
ออกกําลังกายเพื่ออะไร

กอนไปออกกําลังกาย เคยตัง้คําถามตัวเองไหมวา ออกกําลังกายไปเพื่ออะไร ตองออกกําลังกายกี่วัน ตองออกนาน

แคไหนถึงจะไดผล มาเริ่มกําหนดเป าหมายของตัวเองใหชัดเจนกอนออกกําลังกาย เพื่อตอบโจทยสรางผลลัพธที่ดีให

ตัวเองกันเถอะ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรางกายแข็งเรง

การออกกําลังกายเป็นประจํา ชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรครายตางๆ ได ไมวาจะเป็นการวิ่งเหยาะๆ การเลนโย

คะ หรือ กิจกรรมใดก็ไดที่ชื่นชอบ เป็นเวลา 30 นาทีตอวัน 3-4 วันตอสัปดาห หรือเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่

หนักขึ้นมาหนอย เชน การวิ่ง กระโดดเชือก ใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 20 – 30 นาทีตอวัน ทํา 3 วันตอ

สัปดาห ผลลัพธที่ไดมาก็คือ สุขภาพที่ดีขึ้น ระบบตางๆ ในรางกายดีขึ้น ลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ โรคความดัน

และ โรคมะเร็งได

ออกกําลังกายเพื่อรูปราง และลดน้ําหนัก

คนกลุมที่อยากลดน้ําหนักมีมากขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งการออกกําลังกายเป็นตัวชวยในการรักษารูปราง คงสภาพไมใหอวน

ขึ้น และรูปแบบการออกกําลังกายที่อยากแนะนําคือ ใหออกกําลังกายความหนักปานกลาง ประมาณ 1 ชม.ตอวัน 6

วันตอสัปดาห หรือ ประมาณ 90 นาทีตอวัน 5 วันตอสัปดาห

อาจจะเลนเวท 3 วันตอสัปดาห กระจายไปทุกๆ สวนของกลามเน้ือ ทําทาละ 3 เซท เซทละ 8 – 10 ครัง้ และคา

รดิโอ 30 – 40 นาที 2 วันตอสัปดาห สิ่งสําคัญของการรักษาน้ําหนักคือ เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน ใน

ปริมาณที่รางกายควรไดรับ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%b0%e0%b9%84%e0%b8%a3/


ออกกําลังกายเพื่อเผาผลาญไขมัน

คนสวนมากเริ่มออกกําลังกายเพื่อลดปริมาณไขมันในรางกาย แตการออกกําลังกายนัน้เป็นเพียงตัวชวยใหการลด

น้ําหนักงายขึ้น เพราะปริมาณน้ําหนัก และไขมันจะลดไดมากหรือน อยขึ้นอยูที่การเลือกรับประทานอาหาร แตการ

ออกกําลังกายมีสวนชวยเพิ่มปริมาณการเผาผลาญพลังงาน และเพิ่มปริมาณกลามเน้ือที่เป็นตัวเผาผลาญพลังงาน

เมื่อมีกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น จะทําใหการเผาผลาญพลังงานระหวางวันมากขึ้นตามไปดวย

แนะนําสําหรับคนที่ตองการลดน้ําหนัก หรือลดไขมัน ควรเลือกทําทัง้การเวทเทรนน่ิง และการคารดิโอควบคูกันไป

ออกกําลังกาย 3-4 วันตอสัปดาห การออกกําลังกายใหมีความเขมขน ปานกลางถึงหนัก แบงเป็นการเวทเทรนน่ิง

3-4 วัน วันละ 45-60 นาที หรือหากไมมีเวลาสามารถลดเวลาลง แตเนนที่คุณภาพในการออกกําลังกายใหมากขึ้น

และทํากิจกรรมคารดิโอ 2-3 วันตอสัปดาห วันละ 30-60 นาทีขึ้นอยูกับความหนักของกิจกรรม

สําหรับการคารดิโอของคนที่ตองการลดน้ําหนักและไขมัน ถาเลือกกิจกรรมคารดิโอที่มีความเขมขนสูงใหใชเวลา

น อย เชน HIIT โดยทํา 30 นาที วันเวนวัน หรือ 2 วัน หรือ หากเลือกกิจกรรมการคารดิโอ ที่ความเขมขนปานกลาง

โดยการวิ่งเหยาะๆ วิ่งชาสลับเร็ว หรือ การป่ันจักรยานใหทํา 40-60 นาทีตอเน่ือง

ออกกําลังกายใหไดผลตองมีวันพัก เพื่อพักระบบตางๆ ภายในรางกาย และฟ้ืนฟูกลามเน้ือพละกําลังใหดีขึ้น พรอม

ทานอาหารเสริมโปรตีนเพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอไป แตการหยุดการออกกําลังกายพักผอนใหเพียงพอขึ้นอยูกับ

หลายปัจจัย คือ

1. ความเขมขนของการออกกําลังกาย

2. ความแข็งแรงของแตละคน

3. ความหนักของกิจกรรมที่ทําในวันนัน้ๆ

ซึ่งเอาจริงๆ รางกายเราจะมีระบบเตือนภัยอยู ฟังเสียงรางกายที่สงสัญญาณมาวา ถาเหน่ือย เมื่อยลามากๆ ใหหยุด

พัก 1-2 วัน หากมีอาการบาดเจ็บเล็กน อย ใหพักราวๆ 4-5 วัน แลวกลับมาเช็คความฟิตอีกครัง้ อยาฝืนไปออกกําลัง

กายในขณะที่รางกายไมพรอม เพราะกอใหเกิดอันตราย และยังเป็นการทํารายรางกายทางออมอีกดวย

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่

Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


