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พอจะทราบกันแล้วนะครับในเร่ืองของระดับความหนักของอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก�ำลังกาย เพ่ือให้เกิดประโยชน์ ในการออกก�ำลังกาย 
แต่ละครั้ง เลือกกันให้เหมาะสมตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการ ที่ส�ำคัญ ต้องไม่หักโหมมากเกินไปนะครับ พร้อมแล้วเรามาออกก�ำลังกายกันเถอะครับ

	 Heart Rate Zone คือ อัตราการเต้นของหัวใจระดับต่าง ๆ ในขณะออกก�ำลังกายเพื่อให้มีผลต่อร่างกาย
ตามวัตถุประสงค์ที่เราต้องการ
	 โดยปกติเราสามารถค�ำนวณ Heart Rate Zone ได้โดยค�ำนวณจากอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดหรือ 
Maximum Heart นั่นเอง โดยใช้สูตรค�ำนวณคือ Maximum Heart (220-อายุ) X เปอร์เซ็นต์ความหนัก        
ของงาน ดังนั้น การวางแผนคุม Heart Rate Zone ขณะออกก�ำลังกายคือ การออกก�ำลังกายโดยควบคุมอัตรา
การเต้นของหัวใจให้อยู่ ในระดับต่าง ๆ ตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ ซึ่งสามารถแบ่งเป็น 5 ระดับง่าย ๆ ดังนี้

โซน 1 ระดับ Very Light (สบาย ๆ)

	 โซน 2 ระดับ Light (เบา)

	 โซน 3 ระดับ Moderate (ปานกลาง)

	 โซน 4 ระดับ Hard (หนัก)

	 โซน 5 ระดับ Maximum (หนักมาก)

หัวใจเต้นในอัตรา 50 – 60 % ของ Maximum 
Heart Rate เป็นการออกก�ำลังกายแบบสบาย ๆ 
ยังหายใจสะดวก เหงื่อซึม ๆ ไม่หอบ

หัวใจเต้นในอัตรา 70 – 80 % ของ Maximum 
Heart Rate เป็นโซนลดไขมันได้ดีและยังท�ำให้
ร่างกายมีความทนทานและแข็งแรงขึ้น การออก 
ก�ำลังกายในโซนนี้เป็นเวลานาน เหงื่อจะออก 
เยอะมากเป็นน�้ำและหอบแรงมากขึ้น

หวัใจเต้นในอตัรา 60 – 70 % ของ Maximum Heart Rate 
เป็นโซนที่ออกก�ำลังกายแล้วร่างกายจะเผาผลาญไขมันดี  
ในโซนนี้เหงื่อจะออกมาเยอะมากกว่าเดิม เริ่มหอบ

หัวใจเต้นในอัตรา 80 – 90 % ของ Maximum Heart Rate  
เป็นโซนการออกก�ำลังกายที่หนัก เพื่อฝึกเพิ่มประสิทธิภาพในการ 
ออกก�ำลังกาย เหมาะส�ำหรับนักกีฬาท่ีต้องการเพิ่มความแข็งแกร่ง 
ให้กับร่างกาย และฝึกซ้อมส�ำหรับการแข่งขัน

หัวใจเต้นในอัตรา 90 – 100 % ของ Maximum Heart Rate เป็น             
โซนการออกก�ำลังกายที่หนักสุด ๆ เหมาะกับนักกีฬาที่ผ่านการฝึกซ้อม 
มาแล้วมคีวามแข็งแรงในระดบัหนึง่และเป็นโซนทีค่่อนข้างอนัตรายไม่เหมาะ
ส�ำหรับคนทั่วไปแต่หากอยากจะฝึกต้องให้ผู้ช�ำนาญคอยดูแลให้ค�ำปรึกษา

วิธีออกก�ำลังกายให ้ ได ้ผล 
ด ้วยการวางแผนคุม

Heart Rate Zone


