
7 เทคนิค​วางแผน​วิ่ง​ไป​ทํางา​น ​งาย​กวา​ที่​คิด

ทุก​คน​รู​ดี​อยู​แลว​วา​ การ​วิ่ง​เป็น​วิธี​ออก​กําลัง​กาย​ที่​งาย​มาก​ และ​ให​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​หลาย​อยาง​ โดย​เฉพาะ​ทําให​สุขภาพ

รางกาย​แข็ง​แรง​ หาง​ไกล​โรค​ภัย​ แต​เอา​เขา​จริง​ พ​อถึง​เวลา​ที่​ตอง​วิ่ง​ เรา​มัก​จะ​มี​เหตุผล​หรือ​ขอ​อาง​ตางๆ​ จน​ทําให​การ

วิ่ง​ไม​ราบ​รื่น​อยาง​ที่​คิด​ไว​ ฉะ​นัน้​ วัน​น้ี​เรา​จะ​มา​แชร​เทคนิค​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​วางแผน​การ​วิ่ง​ได​อยาง​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เพื่อ

ใหการ​วิ่ง​กลาย​เป็น​สวน​หน่ึง​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ และ​เหมาะ​กับ​คน​ที่​ไมมี​เวลา​อีก​ดวย

จาก​การ​สํารวจ​ของ Simon Cook โดย Economic Social Research ใน​ชวง​ 2​ ปี​ที่​ผาน​มา​ พ​บวา​ เริ่ม​มี​หลาย​คนใน

เมือง​ หัน​มา​วิ่ง​แทน​การ​ใช​ยาน​พาหนะ​สาธารณะ​ไป​ทํางาน​มาก​ขึ้น​ถึง​ 3 เทา​ และ​นัน่​ก็​เป็น​สัญาณ​ที่​ดี​ ไม​เพียง​เทา​น้ี​

การ​วิ่ง​ยัง​ให​ประโยชน​มาก​มาย​ ไม​วา​จะ​เป็น

– การ​วิ่ง​ไป​ทํางาน​จะ​ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​กระชับ​กระ​เฉ​ง ทัง้​ยัง​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ รวม​ถึง​ประหยัด​เงิน​ใน​กระเป า

ไป​ได​เยอ​ะ

– ไม​ตอง​ทน​กับ​ปัญหา​รถ​ติด​ ทําให​เสีย​เวลา​ไป​บน​ทอง​ถนน​โดย​เปลา​ประ​โยชน​ การ​วิ่ง​ไป​ทํางาน​ยัง​ทําให​รางกาย​มี

ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น

– การ​วิ่ง​จาก​บาน​ไป​ที่​ทํางา​น ​ชวย​ให​สมอง​ของ​คุณ​ปลอด​โปรง​ ได​เปิด​รับ​ความ​รูสึก​ใหมๆ​ ขจัด​ความเครียด​จาก​งา​น

ทําให​สมอง​ของ​คุณ​สด​ชื่น​ สดใส​ พ​รอม​รับมือ​กับ​เรื่อง​ทาทาย​ระ​หวาง​วัน

– การ​วิ่ง​เป็น​วิธี​ลด​ความเครียด​ที่​ดี​ ทําให​คุณ​รูสึก​เต็ม​เป่ียม​ไป​ดวย​พลัง​เลย​ละ

– การ​วิ่ง​เป็น​อีก​หน่ึง​วิธี​ที่​ชวย​ลด​มล​พิษ​ ลด​ปัญหา​สิ่ง​แวดลอม​จาก​การ​ใช​ยาน​พาห​นะ​ ถึง​แม​จะ​เป็น​แค​สวน​เล็กๆ​ แต​ก็

ชวย​สราง​แรง​บันดาล​ใจ​ให​ใคร​หลาย​ๆ คน​ได​เห​มือ​นกัน
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เป็น​อยางไร​บาง​กับ​ประโยชน​ของ​การ​วิ่ง​ไป​ทํางา​น ​สําหรับ​ใคร​ที่พัก​ใกล​สถาน​ที่​ทํางา​น ​ลอง​ออก​จาก​ที่พัก​ให​ไว​ขึ้น​

และ​วิ่ง​ไป​ทํางาน​ดู​นะ​ รับรอง​วา​ ชีวิต​ของ​คุณ​จะ​มี​อะไร​ดีๆ​ ขึ้น​มากมาย​เลย​ละ​ ถา​หาก​ใคร​ที่​ไมรู​วา​จะ​เริ่ม​ตน​อยางไร​ดี​

เรา​มี​ 7 เทคนิค​ ชวย​วางแผน​การ​วิ่ง​ให​คุณ​ดัง​น้ี​เลย

1.​ วางแผน​รูป​แบบ​การ​วิ่ง

การ​วิ่ง​ไป​ทํางาน​นัน้​ไมใช​จูๆ​ คิด​จะ​วิ่ง​ก็​วิ่ง​ไป​เลย​ทัน​ที​ คุณ​ตอง​มี​การ​วางแผน​ที่​ดี​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​ของ​เสน​ทาง​ จัด

เตรียม​อุปกรณ​ตางๆ​ ที่​จําเป็น​ใน​การ​เดิน​ทาง​ อยาง​รองเทา​วิ่ง​ และ​กระเป า​ใส​สัมภาระ​ตางๆ​ เตรียม​ทุก​อยาง​ให​พรอม​

แลว​คุณ​จะ​รูสึก​สนุก​กับ​การ​วิ่ง

2.​ ลิ​สตรายการ​ที่​จําเป็น

กอน​วิ่ง​ไป​ทํางา​น ​คุณ​ควร​ลิ​สตรายการ​ที่​จําเป็น​กอ​น ​เชน​ รอง​เทา​ เสื้อ​ผา​ นาฬิกา​จี​พี​เอ​ส กระเป า​ตังค​ โทร​ศัพท​

อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​ โนตบุค​ สมุด​ แกว​น้ํา กุญแจ​ อาหาร​เชา​ อาหาร​วาง​ ขวด​น้ํา เสื้อ​กัน​ฝน​ สเปร​ย ครีม​กันแดด

หรือ​อุปกรณ​สําหรับ​ป องกัน​แสง​แดด​ เป็น​ตน

3.​ จัด​เก็บ​สิ่งของ​ลง​กระเป า​ให​เรียบ​รอย

เมื่อ​คุณ​ลิ​สตราย​การ​ และ​เตรียม​สิ่งของ​ตางๆ​ ไว​พรอม​แลว​ ตอ​มา​ให​เลือก​กระเป า​เป ​ที่​เหมาะ​สม​ สําหรับ​ใส​ของ​ตางๆ​

ลง​ไป​ ซึ่ง​กระเป า​ควร​มี​ชอง​เล็กๆ​ สําหรับ​ใส​พวก​โทร​ศัพท​ กระเป า​ตังค​ หรือ​กุญแจ​ เพื่อ​ให​หยิบ​ออก​ได​งาย​ และ​หาก

ตอง​พก​โนตบุก หรือ​เสื้อผา​สํารอง​ก็​ควร​หาก​ระ​เป า​ที่​ใส​ได​เพียง​พอ​ ทาง​ที่​ดี​ควร​เลือก​กระเป า​ที่​ออกแบบ​มา​สําหรับ​การ

วิ่ง​โดย​เฉ​พา​ะ ที่​ทําจาก​วัสดุ​พิเศษ​ มี​สาย​รัด​ที่​อก​และ​เอว​ เพื่อ​ป องกัน​แรง​กระแทก​หรือ​แรง​เขยา​ขณะ​วิ่ง​ สวน​ราคา

กระเป า​นัน้​อาจ​จะ​สูง​กวา​กระเป า​ทัว่​ไป​ แต​มัน​ก็​ทําให​คุณ​วิ่ง​ได​ดี​ ไม​ทําให​คุณ​ปวด​เมื่อย​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​คน​ที่​เพิ่ง

เริ่ม​วิ่ง​ได​ไม​นา​น ​ไม​ควร​พก​ของ​หนัก​จน​เกิน​ไป​ หรือ​ใน​ตน​สัปดาห​ของ​การ​ทํางา​น ​คุณ​อาจ​จะ​พก​ของ​ไป​เยอะ​หนอย​

แลว​ทิง้​ของ​ที่​ไม​จําเป็น​ไว​ที่​ออฟฟิศ​บาง​ก็​ได

4.​ ศึกษา​เสน​ทาง​ให​ดี

โดย​ปกติ​แลว​เวลา​ขึ้น​รถเมล​ไป​ทํางา​น ​เรา​จะ​รู​ดี​วา​เสน​ทาง​ไหน​ที่​ควร​ใช​ใน​การ​เดิน​ทาง​จาก​บาน​ไป​ถึงที่​ทํางา​น ​เพราะ

ฉะ​นัน้​ คุณ​จําเป็น​ตอง​รู​ระยะ​ทาง​ที่​แน​นอ​น ​หรือ​ลอง​ศึกษา​เสน​ทาง​จาก​แอ​พพลิ​เคชัน่แผนที่​ใน​โทร​ศัพท​ และ​อุปกรณ

ตางๆ​ วัด​ระยะ​ทาง​วา​พอ​จะ​มี​ทาง​ลัด​หรือ​ทาง​ที่​ดี​กวา​หรือ​ไม​ เพื่อ​ป องกัน​ปัญหา​ใน​เดิน​ทาง​ และ​อาการ​บาด​เจ็บ​ที่​คาด​ไม

ถึง​ ที่​สําคัญ​ชวย​วางแผน​เวลา​ไม​ให​ถึงที่​ทํางาน​สาย​ดวย​ จะ​ได​มี​เวลา​ใน​การ​พัก​และ​เตรียม​ตัว​ใน​การ​ทํางาน

5.​ ระยะ​ทาง​ไกล​เกิน​ไป

หาก​ที่พัก​ใคร​ไกล​จาก​ที่​ทํางาน​มาก​เกิน​ไป​ คุณ​ไม​ตอง​กัดฟัน​วิ่ง​ไป​ทํางาน​ก็ได​นะ​ อาจ​จะ​ขึ้น​รถไฟ​หรือ​รถเมล​แลว​ลง

ใกล​สถาน​ที่​ทํางาน​จาก​นัน้​ก็​วิ่ง​ตอ​ได​ แต​ถา​หาก​ขับ​รถ​ไป​ ลอง​หา​ที่​จอด​ที่​ปลอดภัย​แลว​วิ่ง​ไป​ทํางาน​ก็​ได​ หรือ​ถา​มี

เพื่อน​รวม​งาน​อยู​ใกล​บา​น ​ก็​อาจ​จะ​ขอ​ติด​รถ​ลง​กลาง​ทาง​ แลว​คอย​วิ่ง​ใน​ระยะ​สัน้​ไป​ทํางาน​ก็ได​เชน​กัน​ ทัง้หมด​น้ี​ขึ้น



อยู​กับ​คุณ​วา​ จะ​ออกแบบ​วิธี​การ​วิ่ง​อยาง​ไร!

6.​ ไม​ลอง​ไม​รู

เมื่อ​เตรียม​ทุก​อยาง​ไว​พรอม​แลว​ คุณ​ลอง​ประเดิม​ดวย​การ​วิ่ง​ใน​วัน​หยุด​ดู​กอน​วา​ แผนการ​วิ่ง​ที่​วาง​ไว​ เหมาะ​สําหรับ

การ​วิ่ง​จริง​หรือ​ไม​! โดย​เฉพาะ​คน​ที่​ไม​เคย​วิ่ง​ไป​ทํางาน​มา​กอ​น ​แนะนําให​เริ่ม​ตน​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพิ่ม​ความ​แข็ง

แรง​ และ​ความ​ทน​ทา​น ​ลอง​สะพาน​กระ​เป า​ และ​ใส​อุปกรณ​ตางๆ​ ทดลอง​วิ่ง​สัก​ 2​-3​ วัน​ ถา​ไหว​และ​โอ​เคคอย​เริ่ม​วิ่ง

จริง​จัง

7.​ อาบ​น้ํา เพิ่ม​ความ​ผอน​คลา​ย

หาก​ไม​อยาก​ตัว​เหม็น​หลัง​จาก​วิ่ง​ตลอด​ทัง้​วัน​ ควร​หา​ที่​อาบ​น้ําหรือ​ทําความ​สะอาด​รางกาย​ดวย​ แต​หาก​หาไม​ได​จริงๆ​

ควร​วิ่ง​ใน​ชวง​ขาก​ลับ​จาก​ที่​ทํางาน​ไป​ที่​บาน​ดี​กวา​ เพราะ​เมื่อ​กลับ​ถึง​บา​น ​จะ​ได​อาบ​น้ําอยาง​สะดวก​ ผอน​คลาย​ราง​กาย​

แถม​ไม​ตอง​เรง​รีบ​ไป​ทํางาน​ให​ทัน​เวลา​อีก​ดวย​ แต​ถา​หาก​ตึก​ทํางาน​ของ​คุณ​มี​หอง​อาบ​น้ําฟรี​ หรือ​มี​ยิม​อยู​ใกล​ที่​ทํางา​น

​และ​ราคา​ไม​แพง​เกิน​ไป​ ก็​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​ไม​น อย​นะ

อุปกรณ​ที่​จําเป็น​หลัง​วิ่ง​ไป​ทํางา​น ​: ควร​พก​สบู​ แชมพู​ ครีม​ โลชัน่​ อาจ​จะ​บรรจุ​เป็น​ขวด​เล็กๆ​ จัด​เป็น​เซต​ดูแล​ผิว​ เพื่อ

ให​ทุก​อยาง​งาย​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ เมื่อ​วางแผน​ทุก​อยาง​พรอม​แลว​ ตอง​เริ่ม​วิ่ง​ทัน​ที​ ทําให​กลาย​เป็น​กิจวัตร​ประจําวัน​ จะ​ได

ตัด​ปัญหา​เรื่อง​ไมมี​เวลา​ออก​ไป​ได​เลย

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
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