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“แอโรบิค” หมายถึง การออกก าลังกายท่ีร่างกายต้องการใช้ออกซิเจน โดยการออกก าลังกายแบบแอโร

บิค จะออกก าลังกายด้วยระดับความหนักที่ก าลังพอดี คือท าให้ระบบหลอดเลือดหัวใจของคุณจะสามารถส่ง

ออกซิเจนไปให้กล้ามเนื้อและคงระดับการออกก าลังกายขณะนั้นต่อไปได้เรื่อย ๆ โดยให้ระดับความหนักในการ

ออกก าลังกายอยู่ประมาณ 60-80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (60 % - 80 % X maxHR) ดังนี้ 

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด(Maximam HR) = 220 – อายุ 

  วิธีการค านวณให้คิด 2 ครั้งและรักษาระดับอัตราการเต้นของหัวใจให้อยู่ระหว่าง สองค่านี้ 

  220 - อายุ x 0.60 ,  220 - อายุ x 0.80 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 

 พัฒนาสมรรถภาพของหลอดเลือดหัวใจและสร้างความทนทาน เพิ่มความสามารถในการใช้ออกซิเจน

สูงสุด และเผาผลาญแคลอรี่จ านวนมาก เป็นการลดน้ าหนักได้อีกด้วย  

รู้อย่างนี้แล้วลองค านวณอัตราการเต้นของหัวใจตัวเองแล้วไปออกก าลังกายกันเลยครับ 

ด้วยความปรารถนาดีจากงานสร้างเสริมสุขภาพ 


