
7

ด้วยความปรารถนาดีจาก งานสร้างเสริมสุขภาพ

เรื่อง : ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์

โรงเรียนแพทย์สร้างเสริมสุขภาพ

การออกก�ำลังกายลักษณะนี้  มีหลักการส�ำคัญ คือ  

การประยุกต์การออกก�ำลังกายแบบองค์รวม โดยท�ำให้กล้ามเนือ้

ทกุส่วนท�ำงานอย่างสมัพันธ์กนั สามารถฝึกโดยเลยีนแบบกจิกรรม

ในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การเดิน การยกของ การผลัก การดัน  

การหมุนตัว เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและความแข็งแรงขึ้นได้ 

ท่าฝ ึกจะเน ้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง 

หรือช่วงล�ำตัว (core muscles) เป็นหลัก ได้แก่ กล้ามเน้ือ 

หน้าท้อง กล้ามเนื้อด้านข้างล�ำตัว และกล้ามเนื้อหลังเป็นต้น

Functional 
Training

Functiona Training คือการออกก�ำลังกายที่พัฒนามาจาก 
การกีฬาหรือกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวันทั่ว ๆ ไปเป็นการฝึกร่างกาย
เพ่ือให้ตอบสนองต่อการเคล่ือนไหว โดยไม่เน้นการฝึกและพัฒนา
กล้ามเนื้อเฉพาะส ่วน แต่จะท�ำการฝึกเคลื่อนไหวหลาย ๆ แบบ                
เข ้ าด ้วยกัน เป ็นการเคลื่อนไหวแบบหลายทิศทาง ท�ำให ้ข ้อต ่อ
เคลื่อนไหว กล้ามเนื้อแข็งแรง สร้างความสมดุลและความคล่องตัว
มากขึ้น จนสามารถรับมือกับกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างปลอดภัยและ
มีประสิทธิภาพ

	 ส�ำหรับท่านที่อยากจะเริ่มหันมาออกก�ำลังกายอย่างถูกวิธี ขอเชิญรับค�ำปรึกษาได้ที่ Siriraj Fitness Center เรามีนักวิทยาศาสตร์การกีฬา    
ที่พร้อมให้ค�ำแนะน�ำ และสามารถเลือกรูปแบบการออกก�ำลังกายที่เหมาะกับท่าน สอบถามเพิ่มเติม โทร. 0 2419 9668-9

ประโยชน์ที่ ได้จากการฝึกแบบ Functional Training

	 	 - เพิ่มพละก�ำลัง

	 	 - สร้างกล้ามเนื้อ

	 	 - เพิ่มความสมดุลและความมั่นคง

	 	 - เพิ่มความยืดหยุ่น

	 	 - คล่องแคล่วมากยิ่งขึ้น

	 	 - ปฏิกิริยาตอบสนองดียิ่งขึ้น


