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 การมีสุขภาพดีนับวาเปนสิง่ที่ประเสริฐทีท่กุคนปรารถนา  คําวาสุขภาพดีในทีน่ีห้มายถึง

การที่เราดูแลตัวเองอยางถกูตอง  ตั้งแตเร่ืองการออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ  การรับประทาน

อาหารที่มีประโยชนครบถวน  การพักผอนที่เพยีงพอ การปองกันโรค  การลดหรือเลกิสิ่งที่บันทอน

สุขภาพ ซึ่งจะสงผลใหรางกายมีความสดชื่น  กระฉับกระเฉง พรอมทีจ่ะดําเนนิชวีิตประจําวนัได

อยางมีประสิทธิภาพ   ปจจุบนัคนไทยไดหนัมาใหความสนใจ และเอาใจใสตอสุขภาพกนัมาก

ข้ึน  ดังจะเห็นไดจากการเลอืกรับประทานอาหารทีม่ีประโยชนและถกูหลักโภชนาการ หรือการ

รวมกลุมกนัเลนกฬีาและออกกําลงักายเพือ่สุขภาพ  ซึ่งกําลังเปนที่นยิมมากในขณะนี ้ การออก

กําลังกายใหไดผลดีนั้นจะตองคอย ๆ ทํา ตองใชเวลา  และควรทําอยางสม่ําเสมอดวยวิธกีารที่

เหมาะสม  จะทําใหรางกายเกิดพัฒนาการอยางมีคุณภาพและมีสุขภาพแข็งแรงในระยะ

ยาว  สําหรับการออกกําลงักายที่ดีและถูกตองนัน้ตองประกอบดวย 
 
การเตรยีมพรอมกอนออกกําลังกาย 
      ในการออกกําลังกายนัน้ไมวาทานจะมีอายุอยูในชวงวัยใด  และไมวาจะออกกําลงักาย

นานแคไหน หรือบางทานยังไมเคยออกกําลังกายมากอนเลย  ทานก็สามารถที่จะออกกําลงักายได

โดยเริ่มตนจากวิธงีาย ๆ คือ การออกกําลงักายจากกิจวตัรประจําวัน เชน การเดินหรอืข่ีจักรยาน 

เมื่อไปยังสถานทีท่ี่ไมไกล หรือหยุดการใชรถ แตใชการเดินไปทํางานสาํหรบัผูที่มีบานและทีท่ํางาน

ไมไกลจากกนั  หรือใชบันไดแทนการขึ้นลฟิตหรือบันไดเลื่อน เปนตน  ใหทานทํากิจวตัรเหลานีทุ้ก

วันเปนเวลา 1-2 เดือน จากนั้นจงึคอย ๆ เพิ่มการออกกาํลังกายเพื่อใหรางกายแข็งแรงขึ้น  เชน 

เดินใหเร็วขึน้  ข้ีจักรยานใหนานขึ้น  ข้ึนบันไดหลายชัน้ขึ้น  วายน้าํ เปนตน  และในชวงแรก ๆ ของ

ออกกําลงักายไมควรหยุด ใหออกกาํลังอยางสม่ําเสมอจนเปนนิสัย  หากเปนไปไดควรจะมีกลุม

เพื่อน เพื่อชวยกันประคับประคอง  หรือทานอาจจะใหคนในครอบครัวมามีสวนรวมดวยก็จะด ี

       ทานทีเ่ร่ิมตนออกกําลงักาย  ควรใชวิธีเดินไมควรวิ่ง  เนื่องจากการเดนิจะทาํใหทานไม

เหนื่อยมาก  และยังสามารถลดน้ําหนกัไดดวย  นอกจากนี้อาการปวดขอจะมีไมมาก  เหมาะ

สําหรับคนอวน หรือผูที่เร่ิมออกกําลงักาย  สวนการวิง่จะเปนการออกกําลังกายสําหรับผูที่เตรียม



รางกายไวพรอมแลว  เพราะการวิง่จะทําใหหวัใจเตนเรว็ ทําใหเหนื่อย เหมาะสําหรับทานที่ตองการ

เพิ่มความฟตของรางกายใหมากขึ้น 

การออกกาํลงักายอยางปลอดภัย 
      หลังจากที่ทานเตรียมความพรอม และไดออกกําลงักายจนเปนสวนหนึ่งของชวีิตประจําวนั

แลว หากทานตองการเพิ่มความฟตรางกายก็สามารถกระทําได  ทั้งนี้ทานควรเลือกการออกกําลงั

กายที่ชอบและสะดวกที่สุด  แตสําหรับทานที่มีอายมุากกวา 45 ป หรือมีโรคประจําตัว เชน โรค

ความดันโลหติสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง หรือมีประวัติครอบครัวเปนโรคหัวใจ ควร

ปรึกษาแพทยกอนเริ่มการเลอืกวิธีการออกกําลังกาย  นอกจากนี้ในการออกกําลงักายไมควรหัก

โหมมากในครั้งแรก ๆ การออกกําลงักายทีด่ี ควรเปนการออกกําลงักายอยางตอเนื่อง ไมใชทําเปน

คร้ังคราวแตหกัโหม และไมควรกลั้นหายใจหรือสูดลมหายใจอยางแรง  ควรหายใจเขาและออก

ยาว ๆ เพื่อชวยระบบการหายใจของรางกาย  และขณะออกกําลงักายทานสามารถสังเกตอาการ

ขณะออกกําลงักายวาทาํมากไปหรือไม  โดยสังเกตจากอาการ ดังนี ้

           - หวัใจเตนมากจนรูสึกเหนื่อย 

           - หายใจเหนื่อยจนพดูไมเปนประโยค 

           - เหนือ่ยจนเปนลม 

      หากมีอาการดงักลาว  ขอใหทานหยุดการออกกําลงักายสัก 2 วัน  และเวลาออกกําลงักาย

ในครั้งตอไปใหลดระดับการออกกําลงักายลง 

 
การเตรยีมตวักอนออกกาํลังกาย 
      กอนออกกาํลงักายทกุครั้ง ทานตองทําการอบอุนรางกายกอน  อาจใชวิธีเดินภายในบาน 

รอบบาน หรือเดือนบนสายพาน ฯลฯ โดยปกติแลวควรใชเวลาในการอบอุนรางกายประมาณ 5-10 

นาที ซึง่ในกาทําความอบอุนรางกายนี้จะทําใหเลือดไปเลี้ยงอวยัวะสวนตาง ๆ ไดมากขึ้น และ

หลอดเลือดมีการเตรียมความพรอมมากขึ้น เปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลงักาย 

 
การปฏิบัติตัวหลงัการออกกําลังกาย 
      หลังจากออกกําลังกายแลว อยาหยุดออกกําลังกายในทนัท ี โดยเฉพาะทานที่ออกกาํลัง

กายอยางหนกั เพราะจะทาํใหเลือดไปเลี้ยงสมองไมทัน อาจทาํใหเกิดอาการหนามือ ควรอบอุน

รางกายประมาณ 5-10 นาท ี จนกระทั่งชพีจรกลับคืนสูสภาพปกต ิและควรดื่มน้ําใหเพียงพอ

ภายหลงัออกกําลังกาย 

 



ประโยชนของการออกกําลังกาย 
      ทานที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทาํใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ระบบตาง ๆ ใน

รางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน 

  - ชวยใหระบบไหลเวียนของเลือดทํางานไดดี  ไปเล้ียงสวนตาง ๆ ไดมากขึ้น ปองกนัการ

เกิดโรคหัวใจ  โรคความดันต่าํ มีภูมิตานทานของรางกายดีข้ึน  และปองกนัโรคตาง ๆ เชน 

โรคเบาหวาน โรคอวน โรคขอเสื่อม เปนตน 

  - ชวยในการควบคุมน้าํหนัก การทรงตัว และทําใหการเคลื่อนไหวคลองแคลวขึ้น  

            - ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน 

            - ชวยลดความเครียด และทําใหการนอนหลับพกัผอนดข้ึีน 

  

      ดังนัน้หากทุกคนตองการความแข็งแรงของรางกายทุกสวน  ทุกอวยัวะ ควรออกกาํลงักาย

อยางสม่ําเสมออยางนอยวนัละ 20-30 นาท ี สัปดาหละ 3-4 คร้ัง ก็เพียงพอที่จะเสริมสรางให

รางกายแข็งแรง มีสุขภาพด ี ผอนคลายความตงึเครียด ทําใหอารมณดี  และยังชวยปองกนัโรคภัย

ไขเจ็บไดอีกดวย  หากทานมีปญหาเรื่องการออกกาํลังกาย สามารถสอบถามไดทีห่นวยเวชศาสตร
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