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แนวคดิสาํคัญ/แนวคดิหลัก

การออกกําลังกายทําให้สุขภาพดี รูปร่างดูดี 

กล้ามเนือ้แข็งแรง ป้องกันโรคทาํให้ร่างกายสดช่ืน 

มีพลังที่จะทาํงานและต่อสู้กับชีวิตลดความเครียด



สุขภาพและการออกกาํลังกาย

การออกกําลังกายทําให้ร่างกายสดช่ืน มีพลังที่

จะทํางานและต่อสู้กับชีวิต นอกจากนั้นยัง

สามารถลดความเครียดได้ด้วย 



สุขภาพและการออกกาํลังกาย



การอบอุ่นร่างกาย

การออกกําลังกาย ให้ปลอดภัย และได้ผลดี 

จําเป็นต้องรู้จัก เลือกวิธีการออกกําลังกาย ให้

เหมาะสมกับสุขภาพของตัวท่าน และ ยังต้อง

ปฏบิตัติามขัน้ตอนของการออกกาํลังกาย



ขัน้ตอนของการออกกาํลังกาย

• การอบอุ่นร่างกายใช้เวลา 5-10 นาที

• การยืดกล้ามเนือ้ควรจะทาํอย่างน้อย 2 ครัง้ต่อ

สัปดาห์ครัง้ละ 20นาที

• การยืดหยุ่นเพื่อความคล่องตัว Flexibility



ขัน้ตอนของการออกกาํลังกาย

• ความทนทานของกล้ามเนือ้ ควรจะออกกําลัง

กายเพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเนือ้ เช่น 

การยกนํา้หนัก situp pushup ควรจะออกครัง้ละ 

30 นาท ี3 ครัง้ต่อสัปดาห์



ขัน้ตอนของการออกกาํลังกาย

• การออกกําลังกายเพื่อให้หัวใจแข็งแรง ควรจะ

ออกประมาณ 30-60 นาทีต่อวันสัปดาห์ละอย่าง

น้อย 3 ครั้ง ตัวอย่างการออกกําลังได้แก่ การ

เดินเร็ว การวิ่ง การข่ีจักรยาน การว่ายนํา้ การ

เดนิขึน้บนัได





• การอบอุ่นร่างกายเป็นการเพิ่มการเต้นของ

หัวใจ เพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย และเพิ่มการ

หายใจอย่างช้าๆ การอบอุ่นที่ ได้ผลดีร่างกาย

จะต้องมีอุณหภมูเิพิ่มขึน้ มีเหงื่อออก



• การอบอุ่นร่างกายที่ดีจะต้องมีการเคล่ือนไหว

ของข้อ โดยเฉพาะข้อที่ใช้ในการออกกาํลัง เช่น

ข้อเท้า ข้อเข่า สะโพก หลัง ไหล่



• ยื ดก ล้ าม เ นื ้อที่ ใ ช้ ในการออกกํ า ลั ง ก าย

ข้อแนะนําในการยืดกล้ามเนือ้

• การยืดกล้ามเนือ้ควรจะทําหลังจากการอบอุ่น

ร่างกายแล้ว



• การยืดกล้ามเนือ้ควรยืดเฉพาะกล้ามเนือ้ที่ ใช้

เท่านัน้ และไม่ควรมากไป เพราะจะทําให้หัว

ใจเต้นลดลง

• ควรจะเลือกท่ายืนเป็นหลักเพราะจะทาํได้เร็ว



• ต้องค่อยๆออกกําลังกาย โดยค่อยๆเพิ่มความ

หนัก หรือเวลาในการออกกําลังกาย ตัง้แต่เร่ิม

ออกกาํลังจนหัวใจเต้นได้ตามเป้าหมาย อาจจะ

ใช้เวลาหลายสัปดาห์ 



• ฟังสัญญาณเตือนของร่างกาย หากมีอาการปวด

ข้อ หรือปวดกล้ามเนือ้ ต้องพกัให้หายก่อน 

• ให้ระวังโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ เช่นแน่น

หน้าอกขณะออกกําลังกาย ถ้าหากมีอาการ

ดังกล่าวต้องปรึกษาแพทย์ 



• การออกกาํลังกายกลางแจ้งควรปฏบิตัดิังนี ้

- หน้าร้อนควรจะออกกาํลังตอนเช้า หรือเย็น 

ให้ดื่มนํา้ก่อนออกกาํลังกาย และขณะออกกาํลัง

กายใส่เสือ้ผ้าบางๆ ระวังความดันโลหิตตํ่าจาก

การขาดนํา้



• การออกกาํลังกายกลางแจ้งควรปฏบิตัดิังนี ้

- ออกกําลังกายหลังรับประทานอาหารแล้ว 2

ช่ัวโมง ถ้าออกกําลังกายก่อนอาหารให้พัก 20

นาทก่ีอนจะรับประทานอาหาร 

- ฤดูฝนต้องระวังความล่ืนของพืน้



• การออกกาํลังกายกลางแจ้งควรปฏบิตัดิังนี ้

- ควรวิ่ งบนพืน้หญ้าหรือดินมากกว่าพืน้ถนน

เพื่อลดแรงกระแทก

- การวิ่งให้ส้นเท้าถงึพืน้ก่อน



1. การยืดกล้ามเนือ้น่อง

ก้าวเท้าไปข้างหลัง 1 ก้าวส้นเท้า

ติดพืน้ น่องเหยียดตึง เท้าหน้า

งอเล็กน้อย หลังตรง มือไขว้หลัง

ยืดกล้ามเนือ้หลัง ไหล่ และน่อง



1. การยืดกล้ามเนือ้น่อง



2. การยืดกล้ามต้นขาด้านหลัง

ยืนตรง ก้าวเท้ามาข้างหน้าหน่ึงก้าวและเหยียด

เท้าตรง เงาเข่าเท้าหลัง ย่อตัวลงให้นํา้หลังลง

บนเท้าที่ เงา ประสานมือยืดไปข้างหน้าเพื่อยืด

กล้ามเนือ้หลัง



2. การยืดกล้ามต้นขาด้านหลัง



3. การยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า

ยืนบนเท้าข้างเดียว งอเข่า มือจับปลายเท้าให้

ส้นเท้าติดก้น เข่าชิดกัน หากไม่สามารถทรงตัว

กใ็ห้มองตรงจุดใดจุดหน่ึง หรืออาจจะเกาะพนัก

พงิเก้าอี ้



3. การยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า



4. การยืดกล้ามเนือ้ 

ยืนห่างกําพงประมาณ1 ฟุตถอย

เท้าข้างหน่ึงมาด้านหลัง ส้นเท้าติด

พืน้ โน้มตัวไปด้านหน้าเอาศีรษะ

วางไว้บนมือที่วางไว้บนกาํแพง



5. การยืดคอ 

Neck Stretch ใช้มือขวาดันศีรษะไป

ทางไหล่ขวาเบาๆ ค้างไว้ 10-30

วินาท ีสลับข้างซ้ายด้วย
ที่มาhttps://www.wearyouwant.com/blog/10-amazing-stretches-that-feel-so-good/



6. การยืดเหยียดสะโพก 

ให้น่ังคุกเข่าตัง้เข่าขวาไปทางด้านหน้า พักเข่า

ซ้ายไปบนพืน้ด้านหลัง ลําตัวโน้มไปทางเข่าหน้า 

กดเชิงกรานและสะโพกให้ใกล้พืน้มากที่ สุด ค้าง

ไว้ 10-30 วินาทแีล้วสลับข้าง
ที่มา https://www.wearyouwant.com/blog/10-amazing-stretches-that-feel-so-good/



6. การยืดเหยียดสะโพก



7. การยืดเหยียดต้นขาด้านใน 

น่ังบนพืน้คล้ายท่าน่ังขัดสมาธิ แต่เอาฝ่าเท้ามา

ชนกัน มือจับปลายเท้าทัง้สองไว้ แล้วโน้มตัวลง

ไปด้านหน้าอย่างช้าๆ จนรู้สึกตึง ค้างไว้ 10-30

วินาท ีแล้วทาํซํา้
ที่มาhttps://www.wearyouwant.com/blog/10-amazing-stretches-that-feel-so-good/



7. การยืดเหยียดต้นขาด้านใน 



8. การยดืเหยยีดหลังและด้านข้าง 

Spinal Twist น่ังลงกับพืน้เหยยีดเท้าขวาตรงออกไป

อีกข้างชันเข่าขึน้มา วางฝ่ามือซ้ายไว้ด้านหลัง แล้ว

ค่อยๆบิดตัวพร้อมหมุนศีรษะไปทางด้านหลังอย่างช้า 

ๆ ค้างไว้ 10-30 วนิาทสีลับข้างและทาํซํา้
ที่มาhttps://www.wearyouwant.com/blog/10-amazing-stretches-that-feel-so-good/



8. การยืดเหยียดหลังและด้านข้าง 



9. การเหยียดหลังส่วนล่าง

(Lumbar Stretch) นอนบนพืน้ ใช้มือทัง้สองข้าง

สอดใต้หัวเข่า ค่อยๆดึงเข่าหาหน้าอก พยายาม

ให้หลังตดิพืน้ ค้างไว้แล้วทาํซํา้
ที่มาhttps://www.wearyouwant.com/blog/10-amazing-stretches-that-feel-so-good/



9. การเหยียดหลังส่วนล่าง
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