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เรามักจะคุน้เคยกับค าว่า ออกก าลังกายแบบคาร์ดโิอ  ซึง่เป็นการออก
ก าลังกายทีเ่พิม่อัตราการเตน้ของหัวใจ และเพิม่อัตราการหายใจเพือ่ชว่ย
ใหก้ารท างานของปอด หัวใจ และระบบหมุนเวยีนเลอืดดี  โดยการออก
ก าลังกายแบบแอโรบกิ (เป็นการออกก าลังกายทีม่กีารใชอ้อกซเิจน) จะ
เป็นสว่นหนึง่ของการออกก าลังกายแบบคารด์โิอ  โดยอาจจะเป็นการออก
ก าลังกายทีไ่มค่อ่ยมคีวามรุนแรง หรอือาจจะเรยีกวา่ LISS (Low Intensity 
Steady State)  ซึ่ง จ ะแตกต่ า งจ ากการออกก าลั งก ายอีบชนิดที่
เรยีกวา่  การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบกิ จะเป็นอกีรูปแบบหนึง่ทีไ่ม่มี
การใชอ้อกซเิจน  และมักจะเป็นการออกก าลังกายทีม่คีวามรุนแรงสูง ที่
เรยีกวา่ HIIT (High Intensity Interval Training) 
 
การแบง่ความรุนแรงของการออกก าลังกายจะถกูแบง่ออกเป็น 5 โซน โดย
แตล่ะโซนจะเป็นการประเมนิจากอัตราการเตน้สงูสดุของหัวใจ โดยวัดจาก
อัตราการเตน้สงูสดุ คอื 220 ลบดว้ยอายใุนปีนัน้ คอื คนทีอ่าย ุ40 ปี อัตรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุอยูท่ี ่180 ครัง้ตอ่นาท ี 
 
ระดับสงูสดุ (Max effort) คอื ประมาณ 90 % 
 
แบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic) คอื ประมาณ 80-90 % 
 
แบบแอโรบกิ (Aerobic) คอื ประมาณ 70-80 % 
 
แบบเผาผลาญไขมัน (Fat Burning) คอื ประมาณ 60-70 % 
 
แบบกลาง ๆ (Moderate Activity) คอื นอ้ยกวา่ 60 % 
 
ในการออกก าลังกายเพือ่สลายไขมันในร่างกาย  เรามักจะใหค้วามสนใจ
กับการออกก าลังกายแบบแอโรบกิ หรือ LISS แต่อาจจะมกีารพัฒนาให ้
เหมาะสมเพือ่เพิม่สมรรถนะใหก้ับร่างกาย ดว้ยการออกก าลังกายประมาณ 
150 นาทตีอ่สัปดาหเ์ป็นอยา่งนอ้ย  และแบง่ออกเป็น 3-6 ครัง้ทีเ่ป็น LISS 



โดยออกก าลังกายครัง้ละ 30-60 นาท ี โดยก าหนดใหอ้ัตราการเตน้ของ
หัวใจอยู่ที่ประมาณ 70 % ดว้ยการเดินเร็ว ๆ หรือวิ่งเหยาะ ๆ การถีบ
จักรยาน  และอาจเสรมิดว้ยการออกก าลังกายแบบ HIIT  ประมาณ 1-2 
ครัง้ตอ่สปัดาห ์
 
การออกก าลังกายแบบคาร์ดโิอ  มักจะท าใหรู้ส้กึว่าเผาผลาญไขมันได ้
คอ่นขา้งชา้  ใชเ้วลานานมากกวา่ และอาจจะท าใหรู้ส้กึเบือ่ แตก็่เหมาะกับ
การผ่อนคลายในวันทีเ่ครยีด ๆ และยังชว่ยใหข้อ้ต่อต่าง ๆ มกีารขยับและ
ไม่บาดเจ็บรุนแรง  และการออกก าลังกายแบบนี้ยังเป็นพืน้ฐานในการฝึก
การออกก าลังกายในรูปแบบอืน่ และพัฒนาการออกก าลังกายใหด้ขีึน้ได ้
การออกก าลังกายแบบ HIIT จะเป็นการออกก าลังกายทีใ่ชร้ะยะเวลาใน
การออกก าลังกายค่อนขา้งสัน้ประมาณ 3 นาท ีเพือ่ใหอ้ัตราการเตน้ของ
หัวใจเขา้สูร่ะดับสงูสดุ และตอ้งมกีารพักเป็นชว่ง ๆ  ซึง่การออกก าลังกาย
แบบนีจ้ะมกีารใชพ้ลังงานสงูกวา่การออกก าลังกายแบบแอโรบกิ 40-60 % 
เมื่อเทียบกันต่อนาที  แต่การเผาผลาญพลังงานเหล่านี้มักจะมา
คารโ์บไฮเดรต  มากกวา่ไขมัน 
 
การออกก าลังกายเพือ่สลายไขมัน ควรจะเนน้ทีค่ารด์โิอทีท่ าต่อเนื่องเป็น
เวลานาน ดว้ยความเขม้ขน้ทีค่งที่  ประมาณ 50-80 % ของอัตราการเตน้
หัวใจสูงสุด  และเราตอ้งออกก าลังกายใหอ้ยู่ในโซนนี้อย่างนอ้ย 20 
นาท ี เพื่อใหอ้อกซเิจนดงึไขมันมาใช ้ และเมือ่ร่างกายกา้วขา้มไปที่หัว
ใจเตน้แรงเกนิขดี หรอืระดับทีไ่ม่สามารถคุยกับใครไดแ้ลว้เท่ากับเกนิจาก
โซนสลายไขมันเป็นการสลายคารโ์บไฮเดรตและกลา้มเนื้อแทน  ซึง่เป็น
การเขา้ถงึในโซนของ HIIT 
 
การจะออกก าลังกายแบบ HIIT จะตอ้งมั่นใจก่อนว่าร่างกายมีความ
แข็งแรง และไม่มีโรคหัวใจเพื่อที่จะไดอ้อกก าลังกายไดอ้ย่างไม่มี
อันตราย  เพราะเป็นการออกก าลังกายทีใ่ชค้วามสามารถของร่างกายถงึ
ขดีสดุ  เสมอืนการหนตีาย  ถา้รา่งกายและจติใจในขณะนัน้ไมส่ามารถแบก
รับความเครยีดได ้ก็ไม่ควรจะฝืนออกก าลังกายแบบนี้  โดยจะเริม่ตน้ดว้ย
การอุ่นเครื่องประมาณ 5-10 นาที และจะตอ้งมีการเตรียมพักหลังออก
ก าลังกายทีอ่ัตราการเตน้ของหัวใจที ่70 % อกีสักระยะหนึง่ โดยรูปแบบ
ของการออกก าลังกายจะถูกแบ่งออกเป็น 2-3 เซ็ต โดยครัง้ละ 10-20 



นาท ีตัง้เป้าใหอ้ัตราการเตน้ของหัวใจอยู่ทีป่ระมาณ 90-100 % ในชว่งที่
ออกก าลังกาย และมชีว่งพักไมน่อ้ยกวา่ 30 วนิาท ีแตไ่มเ่กนิ 3 นาท ี เชน่ 
การวิง่เร็ว ๆ สลับการเดนิ  การท า circuit training ฯ และก าหนดการฝึกนี้
ไม่เกนิกวา่ 2-3 ครัง้ต่อสัปดาห ์เพือ่ใหร้่างกายมโีอกาสพักเพือ่ฟ้ืนตัวของ
กลา้มเนือ้และหวัใจ  ไมใ่หร้า่งกายเกดิความเครยีดเกนิ 
 
อย่างไรก็ตาม การออกก าลังกายประเภทนี้จะตอ้งมกีารอุ่นเครื่องอย่างด ี
และมีการยืดเหยียดกลา้มเนื้อ เพื่อลดการบาดเจ็บของกลา้มเนื้อ   แต่
จุดเดน่ของ HIIT คอื การใชพ้ลังงานจะยังคงอยูห่ลังการออกก าลังกายได ้
นานสูงสุดถงึ 48 ชั่วโมง  คอื เมือ่ออกก าลังกายททีม่คีวามเขม้ขน้สูงจน
เกดิการน าพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตไปแลว้  ร่างกายจงึจะน าไขมันมา
ทดแทน  และภาวะของ afterburn จะเสมอืนว่าการเดนิ ๆ น่ัง ๆ ก็ยังเผา
ผลาญไขมันตอ่เนือ่ง 
 
การออกก าลั งก ายแบบ  HIIT เ ป็ นการออกก าลั งก ายที่ เ กินขีด
ความสามารถ  ไม่มีทางที่ร่างกายจะปรับตัวรับกับความหนักหน่วยของ 
HIIT ไดเ้หมอืนกับทีเ่ราจะปรับตัวชนิกับการวิง่และท าใหเ้ราสามารถวิง่ได ้
นานขึน้  แต่เราอาจจะท าไดด้ขี ึน้บา้ง แต่ก็ไม่ไดแ้ตกต่างมากนัก  เพราะ
เราแทบจะหมดลมหายใจ หรอื อยากจะอาเจียนเสยีก่อน  การออกก าลัง
กายแบบ HIIT นีไ้มเ่หมาะกับคนทีเ่ริม่ออกก าลัง หรอีคนทีม่ปัีญหาของขอ้
ต่ อ แ ล ะ กล ้า ม เ นื้ อ   ร ว ม ถึ ง ค นที่ มี โ ร คหอบหืด แ ล ะ โ ร คหั ว ใ จ 
รูปแบบของการออกก าลังกายแบบ HIIT มีหลากหลายรูปแบบ เช่น 
TABATA ทีเ่ป็นการออกก าลังกายทีต่อ้งการใหเ้กดิประโยชนส์งูสดุในเวลา
อันสัน้  ใชเ้วลาประมาณ 4 นาท ีโดยออกก าลังกายอย่างหนัก 20 วนิาท ี
และพัก 10 วนิาท ีท าเชน่นีซ้ ้า ๆ กนั 8 รอบ  โดยมากจะตอ้งมอีปุกรณ์ชว่ย
ในการออกก าลัง เชน่ เชอืก ดัมเบล จักรยานอยูก่ับที ่หรอืลูว่ ิง่  นอกจากนี้
ยังม ีP90X, 7 minutes workout ฯ 
 
การออกก าลังกายอกีประเภทหนึง่ทีจ่ะไม่กล่าวถงึไมไ่ด ้คอื การใชก้ารยก
น ้าหนัก (weight training) โดยทีเ่ราเขา้ใจวา่ การออกก าลังกายประเภทนี้
จะชว่ยใหเ้รามรี่างกายใหญ่ กลา้มเนื้อขยายใหญ่  แต่ความจรงิการออก
ก าลังกายดว้ยการยกน ้าหนักนีม้สีว่นชว่ยลดน ้าหนัก แมแ้ตใ่นสตรก็ีไม่ตอ้ง
กลัวว่ากลา้มเนื้อใจใหญ่มาก   เพราะถา้จะใหก้ลา้มเนื้อนั้นใหญ่ตอ้ง



พยายามและอดทนสูง รวมทั ้งอาจจะตอ้งเสริมดว้ยอาหารอย่าง
เหมาะสม  การใชก้ารยกน ้าหนักนี้อาจจะเป็นส่วนหนึง่ของการออกก าลัง
กายแบบ HIIT และมปีระโยชน์ในการชว่ยเผาผลาญทีเ่รยีกว่า afterburn 
แลละการเพิม่มวลกลา้มเนื้อท าใหอ้ัตราการเผาผลาญอาหารมากขึน้  และ
ยังเพิม่ความหนาแน่นของมวลกระดูก  ลดความดันโลหติไดบ้า้ง และชว่ย
ลดเบาหวานได ้
 
อย่างไรก็ตาม การออกก าลังกายเพียงประการเดยีวไม่สามารถลดไขมัน
ได ้ การรับประทานอาหาร และการด ารงชวีติอยา่งเหมาะสมดว้ยการเชา้ใจ
ในสิง่ที่เราคิด และเปลี่ยนความคิด น ามาสู่การเปลี่ยนพฤติกรรม และ
เปลีย่นนิสัยทัง้หมดทีเ่กีย่วกับสุขภาพ เชน่ การหลกีเลี่ยงของหวาน ซึง่
จ าเป็นจะตอ้งรูอ้าหารที่เรารับประทานเขา้ไปโดยไม่ตอ้งมีวิตกกังวล
เกนิไป  การใชก้ลไกทางจติวทิยาก็จะชว่ยใหเ้ราประสบความส าเร็จไดง้า่ย
ขึน้ ทีเ่ป็นเรื่องของการเรียนรูพ้ฤตกิรรมบ าบัด หรือ Cognitive behavior 
therapy เป็นการเขา้ใจว่าท าไมเราถงึมพีฤตกิรรมบางสิง่ และเรยีนรูท้ีจ่ะ
ท าในสิ่งที่ดีขึ้น  พฤติกรรมเราก็จะมีการเปลี่ยนแปลงไป เพื่อบรรลุ
เ ป้ า ห ม า ย ข อ ง ก า ร ที่ มี น ้ า ห นั ก เ ห ม า ะ ส ม  แ ล ะ มี สุ ข ภ า พที่ ดี 
การออกก าลังกายทีด่ ีจึงเป็นเพียงเครื่องมอืหนึ่งการผสมผสานระหว่าง 
LISS และ HIIT ซึง่เป็นการออกก าลังกายแบบเบา ๆ สลับกับการออก
ก าลังกายอย่างหนัก  เพื่อชว่ยในการเผาผลาญพลังงาน และท าใหเ้รามี
รา่งกายทีแ่ข็งแรง มสีขุภาพด ีรวมถงึมรีปูรา่งทีด่ดีว้ย 
 
ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ เพิม่เตมิไดจ้าก www.minseenconcept .com 
 


