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  การออกก าลงักายในชีวิตประจ าวนัของเรา สว่นใหญ่จะใหค้วามส าคญักบัการออกก าลงักายเสรมิสรา้ง

กลา้มเนือ้และอตัราการเตน้ของหวัใจ แตก่ารฝึกปอดก็มีสว่นส าคญัท่ีท าใหเ้รามีประสิทธิภาพและสามารถออก

ก าลงักายไดดี้ขึน้ เพราะเป็นสว่นส าคญัท่ีชว่ยท าใหอ้ตัราการรบัออกซิเจนตอ่การหายใจดีขึน้นั่นเองและการออก

ก าลงักายแบบคารด์โิอ (Cardio workout) อยา่งการวิ่งเหยาะก็จะชว่ย ท าใหป้อดแข็งแรงมากขึน้  ปัจจบุนัการ

ออกไปว่ิงขา้งนอกอาจจะท าไดย้ากกบัสถานการณ ์ท่ีมีการระบาดของโรคโควิด19 แตเ่รามีทา่ง่ายๆ ในการฝึกทัง้

คารด์โิอและปอดท่ีสามารถท าไดเ้องท่ีบา้นระหว่างการดทีูวีหรือนั่งท างานซึ่งยงัเป็นการคลายความตงึตวัของ

กลา้มเนือ้ไดอี้กเชน่กนั 

  ท่ำที ่1  -  กำรเดนิย ่ำเท้ำอยู่กับที ่โดยใชเ้วลาในการเดนิ 1 นาที 

  ท่ำที ่2  -  กำรเดนิยกขำสูง โดยท าการออกก าลงักายดว้ยการเดนิยกขาสงูอยูก่บัท่ี ท าจนครบ 20ครัง้ 

  ท่ำที ่3  -  กำรวิ่งเหยำะๆหรือวิ่งช้ำๆอยู่กับที ่ใชเ้วลาในวิ่ง 1 นาที  

  ท่ำที ่4  -  น่ังแกว่งแขนยกแขนขึน้ลง นั่งบนเกา้อีก้างขาเล็กนอ้ย ยกแขนทัง้สองขึน้เหนือศีรษะพรอ้ม

หายใจเขา้ลกึๆแลว้คา้งไวป้ระมาณ 2 วินาที จากนัน้ลดแขนทัง้สองลงพรอ้มหายใจออก ท าประมาณ 15-20 ครัง้ 

  ท่ำที ่5  -  น่ังเอนตัวลงด้ำนข้ำงล ำตัว นั่งบนเกา้อีก้างขาเล็กนอ้ย มือซา้ยเหยียดแขนไปแตะซ่ีโครง

ดา้นขา้งขวาไว ้มือขวายกขึน้เหนือศีรษะ และเอียงตวัไปขา้งซา้ยพรอ้มกบัหายใจเขา้-ออกลกึ ๆ ใหเ้ตม็ท่ีคา้งไว ้2 

ครัง้ แลว้เอนตวักลบัเขา้ทา่ตรง จากนัน้เปล่ียนมือขวาเหยียดแขนไปแตะซ่ีโครงดา้นขา้งซา้ย และเอียงตวัไปขา้ง

ขวา พรอ้มกบัหายใจเขา้-ออกลกึ ๆ ใหเ้ตม็ท่ีคา้งไว ้2 ครัง้ แลว้เอนตวักลบัเขา้ทา่ตรง ท าซ า้ทา่เดมิใหค้รบ 5 รอบ 

  ท่ำที ่6  -  น่ังตัวตรงหมุนบิดล ำตัวตัวซ้ำย-ขวำ นั่งตวัตรงบนเกา้อี ้กางขาเล็กนอ้ย เอามือซา้ยและ

มือขวาวางไวเ้อวดา้นซา้ย หมนุตวัไปทางซา้ยพรอ้มหายใจเขา้-ออกลกึ ๆ ใหเ้ตม็ท่ีคา้งไว ้2 ครัง้ จากนัน้หมนุ

ล าตวักลบัเขา้สูท่่าตรง จากนัน้เปล่ียนเอามือขวาและมือซา้ยวางไวเ้อวดา้นขวา หมนุตวัไปทางขวาพรอ้มหายใจ

หายใจเขา้-ออกลกึ ๆ ใหเ้ตม็ท่ีคา้งไว ้2 ครัง้ กลบัเขา้สูท่า่ตรงพรอ้มหายใจเขา้ ท าซ า้ท่าเดมิใหค้รบ 5 รอบ 

ไม่ยำกเลยใช่ไหมครับเมื่อพร้อมแล้วเรำมำเร่ิมออกก ำลังกำยกันเลยนะครับ 


