
 

 

 
      

 
       รองศาสตราจารย ์นายแพทยป์ญัญา  ไข่มุก   

มหาวทิยาลยัมหดิล 
 

  “ขอใหมี้สุขภาพดี ”  เป็นค าอวยพรที่นิยมใชก้นัมากขึ้น  เพราะมีความหมายรวมถึงการ            
มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีพร้อมกนัไป แนวทางปฏิบติัตวัใหบ้รรลุเป้าหมายของการมีสุขภาพดีนั้นมี หลายวธีิ 
แต่ที่ยอมรับและสามารถปฏิบติัไดจ้ริงส าหรับคนทัว่ไปที่ยงัตอ้งสูก้บัความผนัแปรของภาวะต่างๆ ในชีวติประจ า วนั 
ก็คือ การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  เพราะนอกจากจะไดผ้ลโดยตรง  คือมีสุขภาพทางกายที่ดีแลว้  ยงัมีผลทางออ้ม
คือจะไปช่วยผอ่นคลายความเครียดและความวติกกั งวลในใจ  ท าใหมี้สุขภาพจิตดี  จึงไดผ้ลดีครบทั้งทางกายและ
ทางจิตใจ 
 

ข้อดีของการออกก าลงักายอย่างสม า่เสมอ  
 

  1.  หวัใจ  ปอด  หลอดเลือดและระบบไหลเวยีนโลหิตดีขึ้น 
  2.  กลา้มเน้ือ  เอ็น  กระดูกและขอ้แขง็แรง  มีพลงั 
  3.  ตบั ไต และระบบขบัถ่ายดี 
  4.  เสริมภูมิตา้นทานโรคบางอยา่ง  เช่น  หวดั,  ภูมิแพ ้

   5.  ป้องกนัและลดความรุนแรงของโรคบางโรค  เช่น  โรคหวัใจ  เบาหวาน  ความดนัโลหิตสูง   
        ไขมนัในเลือดสูงและโรคอว้น  เป็นตน้ 

6.  ชะลอความเส่ือมของอวยัวะต่าง ๆ โดยเฉพาะในวยัสูงอายุ 
7.  ผอ่นคลายความเครียดและความวติกกงัวล 

  ขอ้อา้งหรือค าตอบที่ใชก้นัอยูเ่สมอในผูท้ี่ขาดการออกก าลงักายคือ  งานยุ่ง  ไม่มีเวลา   ซ่ึงตาม
ความเป็นจริงนั้น  แทบทุกคนทรา บดีวา่การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอมีประโยชน์ต่อสุขภาพอยา่งยิง่ วธีิแกมี้ 
3 ขั้นตอน คือ 

  ขัน้ตอนแรก      ศึกษาและเรียนรู้ถึงคุณและโทษของการออกก าลงักายอยา่งจริงจงั  เพือ่

สร้างศรัทธา  ความเช่ือมัน่  และความตั้งใจแน่วแน่วา่การออกก าลงักายมีประโยชน์  และจ าเป็นส าหรับตวัเรา
เพือ่การมีสุขภาพดีไปจนถึงวยัสูงอาย ุ และถึงแมจ้ะเป็นผูสู้งอายแุลว้ก็ตามการออกก าลงักายที่เหมาะสมกบัวยัจะ
ช่วยใหเ้ป็นผูสู้งอายทุี่มีคุณภาพ  สามารถช่วยตวัเองและใชชี้วติอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งดี  ไม่เป็นภาระแก่ลูกหลาน
และผูใ้กลชิ้ดมากเกินความจ าเป็น 
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 ขัน้ต่อไป   ตอ้งพยายามจดัเวลาที่เหมาะสมใหก้บัตวัเองเพือ่ใชอ้อกก าลงักาย ซ่ึงอาจจะ

เป็นตอนเชา้ อากาศแจ่มใส  ตอนเยน็หลงัเลิกงานหรือตอนกลางคืนก็ไดเ้ช่นกนั ช่วงละประมาณ  30-40  นาที แต่
ควรจะเป็นช่วงเวลาเดียวกนั เช่น ถา้จะเลือกตอนเชา้ก็เชา้เหมือนกนัหรือเลือกตอนเยน็ก็เยน็เหมือนกนั  เน่ืองจาก 
ร่างกายจะไดป้รับตวั รับการออกก าลงักายของเราไดดี้กวา่ ในหลายระบบ เช่น ระบบเผาผลาญพลงังาน , ระบบ
ฮอร์โมน และการท างานของสมองเพือ่ประสานกบัระบบกลา้มเน้ือ เป็นตน้ 

ขัน้ตอนสุดทา้ย  คือการเลือกชนิดของกีฬาที่ถูกกบัอุปนิสยัและเหมาะสมกบัตวัเรา

เองมากที่สุด ซ่ึงไดใ้หข้อ้สงัเกตส าหรับเร่ืองขอ้ดีขอ้เสียของกีฬาแบบแอโรบิคชนิดต่างๆ  ไวต้อนทา้ยดว้ย มี
หลกัการง่ายๆ  คือ 
 1. ควรเป็นชนิดที่เรามีความชอบและถนดัอยูบ่า้งแลว้ เพือ่ไม่ใหเ้กิดความเบื่อหน่ายจึงจะ
สามารถท าไดส้ม ่าเสมออยา่งต่อเน่ือง 
 2.  ควรเป็นชนิดที่เราสามารถปรับความหนกัเบาของการออกก าลงักายไดด้ว้ยตวัเอง   
 3. ควรเป็นชนิดที่สามารถเล่นไดแ้ทบทุกสภาวะอากาศ  เช่น  ถึงแมฝ้นตกก็สามารถปรับให้
ออกก าลงัไดไ้ม่ตอ้งหยดุชะงกัหรือตอ้งงดไปหลาย ๆ คร้ัง 
 4.  ไม่ควรเป็นกีฬาชนิดที่มีการปะทะ  หรือท าใหบ้าดเจบ็ง่าย  เช่น  บาสเก็ตบอล  ฟุตบอล  รักบี้   
เป็นตน้ 
 5.  ใชเ้วลาเตรียมตวัและค่าใชจ่้ายไม่มากนกั 
 6. ที่ส ำคญัที่สุดคือเป็นกีฬำชนิดที่จดัอยูใ่นกลุ่มของ การออกก าลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) 
  ในปัจจุบนัวงการแพทยท์างดา้นเวชศาสตร์การกีฬายอมรับวา่การออกก าลงักายเพือ่ส่งเสริมสุขภาพ 
ส าหรับทุกเพศวยั  ควรจะเป็นกีฬาในกลุ่มของ การออกก าลังกายแบบแอโรบิค  โดยไม่เนน้เร่ืองการแข่งขนัเป็นส าคญั  
เช่น  วา่ยน ้ า  วิง่ Jogging  (รวมทั้งวิง่บนเคร่ืองลู่วิง่กล)  ถีบจกัรยาน  (รวมทั้งถีบจกัรยานอยูก่บัที่)  กรรเชียงบก       
เตน้แอโรบิค  และเดินเร็ว  เป็นตน้   กีฬาประเภทที่นิยมเล่นกนั  เช่น  กอลฟ์  แบดมินตนั  เทนนิส  ฝึกกลา้มเน้ือโดย
ใชน้ ้ าหนกั  โบวล่ิ์ง  นั้นไม่ถือเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในระดบัที่มากเพยีงพอ    เพราะในระหวา่งการเล่น
จะมีการหยดุเป็นช่วงๆ ไม่ไดท้  าต่อเน่ืองตลอดเวลา  จึงท าใหเ้กิดผลดีต่อสุขภาพไดเ้พยีงในระดบัหน่ึงเท่านั้น 
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การออกก าลงักายแบบแอโรบิค 

(Aerobic  exercise) 
 

หมายถึง  การออกก าลงักายที่กระตุน้ใหอ้วยัวะต่างๆ  ภายในร่างกาย ได้ใช้ออกซิเจนจ านวนมากๆ  อย่าง
ต่อเน่ืองในช่วงความนานที่เหมาะสม  ซ่ึงจะเป็นผลใหอ้วยัวะต่างๆ  เช่น  หวัใจ  ปอด  หลอดเลือดกลา้มเน้ือ  ได้
พฒันาเพิม่สมรรถภาพสูงขึ้น ซ่ึงมีหลกัการอยู ่4 ขอ้ 
 
 
 

หลกัของการออกก าลงักายแบบแอโรบิค 

 
  1.  ความนานและความต่อเน่ืองของการออกก าลังกาย 
  แนะน าใหท้  าต่อเน่ืองกนัตลอดและความนานในช่วงเวลาประมาณ 20-30 นาที (ไม่ควรเกิน  30  
นาที เพราะอาจเกิดการบาดเจบ็ต่อกลา้มเน้ือและเอ็นไดม้ากขึ้น นอกจากมีจุดมุ่งหมายที่จะแข่งขนัต่อไป) ในกรณี
ของผูสู้งอายหุรือผูท้ี่เร่ิมตน้ออกก าลงักายใหม่ๆ ควรเร่ิมจากช่วงเวลาสั้นๆ  ก่อน  เช่น  5-10  นาที  ถา้เป็นปกติและ
สดช่ืนดี  จึงค่อยเพิม่ใหน้านขึ้นในสปัดาห์ต่อๆ ไป 
  2.  ความหนักของการออกก าลังกาย 
  ควรจดัความหนกัของการออกก าลงักายใหร่้างกายไดท้  างานถึงขนาดประมาณร้อยละ  70  ของ
ความสามารถสูงสุดของบุคคลนั้น  ซ่ึงจะมีค่าแตกต่างกนัออกไปตามอาย ุ สาเหตุที่ก  าหนดความหนกัของการ
ออกก าลงักาย ขนาดร้อยละ  70  เพราะจากการศึกษาวจิยัพบวา่  ความหนกัขนาดน้ีร่างกายจะมีการพฒันาได้
อยา่งดีและมีความปลอดภยัสูงมากดว้ย  กลา้มเน้ือจะกระชบัและมีพลงั  ไม่เพิม่ขนาดขึ้นจึงไม่ตอ้งกงั วลเร่ือง
แขนหรือน่องจะโต  ความหนกัของการออกก าลงักายขนาดร้อยละ  70  น้ีเราก าหนดไดด้ว้ยตวัเอง  โดยพจิารณา
จากอตัราการเตน้ของชีพจร  ซ่ึงเราสามารถจบัและนบัไดท้ี่ขอ้มือ  มีวธีิการค านวณหลายวธีิซ่ึงยุง่ยาก  แต่วธีิที่
สะดวกและจ าง่ายๆ คือ 
  ควรออกก าลงักายจนอตัราเตน้ของชีพจรนบัไดป้ระมาณนาทีละ  = 170 - อาย ุ
  ตวัอยา่งเช่น  อาย ุ 40  ปี  ควรออกก าลงักายจนชีพจรเตน้ประมาณ  170 -40  เท่ากบั  130  คร้ัง  
ต่อนาที อาจจะมากกวา่หรือนอ้ยกวา่บา้งเล็กนอ้ยก็ไม่เป็นไร 
 3. การหายใจโดยใช้กระบังลม   ตอ้งมีการหายใจเขา้และออกอยา่งถูกวธีิ โ ดยใชก้ระบงัลม 
(หายใจเขา้ทอ้งโป่ง หายใจออกทอ้งยบุ)  เพือ่ใหไ้ดอ้อกซิเจนปริมาณมากๆ เขา้สู่ปอด 
  4.  ความบ่อยของการออกก าลังกาย 
  ควรท าอยา่งสม ่าเสมออยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3-4  คร้ัง  จ  าง่ายๆ คือ วนัเวน้วนั   โดยวนัที่เวน้อาจ
ท าแค่การบริหารแขนขาแบบธรรมดาก็เพยีงพอ (เม่ือช านาญแลว้จึงค่อยเพิม่จ  านวนวนัที่ออกก าลงักายขึ้น) 
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  การ Warm up   คือการเตรียมร่างกายใหต่ื้นตวั  พร้อม

กบัการออกก าลงักายอยา่งมีประสิทธิภาพ  นอกจากน้ียงั ช่วยป้องกนัการบาดเจ็บ
จากการออกก าลงักายไดม้ากดว้ย ใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที ซ่ึงประกอบดว้ย 2 
ขั้นตอน (Warm up เสร็จแลว้จึงต่อดว้ยการออกก าลงักายแบบ    แอโรบิค) 
  1.ว่ิงเหยาะๆ หรือว่ิงซอยเทา้เบาๆ อยูก่บัท่ีประมาณ 3-5 นาที   ซ่ึง 
จะช่วยใหห้วัใจ  ปอด  ระบบ  ไหลเวียนโลหิต   และกลา้มเน้ือต่ืนตวั     ปรับสภาพ 

และปรับเพ่ิมอุณหภูมิของร่างกายใหเ้หมาะสมกบัการออกก าลงักายจริงๆ   จากนั้น 

จึงต่อดว้ย  
  2.  ยืดกลา้มเน้ือ  โดยใชท่้าแบบกายบริหาร  ท  าชา้ๆ แลว้คา้งไวป้ระมาณ  10  วินาทีในแต่ละท่า  
ท  าท่าละ  2-3  คร้ัง  จะช่วยใหก้ลา้มเน้ือ  เอน็  และขอ้  มีความยืดหยุน่พอเหมาะ  คล่องแคล่ว  ลดการบาดเจ็บจาก
การออกก าลงักายลงไดม้าก 

  การ  Cool  down   ท าหลงัจากเสร็จการออกก าลงักายแบบแอโรบิคแลว้  เพ่ือปรับ

สภาพร่างกายใหก้ลบัสู่สภาวะปกติ  โดยการค่อยผ่อนความหนกัลงเร่ือยๆ ใชเ้วลาประมาณ 3-5 นาที เช่น ถา้ท่านว่ิง  
Jogging   ก็ใชวิ้ธีว่ิงใหช้า้ลงจนเปล่ียนเป็นเดินและนัง่พกัไดใ้นท่ีสุด    การ Cool down น้ี จะมีผลดี  เช่น   

1. ช่วยระบายกรดแลกติกท่ีเกิดภายในกลา้มเน้ือ  ท  าใหไ้ม่ปวดเม่ือย 
กลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักาย   
 2. ช่วยใหเ้ลือดท่ีคา้งอยูต่ามกลา้มเน้ือไหลกลบัหวัใจไดดี้  และท่ีมี
ความส าคญัมากคือ ภายหลงัการออกก าลงักายเสร็จใหม่ๆ  ห้ามหยุดหรือน่ังทันท ี   
เพราะเลือดบางส่วนยงัตกคา้งอยูภ่ายในกลา้มเน้ือไหลกลบัสู่หวัใจไดไ้ม่เตม็ท่ี  อาจท า
ใหห้วัใจไดรั้บเลือดไปเล้ียงไมเ่พียงพอ 
 

 
ข้อสงัเกตบางประการส าหรบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคชนิดต่างๆ 

 
 

 1. การเดินเรว็   เหมาะส าหรับกลุ่มผูสู้งอายหุรือคนอว้น  เพราะมีแรง
กระแทกนอ้ยการเดินควรเดินแบบเร็วกวา่เดินธรรมดาเล็กนอ้ยและใชเ้วลาประมาณ  
30-40 นาทีในการเดินแต่ละคร้ังจึงจะไดผ้ลทางดา้นการออกก าลงักายแบบแอโรบิค   
นอกจากน้ีการเดินเร็วยงัสามารถผอ่นคลายอารมณ์  ชมทิวทศัน์โดยรอบไดอี้กดว้ย 
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 2. ว่ิง Jogging นิยมกนัมากเน่ืองจากการว่ิงเป็นส่ิงท่ีทุกคนมีความ
ถนดัอยูแ่ลว้จึงไม่ตอ้งฝึกหดั สามารถปรับความหนกัเบาไดด้ว้ยตวัเอง  ค่าใชจ่้าย
ไม่สูง  และท าไดเ้สมอทุกสภาพอากาศ  เช่นฝนตกก็อาจว่ิงเหยาะอยูภ่ายในบา้น
แทนการออกไปว่ิงนอกบา้น  จึงมกัท าไดส้ม  ่าเสมอ 
  ขอ้สงัเกตคือ มีแรงกระแทกท่ีเทา้ขณะว่ิง ท าใหเ้กิดบาดเจ็บไดบ่้อย เช่น 
เอน็ร้อยหวายอกัเสบ ขอ้เทา้พลิก อาจหลีกเล่ียงไดโ้ดยการเลือกใชร้องเทา้ส าหรับ 
การว่ิงโดยเฉพาะ  ซ่ึงจะลดแรงกระแทกลงได ้และพยายามว่ิงบนพ้ืนท่ีเรียบหรือ 
สนามหญา้ นอกจากน้ีกรณีของผูท่ี้เป็นโรคขอ้เส่ือมหรืออว้นมากอาจไม่ค่อยเหมาะสมควรเปล่ียนไปเล่นกีฬาอ่ืน  
เช่น  ว่ายน ้ า  หรือเดินเร็วหรือถีบจกัรยาน  จะดีกว่าเพราะมีโอกาสไดรั้บบาดเจ็บนอ้ย  และถา้ไม่มีสนามว่ิงท่ีสะดวก
เหมาะสม  อาจหาเคร่ืองลู่ว่ิงกลมาใชแ้ทนก็ไดผ้ลดีเท่ากนั  โดยไม่ตอ้งห่วงเร่ืองฝน  หรือแดดท่ีอาจท าใหผิ้วเสีย 
 3. ถีบจกัรยานอยู่กบัท่ี เป็นวิธีการออกก าลงักายท่ีดีและก าลงัเป็นท่ีนิยมมากข้ึนในปัจจุบนั เพราะไดผ้ลดี
เหมือนการว่ิง  Jogging  แต่ไม่มีแรงกระแทรกท่ีเทา้ เน่ืองจากอานรองนัง่ของจกัรยานนั้นไดร้องรับน ้ าหนกัตวัตั้งแต่
ศรีษะลงมาถึงสะโพกไวแ้ลว้จึงไม่ค่อยไดรั้บบาดเจ็บ  สามารถปรับความหนกัไ ดโ้ดยปรับปุ่ มความฝืดของวงลอ้และ
ความเร็วในการถีบ  สะดวกมาก  เน่ืองจากอยูภ่ายในบา้นสามารถถีบเพ่ือออกก าลงักายไดท้นัทีเม่ือตอ้งการ  นอกจากน้ี
ยงัใชเ้ป็นเคร่ืองออกก าลงักายไดส้ าหรับทุกคนในครอบครัว  ปัจจุบนัมีชนิดท่ีโยกมือจบัไดด้ว้ย  ท  าใหไ้ดอ้อกก าลงักาย
แขนพร้อมๆ กบัขา ไดส้มดุลดี   ขอ้เสียคืออาจจะเบ่ือเพราะไม่มีการเคล่ือนท่ี   แต่ถา้เปิดวิทยหุรือโทรทศัน์ดูไปดว้ยอาจ
ช่วยแกปั้ญหาเร่ืองความเบ่ือลงได ้
 

 4. เต้นแอโรบิค เป็นการออกก าลงักายท่ีสนุกเพลิดเพลิน จึงนิยมมาก
โดยเฉพาะในกลุ่มสุภาพสตรี  แต่ก็มีโอกาสไดรั้บบาดเจ็บสูงเช่ นกนั  ผูท่ี้ฝึก
ใหม่ๆ จึงควรปรับท่าเตน้ เพ่ือใหต้อ้งมีการกระโดดนอ้ยลง  สวมรองเทา้ ชนิดท่ี
ผลิตมาเพื่อการเตน้แอโรบิคโดยตรง  (มีความคล่องตวัสูง)  ควรเตน้บนพ้ืนท่ี
เรียบนุ่ม  และเลือกใชเ้พลงประกอบการเตน้ท่ีมีจงัหวะไม่เร็วมากนกั  กำรเตน้  
แอโรบิค ไดจ้ดัขึ้น 2 รูปแบบ คือ 

 4.1 การเต้นแอโรบิคบนบก (AEROBIC DANCE)  เป็นการดีมาก
ถา้เตน้ในบรรยากาศท่ีเป็นสวน มีตน้ไมม้ากๆ หรือใชส้ถานท่ีเตน้โดยรอบสระว่ายน ้า 
เน่ืองจากไดรั้บความชุ่มช้ืนจากผิวน ้า ผูเ้ตน้รู้สึกเยน็สบายไม่ร้อนอบอา้วและท าให้จิตใจ
ผอ่นคลายมากกว่า 

4.2 การเต้นแอโรบิคในน ้า (AQUA-AEROBIC DANCE)   
ประโยชน์ของการออกก าลงักายในน ้าน้ีมีขอ้ดีหลายประการ    ซ่ึงเป็นจุดเด่นเฉพาะมากกว่า การออกก าลงักายบนบกและ
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เน่ืองจากประเทศไทยเป็นเมืองร้อน การเตน้แอโรบิคในน ้าจะช่วยระบายความร้อนออกจากร่างกายไดดี้ ท าให้สดช่ืน มี
ชีวิตชีวามากยิ่งข้ึน ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

  44..2.1 รูปแบบการเต้นแอโรบิคในน ้า 
 เตน้และเคล่ือนไหวในสระน ้ า ความสูงของน ้ าประมาณระดบัอก มีการเคล่ือนไหวแขนขาในน ้ าตา้น
กบัแรงตา้นของน ้ าตลอดเวลา อาศยัการปรับลกัษณะที่ฝ่ามือ เพือ่ควบคุมความหนกัของการออกก าลงักายมาก
หรือนอ้ยร่วมกบัอุปกรณ์สวมมือช่วยเพิม่แรงตา้นของน ้ า ก็จะสามารถปรับความหนกั-เบาของการออกก าลงักายที่
เหมาะสมกบัแต่ละบุคคลได ้โดยน ามาประกอบกบัเพลงจงัหวะสนุกสนานตามแบบที่ผูฝึ้กสอนแนะน า    
  44..2.2 การเต้นแอโรบิคในน ้าเหมาะส าหรับบุคคลประเภทใด วัยใด  

 การออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ า เหมาะส าหรับทุกวยั  ตั้งแต่วยั
หนุ่มสาว จนถึงผูสู้งอายหุรือนกักีฬาที่ตอ้งการเพิม่ความหนกัในการฝึกซอ้มใหม้ากขึ้น  

และโดยเฉพาะอยา่งยิง่ 
1.  ผูท้ี่มีน ้ าหนกัตวัมาก (อว้น) 
2.  ผูท้ี่เป็นโรคขอ้ เช่น ขอ้เข่าเส่ือม โรคปวดขอ้รูมาติซ่ึม  

 โรคเก๊าส์ 

3. วยักลางคน (หรือวยัทอง)  รวมถึงผูสู้งอาย ุ
4.  สตรีมีครรภ ์

5.  การฟ้ืนฟูผูท้ี่บาดเจบ็ของกลา้มเน้ือและเอ็น  

  เน่ืองจากแรงตา้นของน ้ าจะท าใหก้ารเคล่ือนไหวร่างกายเป็นอยา่งเช่ืองชา้ นุ่มนวล แต่ใชก้  าลงั
กลา้มเน้ือไดม้ากและชีพจรขึ้นสูงเท่าที่ตอ้งการ เป็นการออกก าลงักายที่เส่ียงต่อการบาดเจบ็นอ้ยที่สุด สามารถ
หลีกเล่ียงภาวะการบาดเจบ็จากการออกก าลงักายแบบปกติไดเ้ป็นอยา่งดี 
  4.2.3 ประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคในน ้า 
  4.2.3.1 น ้ ามีแรงพยงุตวัลอยขึ้น ผูท้ี่มีปัญหาโรคขอ้หรือนกักีฬาที่บาดเจบ็กลา้มเน้ือและขอ้ 
สามารถออกก าลงักายในน ้ าไดโ้ดยไม่เจบ็และปลอดภยั เพราะน ้ าเป็นตวักลางที่ช่วยพยุงน ้าหนักตัวไว้ ลดแรงกดใน
แนวด่ิง (แรงกระแทก) ช่วยผอ่นภาระการรับน ้ าหนกัตามขอ้ต่อต่างๆ  
  4.2.3.2 น ้ ามีแรงตา้นการเคล่ือนไหว กลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกายไดท้  างานเพิม่ขึ้น โดยไม่
เส่ียงกบัการบาดเจบ็ เพราะน ้ าเป็นตวัช่วยตา้นการเคล่ือนไหวร่างกายท าใหก้ลา้มเน้ือไม่ตอ้งเคล่ือนไหวมากนกั  
ทั้งๆ ที่ออกก าลงักายในขนาดที่หนกักวา่เดิม 
 4.2.3.3 น ้ ามีแรงนวดและแรงบีบต่อร่างกายของเราทุกส่วน น ้ ามีแรงพยงุและแรงกดจึงท าใหเ้กิด
แรงนวดและการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือ ลดการเกร็งของกลา้มเน้ือ  นอกจากน้ียงัท าใหก้ารหมุนเวยีนโลหิตทัว่
ร่างกายดีขึ้น โดยลดการคัง่คา้งของเลือดด าที่อยูภ่ายในเสน้เลือดด าของแขนและขา 
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 4.2.3.4 น ้ าช่วยระบายความร้อนจากร่างกาย ในขณะออกก าลงักายไดดี้มาก จึงรู้สึกชุ่มช่ืน เยน็
สบาย โดยเฉพาะเมืองไทยที่เป็นเมืองร้อน  

 4.2.3.5 ป้องกนัการบาดเจบ็และเผาผลาญพลงังานไดม้าก ผูท้ี่อว้นมากและตอ้งการออกก าลงั
กายเพือ่สุขภาพหรือตอ้งการลดน ้ าหนกั ซ่ึงจะเลือกวธีิออกก าลงักายเพือ่ลดน ้ าหนกัที่เหมาะสมไดย้าก เน่ืองจากเกิด
การบาดเจบ็จากการออกก าลงักายแบบต่างๆ เสียก่อน อยา่งไรก็ดีโดยอาศยัคุณสมบติัพเิศษของน ้ า การเตน้แอโรบิค
ในน ้ าจะเป็นทางเลือกที่เหมาะสมมากเพราะสามารถลดน ้ าหนกัไดดี้และจะท าไดต่้อเน่ืองสม ่าเสมอ  ไม่บาดเจบ็
และหยดุออกก าลงักายไปเสียก่อน  

 4.2.3.6 ท าใหเ้กิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน เพราะมีผูน้ าการออกก าลงักายเขา้จงัหวะเพลงที่
สนุกสนาน 

  กล่าวโดยสรุป ประโยชน์ของการออกก าลงักายในน ้ าทั้งหมดท่ีกล่าวมาแลว้ สามารถลดปัญหาท่ี
เกิดข้ึนหลกัๆ ของการออกก าลงักายในสตรี สตรีมีครรภ ์ และบุคคลในกลุ่มท่ีมีโรคเฉพาะ เช่น ผูท่ี้มีน ้ าหนกัตวัมาก 
(อว้น) ผูสู้งอาย ุ ผูสู้งอายท่ีุมีขอ้เส่ือม ผูป่้วยเป็นโรคขอ้ ผูป่้วยเป็นโรคขอ้รูมาติซ่ึม ผูป่้วยโรคเก๊าส์ ผูท่ี้บาดเจ็บของ
กลา้มเน้ือและเอน็  จึงเหมาะอยา่งยิ่งท่ีจะเลือกการออกก าลงักายในน ้ าชนิดต่าง  ๆโดยเฉพาะอยา่งยิ่ง การว่ายน ้ าและการ
เตน้แอโรบิคในน ้ ำ มำเป็นวิธีการออกก าลงักายอนัดบัแรก  ๆแก่บุคคลเหล่าน้ี  ซ่ึงจะท าใหน้กัวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือ
ผูท่ี้ดูแลรับผิดชอบการออกก าลงักายแก่บุคคลเหล่าน้ีมีความมัน่ใจไดถึ้งผลเอนกอนนัตข์องการออกก าลงักาย โดยมี
ผลเสียเกิดข้ึนนอ้ยท่ีสุด 

5. ว่ายน ้า เป็นการออกก าลงักายท่ีดีมากเพราะไดบ้ริหารกลา้มเน้ือ
ทุกส่วนไปพร้อมกนัจึงมีความสมดุล สามารถปรับความหนกัเบาของการ
ออกก าลงักายไดด้ว้ยตวัเองโดยข้ึนอยูก่บัความเร็วของการว่าย  เน่ืองจากน ้ ามี
แรงตา้น ถา้ว่ายเร็วน ้ าก็จะมีแรงตา้นการเคล่ือนไหวมากดว้ย   นอกจากน้ียงัมี
โอกาสบาดเจ็บนอ้ยมากเน่ืองจากน ้ ามีแรงพยงุตวัเราไว ้ อาจมีความยุง่ยากใน
เร่ืองของการเตรียมตวั ค่าใชจ่้าย ค่าบริการของสระว่ายน ้ า และการเลือกส ระ
ว่ายน ้ าท่ีสะอาด  ส าหรับคนท่ีเป็นโรคขอ้เส่ือมหรืออว้นมากการว่ายน ้ าเป็น
กีฬาท่ีเหมาะสม 
 ในกรณีท่ียงัไม่พร้อมท่ีจะเลือกออกก าลงักายแบบใดแบบหน่ึง ก็อาจปรับการด ารงชีวิตประจ าวนั
ใหร่้างกายไดมี้โอกาสออกแรงท างานบา้ง  ลดการใชเ้คร่ืองอ  านวยความสะดวกสมยัใหม่ลงตามความเหมาะสม  เช่น  
ผูท่ี้ท  างานในตึกสูงๆ  ก็อาจออกจากลิฟทก่์อนถึงชั้นท่ีตวัเองท างานอยูส่กั  1-2 ชั้น แลว้เดินบนัไดต่ออยา่งไม่รีบร้อน  
หรือในบางวนัท่ีอากาศดีๆ อาจลงรถเมลก่์อนถึงท่ีท างานสกั  2-3  ป้ายรถเมล ์ เพ่ือเดินต่อจนถึงท่ีท างานถา้ท าโดย 
สม ่าเสมอก็สามารถท าใหท่้านชดช่ืน  ถึงแมจ้ะไม่ไดมี้ผลในแง่ของการออกก าลงักายอยา่งเตม็ท่ี  ดงัท่ีไดก้ล่าวมา 
แลว้ก็ตาม 
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มาออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ   
เพือ่มอบเป็นของขวญัล า้ค่าส าหรับตัวของท่านเองกนัดกีว่า  

 

 

การออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ 
 

Warm  up และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  นาน  5-10  นาที 
 

 
 

เร่ิมออกก าลังกาย 
แบบแอโรบิค 

 
 1.  ความนาน  20-30  นาทีอยา่งต่อเน่ือง 
 2.  ความหนัก  อตัราเตน้ของชีพจร  170-อาย ุ
 3. หายใจโดยใช้กระบังลม หายใจเขา้ทอ้งโป่ง  หายใจออกทอ้งยบุ 
 4.  ความบ่อย สปัดาห์ละ  3-4  คร้ังเป็นอยา่งนอ้ย 
 
 

 

Cool  down  และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ นาน  5  นาที 
 
 

 

 

 

 


