
Weight  training ส ำคัญอย่ำงไร ? 

นำยยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์ 
งำนสร้ำงเสริมสุขภำพ 
Faculty of Medicine Siriraj Hospital 

คณะแพทยศำสตร์ศิริรำชพยำบำล 

Weight training ท่ีเรำรู้จักกันบำงคนอำจจะเรียนกว่ำกำรยกน ำ้หนักนัน้ มีประโยชน์

มำกกว่ำที่คุณคิด กำรยกน ำ้หนักไม่ใช่มีไว้ส ำหรับเล่นกล้ำม หรือส ำหรับคนอยำกหุ่นดีเพียงอย่ำง

เดียว ซึ่งควำมเข้ำใจเหล่ำนีก้็อำจจะไม่ผิด...แต่ก็ไม่ได้ถูกต้องทัง้หมดน่ะสิครับ 

Weight training หรืออาจะเรียกอีกอยา่งวา่ Resistance training หรือ การออกก าลงักายแบบมี
แรงต้าน เชน่ การยกน า้หนกัท่ีเราสามารถใช้อปุกรณ์ตา่ง ๆ ไมว่า่จะเป็นดมัเบลล์ บาร์เบล ยางยืด หรือ
น า้หนกัตวัของเราเอง  

มีหลาย ๆ คนคดิวา่เวทเทรนนิ่ง คือ การเล่นกล้ามให้มีขนาดใหญ่โตขึน้ และนกึถึงนกัเพาะกาย
นัน่เอง แตก็่ไมใ่ชท่ัง้หมดท่ีจะเป็นแบบนัน้ เพราะการเลน่เวทยงัชว่ยเสริมสร้างกล้ามเนือ้และท าให้ร่างกายมี
ความแข็งแรงมากขึน้นัน่หมายถึงการเสริมสร้างประสิทธิภาพในการท างานของร่างกายให้ดีขึน้ด้วยอีก
เชน่กนั ซึง่การท าแบบนีไ้มจ่ าเป็นจะต้องท าให้ร่างกายมีขนาดกล้ามเนือ้ท่ีใหญ่โตมากอยา่งท่ีหลาย ๆ คน
เข้าใจนัน่เอง 

แนวทำงและประโยชน์ของกำรฝึกเวทเทรนน่ิง 
  1. เร่ิมจากเบาไปหนกั จากง่ายไป ในการฝึกควรเร่ิมจากการใช้น า้หนกัเบา ๆ ก่อนเม่ือแข็งแรงขึน้
แล้วจงึคอ่ยๆเพิ่มน า้หนกัในการฝึกให้มากขึน้และจากทา่ง่าย ๆ ก่อน  ฝึกแบบยกเป็นเซท ๆ ละ10-12 ครัง้ 
เร่ิมแรกให้ฝึก 1-2 เซท 
  2. การฝึก weight training ชว่ยเสริมสร้างกล้ามเนือ้ และเม่ือร่างกายมีมวลของกล้ามเนือ้มากขึน้ 
กล้ามเนือ้เหล่านัน้จะท าให้ร่างกายใช้พลงังานในแตล่ะวนัมากขึน้ มีสว่นชว่ยในการลดน า้หนกัและท าให้มี
รูปร่างท่ีดีสมสดัสว่น 
  3. ท าให้เอ็นและข้อตอ่ตา่ง ๆ แข็งแรงขึน้ สง่ผลให้สมรรถภาพร่างกายดีขึน้ สามารถออกก าลงักาย
ชนิดอ่ืน ๆได้ดีขึน้ ควรออกก าลงักายแบบ resistance training อยา่งน้อย 2 ครัง้/สปัดาห์ 
  4. เวทเทรนนิ่งเป็นการออกก าลงัท่ีปลอดภยัแม้ในผู้สงูอายุก็สามารถท าได้ หากท าด้วยทา่ทางท่ี
ถกูต้อง เลือกน า้หนกัท่ีใช้ให้เหมาะสมไมใ่ช้น า้หนกัท่ีมากเกินไปและไมมี่การกระฉากหรือใช้แรงเหว่ียงใน
การยกน า้หนกัและท าด้วยความระมดัระวงั เชน่ ในผู้สงูอายอุาจเลือกการฝึกเวทด้วยเคร่ือง (machine)  

รู้แบบนีแ้ล้วเรำมำฝึก Weight training ไปพร้อมกันเลยนะครับ  
ด้วยควำมปรำรถนำดีจำกงำนสร้ำงเสริมสุขภำพ 


