
ปลุกพลังวิ่งรักษโลก Polimaxx Run3R Plogging

Run รับกระแสวิ่งเก็บขยะ

การใสใจสุขภาพและการออกกําลังกายประจําเป็นสิ่งที่ดี สําหรับนักวิ่งยุคน้ี วิ่งเก็บถวยรางวัลอยางเดียวกลับเทไมพอ

ซะแลว ในกลุมนักกีฬาวิ่งยังแตกหนอออกมาเป็นกลุมนักวิ่งสายอนุรักษ ‘วิ่งเก็บขยะ’ เดินหน าตามเทรนดใหมวิ่ง

แบบใสใจสิ่งแวดลอม

กอนอื่นเรามาทําความรูจักกันกอนวา Plogging (พล็อกกิง้) คืออะไร Plogging มาจากคําวา Jogging + Plocka

upp ที่หมายความวา pick up เป็นคําผสมของภาษาอังกฤษและภาษาสวีเดน พล็อกกิง้จึงเป็นการเรียกชื่อ การวิ่งที่

ผสมการเดินเก็บขยะไปดวยในตัว

ความนิยมการวิ่งพล็อกกิง้เริ่มจากประเทศในแถบยุโรปเมื่อปี 2561 ตัวเลข 25 ลานคน นับวาเป็นตัวเลขที่ไมน อย

ถาจะพูดถึงความฮอตของการวิ่งในสไตลที่แปลกออกไปแบบน้ี เพราะ 25 ลานคนน่ีเป็นจํานวนตัวเลขของเมื่อชวง

ตนปี 2561 ซึ่งก็ผานมาแลวเกือบ 12 เดือนตัวเลขของผูใชแอปพลิเคชัน่นัน้ก็ยอมจะสูงขึ้นตามไปอีก ปัจจุบันยังได

ขยายวงกวางสูกลุมนักวิ่งในไทย ที่ชอบการวิ่งออกกําลังกายตามงานกิจกรรมวิ่งตางๆ ที่จัดกันอยูทัว่ประเทศ

วิ่งพล็อกกิง้ ดีกวาวิ่งปกติอยางไร

การวิ่งพล็อกกิง้ ทําใหรางกายเบิรนแคลอรี่ไดมากกวาการวิ่งธรรมดา ตามสถิติแอพ Lifesum (แอพดังที่ใชประกอบ

การจดบันทึกขอมูลการปฏิบัติกิจกรรมซึ่งไดรับความนิยมทัว่ในกลุมประเทศสแกนดิเนเวีย) พบวานักวิ่งสามารถเผา

ผลาญไขมันไดถึง 288 cal ภายใน 30 นาที ถามีเทคนิคเล็กน อยเพิ่มเขาไปในการวิ่ง ดวยทาทางนักวิ่ง ที่ใชการทํา

Squat และ Lunge (ขณะเก็บขยะ) เขามารวมดวย ดังนัน้ขอดีของ Plogging Run จึงเป็นคําตอบสําหรับผูที่อยาก

ลดน้ําหนักและมีหุนที่ดีดวย วิ่งตามกระแสน้ีไดไมยาก เหลานักวิ่งสแกนดิเนเวียนมีแคเพียงถุงพลาสติกเก็บขยะอยู

ในมือ 1 ถุง ก็ออกไปวิ่งกันไดเลย

ทําไมนักวิ่งไทย หันมานิยมวิ่งพล็อกกิง้

ขอมูลจากสํานักสิ่งแวดลอมกรุงเทพมหานคร ปี 2018 ระบุวา กรุงเทพฯมีขยะเฉลี่ยวันละกวา 10,000 ตัน สวนหน่ึง

อยูตามแมน้ําลําคลอง ที่ยากตอการจัดเก็บและยังทําใหน้ําเสียและกีดขวางระบบระบายน้ํา และเพียงแค 1 วันเทานัน้

ในกรุงเทพฯ มีพลาสติก 600,000 ชิน้ ถูกใชภายในแควันเดียว คิดดูวาเป็นจํานวนมากมายแคไหน ถาไมชวยกัน

รักษาความสะอาดของถนนหนทาง และรวมถึงแยกขยะไปรีไซเคิล เพื่อชวยตอชีวิตโลกและสิ่งแวดลอมของเราทุก

คน
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บริษทั ไออารพีซี จํากัด (มหาชน) ผูประกอบการอุตสาหกรรมปิโตรเคมีครบวงจรแหงแรกของภูมิภาคเอเชียตะวัน

ออกเฉียงใต ไดริเริ่มโครงการสนับสนุนเรื่องการแยกขยะรีไซเคิล ใหความรูแกนักวิ่งทัว่ไป และรวมถึงชวนนักวิ่ง

สายรักษโลกมาวิ่ง RUN 3 R และ PLOGGING RUN เมื่อปีที่แลว จนไดรับกระแสตอบรับที่ดีเกินคาดหมาย ทําให

นักวิ่งหันมาสนใจวิ่งดวยชวยเก็บขยะดวยกัน ในกิจกรรมงานวิ่งหลายๆ งาน ในชื่อโครงการวา Polimaxx Run3R
Plogging Run

สําหรับปีน้ี นักวิ่งจิตอาสาที่เขามารวมวิ่งในแตละกิจกรรมจะไดรับสิทธิ ์ และของที่ระลึกเชนเดียวกับนักวิ่งทัว่ไป แต

ที่พิเศษไปกวานัน้นักวิ่งจิตอาสาจะ ไดหมวกที่ระลึกสําหรับ Plogging Run โดยเฉพาะ ใครสนใจไปรวมสราง

ปรากฏการณวิ่งเก็บขยะทัว่ประเทศ หรือ Plogging Run สามารถติดตามการสมัครทางออนไลนไดที่งานวิ่งตางๆ ที่

เขารวมโครงการ อาทิ บางกระเจารันอินเลิฟ จ.สมุทรปราการ 24 กุมภาพันธ 2562, วิ่งสามอาวบอสซารัน จ.

ประจวบคีรีขันธ 28 เมษายน 2562 และ วิ่งชมวัง จ.เพชรบุรี วันที่ 12 พฤษภาคม 2562 ติดตอสอบถามไดที่

Line@ พิมพ @Bikestyleandrun และ @VRUNVRIDE

ถาคุณออกงานวิ่งเป็นประจํา หรือมองหากิจกรรมใหมๆ ที่สรางสรรคสังคมดวย ลอง Plogging Run ดูสักครัง้ จะได

ทัง้สุขภาพที่ดีและความภาคภูมิใจในตัวเอง

#polimaxxploggingrun #polimaxxrun3r #run3r


