
ออกกําลังกายงายๆ.. อยูบานก็แข็งแรงได

“แคขยับก็เทากับออกกําลังกาย” คงเป็นประโยคที่หลายๆ คนคุนเคยกันดี เพราะการออกกําลังกายไมจําเป็นตอง

ออกกําลังนอกบานเสมอไป การออกกําลังกายในบานก็สามารถชวยใหเรามีสุขภาพแข็งแรงไดเชนกัน วันน้ีเรามีวิธี

การ    ออกกําลังกายงายๆ ที่บานมาแนะนํากันคะ

          –  การเดินรอบๆ บานหรือการจอกกิง้อยูกับที่ เพราะการจอกกิง้นอกจากจะชวยใหรางกายตื่นตัวรูสึก

กระฉับกระเฉงแลวยังสงผลดีตอสุขภาพหัวใจอีกดวย

          – กระโดดเชอืก เป็นการออกกาํลงักายที่ชวยเสรมิสรางความแขง็แรงของกระดูก นอกจากน้ีกระโดดเชอืกยงั

ชวยใหหัวใจเตนแรง ปอดขยาย สามารถสูบฉีดเลือดไปเลีย้งหัวใจไดดีขึ้น สงผลใหระบบหัวใจและปอดแข็งแรงขึ้น

          – การเตนแอโรบิก เป็นการออกกาํลงักายที่รางกายที่ตองใชออกซเิจนจาํนวนมากและทาํตดิตอกนัคอนขางนาน

มีผลใหระบบการทํางานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดทัว่รางกายแข็งแรงขึ้น นอกจากน้ี

การขยับแขนขาในทาตางๆ ยังทําใหกลามเน้ือรางกายมีความแข็งแรงและความยืดหยุนเพิ่มมากขึ้นอีกดวย

          – โยคะ ถอืเป็นการออกกาํลงักายที่ไดผลดีทัง้ตอรางกายและจติใจ โดยเนนการหายใจและการเคลื่อนไหวของ
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รางกาย เพื่อสรางความสมดุลใหกับรางกายและจิตใจ ลดความเครียด และลดการปวดเมื่อยกลามเน้ือไดเป็นอยางดี

          – ทํางานบาน ไมวาจะเป็นการกวาดบาน ถูบาน หรือซักผาดวยอิริยาบถที่เหมาะสม เป็นกิจกรรมที่มี

ประสิทธิภาพในการเผาผลาญแคลอรี่ได ชวยในการบริหารหลอดเลือด ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ และยัง

เป็นการออกกําลังกายที่ไดเคลื่อนไหว ที่สงผลดีตอความแข็งแรงของกลามเน้ืออีกดวย

          – ออกกําลังกายตามคลิปวิดีโอ Youtube เป็นการออกกําลังกายรูปแบบหน่ึงที่กําลังไดรับความนิยมในยุค

เทคโนโลยีที่ตองบอกวาการออกกําลังกายไมใชเรื่องยาก เพียงแคเปิดดูตัวอยางการออกกําลังกายก็สามารถทําตาม

ไดทันที

          การออกกาํลงักายที่บานไมใชเรื่องยากและเป็นทางเลอืกที่ดีสาํหรบัผูที่ตองอยูบาน โดยใชเวลาเพยีงวนัละ  30 –

60 นาทีตอวัน 3 – 5 วันตอสัปดาห ก็ทําใหเรามีสุขภาพแข็งแรงไดแลวคะ
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