
เราจะออกก าลงักายใหส้ม า่เสมอไดอ้ยา่งไร  

โดย Min Sen Concept (health) 10 พฤษภาคม 2564 

 

หลายคนรูถ้งึประโยชน์ของการออกก าลังกาย  แตท่ าไมคนเราถงึ

ยังไมค่่อยพยายามออกก าลังกายใหส้ม ่าเสมอ  โดยเฉพาะในชว่ง

นี้ทีเ่รามเีวลามากขึน้จาก Work from home แตเ่ราก็ยังจะไมค่อ่ย

ไดอ้อกก าลังกาย  แมว้า่การออกก าลังจะชว่ยใหเ้ราแข็งแรง และ

เพิม่ภูมติา้นทานโรคใหก้ับเราดว้ย  ขอทบทวนประโยชน์ของการ

ออกก าลังกาย มดีงันี ้

1) ท าใหร้่างกายแข็งแรง  คล่องแคล่วทรงตัวดี  จติใจเบกิบาน

แจม่ใส ลดความเครยีดและซมึเศรา้  เพิม่ภมูติา้นทานใหร้า่งกาย 

2) ชว่ยในการป้องกนัโรค อนัไดแ้ก ่

I. ลดไขมันในเลอืด ซึง่ส่งผลต่อโรคหลอดเลอืดสมอง อัมพาต 

โรคหวัใจ และความดนัโลหติ 

II. ล ด ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด  ท า ใ ห ้ล ด ค ว า ม เ สี่ ย ง

โรคเบาหวาน  และความดนัโลหติสงู 

III. ลดอุบัติการณ์ของโรคกระดูกพรุน ซึง่ท าใหก้ระดูกหักลด

นอ้ยลง 

IV. ลดความเสีย่งของการเป็นมะเร็งหลายชนดิ 

V. ชว่ยในการยอ่ยและดดูซมึอาหาร  ท าใหล้ดอาการทอ้งอดื  และ

ชว่ยการขบัถา่ย ลดความอว้น 

VI. ชะลอความชรา  ความเสือ่มสภาพของรา่งกาย 

3) เกดิสมาธใินการท างานไดด้ขี ึน้ 



4) ชว่ยใหก้ารนอนหลบัดขีึน้ 

 

และการออกก าลังกายอย่างไร ถงึจะไดป้ระโยชน์เหล่านี้  น่ันคอื 

การออกก าลังกายที่เป็นรูปแบบ aerobic หรือออกก าลังกายทีม่ี

การใชก้ลา้มเนื้อมัดใหญต่อ่เนื่องใหม้กีารใชอ้อกซเิจนในการสรา้ง

พลังงานขณะออกก าลังกาย ซึง่คอืตอ้งออกก าลังตอ่เนื่องไมน่อ้ย

กวา่ 20 นาท ี และควรท าไมน่อ้ยกวา่วันละ 1 ครัง้ หรอืสัปดาหล์ะ 

3-5 ครัง้  โดยทีค่วามหนักของการออกก าลังกายควรจะใหร้ะดับ

ชีพจรอยู่ประมาณ 60-80 % ของอัตราการ เตน้ของหัวใจ

สูงสุด  โดยค านวณจาก อัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด 220 ลด

ดว้ย อาย ุและคณูดว้ย จ านวนเปอรเ์ซ็นต ์(คอือาย ุ60 ปี ใช ้220-

60 = 160 x 0.6 = 96 ครัง้ต่อนาที  หรือสูงสุดไม่เกนิ 128 ครัง้

ต่อนาท)ี  ควรมกีารอุน่เครือ่งดว้ยการยืดกลา้มเนื้อกอ่นออกก าลัง

กาย และชว่งหลงัออกก าลงักายอกี 5-10 นาท ี

 

และไมค่วรออกก าลังกายเมือ่มอีาการเหลา่นี้ คอื เจ็บแน่นหนา้อก 

หัวใจเตน้ผดิปกตจิากเดมิ  มเีวยีนศรีษะ มนึงง ใจสั่น หายใจไม่

ทัน  ออ่นเพลยีมากผดิปกต ิ

 

เมือ่รูถ้งึวธิกีาร และประโยชน์ดแีลว้  ท าไมเราถงึยังไม่ค่อยออก

ก าลังกาย  โดยมากจะอา้งว่า  ไม่มเีวลา  หรอืเหนื่อยจากงานมา

มากพอแลว้  แต่ความจริง คือ ขาดแรงจูงใจ  และอา้งถงึไม่มี

ทักษะ  กลัวการบาดเจ็บ  หรอืแมแ้ตอ่าจจะเกีย่วขอ้งกับรายจา่ยที่

อาจจะเพิม่จากการออกก าลังกาย เชน่ ไม่มสีถานทีต่อ้งเดนิทาง

ไป  หรอืตอ้งซือ้อปุกรณต์า่ง ๆ 



 

สิ่งส าคัญที่ช่วยใหก้ารออกก าลังกายประสบความส าเร็จ คือ 

ก า ร ห า แ ร ง จู ง ใ จที่ ช่ ว ย ใ น ก า ร อ อ ก ก า ลั ง ก า ย   ไ ด ้แ ก ่

คนใกลช้ดิที่ร่วมออกก าลังกายดว้ย  เช่น การชักชวนใหไ้ปออก

ก าลังกายร่วมกัน  และดูแลใหเ้ขาค่อย ๆ เริม่ออกก าลังแบบค่อย

เป็นค่อยไป  สรา้งกจิกรรมที่สนุกในระหว่างออกก าลังกาย และ

หลงัการออกก าลงักาย 

  

การหาเพือ่นทีช่อบออกก าลังกาย และไปออกก าลังกายพรอ้มกับ

เขา  โดยใหเ้ขาเตีอนเรา หรือมารับเราไปออกก าลังกาย

รว่มกนั  และก าหนดเป้าหมายรว่มกนัเพือ่กระตุน้ใหบ้รรลเุป้าหมาย

นัน้ ๆ 

 

การไปออกก าลังกายในยมิ หรอืในสโมสรออกก าลังกาย  เพือ่เป็น

การสรา้งแรงจงูใจ กระตุน้  หรอืส าหรับคนหนุ่มสาว อาจจะเป็นทีท่ี่

เห็นคนหนา้ตาด ีแลว้มแีรงสง่เสรมิทางบวกใหม้าออกก าลังกายก็

เป็นได ้

 

การหาปัจจัยสนับสนุนสว่นบคุคล เชน่ 

ก า ร ให ค้ ว าม รู เ้ กี่ ย วกั บกา รออกก าลั งกายทั ้ง ข อ้ดี  และ

วธิกีาร  รวมถงึเสนอแนะการใชช้ดุกฬีาทีส่วยงาม  และถา่ยรปูแชร์

ในสังคม online ทัง้กอ่นและหลังการออกก าลังกาย  เพือ่แจง้ให ้

ทราบโดยทั่วกันว่าเราเริม่ออกก าลังกายแลว้  เพื่อเป็นการสรา้ง

แรงจงูใจ และบงัคบัตนเองไปในตัว 



การจัดกจิกรรมในลงอยู่ในตารางท างาน  โดยก าหนดใหส้ม า่เสมอ

และเลีอกเวลาที่เราสามารถปรับใหว้่างไดเ้พื่อเราจะไดไ้ปท า

กจิกรรมออกก าลงักาย 

 

การท าสญัญากบัตนเอง โดยก าหนดเงือ่นไข ความสม ่าเสมอ และ

กิจกรรมที่สอดคลอ้งกัน   มีรางวัลเพื่อให เ้รา รักษาสัญญา

นั้น  รวมถึงอาจจะมีการปรับหากเราไม่สามารถท าไดต้ามนั้น

ดว้ย  เพราะอย่างนอ้ย  เราก็มีเป้าหมายที่ไม่อยากใหสู้ญเสีย

ไป  และจะเป็นแรงจงูใจใหเ้ราออกก าลังกายตอ่เนื่องได ้(ก าหนด

วา่เดนิไม่นอ้ยกวา่ 8,000 กา้ว  เราจะพยายามมากขึน้ โดยเฉพาะ

วันทีเ่ราไดน้อ้ยกา้ว  เพราะเราไมอ่ยากจะเสยีสถติ ิหรอืสญัญากับ

ตนเอง) 

 

การออกก าลังกายรว่มกบัการท ากจิกรรมอืน่ทีท่ าใหเ้ราเพลดิเพลนิ 

เชน่ การเดนิ หรอืวิง่ออกก าลงักายพรอ้มกบัการฟังเพลงไปดว้ยกบั

หูฟัง  เพราะหูฟังเป็นการสรา้งพื้นที่ส่วนตัว ช่วยใหเ้ราโฟกัสใน

กจิกรรม  มสีมาธจิดจ่อกับตนเองมากขึน้  ท าใหผู้อ้ืน่รูว้า่เราก าลัง

อยู่ในโหมดของการอยู่กับตนเอง หา้มรบกวน และเป็นการท า

ใหค้วมารูส้กึเบือ่หน่ายลดลง  เพือ่ท าใหก้ารออกก าลังกายนัน้ผ่าน

ไปอยา่งรวดเร็ว 

 

การท าใหก้ารออกก าลังกายเป็นเรื่องง่าย  เพราะสมองจะถูก

ออกแบบใหเ้ลอืกท าสิง่ทีง่า่ย  หลกีเลีย่งสิง่ทีย่าก  และพรอ้มทีจ่ะ

ประหยัดพลงังานไวใ้ชใ้นยามทีจ่ าเป็น  ท าใหส้มองสรา้งนสิยัเกยีจ

ครา้น ผัดวันประกันพรุ่ง  ซึง่เป็นอุปสรรคต่อการสรา้งวนัิยในการ

ออกก าลังกาย  จงึควรเริม่จากกจิกรรมทีเ่รียบง่าย ไม่ส ิน้เปลอืง



พลงังานมาก เชน่ เดนิ 10 นาท ี ยกน ้าหนัก 2 กก 10 ครัง้  เพือ่ให ้

สมองมองวา่เป็นเรือ่งง่าย  ผ่อนปรนการบังคับ และยอมใหเ้ราเขา้

ฟิ ต เ นยตามต ้อ งก า ร   จ าก นั้น ให ร้ า ง วั ล เ มื่ อ เ ร าป ร ะสบ

ความส าเร็จ  เพือ่สรา้งกจิกรรมทีเ่รารูส้กึดมีาปรนเปรอใหส้มองพงึ

พอใจ  โดยกจิกรรมนั้นควรเป็นสิง่ที่เรามีความภูมใิจในตนเอง

ดว้ย  เพื่อใหเ้รารูส้กึดีเหมีอนไดรั้บรางวัลบางอย่าง  สมองจะ

เรยีนรูว้า่วางใจในกจิกรรมนีไ้ด ้และสรา้งเป็นนสิยั 

 

ทัง้หมดนี้  ไม่เป็นสูตรส าเร็จเพี่อใหเ้ราพรอ้มกับการออกก าลัง

กาย  เพราะแตล่ะคนมวีถิทีางทีแ่ตกต่างกันไป  ลองหาแนวทางที่

คดิวา่เป็นประโยชน์เพือ่ชว่ยใหเ้ราสรา้งวนัิยในสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์

ต่อเราเองอกีกจิกรรมหนึง่ในชวีติ น่ันคอื การออกก าลังกาย  และ

หากมวีธิกีารอืน่ใดทีน่อกเหนอีจากทีก่ลา่วมาแลว้นี้  อาจจะแนะน า

มายังคนทีข่าดวนัิยในการออกก าลังกายได ้

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่เพิม่เตมิไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

