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"สมรรถภาพทางกายไม่ไดเ้ป็นเพียงหน่ึงในกญุแจส าคญัทีส่ดุ
ทีจ่ะมีสขุภาพร่างกายทีม่นัเป็นพืน้ฐานของแบบไดนามิกและ
ความคิดสร้างสรรค์กิจกรรมทางปัญญา." 
 

      -John F. Kennedy 
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ประเภทของการออกก าลงักายและค าแนะน าพืน้ฐาน 
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คารด์โิอ(แอรโ์รบคิ) 

 

• การออกก าลงักายแบบน
หนกัปานกลางครัง้ละ 
150 นาท ี ตอ่สัปดาห ์

• การออก าลงักายแบบ
รุนแรงครัง้ละ 75 นาท ี
ตอ่สัปดาห ์

• 3-5 วนัตอ่สัปดาห ์

 

 

• การฝึกกลา้มเนื้อเฉพาะ
ส่วน 2-3 วนั ตอ่
สัปดาห ์

• 48 ชัว่โมง ตอ่ 1 คาบ
เรยีน 

• 2-4 เซ็ต จาก 6-15 
ครัง้/เซ็ต 

• ยิง่จ านวนครัง้/เซ็ตเยอะ 
เทา่กบั น ้าหนกัทีห่ายไป 

เลน่กลา้ม 
(anaerobic) 

ผอ่นคลาย 

 

• การออกก าลงักายแบบ
เบาๆ 2-3 วนัตอ่สัปดาห ์

• ยดืกลา้มเนื้อครัง้ละ 10-

20 วนิาท ี

• การเคลือ่นไหวช้าๆ 
คลายกลา้มเนื้อ
(Stretch)เป็นเรือ่งทีด่ใีน
การป้องกนัอาการบาดเจ็บ
กอ่นและหลงัออกก าลงั
กาย 

ค่อยเพิม่ระดบัในการออกก าลงักายเพ่ือป้องกนัอาการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้และ เห็นผลเร็วขึน้ 
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การออกก าลงักายแบบคารด์โิอ (Cardio) 

มคีวามแตกตา่งและวธิกีารอกีมากมายของการออกก าลงักายแบบคารด์โิอ
(หรอืแบบแอรโ์รบคิ)คนส่วนใหญค่ดิวา่มนัคอืการวิง่หรอืการเดนิเทา่นั้น 
ซึง่ทีจ่รงิแลว้ไมไ่ดม้รีปูแบบตายตวัและมนัก็มวีธิอีกีมากมายทีจ่ะท ามนั 

 

• เดนิ 

• วิง่เบาๆ 

• วิง่ 
• วา่ยน ้า 

• การขีจ่กัรยาน 

• เต้นแอรโรบคิ 
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ความแตกตา่งของวธิกีารออกก าลงักายแบบคารด์โิอ 

การออกก าลงักายแบบคารด์โิอสามารถทีจ่ะท าไดห้ลายรปูแบบ เช่น  

• รว่มรายการวิง่ทางไกล: วิง่ทางไกลเป็นเวลานานๆตอ่ครัง้ 
 

• สลบัความเร็ว: เพิม่ความเร็วระหวา่งรายการๆแขง่ขนั (ตามแผนและเวลาที่
ก าหนด) 

− ตวัอยา่งเช่น จากการวิง่ระยะทาง 8 กโิลเมตร โดยทีว่ ิง่ 2 นาท ี และสลบัดว้ยการเดนิ 30 วนิาท ี

    

• Fartlek: เปลีย่นระยะก้าวเท้าในระหวา่งการวิง่แขง่ขนั (ปลอ่ยมนัเป็นไปเอง
และไมไ่ดว้างแผน) 

− ยกตวัอยา่งเช่น วิง่ให้ถงึเส้นชยัให้เร็วทีสุ่ดเทา่ทีคุ่ณจะท าได ้ และสลบัดว้ยการวิง่เหยาะๆ อกีครัง้ 
ซึง่มนัขึน้อยูว่า่คุณจะรูสึ้กยงัไงในระหวา่งนั้น วา่จะให้ความส าคญักบัช่วงระยะ หรอืจงัหวะไหน 
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• เคล่ือนไหวและTempo: ก าหนดความเร็วในการวิง่และ Tempo ดว้ย
ความตัง้ใจเพือ่ทีจ่ะไดท้นัในเวลาทีก่ าหนด (ฝึกฝนดว้ยการแขง่ขนั
วา่ยน ้าหรอืขีจ่กัรยานตามรายการแขง่ขนัตา่งๆ) 

 

ทัง้หมดน้ีประเภทของการฝึก cardio ตา่งๆสามารถน ามาใช้ส าหรบัขี่
จกัรยาน วิง่ และ วา่ยน ้าได ้

 

 

*** ถ้าเป้าหมายของคุณคอืการลดน ้าหนกั การฝึกแบบสลบัความเร็ว
และ Fartlek ก็น่าจะเป็นวธิทีีด่ทีีสุ่ด!! *** 
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วธิตีา่งๆของการออกก าลงักายแบบ cardio 
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การออกก าลงักายแบบฝึกความแข็งแกรง่ 

การออกก าลงักายแบบฝึกความแข็งแกรง่(กลัน้หายใจ) เป็นวธิทีีด่ทีีจ่ะฝึก
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือกระดกูและความยดืหยุน่ ทัง้ยงัมอีกีหลายวธิี
ในการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ไดแ้ก:่ 

 

• เลน่เวท 

• Pilates 

• Plyometrics 

 

 

 

 

7 



lyondellbasell.com 

วธิกีารในการออกก าลงักายแบบฝึกความแข็งแกรง่ 
มอีกีหลายวธิใีนการฝึกความแข็งแกรง่ของกลา้มเน้ือ ไดแ้ก:่ 

 

• TBW: ดว้ยน ้าหนกัตวัทัง้หมด, Pilates and plyometrics, เพิม่ความ
แข็งแรงและความอดทน 

 ยกตวัอยา่ง เชน่ วิดพืน้ , อุ้มกลอ่งกระโดด , xample: pushups, box jumps, 

burpees 

 

• ยกน ำ้หนัก : ท าตามทา่ทางแบบกฬีาOlympic ดว้ยการยกน ้าหนกัทีเ่ยอะ 
และลดลงเพือ่เสรมิสร้างความแข็งแรงและก าลงั 

 ยกตวัอยา่ง เชน่ ด้วยทา่ Clean and Jerk, bench press, deadlift 

 

• เพำะกำย : การออกก าลงัแบบเฉพาะเจาะจงทีก่ลา้มเน้ือบางส่วนเพือ่สร้าง
ความแข็งแรงและเพิม่ขนาดให้กบัมนั 

 ยกตวัอยา่ง เช่น กล้ามเนือ้ biceps curls, triceps extension, rows 
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วธิกีารในการออกก าลงักายแบบฝึกความแข็งแรง ตอ่ 

 

• แบบก ำหนดรอบ: รปูแบบหน่ึงของการฝึกความแข็งแรงผสมผสานกบั
แบบอดึ 

 ยกตวัอยา่ง เชน่ ฐานการออกก าลงักายแบบตา่งๆและมีความตอ่เน่ือง และมกัจะเป็นการออกก าลงักาย
ด้วย Body weight 

 

• HIIT: การฝึกออกก าลงักายแบบหนกัแน่นสูงผสมผสานกบัการฝึกความ
แข็งแกรง่ แบบ cardio เป็นหลกัเพือ่ลดความไขมนัและสร้างเป็น
กลา้มเน้ือแทน primarily for fat loss while building strength 

 ยกตวัอยา่ง เชน่ เพิ่มขนาดน า้หนกัให้กบัรอบของการออกก าลงักาย และหนกัแนน่ขึน้ 

9 

***ข้อแนะน าส าหรับผู้สงูอายคุวรมุง่เน้นไปท่ีการฝึกความแขง็แกร่ง เพราะจะท าให้ความหนาแน่นของกล้ามเนือ้ 
และกระดกูเพิ่มขึน้!!! *** 
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การฝึกความยดืหยุน่ของรา่งกาย 

การออกก าลงักายแบบฝึกความยดืหยุน่นั้น เป็นวธิทีีด่เีพือ่ป้องกนัการ
บาดเจ็บและเสรมิสร้างข้อตอ่ตา่งๆของรา่งกาย มวีธิตีา่งๆของการฝึก
ความยดืหยุน่ ดงัตอ่ไปน้ี 

 

• Yoga (พร้อมดว้ยการฝึกความแข็งแกรง่) 
• เพาะกาย 

• ฝึกการทรงตวั 

• การเคลือ่นไหวตามสรรีะ  
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การฝึกความยดืหยุน่ของรา่งกาย 

มวีธิตีา่งๆ ของการฝึกความยดืหยุน่ ดงัตอ่ไปน้ี 

 

• ฝึกกำรทรงตัว: ทรงตวัและหยุดน่ิง ปลายเท้าสัมผสั 

 

• การเคลือ่นไหวตามสรรีะ : การเคลือ่นไหวแบบเป็นระยะๆ แกวง่เท้า 

 

• การเคลือ่นไหวรา่งกายตามแรงโน้มถว่ง: ปลดปลอ่ยรา่งกายให้เป็นไป
ตามทีม่นัควรจะเป็น (อาจจะท าให้บาดเจ็บได ้ ถ้าไมม่กีารอบอุน่
รา่งกายทีถ่กูต้องกอ่น) 

 

• ยดืเส้น : ยดึส่วนใดส่วนหน่ึงไว้กบัรา่งกาย เช่น ไขว้แขนมาที่
หน้าอกและล็อคไว้ดว้ยมอือกีข้าง 
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กอ่นทีคุ่ณจะเริม่ 

มนัเป็นส่ิงส าคญัทีม่กัจะต้องท าเพือ่ความปลอดภยัในการออกก าลงักาย เราสามารถผลกัดนัให้
ตวัเราผา่นขอ้จ ากดัของรา่งกาย หรอืมากกวา่ น่ีคอืเคล็ดลบับางอยา่งทีค่วรจะจ าไว้ เมือ่เรา
ออกก าลงักาย 

1. ปรกึษาแพทยป์ระจ าตวัของคุณกอ่นทีจ่ะเริม่โปรแกรมการออกก าลงักายอะไรใหม่ๆ   

2. สวมใส่เส้ือผา้ทีเ่หมาะสมส าหรบัการออกก าลงักายและรองรบัการเคลือ่นไหวของคุณเป็น
ประจ า 

3. มกีารอบอุน่รา่งกายกอ่นและหลงัอยา่งถกูต้องเพือ่ป้องกนัอาการบาดเจ็บและหยดุสัก 5-
10 นาท ี เพือ่ให้เลอืดไดห้มนุเวยีนไปยงัส่วนตา่งๆของรา่งกายเพือ่น าไปสู่การยดืหยุน่
หลงัจากนั้น 

4. ไมเ่คยอบอุน่รา่งกายหลงัการออกก าลงักาย นั่นน าไปสู่อาการบาดเจ็บได ้

5. มกีารท าการบา้นมากอ่น ศึกษาขัน้ตอนโปรแกรมการออกก าลงั คุณต้องหาทีป่รกึษา
ส่วนตวักอ่นทีคุ่ณจะเริม่มนั  ส่วนนี้น าไปสู่ ส่ิงทีด่ทีีส่ดุ ตวัอยา่ง เช่น Cardio (แอรโร
บคิ) และการยดืเส้นแบบแอรโรบคิ เพือ่ประโยชนส์ูงสุดของการออกก าลงักาย 

6. ท ารา่งกายให้ชุ่มฉ ่าเสมอ 

7. ให้เวลาตวัเองบา้ง –ไมอ่อกก าลงักายซ า้ๆ ในระหวา่งวนั 

8. คุณต้องกนิบา้น – อาหารเป็นแหลง่พลงังาน ไมอ่อกก าลงักายดว้ยการอดอาหาร 
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ข้อเท็จจรงิระหวา่ง การฝึกความแข็งแกรง่และCardio 

 

• Cardio ช่วยเรือ่งลดไขมนัดกีวา่กวา่การฝึกความแข็งแกรง่ 
      ไม่จริง 

 

• Cardioช่วยเรือ่งลดอตัราการเต้นของหวัใจและผอ่นคลาย 

      ไม่จริง 
 

• Cardio ประหยดัคา่ใช้จา่ยและใช้อุปกรณน้์อยชิน้ 

      ไม่จริง 
 

• จะท าให้ผู้หญงิมรีา่งกายทีใ่หญจ่ากการฝึกความแข็งแกรง่ของรา่งกาย 
ไม่จริง 
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การออกก าลงัขัน้พืน้ฐาน 

วันน้ี 


