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จริงหรือ ? “ยิ่งได้ออกก ำลังกำยมำกเท่ำไหร่ ร่ำงกำยจะยิ่งแข็งแรงมำกเท่ำนัน้” 

Overtraining คือการท่ีเราออกก าลงักายแบบหนกัเกินกวา่ร่างกายของเราจะรับไหว ปัจจบุนันีมี้ผู้คนจ านวน
มาก ท่ีรักการออกก าลงักายเป็นชีวิตจิตใจนัน้ และมีความคดิท่ีวา่ “ยิ่งได้ออกก าลงักายมากเทา่ไหร่ ร่างกายจะยิ่ง
แข็งแรงมากเทา่นัน้”  ซึง่การกระท าดงักล่าวอาจจะสง่ผลร้ายตอ่ตวัเอง เพราะร่างกายไมไ่ด้มีชว่งเวลาท่ีพกัฟืน้เลย 
ซ า้ร้ายแล้วหากฝึกหนกัเป็นประจ าอาจจะสง่ผลท าให้ร่างกายมีอาการบาดเจ็บเป็นของแถมอีกด้วย  

ฉะนัน้แล้ว หากต้องการให้ร่างกายมีความแข็งแรงอย่างจริง ๆ เราควรจะมีชว่งพกัหลงัการออกก าลงักาย
เพ่ือให้ร่างกายได้มีการซ่อมแซม เพ่ือไมใ่ห้สขุภาพของตวัเองต้องโดนบัน่ทอนอยา่งไมจ่ าเป็น  
 
สำเหตุกำรเกิด Overtraining 

1. การออกก าลงักายแบบหนกัหนว่งมากเกินไป ออกก าลงักายยาวนานเกินไป หรือความเข้มข้นในการออก
ก าลงักายเกินภาวะร่างกายของเรามากเกินไป 
  2. ภาวะการขาดโภชนาการ รับประทานอาหารน้อยจนเกินไป  
  3. การพกัผอ่นไมเ่พียงพอ การนอนหลบัพกัผ่อนไมเ่พียงพอ ท าให้ร่างกายต้องหกัโหม 

ข้อสังเกตุและอำกำรของ Overtraining 
- ภายหลงัจากการออกก าลงักาย มีอาการเหน่ือยล้าผิดปรกติ  
- ต่ืนนอนมาตอนเช้า ก็รู้สกึวา่เหน่ือยออ่นไมมี่แรง เหมือนคนนอนหลบัไมเ่ตม็อ่ืม 
- เบื่ออาหาร รู้สกึเบื่อกบัการออกก าลงักาย  
- หงดุหงิดง่าย   
หากคณุมีอาการดงักลา่วก็คิดไว้ก่อนได้เลยว่าเราอาจจะออกก าลงักายมากจนเกินไปและคณุก าลงัเข้าข่ายมี

อาการ Overtraining  
 

หำกเป็นดังนีแ้ล้วควรที่จะลดควำมเข้มข้นในกำรออกก ำลังกำยและจัดสรรคเวลำในกำรพักผ่อน
รวมถงึจัดตำรำงออกก ำลังกำยใหม่ให้มีช่วงที่พักเพื่อให้ร่ำงกำยได้มีกำรซ่อมแซมและฟ้ืนตัวกลับมำจะ
ได้มควำมสดช่ืนและได้ประโยชน์จำกกำรออกก ำลังกำยอย่ำงเตม็ประสิทธิภำพอีกครัง้ 
 


