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   การฝึกเพือ่สร้างความแข็งแกร่ง ( Strength training) เป็นการออกก าลงักายชนิดท่ีท าใหมี้การ

เพิ่มจ านวนของมวลกลา้มเนือ้และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ใหก้บัรา่งกาย ซึ่งการออกก าลงักายลกัษณะ

นีเ้ป็นการออกก าลงักายท่ีใชแ้รงตา้นหรือการใชน้  า้หนกัเขา้มาเก่ียวขอ้ง เชน่ การฝึกยกน า้หนกั(weight 

training) ท่ีเรารูจ้กักนัดี 

          การออกก าลงักายในแบบ Strength Training แตกตา่งจากการออกก าลงักายในแบบ Aerobic 

Exercise ซึ่งจะเป็นการออกก าลงักายเพ่ือเป็นการเพิ่มสมรรถนะของระบบหวัใจหลอดเลือดใหดี้มากขึน้ 

เชน่ การวิ่ง การเตน้แอโรบิค วา่ยน า้ ป่ันจกัรยาน หรือท ากิจกรรมอ่ืนๆท่ีท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสงูขึน้ 

เป็นตน้ 

  ประโยชนข์องการออกก าลังกายแบบ Strength Training นอกจากชว่ยท าใหส้ขุภาพดีขึน้ 

รา่งกายแข็งแรงขึน้ และปอ้งกนัโรคบางโรค ดงันี ้

       1.  ช่วยท าใหรู้ปรา่งดดีู ลดพงุ ลดไขมนั :  เน่ืองจากมวลกลา้มเนือ้ท่ีเพิ่มขึน้จะท าหนา้ท่ีเผาผลาญ

พลงังานไดม้ากขึน้ กระชบัสดัสว่นท าใหมี้รูปรา่งท่ีดีขึน้  

       2.  ปอ้งกนัและลดการเกิดโรคกระดกูพรุน : การออกก าลงักายประเภทนีจ้ะชว่ยกระตุน้ใหร้า่งกาย

มีมวลกระดกูใหมี้ความแข็งแรงมากขึน้ 

       3.  ปอ้งกนัและลดความเส่ียงของการเกิดโรคไมต่ิดตอ่เรือ้งรงัหรือท่ีรูจ้กักนัดี คือโรค NCDs (Non-

Communicable Diseases) 

       4. เพิ่มการทรงตวัท่ีดี : เน่ืองจากการมีกลา้มเนือ้ท่ีแข็งแรงโดยเฉพาะกลา้มเนือ้ขาจะช่วยปอ้งกนั

การล่ืนตกหกลม้ และการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้ ซึ่งส  าคญัมากในผูส้งูอายุ 

       5.  ลดและชะลอความเส่ือมของการปวดขอ้ : เพราะกลา้มเนือ้ท่ีแข็งแรงจะสง่ผลใหส้ามารถรองรบั

แรงแทนขอ้กระดกูไดดี้ขึน้ 

       ขอ้ดีของการออกก าลงักายแบบ Strength Training ไมไ่ดมี้เพียงเทา่นี ้ยงัมีประโยชนอี์กมากมาย 

เพียงแคเ่ราออกก าลงักายและเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ใหแ้ข็งแรงอยา่งสม ่าเสมอ เราก็จะมีรา่งกายท่ีแข็งแรง 

พรอ้มแลว้เรามาออกก าลงักายเสรมิสรา้งความแข็งแรงกนัเลยนะครบั 


