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สุขภำพดีเรำต้องดูแลตนเอง นอกจำกอำหำร อำกำศบริสุทธิ์ และจิตใจสบำยที่ไม่เครียดแล้ว กำรออก
ก ำลังกำยให้สุขภำพดีนับเป็นสิ่งจ ำเป็นอย่ำงยิ่ง แต่มักจะมีข้อแก้ตัวบ่อย ๆ ว่ำไม่มีเวลำ ไม่มีสถำนที่ ควำมจริง
แล้วไม่ต้องใช้เวลำมำกมำย เพียงแค่วันละ ๓๐นำที สัปดำห์ละ 3 วัน ก็เพียงพอแล้ว ที่จะก่อให้เกิดผลดี       
ต่อหัวใจและปอด และก็ไม่ต้องใช้พ้ืนที่มำกมำยหรือเครื่องมือรำคำแพง มีเพียงพ้ืนที่ในกำรเดินก็พอแล้ว         
วิธีดีที่สุด คือ กำรเดินเร็วหรือวิ่งเหยำะๆ 
 ในกรณีที่สิ่งแวดล้อมของหมู่บ้ำนไม่สะดวกหรือเสี่ยงกับอุบัติเหตุ อำจใช้วิธีปั่นจักรยำนอยู่กับที่หรือ
เดินบนสำยพำน ในขณะที่ฟังข่ำวหรือดูละครโทรทัศน์ ก็ถือว่ำเป็นกำรออกก ำลังกำยในกิจวัตรประจ ำวันแล้ว 
 กำรออกก ำลังกำยจนเป็นนิสัยที่จริงต้องเริ่มตั้งแต่ตอนเป็นเด็ก คือ ต้องมีพ่อ แม่ ผู้ปกครองเป็น
ตัวอย่ำง พำเด็กไปออกก ำลังกำย ไม่ว่ำเด็กผู้หญิงหรือเด็กผู้ชำย ถ้ำไม่เคยออกก ำลังกำย หรือเล่นกีฬำมำตั้งแต่
เด็ก    จะท ำให้มีปัญหำทำงจิตวิทยำ จะไปออกก ำลังกำยนอกบ้ำนสักทีก็เขิน กลัวคนเห็น กลัวคนจ้อง กลัวคน
นินทำว่ำวิ่งไม่เป็น ไม่สวย ท ำให้เป็นอุปสรรคใหญ่ในกำรออกก ำลังกำย วิธีหนึ่งที่ช่วยให้เรำออกก ำลังได้ คือ หำ
วิธีออกก ำลังกำยที่เรำชอบ เข้ำกับนิสัยของเรำ หรือกำรเล่นกับเด็กก็เป็นเรื่องที่ดี บำงครั้งถ้ำเรำเบื่อกำรวิ่ง เรำ
ก็อำจจะลองไปเดินตำมโรงเรียนที่มีเด็กๆ เล่นกีฬำแล้วเข้ำไปเล่นด้วย ท ำตัวเป็นเด็กๆ เช่น เล่นบำสเก็ตบอล 
ฟุตบอล ตะกร้อ กำรเล่นแบบนี้ ท ำให้เพลิดเพลินและสำมำรถเล่นได้นำน (ชุติมำ ศิริกุลชยำนนท์ ,รศ.พญ. กำร
ออกก ำลังกำยเพ่ือสุขภำพ , มหำวิทยำลัยมหิดล ,2559) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ความหมายและความส าคัญของสุขภาพ 

สุขภำพ เป็นกำรกล่ำวถึงลักษณะของกำรไม่เป็นโรค สุขภำพเป็นควำมสมบูรณ์ของคนใน 4 มิติ คือ 
ร่ำงกำย จิตใจ สังคมและปัญญำ หำกสมบูรณ์อย่ำงสมดุลแล้วก็จะเข้ำสู่ที่เรียกว่ำ สุขภาวะ 
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ในอดีตค ำว่ำ สุขภำพ หมำยถึง สุขภำพกำย ต่อมำจึงได้กล่ำวถึงสุขภำพจิตร่วมไปด้วย เพรำะเห็นว่ำ
คนที่มีสุขภำพกำยสมบูรณ์แข็งแรง แต่สุขภำพจิตเสื่อมโทรมหรือเป็นโรคจิต ก็ไม่สำมำรถด ำเนินชีวิตเป็นปกติ
สุขได้ ซ้ ำร้ำยอำจจะท ำร้ำยผู้อื่นได้อีกด้วย 
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องค์กำรอนำมัยโลก (WHO : World Health Organization) ได้ให้ควำมหมำยของ สุขภำพไว้ใน
ธรรมนูญขององค์กำรอนำมัยโลกเมื่อปี ค.ศ.1948 ไว้ดังนี้ “ สุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่งความสมบูรณ์
ของร่างกายและจิตใจ รวมถึงการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นปกติสุข ” ต่อมำ ที่ประชุมสมัชชำ
องค์กำรอนำมัยโลก เมื่อเดือนพฤษภำคม พ.ศ.2541 ได้มีมติให้เพ่ิมค ำว่ำ “Spiritual well-being” หรือ สุข
ภาวะทางจิต  เข้ำไปในค ำจ ำกัดควำมของสุขภำพอีกด้วย 

ปัจจุบันค ำว่ำ สุขภำพ มิได้หมำยถึงเฉพำะสุขภำพกำยและสุขภำพจิตเท่ำนั้น แต่ยังหมำยถึง สุขภำพ
สังคมและสุขภำพศีลธรรม อีกด้วย 

ดังนั้น ควำมหมำยของสุขภำพในปัจจุบัน มีองค์ประกอบ 4 ส่วนด้วยกัน คือ 
1. สุขภำพกำย หมำยถึง สภำพที่ดีของร่ำงกำย กล่ำวคือ อวัยวะต่ำง ๆ อยู่ในสภำพที่ดีมีควำมแข็งแรง

สมบูรณ์ ท ำงำนได้ตำมปกติและมีควำมสัมพันธ์กับทุกส่วนเป็นอย่ำงดี ก่อให้เกิดประสิทธิภำพที่ดีในกำรท ำงำน 
 2. สุขภำพจิต หมำยถึง สภำพของจิตใจที่สำมำรถควบคุมอำรมณ์ได้ มีจิตใจเบิกบำนแจ่มใส ไม่เกิด

ควำมคับข้องใจหรือขัดแย้งในจิตใจ สำมำรถปรับตัวเข้ำกับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้อย่ำงมีควำมสุข 
 3. สุขภำพสังคม หมำยถึง สภำวะที่ดีของปัญญำ ที่มีควำมรู้เท่ำทัน และควำมเข้ำใจ อย่ำงแยกได้ใน

เหตุผลแห่งควำมดีควำมชั่ว ควำมมีประโยชน์และควำมมี โทษ ซึ่งน ำไปสู่ควำมมีจิตใจอันดีงำมและ
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ 

4. สุขภำพศีลธรรม หมำยถึง บุคคลที่มีสภำวะทำงกำยและจิตใจที่สุขสมบูรณ์  สำมำรถมีปฏิสัมพันธ์
และปรับตัวให้อยู่ในสังคมได้เป็นอย่ำงดีและมีควำมสุข 

 

ความส าคัญของสุขภาพ 
สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ ได้ตรัสไว้เป็นพระพุทธภำษิตว่ำ “อโรคยา ปรมา ลาภา” ซึ่งแปลว่ำ 

“ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ ” ซึ่งพุทธภำษิตข้อนี้ แม้แต่ชำวอำรยประเทศทำงตะวันตก ก็ยังยอมรับ
และเห็นพ้องต้องกันว่ำ สุขภำพ คือ พรอันประเสริฐสุด 

นอกจำกนี้ยังมีสุภำษิตของชำวอำหรับโบรำณกล่ำวไว้ว่ำ “คนที่มีสุขภำพดี คือ คนที่มีควำมหวัง คือ 
คนที่มีทุกสิ่งทุกอย่ำง ” ซึ่งนั่นก็หมำยควำมว่ำ “ สุขภำพ คือ วิถีแห่งชีวิต “ โดยสุขภำพจะเป็นเสมือนวิถีทำง
หรือหนทำง ที่จะน ำบุคคลไปสู่ควำมสุขและควำมส ำเร็จต่ำง ๆ นำนำได้หรืออำจกล่ำวได้ว่ำเป็น “สุขภำพชีวิต” 

 

ปัจจัยส าคัญที่มีอิทธิพลต่อสุขภาพและลักษณะของผู้มีสุขภาพดี 
ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อสุขภำพ มีมำกมำยหลำยปัจจัยด้วยกันซึ่งสำมำรถแบ่งออกเป็น 3 ปัจจัยหลัก ๆ 

ดังนี้ 
1. ปัจจัยด้ำนตัวบุคคล (Body factors) เช่น 
     - ลักษณะทำงพันธุกรรม (Genetic makeup) 



     - เชื้อชำติ (Race) 
     - เพศ (Sex) อำยุและระดับพัฒนำกำร (Age and development level) 
     - ปัจจัยทำงสรีรวิทยำ (Physiological factors) 
     - ปัจจัยทำงด้ำนจิตใจ (Poychological Factors) 
     - ควำมรู้ ควำมเชื่อ ค่ำนิยมและทัศนคติ 
     - พฤติกรรมอนำมัย (Health behavior) หรือสุขปฏิบัติ (Health Practice) 
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2. ปัจจัยด้ำนสิ่งแวดล้อม (Environment Factors) แบ่งออกได้เป็น 4 ด้ำน คือ 
     - สิ่งแวดล้อมทำงกำยภำพ (Physical environment) 
     - สิ่งแวดล้อมทำงชีวภำพ (Biological environment) 
     - สิ่งแวดล้อมทำงเคมี (Chemical environment) 
     - สิ่งแวดล้อมทำงเศรษฐกิจและสังคม (Social and economic Environment) 
3. ปัจจัยทำงด้ำนระบบกำรจัดกำรสำธำรณสุขและกำรบริกำรสุขภำพ  (Health Service System 

Factors) หมำยถึง กำรบริหำรจัดกำรทรัพยำกรต่ำง ๆ ที่มีอยู่ของรัฐ ในกำรที่จะสนองตอบต่อกำรส่งเสริมให้
บุคคลที่อำศัยอยู่ในชุมชนนั้น ๆ หรือประเทศนั้น ๆ มีสุขภำพที่ดีและเท่ำเทียมกัน ส่งเสริมให้ทุกคนมีสิทธิ      
เท่ำเทียมกันในกำรเข้ำถึงระบบกำรบริกำรทำงกำรแพทย์ 

ลักษณะคนที่มีสุขภำพดี 
คนที่มีสุขภำพดี คือ คนที่มีควำมสุข มีควำมหวังและมีพลังกำยพลังใจ สุขภำพจะเป็นเสมือนหนึ่ง

วิถีทำงอันจะน ำบุคคลไปสู่ควำมสุขและควำมส ำเร็จต่ำง ๆ นำนำในชีวิต บุคคลจะมีสุขภำพที่ดี จะต้องประกอบ
ไปด้วยสุขภำพจิตและสุขภำพกำย ดังนี้ 

1. สุขภำพจิต คือ สภำพจิตที่เป็นสุข มีอำรมณ์มั่นคง มีสัมพันธภำพอันดีงำมกับบุ คคลอ่ืน และ
สำมำรถที่จะปรับตัวให้เหมำะสมกับสภำพแวดล้อม 

ควำมส ำคัญของสุขภำพจิต ผู้มีสุขภำพจิตดี จะสำมำรถจัดระเบียบชีวิตของตนได้เหมำะสมกับตัวเอง
และสังคมทั่วไป ท ำให้เกิดควำมพอใจในชีวิต สำมำรถแก้ปัญหำเฉพำะหน้ำได้ เป็นคนรู้จักยอมรับควำมจริงของ
ชีวิต รู้จักควบคุมอำรมณ์ตัวเอง ปรับตัวให้เข้ำกับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้เป็นอย่ำงดี จึงมีโอกำสประสบ
ควำมส ำเร็จในชีวิตได้เป็นอย่ำงมำก 

ลักษณะของผู้มีสุขภำพจิตดี 
     - สำมำรถปรับตัวเข้ำกับสังคมและสิ่งแวดล้อม 
     - มีควำมกระตือรือร้น ไม่เหนื่อยหน่ำย ท้อแท้หรือหมดหวังในชีวิต 
     - มีอำรมณ์ม่ันคง และสำมำรถควบคุมอำรมณ์ได้ดี 
     - ไม่มีอำรมณ์เครียดจนเกินไป มีอำรมณ์ขัน 
     - มีควำมรู้สึกและมองโลกในแง่ดีเสมอ 
     - มีควำมตั้งใจในกำรท ำงำน 



     - รู้จักตนเองและเข้ำใจบุคคลอื่นได้ดี 
     - มีควำมเชื่อม่ันอย่ำงมีเหตุผล 
     - สำมำรถแสดงออกอย่ำงมีเหตุผล 
     - มีควำมสำมำรถตัดสินใจได้รวดเร็วและถูกต้อง ไม่ผิดพลำด  
2. สุขภำพกำย ปัจจัยหลักท่ีท ำให้คนมีควำมสุข คือ ต้องเป็นผู้ที่มีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรง และคนเรำ

จะมีสุขภำพกำยที่ดีจะต้องประกอบด้วย 5 อ. คือ อำหำร อำกำศ อำรมณ์ อุจจำระ และออกก ำลังกำย ซึ่ง
สำมำรถแยกแยะได้ ดังนี้ 

อำหำร ควรเป็นอำหำรที่เหมำะสมกับร่ำงกำย กินแล้วให้ประโยชน์ต่อร่ำงกำย ไม่มีโทษหรือพิษภัย 
หรือมีผลข้ำงเคียงให้เกิดโรคภัยภำยหลัง 

อำกำศ ต้องเป็นอำกำศที่บริสุทธิ์ ปรำศจำกมลพิษใด ๆ เพรำะหัวใจของคนต้องกำรอำกำศเข้ำไปเพ่ือ
สูบฉีดโลหิตไปหล่อเลี้ยงอวัยวะต่ำง ๆ ให้ท ำงำนได้ตลอดเวลำ อำกำศที่บริสุทธิ์จะท ำให้รู้สึกสดชื่น มีควำมสุข 
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 อำรมณ์ ผู้ที่มีอำรมณ์แจ่มใส ร่ำเริง จะมีควำมสุขกว่ำคนที่มีอำรมณ์ขุ่นมัว หงุดหงิด ฉุนเฉียว 
นอกจำกนั้นแล้วยังมีผลต่อระบบกำรท ำงำนของอวัยวะต่ำง ๆ ภำยในร่ำงกำยอีกด้วย 

 อุจจำระ คือ กำกอำหำรหรือของเสียที่ร่ำงกำยย่อยแล้วและน ำส่วนที่ดีไปใช้ หลังจำกนั้นก็จะขับถ่ำย
ออกมำ หำกตกค้ำงอยู่ในร่ำงกำยนำนเกินไป จะท ำให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ คนที่มีระบบขับถ่ำยที่ดี จะมีหน้ำตำ
สดใส มีน้ ำมีนวล ตรงกันข้ำมกับคนที่ไม่ค่อยขับถ่ำยหรือที่เรียกว่ำ ท้องผูก 

ออกก ำลังกำย คนที่ออกก ำลังกำยอยู่เป็นประจ ำ จะมีสุขภำพทำงกำยที่ดีกว่ำคนที่ไม่ค่อยออกก ำลัง
กำย (https //ptc.icphysics.com : สืบค้นเมื่อ 18 มี.ค.62 ) 

 

ความหมายและความส าคัญของการออกก าลังกาย 
กำรออกก ำลังกำย คือ กำรบริหำรอวัยวะทั้งภำยในและภำยนอกท ำให้ได้รับกำรเคลื่อนไหว ช่วยให้

เกิดกำรเสริมสร้ำงส่วนที่ขำดหรือลดส่วนที่เกิน ช่วยในกำรท ำงำนของหัวใจและปอด คนที่ไม่ออกก ำลังกำยจะ
เป็นคนอ่อนแอ ขำดภูมิต้ำนทำน เจ็บป่วย เชื้อโรคเข้ำสู่ร่ำงกำยได้ง่ำย (www.thaihealth.or.th : สืบค้นเมื่อ 
18 มี.ค.2562 ) 

ควำมหมำยของกำรออกก ำลังกำย หมำยถึง กิจกรรมที่กระท ำแล้วท ำให้ร่ำงกำยมีสุขภำพที่ดี มีควำม
ฟิต กล้ำมเนื้อหัวใจ ปอดและหลอดเลือดมีควำมแข็งแรง ป้องกันโรคต่ำง ๆ ได้ดี 

กำรออกก ำลังกำย ไม่ได้หมำยถึงกำรต้องไปแข่งขันกับผู้อ่ืน แต่กำรออกก ำลังกำยเป็นกำรแข่งขันกับ
ตัวเอง 

 

ความส าคัญของการออกก าลังกาย 
ร่ำงกำยมนุษย์มีกำรเคลื่อนไหวตลอดเวลำ เพ่ือควำมเจริญเติบโตและรักษำสภำพกำรท ำงำนที่ดีเอำไว้ 

กำรที่ไม่ค่อยได้ออกก ำลังกำย ไม่เพียงแต่จะท ำให้เกิดควำมเสื่อมโทรมของสมรรถภำพทำงกำยหรือสุขภำพ    
แต่ยังเป็นสำเหตุของควำมผิดปกติของร่ำงกำยและโรคร้ำยหลำยชนิดที่ป้องกันได้ ซึ่งเป็นโรคที่เป็นปัญหำทำง
กำรแพทย์ที่พบมำกในปัจจุบัน 



ในทำงกำรแพทย์ กำรออกก ำลังกำยอำจเปรียบได้กับยำสำรพัดประโยชน์ เพรำะใช้เป็นยำบ ำรุง เป็น
ยำป้องกันและเป็นยำบ ำบัดรักษำหรือฟ้ืนฟูสภำพร่ำงกำย แต่กำรที่ได้ชื่อว่ำยำแล้วไม่ว่ำจะวิเศษเพียงไร ก็
จะต้องใช้ด้วยขนำดหรือปริมำณที่เหมำะสมกับคนแต่ละคน ในคนที่ใช้โดยไม่ค ำนึงถึงขนำดหรือปริมำณที่
เหมำะสม นอกจำกอำจไม่ได้ผลแล้ว ยังอำจเกิดโทษจำกยำได้ด้วย 

กำรออกก ำลังกำยให้เกิดประโยชน์แก่สุขภำพ คือ กำรจัดชนิดของควำมหนัก ควำมนำนและ        
ควำมบ่อยของกำรออกก ำลังกำย ให้เหมำะสมกับเพศ วัย สภำพร่ำงกำย สภำพแวดล้อมและจุดประสงค์      
ของแต่ละคน 

 

ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
กำรออกก ำลังกำย มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ดังนี้ 
1. เพ่ือกำรเจริญเติบโต กำรออกก ำลังกำยจัดเป็นปัจจัยส ำคัญอันหนึ่งที่มีผลกระทบต่อกำร

เจริญเติบโต เด็กที่ไม่ค่อยได้ออกก ำลังกำย แต่มีกำรกินอำหำรมำก  อำจมีส่วนสูงและน้ ำหนักตัวมำกกว่ำเด็ก   
ในวัยเดียวกันโดยเฉลี่ย แต่ส่วนใหญ่แล้วจะท ำให้ร่ำงกำยมีไขมันมำก มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนำดเล็ก เมื่อเทียบ
กับน้ ำหนักตัว และรูปร่ำงอำจผิดปกติได้ ซึ่งถือว่ำเป็นกำรเจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตรงข้ำมกับเด็กท่ีออกก ำลังกำย
สม่ ำเสมอ ร่ำงกำยจะผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวกับกำรเจริญเติบโตอย่ำงถูกส่วน จึงกระตุ้นอวัยวะต่ำง ๆ ให  ้เจริญขึ้น
พร ้อมกันไปทั้งขนำด รูปร่ำง เด็กท่ีออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ จึงมีกำรเจริญเติบโตดีกว่ำเด็กที่ไม่ค่อยได้ออก
ก ำลังกำย 
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2. เพ่ือสุขภำพ เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่ำ กำรออกก ำลังกำยมีประโยชน์ต่อสุขภำพถึงแม้จะไม่มี
หลักฐำนแน่ชัดว่ำกำรออกก ำลังกำย สำมำรถเพ่ิมภูมิต้ำนทำนโรคที่เกิดจำกกำรติดเชื้อได้ แต่มีหลักฐำนที่พบ
บ่อยครั้งว่ำ เมื่อนักกีฬำเกิดกำรเจ็บป่วยจำกกำรติดเชื้อ จะสำมำรถหำยได้เร็วกว่ำและมีโรคแทรกซ้อนน้อยกว่ำ 

3. เพ่ือสมรรถภำพทำงกำย ถ้ำกำรออกก ำลังกำยเป็นยำบ ำรุง กำรออกก ำลังกำยถือเป็นยำบ ำรุงเพียง
อย่ำงเดียวที่สำมำรถเพ่ิมสมรรถภำพทำงกำยได้ ในทำงปฏิบัติเรำสำมำรถเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยทุก ๆ 
ด้ำนได้ เช่น ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ ควำมอ่อนตัว ควำมอดทนของกล้ำมเนื้อ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด ควำมคล่องตัว 

4. เพ่ือรูปร่ำงและทรวดทรง กำรออกก ำลังกำยเป็นได้ทั้งยำป้องกันและยำรักษำโรค กำรเสีย
ทรวดทรงในช่วงของกำรเจริญเติบโต ย่อมป้องกันได้ด้วยกำรออกก ำลังกำย แต่เมื่อเติบโตเต็มที่แล้ว ยังขำดกำร
ออกก ำลังกำย ก็จะท ำให้ทรวดทรงเสียบุคลิกภำพได้อย่ำงมำก 

ในระยะนี้ ถ้ำกลับมำออกก ำลังกำยอย่ำงถูกต้อง เป็นประจ ำสม่ ำเสมอ ยังสำมำรถแก้ไขให้ทรวดทรง
กลับดีขึ้นมำได้ แต่กำรแก้ไขบำงอย่ำงอำจต้องใช้เวลำนำน แต่บำงอย่ำงอำจเห็นผลภำยในเวลำไม่นำน 

5. เพ่ือกำรป้องกันโรค กำรออกก ำลังกำยสำมำรถป้องกันโรคได้หลำยชนิด โดยเฉพำะโรคที่เกิดจำก
กำรเสื่อมสภำพของอวัยวะอันเนื่องจำกกำรมีอำยุมำกขึ้น ซึ่งประกอบกับปัจจัยหลำยปัจจัยในชีวิตประจ ำวัน 
เช่น กำรกินอำหำรมำก ควำมเคร่งเครียดหรือกรรมพันธุ์ โรคเหล่ำนี้ ได้แก่ โรคประสำทเสียดุลยภำพ        
หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภำพ ควำมดันโลหิตสูง โรคอ้วน โรคเบำหวำน โรคข้อต่อเสื่อมสภำพ ผู้ที่ออกก ำลังกำย
เป็นประจ ำ มีโอกำสเกิดโรคเหล่ำนี้ได้ช้ำกว่ำผู้ที่ขำดกำรออกก ำลังกำย 



6. เพ่ือกำรรักษำโรคและฟ้ืนฟูสภำพโรคต่ำงๆ ที่กล่ำวมำนั้น ซึ่งหำกเกิดขึ้นแล้วกำรเลือกวิธี          
ออกก ำลังกำยที่เหมำะสม จะเป็นวิธีรักษำและฟ้ืนฟูสภำพที่ส ำคัญ แต่ในกำรจัดกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสม 
จะมีปัญหำมำก เพรำะบำงครั้งโรคก ำเริบรุนแรงจนกำรออกก ำลังกำยแม้เพียง เบำๆ ก็เป็นข้อห้ำม ในกรณี
ดังกล่ำว กำรควบคุมโดยใกล้ชิดจำกแพทย์ผู้ท ำกำรรักษำและกำรตรวจสอบสภำพร่ำงกำยโดยละเอียด        
เป็นระยะ เป็นสิ่งจ ำเป็นอย่ำงยิ่ง (https://www.health-th.com : สืบค้นเมื่อ 2 ส.ค.2562 ) 

 

หลักและวิธีการออกก าลังกาย 
กำรออกก ำลังกำย อำจจะมีโทษได้ ถ้ำหำกว่ำกำรออกก ำลังในขณะที่ร่ำงกำยไม่มีควำมพร้อม ดังนั้น 

เพ่ือให้กำรออกก ำลังกำยได้รับประโยชน์สูงสุดควรปฏิบัติ ดังนี้   
1. ควรออกก ำลังกำยเมื่อสภำวะร่ำงกำยปกติ หำกมีอำกำรเจ็บป่วย มีไข มีกำรบำดเจ็บหรือผู้หญิงที่มี

ประจ ำเดือนควรพักหรือรอให้ร่ำงกำยกลับสูสภำวะปกติก่อน  
2. ไม่ควรออกก ำลังกำย หลังจำกรับประทำนอำหำรใหม่ๆ ควรรออย่ำงน้อย 2 ชั่วโมง เพรำะอำจเกิด

อำกำรปวดท้อง คลื่นไส หรือเป็นลมหมดสติได  
3. ดื่มน้ ำให้เพียงพอ ปัจจัยหลำยชนิดมีผลต่อปริมำณน้ ำที่ดื่ม เช่น ปริมำณกำรสูญเสียเหงื่อ         

ควำมหนัก ระยะเวลำในกำรออกก ำลังกำย สภำวะแวดล้อม ผู้ป่วยมีโรคประจ ำตัวควรระมัดระวังในเรื่องกำร
ดื่มน้ ำให้พอเหมำะ  

4. ควรค ำนึงถึงสภำพอำกำศ หำกอำกำศร้อนมำก ควรหลีกเลี่ยง โดยให้ ออกก ำลังกำยในอุณหภูมิ    
ที่พอเหมำะและอำกำศถ่ำยเทได้ดี  

5. เสื้อผ้ำและรองเทำ ควรเลือกให้เหมำะกับประเภทของกำรออกก ำลังกำย  
6. ตระหนักถึงข้อจ ำกัดของตนเอง หำกเป็นไปไดควรไปรับกำรตรวจสุขภำพอย่ำงสม่ ำเสมอ หำกไม่

แน่ใจควรปรึกษำแพทย์ หรือครูฝึกผู้ดูแลเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำย 
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7. เลือกชนิดกำรออกก ำลังกำยให้เหมำะสมกับเพศ  วัยหรือข้อจ ำกัดของแต่ ละคน  หำกจ ำเป็นที่
จะต้องร่วมในกำรออกก ำลังกำย ควรเริ่มที่ระดับควำมหนักน้อยๆ ก่อน แล้วค่อยๆ เพ่ิมควำมหนักข้ึนอย่ำงช้ำๆ  
ค่อยเป็นค่อยไป ควรมีวันหยุดพักเพ่ือให้ร่ำงกำยไดมีเวลำในกำรปรับตัวต่อควำมเครียดและควำมเหน็ดเหนื่อยที่
เกิดข้ึน  

8. ใสใจกับอำกำรต่ำงๆ ที่เกิดขึ้น เช่น มีอำกำรหน้ำมืดเป็นลม แน่นหน้ำอก รู สึกอึดอัด หำยใจ         
ไม่สะดวก ชีพจรเต้นเร็วผิดปกติ หรือพบควำมผิดปกติที่เกิดขึ้นกับกระดูกหรือข้อต่อ หำกมีอำกำรควรปรึกษำ
แพทย์  

9. ไมควรออกก ำลังกำยมำกหรือหนักเกินไป ควรมีวันหยุดเพ่ือให้ร่ำงกำยไดพักหรือปรับสภำพและ
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ กำรออกก ำลังกำย 3 – 5 วัน/สัปดำห์ ถือเป็นช่วงควำมถ่ีที่เหมำะสม 

 

การอบอุ่นร่างกาย (warm up)   
กำรออกก ำลังกำย  มีควำมส ำคัญคือท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง ช่วยลดหรือป้องกันควำมเสี่ยงของกำร    

เกิดโรค กำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ จะท ำให้เกิดควำมแข็งแรงของอวัยวะที่ส ำคัญของร่ำงกำย  ได้แก่ 



หัวใจ ปอดและระบบไหลเวียนของโลหิต  ซึ่งถือเสมือนเป็นระบบส ำคัญหลักของร่ำงกำยที่ท ำให้ระบบอ่ืนๆ    
ดีตำมไปด้วย มีกำรท ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพของระบบต่ำงๆ ในร่ำงกำย  

บำงครั้งผู้ที่ออกก ำลังกำยนั้นขำดกำรอบอุ่นร่ำงกำยหรือที่เรียกกันว่ำกำร warm up ก่อนกำร       
ออกก ำลังกำยและเล่นกีฬำ ซึ่งถือว่ำเป็นสิ่งที่ส ำคัญมำกในกำรเตรียมควำมพร้อมของร่ำงกำย   
 

ความส าคัญของการอบอุ่นร่างกาย 
กำรอบอุ่นร่ำงกำย (Warm Up) เป็นกำรท ำให้ร่ำงกำยพร้อมที่จะเล่นกีฬำได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

โดยเฉพำะระบบกล้ำมเนื้อ เส้นเอ็นและข้อต่อ รวมทั้งระบบหำยใจและระบบไหลเวียนเลือด เป็นกำรเพ่ิม
ควำมสำมำรถในกำรแสดงทักษะทำงกำรกีฬำ ป้องกันกำรบำดเจ็บที่อำจเกิดขึ้นได้ ไม่ว่ำจะเป็นกำรบำดเจ็บ     
ที่กล้ำมเนื้อ ข้อต่อ กระดูก และเส้นเอ็นต่ำง ๆ รวมทั้งป้องกันภำวะหัวใจล้มเหลว หัวใจวำยเฉียบพลัน 

กำรอบอุ่นร่ำงกำยจึงมีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่ง โดยเฉพำะคนที่ไม่ค่อยได้ออกก ำลังกำย คนที่มีอำยุเกิน 
40 ปีขึ้นไป คนที่มีปัญหำเกี่ยวกับสุขภำพ คนที่สูบบุหรี่ ดื่มเหล้ำ ซึ่งต้องกำรอบอุ่นร่ำงกำย ก่อนเล่นกีฬำและ
ออกก ำลังกำยทุกครั้ง 

 

ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย 
1. ท ำให้ระบบกำรไหลเวียนของโลหิตท ำงำนได้ดีขึ้น อัตรำกำรเต้นของหัวใจจะค่อยๆ ท ำงำนเพ่ิมขึ้น

อย่ำงเหมำะสม เลือดไปเลี้ยงกล้ำมเนื้อหัวใจและกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยอย่ำงเพียงพอ ปรับควำมดัน
โลหิตให้เหมำะสมกับสภำพกำรท ำงำนในขณะนั้น ท ำให้ลดปัญหำควำมเสี่ยงต่อหัวใจล้มเหลว หัวใจวำย
เฉียบพลัน ลดควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดคลื่นหัวใจผิดปกติและปัญหำควำมดันโลหิตสูง กำรเป็นลมหน้ำมืด 

2. ท ำให้ระบบหำยใจท ำงำนดีขึ้น อัตรำกำรถ่ำยเทออกซิเจนจำกเลือดไปยังกล้ำมเนื้อสูงขึ้น           
กำรหำยใจถี่หรือหอบเกินไปขณะเล่นกีฬำ อัตรำกำรหำยใจจะค่อยๆ เพ่ิมขึ้น ท ำให้ร่ำงกำยใช้ออกซิเจน         
ที่หำยใจเข้ำไปได้อย่ำงพอเพียง ไม่เหนื่อยหอบเร็ว เพ่ิมควำมสำมำรถในกำรรับออกซิเจน เพ่ิมควำมจุของปอด 
สำมำรถรับออกซิเจนที่หำยใจเข้ำไปได้มำกขึ้น เลือดก็จะได้รับออกซิเจนมำกขึ้น กำรหำยใจมีประสิทธิภำพ   
มำกขึ้น 
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3. ท ำให้ระบบกล้ำมเนื้อและข้อต่อเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น กำรหดตัวและคลำยตัวของกล้ำมเนื้อดีขึ้น 
กล้ำมเนื้อมีควำมยืดหยุ่นดีขึ้น เพ่ิมควำมแข็งแรงให้กับกล้ำมเนื้อ เพ่ิมควำมยืดหยุ่นและช่วงของกำรเคลื่อนไหว
ของข้อต่อให้มำกขึ้น กำรเล่นกีฬำจะยิ่งมีประสิทธิภำพมำกขึ้น ลดปัญหำกำรบำดเจ็บจำกกำรเล่นกีฬำได้      
เป็นอย่ำงด ี

4. ท ำให้ระบบประสำทท ำงำนได้เต็มที่ กำรสั่งงำนของระบบประสำทรวดเร็วขึ้น กระตุ้นให้ระบบกำร
เคลื่อนไหวของร่ำงกำยท ำงำนอย่ำงประสำนสัมพันธ์กัน เกิดควำมคล่องแคล่วว่องไว มีปฏิกิริยำตอบสนองที่ดี
เล่นกีฬำได้อย่ำงเต็มสมรรถนะ ทักษะกำรเล่นจะดีขึ้นเมื่อร่ำงกำยพร้อม เล่นกีฬำได้อย่ำงสนุกสนำนและแสดง
ทักษะได้สวยงำม 



5. ท ำให้เพ่ิมแรงจูงใจที่จะเล่นกีฬำหรือแข่งขัน มีจิตใจที่ฮึกเหิม เกิดควำมเชื่อมั่นในตนเอง มีควำม
มุ่งมั่นที่จะเอำชนะหรือแสดงทักษะกำรเล่นอย่ำงเต็มที่ ช่วยลดควำมวิตกกังวล ควำมเครียดต่ำงๆ กำรอบอุ่น
ร่ำงกำยจึงเป็นผลดีต่อจิตใจและอำรมณ์เป็นอย่ำงยิ่ง 

6. ท ำให้อัตรำกำรเผำผลำญเพ่ือสร้ำงพลังงำนสูงขึ้น ท ำให้มีแรงเล่นกีฬำได้อย่ำงยำวนำน ไม่หมด   
แรงเร็ว 

7. ลดกำรบำดเจ็บ จำกกำรใช้เนื้อเยื่อต่ำงๆ ของร่ำงกำยมำกเกินไป เนื้อเยื่อต่ำง ๆ ทนทำนต่อกำรใช้
งำนที่หนักข้ึน ท ำให้ไม่ฉีกขำดหรือบำดเจ็บได้ง่ำย ลดควำมเสี่ยงจำกกำรบำดเจ็บ ได้มำกขึ้น 
 

การอบอุ่นร่างกายท่ัวไป  (General Warm up) 
1. กำรหมุนข้อต่อต่ำง ๆ กำรอบอุ่นร่ำงกำยควรเริ่มต้นด้วยกำรหมุนข้อต่อต่ำง ๆ ควรเริ่มจำกข้อนิ้ว

มือ ข้อมือ ข้อศอก ข้อไหล่ คอ เอว สะโพก ข้อเท้ำ ข้อนิ้วเท้ำ เป็นกำรเพ่ิมกำรหล่อลื่นให้แก่ข้อ โดยกำรท ำ
อย่ำงช้ำๆ หมุนตำมเข็มและทวนเข็มนำฬิกำสลับกันไป โดยพยำยำมท ำจำกส่วนล่ำงของร่ำงกำย เช่น ข้ อเท้ำ 
น่อง เรื่อยไปจนถึงศีรษะ 

2. เคลื่อนไหวร่ำงกำยแบบแอโรบิค เพ่ือเพ่ิมกำรท ำงำนของระบบไหลเวียนโลหิต และให้อุณหภู มิ
ร่ำงกำยสูงขึ้น โดยกำรวิ่งช้ำๆ หรือเดินเร็วๆ หรือกำรบริหำรกำย เป็นต้น  

3. กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ เป็นกำรเพ่ิมช่วงของกำรเคลื่อนไหว เพ่ิมควำมยืดหยุ่นแก่กล้ำมเนื้อ      
เป็นกำรลดกำรบำดเจ็บที่อำจจะเกิดขึ้นกับกล้ำมเนื้อและข้อต่อ เป็นกิจกรรมที่ส ำคัญมำกที่ต้องท ำต่อจำก    
กำรอบอุ่นร่ำงกำยทั่วไป ( อำนัต  หัตถำ. (2557).  กรีฑา . กรุงเทพฯ : บริษัท วี พริ้น (1991) จ ำกัด.) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

กำรอบอุ่นร่ำงกำย 
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การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching ) 
กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อก่อนและหลังกำรออกก ำลังกำยถือว่ำส ำคัญมำก ซึ่งประโยชน์ของกำรยืด    

ก่อนและหลังจะมีประโยชน์ที่แตกต่ำงกัน กำรยืดกล้ำมเนื้อก่อนกำรออกก ำลังกำยเพ่ือช่วยเตรียมควำมพร้อม

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjRqojXgvbZAhWIOI8KHVs7DOUQjRx6BAgAEAU&url=https://sites.google.com/site/websidkhruthachchaynb/hnwy-thi-2-kar-xbxun-rangkay-sahrab-kar-len-kila-haendbxl&psig=AOvVaw3ljaQAMQq07fgNhv3kdIWl&ust=1521467531751647


ของกล้ำมเนื้อและลดกำรบำดเจ็บของกล้ำมเนื้อจำกกำรออกก ำลังกำย แต่กำรยืดกล้ำมเนื้อหลังกำร          
ออกก ำลังกำยเพ่ือคลำยกล้ำมเนื้อและเป็นกำรกระจำยตัวของกรด Lactic เพรำะกรด Lactic ที่สะสมใน
กล้ำมเนื้อ อำจท ำให้เกิดอำกำรปวดหลังจำกกำรออกก ำลังกำยได้นั่นเอง 

กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ ( stretching )  แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ  
1. Dynamic stretching คือ กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อร่วมกับกำรเคลื่อนไหว ส่วนมำกใช้ยืดกล้ำมเนื้อ

ในนักกีฬำ 
2. Static stretching คือ กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อค้ำงไว้ประมำณ 20 – 30 วินำที ใช้กับกำรออก

ก ำลังกำยทั่วไป                                                                                                                                   
หลักท่ัวไปในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
1. ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเป็นประจ ำทุกวัน เสมือนหนึ่งเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต  
2. ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อก่อนและหลังกำรออกก ำลังกำยทุกครั้ง  
3. ผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อส่วนที่ก ำลังท ำกำรยืดเหยียด  
4. ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อจนกระทั่งถึงจุดที่รู้สึกตึงหรือมีอำกำรปวดเล็กน้อย  
5. ไม่กลั้นลมหำยใจในขณะท ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ  
6. ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อทีละส่วนอย่ำงเป็นระบบ 
7. หยุดนิ่งค้ำงไว้ ณ ต ำแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอำกำรปวดเล็กน้อยประมำณ 10 – 20  วินำที  
8. ไม่ควรเคลื่อนไหวในลักษณะของอำกำรกระตุก กระชำกในขณะท ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ  
9. ควรปฏิบัติซ้ ำอย่ำงน้อย 2 – 3 ครั้ง ในกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแต่ละท่ำ เพ่ือเพ่ิมระยะกำร

เคลื่อนไหวของข้อต่อและควำมยืดหยุ่นตัวของกล้ำมเนื้อ 
10. จัดท่ำทำงในกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแต่ละท่ำให้ถูกต้อง เพ่ือให้เกิดประสิทธิภำพในกำรยืดเหยียด

กล้ำมเนื้อสูงสุด 
ประโยชน์ของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
1. ช่วยเพิ่มควำมยืดหยุ่นตัวของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ  
2. ช่วยลดควำมตึงเครียดภำยในกล้ำมเนื้อและข้อต่อ  
3. ช่วยให้ร่ำงกำยรู้สึกผ่อนคลำยหรือลดอำกำรปวดเมื่อยตำมร่ำงกำย  
4. ช่วยป้องกันกำรบำดเจ็บจำกกำรยืดของเอ็นข้อต่อและกล้ำมเนื้อ  
5. ช่วยป้องกันและลดอำกำรปวดของกล้ำมเนื้อหลังและข้อเข่ำ  
6. ช่วยป้องกันอำกำรของโรคข้อติดและข้อเสื่อม  
7. ช่วยลดอำกำรปวดประจ ำเดือน (เพศหญิง)  
ข้อห้ามในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
1. ไม่ควรท ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อบริเวณที่มีอำกำรอักเสบ ปวดบวมของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ  
2. ไม่ควรท ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อบริเวณที่ก ำลังอยู่ในช่วงของกำรบ ำบัดรักษำอำกำรเจ็บปวด  
3. ไม่ควรท ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อในส่วนที่มีกำรบำดเจ็บ 
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