
วิ่งอยางไรเพื่อใหมีสุขภาพดี

วิ่งอยางไรเพื่อใหมีสุขภาพดี

1.วิ่งอยางไรจึงเรียกวาถูกวิธีและปลอดภัยจากการบาดเจ็บ

หัวขอน้ีอาจใชเวลาสักหนอยเพราะมีความสําคัญ หลักการเบื้องตนที่ถือวาเป็นหัวใจของการออกกําลังกาย คือ การ

อบอุนรางกาย กอนและผอนคลายรางกายหลังวิ่ง (Warm up & Cool down) ซึ่งจําเป็นตองยืดกลามเน้ือที่ใชมากๆ

คือ กลามเน้ือนอง ซึ่งจะป องกันตะคริวไดเป็นอยางดีรวมกับกลามเน้ือตนขา,กลามเน้ือหลังและสะโพกสวนลาง สวน

กลามเน้ือแขนและไหลก็สําคัญรองลงมา หลังจากนัน้ก็วิ่งเหยาะๆกอน แตกอนจะลงสนามคงตองไมลืมที่จะแตงตัว

ใหเหมาะสมกอน ซึ่งบางคนก็ทราบแลว แตสวนมือใหม ขอแนะนําดังน้ีครับ

1.เสื้อผา เลือกตามสภาพอากาศ โดยทัว่ไปเลือกใหเบา, ระบายเหงื่อไดดีและแหงเร็ว

2.รองเทา แนะนําเลือกซื้อรองเทาวิ่งโดยเฉพาะ และถาเสริมดวยยางรองสนเทาดวยก็จะเยี่ยมเลยและอยาลืมถุงเทา

เพื่อลดการเสียดสีที่ทําใหน้ิวเทาพองได

ขัน้ตอนการเริ่มออกกําลังกาย

1.เลือกสนามวิ่งที่น ุม เชน สนามหญาแลวคอยเปลี่ยนไปวิ่งสนามที่แข็งขึ้น

2.ยืดกลามเน้ือกอนและหลังวิ่ง

3.แนะนําใหเดินเร็วกอนแลวคอยวิ่งเหยาะๆสักชวงหน่ึงกอน แลวจึงวิ่งเร็วขึ้น เพื่อใหรางกายไดรับการกระตุนและ

เริ่มคุนเคยกับการรับน้ําหนักที่มากกวาการเดินปกติ

4.ขณะวิ่งถามีการผิดปกติ เชน เวียนศีรษะ, เจ็บบริเวณสวนตางๆใหหยุดพัก

5.ถามีเพื่อนวิ่งดวยก็จะดี เผื่อวาเรามีการบาดเจ็บระหวางการวิ่งจะไดชวยดูแลกันได

เทคนิคการวิ่ง

1.การลงเทา มีความสําคัญมาก โดยสวนใหญคนที่วิ่งเพื่อสุขภาพจะแนะนําใหลงสนเทากอน

2.การเคลื่อนไหวของแขน จะชวยในการทรงตัวโดยแขน จะแกวงไปแนว หน า-หลัง อยาเกร็งหรือหนีบแขนไวแนบ

ลําตัว, กํามือหลวมๆ

3.การหายใจ หายใจเขาทางจมูก และหายใจออกทางจมูกและปาก ถาเราสามารถฝึกการหายใจเขาอกขยายและ

หายใจออกแขมวทองไดก็จะดีมาก บางครัง้อาจใหจังหวะกับตัวเอง เชน 1, 2, 3; 1, 2, 3 เป็นตน

2.มีโรคอะไรบาง ที่เกิดไดจากการวิ่ง หรือเป็นโรคที่แพทยพบไดบอย อันมีสาเหตุมาจากการวิ่ง

สวนใหญจะพบปัญหาชวงลางตัง้แต หลัง สะโพก ตนขา เขา นอง ขอเทา และฝาเทา กลุมอาการกลามเน้ือและเสน

เอ็นอักเสบ เชน เสนเอ็นสะโพกและตนขาอักเสบ ตะคริวบริเวณกลามเน้ือนอง รอยชํ้า เน้ือเยื่อสนเทาอักเสบ และ

การบาดเจ็บ ขอเคล็ดที่ขอเขา และขอเทา
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3.สัญญาณเตือนของรางกาย จากการออกกําลังกายโดยการวิ่ง

ขอน้ีสําคัญมากโดยเฉพาะในผูที่มีโรคประจําตัวหรือผูสูงอายุคงตองอาศัยการสังเกตดวยตนเองเป็นหลัก ซึ่งแตละคน

อาจมีความแตกตางกัน ดังน้ี

1.อาการหน ามืดและวิงเวียน บงบอกถึงการที่เลือดไปเลีย้งสมองไมเพียงพอ

2.อาการเจ็บปวดกลามเน้ือหรือปวดขอตอ บงบอกถึง กลามเน้ือและขอตอรับแรงกระแทกมากเกินไป

3.รูสึกออนเพลียมากระหวางวันหลังการออกกําลังกาย บงบอกถึง การที่ออกกําลังกายมากเกินไปที่รางกายจะรับได

4.ไมสามารถสนทนาพูดคุยไดขณะออกกําลังกาย บงบอกถึง การที่เราหายใจไมทัน หรือไมสามารถทํากิจกรรมตางๆ

ตอได บงบอกถึง การออกกําลังกายมากเกินที่รางกายจะรับไหว

5.มีอาการปวยบอยๆ บงบอกถึง การที่ออกกําลังกายหักโหม ทําให ภูมิคุมกันในรางกายออนแอลง

4.ขอหามสําหรับบุคคลที่ไมควรเลือกออกกําลังกายโดยการวิ่ง

โดยสวนตัวผมคิดวาไมมีขอหามชัดเจนวาหามบุคคลใดวิ่งออกกําลังกายแตตองปรึกษาแพทยกอน ไมหักโหมจนเกิน

ไป และตองระมัดระวัง ในกรณีตอไปน้ี

1.ผูมีโรคประจําตัว โดยเฉพาะ โรคความดันโลหิตสูง, โรคกลามเน้ือหัวใจขาดเลือด, โรคหัวใจเตนผิดจังหวะ, โรคไต

เสื่อม และโรคหอบหืด

2.โรคอวน เริ่มจากการเลือกรองเทา, สนามที่น ุม ออกกําลังกายแบบคอยเป็นคอยไปและสังเกตตัวเองวาปวดตามขอ

ตอหรือไม

5.ขอแนะนําจากแพทย เกี่ยวกับเคล็ดลับการออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสุขภาพดี

1. “เริ่มตน” ตัง้แตบัดน้ี (สําคัญที่สุด)

2. “ทีละน อย” คอยๆทํา

3. “มองตัวเองวาผิดปกติอะไร”

4. “ทําสมํ่าเสมอ” อยางน อย 3 ครัง้/ สัปดาห

5. “อยาลืมดื่มน้ํา” ดื่มทีละนิดเป็นชวงๆ

6. “งดอาหารกอนออกกําลังกาย” กอนออกกําลังกายไมควรทานอาหารอยางน อย 3 ชัว่โมง เพื่อป องกันอาการจุก

เสียด

7. “พักผอนใหเพียงพอ” เพื่อการฟ้ืนฟูและพรอมกับการออกกําลังกายตอไป

หวังวาเน้ือหาดังกลาวจะเป็นประโยชนและเป็นจุดเริ่มตนใหกับผูอานที่คิดจะหันมาดูแลสุขภาพตนเองและผูอื่นโดย

การออกกําลังกายนะครับ
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