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หากพดูถึงการออกก าลงักายแบบ เซอรกิ์ตเทรนนิ่ง (Circuit training) หลายคนอาจยงัไมคุ่น้หวูา่

เป็นการออกก าลงักายแบบใด แทจ้รงิแลว้การออกก าลงักายแบบเซอรกิ์ตเทรนนิ่ง เป็นรูปแบบการออก

ก าลงักายท่ีมีการผสมผสานระหวา่งการออกก าลงักายแบบแอโรบิคและการออกก าลงักายแบบมีแรง

ตา้นทาน เพ่ือใหร้า่งกายไดใ้นระดบัความเขม้ขน้ตัง้แตป่านกลางถึงสงูโดยเปา้หมายในการออกก าลงักาย 

คือ การลดไขมนั และสรา้งกลา้มเนือ้ไปพรอ้มๆกนั เป็นการเพิ่มความแข็งแรงใหก้บัหวัใจและเป็นรูปแบบ

การออกก าลงักายท่ีท าแบบตอ่เน่ืองรวดเรว็ เขม้ขน้ เพ่ือรกัษาอตัราการเตน้ของหวัใจใหค้งท่ีและใชเ้วลาพกั

ระหวา่งเซตไมเ่ยอะ และท าเป็นรอบๆเม่ือท าครบรอบจะนบัเป็น 1 เซต แลว้พกัระหวา่งเซตประมาณ 1 นาที

และฝึกตอ่ซ า้เหมือนเดมิ โดยจะฝึกประมาณ 3 เซต เราควรใชเ้วลาในการฝึกไมเ่กิน 1 ชั่วโมง เหมาะส าหรบั

ผูท่ี้เคยออกก าลงักายมาก่อนและมีความแข็งแรงในระดบัหนึ่ง  

ส  าหรบัผูท่ี้เพิ่งเริ่มฝึกใหมใ่หฝึ้กประมาณ 1 – 2 เซต ก่อนในชว่งแรกและคอ่ยเพิ่มขึน้เม่ือเริ่มแข็งแรง

มากขึน้โดยคอ่ย ๆ เพิ่มจ านวนเซตและความเขม้ขน้ในการออกก าลงักายขึน้เรื่อย ๆ ควรฝึก 3 ครัง้ตอ่

สปัดาห ์และไมห่กัโหมส าหรบัผูเ้ริ่มตน้ วนันี ้เรามีทา่ออกก าลงักายแบบเซอรกิ์ตเทรนนิ่ง ง่ายๆ มาแนะน า

กนั 3 ทา่ ดงันี ้

1. Squat 

  - เริ่มจากกางขาสองขา้งใหร้ะยะหา่งเทา่ชว่งไหล่ 

  - ยอ่เข่าลง หลงัตรง เกรง็หนา้ทอ้ง แตอ่ยา่กลัน้หายใจ ย่ืนแขนมาประสานไวข้า้งหนา้เพ่ือทรงตวั 

ขณะยอ่เขา่ตอ้งไมใ่หห้วัเข่าเลยปลายเทา้ ย่อลงไปใหไ้ดม้มุเขา่ 90 องศา 

  - คอ่ยๆ ลกุขึน้สูท่า่เริ่มตน้ นบัเป็น 1 ครัง้ท  า10 – 12 ครัง้ / เซต 

2. Knee Push up 

  - คว ่าหนา้วางเขา่บนพืน้ วางฝ่ามือบนพืน้ใหมี้ความกวา้งเทา่หวัไหล ่แขนทัง้สองขา้งยนัพืน้ใน

ลกัษณะเหยียดแขนตรงหลงัขนานกบัพืน้ 

  - โนม้ตวังอศอกไปดา้นขา้ง (ประมาณ 45 องศา) และหย่อนล าตวัลงยืดอกแอน่หลงัเกรง็กลา้มเนือ้

ไวต้รงตลอดโดยใหง้อศอกใหไ้ดม้ากท่ีสดุหรือ อกเกือบติดพืน้ 

  - ดนัตวัเหยียดขอ้ศอกขึน้กลบัสูท่า่เริ่มตน้ นบัเป็น 1 ครัง้ท  า10 – 12 ครัง้/เซต 



3. Sit up 

  - นอนหงาย งอเข่าและวางเทา้บนพืน้  

  - แขนทัง้ 2 ขา้งกอดหนา้อกไว ้หรือน ามือมาแตะไวห้ลงัใบห ู 

  - ยกตวัขึน้โดยงอตวัไปทางเข่า ในขณะท่ีก าลงัยกตวั ใหค้อ่ย ๆ หายใจออก  

  - คอ่ย ๆ ลดตวัลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ และในขณะท่ีลดตวัลงใหห้ายใจเขา้นบัเป็น 1 ครัง้ท  า10 – 12 

ครัง้/เซต 

 3 ท่าง่ายๆ ทีทุ่กคนสามารถท าได้ พร้อมแล้วมาออกก าลังกายเผาผลาญไขมันกันนะครับ 


