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การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ : ความรูที่ยังตองการความเขาใจ 
 

“การออกกําลังกายที่มีคุณคา  ไมจําเปนตองมีราคาแพง” 
“อยากมีสุขภาพที่เขมแข็ง  ตองออกแรงดวยตนเอง” 

 
บทนํา 
  สภาพสังคมและวิถีชวีติของคนในยุคปจจุบัน สวนใหญตกเปนทาสหรือยังยึดติดอยูกับ
สิ่งอํานวยความสะดวกและเครื่องทุนแรง จนเปนสาเหตุทําใหรางกายและจิตใจตองตกอยูในสภาวะที่
ออนแอเกิดความเครียด ความกดดันตอการที่ตองพยายามด้ินรนขวนขวายใหไดมาซ่ึงรายได ทรัพยสนิ  
เงินทอง เพ่ือแลกกับสิ่งอํานวยความสะดวกเหลาน้ัน  เพียงเพ่ือความสะดวกสบาย ความมีหนามีตา หรือ
ความหรูหราฟุมเฟอยในสงัคม  โดยมิไดพิจารณาใสใจหรือไตรตรองใหความสาํคัญกับการดูแลสุขภาพ
รางกายและจิตใจของตนเองอยางจริงจัง  ความเจ็บปวยดวยโรคทางกายและโรคทางจติทีต่ิดเชื้อมา
จากโรคของความเจรญิทางสังคม  ที่เนนการพัฒนาและโออวดทางดานวัตถุที่อยูนอกกาย 
มากกวาการพัฒนาทางดานรางกายและจติวญิญาณ  จึงกลายเปนมะเร็งรายที่กัดกรอนและ
ทําลายคุณคาของความมนํ้ีาใจ จิตสํานึก จริยธรรม คุณธรรม นําไปสูการเปลี่ยนแปลงวิถีชวีิต
ของคนในสังคมปจจุบัน  ทําใหเกิดความโลภ ความหลง และมีความตองการทางดานวัตถุส่ิงของ
มากกวาความสุขทางใจทีเ่กิดจากความรูจักพอเหมาะ พอดี และพอเพียง  มีความทะเยอทะยานที่
จะประสบความสําเร็จในหนาที่การงานที่เกินความสามารถ  ตองการความมีชื่อเสยีงความมีหนามีตาและ
เปนที่ยอมรับในสังคม  จนกอใหเกิดความมักใหญใฝสงู  ความอิจฉาริษยา  แกงแยงชิงดีชิงเดน  หรือ
ความอยากมี  อยากได  อยากเปน  กลายเปนสงครามเยน็ที่นําไปสูความขัดแยงแยงชิงระหวาง
ผูรวมงานในฝายเดียวกัน หรือตางฝายตางองคกร  เปนการเพ่ิมความเครียดหรือความกดดัน ที่มีผลทํา
ใหพฤติกรรมและสภาพจิตใจของคนในสงัคมปจจุบันเบี่ยงเบนไป  ขณะเดียวกนั  รางกายกลับมีการ
เคลื่อนไหวและออกแรงนอยลง  แตสมองกลับถูกใชงานหรือใชความคิดเพ่ิมมากขึ้น  สรางความกดดัน  
ความตึงเครียด  ความวติกกังวล  สงผลใหจิตใจตกอยูในสภาพที่สับสนออนลา  ขาดกําลังใจและกําลังสติ 
เปนเหตใุหขาดความตั้งม่ันในสมาธิ  ซ่ึงนําไปสูการขาดความม่ันคงทางอารมณ หวั่นไหวงาย หงุดหงิด
งาย ไมหนักแนน สูญเสียความม่ันใจในตนเอง ขาดซึ่งสติและปญญาในการพิจารณาไตรตรองดวยเหตุ
ดวยผล  คนในยุคน้ีจึงมีความสับสน ออนแอ ไมเปนตัวของตวัเอง ฉาบฉวย อารมณผันแปรงาย ไมมี
เหตุผล ชอบความถูกใจมากกวาความถูกตอง และเปราะบางเหมือนอุปกรณเทคโนโลย ี  มีอาการ
เจ็บปวยดวยโรคทางกายและทางจิตอยางมาก สมาธิสั้น ขาดสติ และความอดทนอดกลั้นในการรับรู   
รับฟงอยางมีเหตุผล ขาดความมานะและความเพียรพยายามที่จะสรางสรรคคณุความดีที่มีคุณคาใหกับ
ตนเอง และชอบสังคม ชอบสรางภาพ ชอบความเปลี่ยนแปลงหรือความแปลกใหม เบื่อเร็ว มักงาย ใจ
รอน ไมรอบคอบ ไมหนักแนน  ซ่ึงสามารถสังเกตเห็นไดไมยากกับพฤติกรรมของผูคนในสังคมปจจุบัน 
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  ดวยเหตน้ีุ การออกกําลังกายจึงเปนวธิกีารหรือทางเลือกหน่ึงที่ชวยพัฒนาทั้งรางกาย
และจิตใจ โดยมีคาการลงทุนนอยที่สุด แตใหผลคุมคามากที่สุด เพราะนอกจากจะชวยสงเสริมใหสุขภาพ
รางกายสมบูรณแข็งแรงแลว ยังชวยพัฒนาจิตใจใหเขมแข็ง อดทน มีความมุงม่ัน และพยายามเอาชนะ
ปญหาอุปสรรค คือ ความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลาที่เกิดขึ้น ที่สําคัญเคร่ืองออกกําลังกายที่ดี มีคุณคา และ
สามารถใชไดทุกเวลาก็มีพรอมอยูในรางกายของเราเอง  ไดแก กลามเน้ือ กระดูก ขอตอ เอ็นกลามเน้ือ 
เอ็นขอตอ ระบบประสาทรับรูสั่งงาน  ซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชเปนเคร่ืองมือในการออกกําลังกาย 
เพ่ือพัฒนาเสริมสรางหรือแกไขปญหาสุขภาพไดทุกสถานที่และทุกเวลาที่ตองการ  ถึงกระนั้น  ก็ยังมีคน
ออนแอที่มักจะกลาวอางวาไมมีเวลาออกกําลังกาย ซ่ึงเปนพฤตกิรรมที่สะทอนใหเห็นถึงการขาดความ
มุงม่ันตั้งใจและความเอาจรงิเอาจังที่จะพัฒนาตนเองหรือแกไขปญหาอุปสรรค และความมีวินัยในการที่
จะพยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองใหหลุดพนจากความจําเจซ้ําซาก ความคุนเคยที่ติดยึดอยู
กับความสะดวกสบาย ดวยการหันมาใสใจกับสุขภาพและทําความเขาใจกับธรรมชาติของรางกาย 
เพ่ือใหสามารถดํารงชีวติอยูไดอยางมีคุณคาโดยไมตองพ่ึงยารักษาโรค และนําไปสูการพัฒนาสุขภาพ
กาย สุขภาพจิตของตนเองใหสมบูรณ แจมใส แข็งแรง เพราะตราบใดที่ยังมีชวีติ  รางกายยอมตองการ
การเคลื่อนไหวดวยการออกกําลังกาย และการพักผอน ไมตางกับตองการอาหารที่มีคุณคาเพ่ือหลอเลี้ยง
ชีวติ ดวยเหตุน้ี การออกกําลังกายจงึถือเปนสวนหน่ึงของชีวติที่จะขาดเสยีมิได  ซึ่งจะตองใสใจ
ศึกษาเรียนรูและทําความเขาใจ เพื่อใหสามารถปฏิบัติไดดวยตนเองอยางถูกตอง  การออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพ จึงเปนสิ่งทีต่องกระทําอยูเปนประจําสมํ่าเสมอ เปรียบเสมือนเปนการฝาก
ออมสินสุขภาพ ซึ่งเทากับเปนการใหอาหารกลามเน้ือและกระดูกโดยตรง ที่มีผลชวยสนบัสนุนให
สุขภาพรางกายแข็งแรง เชนเดียวกบัการรูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาใหกับรางกายเปนประจํา
ทุกม้ือและทุกวัน 
 

การทํางานบานหรือประกอบอาชีพที่ใชแรงกาย...เปนการออกกําลังกายหรอืไม 
  จากการที่ปจจุบันผูคนมีการเคลื่อนไหวรางกายลดนอยลง  แตกลับเพลิดเพลนิกับการ
รับประทานอาหารและพึ่งอุปกรณเทคโนโลยี ตลอดจนสิ่งอํานวยความสะดวกและเครื่องทุนแรงเพิ่มมาก
ขึ้น  เปนเหตใุหรางกายมีการเผาผลาญและใชพลังงานลดลง  จนเกิดการสะสมสารอาหารสวนที่เหลือใช
เก็บไวในรูปของไขมันตามสวนตางๆของรางกายเกินความตองการ โดยเฉพาะที่ลําตวั สะโพก ตนขา 
ตนแขน รวมทั้งในเม็ดเลือด และหลอดเลือด ทําใหหัวใจและรางกายตองแบกรับภาระการทํางานจากการ
ที่ตองเคลื่อนไหวรางกายดวยน้ําหนักตวัหรือปริมาณของไขมันที่สะสมเพ่ิมขึ้น  ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญที่
นําไปสูการกอเกิดหรือที่มาของปญหาสุขภาพตางๆ ไมวาจะเปนโรคอวน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน      
โรคความดัน โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด ตลอดจนปญหาและโรคภัยไขเจ็บอีกมากมาย การสราง
จิตสํานึก รวมทั้งการกระตุนใหผูคนหันกลับมาใสใจดูแลสุขภาพของตนเอง ดวยการพยายาม
ชักชวนใหทกุคนหันมาใชรางกายออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ แทนการใชเครื่อง
ทุนแรงหรือสิ่งอํานวยความสะดวก จงึเปนที่มาของคําวา “กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)”  
ซึ่งถูกนํามาใชเปนจุดเริ่มตนที่จะชักจงูใจใหผูคนเกิดแรงบันดาลหันมาใสใจในเร่ืองของการออก
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กําลังกายเพ่ือสุขภาพเปนข้ันตอนตอไป  ดวยเหตุน้ี  กิจกรรมทางกายประเภทกวาดบาน  ถูบาน   
ซักเสื้อผา รีดเสื้อผา  ทําอาหาร  ปลูกผัก  รดนํ้าตนไม หรือแมกระทั่งผูที่มีอาชีพ เย็บ ปก ถัก รอย แบก
หาม ทําไร ทําสวน ไถนา  กอสราง ลางรถ เปนตน จึงไมถือวาเปนการออกกกําลังกาย (Exercise)   
เปนแตเพียงการใชรางกายออกแรงปฏิบัติงานหรือภารกิจแทนการใชเคร่ืองทุนแรงหรือสิ่งอํานวยความ
สะดวก เพ่ือกระตุนรางกายใหมีการเผาผลาญสารอาหาร หรือใชพลังงานจากอาหารที่รับประทานเขาไป 
ไมใหเหลือเก็บเปนสวนเกนิสะสมไวในรปูของไขมันมากเกินความตองการของรางกาย  ที่สําคัญยิ่งไป
กวาน้ัน เปาหมายของกิจกรรมทางกายดังกลาวแตกตางจากเปาหมายและวัตถุประสงค ตลอดจนวิธีการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพอยางสิ้นเชิง  นอกจากนี้  กิจกรรมทางกายที่ปฏิบตัิเปนกิจวัตรประจําวัน หรือ
กระทําซํ้าซากดวยความคุนเคย  ตลอดจนอาชีพที่จําเปนตองใชแรงกายเปนหลกั  อาจทําใหรางกายถูก
ใชงานหนักหรือตรากตรําและจําเจซ้ําซากติดตอกันมากหรือนานเกินไป  เปนเหตุใหรางกายสะสมความ
เม่ือยลา หรือเกิดความออนเพลียมากเกินไป เปนเหตุใหรางกายทรุดโทรมหรือเสื่อมสภาพกอนวัยอัน
ควร  รวมทั้งสงผลใหเกิดการสะสมความเครียด  ความวิตกกังวล ความกดดันจากภารกิจที่กระทํา อัน
เปนสาเหตนํุาไปสูปญหาและภาวะความเจ็บปวย ทําใหรางกายหลัง่สารฮอรโมนแหงความเครียด ที่
เรียกวา คอลติซอล (Cortisol) และอะดีนาลีน (Adrenalin) ซ่ึงเปนกรดที่มีผลและกอใหเกิดอันตราย
ตอสุขภาพรางกายได หากเกิดการสะสมสารดังกลาวไวในรางกายมากและติดตอกันนานเกินไป จาก
สภาวะความเครียด ความวติกกังวล หรือความกดดันจากกิจวัตรประจําวันหรืองานอาชีพที่จําเปนตองทํา  
เพ่ือใหไดมาซ่ึงรายไดเลี้ยงชีพและครอบครัว สภาวะดังกลาวน้ีนอกจากไมไดชวยใหสุขภาพรางกายและ
จิตใจหรืออารมณไดรับการผอนคลายแลว ยังอาจกอใหเกิดปญหาสุขภาพกายและสขุภาพจิตตามมา
ภายหลังได ตรงกันขาม การออกกําลังกายที่มีการปฏิบัตติามหลักการและวิธีการอยางถูกตองเปนระบบ 
ดวยการเลือกใชกิจกรรมและความหนักเบาใหเหมาะสมกับจุดมุงหมายและสภาพรางกายของตนเอง จะ
ชวยกระตุนใหรางกายเกิดการหลั่งสารฮอรโมนแหงความสุข ที่เรียกวา เอ็นโดฟน (Endorphin) ซ่ึงจะ
ชวยใหรางกายรูสึกสดชื่น แจมใสกระปรีก้ระเปรา ปลอดโปรง และรูสึกผอนคลายภายหลังการออกกําลัง
กาย รวมทั้งชวยใหเกิดผลดีตอสุขภาพรางกายตรงตามเปาหมายหรือวัตถุประสงคที่ตองการ  ดวยเหตุน้ี 
กิจกรรมทางกายประเภทกิจวัตรประจําวนัหรือการประกอบอาชีพการงานที่ใชแรงกาย จึงมิใชการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพดังที่หลายคนรบัทราบและเขาใจ 

 
ปจจัยพ้ืนฐานที่เปนองคประกอบสําคัญของการออกกําลังกาย 

สิ่งที่เปนตัวบงชี้วา เพราะเหตุใดกิจกรรมทางกายประเภทกวาดบาน ถูบาน ซักเส้ือผา 
ลางรถ ทําไร ไถนา ตลอดจนอาชีพที่ใชแรงกายทั้งหลาย จึงไมถือวาเปนการออกกําลังกายนั้น เพราะ
นอกจากเปาหมายและวตัถุประสงคจะมีความแตกตางกันอยางเห็นไดชัดแลว หลักการและวธิีการที่จะ
ดําเนินการไปสูเปาหมาย ยังมีความแตกตางกันอยางชัดเจน ที่สําคัญการที่จะระบุวา การเคลื่อนไหว
รางกายหรือการประกอบกิจกรรมทางกายลักษณะใดที่จัดอยูในประเภทของการออกกําลังกาย จะตองมี
ปจจัยพ้ืนฐานที่เปนองคประกอบสําคัญ ดังตอไปน้ีคือ 
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1.  ความหนักในการออกกําลังกาย (Intensity)  

  จะตองสอดคลองกับวตัถุประสงค และเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง 
 

2.  ความนานหรือระยะเวลาในการออกกําลังกาย (Time/Duration) 

  จะตองนานพอที่จะกระตุนใหเกิดผลหรือความเปลีย่นแปลงในทางที่ดีตอสุขภาพ
รางกายตามวตัถุประสงคและเปาหมายของการออกกําลังกายทีต่องการ 

 
 

3.  ความถี่ ความบอยคร้ังหรือความสมํ่าเสมอในการออกกําลังกาย (Frequency) 

  จะตองมีความสมํ่าเสมอหรือความตอเน่ืองในการออกกําลังกาย เพ่ือใหบังเกิดผล 
ความกาวหนาในการพัฒนาสุขภาพรางกายดานใดดานหนึ่งอยางตอเน่ืองชัดเจน 

4.  รูปแบบกิจกรรมที่นํามาใชในการออกกําลังกาย (Pattern of Exercises) 

  จะตองเหมาะสมกับเพศ วัย อายุ สภาพรางกายของแตละคน และสอดคลองกับ
วัตถุประสงคที่ตนเองตองการ 

 

5.  สนุกและผอนคลาย (Fun and Relax) 

  จะตองกอใหเกิดความรูสึกสนุกหรือความพึงพอใจในขณะออกกําลังกาย รวมทัง้
รูสึกสดชื่นและผอนคลายภายหลังการออกกําลังกาย 

 
ปจจัยดังกลาวขางตนนี้ คือ ขอยืนยันในความแตกตางและบงชี้วากิจกรรมทางกาย

ประเภทที่ปฏบิัติเปนกิจวตัรประจําวันหรอืการทํางานบานมิใชการออกกําลังกาย เปนแตเพียงการกระตุน
ใหมีการใชรางกายเคลื่อนไหวแทนการใชสิ่งอํานวยความสะดวกหรือเคร่ืองทุนแรง เพ่ือเผาผลาญ
สารอาหารในรางกายมิใหเก็บสะสมไวในรูปของไขมันมากเกินความตองการของรางกาย 

 
สุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  คืออะไร 

  สุขภาพ เปนคํากลาวที่ใชส่ือความหมายแทน  ภาวะของรางกายที่ไมมีอาการ
เจ็บปวยดวยโรคภัยไขเจบ็ หรือภาวะที่รางกายมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตเปนปกติ แตมิได
หมายความวา รางกายจะไมมีโอกาสเกิดภาวะความเจ็บปวย  ดวยเหตุน้ี  การสรางภูมิคุมกันเพื่อ
ปองกันมิใหรางกายตองตกอยูในภาวะเส่ียงตอการสูญเสยีสุขภาพรางกายที่ดีไป จึงจําเปนตองมี
การดูแลรักษาสุขภาพรางกายที่ดีไวอยางสมํ่าเสมอ  เพ่ือปองกันและชะลอการเสื่อมสภาพของสุขภาพ
รางกายกอนวัยอันควร  ดังน้ัน  การที่จะรักษาสุขภาพรางกายที่ดีใหคงไว  จึงจําเปนตองปฏิบตัตินอยูบน
พ้ืนฐานของความพอเหมาะ พอดี และพอเพียง 3 ประการ คือ 

1.  การรับประทานอาหารที่มีคุณคา  ไดสัดสวนถูกตองเหมาะสมและพอเพียงสําหรับ
ตนเอง 

2.  การออกกําลังกายที่ถูกตอง เหมาะสมกับจุดมุงหมายและสภาพรางกายของตนเอง
ในแตละวัย 
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3.  การพักผอนรางกายและจิตใจที่ถูกตองเหมาะสมกับวัยและสภาพรางกายของตนเอง 
 
  การปฏิบตัิตนที่ตั้งอยูบนพ้ืนฐานของสุขภาพทั้ง 3 ประการดังกลาวน้ี  คือพฤติกรรมที่จะ
นําไปสูการลดและปองกันปญหาดานสุขภาพของบุคคลแตละวัย  ยิ่งไปกวาน้ัน การเรียนรูที่จะเสริมสราง
ภูมิคุมกันใหกับสุขภาพรางกายของตนเอง  ดวยการพัฒนาเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหสมบูรณ
แข็งแรง คือ หัวใจสําคัญทีจ่ะชวยคุมครองปองกันรางกายใหหางไกลจากปญหาสขุภาพและโรคภยัไขเจ็บ
ตางๆไดเปนอยางดี 
  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายที่แสดงออกทาง
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวในการประกอบกิจกรรม  หรือภารกิจในชีวติประจําวัน  หรือการ
แสดงออกซึง่ความสามารถในการใชรางกายปฏิบตัิทักษะการเคลื่อนไหวทางกีฬาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยที่ไมรูสึกเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลางาย  ซ่ึงองคประกอบพ้ืนฐานที่สําคัญของ
สมรรถภาพทางกายทั่วไป ประกอบดวย 
 

1. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
3. ความเรว็ หรือความกระฉบักระเฉง 
4. ความออนตัว หรือความยืดหยุนตัวของกลามเน้ือและขอตอ 
5. ความสัมพันธ หรือการประสานงานของระบบประสาทกลามเน้ือ 

 
  ดังน้ัน  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพทีดี่ จึงควรมีเปาหมายในการพัฒนาและเสริมสราง
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายในแตละดานใหมีศักยภาพเพิม่ขึ้น เพ่ือสรางภูมิคุมกันที่จะชวย
คุมครองและเสริมสรางสุขภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง  ดวยการเลือกประเภท รูปแบบ และกิจกรรม
การออกกําลงักายใหสอดคลองกับเปาหมายและวัตถปุระสงคของสขุภาพในแตละดานที่ตนเองตองการ  
ที่สําคัญไมควรออกกําลังกายซ้ําซากดวยรูปแบบ วิธกีาร หรือกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งเพียงอยางเดียว  
ซ่ึงจะทําใหสญูเสียโอกาสของการเรียนรูและการพัฒนาความสัมพันธทางดานทักษะการเคลื่อนไหว 
ความสมดุลและการทรงตวั ที่จะนาํไปสูการเชื่อมโยงการประสานงานของระบบประสาทกลามเน้ือ  
ตลอดจนความสามารถในการรับรู เรียนรู และสั่งงานของสมอง  ที่จะชวยพัฒนาเซลลสมองใหแข็งแรง 
รวมทั้งชวยปรับความสมดลุของฮอรโมนและระบบการทํางานของอวยัวะตางๆ  ภายในรางกายใหมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  จากความหลากหลายของกิจกรรม และทักษะที่ไดปฏิบัตใินแตละรูปแบบของ
การเคลื่อนไหวท่ีนํามาใชเปนสื่อในการออกกําลังกายอยางถูกตอง เปนขั้นตอน และเปนระบบ  ซ่ึงมีสวน
สําคัญตอการชวยสงเสริม พัฒนา บําบดัรักษา ฟนฟู และเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับสมองและสุขภาพ   
ตลอดจนชวยแกไขบุคลิกภาพของแตละบุคคลใหมีความสงางาม ไดรูปทรง และสมบูรณแข็งแรงตามวัย  
ดวยเหตน้ีุ  การออกกําลังกายที่กระทําดวยความถูกตอง ตามหลกัการและวิธีการในแตละขั้นตอนของ
การปฏิบตัิทักษะการเคลื่อนไหวอยางเปนระบบ  ดวยความรูความเขาใจและเขาถึงในหลักการของแตละ
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รูปแบบที่นํามาใชเปนกิจกรรมในการออกกําลังกาย นอกจากจะชวยสรางเสริมสุขภาพรางกายให
สมบูรณแข็งแรงไดสัดสวนสวยงามแลว ยังชวยพัฒนาและบริหารสมองทั้งซีกซายและซีกขวาใหทํางาน
ไดอยางสัมพันธกัน     สงผลใหเซลลสมองมีความแข็งแรงและเสนใยประสาทมีการกระจายตัวและแตก
แขนงเพ่ิมขึ้น สามารถเชื่อมโยงขอมูลการรับรูเรียนรูและการสั่งงานของสมองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
รวมทั้งสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวใหเปนไปตามทีต่องการไดอยางถูกตอง รวดเร็ว แมนยํา สัมพันธ
และเปนระบบ  การออกกําลังกายที่กระทําอยางตัง้ใจ มีสติหรือมีจิตใจจดจอ และรูตวัในแตละ
อิริยาบถของการเคลื่อนไหวท่ีตนเองกําลังปฏบิัต ิ รวมทัง้การรับรูอาการเปลี่ยนแปลงตลอดจน
ความรูสึกตางๆ ที่เกิดข้ึนกับรางกายในทุกข้ันตอนของการออกกําลังกาย คือ ส่ิงที่จะชวยพัฒนา
และกระตุนระบบกลไกการรับรู เรียนรูและการสั่งงานของสมอง (Psychomotor Skills 
Learning) ใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มมากย่ิงข้ึน รวมท ั้งชวยปองกันปญหา
โรคสมองฝอ โรคความจาํเสื่อม และโรคเครียดหรือโรควิตกกังวล ตลอดจนโรคอัมพฤกษไดอีก
ทางหนึ่งดวย 
 
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ คืออะไร ...และการออกกําลังกายมีก่ีประเภท 

  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ คือ การกระตุนใหรางกายไดมีโอกาสเคลื่อนไหว
หรือเคลื่อนที่และออกแรงมากกวาปกติ  ดวยกิจกรรมการออกกําลังกายรูปแบบใดรปูแบบหน่ึง 
ดวยความหนักและความนานที่ถูกตองเหมาะสมกับตนเองอยางสมํ่าเสมอ ตามหลักการและ
วิธีการอยางเปนระบบ  เพื่อนําไปสูเปาหมายของสุขภาพในแตละดานที่ตองการ  ดวยเหตุน้ี  ผูที่
สนใจและประสงคจะออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหบังเกิดผลดีตอตนเองอยางถูกตอง จึงควรตระหนักถึง
เปาหมายและวัตถุประสงคของการออกกําลังกายทีต่นเองตองการ ดวยการพิจารณาเลือกรูปแบบ 
วิธีการ และกจิกรรมที่จะนํามาใชในการออกกําลังกายใหสัมพันธสอดคลองกับเปาหมายและวตัถุประสงค
ที่ตนเองตองการ  มากกวาที่จะออกกําลังกายตามกระแสสังคมหรอืออกกําลังกายเลียนแบบผูอ่ืน ซ่ึง
นอกจากจะทําใหไมไดผลตรงตามเปาหมายที่ตนเองตองการแลว ยงัไมชวยใหเกิดประโยชนตอสุขภาพ  
รวมทั้งไมกอใหเกิดแรงบันดาลใจหรือแรงจูงใจที่จะนําไปสูการออกกําลังกายที่ยั่งยืน  ดังน้ัน การออก
กําลังกายเพ่ือชีวติและสุขภาพที่ดีมีคุณคา และกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพของตนเองอยางแทจริง  จึง
ควรตั้งอยูบนพ้ืนฐานของการออกกําลังกายทั้ง 3 ประเภท ดังตอไปน้ี คือ 
 
  1.  การออกกําลังกายประเภทพัฒนาและเสริมสรางความแข็งแรงอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Endurance) ซ่ึงเปนระบบท่ีมี
ความสําคัญตอการทําใหมนุษยเรามีชีวิตอยูไดยืนยาว  เพราะถาปราศจากลมหายใจและการทํางานของ
หัวใจที่มีประสิทธิภาพ  รางกายจะไมสามารถทํางานหรือมีชีวิตอยูไดเปนปกติ แมแตอาหารที่รับประทาน
เขาไปในแตละม้ือจะยังไมสามารถถูกยอยหรือดูดซึม เพ่ือนําไปหลอเลี้ยงเซลลตามสวนตางๆ ของ
รางกายได  หากไมไดรับอากาศเขาไปเพ่ือทําใหเกิดปฏิกิริยาสันดาป  การออกกําลังกายประเภทนี้ จึง
เปนพ้ืนฐานสําคัญของสุขภาพและการดํารงชีวิตใหเปนปกติ  หากไดมีการจัดโปรแกรมเพื่อการออก
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กําลังกายอยางถูกตอง ดวยความหนักและความนานที่เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  ซ่ึงจะชวย
กระตุนและพัฒนาคุณภาพการทํางานของหัวใจ และปอดใหแข็งแรงอดทน ทําใหรางกายสดชื่น
กระปรี้กระเปรา อารมณแจมใส ผอนคลายความเครียด ผิวพรรณเปลงปลั่งมีชีวิตชีวา รวมทั้งชวยให
ระบบยอยอาหาร  ระบบขับถาย  ระบบฮอรโมน ระบบไหลเวียนเลือด  และระบบหายใจสามารถทํางาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากยิ่งขึ้น  สงผลใหเซลลสมองและกลามเน้ือรวมทั้งอวัยวะตามสวนตางๆ 
ของรางกายไดรับอากาศและอาหารเพ่ิมขึ้น  ทําใหเซลลสมอง   รวมทั้งรางกายสามารถทํางานได
ยาวนานขึ้นโดยไมรูสึกเม่ือยลางาย ที่สําคัญการออกกําลังกายประเภทนี้  หากการจัดความหนักและ
ความนานสามารถทําไดอยางถูกตองเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละคน จะชวยใหมีการกระจายตัว
ของเสนเลือดฝอยตามกลามเน้ือและตามผิวกายเพ่ิมขึ้น  การบีบตัวของหัวใจแตละคร้ังไดปริมาณเลือด
เพ่ิมขึ้น สามารถนําอากาศเขาสูรางกายและสังเคราะหเปนพลังงานในการเคลื่อนไหวไดตอเน่ืองยาวนาน
ขึ้นโดยไมรูสึกเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลางาย  นอกจากนี้  ยังชวยปองกันและบําบัดรักษาอาการของโรคที่
เก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ  เชน โรคหอบหืด  ภูมิแพ  ไอ จาม หวัด เปนตน  รวมทั้งโรคท่ีเก่ียวกับ
ระบบไหลเวียนเลือด ไดแก  โรคหัวใจ  โรคหลอดเลือดตีบ  โรคหลอดเลือดแข็งตัว โรคความดันโลหิต  
โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด  โรคเบาหวาน  รวมทั้งโรคอวน  ฯลฯ  กิจกรรมการออกกําลังกาย
ประเภทนี้  ไดแก  การเดินเร็ว การว่ิง การขี่จักรยาน การวายนํ้า  การรําไมพลอง  มวยจีน  ไทเกก  
โยคะ ลีลาศ เตนรํา เตนฮูลาฮุบ รวมทั้งการเตนแอโรบิก เปนตน  ซ่ึงเปนการออกกําลังกายประเภทที่ใช
อากาศเปนแหลงพลังงานสําคัญในการขับเคล่ือนใหรางกายหรือกลามเน้ือสามารถออกแรงเคลื่อนไหวได
อยางตอเน่ืองยาวนาน หรือสามารถปฏิบัติกิจกรรมซ้ําๆกันไดโดยไมรูสึกเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลางาย  
เปาหมายสําคัญของการออกกําลังกายประเภทนี้ จึงมุงเนนการพัฒนาเสริมสรางปอดและหัวใจ
ใหแข็งแรงอดทนเปนหลัก  ดวยเหตุน้ี การออกกําลังกายประเภทน้ี  จึงเรียกโดยรวมวา การออก
กําลังกายประเภทแอโรบิก (Aerobic Exercises) หรือการออกกําลังกายประเภทที่ใชอากาศเปน
พลังงานในขณะเคลื่อนไหวรางกาย 
 

ประโยชนของการออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (Aerobic Exercise) 
  การออกกําลังกายประเภทพัฒนาและเสริมสรางความแข็งแรงอดทนของระบบไหลเวยีน
เลือดและระบบหายใจ เปนการออกกําลังกายที่จัดอยูในประเภทแอโรบิก  มีผลตอระบบพลังงานที่
เก่ียวของกับพ้ืนฐานในการดํารงชีวิตของมนุษยตั้งแตเกิดจนตาย ซึ่งการเสื่อมสภาพของสมรรถภาพ
ทางกายจะเกิดข้ึนกับหัวใจหรือระบบไหลเวียนเลือดเปนอันดับแรกหากขาดการออกกําลังกาย 
ระบบน้ีประกอบดวยหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือด และความดัน ซ่ึงมีผลตอสขุภาพรางกายหลายดาน 
ดังตอไปน้ี 

• ชวยนําออกซิเจน และสารอาหารที่ใชเปนพลังงาน ไปสูสมองและกลามเนื้อตามสวน
ตางๆ ของรางกายไดเพ่ิมมากขึ้น 

• ชวยนําของเสยีตาง ๆ กลบัคืนสูหัวใจและปอดเพื่อขับถายออกจากกลามเน้ือและรางกาย 

• ชวยชะลอความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลา ขณะเดียวกันยังชวยฟนสภาพรางกายจาก 
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                    ความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลาใหกลับคืนสูสภาวะปกติไดเร็วขึ้น 

• ชวยเพ่ิมขนาดของหองหัวใจ ความหนา และความแข็งแรงของหัวใจ ทําใหการบีบตัว 
ของหัวใจแตละคร้ังไดปริมาณเลือดไปเลี้ยงตามสวนตางๆ ของรางกายเพิ่มขึ้น 

•    ชวยเพ่ิมขนาด ความหนา และความแข็งแรงของปอด ทําใหการหายใจแตละครั้ง 
            สามารถนําออกซิเจนเขาสูรางกายไดในปริมาณที่เพ่ิมขึ้น 

• ชวยเพ่ิมจํานวนเสนเลือดฝอยในกลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือสามารถทํางานไดอยางมี 
                    ประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น 

• ชวยเพ่ิมความยืดหยุนตัวของหลอดเลือด ปองกันปญหาหลอดเลือดแข็งตวั 

• ชวยใหระบบยอยอาหารและระบบขบัถายทํางานเปนปกต ิ

• ชวยใหผิวพรรณสดชื่น เปลงปลั่ง มีชวีิตชีวา และรูสึกผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 

• ชวยใหสมองไดรับออกซิเจนเพิ่มขึ้น ชวยปองกันสมองฝอ สมองเส่ือมกอนวัยอันควร 
 
เกณฑที่ใชประเมินระดับความหนักในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก) 

การออกกําลังกายที่จะใหบังเกิดผลดีตอสขุภาพรางกายตรงตามวตัถุประสงคอยาง
แทจริงน้ัน ระดับความหนักเบาและระยะเวลาของการออกกําลังกาย คือสิ่งสําคัญทีจ่ะชวยกระตุนรางกาย
ใหเกิดการพัฒนาและเปลีย่นแปลงไปตามวัตถปุระสงคหรือเปาหมายที่ตองการไดอยางเหมาะสมกับ
สภาพรางกายของแตละคน ซ่ึงจะชวยใหการออกกําลังกายมีคุณภาพและประสทิธิภาพมากยิง่ขึ้น 
สําหรับเกณฑที่ใชประเมินระดับความหนกัในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ที่สามารถสังเกตไดจาก
อาการแสดงออกซึ่งระดับความเหนื่อยมีดังน้ี คือ 

 
ระดับ 1-2  เบามาก : พูดคุยกันไดสบายมากในขณะออกกําลังกาย 
ระดับ 3  เบา : พูดคุยกันไดโดยที่ไมตองใชความพยายาม 
ระดับ 4   คอนขางเบา : พูดคุยกันได แตตองใชความพยายามในการพูดเลก็นอย 
ระดับ 5   ปานกลาง : พูดคุยกันได แตตองใชความพยายามในการพูดคอนขางมาก 
ระดับ 6   ปานกลางคอนขางหนัก : พูดคุยกันได แตตองใชความพยายามมาก 
ระดับ 7  คอนขางหนกั : พูดคุยกันไดไมสะดวก เริ่มหายใจแรงขึ้น 
ระดับ 8  หนัก : พูดคุยกันไดยากมาก การหายใจถี่แรง 
ระดับ 9-10  หนักมาก : ไมสามารถพูดคุยกันได การหายใจถี่ เร็ว และแรง 
 

  2.  การออกกําลังกายประเภทพัฒนาและเสริมสรางความแข็งแรงอดทนของ
กลามเน้ือ (Muscular Strength and Endurance)  บทบาทหนาที่ที่สําคัญของกลามเน้ือ คือ ทําหนาที่
ออกแรงเพ่ือการเคลื่อนไหวรางกาย  ชวยยึดเกาะโครงกระดูก ขอตอ ตามสวนตางๆของรางกายใหคง
สภาพไดรูปทรงกระชับเปนสัดสวน และชวยรองรับแรงกระแทกหรือรับนํ้าหนักตัวในขณะที่เคลื่อนไหว
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หรือเคลื่อนที่  ดวยเหตุน้ี  คนที่กลามเน้ือไมแข็งแรงจึงมักมีปญหาเก่ียวกับโครงสรางรางกายและกระดูก 
รวมทั้งมีอาการปวดเขา ปวดหลัง หลังงอ ไหลหอหรือปวดเม่ือยกลามเน้ือตามสวนตางๆ ของรางกาย
เปนประจําหรือทุกคร้ังที่ตองมีการใชแรงตอเน่ืองซ้ําๆ  กันยาวนานหรือตองมีการใชแรงมากๆในการ
เคลื่อนไหว การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือที่ถูกตอง 
จําเปนตองใชนํ้าหนัก (Weight) หรือแรงตานทาน (Resistance) มากระตุนใหกลามเน้ือตอง
พยายามออกแรงเพิ่มมากข้ึนตามลําดับ เพ่ือเอาชนะแรงตานทานหรือนํ้าหนักที่ถูกปรับเพิ่มข้ึน
ในการฝก  เชน การบริหารความแข็งแรงหนาทองดวยการซิตอัพ (Sit-up) กลามเน้ือหนาทองจะตอง
ออกแรงเพื่อยกลําตัวซ่ึงเปนน้ําหนักหรือแรงตานทานขึ้นจากพ้ืน  ผูที่สามารถซิตอัพไดเพราะกลามเน้ือ
หนาทองมีความแข็งแรงมากพอที่จะเอาชนะแรงตานทานหรือนํ้าหนักของลําตัว  จึงทําใหสามารถยก
ลําตัวขึ้นจากพ้ืนได เปนตน เราสามารถปรับเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อได โดยใชวิธีปรับเพ่ิม
นํ้าหนักหรือแรงตานทานที่ใชในการฝกมากขึ้นตามลําดับทีละเล็กละนอย  ซ่ึงจะทําใหกลามเน้ือตองออก
แรงกระทํากับนํ้าหนักที่ปรับเพิ่มขึ้น  ในกรณีที่ตองการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อใหสามารถ
ทํางานไดซํ้าๆ หรือติดตอกันยาวนานขึ้น  หรือออกแรงไดอยางตอเน่ืองสมํ่าเสมอโดยไมรูสึกเม่ือยลางาย  
จะตองปรับเพ่ิมปริมาณ คือ เพ่ิมจํานวนคร้ัง จํานวนเซต  หรือเพ่ิมระยะเวลาใหกลามเน้ือที่ออกแรง
กระทําซํ้าเพ่ิมมากขึ้น  ดวยเหตุน้ี การออกกําลังกายประเภทที่ใชอากาศเปนพลังงาน หรือที่
เรียกวา การออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (Aerobic Exercise) จึงไมใชการออกกําลังกายที่
ชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงกลามเน้ืออยางที่หลายคนเขาใจ  จากเหตุผลดังกลาวน้ี การวิ่ง
ออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน รวมทั้งการเตนแอโรบิกที่ไมถูกตองและมีการใชแรงกระแทกซ้ําๆ 
ติดตอกันยาวนาน โดยที่คนวิ่งและคนเตนไมเคยเสริมสรางกลามเน้ือตนขาและลําตัวใหแข็งแรง  นานวัน
เขาจึงมีปญหาปวดเขา  ปวดหลัง หรือขอเขาเสื่อม กระดูกสันหลังผิดรูปทรงหรือมีแรงกดทับมาก จาก
แรงกระแทกที่ไดรับจากการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายดังกลาว นําไปสูปญหาสุขภาพและการ
บาดเจ็บตามมาในภายหลังได  ดังนั้น  การเสริมสรางความแข็งแรงกลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกาย 
โดยเฉพาะกลามเน้ือสะโพก ตนขา ลําตัวดานหนา ลําตัวดานหลัง อก ไหล และตนแขน ใหแข็งแรง 
นอกจากจะชวยปองกันปญหาเก่ียวกับระบบโครงสรางรางกาย กระดูก ขอตอ เอ็นกลามเน้ือ และเอ็นขอ
ตอแลว ยังชวยพัฒนาบุคลิกภาพ รูปราง ทรวดทรงใหกระชับ ไดสัดสวนสวยงามแข็งแรงและมีการทรง
ตัวที่ม่ันคง เปาหมายสําคัญของการออกกําลังกายประเภทนี้ จึงมุงเนนการพัฒนาเสริมสราง
ความแข็งแรงของเซลลกลามเน้ือและเซลลกระดูกใหแข็งแรงอดทน เพื่อชวยรองรับแรง
กระแทก นํ้าหนักตัว และชวยชะลอหรือปองกันการเสื่อมสภาพของเซลลกลามเน้ือและเซลล
กระดูก รวมทั้งระบบโครงสรางรางกาย กอนวัยอันควร เปนการออกกําลังกายที่จัดอยูใน
ประเภทที่ไมไดใชอากาศเปนพลังงานในขณะที่กําลังออกแรงเคลื่อนไหว จึงเรียกการออกกําลัง
กายประเภทน้ีวา การออกกําลังกายแบบ อแนโรบิก (Anaerobic Exercise) กิจกรรมการออกกําลัง
กายประเภทนี้ ไดแก การบริหารกลามเน้ือดวยน้ําหนักตัว (Bodyweight Exercise) การฝกยกนํ้าหนัก 
(Weight Training) การบริหารกลามเน้ือดวยยางยืด พิลาทิส การวิ่งเร็ว การกระโดด การตี  เตะ ทุม พุง 
ขวาง เหวี่ยง ปา เปนตน 
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  นอกจากนั้น การออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงกลามเน้ือ ยังจะชวย
กระตุนและพฒันาเซลลประสาทที่ชวยควบคุมการทํางานของกลามเน้ือ ชวยเพ่ิมขนาดหรือมวล
กลามเน้ือ และมวลกระดูกใหมีความหนาแนนเพ่ิมขึ้น รวมทั้งเสริมสรางเอ็นกลามเน้ือ เอ็นขอตอ เยื่อหุม
ขอใหมีความหนา  เหนียว แข็งแรงและยืดหยุนตัวเพ่ิมขึ้น ไมฉีกขาด เปราะหรือแตกหักงาย 
ขณะเดียวกันยังชวยปองกันและลดปญหาการปวดเขา ปวดหลัง ปวดตามขอตอ ตลอดจนภาวะโรค
กระดูกบาง  กระดูกพรุนในกลุมผูสูงอายุและผูเขาสูวยัทอง ที่สําคัญยิ่งไปกวาน้ัน  การออกกําลังกาย
ประเภทเสริมสรางความแขง็แรงอดทนของกลามเน้ือ  ยังชวยรักษาสภาพและชะลอการเสื่อมสภาพของ
อวัยวะและเซลลตางๆ ในรางกาย ผูที่มีการออกกําลังกายประเภทนีอ้ยางถูกตองเปนประจําสมํ่าเสมอ จึง
ไดมีรูปรางสัดสวนสวยงาม แข็งแรง กลามเน้ือกระชบัเตงตึงไดรูปทรง และที่สาํคัญชวยชะลอความแก 
ทําใหแลดูออนกวาวยั ปจจุบันผูที่มีความรูความเขาใจในเรื่องการออกกําลังกาย จึงไดตระหนักถึงคุณคา
ของการออกกําลังกายประเภทนี้ โดยมีการประยกุตใชยางยืดผนวกเขากับการเตนแอโรบิกกันอยาง
แพรหลาย ซ่ึงเปนออกกําลังกายแบบผสมผสานหลากหลายรูปแบบ เปนวธิกีารหน่ึงที่จะชวยใหผูออก
กําลังกายไดรับการพัฒนาเสริมสรางทั้งความแข็งแรงกลามเน้ือ  ควบคูไปกับการพัฒนาระบบไหลเวยีน
เลือดและระบบหายใจ 

 
ประโยชนของการออกกําลังกายประเภทอแนโรบกิ (Anaerobic Exercise) 

การออกกําลังกายประเภทพัฒนาและเสริมสรางความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ เปน
การออกกําลังกายที่จัดอยูในประเภทไมใชอากาศเปนพลังงานในขณะออกแรงเคลื่อนไหว มีผลโดยตรง
ตอกลามเน้ือ กระดูก รูปราง ทรวดทรง และความแข็งแรงของโครงสรางรางกาย ซึ่งโดยความเปนจรงิ 
การเสื่อมสภาพของรางกายสวนใหญ เกิดข้ึนจากการขาดการออกกําลังกายมากกวาการมีอายุ
เพิ่มมากข้ึน การออกกําลังกายประเภทนี้จึงมีผลตอสุขภาพความแข็งแรงของรางกายหลายประการ 
ดังตอไปน้ี 

  ชวยปรับสภาพเสนใยกลามเน้ือใหมีขนาดและความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น 
  ชวยพัฒนากลามเน้ือใหมีประสิทธิภาพและขีดความสามารถในการทํางานเพิ่มขึ้น 
  ชวยพัฒนาและเสริมสรางเอ็นกลามเน้ือ เอ็นขอตอ รวมทั้งขอตอ และกระดูกใหมี
ความแข็งแรงเพ่ิมมากยิ่งขึ้น 

  ชวยกระตุนระบบประสาทรับรูและสั่งงานกลามเน้ือ ใหมีความตืน่ตัวและสามารถ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

  ชวยเพ่ิมความหนาแนนของมวลกลามเน้ือและมวลกระดูก 
  ชวยปองกันการเส่ือมสภาพและการลดลงของมวลกลามเน้ือและมวลกระดูก 
  ชวยเพ่ิมการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย 
 ชวยลดความดันเลือดในขณะพัก 
  ชวยลดไขมันในรางกาย 
  ชวยกระตุนระบบการยอยอาหาร 
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  ชวยลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวาน 
  ชวยปองกันและลดอาการปวดหลัง 
  ชวยลดและปองกันอาการปวดขอหรือขออักเสบ 
  ชวยเพ่ิมความกระชบัและความตึงตัวของกลามเน้ือ ทําใหไดรูปทรง และมีสัดสวน
สวยงาม 

  ชวยปองกันและบําบัดรักษาอาการของโรคอัมพฤกษ 
 

3.  การออกกําลังกายประเภทพฒันาและเสริมสรางความออนตัวหรือยืดหยุนตัวของ
กลามเน้ือและขอตอ (Muscular Flexibility and Elasticity) 
  วัตถุประสงคหลักของการออกกําลังกายประเภทนี้ คือ ตองการเพ่ิมระยะหรือมุมการ
เคลื่อนไหวของกลามเน้ือและขอตอ ทําใหสามารถเคลื่อนไหวรางกายในทุกอิริยาบทไดดวยความสะดวก 
คลองตัว ใชแรงนอย ชวยลดแรงตานทานภายในกลามเน้ือและขอตอ ซ่ึงเปนผลจากการที่กลามเนื้อและ
ขอตอไดรับการพัฒนาความออนตัวหรือยืดหยุนตัวดีขึ้น ชวยลดและผอนคลายอาการปวดเม่ือย อาการ
ยึดเกร็งของกลามเน้ือและขอตอที่ถูกใชงานหนักและตอเน่ืองตลอดทั้งวัน เพ่ิมประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหวของกลามเน้ือและขอตอสวนที่ไดรับการบริหารความออนตัว  ใหสามารถยืดและหดตัวรวมทั้ง
งอเหยียดและบิดหมุนไดระยะทางหรือมุมเพ่ิมขึ้น การที่กลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุนตัวดีขึ้น จะ
ชวยปองกันปญหาและลดโอกาสเสี่ยงตอการบาดเจ็บที่จะเกิดกับเอ็นกลามเน้ือ และเอ็นขอตอตามสวน
ตางๆของรางกาย รวมทั้งอาการยึดเกร็งของกลามเน้ือไหล หลังและลําตัว ที่ถูกใชงานในอิริยาบถซ้ําๆ 
ตลอดเวลาไมวารางกายจะอยูในสภาวะหลับหรือตื่น ชวยปองกันและบรรเทาปญหาอาการปวดบา ปวด
ไหล ปวดหลัง ปวดเขา ปวดขอเทา ปวดสนเทา ขอติด น้ิวล็อค รวมทั้งอาการปวดตึงที่บริเวณตนคอจน
อาจลุกลามและนําไปสูปญหาการปวดศีรษะขางเดียว 
  นอกจากน้ี การเสริมสรางความออนตัวหรือความยืดหยุนของกลามเน้ือและขอตอ  ยัง
ชวยสนับสนุนใหการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย   สามารถกระทําไดดวยความสะดวก เบา
แรง และคลองตัวมากยิ่งขึ้น ชวยใหการไหลเวียนเลือดไปเล้ียงกลามเน้ือตามสวนตางๆ ของรางกายดี
ยิ่งขึ้น ชวยกระตุนใหกลามเน้ือและขอตอพรอมที่จะเคลื่อนไหวทํางานประเภทที่ตองใชกําลัง ความ
แข็งแรง ความเร็วหรือความคลองแคลววองไวไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น เน่ืองจากกลามเนื้อที่
แข็งแรงและมีความยืดหยุนตัวดี จะสามารถยืดและหดตัวไดระยะทางและความเร็วเพ่ิมขึ้น ชวยใหการ
หดตัวแตละครั้งกลามเน้ือสามารถใหแรงไดเพ่ิมขึ้นอยางนอย ประมาณ 5-10 เปอรเซ็นต 
  สําหรับรูปแบบและกิจกรรมการออกกําลังกายที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางความออนตัว
และความยืดหยุนตัวของกลามเน้ือและขอตอ ไดแก การบริหารรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ 
(Stretching Exercises) ฤาษีดัดตน พีลาทิส และการฝกโยคะในรูปแบบตางๆ ซ่ึงลวนแตเปนการออก
กําลังกายประเภทการพัฒนาและเสริมสรางความออนตัวหรือความยืดหยุนตัวของกลามเน้ือและขอตอ  
การยืดเหยียดกลามเน้ือที่กระทําดวยตนเอง (Active Stretch) หรือใหผูอ่ืนชวยกระทําการยืดเหยียดให 
(Passive Stretch) หากจะใหบังเกิดผลสมบูรณ จะตองจัดทาทางเร่ิมตน (Alignment) ของแตละทาที่
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นํามาใชในการยืดเหยียดกลามเน้ือแตละสวนใหถูกตอง ไมกลั้นลมหายใจในขณะที่ทําการยืดเหยียด
กลามเน้ือ และหยุดน่ิงคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึงหรือมีอาการเจ็บปวดเล็กนอย ประมาณ 10-15 วินาที
เปนอยางนอย การยืดเหยียดกลามเน้ือในแตละทาควรปฏิบัติซํ้าอยางนอย 2-3 คร้ัง โดยที่แตละครั้งควร
พยายามเพ่ิมระยะทางในการยืดเหยียดเพ่ิมมากขึ้น 
 
ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเน้ือ 
  การยืดเหยียดกลามเน้ือที่ไดมีการกระทําอยางถูกตองและปฏิบัติอยูเปนประจําสมํ่าเสมอ 
ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเน้ือมิไดเกิดขึ้นเฉพาะกับกลามเน้ือและขอตอเทาน้ัน แตยังสงผลตอ
สุขภาพรางกายโดยรวมอีกหลายดาน ดังตอไปน้ี 

• สงผลใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 

• สงผลใหความสามารถในการรับรู เรียนรู และการปฏบิตัิทักษะการเคลื่อนไหว 
ดีขึ้น 

• ชวยใหรางกายและจิตใจไดรับการผอนคลายเพ่ิมมากยิ่งขึ้น 

• สงผลตอการพัฒนาการรับรูและความตื่นตัวของระบบประสาทรางกาย 

• ลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดการบาดเจ็บที่กลามเน้ือ เอ็นกลามเน้ือ และขอตอ 

• ลดความเจ็บปวดและการยึดเกร็งของกลามเน้ือ 

• ลดความรุนแรงของการปวดประจําเดือนในผูหญิง 

• เพ่ิมความออนตัวและความยืดหยุนตัวของกลามเน้ือและขอตอ 

• กระตุนการผลติสารเคมีเพ่ือหลอลื่นเนื้อเยือ่เก่ียวพันใหมีความยดืหยุนตัวไดดีขึ้น 

• ชวยใหกลามเนื้อและขอตอตามสวนตางๆ ของรางกายสามารถประสานการ
ทํางานรวมกันไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

 
สรุป   
   ความสําคัญในคุณคาและประโยชนของการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เปนสิ่งที่คนสวน
ใหญไดมีโอกาสรับรู รับฟงขาวสารขอมูลจากสื่อหรือรายการสุขภาพตางๆ รวมทั้งอาจจะมีโอกาสไดเขา
รวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพที่ถูกจัดใหมีขึน้อยูอยางดาษด่ืนตามสถานที่ องคกร ชุมชน หนวยงานทั้ง
ภาครัฐและเอกชน จนกลายเปนกระแสของสังคมที่สรางความคุนเคยใหคนสวนใหญเขาใจวา หากจะออก
กําลังกายตองทําตามกระแสที่กําลังเปนที่นิยมของสังคม จึงจะถือวา ถูกตอง ทันสมัย ไดประโยชน และ
เปนที่ยอมรับ การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพจึงถูกถายทอดและปลูกฝงใหเลียนแบบและทําตาม 
มากกวาการเรียนรู และทําความเขาใจในหลักการและวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง โดยมุง
ความสําคัญไปที่ความแปลกใหมของรูปแบบกิจกรรมหรือเครื่องมือที่ใชในการออกกําลังกาย 
มากกวาองคความรูทีเ่ปนหลักการและวิธีการปฏิบตัิที่ถูกตอง ละเลยและมองขามความสําคัญของ
เปาหมายและประโยชนของการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพที่แทจริงในแตละดานทีต่นเองควรจะใสใจ และ
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ใหความสําคญั ความยั่งยนืของการออกกําลังกายเพ่ือชีวิตและสขุภาพที่ดีสําหรับตนเองจึงไมเกิดขึ้น ทั้ง
ที่การออกกําลังกายอยางถกูตองตามหลกัและวิธีการทีเ่หมาะสม เปนสิ่งที่มีคุณคาและมีความสําคัญอยู
ในตวัเอง จนอาจกลาวไดวา เปนสวนหนึ่งของชีวติที่สมควรไดรับการปฏิบตัอิยูเปนประจําสมํ่าเสมอ 
เชนเดียวกับการรับประทานอาหารและการพักผอนอยางถูกตอง เหมาะสม และพอเพียงกับความ
ตองการของรางกาย ดวยเหตุน้ี จึงไมนาแปลกใจวาเพราะเหตใุดการออกกําลังกายจึงถูกปฏิเสธโดยคน
สวนหนึ่งวา ไมมีเวลาออกกําลังกาย ในขณะที่คนอีกสวนหนึ่งยึดติดและใหความสําคัญกับความแปลก
ใหมของกิจกรรมหรือรูปแบบการออกกําลังกายเพียงเพื่อโออวดถึงความทันสมัยของตนเอง มากกวา
ความรูความเขาใจในหลักการและวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง ในขณะที่ผูที่ทําหนาที่ใหคําแนะนําหรือ
ผูนําการออกกําลังกายบางสวนใชประสบการณหรือความคุนเคยของตนเองในการถายทอดทักษะ ขอมูล
และความเขาใจในหลักการใหผูอ่ืนเลียนแบบและทําตาม โดยไมใสใจในการศึกษาเรียนรูขอมูลที่ถูกตอง 
เพ่ือนํามาปรับใชในการพัฒนาองคความรูและยกระดับความสามารถของตนเองใหมีคุณคามากยิ่งขึ้น  
  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพในสังคมไทยยุคปจจุบัน จึงกลายเปนเรื่องของการทํางาน
ตามหนาที่หรือทําตามนโยบายเปนหลัก ขาดการจัดระบบและความใสใจในการสงเสริมอยางแทจริง 
ชอบสรางกระแส สรางภาพใหคนหลงเชื่อและทําตามรูปแบบที่ถูกหยบิยกขึ้นมาอางถึงคุณคา
ความสําคญั เพ่ือหวังประโยชนในเชิงธุรกิจหรือสรางความนาเชื่อถือใหกับตนเอง หนวยงาน และองคกร 
มากกวาการใหความรูที่นําไปสูวธิีการปฏิบัติดวยความเขาใจในคุณคาที่แทจริงของการออกกําลังกาย
อยางถูกตอง เปนภาพที่สะทอนใหเห็นถึงจิตสํานึก คุณธรรม จริยธรรม และจรรยาบรรณของบุคคลใน
สังคม รวมทั้งสถาบันการศึกษา หนวยงาน และองคกรที่มีบทบาทหนาที่ในการดูแลรับผิดชอบเร่ืองการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของประชาชนไดเปนอยางดี ดวยเหตุน้ี การออกกําลังกายเพ่ือสขุภาพใน
สังคมไทย จึงเปนความรูทีย่ังตองการความเขาใจที่ถูกตองตรงกัน จากสถาบันการศึกษา หนวยงาน และ
องคกรที่รับผดิชอบ  โดยไมกอใหเกิดความสับสนเชนที่เปนอยูในปจจุบัน เพ่ือนําไปสูความยั่งยืนในการ
ออกกําลังกาย 
 

“…ความรูทีมิ่ไดถูกนํามาใชประโยชน..ยอมมิกอใหเกิดคุณคาทั้งตอตนเองและสงัคม” 
“...ความรูที่ขาดจิตสํานึก และคุณธรรม...ยอมนํามาซึ่งความวบิัติแกสังคม” 

 


