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ไม่ใช่เรื�องน่าแปลกใจเท่าไรหากจะเห็นนักวิ�งมือใหม่หลาย ๆ คน ถอดใจไปกับการวิ�งลด

นํ �าหนักหรือวิ�งออกกําลังกายเพื�อสุขภาพที�ดีกันซะก่อน วันนี �เรามีวิธีวิ�งให้ได้นาน ๆ แบบไม่เหนื�อย 

ไม่ทรมานสังขารมาฝากครับ 

 

1. เช็กสุขภาพตัวเองให้ฟิตพร้อมวิ�ง

         แนะนําให้ตรวจเช็กสขุภาพร่างกายของตวัเองให้เสร็จสรรพ  เช่น เช็กความคลอ่งตวัของกล้ามเนื �อและข้อ

ต่อ เช็กสขุภาพเข่า หลงั เอว สะโพก ให้แน่ใจว่ามีความแข็งแกร่งและไม่เสี�ยงต่ออาการบาดเจ็บใด ๆ ได้งา่ย 

เพื�อที�เราจะได้ออกวิ�งอยา่งสบายร่างกาย ไม่เหนื�อยง่ายจนเกินไปนกั 

2. วอร์มอัพก่อนวิ�ง 

  สําหรับนกัวิ�งมือใหม่ที�ไม่คอ่ยได้ออกกําลงักายเลย ก่อนจะออกสตาร์ทก็ควรวอร์มอพักันก่อน โดย

อาจจะเดนิเร็วสกั 5-10 นาที ในเบื �องต้น 

3. ขยันวิ�งเข้าไว้  

  ร่างกายจะค่อย ๆ ปรับตวัและทําให้เราวิ�งได้นานขึ �นแตเ่หนื�อยน้อยลงได้ ฉะนั �นก็จงขยนัวิ�งเข้าไว้ อย่าง

น้อยวิ�งให้ได้วนัละ 5-10 นาที ต่อเนื�องกนั 5 วนัตอ่สปัดาห์ก็ยงัดี 

4. ค่อย ๆ เพิ�มความอดึไปเรื�อย ๆ 

  ถ้าได้วิ�งติดตอ่กนัสกัระยะ เราจะรู้สกึเลยว่าเราวิ�งได้ในระยะที�ไกลขึ �น นานขึ �น และมีความอึดเพิ�มขึ �น

เรื�อย ๆ แปลว่าร่างกายของคณุเริ�มจะคุ้นชินกบัคาร์ดิโอแล้วล่ะ 

 



5. ลองวิ�งให้เร็วขึ �น 

  เพิ�มความเร็วในการวิ�ง โดยวิ�งด้วยความเร็วปกตปิระมาณ 2-3 นาที สลบักบัวิ�งแบบสปรินต์ (Sprint) 

ประมาณ 10 วินาที วนไปอย่างนี �เรื�อย ๆ หรือหากจะประลองฝีเท้าวิ�งของตวัเองอาจเพิ�มรอบสปรินต์เป็น 30 

วินาทีก็ได้ ทั �งนี �การวิ�งในลกัษณะดงักลา่วจะช่วยเพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื �อ และเพิ�มขีดความสามารถของ

ปอด ซึ�งจะช่วยให้คณุวิ�งได้นานขึ �น อดึมากขึ �น 

6. วิ�งไต่ระดับความชัน 

  นอกจากจะเพิ�มความอดึในการวิ�งด้วยการอปัสปีดฝีเท้าแล้ว การฝึกตวัเองให้วิ�งบนทางลาดชนัก็เป็น

อีกอยา่งที�อยากให้ลองด้วย เพราะการวิ�งไต่ระดบัความชนัจะช่วยเพิ�มกําลงัขา เพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื �อ

ลําตวัและกระดกูสนัหลงั ทั �งยงัช่วยฟิตปอดให้อีกต่างหาก  

7. เสริมความฟิตให้กล้ามเนื �อ 

  การวิ�งต้องอาศยักล้ามเนื �อแทบจะทกุสว่นของร่างกาย ซึ�งก็หมายความว่าเราควรต้องดแูลกล้ามเนื �อ

ของเราให้ดีที�สดุ โดยนอกจากจะวิ�งออกกําลงักายตามคําแนะนําข้างต้นแล้ว ก็อาจเสริมความสตรองให้

กล้ามเนื �อได้ด้วย  

8. วิ�งสลับเดินเร็ว 

  หากวิ�งเตม็ฝีเท้าไปได้สกัพกัแล้วรู้สกึเหนื�อยเหลือเกิน ลองลดความเร็วแล้วเดินเร็วดบู้างก็ได้ โดยก้าว

เดินยาว ๆ แบบเร่งสปีดให้เร็วกว่าเดนิปกติสกัหน่อย วิธีนี �ก็จะช่วยป้องกนัร่างกายไม่ให้เกิดความตงึเครียดมาก

เกินไป พอร่างกายเริ�มวิ�งไหวค่อยเร่งฝีเท้ากลบัไปวิ�งปกติ 

9. ฝึกหายใจขณะวิ�งให้ถูกหลัก 

  ในขณะที�วิ�ง ควรหายใจเข้าทางจมกูและปลอ่ยลมหายใจออก พร้อมกนัทั �งทางจมกูและปาก ทั �งนี �การ

หายใจควรปล่อยให้เป็นไปอยา่งสบายและพยายามหายใจด้วยท้อง โดยสดูหายใจเข้าไปในปอด จนท้องขยาย 

และบงัคบัปลอ่ยลมให้ออกมาด้วยการแขม่วท้อง เพราะการหายใจไม่ถกูวิธีอาจจะทําให้เกิดการจกุเสยีดขณะ

วิ�งได้  

 



10. ฟังเพลงเบา ๆ คลอไปด้วย 

  การฟังเพลงจงัหวะสบายห ูหรือเพลงป๊อปช้า ๆ ในระหว่างที�วิ�ง จะช่วยให้วิ�งได้นานขึ �นได้  

  อย่างไรก็ตาม ปัจจัยอย่างรองเท้าที�ใส่วิ�งหรือเสื �อผ้าที�ใส่วิ�งก็เป็นสิ�งที�มองข้ามไม่ได้เช่นกัน 

ดังนั�นนักวิ�งควรต้องใส่รองเท้าคุณภาพดี ที�ออกแบบมาสําหรับวิ�งโดยเฉพาะ ซึ�งจะช่วยลดแรง

กระแทกระหว่างเท้ากับพื �นดินได้ อีกทั �งเสื �อผ้าที�ใส่วิ�งก็ควรเป็นเนื �อผ้าโปร่งสบาย เพื�อให้ระบาย

อากาศได้ด ีครับ 

 


