
การออกกาํลงักายเพือ่สุขภาพ  

    สุขภาพดีเราตอ้งดูแลตนเอง นอกจากอาหาร อากาศบริสุทธ์ิ และจิตใจสบายไม่เครียดแลว้ การ

ออกกาํลงัใหสุ้ขภาพดีนบัเป็นส่ิงจาํเป็นอยา่งยิง่ แต่มกัจะมีขอ้แกต้วับ่อยๆวา่ ไม่มีเวลา ไม่มี

สถานท่ี ความจริงแลว้ไม่ตอ้งใชเ้วลามากมายเพียงแค่วนัละ 30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง 

กพ็อ จะเกิดผลดีต่อหวัใจและปอด และกไ็ม่ตอ้งใชพ้ื้นท่ีมากมายหรือเคร่ืองมือราคาแพงอะไร มี

เพียงพื้นท่ีในการเดินกพ็อแลว้ วธีิดีท่ีสุดคือการเดินเร็วหรือวิง่เหยาะๆ ในกรณีท่ีส่ิงแวดลอ้มของ

หมู่บา้นไม่สะดวกหรือเส่ียงกบัอุบติัเหตุ อาจใชว้ธีิถีบจกัรยานอยูก่บัท่ีหรือเดินบนสายพานใน

ขณะท่ีฟังข่าวหรือดูละคร โทรทศัน ์ตอ้งถือวา่การออกกาํลงักายเป็นหน่ึงในกิจวตัรประจาํวนั 

    มารู้จักการออกกาํลงักายทีด่ ี

  

     Aerobic exercise คือ การออกกาํลงักายท่ีไม่รุนแรงอยา่งต่อเน่ือง นานพอคือประมาณ 30 

นาที และ หนกัพอ เช่น เดิน วิง่ วา่ยนํ้า ถีบจกัรยาน กระโดดเชือก เตน้แอโรบิค ฯลฯ ตอ้งใช้

กลา้มเน้ือมดัใหญ่(เช่น ขา หรือแขน) ร่างกายตอ้งใชอ้อกซิเจนและดึงเอาไขมนัท่ีเกบ็สะสมอยูม่า

ใชเ้ป็นพลงังาน การออกกาํลงักายแบบแอโรบิกจะทาํใหห้วัใจ ปอด และระบบหมุนเวยีนโลหิต

แขง็แรง ซ่ึงกคื็อวธีิการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

    การออกกาํลงักายจนเป็นนิสัยท่ีจริงตอ้งเร่ิมตั้งแต่ตอนเป็นเด็ก คือ ตอ้งมีพ่อแม่ผูป้กครอง เป็น

ตวัอยา่งตวันาํพาเดก็ไปออกกาํลงักาย ไม่วา่เดก็หญิงหรือชายถา้ไม่เคยออกกาํลงักาย หรือเล่น

กีฬามาตั้งแต่เดก็ๆ จะทาํใหมี้ปัญหาทางจิตวทิยา จะไปออกกาํลงักายนอกบา้นสักทีกเ็ขิน กลวั

คนเห็นกลวัคนจอ้ง กลวัคนนินทาวา่วิง่ไม่เป็น ไม่สวย ต่างๆ นานา ทาํใหเ้ป็นอุปสรรคใหญ่ใน



การออกกาํลงักาย วธีิหน่ึงท่ีช่วยใหเ้ราออกกาํลงัไดคื้อ หาวธีิออกกาํลงักายท่ีเราชอบ เขา้กบันิสัย

ของเรา หรือการเล่นกบัเด็ก กเ็ป็นเร่ืองท่ีดี บางคร้ังถา้เราเบ่ือการวิ่งระยะทาง เรากอ็าจจะลองไป

เดินตามโรงเรียน ท่ีมีเด็กๆ เล่นกีฬาแลว้เขา้ไปเล่น ทาํตวัเป็นเด็กๆ เช่นเล่นบาสเกต็บอล ฟุตบอล 

การเล่นแบบน้ี ทาํใหเ้พลิดเพลินและเล่นไดน้าน 

    ผลดีของการออกกาํลงักาย 
• การออกกาํลงัจะทาํใหรู้ปร่างดูดี กลา้มเน้ือแขง็แรง ลดไขมนัท่ีสะสมตามส่วนต่างๆของร่างกาย 

ช่วยลดนํ้าหนกั 
• ป้องกนัโรคหวัใจ หวัใจแขง็แรงข้ึน ลดโอกาสเกิดโรคเส้นเลือดหวัใจตีบ และกลา้มเน้ือหวัใจ

ตาย 
• ความดนัโลหิตลดลง ลดโอกาสเกิดความดนัโลหิตสูง และเส้นเลือดในสมองแตกหรือตีบตนั 
• ป้องกนัโรคอว้น 
• ป้องกนัโรคกระดูกพรุน เสริมสร้างกระดูกใหแ้ขง็แรงข้ึน 
• ป้องกนัและรักษาโรคเบาหวาน 
• ป้องกนัโรคภูมิแพ ้
• เพิ่มภูมิตา้นทานโรค 
• ลดไขมนั ในเลือด ทาํใหโ้คเลสเตอโรล, ไตรกลีเซอไรด,์ LDLลดลง 
• เพิ่มไขมนัดี ในเลือด คือ HDL ท่ีช่วยป้องกนัโรคหวัใจ 
• ทาํใหร่้างกายสดช่ืน ลดความเครียด จากการท่ีสมองผลิตฮอร์โมนชนิดหน่ึงช่ือ เอนดอร์ฟิน 

ออกมาในขณะออกกาํลงักาย ฮอร์โมนน้ีมีลกัษณะคลา้ยมอร์ฟีน จึงทาํใหรู้้สึกเป็นสุข 
• ช่วยใหน้อนหลบัสบายและหลบัสนิท 
• ระบบยอ่ยอาหารดีข้ึน ระบบขบัถ่ายดีข้ึน ช่วยใหท้อ้งไม่ผกู เพราะลาํไส้มีการขยบัตวัดีข้ึน 

    หลกัการออกกาํลงักายเพือ่สุขภาพ 
• ไม่เคร่งเครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน 
• ตอ้งใชว้ธีิค่อยทาํค่อยไป 
• ตอ้งใหทุ้กส่วนของร่างกายไดอ้อกกาํลงักาย 
• การออกกาํลงักายควรทาํโดยสมํ่าเสมอ อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 20 - 30 นาที 

    การออกกาํลงักายแบ่งเป็น 3 ระยะ คอื 
• ช่วงยดืเหยยีดและอบอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 



• ช่วงแอโรบิค 20 – 30 นาที 
• ช่วงผอ่นคลาย 5 – 10 นาที 

    ข้อดีของการอบอุ่นร่างกายทุกคร้ังทีอ่อกกาํลงักาย 
• หวัใจ, หลอดเลือด, และระบบประสาทอตัโนมติั ซ่ึงควบคุมระบบต่าง ๆ ในร่างกาย มีการ

ปรับตวัทั้งดา้นอุณหภูมิ และการทาํงาน 
• ป้องกนัอนัตรายต่อหวัใจ ซ่ึงอาจจะขาดเลือดทนัทีถา้เร่ิมออกกาํลงักายหนกัตั้งแต่เร่ิมแรก 
• ป้องกนัอาการหนา้มืด เป็นลม ลม้ลงโดยไม่รู้สึกตวัเน่ืองจากเลือดไปเล้ียงสมองไม่พอ ถา้เร่ิม

ออกกาํลงักายหนกัตั้งแต่เร่ิมตน้ 
• ลดโอกาสบาดเจบ็ของขอ้ต่อ เอน็และกลา้มเน้ือเน่ืองจากมีการปรับตวัในการใชง้านอยา่ง

ต่อเน่ืองจากเบาไปหนกั 

    ข้อดีของการผ่อนคลายทุกคร้ังทีอ่อกกาํลงักาย 
• ทาํใหห้วัใจ, หลอดเลือด, กลา้มเน้ือ และระบบประสาทอตัโนมติั กลบัคืนสู่สภาพปกติ 
• ลดโอกาสเกิดอนัตรายต่อหวัใจ ซ่ึงอาจทาํใหเ้สียชีวิตอยา่งเฉียบพลนั 
• ลดโอกาสเกิดอาการหนา้มืด เป็นลม หมดสติ จากภาวะเลือด ไปเล้ียงสมองไม่พอ 
• ช่วยใหห้ายเหน่ือยเร็ว 
• ช่วยกาํจดักรดแลคติคไดดี้ ทาํใหไ้ม่ปวดเม่ือยกลา้มเน้ือหลงัจากออกกาํลงักาย 

    สรุป ขอ้ควรปฏิบติัในการ ออกกาํลงักาย 
• ออกกาํลงักาย เป็นประจาํอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนัคร้ังละ 30 นาที 
• ออกกาํลงักายแบบค่อยเป็นค่อยไปอยา่หกัโหม 
• ควรอบอุ่นร่างกายก่อนออกกาํลงักายและผอ่นคลายก่อนเลิกออกกาํลงักาย 
• ออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัวยั 
• ออกกาํลงักายท่ีใหค้วามสนุกสนาน 
• การแต่งกายใหเ้หมาะสมกบัชนิดของการออกกาํลงักาย 
• ออกกาํลงักายในสถานท่ีปลอดภยั 
• ผูสู้งอาย ุหญิงมีครรภ ์ผูมี้โรคประจาํตวั ตอ้งตรวจสุขภาพก่อนออกกาํลงักาย 

    ควรงด การออกกาํลงักายชัว่คราวในภาวะต่อไปน้ี 
• ไม่สบาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่เป็นไขห้รือมีอาการอกัเสบส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย 
• หลงัจากฟ้ืนไขใ้หม่ๆ 



• หลงัจากรับประทานอาหารอ่ิมมากมาใหม่ๆ 
• ในเวลาท่ีอากาศร้อนจดัและอบอา้วมาก 
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