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การออกก าลงักายให้ปลอดภยั
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การออกก าลงักายอย่างปลอดภัย
การออกก าลงักายเป็นองคป์ระกอบส าคญัของกลยทุธ์ในการออกก าลงักายใด 
ๆ และคุณมีแนวโนม้ท่ีจะออกก าลงักายมากข้ึนม่ือคุณรู้สึกสนุกกบัการออก
ก าลงักาย

• งานน าเสนอน้ีมีเคลด็ลบัเก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักายในกิจกรรมต่างๆให้
ปลอดภยั อยา่งเช่น

• การข่ีจกัรยาน

• การว่ิง

• การเดิน หรือ ไต่เขา

• วา่ยน ้ า

• การเขา้คอร์สลดน ้ าหนกั ยกเวท

ไม่วา่คุณจะออกก าลงักายดว้ยวิธีใดกต็าม แต่ส่ิงนึงท่ีคุณตอ้งค านึงถึงคือ
สุขภาพร่างกายของคุณวา่พร้อมท่ีจะท ากิจกรรมนั้นๆหรือไม่ โดยอาจปรึกษา
แพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญได ้โปรดปรึกษากบัแพทยส่์วนบุคคลของคุณเพ่ือตรวจสอบ
วา่คุณมีสุขภาพดีพอท่ีจะมีส่วนร่วมไดอ้ยา่งปลอดภยั

เรามาเคลือ่นไหวร่างกายกนัเถอะ
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เคลด็ลบัความปลอดภัยทั่วไปในการออกก าลงักาย

เมือ่ต้องออกก าลงักายกลางแจ้ง

• ตรวจสอบสภาพอากาศและเลือกเส้ือผา้ใส่ใหเ้หมาะสมกบัอากาศ ก่อนออกไปท า
กิจกรรมกลางแจง้

• ถา้เป็นไปไดค้วรมีเพื่อนไปออกก าลงักายดว้ย แต่ถา้ตอ้งไปคนเดียว คุณควรบอกใครไว้
ก่อนวา่คุณจะออกไปท่ีไหน และกลบัเม่ือไหร่

• คุณควรพกโทรศพัทห์รือบตัรประชาชนไปดว้ย เพื่อท่ีคนอ่ืนจะไดติ้ดต่อคุณได ้หรือเผือ่
คุณเป็นอะไร เขาจะไดรู้้วา่คุณคือใคร

• ตระหนกัและระวงัอนัตรายท่ีอยูร่อบตวัคุณ

เมือ่ออกก าลงักายในทีร่่ม

• ตระหนกัถึงคนอ่ืน ๆ รอบ ๆ ตวัคุณโดยเฉพาะเม่ือเดินทางมาถึงหรือออกจากอาคาร

• ตรวจสอบความเสียของอุปกรณ์ก่อนเร่ิมใชง้าน

• ปฏิบติัตามกฎและค าแนะน าของการใชง้านอุปกรณ์อยา่งเคร่งครัด

• ถา้คุณรู้สึกไม่ไหว ใหห้ยดุกิจกรรมและพาตวัเองออกมาจากตรงนั้นโดยด่วน
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ไม่วา่คุณจะออกก าลงักายดว้ยวิธีไหนกแ็ลว้แต่ แต่ส่ิงนึงท่ีคุณตอ้งค านึงถึงคือความปลอดภยัในการออกก าลงักาย โดยคุณ
สามารถใชว้ิธีการตรวจสอบสญัญาณ หรือ Check Signal ตรวจสอบความปลอดภยัก่อนเร่ิมออกก าลงักายได้
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การขีจ่กัรยานอยา่งปลอดภยั

• ขีจ่กัรยานในเส้นทางส าหรบัจกัรยาน
• ตรวจสอบอปุกรณข์องคุณ
- เป็นจกัรยานทีใ่ชเ้หมาะสมส าหรบัการเดนิทางหรอืไม?่

- มกีารบ ารุงรกัษาเป็นอยา่งดแีละอยูใ่นสภาพทีพ่รอ้มใชง้าน
หรอืไม?่

- สวมหมวกกนัน็อกใหเ้รยีบรอ้ย
• ศกึษาเสน้ทางก่อนออกเดนิทาง

– คุณพร้อมทีจ่ะขีร่ะยะทางนี ้ / ในภมูปิระเทศทีนี่ห้รอืไม?่

– เป็นพืน้ทีท่ีป่ลอดภยัหรอืไม ่ มสุีนขัตามเส้นทางหรอืไม?่

– จดัเตรยีมน ้าดืม่ไปดว้ย
• สวมใสเ่สื้อทีส่ามารถสะทอ้นแสงได้ และไมข่ีใ่นทีม่ดื
• รถจกัรยานควรมสัีญาญาณกริง่หรอืแตร เพือ่ไว้บบีเตอืน
ระวงัรถจกัรยานคนัอืน่ หรอืแม้แตค่นเดนิเทา้
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ไม่ว่าคณุจะข่ีจกัรยานเพ่ือความสนกุสนานหรือเป็นการเดินทางในทกุวนัของคณุหรือการฝึกอบรมส าหรับการแข่งขนั แต่มีข้อควรระวงัท่ี
คณุสามารถใช้เพ่ือความปลอดภยัในกิจกรรมนีแ้ละเป็นท่ีนิยมอย่างมาก
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การขีจ่กัรยานอยา่งปลอดภยั (ตอ่)

เคล็ดลบัตอ่ไปน้ีส าหรบัการขีจ่กัรยานบนถนน
ถ้าคุณขีจ่กัรยานบนถนน ส่ิงทีคุ่ณต้องระวงัคอืรถยนตรท์ีว่ ิง่อยูบ่นถนน และ
การเคารพกฎจราจรอยา่งเครง่ครดั
• กอ่นทีจ่ะเปลยีนเลน คุณควรให้สัญญาณรถคนัอืน่ๆ และขีเ่ป็นเส้นตรง
• ขีไ่ปตามทางจราจรทีถ่กูตอ้ง ไมค่วรยอ้นศร
• หยุดเมือ่เหน็ป้ายสญัญลกัษณ์สแีดง หรอืป้ายใหห้ยุด
• ตรวจสอบให้แน่ใจวา่คุณจะไดย้นิเสียงสัญญาณจราจรไดเ้ป็นอยา่งดี
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• ควรมสีมาธติลอดเวลาในระหวา่งขีจ่กัรยานสังเกตุ
หลมุบนถนนเพือ่ความปลอดภยัในการขี่

• ควรระวงัรถมอเตอรไ์ซตใ์หด้ี
• จกัรยานในทีก่วา้งและไมข่วางประตทูางออก
• ไมค่วรขีจ่กัรยานในขณะทีเ่มาเครือ่งดืม่แอลกอฮอลล์
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การวิง่อยา่งปลอดภยั

• ไมค่วรใสห่ฟูงัในขณะทีว่ิง่ เพือ่ทีคุ่ณจะไดย้นิเสยีงรถคนอืน่ๆ
หรอือนัตรายจากสิง่อืน่ๆ

• หลกีเลีย่งพื้นทีท่ีก่ารจราจรตดิขดั หรอืเป็นทางเขา้ออกของรถ
• เมือ่คุณตอ้งการขา้มถนน ควรหยุดรอรถและพยายามสบตา
กบัคนขบัเพือ่ให้แน่ใจวา่เขาให้คุณขา้ม
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การวิง่เป็นวธิกีารออกก าลงักายทีด่อียา่งนึงเพราะท าให้คุณมรีูปรา่งทีส่วย และมสุีขภาพดไีดอ้กีดว้ย ซึง่
วนันีจ้ะมเีคล็ดลบัในการวิง่อยา่งไรให้ปลอดภยั

• เลอืกรองเทา้วิง่ใหเ้หมาะสม เพือ่ป้องกนัขอ้เทา้หรอืกลา้มเน้ือบาดเจบ็
• ควรดคูวามสามารถของรา่งกายคุณ ไมฝื่นหรอืวิง่เร็วจนเกนิไป

• ถา้เป็นไปไดใ้ห้วิง่ในเส้นทางส าหรบัการวิง่

• สมมตวิา่คนอืน่ไมเ่หน็คุณ
– เลอืกใส่เส้ือผ้าทีส่ะทอ้นแสง และพกสัญญาณไฟกระพรบิไปดว้ย
– ต้องเผชญิกบัยานพาหะนะและพวกเขามองไมเ่ห็นคุณ
– ต้องระวงัถา้วิง่บรเิวณเนนิเขา เน่ืองจากจุดนีเ้ป็นจุดบอรด์ในการขบั
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ความปลอดภยัในการเดนิและการไตเ่ขา

• เลอืกเดนิในเส้นทางเดนิและทางเท้าถ้าเป็นไปได้
• ถ้าคุณต้องเดนิบนถนนทีต้่องเผชญิกบัการจราจรหรอื
เป็นถนนเลนเดยีว ข้อควรระวงัคอื

- ข้ามอยา่งระมดัระวงั
กอ่นจะข้ามควรสบตาคนขบัรถกอ่นเพือ่ให้แน่ใจวา่คุณ

- ข้ามเมือ่สัญญาณไฟส าหรบัคนเดนิขึน้เทา่นั้น
- ระวงัรถจกัรยานและคนเดนิคนอืน่ๆ
สวมใส่เส้ือผ้าทีเ่ห็นเดน่ชดั หรอืสะท้อนแสงได้

- อยา่คุยโทรศัพทห์รอืเลน่โทรศัพทใ์นขณะเดนิ
- ตรวจสอบให้แน่ใจวา่หูฟงัทีคุ่ณใส่ไมด่งัมากจนคุณไม่
สามารถไดย้นิเสียงจากรอบข้างได้
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การเดนิเพือ่การออกก าลงักาย หรอืแม้แตก่ารเดนิไตเ่ขา ถอืเป็นการออก
ก าลงักายทีง่า่ยและดทีเีดยีว แตย่งัมข้ีอควรระวงัหลายอยา่งทีคุ่ณต้องระวงั 
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การวา่ยน ้าอยา่งปลอดภยั
การออกก าลงักายเป็นวธิกีารออกก าลงักายทีไ่ดร้บัผลกระทบน้อย ซึง่มเีคล็ดลบั
ความปลอดภยัดงัน้ี
• วา่ยน ้าในพื้นทีท่ีก่ าหนด และอยูภ่ายใตก้ารดแูลของผูด้แูลสระวา่ยน ้า
• ควรมเีพือ่นไปวา่ยน ้าดว้ยทุกครัง้ ไมค่วรไปคนเดยีว
• ไมป่ล่อยใหเ้ดก็วา่ยน ้าเพยีงล าพงั และควรเลอืกสระวา่ยน ้าหรอืคลาสเรยีนใหเ้หมาะสมกบั
เดก็ๆแต่ละวยั

• จดัเตรยีมอุปกรณ์ต่างๆใหเ้หมาะสม เชน่ ชดุปฐมพยาบาล เสือ้ชชูพี โทรศพทฉุ์กเฉิน
• ปกป้องผวิของคณุ โดยเฉพาะชว่งเวลา 10.00 น. – 04.00 น. และควรเลอืกทาครมีกนั
แดดทีม่ี spf ไมต่ า่กวา่ 15
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• เมือ่อยูใ่นน ้าให้ค านึงเสมอวา่ไมไ่ดเ้หมอืนการดืม่น ้า
สารประกอบในน ้า.

• เมือ่วา่ยน ้าในน ้าแบบเปิด
– ควรระวงัอนัตรายในขณะวา่ยน ้า
– ตรวจสอบให้แน่ใจวา่คุณวา่ยน ้าอยูใ่นบรเิวณทีป่ลอดภยั
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การยกเวทให้ปลอดภยั

• เลือกผูส้อนท่ีดี
– เทรนเนอรท์ีด่สีามารถช่วยแนะน าคุณให้ออกก าลงักายอยา่งถูกต้องได้
– เทคนคิการออกก าลงักายทีด่ ี ช่วยลดอาการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือได้

• การตัง้เป้าหมาย
– เทรนเนอรส์ามารถช่วยคุณก าหนดน ้าหนกัและเป้าหมายทีคุ่ณจะท าได้

• รอจนคณุพร้อม
– ผูท่ีเ่ลน่เวท ควรมอีายุตัง้แต ่ 15 ปีขึน้ไป

• ควรวอรม์ร่างกายก่อนเล่นเวท
– ควรมกีารยดืและคลายกลา้มเน้ือเป็นระยะๆ ในขณะทีก่ าลงัออกก าลงักาย
– เริม่ต้นยกเวทดว้ยน ้าหนกัทีน้่อยๆกอ่น
– การยดืกลา้มเน้ือเป็นส่ิงส าคญัอยา่งยิง่ทีท่ าให้คุณรู้สึกผอ่นคลายกลา้มเน้ือ
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การเพิม่กล้ามเนือ้ของร่างกาย สามรถท าได้โดยการเล่นเวท ซึง่มีข้อควรระวงัคือ
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การยกเวทให้ปลอดภยั (ตอ่)

ข้อ ห้าม และข้อควร ท า ส าหรบัการยกเวท

• ควรท า
– เตรยีมความพรอ้มให้ดกีอ่นท าการยก
– ตัง้หลงัให้ตรงขณะท าการยก
– ใช้เทคนิคในการยก เมือ่ต้องเคลือ่นทีไ่ปรอบๆห้อง
– สวมใส่รองเทา้ทีป้่องกนัการกระแทก
– ตรวจสอบให้แน่ใจวา่อปุกรณอ์ยูใ่นสภาพพรอ้มใช้งาน

• ไม่ควรท า
– อยา่หายใจเขา้และออกอยา่งรวดเร็ว หรอืกลัน้ลมหายใจของคุณเมือ่คุณยกน ้าหนกั คุณ
อาจจะเป็นลมและสญูเสียการควบคุมตวัเอง

– หยดุออกก าลงักายเมือ่คุณรูสึ้กเจ็บ และควรพกัสักวนัสองวนั หรอืยกน ้าหนกัทีน้่อยลง
– ไมอ่อกแรงกลา้มเนื้อมากกวา่ 3 ครัง้ตอ่สัปดาห์
– อยา่โกงน ้าหนกัในการยกเวท
– อยา่ยกโดยทีไ่มค่ านึงถงึสภาพรา่งกายตวัเอง
– อยา่ยกเกนิก าลงัตวัเอง
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ท าไมต้องออกก าลงักาย

• การออกก าลงักายสามารถช่วย
– เป็นการปรบัปรุงคุณภาพชวีติ
– ช่วยพฒันาสขุถาพจติ และคลายความเครยีดให้คุณได้
– ช่วยให้คุณลดน ้าหนกั
– ช่วยให้คุณหลกีเลีย่งโรคไดบ้างชนิด

สาเหตอุะไรและท าไมเราถึงต้องออกก าลงักายกนั? 
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เจริญวัยด้วยสุขภาพที่ดี

วันน้ี.


