
7 เทคนิควางแผนวิ่งไปทํางาน งายกวาที่คิด

ทุกคนรูดีอยูแลววา การวิ่งเป็นวิธีออกกําลังกายที่งายมาก และใหผลดีตอสุขภาพหลายอยาง โดยเฉพาะทําใหสุขภาพ

รางกายแข็งแรง หางไกลโรคภัย แตเอาเขาจริง พอถึงเวลาที่ตองวิ่ง เรามักจะมีเหตุผลหรือขออางตางๆ จนทําใหการ

วิ่งไมราบรื่นอยางที่คิดไว ฉะนัน้ วันน้ีเราจะมาแชรเทคนิคที่จะชวยใหคุณวางแผนการวิ่งไดอยางประสิทธิภาพ เพื่อ

ใหการวิ่งกลายเป็นสวนหน่ึงที่มีความสําคัญในชีวิตประจําวัน และเหมาะกับคนที่ไมมีเวลาอีกดวย

จากการสํารวจของ Simon Cook โดย Economic Social Research ในชวง 2 ปีที่ผานมา พบวา เริ่มมีหลายคนใน

เมือง หันมาวิ่งแทนการใชยานพาหนะสาธารณะไปทํางานมากขึ้นถึง 3 เทา และนัน่ก็เป็นสัญาณที่ดี ไมเพียงเทาน้ี

การวิ่งยังใหประโยชนมากมาย ไมวาจะเป็น

– การวิ่งไปทํางานจะทําใหรางกายของคุณกระชับกระเฉง ทัง้ยังชวยเผาผลาญไขมัน รวมถึงประหยัดเงินในกระเป า

ไปไดเยอะ

– ไมตองทนกับปัญหารถติด ทําใหเสียเวลาไปบนทองถนนโดยเปลาประโยชน การวิ่งไปทํางานยังทําใหรางกายมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น

– การวิ่งจากบานไปที่ทํางาน ชวยใหสมองของคุณปลอดโปรง ไดเปิดรับความรูสึกใหมๆ ขจัดความเครียดจากงาน

ทําใหสมองของคุณสดชื่น สดใส พรอมรับมือกับเรื่องทาทายระหวางวัน

– การวิ่งเป็นวิธีลดความเครียดที่ดี ทําใหคุณรูสึกเต็มเป่ียมไปดวยพลังเลยละ

– การวิ่งเป็นอีกหน่ึงวิธีที่ชวยลดมลพิษ ลดปัญหาสิ่งแวดลอมจากการใชยานพาหนะ ถึงแมจะเป็นแคสวนเล็กๆ แตก็

ชวยสรางแรงบันดาลใจใหใครหลายๆ คนไดเหมือนกัน
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เป็นอยางไรบางกับประโยชนของการวิ่งไปทํางาน สําหรับใครที่พักใกลสถานที่ทํางาน ลองออกจากที่พักใหไวขึ้น

และวิ่งไปทํางานดูนะ รับรองวา ชีวิตของคุณจะมีอะไรดีๆ ขึ้นมากมายเลยละ ถาหากใครที่ไมรูวาจะเริ่มตนอยางไรดี

เรามี 7 เทคนิค ชวยวางแผนการวิ่งใหคุณดังน้ีเลย

1. วางแผนรูปแบบการวิ่ง

การวิ่งไปทํางานนัน้ไมใชจูๆ คิดจะวิ่งก็วิ่งไปเลยทันที คุณตองมีการวางแผนที่ดี ไมวาจะเป็นเรื่องของเสนทาง จัด

เตรียมอุปกรณตางๆ ที่จําเป็นในการเดินทาง อยางรองเทาวิ่ง และกระเป าใสสัมภาระตางๆ เตรียมทุกอยางใหพรอม

แลวคุณจะรูสึกสนุกกับการวิ่ง

2. ลิสตรายการที่จําเป็น

กอนวิ่งไปทํางาน คุณควรลิสตรายการที่จําเป็นกอน เชน รองเทา เสื้อผา นาฬิกาจีพีเอส กระเป าตังค โทรศัพท

อุปกรณอิเล็กทรอนิกส โนตบุค สมุด แกวน้ํา กุญแจ อาหารเชา อาหารวาง ขวดน้ํา เสื้อกันฝน สเปรย ครีมกันแดด

หรืออุปกรณสําหรับป องกันแสงแดด เป็นตน

3. จัดเก็บสิ่งของลงกระเป าใหเรียบรอย

เมื่อคุณลิสตรายการ และเตรียมสิ่งของตางๆ ไวพรอมแลว ตอมาใหเลือกกระเป าเป ที่เหมาะสม สําหรับใสของตางๆ

ลงไป ซึ่งกระเป าควรมีชองเล็กๆ สําหรับใสพวกโทรศัพท กระเป าตังค หรือกุญแจ เพื่อใหหยิบออกไดงาย และหาก

ตองพกโนตบุก หรือเสื้อผาสํารองก็ควรหากระเป าที่ใสไดเพียงพอ ทางที่ดีควรเลือกกระเป าที่ออกแบบมาสําหรับการ

วิ่งโดยเฉพาะ ที่ทําจากวัสดุพิเศษ มีสายรัดที่อกและเอว เพื่อป องกันแรงกระแทกหรือแรงเขยาขณะวิ่ง สวนราคา

กระเป านัน้อาจจะสูงกวากระเป าทัว่ไป แตมันก็ทําใหคุณวิ่งไดดี ไมทําใหคุณปวดเมื่อยรางกาย โดยเฉพาะคนที่เพิ่ง

เริ่มวิ่งไดไมนาน ไมควรพกของหนักจนเกินไป หรือในตนสัปดาหของการทํางาน คุณอาจจะพกของไปเยอะหนอย

แลวทิง้ของที่ไมจําเป็นไวที่ออฟฟิศบางก็ได

4. ศึกษาเสนทางใหดี

โดยปกติแลวเวลาขึ้นรถเมลไปทํางาน เราจะรูดีวาเสนทางไหนที่ควรใชในการเดินทางจากบานไปถึงที่ทํางาน เพราะ

ฉะนัน้ คุณจําเป็นตองรูระยะทางที่แนนอน หรือลองศึกษาเสนทางจากแอพพลิเคชัน่แผนที่ในโทรศัพท และอุปกรณ

ตางๆ วัดระยะทางวาพอจะมีทางลัดหรือทางที่ดีกวาหรือไม เพื่อป องกันปัญหาในเดินทาง และอาการบาดเจ็บที่คาดไม

ถึง ที่สําคัญชวยวางแผนเวลาไมใหถึงที่ทํางานสายดวย จะไดมีเวลาในการพักและเตรียมตัวในการทํางาน

5. ระยะทางไกลเกินไป

หากที่พักใครไกลจากที่ทํางานมากเกินไป คุณไมตองกัดฟันวิ่งไปทํางานก็ไดนะ อาจจะขึ้นรถไฟหรือรถเมลแลวลง

ใกลสถานที่ทํางานจากนัน้ก็วิ่งตอได แตถาหากขับรถไป ลองหาที่จอดที่ปลอดภัยแลววิ่งไปทํางานก็ได หรือถามี

เพื่อนรวมงานอยูใกลบาน ก็อาจจะขอติดรถลงกลางทาง แลวคอยวิ่งในระยะสัน้ไปทํางานก็ไดเชนกัน ทัง้หมดน้ีขึ้น



อยูกับคุณวา จะออกแบบวิธีการวิ่งอยางไร!

6. ไมลองไมรู

เมื่อเตรียมทุกอยางไวพรอมแลว คุณลองประเดิมดวยการวิ่งในวันหยุดดูกอนวา แผนการวิ่งที่วางไว เหมาะสําหรับ

การวิ่งจริงหรือไม! โดยเฉพาะคนที่ไมเคยวิ่งไปทํางานมากอน แนะนําใหเริ่มตนจากการออกกําลังกายเพิ่มความแข็ง

แรง และความทนทาน ลองสะพานกระเป า และใสอุปกรณตางๆ ทดลองวิ่งสัก 2-3 วัน ถาไหวและโอเคคอยเริ่มวิ่ง

จริงจัง

7. อาบน้ํา เพิ่มความผอนคลาย

หากไมอยากตัวเหม็นหลังจากวิ่งตลอดทัง้วัน ควรหาที่อาบน้ําหรือทําความสะอาดรางกายดวย แตหากหาไมไดจริงๆ

ควรวิ่งในชวงขากลับจากที่ทํางานไปที่บานดีกวา เพราะเมื่อกลับถึงบาน จะไดอาบน้ําอยางสะดวก ผอนคลายรางกาย

แถมไมตองเรงรีบไปทํางานใหทันเวลาอีกดวย แตถาหากตึกทํางานของคุณมีหองอาบน้ําฟรี หรือมียิมอยูใกลที่ทํางาน

และราคาไมแพงเกินไป ก็เป็นตัวเลือกที่ดีไมน อยนะ

อุปกรณที่จําเป็นหลังวิ่งไปทํางาน : ควรพกสบู แชมพู ครีม โลชัน่ อาจจะบรรจุเป็นขวดเล็กๆ จัดเป็นเซตดูแลผิว เพื่อ

ใหทุกอยางงายขึ้น ดังนัน้ เมื่อวางแผนทุกอยางพรอมแลว ตองเริ่มวิ่งทันที ทําใหกลายเป็นกิจวัตรประจําวัน จะได

ตัดปัญหาเรื่องไมมีเวลาออกไปไดเลย
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