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โรงเรียนแพทย์สร้างเสริมสุขภาพ
เรื่อง : ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์
          งานสร้างเสริมสุขภาพ

ด้วยความปรารถนาดีจากงานสร้างเสริมสุขภาพ

หากเป็นดังน้ีแล้วควรท่ีจะลดความเข้มข้นในการออกก�ำลังกายและจัดสรรเวลาในการพักผ่อนรวมถึงจัดตารางออกก�ำลังกายใหม่                          
ให้มีช่วงที่พักเพื่อให้ร่างกายได้มีการซ่อมแซมและฟื้นตัวกลับมาจะได้มีความสดชืน่และได้ประโยชน์จากการออกก�ำลังกายอย่างเต็มประสิทธิภาพอีกครั้ง

Overtraining 
รู้ให้ทัน ป้องกันได้ ออกก�ำลังกายปลอดภัยหายห่วง

จริงหรือ ? “ยิ่งได้ออกก�ำลังกายมากเท่าไหร่ 
ร่างกายจะยิ่งแข็งแรงมากเท่านั้น”

Overtraining คือการท่ีเราออกก�ำลังกายแบบหนักเกินกว่าร ่างกายของเรา              
จะรับไหว ปัจจุบันนี้มีผู้คนจ�ำนวนมาก ที่รักการออกก�ำลังกายเป็นชีวิตจิตใจนั้น และมีความคิด 
ที่ว่า “ยิ่งได้ออกก�ำลังกายมากเท่าไหร่ ร่างกายจะยิ่งแข็งแรงมากเท่านั้น” ซ่ึงการกระท�ำดังกล่าว
อาจจะส่งผลร้ายต่อตัวเอง เพราะร่างกายไม่ได้มีช่วงเวลาที่พักฟื้นเลย ซ�้ำร้ายแล้วหากฝึกหนัก
เป็นประจ�ำอาจจะส่งผลท�ำให้ร่างกายมีอาการบาดเจ็บเป็นของแถมอีกด้วย

ฉะน้ันแล้ว หากต้องการให้ร่างกายมีความแข็งแรงอย่างจริง ๆ 
เราควรจะมีช่วงพักหลังการออกก�ำลังกายเพื่อให้ร่างกายได้มีการซ่อมแซม 
เพื่อไม่ให้สุขภาพของตัวเองต้องโดนบั่นทอนอย่างไม่จ�ำเป็น 

สาเหตุการเกิด Overtraining
1.	 การออกก�ำลังกายแบบหนกัหน่วงมากเกนิไป ออกก�ำลงักาย

ยาวนานเกินไป หรือความเข้มข้นในการออกก�ำลังกายเกินภาวะร่างกาย
ของเรามากเกินไป 

2.	 ภาวะการขาดโภชนาการ รับประทานอาหารน้อยจนเกินไป 
3. 	การพักผ่อนไม่เพียงพอ การนอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ 

ท�ำให้ร่างกายต้องหักโหม

ข้อสังเกตและอาการของ Overtraining
-	 ภายหลงัจากการออกก�ำลังกาย มอีาการเหนือ่ยล้าผดิปรกต ิ
-	 ตื่นนอนมาตอนเช้า ก็รู้สึกว่าเหนื่อยอ่อนไม่มีแรง 
	 เหมือนคนนอนหลับไม่เต็มอิ่ม
-	 เบื่ออาหาร รู้สึกเบื่อกับการออกก�ำลังกาย 
-	 หงุดหงิดง่าย  
หากคุณมีอาการดังกล่าวก็คิดไว้ก่อนได้เลยว่าเราอาจจะ 

ออกก�ำลงักายมากจนเกนิไปและคณุก�ำลังเข้าข่ายมอีาการ Overtraining 


