
ออกกําลังกาย…ยกกําลังสมอง ดวย “ตาราง 9 ชอง”

“สมอง” ถือไดวาเป็นศูนยบัญชาการหลักที่ใชในการสัง่การระบบตางๆ ของรางกาย การที่สมองของคนเราจะพัฒนา

ไปไดดวยดี สวนหน่ึงเกิดจากการเคลื่อนไหวรางกาย และกลามเน้ือทํางานไดอยางเต็มที่ ซึ่งการพัฒนาสมองสามารถ

ทําไดดวยวิธีงายๆ ดวยการออกกําลังกายเพื่อชวยการทํางานของระบบประสาท ทําใหความจําแมนยํา และยังชวยให

สามารถมีสุขภาพรางกายแข็งแรง

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เล็งเห็นถึงความสําคัญของการพัฒนาสมอง และสติปัญญา

รวมถึงการออกกําลังกายที่ถูกวิธีเพื่อนําไปสูการมีสุขภาวะที่ดี จึงไดจัดกิจกรรม “Brain Gym: ออกกําลังกาย…ยก

กําลังสมอง (ภาค 2)” ภายใตโครงการ SOOK Activity เพื่อแนะนําเทคนิคการออกกําลังกาย ดวยการใชตาราง 9

ชอง ที่นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลว ยังชวยพัฒนาสมองและ อารมณ ซึ่งสามารถนําไปปรับใชไดกับคนทุก

เพศทุกวัย

รศ. เจริญ กระบวนรัตน ผูคิดคนการออกกําลังกายดวยตาราง 9 ชอง กลาววา ตาราง 9 ชอง เป็นการออกกําลังชนิด

หน่ึงที่ถูกคิดคน และนําไปพัฒนาในเรื่องการเคลื่อนไหวของรางกาย รวมถึงการทรงตัว เพื่อใหรางกายมี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ทัง้ยังชวยฝึกสมอง และเสริมสรางพัฒนาการคิดไดอยางมีระบบ ซึ่งปัจจุบันการออกกําลัง

กายโดยการใชตาราง 9 ชองนัน้มีมาก ไมวาจะเป็นการนําไปประยุกตใชในการเตนแอโรบิก หรือ การออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุ ซึ่งสวนใหญจะนําเทคนิคนัน้มาผสมผสานใหเขากับจังหวะเพลง เพื่อใหการออกกําลังกายมีความ

สนุกสนานเพลิดเพลิน

“ปัจจุบันการออกกําลังกาย โดยเฉพาะกับผูสูงอายุนัน้ มีความสําคัญอยางมาก เน่ืองจากผูสูงอายุ จะมีปัญหาเรื่องการ

ทรงตัว หรือการเคลื่อนไหวรางกาย ซึ่งจะทําไดชาลงกวาปกติ เราจึงสรางตาราง 9 ชองน้ีขึ้นมา โดยอาศัยหลักการ

เคลื่อนไหวของมนุษย การใชงานนัน้จะขึ้นอยูกับวาเราจะวางเงื่อนไขใหกับสมองอยางไร และตองกําหนดการ

เคลื่อนที่ของรางกายในแบบตางๆ โดยที่ไมมีหลักเกณฑตายตัว ซึ่งทุกคนสามารถนํามาปรับใชไดตัง้แตเด็กเล็ก

จนถึงผูสูงอายุ ถือเป็นการออกกําลังกายที่ใชพื้นที่น อยมาก อีกทัง้ยังมีประโยชนในดานกระตุนการทํางานของสมอง

เพื่อพัฒนาความสามารถในการคิด เสริมสรางความจําได” รศ. เจริญ กลาว

เทคนิคการออกกําลังกายดวยตาราง 9 ชองกับการพัฒนาสมอง รศ. เจริญแนะนําวา ควรใชเวลาในการฝึกปฏิบัติประ

มาณ 10-15 วินาทีตอรอบ โดยมีพื้นฐานของการเคลื่อนไหวที่สําคัญเป็นแบบ 3 มิติ คือ ซาย-ขวา, หน า-หลัง และบน

-ลาง ซึ่งสามารถฝึกดวยทาพื้นฐานงายๆ อยางการ กาวขึ้น-ลง โดยเริ่มยืนที่ชองหมายเลข 1 ซึ่งจะอยูชองซายแถว

ลางสุดของตาราง และกาวขาขึ้นไปชองที่4 โดยเป็นการใชจังหวะ กาว – ชิด – กาว – ชิด และจะใชการเดินขึ้น –

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%b8%a2%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad/


ลงสลับกันไปมา ทาน้ีจะทําใหรางกายไดฝึกการเดินถอยหลัง เพราะการเดินขึ้น-ลง และเดินถอยหลังนัน้คนสวนใหญ

จะไมคอยไดฝึกทาน้ีกันบอยนัก โดยที่ระหวางฝึกเดินอาจจะมีการยกมือแกวงตามไปดวย เพื่อที่จะเป็นการฝึก

เคลื่อนไหวของรางกาย อาทิ มือ และหัวไหล ตามลําดับ

แบบที่ 2 กาวออกดานขาง โดยเริ่มยืนที่ชองหมายเลข 1 แลวเริ่มกาวไปทางขวา เป็นสเต็ป กาว – ชิด กาว – ชิด

โดยเดินไปจนสุดตาราง และเดินยอนกลับไปทางซาย ซึ่งรางกายกําลังจะใชมิติการเคลื่อนไหวแบบ ซาย-ขวา ซึ่งเรา

สามารถเดินตามจังหวะการนับกาว หรือ จังหวะเพลงเพื่อฝึกสมองและการเคลื่อนไหวของรางกายในอีกรูปแบบหน่ึง

และแบบสุดทาย กาวไขว ซึ่งทาน้ีจะชวยในเรื่องของการทรงตัวของรางกายไดเป็นอยางดี โดยเริ่มจากวางเทาซายไว

ที่หมายเลข 1 เทาขวาอยูที่หมายเลข 2 จากนัน้กาวเทาซายขึ้นไปที่หมายเลข 5 พรอมกาวเทาขวาตอไปที่ชองเลข 4

จากนัน้ถอยเทาซายกลับมาที่หมายเลข 1 และเทาขวามาที่หมายเลข 2 ตามลําดับ โดยลักษณะเดิน จะกาวเป็นแบบ

ไขวเทา แตหน าและลําตัวตรง ซึ่งวิธีน้ีจะเป็นการชวยฝึกสมองในเรื่องการกาวเดินอยางเป็นระบบ ซึ่งจะชวยเรื่อง

การทรงตัวไมใหลื่นลมไดงาย และยังเป็นการฝึกสมาธิไดเป็นอยางดี เน่ืองจากเราจะตองมีสมาธิ ในการเดิน หาก

ไมมีสมาธิก็อาจจะทําใหเดินผิดแบบได

“เคยมีคนพูดวาสมองสามารถพัฒนาไดแคชวงวัยเด็ก แตในความเป็นจริง สมองคนเราสามารถพัฒนาไดตลอดชีวิต

ยิ่งทุกวันน้ีเราใชเทคโนโลยีเขามาใชบันทึกจดจํากันซะเป็นสวนใหญ ทําใหไมไดใชสมองเทาที่ควร อาจจะทําใหความ

จําของเราจะเสื่อมโดยไมรูตัว ดังนัน้การใชตาราง 9 ชองมาชวยในการออกกําลังกาย จะทําใหเราไดพัฒนาสมอง ฝึก

ปฏิกิริยาการรับรูของรางกาย ตลอดจนพัฒนาความคิด การตัดสินใจ และเมื่อไดเคลื่อนไหว รางกายบอยๆ แลวก็จะ

ทําใหเสนประสาท และกลามเน้ือไดยืดเหยียด ระบบไหลเวียนโลหิตก็ทํางานดีขึ้น แถมยัง ไดสุขภาพรางกายที่ดีตาม

มาดวย” รศ. เจริญ กลาวทิง้ทาย

สําหรับผูที่สนใจ กิจกรรมดีๆแบบน้ี สามารถติดตามรายละเอียดกิจกรรมอื่น ๆ ของโครงการ SOOK Activity และดู

ขอมูลองคความรูจากกิจกรรมที่ผานมาไดทาง www.thaihealth.or.th/sook , www.facebook.com/sookcenter

สอบถามขอมูลเพิ่มเติมโทร 081-731-8270


