
ออกก าลังกายอย่างไรด ี
 ปัจจบุนัการออกก าลงักายได้รับความสนใจเพิ่มมากขึน้จากคนเกือบทกุเพศทกุวยั จดุประสงค์ใน
การออกก าลงักายก็มีความแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคล บางท่านออกก าลงักายเพ่ือให้สขุภาพแข็งแรง 
ในขณะท่ีบางทา่นออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนือ้ วิธีการออกก าลงักายของสองเป้าหมายนีต้า่งกนั
หรือไม?่ แล้วโดยทัว่ไปควรออกก าลงักายอยา่งไร? 
 
“การออกก าลังกายแบบแอโรบิค” และ “การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิค” ต่างกันเช่นไร 

หลายๆคนคงเคยได้ยินค าเหลา่นี ้แตท่า่นทราบหรือไมว่า่ทัง้สองค ามีความแตกตา่งกนัอยา่งไร 
 

การออกก าลงักายแบบแอโรบิค หมายถึง การออกก าลงักายท่ีมีการใช้พลงังานโดยอาศยัออกซิเจนใน

ร่างกาย โดยลกัษณะจะเป็นการออกก าลงักายท่ีไมรุ่นแรงมาก แตมี่ความตอ่เน่ือง เชน่ เดนิ วิ่งเหยาะๆ ถีบ
จกัรยาน กระโดดเชือก หรือ เต้นแอโรบิก เป็นต้น จงึเป็นการออกก าลงักายท่ีชว่ยสง่เสริมสขุภาพให้แข็งแรง 
 
การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิค หมายถึง การออกก าลงักายท่ีมีการใช้พลงังานโดยไมอ่าศยัออกซิเจน 
แตจ่ะอาศยัสารเคมีในร่างกายแทน ลกัษณะจะเป็นการออกก าลงักายใช้แรงมาก เชน่ วิ่งระยะสัน้ ยก
น า้หนกั เทนนิส เป็นต้น จงึเป็นการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนือ้ และให้สามารถออกแรงได้มาก
ในชัว่ระยะเวลาสัน้ๆ 
 
ออกก าลังกายมาก-น้อย แค่ไหนจึงจะมีประโยชน์ต่อหัวใจ 

การออกก าลงักายท่ีจะก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่หวัใจและปอด คือ ออกก าลงักายมากพอท่ีจะท าให้
หวัใจเต้น(หรือชีพจร) มีคา่ระหวา่ง 60-80% ของอตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจของบคุคลนัน้ๆ ซึง่อตัราการ
เตน้สูงสดุของหวัใจ เท่ากบั 220-อาย(ุปี) 
ตวัอยา่ง  เชน่ คนอาย ุ50 ปี มีอตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจ เทา่กบั 220-50 = 170 ครัง้ตอ่นาที ดงันัน้การ
ออกก าลงักายท่ีจะก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่หวัใจ คือ ออกก าลงักายแล้วหวัใจเต้นได้ 60-80% ของ 170 ครัง้
ตอ่นาที เทียบเทา่กบั ระหวา่ง 119-136 ครัง้ตอ่นาที 

บางครัง้การจบัชีพจรขณะออกก าลงักายอาจไมส่ะดวก ผู้ออกก าลงักายสามารถใช้การสงัเกต
ความรู้สกึเหน่ือยจากการออกก าลงักายแทนได้ 
 ออกก าลงักายระดบัหนกั หมายถึง ออกก าลงักายจนรู้สกึเหน่ือยมากโดยหายใจแรงและเร็ว หรือ

หอบขณะออกแรง/ออกก าลงักายไมส่ามารถคยุกบัคนข้างเคียงได้จนจบประโยค 



 ออกก าลงักายระดบัปานกลาง หมายถึง การออกก าลงักายหรืออกแรงจนท าให้รู้สึกคอ่นข้างเหน่ือย
หรือเหน่ือยกวา่ปกตพิอควรโดยหายใจเร็วกวา่ปกตเิล็กน้อย หรือหายใจกระชัน้ขึน้ไมถ่ึงกบัหอบ 
หรือขณะออกก าลงักายหรือออกแรง ยงัสามารถพดูคยุกบัคนข้างเคียงได้จนจบประโยคและรู้เร่ือง 

 ออกก าลงักายในระดบัน้อย  หมายถึง  การออกก าลงักายหรืออกแรงน้อย ไมรู้่สกึเหน็ดเหน่ือมากก
วา่ปกติ  

 
แนวทางการออกก าลังกาย (Physical Activity Guidelines 2007 - American College of Sports 
Medicine and the American Heart Association) 
ส าหรับผู้ใหญ่ท่ีมีสุขภาพแข็งแรงอายุ 18 ถึง 65 ปี 

ออกก าลงักายแบบแอโรบิคระดบัปานกลาง นาน 30 นาทีตอ่วนั สปัดาห์ละ 5 วนั 
หรือ 

ออกก าลงักายแบบแอโรบิคระดบัหนกั นาน 20 นาทีตอ่วนั สปัดาห์ละ 3 วนั 
 

โดยทัง้สองแบบควรท าควบคูไ่ปกบัการออกก าลงักายแบบแอนแอโรบคิเพ่ือเพิ่มแรงและความทนทานของ
กล้ามเนือ้อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 2 วนัท่ีไมใ่ชว่นัติดกนั 
 

ส าหรับผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรงอายุเกิน 65 ปี (หรือ อายุ 50-64 ปีที่มีภาวะเรือ้รังซึ่งส่งผลต่อการ
เคล่ือนไหวหรือความแข็งแรงของร่างกาย เช่น โรคข้ออักเสบ) 
 

ออกก าลงักายแบบแอโรบิกระดบัปานกลาง* นาน 30 นาทีตอ่วนั สปัดาห์ละ 5 วนั 
หรือ 

ออกก าลงักายแบบแอโรบิกระดบัหนกั** นาน 20 นาทีตอ่วนั สปัดาห์ละ 3 วนั 
 

* ในกรณีนี ้การออกก าลงักายแบบแอโรบกิระดบัปานกลาง หมายถึง การออกก าลงักายแบบแอโรบิกจนท า
ให้อตัราการเต้นของหวัใจและอตัราการหายใจเพิ่มขึน้  
** ในกรณีนี ้การออกก าลงักายแบบแอโรบิกระดบัหนกั  หมายถึง การออกก าลงักายแบบแอโรบกิจนท าให้
อตัราการเต้นของหวัใจและอตัราการหายใจเพิ่มขึน้มาก 
ทัง้นีค้วรท าควบคูไ่ปกบัการออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิคเพ่ือเพิ่มแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้
อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 2 วนัท่ีไมใ่ช่วนัตดิกนั หากมีความเส่ียงของการหกล้ม ควรหลีกเล่ียงวิธีการออกก าลงั
กายท่ีเส่ียงตอ่การบาดเจ็บ และควรจดัท าแผนกิจกรรมการออกก าลงักายอยา่งละอียดและเหมาะสม 
 



นอกจากการออกก าลงักายจะท าให้ร่างกายแข็งแรงแล้ว ยงัชว่ยลดความเส่ียงในการเกิดภาวะ
เรือ้รังและอตัราการเสียชีวิตท่ีเก่ียวข้องกบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย ท่ีส าคญัการออกก าลงักายชว่ยลด
และป้องกนัภาวะความเครียดทางอารมณ์ได้อีกด้วย ดงันัน้หนัมาออกก าลงักายกนัเถอะคะ่ 
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