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 คนทั�วไปมกัจะพดูวา่ ออกกําลงักายแล้วทําให้ร่างกายมีความฟิต  แล้วความฟิตที�ว่ามนัคืออะไร 

จริงๆแล้วความฟิตไมไ่ด้หมายถึงวา่ คณุสามารถวิ�งได้ระยะทางเทา่ใด หรือ ยกนํ �าหนกัได้เทา่ใด แตค่วาม

ฟิตหมายถึงประสิทธิภาพของหวัใจ ปอด และกล้ามเนื �อ ที�ทํางานได้อยา่งประสิทธิภาพ นั�นเอง  

 โดยทั�วไป ถ้าหากออกกําลงักายได้อยา่งน้อยวนัละ 30 นาที โดยออกปานกลางสปัดาห์ละอยา่ง

น้อย 5 วนั ถือวา่ได้ออกกําลงัแบบ aerobic exercise  

องค์ประกอบของฟิตเนสมีอยู่ 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 

  �. หัวใจและปอดแข็งแรง (Cardiorespiratory endurance)  หมายถึง ความสามารถของ

หวัใจที�จะสบูฉีดเลือดไปเลี �ยงสว่นตา่งๆได้อยา่งเพียงพอ ในขณะที�ออกกําลงักาย การออกกําลงักาย

แบบ aerobic จะเป็นการฝึกให้หวัใจแข็งแรง 

  2. กล้ามเนื �อแข็งแรง (Muscular strength)  ความแข็งแรงของกล้ามเนื �อ ซึ�งเราสามารถเพิ�ม

ความแข็งแรงได้โดยการยกนํ �าหนกั หรือวิ�งขึ �นบนัได 

  �. กล้ามเนื �อทนทาน (Muscular endurance)  ความทนของกล้ามเนื �อหมายถึงความสามารถ

ของกล้ามเนื �อ ที�จะทํางานอยา่งตอ่เนื�องโดยที�ไมเ่กิดอาการเมื�อยล้า  

  �. ร่างกายสมส่วนสัดส่วนของร่างกาย  หมายถึง สดัส่วนของกล้ามเนื �อ กระดกู ไขมนั การ

ออกกําลงัจะทําให้มีปริมาณกล้ามเนื �อเพิ�มขึ �น แตป่ริมาณไขมนัจะลดลง อาจจะดไูด้จากดชันีมวลกาย 

  �. ข้อมีความยืดหยุ่น(Flexibility) ความยืดหยุน่ของกล้ามเนื �อ เอ็น เพื�อป้องกนักล้ามเนื �อหรือ

ข้อ ได้รับอบุตัเิหตจุากการออกกําลงักาย  

รู้อย่างนี �แล้ว มาเริ�มออกกําลังกายกันเถอะนะครับ 


