
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
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 การออกก าลังกาย เพื่อเพิ่ม หรือคงไว้ซึ่งความ
ท น ท า น ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล เ วี ย น โ ล หิ ต แ ล ะ ป อ ด                                  
โดยมีขบวนการใช้ออกซิเจน ในขบวนการเผาผลาญ 
เพื่อให้เกิดพลังงานส าหรับการออกก าลังกายอย่าง
ต่ อ เนื่ อ ง  จึ งมี ชื่ อ เ รี ยกการอกก าลั งกายชนิดนี้
ว่า AEROBIC EXERCISE 



ท าไมจึงต้องออกก าลังกาย ? 
 การป้องกันเสริมสร้างสุขภาพ เป็นวิธีการที่ดีที่สุดส าหรับ                
การดูแลสุขภาพ เพราะได้ผล และประหยัดที่สุด สุขภาพที่ดี                              
คือ ดีทั้งทางกาย และใจ 

 ขณะ นี้ ส า เ หตุ ก า ร ต า ยข อ งป ร ะ ช าชน ใ นป ร ะ เท ศ                                                  
ได้เปลี่ยนจากโรคติดเชื้อ เป็นโรคที่ไม่ติดเชื้อ และจากพฤติกรรม
ของมนุษย์ เช่น การสูบบุหรี่ ดื่มสุรา ยาเสพย์ติด เพศสัมพันธ์ที่ไม่
เหมาะสม ฯลฯ คนเราทุกคนจะต้องแก่ เจ็บ และตายทุกคน                       
แต่ในปัจจุบันนี้เราสามารถป้องกันโรคได้หลายโรค ฉะนั้น จึงควร
แก่อย่างมีคุณภาพ และไม่ควรเสียชีวิตจากโรคที่ป้องกันได้ 
 



รู้ได้อย่างไรว่า...อ้วน... 







ท่าแรก ยกเข่าซ้ายขึ้นจนเกือบชิดอก มือทั้งสองกอดเข่าไว้  
ท าสลับกันซ้ายขวา 20-30 ครั้ง 



 ท่าที่ 2 ขยับตัวออกมาให้พอดี นั่งหลังตรง เอามือยึดเก้าอี้ไว้ แล้วยกขาขึ้น
ลงๆ ท าประมาณ 20-30 ครั้ง ท่านี้จะช่วยลดต้นขาและหนา้ทอ้งได้ดีเลย 



  ท่าที่ 3 ท่านี้ก็เหมือนกันกับท่าที ่2 แต่เปลี่ยนเพียงไม่ให้เทา้แตะพื้น 
และขยับขาและสะโพกไปทางซ้ายขวาแทน ท าสลับกัน 20-30 ครั้ง 



ท่าที่ 4 กางแขนออกแล้วแตะไปที่ปลายเท้าอีกข้างท าสลับกัน ท่านี้จะช่วย
ให้เราเกร็งบรเิวณหน้าท้องและสะโพกคา่ ท าประมาณ 20-30 ครั้ง  



ท่าที่ 5 ขยับตัวออกมาให้ห่างจากเบาะที่นั่ง แล้วใช้แขนยึดเบาะไว้           
ลุกนั่ง ขึ้นลง 20-30 ครั้ง ท่านี้จะได้ทั้งกล้ามเนื้อต้นแขน ต้นขา และหน้าท้อง 



ท ามือประสานกันไว้หลังศีรษะเหมือนท่าซิทอัพ ยกขาซ้ายขึ้นพรอ้ม
กับบิดตัว แตะซอกขวาที่เข่าซ้าย จากนั้นสลับข้าง ท า 20-30 ครั้ง 



ท่าที่ 7 ยืนจับเก้าอี้ แล้วยกขาขึ้นให้แตะมือ ท าสลับกันซ้ายขวา  
ประมาณ 20-30 ครั้ง ท่านี้จะช่วยให้หน้าทอ้งและต้นขาของเราเกร็งตึง 



สุขภาพดี ไม่มีขาย  
ถ้าอยากได้ ต้องสร้างเอง 


