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ผู้ทีÉใส่ใจต่อการออกกําลังกายแต่ไม่ค่อยมีเวลา  การเดินเป็นวิธีรักษาสุขภาพทีÉทําได้ง่ายๆ ไม่

สิÊนเปลือง เป็นอิสระและไม่ต้องใช้อุปกรณ์  ไม่ต้องมเีทรนเนอร์ ทุกเพศทุกวัยสามารถทําได้และปลอดภัย 

การเดินอย่างต่อเนืÉองเพียงวันละ 30 นาท ีอย่างน้อย 4-5 วันต่อสัปดาห์ เป็นการออกกําลังกายทีÉไม่

ทําให้ร่างกายเหนืÉอยล้าจนเกินไป  เกิดแรงกระแทกทีÉข้อเท้าตํ Éา  เหมาะสําหรับผู้ทีÉมีนํÊาหนักมาก  ผู้สูงอายุ  

ผู้ทีÉไม่ค่อยได้ออกกําลังกาย หรือไม่ได้ออกกําลังกายมาเป็นเวลานาน   หากไม่สามารถเดินติดต่อกันได้นาน 

30 นาที อาจแบ่งเป็นช่วง ช่วงละ 10-15 นาที แล้วค่อย ๆ เพิÉมเวลาให้ยาวขึÊน   การเดินอาจไม่เผาผลาญ

พลังงานได้มากเท่าการวิÉงหรือการออกกําลังกายด้วยวิธีอื Éน แต่ก็เพียงพอต่อการรักษาสุขภาพ    ควรเดินใน

อัตราเร็วทีÉทําให้เหงื Éอออก หัวใจเต้นเร็วขึÊนกว่าปกต ิ  ชีพจรเต้นเร็ว แต่ไม่ถึงกับหอบหรือหายใจไม่ทัน  

ขณะเดินยังสามารถพูดคุยไดต้ามปกติ  ไม่ควรเดินอย่างหักโหมจนเกินไป  ไม่ต้องพยายามเดินให้เร็วและ

นานเท่ากับหรือมากกว่าคนอืÉน  เนืÉองจากสภาพร่างกายและความแข็งแรงของแต่ละคนไม่เหมือนกัน    

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการเดินเพื Éอออกกําลังกายจะง่าย สะดวก และปลอดภัยก็ตาม แต่ก็ไม่เหมาะสําหรับผู้ทีÉมี

ป ั ญหาข้อเท้าและหัวเข่า เนืÉองจากการเดินมากๆ  จะทําให้ข้อและเข่าเกิดอาการจ็บปวด  ควรเปลีÉยนเป็นการ

ออกกําลังด้วยวิธอีื Éน เช่น ว่ายนํÊา รํามวยจีน เป็นต้น 

การเดินออกกําลังกายทีÉดนัี Êน ไม่จําเป็นต้องออกกําลังอย่างหนักหรือทําครั Êงละนานๆ   จากการ

ศึกษาวิจัยในอาสาสมัครเพศหญิง พบว่าผู้ทีÉออกกําลังกายแม้เพียงสัปดาห์ละ 75 นาที จะมีสุขภาพโดยรวม

แข็งแรงกว่ากลุ่มทีÉไม่ได้ออกกําลังกายเลย   การเดินออกกําลังกายควรปฏิบัติอย่างสมํÉาเสมอ   เราสามารถ

ทําให้การเดินออกกําลังกายเป็นส่วนหนึÉงของชีวิตประจําวันได้ เช่น การเดินเร็วๆ  หรือเดินรอบบริเวณบ้าน

หรือทีÉทํางานหลังจากรับประทานอาหารกลางวัน  แทนการกลับมานั É งทํางานหรือนั É งพูดคุยกัน   ถ้าบ้านและ

สถานทีÉทํางานอยู่ไม่ไกลกันมาก กใ็ช้การเดินแทนการใช้รถ   หากจําเป็นต้องขับรถมาทํางานกอ็าจเลือกทีÉ

จอดรถให้ไกลขึÊน เพื Éอให้มีเวลาเดินมายังทีÉทํางานได้ยาวนานขึÊน   การเดินขึÊนลงบันไดแทนการใช้ลิฟต์   

เมื Éอเกิดความเครียดจากการทํางานหรือป ั ญหาอื Éนๆ  ควรออกไปเดินเพื Éอผ่อนคลาย  อาจฟ ั งเพลงไปด้วย มี

เพื Éอนหรือคนในครอบครัวร่วมเดินด้วย  การเดินออกกําลังกายเป็นกลุ่มจะช่วยใหเ้พลิดเพลินกับการเดิน ไม่

เบื Éอ ทําให้ไม่รู้สึกว่าเป็นการออกกําลังกาย 

สิÉงสําคัญในการเดินออกกําลังกาย คือ ท่าเดิน ไม่ควรก้าวยาวจนเกินไป  ควรก้าวสั Êน  ๆแต่ถีÉ  แกว่ง

แขนตามธรรมชาติ ไม่ก้มหรือเงยหน้า  เกร็งกล้ามเนืÊอท้องเป็นระยะๆ  สวมรองเท้าทีÉเหมาะแก่การเดิน  ควร

เป็นรองเท้าทีÉมีพืÊนกันแรงกระแทกและรองรับอย่างมั É นคง   ไม่ควรพกหรือถือของหนักขณะเดิน  ไม่ควรเล่น



โทรศัพทม์ือถือขณะเดิน   ก่อนและหลังการเดิน ควรอบอุ่นร่างกายและยืดกล้ามเนืÊอเพื Éอช่วยลดความเสีÉยง

ในการเกิดอาการบาดเจ็บทีÉอาจเกิดขึÊนจากการออกกําลังกาย    พกเครื Éองนับจํานวนก้าว (pedometer) ติด

ตัวขณะเดินออกกําลัง  จํานวนก้าวทีÉแนะนําคือřŘ,ŘŘŘ ก้าวขึÊนไปจะส่งผลดีต่อร่างกาย  การเดิน řŚŘŘŘ-

řŝŘŘŘ ก้าว จะช่วยเผาผลาญพลังงานเพิÉมข ึÊนและช่วยในเรื ÉองการควบคุมนํÊาหนัก 

ประโยชน์ของการเดินทีÉมต่ีอร่างกายมีมากมาย  งานวิจัยทีÉตีพิมพ์โดย American Heart Association 

ในปีพ. ศ. ŚŝŝŞ ซึÉงศึกษาในอาสาสมัครจํานวน ŜŠ,ŘŘŘ คน เป็นเวลา Ş ปี  พบว่าผู้ทีÉเดินออกกําลังอย่าง

สมํ Éาเสมอ มคีวามเสีÉยงต่อการเกิดโรคหัวใจลดลงร้อยละ š.ś   งานวิจัยเดียวกันนีÊยังแสดงให้เห็นว่าการเดิน

ออกกําลังช่วยลดความเสีÉยงต่อการม ีระดับ cholesterol ในเลือดสูงได้ร้อยละ 7   สมาคมโรคหลอดเลือด

สมองของประเทศอังกฤษรายงานว่าการเดินออกกําลังวันละ śŘ นาทีทุกวัน สามารถลดความเสีÉยงต่อการ

เกิดโรคหลอดเลือดสมองได้มากถึงร้อยละ Śş    นอกจากนีÊการเดินยังลดความเสีÉยงต่อการเกิดโรคความดัน

โลหิตสูง  โรคเบาหวาน  ป้ องกันภาวะสมองเสื Éอม  เสริมสร้างกระดูกและกล้ามเนืÊอให้แข็งแรง  ช่วยใหน้อน

หลับได้ดีขึÊน   การเดินยังช่วยในด้านจิตใจและอารมณ์  ร่างกายจะหลั É งฮอร์โมนแห่งความสุข คือ serotonin 

ซึÉงช่วยลดอาการซึมเศร้า ความวิตกกังวลและความเครียด   

 หากคุณเล่นกีฬาอะไรก็ไม่เป็น วิÉงไม่ได้  และไม่มีเงินมากพอทีÉจะไปสถานออกกําลังกาย  เพียงคุณ

ก้าวเท้าออกจากบ้าน แล้วเดินอย่างน้อยครึÉงชั É วโมง ก็เป็นการออกกําลังกายแล้ว 
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