


ํ ่  ใ  ํ ใ • การออกกาํลังกายชวยเพิมภูมิคุมกันใหแกรางกาย ทาํให

อายยืน แตถาออกกําลังกายผิดวิธี อาจสงผลรายตออายยุน แตถาออกกาลงกายผดวธ อาจสงผลรายตอ

รางกายได ดงันัน้เราจึงควรมคีวามเขาใจถึงหลักและ

วิธีการออกกําลังกายใหถูกตอง 



่ ็• เพิ่มสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดใหแข็งแรง : การ
ออกกาํลังกายเปนประจําสามารถเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ

เพิ่มแรงสูบฉีดและปริมาณเลือดที่สงไปเลี้ยงอวยัวะ 

่ ้ ่• ชวยเพิ่มสมรรถภาพการหายใจใหดีขึ้น : ผูที่ออกกําลังกาย
อยางเหมาะสมเปนประจําจะมีการหายใจที่ลึกและเรว็ขึ้นอยางเหมาะสมเปนประจาจะมการหายใจทลกและเรวขน



็ ็• ทําใหเอ็นและกระดูกแข็งแรง : ปองกนักระดูกหักในวัย
สูงอายุ แตยังเปนการเพิ่มความแขง็แรงใหขอและกลามเนื้อู ุ

ปองกนัการเกิดขออักเสบและกลามเนื้อหดตัว

่ ่• ชวยเพิ่มสมรรถภาพของเสนประสาท : ผูที่ออกกําลังกาย
บอยๆ จะมีความกระชมกระชวย มีการตอบสนองที่ฉับไว เพิ่มบอยๆ จะมความกระชุมกระชวย มการตอบสนองทฉบไว เพม

ความสามารถในการมองเห็นและการฟง 



่ ี่• ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการยอย : ผูทีออกกาํลังกายบอยๆ จะ

มีน้ํายอยเพิม่ขึ้น มนายอยเพมขน 

• ชวยในการระบาย เพิ่มสมรรถภาพการสรางเลือด : การ
ออกกาํลังกายสามารถชวยใหขับเลือดไดมากเปนการเสริม

กําลังใหเซลล เพิ่มประสทิธิภาพการขบัถายอยางเห็นไดชัดการกาลงใหเซลล เพมประสทธภาพการขบถายอยางเหนไดชดการ

ออกกาํลังกายยังสามารถเสริมระบบการสรางเลือด



ื ี• การออกกาํลังกายใหเหมาะสมกับวัย : เราตองเลือกวิธีออก
กําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง ไมเปนตามกระแสกาลงกายทเหมาะสมกบตนเอง ไมเปนตามกระแส

• ออกกําลังกายตามความชอบ : การไดออกกําลังกายในแบบ
่ที่ชอบจะทําใหไดผลลัพธดีกวาถูกกาํหนดจากบคุคล



• ออกกําลังกายตามสภาพรางกาย

คนทีผ่อม ออนแอ ไมมีเรี่ยวแรง –คนทผอม ออนแอ ไมมเรยวแรง 

–คนทีม่ีน้ําหนักมาตรฐาน ฐ

–คนทีน่้ําหนักเกนิมาตรฐาน 

“สรุปงายๆ ไดวา การออกกําลังกายนั้น ควรคํานึงลักษณะ

ความแตกตางของแตละคน และจําความเปนตอลดจนตองทําความแตกตางของแตละคน และจาความเปนตอลดจนตองทา

อยางตอเนื่อง สม่ําเสมอ จึงไดผลสําเร็จเปนอยางดี”



 ไ  • เวลา 08.00 – 12.00 น. และ 14.00 – 17.00 น. ถาไดฝก

รางกายในชวงเวลานี้จะไดผลเปนที่พอใจ

• สวนเวลา 03.00 – 05.00 น. และ 12.00 – 14.00 น. หากฝก

้รางกายชวงเวลานี้ มักจะทําใหหัวใจและสมองขาดเลือด ขาด

ออกซิเจน ออกซเจน 



 ใ ่ ี่ ้ ี• อัตราการเตนของหวัใจซึงควรอยูที 120-140 ครัง/นาที 
เมื่อออกกาํลังกายหนักมากขึ้นอาจเพิ่มเปน 180-200 ครั้ง/
นาที นับเปนปริมาณการออกกาํลังกายที่เหมาะสม 



ไ ่• ออกกําลังไมสมําเสมอ 

• ออกกําลังเกินขนาด ออกกาลงเกนขนาด 

• ออกกําลังกายขณะไมสบาย 

• ไมออกกําลังกายเลย



• อยางลืมอบอุนรางกาย

• อยากนิอิ่ม อยากนอม 

• ออกกําลังกายตามจังหวะ 

• อยาหักโหม 

• อยาหยุดกะทนัหัน 



  ื ้• ตองคลายกลามเนือหลังออกกําลังกาย 

• อยางดื่มน้ํามากหลังออกกําลังกาย อยางดมนามากหลงออกกาลงกาย 

• อยาดื่มของเย็นทนัทีหลังออกกําลังกาย 

• อยารีบอาบน้ําทันทหีลังออกกําลังกาย 

• อยากนิอาหารทนัทีหลังออกกําลังกาย 
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