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  เวทเทรนนิ่งหรือการฝึกดว้ยการยกน า้หนกั เป็นการออกก าลงักายแบบฝึกกลา้มเนือ้ดว้ยการใช้
น า้หนกัเพ่ือใหเ้กิดแรงตา้นทาน เป็นการใชอ้ปุกรณท่ี์เรารูจ้กักนัดีและมีอยูใ่นฟิตเนสทั่วๆไป เชน่ เครื่องออก
ก าลงักาย (Weight Machine) ท่ีใชบ้รหิารกลา้มเนือ้มดัหลกัตา่งๆ หรือจะเป็นอปุกรณอ่ื์นพวก ดมัเบล บาร์
เบล ยางยืดออกก าลงักาย หรือจะใชน้  า้หนกัรา่งกายตนเองก็ได ้ 
 
ข้อดขีองการออกก าลังกายแบบเวทเทรนน่ิง 
  การฝึกกลา้มเนือ้ดว้ยแรงตา้น ท าใหร้า่งกายมีมวลของกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ซึ่งท าใหร้ะบบการ
ท างานขอ้ตอ่ตา่งๆดีและแข็งแรงมากขึน้ ไมเ่พียงแตเ่ป็นการเพิ่มความแข็งแรงแตย่งัเป็นการเพิ่มการเผา
ผลาญพลงังานและลดมวลไขมนั ท าใหรู้ปรา่งและสดัสว่นของรา่งกายดดีูขึน้ และในระยะยาวยงัสง่ผลอยา่ง
มากตอ่ความแข็งแรงของรา่งกายในชว่งอายท่ีุมากขึน้ หากมีการฝึกและบรหิารอยูเ่ป็นประจ าและสม ่าเสมอ 
เน่ืองจากมวลกลา้มเนือ้ท่ีไรไ้ขมนันัน้จะคอ่ย ๆ ลดลงตามอายท่ีุเพิ่มขึน้ หากไมมี่การออกก าลงักายเพิ่ม
กลา้มเนือ้ทดแทนส่วนท่ีสญูเสียไป สิ่งท่ีจะมาทดแทนก็คือไขมนันั่นเอง 
 
เร่ิมต้นฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไป 
  ส าหรบัผูท่ี้เพิ่งเริ่มตน้ฝึก ไมค่วรฝืนยกน า้หนกัมากๆ ควรเริ่มจากน า้หนกัเบา ๆ ก่อนใน 3-4 สปัดาห์
แรก เม่ือฝึกไปเรื่อย ๆ กลา้มเนือ้ เอ็นกลา้มเนือ้ จะคอ่ยๆแข็งแรงขึน้และปรบัตวัจนยกน า้หนกัไดม้ากขึน้เอง  
 
จ านวนคร้ังทีย่กและจ านวนเซตทีใ่ช้เท่าไรดี 
  ส าหรบัผูท่ี้เพิ่งเริ่มตน้ฝึกและไมเ่คยฝึกดว้ยน า้หนกัมาก่อน ควรเริ่มตน้ดว้ยการฝึกกลา้มเนือ้มดัหลกั 
เชน่ หนา้อก หลงั ไหล่ ขา แขน และหนา้ทอ้ง และใชน้  า้หนกัท่ีสามารถยกไดอ้ย่างสบาย ๆ 10 - 12 ครัง้/เซต 
ท าจ านวน 2 เซต พกัระหวา่งเซตอย่างนอ้ย 30 วินาที - 1 นาที และฝึกอยา่งนอ้ย 2 ครัง้/สปัดาห ์ขณะท่ีท า
การฝึกใหห้ายใจออกขณะออกแรงยกน า้หนกั และหายใจเขา้ในขณะท่ีผอ่นแรงกลา้มเนือ้ลง ไมค่วรกลัน้
หายใจในระหวา่งการฝึก 
 
 
 
 



เตรียมความพร้อมของกล้ามเนือ้ด้วยการอบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ 
  การไม่เตรียมรา่งกายใหพ้รอ้มก่อนอาจท าใหเ้ส่ียงตอ่การไดร้บับาดเจ็บมากยิ่งขึน้ ดงันัน้ ก่อนเริ่มฝึก
ควรบรหิารกลา้มเนือ้มดัตา่ง ๆ ดว้ยการขยบัแบบไม่ใชน้  า้หนกัก่อน 10 - 12 ครัง้หรือใชน้  า้หนกันอ้ยๆ ใชเ้วลา
ในการวอรม์ประมาณ 10 - 15 นาที 
  การฝึกใหฝึ้กกลา้มเนือ้มดัหลกั และควรท่ีจะฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท่ีอยู่ตรงขา้มกนัอยา่งเท่า
เทียม เช่น กลา้มเนือ้ดา้นหนา้และดา้นหลงัของแขน เป็นตน้ เน่ืองจากการฝึกมดัใดมดัหนึ่งมากเกินไปและ
มากกวา่สว่นอ่ืน ๆ อาจท าใหเ้กิดความไม่สมดลุและมีปัญหากบัรูปรา่งและการบาดเจ็บตามมาได ้
 

ไม่ยากเลยนะครับกับการฝึกด้วยการยกน า้หนัก พร้อมแล้วเรามาเร่ิมฝึกกันเลยครับ 
 


