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บทความวิชาการ 

เร่ือง ออกก าลังกายอย่างง่ายเพ่ือสุขภาพที่ดี 

กุลยา  โพธิ์นิ่มแดง 

บทน า 

การออกก าลังกาย เป็นกิจกรรมที่ช่วยสร้างเสริมให้ร่างกายคงไว้ซึ่งสุขภาพและความแข็งแรงของร่างกาย     
การออกก าลังกาย ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต รวมทั้งสร้างเสริมทักษะ      
ทางกีฬา การออกก าลังกาย อย่างสม่ าเสมอ จะช่วยสร้างเสริมระบบภูมิคุ้มกันและช่วยปูองกันโรคต่างๆ เช่นโรคหัวใจ
โรคระบบไหลเวียนโลหิต เบาหวานและโรคอ้วน นอกจากนี้การออกก าลังกายยังช่วยสร้างเสริมสุขภาพจิตและ          
ลดความเครียด 

 

ความส าคัญของการออกก าลังกาย 
1. ช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีข้ึนโดยท าให้เลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆได้มากข้ึน ปูองกันโรคหัวใจ 

โรคความดันโลหิตต่ า มีภูมิต้านทานโรคดีขึ้น และปูองกันโรคต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน  โรคอ้วน โรคข้อเสื่อม   
      2. ช่วยในการควบคุมน้ าหนักตัว ท าให้ทรงตัวดีขึน้ และท าให้เคลื่อนไหวคล่องแคล่วขึ้น                   
      3. ช่วยให้ระบบขับถ่ายท างานได้ดีข้ึน 
    4. ช่วยลดความเครียด และท าให้การนอนหลับพักผ่อนดีขึ้น    
 

วัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย 
1. เพ่ือต้องการให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง และผอนคลายความเครียด 
2. เพ่ือต้องการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  
3. ปองกันปญหาสุขภาพ  

 

การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 

การออกก าลังกายถือได วาก าเนิดมาพรอมๆ กับการวิวัฒนาการของมนุษย ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน           
ตามสภาวะการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เศรษฐกิจและสิ่งแวดลอม ประกอบกับความตองการของมนุษยในแตละยุค    
แตละสมัย ตอมาเมื่อวิชาการแพทยเจริญกาวหนา จึงไดมีการวิวัฒนาการทางดานการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ      
มากขึ้น และไดน าเอาหลักการทางแพทยมาประยุกตกับการออกก าลังกายเพ่ือใหสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงทาง    
ดานสรีระรางกายของมนุษยจนกระทั่งในปจจุบัน ไดมีการน าเอาวิทยาศาสตรการกีฬาเขามาเผยแพรในหมูประชาชน
มากขึ้น จึงท าใหประชาชนไดมีโอกาสศึกษา และน ามาใชในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมากยิ่งขึ้น (บรรลุ ศิริพานิช, 
2555 : 25) 
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            การออกก าลังกายเป็นกลไกที่ส าคัญในการเสริมสร้างสุขภาพ เป็นการใช้แรงกล้ามเนื้อและแรงกายให้
เคลื่อนไหวเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดย จะใช้กิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เชน การบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ     
เป็นต้น 
 ในขณะที่ (กรมอนามัย, 2553 : 14-19 )  ไดกลาววา บทบาทของการเคลื่อนไหวของการออกก าลังกาย    
อย่างเสมอ ท าใหเกิดความแข็งแรงสมบูรณของรางกายในดานการปองกันโรค คือ ช่วยลดความเสี่ยงและปจจัยที่กอให
เกิดโรคเรื้อรังที่ส าคัญ เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง ความอวน ฯลฯ อันเปนผลมาจาก
การขาดการออกก าลังกายหรือมีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยจนเกินไป 
 

ชนิดของการออกก าลังกาย 
           ชนิดของการออกก าลังกายที่แบ่งตามวิธีการเล่น ได้ดังนี้ 

1. กายบริหารทั่วไป 
   ให้ผลดีกับความแคล่วคล่องของระบบการเคลื่อนไหว ได้แก่ กล้ามเนื้อ ข้อต่อและกระดูก เป็นต้น 

เหมาะสมกับเด็กเล็ก ผู้สูงอายุ ผู้ฟ้ืนฟูร่างกายหลังเจ็บปุวย และผู้ปุวยที่อยู่ในความดูแลของแพทย์ การปฏิบัติควรใช้
เวลา 10 – 15 นาทตี่อวัน 

2. กายบริหารพิเศษ 
    ให้ผลดีต่างกันไปตามกิจกรรมที่ใช้ เช่น ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง ท าให้ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

ดีขึ้นเป็นต้น วัตถุประสงค์เพ่ือเน้นด้านจังหวะการหายใจ ความหนักในการออกก าลังกายและทางจิตใจ โดยเฉพาะ
เหมาะสมกับทุกเพศและทุกวัย ได้แก่ โยคะ ร ามวยจีน หรือแกว่งแขน เป็นต้น การปฏิบัติควรใช้เวลา 20-30 นาทีต่อวัน 

3. เดินเพื่อสุขภาพ 
              ให้ผลดีกับการฝึกความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ตลอดทั้งความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อ เป็นต้น เหมาะสมกับทุกเพศและทุกวัย โดยเฉพาะเด็กเล็ก ผู้สูงอายุ ผู้ฟ้ืนฟูร่างกายหลังเจ็บปุวย และ
ผู้ปุวยที่อยู่ในความดูแลของแพทย์ 

4. ว่ิงเพื่อสุขภาพหรือว่ิงเหยาะ ๆ 
    ให้ผลดีเช่นเดี่ยวกับการเดินเพื่อสุขภาพ แต่ควรจะเป็นผู้ที่มีสุขภาพร่างกายพร้อมมากกว่าเหมาะสมกับ 

ทุกเพศและวัย โดยเฉพาะในวัย เด็ก วัยหนุ่มสาว และวัยผู้ใหญ่ 
5. ถีบจักรยานเพื่อสุขภาพ 
    เหมาะสมกับทุกเพศและทุกวัย โดยเฉพาะผู้ที่มีน้ าหนักตัวเกินปกติ และมีผู้ที่มปีัญหาเรื่องข้อเข่าหรือข้อเท้า 

การปฏิบัติให้ได้ระยะทาง 1 กิโลเมตรใช้เวลาประมาณ 3 นาท ี(อัตราความเร็ว 20 กม./ชม.) 
     6. ว่ายน  าเพื่อสุขภาพ 
         เหมาะสมกับทุกเพศและทุกวัย โดยเฉพาะผู้ที่น้ าหนักตัวเกินปกติ และมีปัญหาเรื่องข้อเข่าหรือข้อเท้า 

ควรว่ายน้ าอย่างต่อเนื่อง โดยใช้เวลา 20-30 นาทีต่อวัน 
7. เต้นแอโรบิกเพื่อสุขภาพ 

เป็นกิจกรรมที่ได้รับความนิยมมากอย่างหนึ่ง เหมาะสมกับทุกเพศและทุกวัย ท าให้เกิดความสนุกสนาน 
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เพลินเพลิน เกิดผลดีกับระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย       
การปฏิบัติควรเต้นอย่างต่อเนื่องให้ได้อย่างน้อยวันละ 20-30 นาทีอย่างสม่ าเสมอ 

8. การเต้นเหยาะ ๆ 
การเต้นเหยาะ ๆหรือการกระโดดเชือก (ลงเท้าคู่) ควรปฏิบัติอย่างต่อเนื่องให้ได้อย่างน้อยวันละ 10 – 15  

นาท ี
9. โยคะ 

ก็คือการบริหารร่างกายในท่าต่าง ๆ ร่วมกับการหายใจเข้า-ออก จนจิตกับร่างกายรวมเป็นอันหนึ่ง 
อันเดียวกัน การฝึกโยคะจะเป็นการช่วยบริหารกล้ามเนื้อ ตับ ไต เส้นเลือด หัวใจ ปอด ม้าม และข้อต่อกระดูกสันหลัง
เป็นการช่วยให้ร่างกายมีความแข็งแรง ทรวดทรงดี สุขภาพจิตดี ร่าเริง แจ่มใส และยังช่วยบ าบัดอาการเจ็บปุวย
บางอย่างไดอี้กด้วย (มาโนช บุตรเมือง, 2553:14). 
 

              จะเห็นได้ว่า การออกก าลังกายมีหลากหลายชนิดให้เลือก ซึ่งแต่ละชนิดล้วนแต่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ
ร่างกายทัง้สิ้น แต่ข้อควรระวังในการเลือกชนิดกีฬา ควรค านึงถึงวัยของแต่ละบุคคลว่าควรเลือกออกก าลังกายชนิดไหน
ที่เหมาะกับตนเองและไม่ส่งผลเสียต่อสุขภาพจะเป็นการดีที่สุด 
 

              อย่างไรก็ตามการออกก าลังกายถือว่าเป็นยาวิเศษที่ส่งเสริมให้ผู้ที่ได้ออกก าลังกายมีสุขภาพพลานามัยที่
แข็งแรง เสมือนเปนวัคซีนปองกันโรคเรื้อรัง นอกจากนี้ยังเปนวิธีหนึ่งในการสงเสริมสุขภาพ ท าใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี มี
สุขภาพที่แข็งแรง และมีความเพลิดเพลินในชีวิต นอกเหนือจากนี้การออกก าลังกายเปนสิ่งจ าเปนส าหรับทุกคนตั้งแต
แรกเกิดจนถึงวัยชรา แมกระทัง่ในคนปวยก็ยังตองการการออกก าลังกายเพ่ือใหร่างกายฟนสภาพเร็วยิ่งขึ้น 
 

    นอกจากนี้ การออกก าลังกายช่วยท าให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีข้ึนแล้ว ยังจะช่วยท าให้เลือดไปเลี้ยงส่วน
ต่างๆของร่างกายได้ดีมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ยังช่วยปูองกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตต่ า โรคเบาหวาน  โรคอ้วน โรค
ข้อเสื่อม  แต่ก็ยังมีผู้คนอีกจ านวนมากมักจะอ้างเหตุผลของการไม่ออกก าลังกาย เช่น ไม่มีเวลา ไม่มีสถานที่ ปัญหา
เกี่ยวกับสุขภาพ ปัญหาเกี่ยวกับอากาศ ทั้งหมดเป็นข้ออ้างที่จะไม่ออกก าลังกาย แต่ลืมไปว่าการออกก าลังกาย มีแต่
ประโยชน์ต่อสุขภาพทั้งนั้น ดังนั้นถ้าคนเราคิดจะรักสุขภาพของตัวเราเองก็ควรหาเวลาว่างหันมาออกก าลังกาย เพ่ือตัว
เราเองจะได้ไม่ต้องไปพึ่งยารักษาโรคในภายหลัง 
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