NO.18 บิดให้มี V-Cut เท่ๆ 5   102

NO.19 บิดให้มี V-Cut เท่ๆ 6   104

NO.20 บิดให้มี V-Cut เท่ๆ 7   106

NO.21 บิดให้มี V-Cut เท่ๆ 8   108

NO.01 ใช้เสาในรถไฟฟ้าฝึกกล้ามอก   64

NO.02 ตามด้วยฝึกกล้ามเนื้อหลัง   66

NO.03 วิดพื้น   68

NO.04 วิดพื้นแบบมีแท่นรอง 1   70

NO.05 วิดพื้นแบบมีแท่นรอง 2   72

NO.06 Dumbbell Fly   74

NO.07  Incline Dumbbell Fly   76

NO.22 แอบฝึกต้นแขนตอนประชุม   112

NO.23 การฝึกกล้ามเนื้อหน้าแขนเบื้องต้น   114

NO.24 ใช้ยางยืดออกก�ำลังกายฝึกมัดกล้ามแขน   116

NO.25 เพิ่มความเข้มข้นในการฝึกกล้ามเนื้อหลังแขน   118

NO.26 ท่ากระชับท้องแขนที่สาวๆ ก็ฝึกได้ 1   120

NO.27 ท่ากระชับท้องแขนที่สาวๆ ก็ฝึกได้ 2   122

NO.08 ฝึกกล้ามหน้าท้องบนเตียง   80

NO.09 นั่งอยู่ก็ฝึกกล้ามหน้าท้องได้   82

NO.10 Sit-Up   84

NO.11 Seated Dumbbell Torso Twist   86

NO.12 Decline Sit-Up   88

NO.13 Plank   90

NO.28 Superman Exercise   126

NO.29 ใช้ผ้าขนหนูฝึกกล้ามหลัง   128

NO.30 Squat   132

NO.31 Dumbbell Squat   134

NO.32 Advanced Dumbbell Squat   136

NO.33 Single-leg Squat   138

อบอุ่นร่างกายก่อนฝึก กล้ามหน้าท้อง V-Cut

กล้ามอก	

กล้ามแขน

กล้ามหน้าท้อง	

 กล้ามหลัง

กล้ามสะโพก & กล้ามขา

PART 1 PART 4

PART 2

PART 5

PART 3

PART 6

PART 7
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FOUR
Q&A ค�ำถามคาใจ
เพาะกายแบบชิคๆ

ควบคุมการกินให้เหมาะสมก็ไม่ต้องกังวลว่าจะอ้วน   142

ดื่มน�้ำก็อ้วนได้ แต่ถ้ามุ่งมั่นก็ยังพอมีทางรอด!   144

ใน 3 มื้ออาหารต้องลดเกลือ ลดน�้ำตาล ลดไขมัน   144

ใช้วิธีการรับประทานอาหารแบบสามเหลี่ยมกลับหัว   144

เพาะกายเพิ่มกล้าม ต้องให้ความส�ำคัญกับโปรตีนเปี่ยมคุณภาพ   145 
กินดี รูปร่างดี   147

Q1 : ในช่วงเริ่มฝึกเพาะกาย คุณคิดว่าปัญหาหนักที่สุดส�ำหรับทุกคนคืออะไร   150

Q2 : ต้องใช้เวลานานแค่ไหนถึงจะเห็นผลของการฝึก   150

Q3 : จะต้องใช้เวลาในการฝึกในแต่ละวันนานกี่ชั่วโมงจึงจะเห็นผล   151

Q4 : ควรหาเพื่อนไปฝึกเพาะกายด้วยกันไหม   152

Q5 : เราฝึกเพาะกายไปพร้อมๆ กับการฟังเพลงหรือดูโทรทัศน์ได้หรือไม่   153

Q6 : ทานอาหารหลังจากฝึกเพาะกายได้หรือไม่   153

Q7 : เราจ�ำเป็นต้องฝึกเพาะกายทุกวันหรือไม่   154

Q8 : ถ้าอยากจะฝึกเฉพาะจุดที่เราต้องการจะท�ำได้หรือไม่   154 
Q9 : ถ้าเกิดอาการบาดเจ็บจากการฝึกควรท�ำอย่างไร   155

Q10 : เด็กวัยรุ่นกับผู้สูงอายุสามารถฝึกเพาะกายได้หรือไม่   156 
Q11 : ในวันที่ยุ่งๆ คุณมีเคล็ดลับอะไรที่จะช่วยกระตุ้นให้ตัวเองมุ่งมั่นฝึกเพาะกายต่อไปได้  156

Q12 : เราจะกลับมาอ้วนเหมือนเดิมเมื่อเราหยุดออกก�ำลังกายได้หรือไม่   157

Q13 : กล้ามเนื้อส่วนไหนที่คุณคิดว่าเป็นส่วนที่ฝึกยากมากที่สุด  158

Q14 : นอกจากการออกก�ำลังกายแล้ว ยังมีเคล็ดลับอะไรอีก
           ที่จะช่วยรักษารูปร่างของเราไว้ ได้   158

Q15 : ช่วยแนะน�ำดาราที่มีรูปร่างดีๆ ให้เราได้เอาเป็นแบบอย่างสักคน   159

148

140

อยากหุ่นดี
ต้องกินดี 40%
ออกก�ำลังกาย 60%
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เรื่องที่คุณต้องรู้
ก่อนการฝึก

เพาะกาย


