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โรคอวนเปนโรคที่พบไดบอยตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยผูสงูอายุ การออกกําลังกายเปนวิธหีนึ่งที่ชวยขจัดความอวน 
ทําใหคุณภาพชวีิตและภูมิตานทานโรคดีขึ้น  ทั้งชวยลดความเครียดใหนอยลง  และยังสามารถควบคุมบรรเทาอาการ 
หรือทําใหหางไกลจากโรคตาง ๆ ไดดีที่สุด ทั้งนี้การออกกําลังกายที่ไดผลดีและถูกวิธขีึ้นอยูกับเพศ วัย รวมถึงการเลือก 
ประเภทของการออกกําลังกาย และทีส่ําคัญทีสุ่ดยังตองคํานงึถึงโรคประจาํตัวที่มีอยูดวย 
ความแตกตางของเพศและวยักบัการออกกําลังกาย 

โดยทั่วไปแลวจะไมแตกตางกันเพราะสวนมากนั้นจะออกกําลงักายเพือ่เนนในเรื่องของความแขง็แรงของ 
กลามเนือ้  การทํางานของระบบทางเดินหายใจ  ระบบหัวใจ  และความยืดหยุน  ที่ใชเปนเกณฑของการออกกําลงักาย 
แตจะมีรายละเอียดเล็กนอยทีแ่ตกตางกัน  เชน  การยกน้ําหนกั  ในวัยเด็กกลามเนือ้ยังไมมีการพฒันา  การออกกําลงั 
กายจึงไมเนนในเรื่องของกลามเนือ้  แตจะเนนในเรือ่งของความเขาใจในเทคนิคตาง  ๆ  ที่ควรทราบ  เพื่อที่จะนํามา 
พัฒนาใชเมือ่โตเปนผูใหญ  เมื่ออายุสงูเพิ่มมากขึ้น  จะเนนจํานวนครัง้ใหมากขึ้น  แตจะไมเพิ่มน้าํหนักของอุปกรณ 
เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บได ในวัยผูใหญจะขึน้อยูกับวาจะยกน้ําหนักไปเพือ่อะไร  เพราะถาจะเนนเพื่อใหกลามเนือ้ 
ใหญ  หรอืเพื่อใหกลามเนื้อมีกําลังและแขง็แรงนั้น  จะมีวิธีการฝกทีแ่ตกตางกันออกไป  ขึ้นอยูกับจุดประสงคและความ 
ตองการของแตละบุคคล  สวนในความแตกตางเรือ่งของเพศนั้น  เพศชายและเพศหญิงโดยสวนใหญจะไมแตกตางกนั 
มาก แตจะตางกันในเรือ่งพื้นฐานของการกีฬา ทางวฒันธรรม  ซึ่งอาจจะเลือกตามความชอบและความเหมาะสม 
ปญหา อุปสรรคของการเลือกออกกําลังอยางเหมาะสม 

สําหรบัคนอวนหรือคนที่น้ําหนักเกิน  จะมีหลักเกณฑการปฏิบตัิคลายกับคนปกติทัว่ไป  แตจะมีโอกาสเสี่ยงใน 
เรื่องของการบาดเจ็บทางระบบขอตอและกลามเนื้อมากกวา  เนื่องจากน้าํหนักมากจงึทําใหขอตองรับน้ําหนักเพิ่มมาก 
ขึ้น  ซึ่งเปนขอที่ควรระมัดระวังมาก  หรอืในคนอวนบางคนอาจมีโรคตางๆอยู  เชน  โรคเบาหวาน  โรคเสนเลอืดหัวใจตีบ 
และบางคนอาจจะมีการระบายความรอนไดไมดี  เนื่องจากมีไขมันอยูมาก  ทําใหมีปญหาในเรื่องของระดบัความรอนที่ 
เพิ่มขึ้น  ในการออกกําลงักายควรเลือกในประเภทที่ไมมีแรงกระแทกที่รุนแรงนัก เชน การเดิน การปนจักรยาน การเตน 
ลีลาศ การวายน้ํา หรือการเตนแอโรบิค และอุปกรณที่ใชอาจจะชวยลดแรงกระแทกได เชน รองเทา เปนตน 

จุดประสงคของการออกกําลังกายสามารถจําแนกออกเปนประเด็นตาง ๆ ได  ทั้งนีเ้พื่อใหสุขภาพรางกาย 
แข็งแรง  เพิ่มกลามเนื้อ หรือเพื่อลดน้ําหนัก



หลักเกณฑการออกกลังกายสําหรบัลดน้ําหนัก และเพิม่กลามเน้ือ 
การออกกําลงักายเพื่อลดน้ําหนักกบัการออกกําลังกายเพือ่เพิม่กลามเนือ้นั้นตางกัน  เพราะคนท่ีจะออกกําลัง 

กายเพื่อสรางกลามเนือ้  จะเนนการออกกําลงักายเฉพาะสวน เชน ตองการเพิ่มกลามเนือ้ที่ตนแขน ก็จะออกกําลงักาย 
เนนในชวงตนแขนตามที่ตองการ  โดยจะมีวิธีการออกกําลงักายที่แตกตางกัน  สวนคนที่จะออกกําลังกายเพือ่ลดน้าํ 
หนัก จะเนนวาทาํอยางไรใหน้ําหนักลดลง ซึง่จะตองใชปจจัยหลายอยางเขามาเกี่ยวของ  เชน การควบคุมอาหาร การ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  การควบคุมความเครียด  และโดยเฉพาะการออกกําลงักายที่จะชวยเผาผลาญพลงังานที่ตอง 
การใหได  300  –  400  กิโลแคลอรี/วัน หรือ  1000  –  2000  กิโลแคลอรี/สัปดาห ซึ่งจะตองออกกําลังกาย  3  -  5  วัน/ 
สัปดาห หรอืทุกวัน และใชเวลา 40 - 60 นาที/วัน หรืออาจจะแบงออกเปนสองชวง คือ ชวงเชา 20 – 30 นาที และชวง 
เย็นอีก 20 - 30 นาที โดยจะเพิ่มเวลาขึ้นไปเรือ่ย ๆ เพื่อเผาผลาญพลงังาน บางคนอาจจะยังไมมีพื้นฐานทางดานกีฬาก็ 
ตองเลือกเลนกจิกรรมทีง่าย ๆ กอน สวนคนที่มีพื้นฐานหรอืทักษะทางดานกีฬาอยูแลวก็สามารถเลือกเลนตามที่ตนเอง 
ชอบได 

ประเด็นทีส่ําคัญทีสุ่ดของการออกกําลังกาย  คือ  การปฏิบัตอิยางสมํ่าเสมอ  ฉะนัน้ในการเลือกประเภทหรือ 
รูปแบบของการออกกําลังกายจะตองเลือกตามที่ตนชอบ รูสึกสนุกกับการเลนกีฬานัน้ และไมเปนการฝนจิตใจ และขึ้น 
อยูกับประสบการณ  โอกาส  อุปกรณ  และสถานที่ทีเ่อื้อตอการออกกําลังกายหรอืไม  ในการเลนกีฬาควรเริ่มจากชา  ๆ 
เบา ๆ กอน แลวจึงคอย ๆ เพิ่มเวลาและความหนักมากขึ้น เพือ่ลดปญหาความเจ็บปวดของแตบุคคล อีกทั้งยังสามารถ 
เปลี่ยนแปลงการออกกําลงักายหรือการเลนกีฬาไดหลายรูปแบบ รวมทั้งการทํางานบาน หรือการทํากิจวัตรประจําวัน 
เชน เดิน ก็ควรจะเดินแบบกระฉับกระเฉง และหนักหนวงไมใชการเดินทอดนอง เปนตน 
กิจกรรมตาง ๆ การเผาผลาญแคลอรีไดเทากันหรือไม 

ในแตละกิจกรรมการเผาผลาญจะตางกัน  เพราะกีฬาที่เคลื่อนไหวชาจะใชพลงังานนอยทาํใหไดผลนอย  และ 
ในกิจกรรมทีเ่คลือ่นไหวรนุแรงจะชวยลดแคลอรีไดมากขึ้น  เชน  การวิ่งเหยาะกบัการวิง่เรว็  จะใชพลงังานทีแ่ตกตางกัน 
แตในคนอวนควรเริ่มเลนจากนอย ๆ กอน สําหรับคนอวนควรใชเวลาออกกําลังกาย 5 - 7 วัน/สัปดาห และ3 - 5 วัน/ 
สัปดาหสําหรับคนปกติทัว่ไป โดยตองปฏิบัติอยางตอเนือ่ง 
คนอวนกอนออกกําลังควรไดรับคําแนะนําหรือตรวจรางกายกอนหรือไม 

ถามีโรคประจําตวัก็ควรทีจ่ะตองศึกษาหาความรูกอน  แตถาไมมีหรือเปนเด็กอวนก็สามารถออกกําลังกาย 
ได  แตตองสงัเกตอาการของตนเองดวยวา  หลังจากออกกําลงักายแลวมอีาการอยางไรหรือไม  เชน  จุกเสียด  หนามืด 
วิงเวียน ปวดขอ หรือเดินลําบาก  ถามีอาการเหลานี้ควรปรึกษาแพทยกอน หากไมมีอาการก็สามารถเลนไดตาม 
ปกติ จึงขึ้นอยูกับแตละบุคคลวาเปนโรคตาง ๆ อยูหรอืไม



การออกกําลังกายอยางหักโหมจะมผีลอยางไร 
มีผลเสียมากกวา  เนื่องจากมีโอกาสเสี่ยงตอการบาดเจ็บมาก  ถาเกินกําลังของรางกาย  อาจทําใหกลามเนือ้ 

อักเสบได  หรือถามีโรคประจาํตัวอยู อาจทําใหถงึขั้นเสียชีวิตได ฉะนั้นจงึควรเลอืกออกกําลงักายใหเหมาะสมกับ 
รูปรางสรีระของตนเอง 

ความจําเปนของการอบอุนรางกาย 
ในชวงเวลาของการเริ่มออกกําลงักายควรอบอุนรางกายกอน  5  นาทีแรกของการออกกําลงักาย  แตที่สาํคัญ 

และควรระวงัคือ  ชวงของการหยุดออกกําลงักายเปนชวงทีส่ําคัญที่สุด  ไมควรหยุดกิจกรรมโดยทันทเีพราะในชวงเวลา 
นั้นหัวใจจะเตนแรง  และเลือดยงัคางอยูตามกลามเนือ้สวนตาง  ๆ  ซึง่ยังไมมีการสูบฉีดไปสูหวัใจ จึงถือวาเปนชวงทีอ่ัน 
ตรายท่ีสุด และเปนสาเหตใุหเกิดการเสี่ยงตอโรคหัวใจ ถาจะหยุดกิจกรรมควรที่จะคอย ๆ หยุดใชเวลาประมาณ 5 -10 
นาที ที่จะผอนการออกกําลังกายตาง ๆ เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจชาลงจนเปนปกติ และใหกลามเนือ้คลายการ 
ทํางานชาลง

ปจจุบันมีหลาย  ๆ  หนวยงานที่หนัมาใหความสนใจเกี่ยวกับสุขภาพและการออกกําลงักายกันมากขึ้น  โดย 
เฉพาะการเตนแอโรบิค  อีกทั้งยงัใหความสะดวกตอการทํากิจกรรมตางๆ  คือ  อุปกรณ  และสถานทีข่องการออกกําลัง 
กาย ประการสําคัญและควรปฏิบัตใินการออกกําลงักายคือ การคอย ๆ ปฏิบัติ คอยสังเกตอาการของตนเอง และ 
ปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ เพื่อการออกกําลังกายอยางมีประสิทธภิาพ 
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