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 เซอร์กิตเทรนนิ่ง ( Circuit Traning ) เป็นการออกก าลังกายแบบครบวงจรที่ช่วยให้เราออกก าลังกาย

ได้หลายสัดส่วนในคราวเดียว เป็นการออกก าลังกายที่รวมเอาหลาย ๆ ท่า โดยฝึกต่อเนื่องกันแต่ใช้ระยะเวลา

ในการพักน้อยและพักสั้นๆ จึงช่วยกระตุ้นให้หัวใจเต้นอย่างต่อเนื่อง เป็นการเพ่ิมการเผาผลาญและการใช้

พลังงานให้มากข้ึน ประโยชน์ที่ได้เทียบเท่ากับการออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอที่เป็นการกระตุ้นให้ร่างกายมี 

การเผาผลาญพลังงานและใช้ไขมันมาใช้เป็นพลังงานมากขึ้น ช่วยในการลดน้ าหนักพร้อมกับเป็นการบริหาร

กล้ามเนื้อกล้ามเนื้อหลาย ๆ มัดไปพร้อมกัน 

 หลักการของ Circuit Training คือการ ออกก าลังกาย แบบสลับ ซึ่งอาจจะใช้การออกก าลังกาย 

ระหว่าง การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยการใช้น้ าหนักหรือแรงต้านทาน(Strength Training 

exercise) สลับกับ การออกก าลังกายแบบ Aerobic exercise เช่น วิ่ง เป็นต้นดังนั้นการท า circuit exercise 

ถือเป็นการออกก าลังกายที่ท าให้ได้ทั้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ( Strength training) และ  เพิ่มความ

ทนทานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดไปพร้อมกัน  แถมยังเพลิน สนุกมากๆด้วย แต่อย่างไรก็ตามสิ่งส าคัญ

และจ าเป็นส าหรับการออกก าลังกาย อีกอย่างคือการฝึกการยืดเหยียดของกล้ามเนื้อ(Flexibility)ให้ข้อต่อและ

กล้ามเนื้อสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างดีเป็นการลดการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นด้วย  

 ----- พร้อมแล้วเรามาออกก าลังกายไปด้วยกันเลยครับ ---- 
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