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เรื่อง : ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์

โรงเรียนแพทย์สร้างเสริมสุขภาพ

ด้วยความปรารถนาดีจาก งานสร้างเสริมสุขภาพ

ภาวะสญูเสียมวลกล้ามเนือ้สง่ผลตอ่ร่างกายหลายอย่าง 
ท�ำให้การท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ล�ำบากขึน้ การทรงตวัท�ำได้ยากขึน้             
เม่ือต้องมีการเคลื่อนไหวไปมาหรือยืนน่ิง ๆ ซึ่งอาจจะส่งผลให้                   
ได้รับบาดเจ็บ ไมว่า่จะเป็นการบาดเจ็บท่ีกล้ามเนือ้ เอน็ กระดกูหรือ
ข้อตอ่ตา่ง ๆ  ซึง่ขึน้อยูก่บัความรุนแรงท่ีเกิดขึน้ แตใ่นผู้ ท่ีมีกล้ามเนือ้
แข็งแรงมีโอกาสเสี่ยงน้อยท่ีจะได้รับบาดเจ็บร้ายแรง 

เพิ่มกล้ามเนื้อดีต่อสุขภาพ
กล้ามเนื้อลดลง ความแข็งแรงน้อยลง

ความแข็งแรงและมวลกล ้ ามเนื้อภายในร ่ างกายจะลดลงเมื่อ เรามีอายุมาก ข้ึน  
โดยเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อจะค่อย ๆ ลดลง ร่างกายจะมีการสูญเสียมวลของกล้ามเนื้อ ทั้งนี้  
ผู้ที่ ไม่ได้ใช้งานกล้ามเนื้อและผู้ที่อายุมากขึ้นมีโอกาสสูญเสียกล้ามเนื้อได้เช่นกัน

การฝึกเพื่อสร้างความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ นอกจากจะช่วยเพิ่มความแขง็แรงของเนือ้เยื่อเก่ียวพนัและมวลกระดูกแล้ว  
ยังเป็นประโยชน์ส�ำหรับวัยกลางคนและวัยสูงอายุอีกด้วย นอกจากนียั้งเพิ่มความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
เป็นการช่วยในการลดไขมันในร่างกาย ลดความดนัโลหติ ควบคุมเบาหวาน และไขมันในเส้นเลือดได้ดขีึน้ ดงันัน้เรามาเร่ิมสร้าง
ความแขง็แรงให้กับกล้ามเนือ้เพื่อให้มีสุขภาพร่างกายที่แขง็แรงกันเถอะครับ

ดงันัน้การเพ่ิมกล้ามเนือ้ซึง่สามารถท�ำได้โดยใช้การออกก�ำลงักาย
แบบ Resistance training หรือท่ีเข้าใจงา่ย ๆ  คือ “การออกก�ำลังกายด้วย
แรงต้าน” จะเป็นแบบมีการใช้อุปกรณ์พวกดัมเบลในการยกเพ่ือ
ออกแรงต้าน หรือเร่ิมแรกใช้น�ำ้หนกัตวัของเราเองเป็นแรงต้านก็ได้ ซึง่เป็น
วิธีท่ีชว่ยเสริมสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้อนัสง่ผลดีตอ่สขุภาพ

Push-up

	 ท่าบริหารกล้ามเนือ้อก 
หรือท่ีเรารู้จักกันว่า ดันพืน้ หรือ  
วิดพืน้ ให้ท�ำการฝึกโดยแบง่เป็นชดุ 
ชดุละ 10-12 ครัง้ ท�ำวนัละ 3-4 ชดุ

Squat

	  ท่าบริหารกล้ามเนือ้ขา  
ก็คือการลุกนั่งให้ท�ำการฝึกโดย           
แบ่งเป็นชุด ชุดละ 10-12 ครัง้                              
ท�ำวนัละ 3-4 ชดุ

ท่าที่ ใช้ในการบริหารกล้ามเน้ือแบบง่าย ๆ ให้มีความแข็งแรงมากขึ้นมีดังนี้

1. 

2. 

4. 
3. 

Calves Raise

	 ท่าบริหารกล้ามเนือ้น่อง ให้ท�ำการฝึกโดยแบ่งเป็นชุด            
ชดุละ 10-12 ครัง้ ท�ำวนัละ 3-4 ชดุ ปฏิบตัโิดยยืนตรง และเขยง่             
ข้อเท้าขึน้มา ให้เกิดความรู้สกึว่าน่องได้ออกแรง เขย่งตวัขึน้มา 

Chair Dip

	 ท่าบริหารกล้ามเนือ้หลงัแขน ให้ท�ำการฝึกโดยแบ่งเป็นชุด                   
ชดุละ 10-12 ครัง้ ท�ำวนัละ 3-4 ชดุ ปฏิบตัิโดยหาเก้าอี ้หรือขอบบนัได  
ท่ีมัน่คง น�ำเท้าพาดไว้ท่ีพืน้ และให้แขนวางอยู่บนเก้าอีห้รือขอบบนัได
และอยูข้่างหลงัดงัรูป หลงัจากนัน้ก็ให้ลดตวัลง โดยให้ศอกอยูใ่นต�ำแหนง่
ท�ำมมุ 90 องศา จากนัน้ก็ดนัตวักลบัมาทา่เร่ิมต้น


