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การออกก าลงักายและหลกัพืน้ฐาน
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"สมรรถภาพทางกายไม่ได้เป็นเพียงหนึง่ในกญุแจ
ส าคญัทีส่ดุทีจ่ะมีสขุภาพร่างกายทีม่นัเป็นพ้ืนฐานของ
แบบไดนามิกและความคิดสร้างสรรคกิ์จกรรมทาง
ปัญญา."

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

■ การออกก าลงักายแบ
บนหนักปานกลางครัง้
ละ 150 นาที ต่อสปัดาห์

■ การออก าลงักายแบบ
รนุแรงครัง้ละ 75 นาที
ต่อสปัดาห์

■ 3-5 วนัต่อสปัดาห์

■ การฝึกกล้ามเน้ือเฉพาะ
ส่วน 2-3 วนั ต่อสปัดาห์

■ 48 ชัว่โมง ต่อ 1 คาบ
เรียน

■ 2-4 เซต็ จาก 6-15 ครัง้/

เซต็

■ ย่ิงจ านวนครัง้/เซต็เยอะ
เท่ากบั น ้าหนักท่ีหายไป

เลน่กลา้ม 
(anaerobic)

ผอ่นคลาย

■ การออกก าลงักายแบบ
เบาๆ 2-3 วนัต่อสปัดาห์

■ ยืดกล้ามเน้ือครัง้ละ 10-

20 วินาที
■ การเคล่ือนไหวช้าๆ
คลายกล้ามเน้ือ
(Stretch)เป็นเรื่องท่ีดี
ในการป้องกนัอาการ
บาดเจบ็ก่อนและหลงั
ออกก าลงักาย

ค่อยเพิม่ระดบัในการออกก าลงักายเพ่ือป้องกนัอาการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้และ เห็นผลเร็วขึน้
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ก่อนท่ีคณุจะเร่ิม

มนัเป็นส่ิงส าคญัท่ีมกัจะต้องท าเพื่อความปลอดภยัในการออกก าลงักาย เราสามารถผลกัดนัให้ตวั
เราผา่นข้อจ ากดัของร่างกาย หรือมากกว่า น่ีคือเคลด็ลบับางอย่างท่ีควรจะจ าไว้ เมือ่เราออกก าลงั
กาย
1. ปรึกษาแพทยป์ระจ าตวัของคณุก่อนท่ีจะเร่ิมโปรแกรมการออกก าลงักายอะไรใหม่ๆ
2. สวมใส่เสือ้ผา้ท่ีเหมาะสมส าหรบัการออกก าลงักายและรองรบัการเคล่ือนไหวของคณุเป็น

ประจ า
3. มีการอบอุ่นร่างกายก่อนและหลงัอย่างถกูต้องเพื่อป้องกนัอาการบาดเจบ็และหยดุสกั 5-10

นาที เพื่อให้เลือดได้หมุนเวียนไปยงัส่วนต่างๆของร่างกายเพื่อน าไปสู่การยืดหยุ่นหลงัจากนัน้
4. ไม่เคยอบอุ่นร่างกายหลงัการออกก าลงักาย นัน่น าไปสู่อาการบาดเจบ็ได้
5. มีการท าการบา้นมาก่อน ศึกษาขัน้ตอนโปรแกรมการออกก าลงั คณุต้องหาท่ีปรึกษาส่วนตวั

ก่อนท่ีคณุจะเร่ิมมนั ส่วนน้ีน าไปสู่ส่ิงท่ีดีท่ีสดุ ตวัอย่าง เช่น Cardio (แอรโรบิค) และการยืด
เส้นแบบแอรโรบิค เพื่อประโยชน์สงูสดุของการออกก าลงักาย

6. ท าร่างกายให้ชุ่มฉ ่าเสมอ
7. ให้เวลาตวัเองบา้ง –ไม่ออกก าลงักายซ า้ๆ ในระหว่างวนั
8. คณุต้องกินบา้น – อาหารเป็นแหล่งพลงังาน ไม่ออกก าลงักายด้วยการอดอาหาร
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http://www.medicinenet.com/aerobic_exercise/article.htm
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การออกก าลงักายแบบคารดิ์โอ (Cardio)

มีความแตกต่างและวิธีการอีกมากมายของการออกก าลงักายแบบคารดิ์โอ(หรือแบบแอรโ์ร
บิค)คนส่วนใหญ่คิดว่ามนัคือการว่ิงหรือการเดินเท่านัน้ ซ่ึงท่ีจริงแล้วไม่ได้มีรปูแบบตายตวั
และมนักมี็วิธีอีกมากมายท่ีจะท ามนั

■ เดิน

■ ว่ิงเบาๆ

■ ว่ิง

■ ว่ายน ้า

■ การข่ีจกัรยาน

■ เต้นแอรโรบิค
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ความแตกต่างของวิธีการออกก าลงักายแบบคารดิ์โอ

การออกก าลงักายแบบคารดิ์โอสามารถท่ีจะท าได้หลายรปูแบบ เช่น
• รว่มรายการวิง่ทางไกล: วิง่ทางไกลเป็นเวลานานๆตอ่ครัง้

• สลบัความเร็ว: เพิม่ความเร็วระหวา่งรายการๆแขง่ขนั (ตามแผนและเวลาทีก่ าหนด)

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

• Fartlek: เปลีย่นระยะก้าวเทา้ในระหวา่งการวิง่แขง่ขนั (ปลอ่ยมนัเป็นไปเองและไมไ่ดว้างแผน)

− ยกตวัอยา่งเช่น วิง่ให้ถงึเส้นชยัให้เร็วทีสุ่ดเทา่ทีค่ณุจะท าได ้ และสลบัดว้ยการวิง่เหยาะๆ อกีครัง้ ซึง่
มนัขึน้อยูว่า่คุณจะรู้สึกยงัไงในระหวา่งนั้น วา่จะให้ความส าคญักบัช่วงระยะ หรอืจงัหวะไหน
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■ เคลื่อนไหวและTempo: ก าหนดความเรว็ในการว่ิงและ Tempo ด้วยความตัง้ใจเพื่อท่ีจะ
ได้ทนัในเวลาท่ีก าหนด (ฝึกฝนด้วยการแข่งขนัว่ายน ้าหรือข่ีจกัรยานตามรายการแข่งขนั
ต่างๆ)

ทัง้หมดน้ีประเภทของการฝึก cardio ต่างๆสามารถน ามาใช้ส าหรบัข่ีจกัรยาน ว่ิง และ ว่าย
น ้าได้

*** ถ้าเป้าหมายของคณุคือการลดน ้าหนัก การฝึกแบบสลบัความเรว็และ Fartlek กน่็าจะเป็น
วิธีท่ีดีท่ีสดุ!! ***
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วิธีต่างๆของการออกก าลงักายแบบ cardio
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การออกก าลงักายแบบฝึกความแขง็แกร่ง

การออกก าลงักายแบบฝึกความแขง็แกร่ง(กลัน้หายใจ) เป็นวิธีท่ีดีท่ีจะฝึกความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือกระดกูและความยืดหยุ่น ทัง้ยงัมีอีกหลายวิธีในการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ
ได้แก่:

■ เล่นเวท

■ Pilates

■ Plyometrics
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วิธีการในการออกก าลงักายแบบฝึกความแขง็แกร่ง

มีอีกหลายวิธีในการฝึกความแขง็แกร่งของกล้ามเน้ือ ได้แก่:

■ TBW: ด้วยน ้าหนักตวัทัง้หมด, Pilates and plyometrics, เพ่ิมความแขง็แรงและความอดทน
▪ ยกตวัอยา่ง เชน่ วิดพืน้ , อุ้มกลอ่งกระโดด , xample: pushups, box jumps, 

burpees

• ยกน ้าหนัก : ท าตามทา่ทางแบบกฬีาOlympic ดว้ยการยกน ้าหนกัทีเ่ยอะ 
และลดลงเพือ่เสรมิสร้างความแข็งแรงและก าลงั

▪ ยกตวัอยา่ง เชน่ ด้วยทา่Clean and Jerk, bench press, deadlift

■ เพาะกาย : การออกก าลงัแบบเฉพาะเจาะจงท่ีกล้ามเน้ือบางส่วนเพ่ือสร้างความแขง็แรงและ
เพ่ิมขนาดให้กบัมนั

▪ ยกตวัอยา่ง เช่น กล้ามเนือ้ biceps curls, triceps extension, rows
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วิธีการในการออกก าลงักายแบบฝึกความแขง็แรง ต่อ

■ แบบก าหนดรอบ: รปูแบบหน่ึงของการฝึกความแขง็แรงผสมผสานกบัแบบอึด
➢ ยกตวัอยา่ง เชน่ ฐานการออกก าลงักายแบบตา่งๆและมีความตอ่เน่ือง และมกัจะเป็นการออกก าลงั

กายด้วย Body weight

■ HIIT: การฝึกออกก าลงักายแบบหนักแน่นสงูผสมผสานกบัการฝึกความแขง็แกร่ง แบบ
cardio เป็นหลกัเพ่ือลดความไขมนัและสร้างเป็นกล้ามเน้ือแทน primarily for fat loss 

while building strength

➢ ยกตวัอยา่ง เชน่ เพิ่มขนาดน า้หนกัให้กบัรอบของการออกก าลงักาย และหนกัแนน่ขึน้

10

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

การออกก าลงักายแบบฝึกความยืดหยุ่นนัน้ เป็นวิธีท่ีดีเพ่ือป้องกนัการบาดเจบ็และเสริมสร้าง
ข้อต่อต่างๆของร่างกาย มีวิธีต่างๆของการฝึกความยืดหยุ่น ดงัต่อไปน้ี

■ Yoga (พร้อมด้วยการฝึกความแขง็แกร่ง)

■ เพาะกาย

■ ฝึกการทรงตวั

■ การเคลื่อนไหวตามสรีระ
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การฝึกความยืดหยุ่นของร่างกาย

มีวิธีต่างๆ ของการฝึกความยืดหยุ่น ดงัต่อไปน้ี

■ ฝึกการทรงตวั: ทรงตวัและหยดุน่ิง ปลายเท้าสมัผสั

■ การเคลื่อนไหวตามสรีระ : การเคลื่อนไหวแบบเป็นระยะๆ แกว่งเท้า

■ การเคล่ือนไหวร่างกายตามแรงโน้มถ่วง: ปลดปล่อยร่างกายให้เป็นไปตามท่ีมนัควรจะเป็น
(อาจจะท าให้บาดเจบ็ได้ ถ้าไม่มีการอบอุ่นร่างกายท่ีถกูต้องก่อน)

■ ยืดเส้น : ยึดส่วนใดส่วนหน่ึงไว้กบัร่างกาย เช่น ไขว้แขนมาท่ีหน้าอกและลอ็คไว้ด้วยมืออีก
ข้าง

12



www.lyondellbasell.com

13

ข้อเทจ็จริงระหว่าง การฝึกความแขง็แกร่งและCardio

■ Cardio ช่วยเร่ืองลดไขมนัดีกว่ากว่าการฝึกความแขง็แกร่ง

ไม่จริง

■ Cardioช่วยเร่ืองลดอตัราการเต้นของหวัใจและผอ่นคลาย

ไม่จริง

■ Cardio ประหยดัค่าใช้จ่ายและใช้อปุกรณ์น้อยช้ิน

ไม่จริง

■ จะท าให้ผูห้ญิงมีร่างกายท่ีใหญ่จากการฝึกความแขง็แกร่งของร่างกาย
ไม่จริง


