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1.​วิ่ง​อยางไร​จึง​เรียก​วา​ถูก​วิธี​และ​ปลอดภัย​จาก​การ​บาด​เจ็บ

หัวขอ​น้ี​อาจ​ใช​เวลา​สัก​หนอย​เพราะ​มี​ความ​สําคัญ​ หลัก​การ​เบื้อง​ตน​ที่​ถือวา​เป็น​หัวใจ​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ คือ​ การ

อบอุน​ราง​กาย​ กอน​และ​ผอน​คลาย​รางกาย​หลัง​วิ่ง (Warm up & Cool down) ซึ่ง​จําเป็น​ตอง​ยืด​กลาม​เน้ือที่​ใช​มาก​ๆ

คือ​ กลาม​เน้ือ​นอง​ ซึ่ง​จะ​ป องกัน​ตะคริว​ได​เป็น​อยาง​ดี​รวม​กับ​กลาม​เน้ือ​ตน​ขา​,กลาม​เน้ือ​หลัง​และ​สะโพก​สวน​ลาง​ สวน

กลาม​เน้ือ​แขน​และ​ไหล​ก็​สําคัญ​รอง​ลง​มา​ หลัง​จาก​นัน้​ก็​วิ่ง​เหยาะๆ​กอ​น ​แต​กอน​จะ​ลง​สนาม​คง​ตอง​ไม​ลืม​ที่​จะ​แตง​ตัว

ให​เหมาะ​สม​กอ​น ​ซึ่ง​บาง​คน​ก็​ทราบ​แลว​ แต​สวน​มือ​ใหม​ ขอ​แนะนําดัง​น้ี​ครับ

1.​เสื้อ​ผา​ เลือก​ตาม​สภาพ​อา​กา​ศ โดย​ทัว่ไป​เลือก​ให​เบา​, ระบาย​เหงื่อ​ได​ดี​และ​แหง​เร็ว

2.​รอง​เทา​ แนะนําเลือก​ซื้อ​รองเทา​วิ่ง​โดย​เฉ​พา​ะ และ​ถา​เสริม​ดวย​ยาง​รอง​สน​เทา​ดวย​ก็​จะ​เยี่ยม​เลย​และ​อยา​ลืม​ถุง​เทา​

เพื่อ​ลด​การ​เสียดสี​ที่​ทําให​น้ิว​เทา​พอง​ได

ขัน้​ตอน​การ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย

1.​เลือก​สนาม​วิ่ง​ที่​น ุม​ เชน​ สนาม​หญา​แลว​คอย​เปลี่ยน​ไป​วิ่ง​สนาม​ที่​แข็ง​ขึ้น

2.​ยืด​กลาม​เน้ือ​กอน​และ​หลัง​วิ่ง

3.​แนะนําให​เดิน​เร็ว​กอน​แลว​คอย​วิ่ง​เหยาะๆ​สัก​ชวง​หน่ึง​กอ​น ​แลว​จึง​วิ่ง​เร็ว​ขึ้น​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​การก​ระ​ตุนและ

เริ่ม​คุน​เคย​กับ​การ​รับ​น้ําหนัก​ที่​มากกวา​การ​เดิน​ปก​ติ

4.​ขณะ​วิ่ง​ถา​มี​การ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ เวียน​ศีรษะ​, เจ็บ​บริเวณ​สวน​ตางๆ​ให​หยุด​พัก

5.​ถา​มี​เพื่อน​วิ่ง​ดวย​ก็​จะ​ดี​ เผื่อ​วา​เรา​มี​การ​บาด​เจ็บ​ระหวาง​การ​วิ่ง​จะ​ได​ชวย​ดูแล​กัน​ได

เทคนิค​การ​วิ่ง

1.​การ​ลง​เทา​ มี​ความ​สําคัญ​มาก​ โดย​สวน​ใหญ​คน​ที่​วิ่ง​เพื่อ​สุขภาพ​จะ​แนะนําให​ลง​สน​เทา​กอ​น

2.​การ​เคลื่อนไหว​ของ​แข​น ​จะ​ชวย​ใน​การ​ทรงตัว​โดย​แข​น ​จะ​แกวง​ไป​แนว​ หน า​-หลัง​ อยา​เกร็ง​หรือ​หนีบ​แขน​ไว​แนบ

ลําตัว​, กํามือ​หลวม​ๆ

3.​การ​หาย​ใจ​ หายใจ​เขา​ทาง​จมูก​ และ​หายใจ​ออก​ทาง​จมูก​และ​ปาก​ ถา​เรา​สามารถ​ฝึก​การ​หายใจ​เขา​อก​ขยาย​และ

หายใจ​ออก​แขมว​ทอง​ได​ก็​จะ​ดี​มาก​ บาง​ครัง้​อาจ​ให​จังหวะ​กับ​ตัว​เอง​ เชน​ 1, 2, 3; 1, 2, 3 เป็น​ตน

2.​มี​โรค​อะไร​บาง​ ที่​เกิด​ได​จาก​การ​วิ่ง​ หรือ​เป็น​โรค​ที่​แพทย​พบ​ได​บอย​ อัน​มี​สาเหตุ​มา​จาก​การ​วิ่ง

สวน​ใหญ​จะ​พบ​ปัญหา​ชวง​ลาง​ตัง้​แต​ หลัง​ สะ​โพก​ ตน​ขา​ เขา​ นอง​ ขอ​เทา​ และ​ฝา​เทา​ กลุม​อาการ​กลาม​เน้ือ​และ​เสน

เอ็น​อัก​เส​บ เชน​ เสน​เอ็น​สะโพก​และ​ตน​ขา​อัก​เส​บ ตะคริว​บริเวณ​กลาม​เน้ือ​นอง​ รอย​ชํ้า เน้ือเยื่อ​สน​เทา​อัก​เส​บ และ

การ​บาด​เจ็บ​ ขอ​เคล็ด​ที่​ขอ​เขา​ และ​ขอ​เทา
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3.​สัญญาณ​เตือน​ของ​ราง​กาย​ จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​โดย​การ​วิ่ง

ขอ​น้ี​สําคัญ​มาก​โดย​เฉพาะ​ใน​ผู​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​หรือ​ผู​สูง​อายุ​คง​ตอง​อาศัย​การ​สังเกต​ดวย​ตนเอง​เป็น​หลัก​ ซึ่ง​แตละ​คน

อาจ​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ ดัง​น้ี

1.​อาการ​หน า​มืด​และ​วิง​เวียน​ บง​บอก​ถึง​การ​ที่​เลือด​ไป​เลีย้ง​สมอง​ไม​เพียง​พอ

2.​อาการ​เจ็บ​ปวด​กลาม​เน้ือ​หรือ​ปวด​ขอ​ตอ​ บง​บอก​ถึง​ กลาม​เน้ือ​และ​ขอ​ตอ​รับ​แรง​กระแทก​มาก​เกิน​ไป

3.​รูสึก​ออนเพลีย​มาก​ระหวาง​วัน​หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ บง​บอก​ถึง​ การ​ที่​ออก​กําลัง​กาย​มาก​เกิน​ไป​ที่​รางกาย​จะ​รับ​ได

4.​ไม​สามารถ​สนทนา​พูด​คุย​ได​ขณะ​ออก​กําลัง​กาย​ บง​บอก​ถึง​ การ​ที่​เรา​หายใจ​ไม​ทัน​ หรือ​ไม​สามารถ​ทํากิจกรรม​ตางๆ

ตอ​ได​ บง​บอก​ถึง​ การ​ออก​กําลัง​กาย​มาก​เกิน​ที่​รางกาย​จะ​รับ​ไหว

5.​มี​อาการ​ปวย​บอย​ๆ บง​บอก​ถึง​ การ​ที่​ออก​กําลัง​กาย​หัก​โหม​ ทําให​ ภูมิคุมกัน​ใน​รางกาย​ออน​แอ​ลง

4.​ขอ​หาม​สําหรับ​บุคคล​ที่​ไม​ควร​เลือก​ออก​กําลัง​กาย​โดย​การ​วิ่ง

โดย​สวน​ตัว​ผม​คิด​วา​ไมมี​ขอ​หาม​ชัดเจน​วา​หาม​บุคคล​ใด​วิ่ง​ออก​กําลัง​กาย​แต​ตอง​ปรึกษา​แพทย​กอ​น ​ไม​หักโหม​จน​เกิน

ไป​ และ​ตอง​ระ​มัด​ระ​วัง​ ใน​กรณี​ตอ​ไป​น้ี

1.​ผู​มี​โรค​ประจําตัว​ โดย​เฉ​พา​ะ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​, โรค​กลาม​เน้ือ​หัวใจ​ขาด​เลือด​, โรค​หัวใจ​เตน​ผิด​จัง​หวะ​, โรค​ไต

เสื่อม​ และ​โรค​หอบ​หืด

2.​โรค​อวน​ เริ่ม​จาก​การ​เลือก​รอง​เทา​, สนาม​ที่​น ุม​ ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​และ​สังเกต​ตัว​เอง​วา​ปวด​ตาม​ขอ

ตอ​หรือ​ไม

5.​ขอ​แนะนําจาก​แพทย​ เกี่ยว​กับ​เคล็ด​ลับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ให​รางกาย​มี​สุข​ภาพ​ดี

1.​ “เริ่ม​ตน​” ตัง้แต​บัด​น้ี​ (สําคัญ​ที่​สุด​)

2.​ “ที​ละ​น อย​” คอยๆ​ทํา

3.​ “ม​อง​ตัว​เอง​วา​ผิด​ปกติ​อะไร​”

4.​ “ทําสมํ่าเสมอ​” อยาง​น อย​ 3 ครัง้​/ สัปด​าห

5.​ “อยา​ลืม​ดื่ม​น้ํา” ดื่ม​ที​ละ​นิด​เป็น​ชวงๆ

6.​ “ง​ดอาหาร​กอน​ออก​กําลัง​กาย​” กอน​ออก​กําลัง​กาย​ไม​ควร​ทาน​อาหาร​อยาง​น อย​ 3 ชัว่​โมง​ เพื่อ​ป องกัน​อาการ​จุก

เสีย​ด

7.​ “พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​” เพื่อ​การ​ฟ้ืนฟู​และ​พรอม​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​ไป

หวัง​วา​เน้ือหา​ดัง​กลาว​จะ​เป็น​ประโยชน​และ​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ให​กับ​ผู​อาน​ที่​คิด​จะ​หัน​มา​ดูแล​สุขภาพ​ตนเอง​และ​ผู​อื่น​โดย

การ​ออก​กําลัง​กาย​นะ​ครับ
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