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บทความโดย เอเซอร คอมพิวเตอร ประเทศไทย

กิจกรรมการป่ันจักรยานไปทํางาน เพื่อการออกกําลังกาย ระยะสัน้หรือยาว มีใหเห็นอยางตอเน่ือง ภาพพาหนะสอง

ลอแลนฉิวตามริมถนนทัง้ชวงเชาหรือคํ่า และยังคงมีกลุมคนป่ันจักรยานขามจังหวัดหรือประเทศใหเห็นกันอยูเนืองๆ

กลุมคนที่ป่ันดวยใจรักในความผาดโผนและทาทาย ขึ้นขี่จักรยานเสือภูเขา (Mountain) เสือหมอบ (Road Bike)

หรือจักรยานแบบพับได (Folding Bikes) แลวแตรูปแบบและเสนทางการป่ัน ออกกําลังกายทัง้ทีตองดีทัง้สุขภาพ

รางกาย จิตใจ และปลอดภัยขณะขับขี่ วันน้ี Xplova ขอแนะวิธีสนุกแบบเซฟๆ ใหกับเหลาสิงหนักป่ันรุนเล็กและรุน

ใหญควบคูกันไป

• ศึกษาเสนทางป่ัน: กอนลงสนามจริงนักป่ันควรศึกษาภูมิทัศน ลักษณะทางกายภาพของพื้นที่โดยละเอียด ขอมูล

ดังกลาวจะชวยใหเราคํานวณเวลา กะความเร็วที่จะป่ัน วางแผนคราวๆ ใหพอลําดับเหตุการณได หรือใชจีพีเอสน

ําทางที่ติดตัง้แผนที่แบบ OSM (OpenStreetMap) แผนที่ที่เปิดใหบริการสําหรับผูใชงานทุกคน แสดงขอมูลอยางละ

เอียด เชน จุดสําคัญ บริเวณลาดชัน หรือจุดชมวิวก็จะชวยไดมากเชนกัน

• รูขีดจํากัดรางกายของตนเอง: ขอมูลจาก I Ride Bicycle เว็บไซตผูใชจักรยานเพื่อวางแผนและสงเสริมการใช

จักรยานในประเทศไทย เผยจํานวนนักป่ันที่รวมโครงการอยูที่ 13,347 คน โดยมีนักป่ันในชวงอายุระหวาง 30-39

ปี และ 40-49 ปี เป็นสองอันดับแรกของกลุม ฉะนัน้การประเมินศักยภาพกอนและระหวางการป่ันจึงเป็นสิ่งจําเป็น

มาก อุปกรณจําพวก connected devices หลายรุนนัน้สามารถแสดงผลความเหน่ือยลาทางกายไดแบบเรียลไทม

เพื่อชวยในการป องกันไมใหรางกายไปถึงจุดช็อค หรือหมดสติได

• ฝึกซอมกอนลงสนามจริง: ยืดหยุนกลามเน้ือทัง้รางกาย ฝึกการป่ันจักรยานดวยการลงน้ําหนักสองเทา เพื่อไมให

กลามเน้ือขาลาเร็วจนเกินไป จากนัน้ก็เขาโหมด “ฝึกซอม” ลองป่ันสะสมระยะเพิ่มความอึดและขีดจํากัดทางรางกาย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%8b%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c-%e0%b9%81%e0%b8%99%e0%b8%b0-7-%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%ad-%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%a3/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%8b%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c-%e0%b9%81%e0%b8%99%e0%b8%b0-7-%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%ad-%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%a3/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%8b%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c-%e0%b9%81%e0%b8%99%e0%b8%b0-7-%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%ad-%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%a3/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%8b%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c-%e0%b9%81%e0%b8%99%e0%b8%b0-7-%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%ad-%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%a3/


• อุปกรณยังชีพครบไหม: ตรวจสัมภาระกอนออกเดินทาง ไมวาจะเป็นอาหาร น้ํา เครื่องดื่ม เครื่องแตงกาย หมวก

กันน็อคจักรยาน อุปกรณพื้นฐานซอมจักรยาน โทรศัพทมือถือ หรืออื่นๆใดที่จะชวยเซฟคุณตลอดการเดินทาง

• ตัวชวยยามหลงทางกลางถิ่นไมคุนเคย: คงไมดีแนๆถาตองหลงทางกลางถิ่นที่เราอาจจะไมคุนทัง้โลเคชัน่ ภาษา

ในสถานการณน้ี นอกจากแนะนําใหใชจีพีเอสนําทางแลว ควรเสริมดวยระบบติดตาม (Live Tracking) บอก

ตําแหนงเพื่อนรวมทริปในพิกัดที่แมนยําผานการทํางานบนระบบเน็ต 3จี และฟีเจอรดีๆอยางแผนที่ออฟไลนที่

สามารถนําทาง ใหรายละเอียดเกี่ยวกับเสนทางที่ทําใหชีวิตงายดายขึ้น

• เก็บหลักฐานตลอดทริปป่ัน: อีกหน่ึงลูกเลนสําหรับผูใชยานพาหนะป่ันสองลอที่ไมควรพลาด กับการบันทึกนาทีป่ัน

จักรยานครัง้สําคัญบน Smart Video กลองบันทึกภาพวิดีโออัตโนมัติในตัว ที่ทําหน าที่คลายกับกลองจิ๋วบนรถยาน

ยนตทัว่ไป แตปรับความละเอียดกลอง 720P คูกับเลนสมุมกวาง 120 องศา ที่ไมวาพื้นจะราบเรียบหรือผาดโผนแค

ไหนก็เอาอยูทุกเหตุการณ

• สําคัญยิ่งกวาอะไรคือ ‘จิตใจ’: ความยากของการป่ันคือการทําใหผิดพลาดใหน อยที่สุด ไมวาเราจะวางแผนดีแค

ไหนก็ยังสามารถเกิดสิ่งเซอรไพรสระหวางทางไดทุกเมื่อ การมีสติและการแกปัญหาเฉพาะหน าคือสิ่งจําเป็นที่นักป่ัน

ทุกคนควรมี โดยเฉพาะเมื่อเรากําลังอยูบนยานพาหนะที่เคลื่อนตัวบนความเร็วแบบน้ีดวยแลว

“Keep Calm and Ride A Bike” ไปป่ันจักรยานทางไหนก็ตองพรอมทัง้รางกาย จิตใจ และแกดเจ็ทคูใจที่เติมเต็ม

พลังงานใหคุณผาดโผนโจนทะยานไดทุกที่ รับรองวานอกจากน้ําหนักจะลด กลามเน้ือจะเฟิรมชวยกระตุนหัวใจ

ทํางานดีขึ้น สมองปลอดโปรงแลว ผูป่ันยังไดเพลินกับทิวทัศนตามเสนทาง เห็นอิริยาบถของผูคนที่หลากหลาย อัน

จะสงผลดีตอจิตใจ ซึ่งตรงกับผลการศึกษา New Economics Foundation พบวาคนใชจักรยานเป็นยานพาหนะเดิน

ทางมีความเครียด “น อยกวา” ผูที่ขับรถยนตหรือใชระบบขนสงมวลชน เป็นแบบน้ีไมป่ันไมไดแลวละ!

เกี่ยวกับเอเซอร

กอตัง้ในปี 1976 เอเซอรเป็นบริษทัใหบริการในดานฮารดแวร ซอฟตแวร และการบริการ ที่เนนดานงานวิจัย การ

ออกแบบ การตลาด การขาย และสนับสนุนผลิตภัณฑที่ชวยยกระดับคุณภาพชีวิตใหดีขึ้น โดยมีกลุมผลิตภัณฑ

คอมพิวเตอร จอมอนิเตอร โปรเจคเตอร เซิรฟเวอร แท็บเล็ต สมารทโฟน และอุปกรณสวมใส เอเซอรยังไดพัฒนา

คลาวดโซลูชัน่เพื่อใหสอดคลองกับเทคโนโลยีอินเทอรเน็ต ออฟ ธิงส. เอเซอรครบรอบ 40 ปีในปี 2016 และเป็นหน่ึง

ใน 5 บริษทัคอมพิวเตอรชัน้นําของโลก มีพนักงาน 7,000 คนทัว่โลก และมีสํานักงานอยูมากกวา 160 ประเทศ ดู
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