
              

แนวคดิสําคญั/แนวคดิหลกั
                การออกกาํลงักายทาํให้สุขภาพดี รูปร่างดูดี กลา้มเน้ือแขง็แรง ป้องกนัโรคทาํให้ร่างกายสดช่ืน มีพลงัท่ีจะทาํงานและ
ต่อสู้กบัชีวติลดความเครียด
เนือ้หาสาระ
สุขภาพ และ การออกกาํลงักาย

           ไม่ไดห้มายถึงการตอ้งไปแข่งขนักฬีากบัผูอ่ื้น แต่การออกกาํลงักายเป็นการแข่ง

ขนักบัตวัเองหลายคน การไม่ออกกาํลงักายหลายคนมกัอา้งเหตุผลต่างๆ เช่น ไม่มีเวลา ไม่มีสถานท่ี ปัญหาเกีย่วกบัสุขภาพ ปัญหา
เกีย่วกบัอากาศ  ทั้งหมดเป็นขอ้อา้งท่ีจะไม่ออกกาํลงักาย  แต่ลืมไปวา่การออกกาํลงักาย  อาจจะให้ผลดีมากกวา่ส่ิงท่ีเขาเสียไปการ
ออกกาํลงัให้สุขภาพดีไม่ตอ้งใชเ้วลามากมาย เพียงแค่วนัละคร่ึงชัว่โมงกพ็อ และกไ็ม่ตอ้งใชพ้ื้นท่ีหรือเคร่ืองมืออะไร มีเพียงพ้ืนท่ี

ในการเดินกพ็อแลว้  การออกกาํลงัจะทาํให้รูปร่างดูดี  กลา้มเน้ือแขง็แรง  ป้องกนัโรคหวัใจ  ป้องกนั

ป้องกนัโรคอว้น  การออกกาํลงักายทาํใหร่้างกายสดช่ืน  มีพลงัท่ีจะทาํงานและต่อสู้กบัชีวติ  นอกจากนั้นยงัสามารถลดความเครียด
ไดด้ว้ย

 warm up cool down strcching

           การออกกาํลงักาย ให้ปลอดภยั และ ไดผ้ลดีท่านผูอ่้านจะตอ้งรู้จกั เลือกวธีิการออกกาํลงักาย ให้เหมาะสมกบัสุขภาพของ
ตวัท่าน และ ยงัตอ้งปฏิบติัตามขั้นตอนของการออกกาํลงักายซ่ึงประกอบไปดว้ย

        1.  ใชเ้วลา 5-10 นาที

        2.  ควรจะทาํอยา่งนอ้ย 2 คร้ังต่อสัปดาห์คร้ังละ 20 นาที

        3. ความทนทานของกลา้มเน้ือ ควรจะออกกาํลงักายเพ่ือเพ่ิมความทนทานของกลา้มเน้ือ เช่น   

            situp pushup ควรจะออกคร้ังละ 30 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์

        4.  ควรจะออกประมาณ 30-60 นาทีต่อวนัสัปดาห์ละ

           อยา่งนอ้ย 3 คร้ัง ตวัอยา่งการออกกาํลงัไดแ้ก ่การเดินเร็ว การวิง่ การข่ีจกัรยาน การวา่ยนํ้า การเดินข้ึนบนัได
        5. การยืดหยุน่เพ่ือความคล่องตวั Flexibility
        6. การอบอุ่นร่างกาย
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       - การอบอุ่นร่างกายเป็นการเพ่ิมการเตน้ของหวัใจ เพ่ิมอุณหภูมิของร่างกาย และเพ่ิมการหายใจอยา่งชา้ๆ การอบอุ่นท่ีไดผ้ลดี
         ร่างกายจะตอ้งมีอุณหภูมิเพ่ิมข้ึน มีเหง่ือออก
       -  การอบอุ่นร่างกายท่ีดีจะตอ้งมีการเคล่ือนไหวของขอ้  โดยเฉพาะขอ้ท่ีใชใ้นการออกกาํลงั  เช่นขอ้เทา้ ขอ้เข่า สะโพก หลงั
ไหล่
       - ยดืกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการออกกาํลงักายขอ้แนะนาํในการยืดกลา้มเน้ือ
       - การยืดกลา้มเน้ือควรจะทาํหลงัจากการอบอุ่นร่างกายแลว้
       -การยืดกลา้มเน้ือควรยืดเฉพาะกลา้มเน้ือท่ีใชเ้ท่านั้น และไม่ควรมากไป เพราะจะทาํให้หวัใจเตน้ลดลง
       - ควรจะเลือกท่ายนืเป็นหลกัเพราะจะทาํไดเ้ร็ว
การออกกาํลงัอย่างปลอดภัยทําได้อย่างไร
       การป้องการบาดเจบ็เป็นวธีิท่ีดีท่ีสุดซ่ึงมีวธีิต่างๆดงัน้ี
       - ตอ้งค่อยๆออกกาํลงักาย โดยค่อยๆเพ่ิมความหนกั หรือเวลาในการออกกาํลงักาย ตั้งแต่เร่ิมออกกาํลงัจนหวัใจเตน้ไดต้าม
          เป้าหมาย อาจจะใชเ้วลาหลายสัปดาห์
       - ฟังสัญญาณเตือนของร่างกาย หากมีอาการปวดขอ้ หรือปวดกลา้มเน้ือ ตอ้งพกัให้หายกอ่น

       - ใหร้ะวงั เช่น แน่นหนา้อกขณะออกกาํลงักาย ถา้หากมีอาการดงักล่าวตอ้งปรึกษาแพทย์

       - การออกกาํลงักายกลางแจง้ควรปฏิบติัดงัน้ี
                - หนา้ร้อนควรจะออกกาํลงัตอนเชา้ หรือเยน็ อาจจะออกนอ้ยกวา่ปกติสักสัปดาห์เพ่ือให้ร่างกายปรับตวั หลงัจากนั้น
                   ค่อยออกกาํลงัปกติ ใหด่ื้มนํ้ากอ่นออกกาํลงักาย และขณะออกกาํลงักายใส่เส้ือผา้บางๆหลีกเล่ียงพลาสติก หรือยาง
                   ระวงัความดนัโลหิตตํ่าจากการขาดนํ้า
                - ฤดูหนาวให้สวมเส้ือนอ้ยกวา่ตอนไม่ไดอ้อก 1 ช้ิน
                - ฤดูฝนตอ้งระวงัความล่ืนของพ้ืน
                - ออกกาํลงักายหลงัรับประทานอาหารแลว้ 2 ชัว่โมง ถา้ออกกาํลงักายกอ่นอาหารให้พกั 20นาทีกอ่นจะรับประทาน
                  อาหาร 
                - ควรวิง่บนพื้นหญา้หรือดินมากกวา่พื้นถนนเพ่ือลดแรงกระแทก
                - การวิง่ใหส้้นเทา้ถึงพื้นกอ่น
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        กา้วเทา้ไปขา้งหลงั 1 กา้วส้นเทา้ติดพ้ืน น่องเหยยีดตึง เทา้หนา้งอเลก็นอ้ย
หลงัตรง มือไขวห้ลงัยืดกลา้มเน้ือหลงั ไหล่ และน่อง

       ยืนตรง กา้วเทา้มาขา้งหนา้หน่ึงกา้วและเหยียดเทา้ตรง เงาเข่าเทา้หลงั ยอ่
ตวัลงให้นํ้าหลงัลงบนเทา้ท่ีเงา ประสานมือยดืไปขา้งหนา้เพื่อยืดกลา้มเน้ือหลงั

       ยืนบนเทา้ขา้งเดียว งอเข่า มือจบัปลายเทา้ให้ส้นเทา้ติดกน้ เข่าชิดกนั หาก
ไม่สามารถทรงตวักใ็ห้มองตรงจุดใดจุดหน่ึง หรืออาจจะเกาะพนกัพิงเกา้อ้ี

4.   การยืดกล้ามเนือ้

       ยนืห่างกาํแพงประมาณ 1 ฟุต ถอยเทา้ขา้งหน่ึงมาดา้นหลงั ส้นเทา้ติดพื้น
โนม้ตวัไปดา้นหนา้เอาศีรษะวางไวบ้นมือท่ีวางไวบ้นกาํแพง

          [1]   การออกกาํลงักาย   http://www.youtube.com/watch?v=absQCwaHVcI
          [2]   การอบอุ่นร่างกาย    http://www.youtube.com/watch?v=Vfgc_msNIog
          [3]   การยดืกลา้มเน้ือ    http://www.youtube.com/watch?v=VMB_XFM3PBg
          [4]   ออกกาํลงักายให้หวัใจแขง็แรง     http://www.youtube.com/watch?v=atTSYBkbPOU
          [5]   การยดืกลา้มเน้ือน่อง    http://www.youtube.com/watch?v=KLrTNhqBX-0
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          [6]   การยดืกลา้มตน้ขาดา้นหลงั    http://www.youtube.com/watch?v=FhYWjd0K0F4
          [7]   การยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้    http://www.youtube.com/watch?v=OwTmFT-38G0
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