
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมที่ทีกระท าแล้วท าให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี มีความฟิต การออกก าลังกาย
จะท าให้กล้ามเนื้อ หัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง ป้องกันโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็ง 

 
การออกก าลังกายไม่ได้หมายถึงการต้องไปแข่งขันกีฬากับผู้อ่ืน แต่การออกก าลังกายเป็นการแข่งขันกับ
ตัวเอง 
หลายคนก่อนจะออกก าลังกายมักจะอ้างเหตุผลของการไม่ออกก าลังกาย เช่น ไม่มีเวลา ไม่มีสถานที่ ปัญหา
เกี่ยวกับสุขภาพ ปัญหาเกี่ยวกับอากาศ ทั้งหมดเป็นข้ออ้างที่จะไม่ออกก าลังกาย แต่ลืมไปว่าการออกก าลังกาย 
อาจจะให้ผลดีมากกว่าสิ่งที่เขาเสียไป 
เป็นที่น่าดีใจว่าการออกก าลังให้สุขภาพดีไม่ต้องใช้เวลามากมาย เพียงแค่วันละครึ่งชั่วโมงก็พอ และก็ไม่ต้องใช้
พ้ืนที่หรือเครื่องมืออะไร มีเพียงพ้ืนที่ในการเดินก็พอแล้ว การออกก าลังจะท าให้รูปร่างดูดี กล้ามเนื้อแข็งแรง 
ป้องกันโรคหัวใจ ป้องกันโรคกระดูกพรุน ป้องกันโรคอ้วน การออกก าลังกายท าให้ร่างกายสดชื่น มีพลังที่จะ
ท างานและต่อสู้กับชีวิต นอกจากนั้นยังสามารถลดความเครียดได้ด้วย 
ความส าคัญของการออกก าลังกาย 
ร่างกายมนุษย์มีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา เพื่อความเจริญเติบโตและรักษาสภาพการท างานที่ดีเอาไว้ การที่ไม่
ค่อยได้ออกก าลังกาย ไม่เพียงแต่จะท าให้เกิดความเสื่อมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แต่ยังเป็น
สาเหตุของความผิดปกติของร่างกายและโรคร้ายหลายชนิดที่ป้องกันได้ ซึ่งเป็นโรคที่เป็นปัญหาทางการแพทย์
ที่พบมากในปัจจุบัน ในทางการแพทย์ การออกก าลังกายอาจเปรียบได้กับยาสารพัดประโยชน์ เพราะใช้เป็นยา
บ ารุงเป็นยาป้องกันและเป็นยาบ าบัดรักษาหรือฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย แต่การที่ได้ชื่อว่ายาแล้วไม่ว่าจะวิเศษ
เพียงไรก็จะต้องใช้ด้วยขนาดหรือปริมาณที่เหมาะสมกับคนแต่ละคน ในคนที่ใช้โดยไม่ค านึงถึงขนาดหรื
อปริมาณที่เหมาะสม นอกจากอาจไม่ได้ผลแล้วยังอาจเกิดโทษจากยาได้ด้วย การออกก าลังกายให้เกิด
ประโยชน์แก่สุขภาพคือ การจัดชนิดของความหนัก ความนาน และความบ่อยของการออกก าลังกายให้
เหมาะสมกับเพศ วัย สภาพร่างกาย สภาพแวดล้อม และจุดประสงค์ของแต่ละคน 
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
1. เพื่อการเจริญเติบโต การออกก าลังกายจัดเป็นปัจจัยส าคัญอันหนึ่งที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต เด็กที่
ไม่ค่อยได้ออกก าลังกายแต่มีการกินอาหารมากอาจมีส่วนสูงและน้ าหนักตัวมากกว่าเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉลี่ย 
แต่ส่วนใหญ่แล้วจะท าให้ร่างกายมีไขมันมากเกินไป มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็กเมื่อเทียบกับน้ าหนักตัวและ
รูปร่างอาจผิดปกติได้ เช่น เข่าชิดกัน อ้วนแบบฉุ เป็นต้น ซึ่งถือว่าเป็นการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตรงข้ามกับ



เด็กท่ีออกก าลังกายถูกต้องสม่ าเสมอ ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวกับการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วน จึง
กระตุ้นให้อวัยวะต่าง ๆ เจริญขึ้นพร้อมกันไปทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าที่การท างาน และเมื่อประกอบกับผล
ของการออกก าลังกายท่ีท าให้เจริญอาหาร การย่อยอาหารและการขับถ่ายดี เด็กท่ีออกก าลังกายอย่างถูกต้อง
และสม่ าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกว่าเด็กท่ีไม่ค่อยได้ออกก าลังกาย 
2. เพื่อสุขภาพ เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อสุขภาพถึงแม้จะไม่มีหลักฐาน
แน่ชัดว่าการออกก าลังกายสามารถเพ่ิมภูมิต้านทานโรคที่เกิดจากการติดเชื้อได้ แต่มีหลักฐานที่พบบ่อยครั้งว่า 
เมื่อนักกีฬาเกิดการเจ็บป่วยจากการติดเชื้อจะสามารถหายได้เร็วกว่า และมีโรคแทรกซ้อนน้อยกว่า ข้อที่ท าให้
เชื่อได้แน่ว่าผู้ที่ออกก าลังกายย่อมมีสุขภาพดีกว่าผู้ที่ไม่ค่อยออกก าลังกาย คือ การที่อวัยวะต่าง ๆ มีการพัฒนา
ทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าที่การท างาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไม่ใช่โรคติดเชื้อ เช่น โรคเสื่อมสมรรถภาพใน
การท างานของอวัยวะจึงมีน้อยกว่า 
3. เพื่อสมรรถภาพทางกาย ถ้าการออกก าลังกายเป็นยาบ ารุง การออกก าลังกายถือเป็นยาบ ารุงเพียงอย่าง
เดียวที่สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได้ เพราะไม่มียาใด ๆ ที่สามารถท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพเพ่ิมข้ึนได้
อย่างแท้จริงและถาวร ยาบางอย่างอาจท าให้ผู้ใช้สามารถทนท างานบางอย่างได้นานกว่าปกติ แต่เมื่อท าไปแล้ว
ร่างกายก็จะอ่อนเพลียกว่าปกติจนต้องพักผ่อนนานกว่าปกติ หรือร่างกาย ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเรา
สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายทุก ๆ ด้านได้ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความคล่องตัว ฯลฯ 
4. เพื่อรูปร่างและทรวดทรง การออกก าลังกายเป็นได้ทั้งยาป้องกันและยารักษาโรค การเสียทรวดทรงในช่วง
การเจริญเติบโตดังข้อ 1. ย่อมป้องกันได้ด้วยการออกก าลังกาย แต่เมื่อ เติบโตเต็มที่แล้วยังขาดการออกก าลัง
กาย ก็จะท าให้ทรวดทรงเสียไปได้ เช่น ตัวเอียง หลังงอ พุงป่อง ซึ่งท าให้เสียบุคลิกภาพได้อย่างมาก ในระยะนี้ 
ถ้ากลับมาออกก าลังกายอย่างถูกต้อง เป็นประจ าสม่ าเสมอยังสามารถแก้ไขให้ทรวดทรงกลับดีขึ้นมาได้ แต่การ
แก้ไขบางอย่างอาจต้องใช้เวลานานเป็นเดือน เป็นปี แต่บางอย่างอาจเห็นผลภายในเวลาไม่ถึง 1 เดือน เช่น พุง
ป่อง การบริหารกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพียง 2 สัปดาห์ ก็ท าให้กล้ามเนื้อหน้าท้องมี
ความตึงตัวเพิ่มข้ึนจนกระชับอวัยวะภายในไว้ไม่ให้ดันออกมาเห็นพุงป่องได้ 
5. เพื่อการป้องกันโรค การออกก าลังกายสามารถป้องกันโรคได้หลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการ
เสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายุมากขึ้น ซึ่งประกอบกับปัจจัยอ่ืน ๆ ในชีวิตประจ าวันเช่น การกิน
อาหารมากเกินความจ าเป็น ความเคร่งเครียด การสูบบุหรี่มาก หรือกรรมพันธุ์ โรคเหล่านี้ได้แก่ โรคประสาท
เสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันเลือดสูง โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคข้อต่อเสื่อมสภาพ เป็น
ต้น ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหล่านี้ได้ช้ากว่าผู้ที่ขาดการออกก าลังกาย หรืออาจไม่เกิดขึ้น
เลยจนชั่วชวีิต การออกก าลังกายจึงช่วยชะลอชรา 
6. เพื่อการรักษาโรคและฟื้นฟูสภาพ โรคต่าง ๆ ที่กล่าวในข้อ 5 หากเกิดขึ้นแล้ว การเลือกวิธีออกก าลังกายที่
เหมาะสมจัดเป็นวิธีรักษาและฟ้ืนฟูสภาพที่ส าคัญในปัจจุบัน แต่ในการจัดการออกก าลังกายที่เหมาะสมมีปัญหา
มาก เพราะบางครั้งโรคก าเริบรุนแรงจนการออกก าลังกายแม้เพียงเบา ๆ ก็เป็นข้อห้าม ในกรณีดังกล่าว การ
ควบคุมโดยใกล้ชิดจากแพทย์ผู้ท าการรักษาและการตรวจสอบสภาพร่างกายโดยละเอียดเป็นระยะเป็น
สิ่งจ าเป็นอย่างยิ่ง 



 
ชนิดของการออกก าลังกาย 
Aerobic exercise คือ การออกก าลังกายท่ีไม่รุนแรงมากแต่มีความต่อเนื่อง เช่น เดิน วิ่งเหยาะ ๆ วิ่งทางไกล 
ว่ายน้ า ถีบจักรยาน กระโดดเชือก เต้นแอโรบิค เป็นต้น เป็นการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพควรท าเป็นประจ า 
Anaerobic exercise คือ การออกก าลังกายแบบช่วยกลั้นลมหายใจ เช่น วิ่งระยะสั้น ยกน้ าหนัก เทนนิส 
เป็นต้น 
การเตรียมตัวก่อนออกก าลังกาย 
- ออกก าลังกายหลังรับประทานอาหารอย่างน้อย 2-3 ชั่วโมง 
- หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายทันทีหลังตื่นนอน และควรหยุดออกก าลังกายอย่างน้อย 3 ชั่วโมงก่อนเข้านอน 
- ควรดื่มน้ าหนึ่งแก้ว ก่อนออกมาซ้อมวิ่ง และพยายามดื่มน้ าให้มากทุกวัน วิ่งเสร็จแล้วก็ควรดื่มน้ าด้วย เพื่อ
ป้องกันภาวะร่างกายขาดน้ า 
- เลือกชุดกีฬาและรองเท้าที่เหมาะสมกับชนิดของกีฬา เช่น ชุดวิ่งควรจะเบาและระบายความร้อนจากร่างกาย
ได้ดี ควรเลือกให้เหมาะกับสภาพอากาศ เช่น เสื้อกล้ามเหมาะกับฤดูร้อน ชุดวอร์มเหมาะกับอากาศหนาวเย็น 
- ถ้าไม่สบาย เป็นไข้หรือท้องเสีย ควรงดการซ้อมวิ่ง ถ้าขัดเคล็ดยอก แพลง ก็ควรลดการวิ่งลง อาจเลือกการ
ออกก าลังกายแบบอ่ืนทดแทน 
ควรพักผ่อนให้เพียงพอ 
ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
1. การอบอุ่นร่างกายหรือการอุ่นเครื่อง (warm up) 
เป็นการเตรียมร่างกายโดยเฉพาะปอดและหัวใจให้พร้อมที่จะรับการออกก าลังกาย การอบอุ่นร่างกายที่ดีก็คือ
กิจกรรมที่สามารถท าให้อุณหภูมิร่างกาย อุณหภูมิกล้ามเนื้อและปริมาณเลือดที่ไหลเวียนสู่กล้ามเนื้อที่จะใช้งาน
เพ่ิมสูงขึ้นจากสภาวะพัก อาจเริ่มด้วยการเดินช้าๆ แล้วค่อยๆเดินเร็วขึ้นจนชีพจรของเราเริ่มเต้นเร็วขึ้น จาก 
70 ครั้งต่อนาทีมาเป็น 100 หรือ 110 ครั้งต่อนาที ช่วงนี้ร่างกายของเราจะค่อยๆปรับตัว ท าให้ไม่เกิดอันตราย
ในการออกก าลังกาย การอบอุ่นร่างกายควรใช้เวลาอย่างน้อย 5-10 นาท ี



2. การยืดกล้ามเนื้อ (stretching) 
เป็นการเตรียมกล้ามเนื้อ เอ็น และเอ็นข้อต่อของร่างกายให้เตรียมพร้อมที่จะรับการออกก าลังกาย ท าให้ไม่เกิด
การบาดเจ็บขึ้นเมื่อเราเริ่มออกก าลังกาย ช่วงนี้ก็ใช้เวลา 5-10 นาที 
3. ช่วงของการออกก าลังกาย (training zone exercise) 
ช่วงนี้ก็คือช่วงของการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (aerobic exercise) เช่นถ้าวิ่ง ก็จะวิ่งให้มีความหนัก
เพียงพอ คือให้หัวใจเต้นประมาณ 60-80 % ของชีพจรสูงสุด ซึ่งจะเป็นช่วงที่มีผลต่อการฝึกปอดและหัวใจโดย
ที่ไม่มีอันตรายต่อร่างกาย 
4. การผ่อนกาย (cool down) 
หลังการออกก าลังกายเป็นการปรับสภาพร่างกายจากการออกก าลังกายมาเป็นสภาพปกติ ถ้าเราหยุดทันที 
หัวใจที่เคยเต้น 130 ? 140 ครั้งต่อนาที จะกลับมาสู่สภาพปกติ คือเต้น 70 ครั้งต่อนาทีในเวลาสั้น ๆ ก็อาจเกิด
อันตรายได้ เพราะปอดและหัวใจปรับตัวไม่ทัน เนื่องจากปริมาณเลือดของร่างกายส่วนใหญ่จะไหลเวียนไปยัง
กล้ามเนื้อขณะออกก าลังกาย หากหยุดออกก าลังกายทันทีทันใดจะท าให้เลือดที่ไหลเวียนกลับสู่หัวใจน้อยลง
โดยเลือดจะค่ังค้างอยู่ที่หลอดเลือดภายในกล้ามเนื้อโดยเฉพาะกล้ามเนื้อของขา (pooling effect) ส่งผลให้
ปริมาณเลือดที่บีบออกจากหัวใจเพ่ือส่งไปอวัยวะส่วนต่างๆของร่างกายลดลงโดยเฉพาะสมองจึงท าให้เกิด
อาการหน้ามืดเป็นลมได้ เราจึงต้องใช้เวลา 5-10 นาทีในการปรับตัวคือ ค่อยๆลดชีพจรลงจนเป็นปกติ 
5. การยืดกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกาย (stretching) 
เพ่ือช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกายและช่วยลดอาการตึงหรือเกร็งของกล้ามเนื้อและจะเป็น
การเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย 
  
ขณะป่วยควรออกก าลังกายหรือไม่ 
ขณะเจ็บป่วยไม่ควรจะออกก าลังกายเพราะจะท าให้โรคเป็นมากขึ้น ควรจะพักจนอาการดีขึ้น หากพักเกินสอง
สัปดาห์เวลาเริ่มออกก าลังกายควรจะเริ่มเบาๆก่อน และหากท่านเป็นโรคเรื้อรังควรจะปรึกษาแพทย์ก่อนออก
ก าลังกาย 
จริงหรือไม่ทีก่ารออกก าลังกายโดยการเดินดีพอพอกับการวิ่ง 
การเริ่มต้นออกก าลังควรใช้วิธีเดิน เนื่องจากจะไม่เหนื่อยมาก ปวดข้อไม่มาก และลดน้ าหนักได้ ส่วนการวิ่งจะ
เป็นการออกก าลังที่คุณเตรียมร่างกายไว้พร้อม เพราะการวิ่งจะท าให้หัวใจเต้นเร็ว ท าให้เหนื่อย มีการปวดข้อ 
ดังนั้นการออกก าลังโดยการเดินเหมาะส าหรับผู้ที่เริ่มออกก าลัง คนอ้วน คนที่มีโรคประจ าตัว แต่ส าหรับการวิ่ง
เหมาะส าหรับคนที่ไม่มีโรค และต้องการความฟิต 
คนท้องควรจะออกก าลังหรือไม่ 
คนท้องควรออกก าลังกายเป็นประจ า แต่ออกก าลังกายแบบเบาๆโดยการเดิน ไม่ควรจะวิ่ง ไม่ควรยกของหนัก 
รายละเอียดอ่าน การออกก าลังในคนท้อง 
จะรู้ได้อย่างไรว่าออกก าลังมากไป 
ท่านสามารถสังเกตขณะออกก าลังกายว่ามากไปหรือไม่ โดยสังเกตอาการดังต่อไปนี้ 
- หัวใจเต้นเร็วมากจนรู้สึกเหนื่อย 
- หายใจเหนื่อยจนพูดไม่เป็นประโยค 
- เหนื่อยจนเป็นลม 
- มีอาการปวดข้อหลังจากการออกก าลังกาย 
- หากมีอาการดังกล่าวให้หยุดการออกก าลังกายสองวัน และให้ลดระดับการออกก าลังกาย 


