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   เป็นการรวมรูปแบบของการออกกําลงักายไว้ 3 แบบด้วยกนั คือ แบบแอโรบิก แรงต้าน และแบบยืด

เหยียด  ด้วยการฝึกแบบตอ่เนื�อง จะใช้อปุกรณ์เสริมหรือไม่ก็ได้ 

“การออกกําลงักายแบบเซอร์กิตเทรนนิ�ง �� นาทตี่อเนื�องขึ �นไป ส่งผลให้หวัใจแขง็แรง เต้นเร็ว 

เทียบเท่ากบัการออกกําลงักายแบบคาร์ดิโอ โดยจะต้องเลือกโปรแกรมให้เหมาะสมกบัความแข็งแรงของแต่ละ

บคุคล เนื�องจากต้องดวู่าที�เราเลือกเหนื�อยขนาดไหนสามารถทําได้ โดยที�ไม่เป็นการหกัโหมมากเกินไป จนทํา

ให้เกิดอนัตรายตอ่สขุภาพ” 

ลองมาดรููปแบบการออกกําลงักายแบบเซอร์กิตง่าย ๆ ที�ใช้ฝึกจะมีทั �งหมด � ท่า แต่ละทา่ให้ทํา 10 

ครั �ง เมื�อทําครบ � ท่าแล้วจะเท่ากบั 1 เซต แล้วให้พกัได้ 1-2 นาที จึงค่อยเริ�มทําเซตใหม่ มีดงันี � 

  1. ทา่สควอท (Squat)  

  2. ทา่บริหารกล้ามเนื �อหวัไหล ่(Shoulder press) 

  3. ทา่วิดพื �นหรือท่าพชุอพั (Push up)  

  4. ทา่ซปุเปอร์แมน (Superman) ให้นอนควํ�าหน้าแล้วเหยียดขาหลงัให้ตึง ยืดแขนทั �ง 2 ข้างเหยียดไป

ข้างหน้าให้แขนตึง จากนั �นค่อย ๆ ยกตวัขึ �นมาเหนือพื �น เกร็งค้างไว้สกัครู่แล้วเอาลง 

  5. ทา่ซติอพัหรือท่าครั �นช์ (Crunch)  

  6. ทา่สะพาน (Bridge) ด้วยการนอนหงายราบไปกบัพื �น ชว่งคอและไหลใ่ห้ตดิพื �น วางมือแนบไปกบั

ลําตวั แยกขาให้กว้างพอดีกับสะโพก ค่อยๆ ชนัเข่าขึ �น เกร็งสะโพกยกตวัขึ �น แล้วเกร็งค้างไว้ประมาณ 2 วินาที 

แล้วลดสะโพกกลบัลงมาที�พื �น แล้วทําซํ �าใหม่ 

 

  พร้อมแล้วเรามาเริ�มออกกําลังกายกันเพื�อให้มีสุขภาพร่างกายที�แข็งแรงกันเถอะครับทกุคน 

 


