
การออกกาํลงักายเพื
อสุขภาพคืออะไร 

คือ การออกกาํลงักายเพื�อเพิ�ม หรือคงไวซึ้� งความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตและปอด โดยมีขบวนการใช้
ออกซิเจน ในขบวนการเผาผลาญ เพื�อใหเ้กิดพลงังานสาํหรับการออกกาํลงักายอยา่งต่อเนื�อง จึงมีชื�อเรียกการ
ออกกาํลงักายชนิดนี*วา่ AEROBIC EXERCISE 

ประโยชน์ต่อสุขภาพ 

1. ระบบไหลเวยีนโลหิต 
1.1 ทาํใหก้ลา้มเนื*อหวัใจแขง็แรงมากขึ*น สามารถสูบฉีดโลหิตไดป้ริมาณ มากขึ*น 
1.2 เพิ�มหลอดโลหิตฝอยมาเลี*ยงกลา้มเนื*อหวัใจมากขึ*น 
1.3 ลดอตัราการเตน้ของหวัใจ ทั*งในขณะพกั และออกกาํลงักาย ทาํใหไ้มเ่หนื�อยง่าย 
1.4 ลดแรงตา้นทานส่วนปลายของหลอดโลหิตฝอยทาํให้ความดนัโลหิตลดลง     ทั*งขณะพกั และออกกาํลงักาย
ลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิต     สูง 
2. ระบบหายใจ 
2.1 ความจุปอดเพิ�มขึ*น ทาํใหก้ารแลกเปลี�ยนออกซิเจนมากขึ*น 
2.2 เพิ�มปริมาณโลหิตไปสู่ปอด ทาํใหก้ารไหลเวยีนของปอดดีขึ*น 
2.3 เพิ�มประสิทธิภาพในการแลกเปลี�ยนกา๊ซที�ปอด ทาํใหป้ระสิทธิภาพการหายใจดีขึ*น 
3. ระบบชีวเคมีในเลอืด 
3.1 ลดปริมาณคอเลสเตอรอล (Cholesterol) และไตรกลีเซอไรด ์ (Triglyceride) จึงลดอตัราเสี�ยงต่อโรคหลอด
เลือดหวัใจอุดตนั และโรคหลอดเลือดสมองอุดตนั 
3.2 เพิ�ม HDL Cholesterol ซึ� งช่วยลดการเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั 
3.3 ลดนํ*าตาลส่วนเกินในเลือด เป็นการช่วยป้องกนัโรคเบาหวาน 

4. ระบบประสาทและจิตใจ 
4.1 ลดความวติกกงัวลและคลายความเครียด 
4.2 มีความสุขและรู้สึกสบายใจจากสาร Endorphin ที�หลั�งออกมาจากสมองขณะออกกาํลงักาย 

ขั-นตอนและหลกัในการปฎบิัต ิ

ถา้มีอายมุากกวา่ 35 ปี ควรตรวจสุขภาพ วา่มีโรคหวัใจหรือไมก่่อนการออกกาํลงักายชนิดนี*  ควรรู้วธีิเหยยีดและ
ยดืกลา้มเนื*อ รวมทั*งอุ่นเครื�อง (Warm up) และเบาเครื�อง (Cool down) หลกัในการปฏิบติั เป็นการใช ้
กลา้มเนื*อมดัใหญ่อยา่งนอ้ย 1 ใน 6 ส่วนของร่างกาย ออกกาํลงัอยา่งสมํ�าเสมอ 

 



รูปแบบการออกกาํลงักาย 

มีหลากหลายชนิดเช่น วิ�งเหยาะ, เดินเร็ว, ขี�จกัรยาน, วา่ยนํ*า, เตน้แอโรบิค, ฟุตบอล, บาสเกต็บอล, เทนนิส, 
แบดมินตนั, ตระกร้อขา้มตาขา่ย, วอลเลยบ์อล เป็นตน้ 
 
ข้อควรระวงั 
ควรงดการออกกาํลงักาย ในขณะเจบ็ป่วย มีไข ้พกัผอ่นไมพ่อควรออกกาํลงักายก่อนอาหารหรือหลงัอาหารหนกั
ผา่นไป 3-4 ชั�วโมง และดื�มนํ*าอยา่งเพียงพอควรหลีกเลี�ยงสภาพอากาศที�ร้อนจดั หนาวจดั ฝนฟ้าคะนอง มลภาวะ
มากสวมเสื*อผา้ที�เหมาะสมควรพกัหากมีอาการแน่นหนา้อก คลื�นไส้ อาเจียน และไปพบแพทย ์
 

การออกกาํลงักายในผู้สูงอายุ 

การออกกาํลงักายเป็นสิ�งที�มีประโยชน์ ในบุคคลทั�วไปทุกเพศทุกวยั แต่มีบางภาวะที�ตอ้งพิจารณาใหล้ะเอียด
ก่อนเริ�มการออกกาํลงักาย เช่น ผูสู้งอาย ุผูที้�มีโรคประจาํตวั เป็นตน้ เพราะอาจเกิดปัญหาหรือภาวะแทรกซอ้น
ตามมาได ้ การออกกาํลงักายแบง่กวา้งไดเ้ป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 
1.การออกกาํลงักายเฉพาะส่วน 
เช่น การบริหารขอ้ไหล่ในผูป่้วยโรคไหล่ติด การบริหารกลา้มเนื*อหลงัในผูป่้วยที�มีอาการปวดหลงั และการ
บริหารกลา้มเนื*อรอบขอ้เขา่ ในกรณีที�มีขอ้เขา่เสื�อมเป็นตน้ 
2.การออกกาํลงักายทั�วไป  ซึ� งนอกจากจะมีผลทาํใหจิ้ตใจแจ่มใสร่างกายแขง็แรง และมีผลดีโดยออ้มทาํให้
ผูสู้งอายมีุการทรงตวัที�ดีขึ*น ลดอุบติัการณ์การลื�นลม้ ซึ� งเป็นสาเหตุของกระดูกหกั รวมทั*งการเกิด 
ภาวะแทรกซอ้นที�รุนแรงอื�น เช่น ภาวะปอดบวม ภาวะติดเชื*อ เป็นตน้ 

 


