
7 ท่าออกก าลังกายในที่ท างาน สลาย
ความอ้วน มนุษย์ออฟฟิศก็ฟิตได้ 

 

 
          วิธีออกก าลังกาย ส าหรับมนุษย์ออฟฟิศ ที่ต่อให้นั่งท างานอยู่ ก็สามารถฟิตร่างกาย และเบิร์นค
วามอ้วนออกไปได้ 
 
          ส ำหรับมนุษย์เงินเดือนที่หมดเวลำไปทั้งวันกับกำรนั่งท ำงำนที่โต๊ะ มักชอบบอกว่ำตัวเองไม่มีเวลำ จะ
ให้ไปออกก ำลังกำยคงยำก ทั้งที่จริง ๆ แล้วแม้นั่งท ำงำนอยู่ก็สำมำรถออกก ำลังกำยได้ แถมถ้ำท ำเป็นประจ ำจะ
ช่วยลดอำกำรออฟฟิศซินโดรม เบิร์นควำมอ้วน ช่วยให้มีรูปร่ำงที่ฟิต แอนด์ เฟิร์มและสุขภำพที่ดีไปพร้อม ๆ 
กันได้เลย แต่ว่ำจะออกก ำลังกำยแบบไหนนั้น วันนี้กระปุกดอทคอมมีท่ำออกก ำลังกำยง่ำย ๆ มำฝำกกันค่ะ 

https://health.kapook.com/exercise


 

 
1. ท่านั่งบิดเอว (Sitting Abs Twist) 
 
          วิธีฝึก 
 
          1. ขยับตัวออกมำนั่งใกล้ ๆ ขอบเก้ำอ้ี วำงเท้ำ 2 ข้ำงกับพ้ืน แล้วหยิบของใกล้ตัว อย่ำงเช่น ขวดน้ ำที่มี
น้ ำเต็ม หรือกระเป๋ำสะพำยมำถือด้วยมือทั้ง 2 ข้ำง โดยยกของไว้สูงเท่ำหน้ำอก 
          2. หมุนเอวและร่ำงกำยส่วนบนไปทำงซ้ำยจนสุด ขณะที่ร่ำงกำยส่วนล่ำงอยู่กับท่ี แล้วหมุนกลับมำ
ทำงขวำในท่ำเดียวกัน หรือจะค้ำงท่ำไว้ ประมำณ 5 วินำทีแล้วค่อยเปลี่ยนข้ำงก็ได้ 
          3. ท ำซ้ ำ 5-10 ครั้ง 

 

 
 



2. ท่าย่อตัวหลังชิดก าแพง (Wall Sit) 
 
          วิธีฝึก 
 
          1. ยืนตรง แยกขำออกจำกกันเล็กน้อย แขนวำงแนบล ำตัว 
          2. ย่อตัวลง จนเข่ำตั้งฉำกกับพ้ืน ยกแขนขึ้นเหยียดตรงไปด้ำนหน้ำ พยำยำมอย่ำทิ้งน้ ำหนักไปยังหลังที่
พิงผนัง 
          3. ค้ำงท่ำไว้ 10-20 วนิำที แล้วคลำยท่ำ 

 

 
3. ซูโม่สควอช (Sumo Squats) 
          วิธีฝึก 
          1. ยืนตรง แยกขำออกกว้ำง  
          2. ค่อย ๆ ย่อตัวลงจนเข่ำตั้งฉำกกับพ้ืน จำกนั้นยกตัวขึ้น 
          3. ท ำซ้ ำ 8-10 ครั้ง 

 



  
4. ท่ายกเข่าสูง (High Knee) 
 
          วิธีฝึก 
 
          1. นั่งบนเก้ำอ้ี เอนหลังไปด้ำนหลังเล็กน้อย มือ 2 ข้ำงจับกับขอบเก้ำอ้ีด้ำนข้ำง ขำชิด 
          2. ยกเข่ำทั้ง 2 ข้ำงขึ้นพร้อมกัน แล้วลดลงกลับสู่ท่ำเริ่มต้น 
          3. ท ำซ้ ำ 8-10 ครั้ง 

 

 
 
5. ท่าสควอชแบบนั่ง (Sitting Squats) 
 
          วิธีฝึก 
 
          1. ยืนตรง ขำชิด หันหลังให้เก้ำอ้ี เหยียดแขนตรงไปด้ำนหน้ำ 
          2. ค่อย ๆ ย่อตัวลง โดยให้เข่ำงอเกือบตั้งฉำกกับพ้ืน ห้ำมให้ก้นแตะกับเบำะเก้ำอ้ี 
          3. ยืดตัวขึ้นตรง กลับสู่ท่ำเริ่มต้น ท ำซ้ ำ 8-10 ครั้ง แล้วสลับข้ำง 



 

ภำพจำก fitappy 
  
6. ท่ายกขา (Leg Lift) 
 
          วิธีฝึก 
 
          1. นั่งบนเก้ำอ้ี หลังพิงพนักเก้ำอ้ี ขำชิด มือ 2 ข้ำงจับที่ขอบเก้ำอ้ี 
          2. เหยียดขำออกไปข้ำงหน้ำโดยขำยังชิดกัน แล้วยกขำขึ้นทั้ง 2 ข้ำงขนำนกับพ้ืน แล้วลดขำลง 
          3. ท ำซ้ ำ 8-10 ครั้ง 

 

ภำพจำก WaldoCountyGeneral   
 
7. ท่ายกขาด้านข้าง (Side Leg Raise) 
 



          วิธีฝึก 
          1. ยืนตัวตรงหันข้ำงให้ด้ำนหลังพนักเก้ำอ้ี ขำชิด มือทั้ง 2 ข้ำงจับด้ำนบนพนักเก้ำอ้ีไว้ 
          2. กำงขำออกด้ำนข้ำง โดยที่ตัวยังยืนตรงและมืออยู่ที่เดิม 
          3. ท ำซ้ ำ 8-10 ครั้ง แล้วสลับข้ำง 
          เอาล่ะ ! มนุษย์ออฟฟิศได้เรียนรู้ท่าออกก าลังกายท่ีท าได้ที่โต๊ะท างานกันไปแล้ว ก็ลองหยิบไปท า
กันตอนว่าง ๆ คิดงานไม่ออกดูนะคะ เพราะนอกจากจะช่วยฟิตหุ่นแล้ว ยังช่วยลดอาการปวดเมื่อยได้อีก
ด้วย  
 


