
9 7 8 6 1 6 9

9 7 8 - 6 1 6 - 9 3 9 - 4 7 4 - 7

ราคา 195 บาท
3 9 4 7 4 7

glSVMPJMMOM=`lsbo|MOESVJMPJMPFKéÇÑ===N===MPLMPLORSV===NUWMOWOM







สร้้างเป้้าหมาย

หุ่่�นดีีได้้ภายใน

 1 เดืือน 

กิินให้้ถููกหลััก ออกกำลัังกายให้้เหมาะสม หุ่่�นในฝัันมัันมาเอง
เส้้นทางสู่่�รููปร่่างและสุุขภาพดีีทั้้�งกายและใจ ในวััย 40+

ร.ต. หญิิง ชุุติิภา  วงศาโรจน์์

www.healthywithchu.com
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ในยุุคที่่�ชีวีิติหมุุนเร็ว็ หลายคนใฝ่่ฝัันอยากมีหุ่่�นดีี สุุขภาพแข็็งแรง แต่่เมื่่�อถึงึเวลาลงมือืทำจริงิ 

กลัับเต็็มไปด้้วยข้้ออ้้าง — “ไม่่มีีเวลา ไม่่มีีแรง” หรืือ “ยัังไม่่พร้้อม” แท้้จริิงแล้้วสาเหตุุ

สำคััญคืือ ความขี้้�เกีียจ การขาดเป้้าหมาย และการไม่่เข้้าใจวิิธีีดููแลร่่างกายอย่่างถููกต้อง

ฉัันเองเคยใช้้เวลากว่่า 10 ปีีออกกำลัังกายอย่่างจริิงจััง แต่่ก็เคยละเลยการเคลื่่�อนไหว และ

การดูแูลข้อต่่อจนบาดเจ็บ็หัวัไหล่่ แขนยกไม่่ขึ้้�น นั่่�นทำให้้ฉันัเริ่่�มมองใหม่่ว่่าการออกกำลังักาย

ไม่่ใช่่แค่่ยกหนักั แต่่ต้องเข้้าใจการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายด้้วยหลายคนออกกำลังักายทุุกวััน 

แต่่ ไม่่เห็็นผลลััพธ์์ที่่�ชััดเจน เพราะขาดระบบและวิิธีีที่่�ถููกต้อง

บางคนตั้้�งใจลดน้้ำหนััก แต่่กลัับแพ้้ให้้กัับวิินััยการกิินและการเข้้าสัังคมหรืือเลืือกกิินผิิด ๆ 

จนร่่างกายบวมน้้ำและขาดสมดุุล ทั้้�งที่่�จริิงแล้้วโภชนาการที่่�แท้้จริิงคืือการกิินครบ 5 หมู่่� 

อย่่างสมดุุล 

ยัังมีีความเข้้าใจผิิดที่่�พบเสมอ เช่่น ยกเวทแล้้วกลััวล่่ำ ทั้้�งที่่�จริิงแล้้วผู้้�หญิิงไม่่มีีกล้้ามใหญ่่

เหมือืนผู้้�ชาย การฝึกเวทจะทำให้้รูปูร่่างกระชัับและแข็ง็แรงมากขึ้้�น ในยุุคดิิจิทิัลัคนส่่วนใหญ่่

ใช้้เวลานั่่�งหน้าคอมและมือืถือืทั้้�งวััน ร่่างกายจึึงตึงึ ปวดเมื่่�อย และข้้อติิดแข็ง็ แต่่ไม่่เคยคิดิว่่า

ท่่าโยคะง่่าย ๆ สามารถแก้้ได้้

บางคนยัังเผชิิญกัับปััญหาผิิวหนััง ที่่�จริิงแล้้วสามารถบรรเทาได้้ด้้วยการปรัับพฤติิกรรมการ

ใช้้ชีีวิิตและสุุดท้้าย หลายคนมองข้้ามแสงแดด ทั้้�งที่่�มัันคืือแหล่่งพลัังงานสำคััญต่่อสุุขภาพ

และจิิตใจ

หากคุุณกำลัังเปิิดอ่่านหน้้านี้้� ฉัันเชื่่�อว่่าคุุณกำลัังมองหาแรงบัันดาลใจในการ “เริ่่�มต้้น” 

ดูแูลตัวัเอง ไม่่ว่่าจะเป็็นรูปูร่่างที่่�ดีขีึ้้�น สุุขภาพที่่�แข็ง็แรงขึ้้�น หรือืแม้้แต่่ความมั่่�นใจที่่�กลับัคืนืมา

ในทุุกครั้้�งที่่�มองกระจก

คำำ�นำำ�



หนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ได้้เกิดิจากทฤษฎีีที่่�ซัับซ้้อน แต่่เกิิดจากประสบการณ์์จริิงของฉััน      

ผู้้�หญิิงธรรมดาคนหนึ่่�งที่่�เริ่่�มจากศููนย์์ ไม่่มีีรููปร่่างในฝััน ไม่่มีีความรู้้�เชิิงลึึกด้านฟิิตเนส แต่่มีี

เพีียงความตั้้�งใจที่่�จะ “ดููแลตััวเองให้้ดีีที่่�สุุดในวััยที่่�ยัังไหว” และฉัันอยากถ่่ายทอดสิ่่�งที่่�ได้้

เรีียนรู้้�ให้้คุุณได้้ลองทำตามในแบบง่่าย ๆ และเห็็นผลจริิง เส้้นทางการเปลี่่�ยนแปลงในเล่่ม

นี้้�จะค่่อย ๆ พาคุุณเดิินไปทีีละก้้าว

ทั้้�งหมดนี้้�จะถููกร้้อยเรีียงจนกลายเป็็นบทเรีียน 1 เดืือน แห่่งการเปลี่่�ยนแปลงที่่�คุุณสามารถ

เริ่่�มทำได้้ทัันทีี ไม่่ว่่าคุุณจะอายุุเท่่าไหร่่ หรืือเคยล้้มเหลวมามากี่่�ครั้้�งก็็ตามฉัันตั้้�งใจให้้

หนังัสือืเล่่มนี้้�เป็็นเหมือืนเพื่่�อนร่่วมทางของคุุณ เป็็นทั้้�งกำลังัใจ แรงบันัดาลใจ และเครื่่�องมือื

ที่่�ทำให้้คุุณเชื่่�อว่่า “คุุณก็็ทำได้้”

ขอบคุุณที่่�เลืือกหยิิบหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�นมาและขอให้้การเปลี่่�ยนแปลงของคุุณเริ่่�มต้้นวัันนี้้�

แบบเต็็มใจและมีีความสุุขที่่�สุุดค่่ะ

ด้้วยรัักและพลัังบวก

ร.ต.หญิิง ชุุติิภา วงศาโรจน์์

www.HealthyWithChu.com



คำำ�นิิยม
	ดิ ฉัันได้้มีีโอกาสอ่่านหนัังสืือ สร้้างเป้้าหมายหุ่่�นดีีได้้ภายใน 1 เดืือน ของ 

ร.ต. หญิิง ชุุติิภา  วงศาโรจน์์ แล้้วรู้้�สึึกประทัับใจในความจริิงใจที่่�ผู้้�เขีียนได้้ถ่่ายทอดออกมา 

หนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ได้้เพีียงแค่่ให้้แนวคิิดทางทฤษฎีี แต่่ยัังเชื่่�อมโยงกัับประสบการณ์์ชีีวิิตจริิง 

รวมถึึงชีีวิิตการเข้้ารัับราชการทหารของผู้้�เขีียน ในการปรัับมุุมมองเพีียงเล็็กน้อยสามารถ

เปลี่่�ยนแปลงตััวเองด้้วยวิิธีีง่่าย ๆ เนื้้�อหาที่่�สร้้างแรงบรรดาลใจให้้เริ่่�มดููแลตัวเองกัับเทคนิิค

วิิธีทีี่่�ถููกต้้อง และง่่ายต่่อการเข้้าใจ ที่่�ผู้้�เขีียนนำเสนอ และด้้วยความเชี่่�ยวชาญ 

ประสบการณ์์อัันยาวนานที่่�เป็็นประโยชน์ต่่อผู้้�อ่่าน อ่่านจบและประทับัใจเป็็นอย่่างมาก 

ขอบคุุณผู้้�เขียีนที่่�สร้้างสรรค์ผลงานดี ีๆ แบบนี้้�ออกมาค่่ะ

พ.อ.หญิิง ชวรััตน  สนองคุุณ 

รองผู้้�อำนวยการกองฝึึกจำลองยุุทธ์์ 

ศููนย์์พััฒนาหลัักนิิยมและยุุทธศาสตร์์ 

กรมยุุทธศึึกษาทหารบก



ษิิได้้เจอกัับพี่่�ชุุในฐานะนัักเรีียนครููโยคะของษิิ พี่่�ชุุเป็็นนัักเรีียนที่่�ตั้้�งใจ ลงมืือทำแล้้วไม่่มีี

ถอยหลััง  ซึ่่�งเป็็นคุุณสมบััติิที่่�ษิิชื่่�นชมมาก 

หากอยากรู้้�ว่่าคน ๆ นั้้�น ดููแลตััวเองดีีแค่่ไหน ให้้ดููง่่ายๆ  ดููที่่�ผมเขาค่่ะ พี่่�ชุุมีีเส้้นผมเป็็น

เงางามเลย ษิิเชื่่�อว่่าสิ่่�งนี้้�เป็็นผลพลอยได้้จากการดููแลตัวเองได้้ดีี 

หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นเหมืือนไดอารีี ที่่�พี่่�ชุุมาแบ่่งปัันในสิ่่�งที่่�ทำมาตลอด เชื่่�อว่่าถ้้าได้้อ่่านแล้้ว 

จะได้้เรีียนรู้้�จากสิ่่�งที่่�พี่่�ชุุทำพลาดไป และไม่่อยากให้้เราพลาดและสิ่่�งที่่�พี่่�ชุุทำมาตลอด 

ที่่�เป็็นเหมือืนการบอกรักตัวัเอง เป็็นเพื่่�อนที่่�ดีทีี่่�สุุดให้้กับัตัวัเอง เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีอีย่่างยั่่�งยืนืค่่ะ 

ด้้วยความรัักนัับถืือ 

ครููษิิ 

เจ้้าของโรงเรีียน Luxsica Yoga & Beyond

คำำ�นิิยม


