
เปิดคลินิกจักรยาน นักป่ันหนาใหม ครัง้แรก เปลี่ยน

ความกลัว เป็นความกลา หนุนคนใชจักรยานในชีวิต

ประจําวัน

“หลักการงายๆ ของการเริ่มป่ันจักรยาน คือใชจักรยานที่มี หรือจักรยานสามัญประจําบาน ที่สมาชิกทุกคนในบาน

สามารถขี่ได เริ่มป่ันในบริเวณบาน หมูบานพรอมหาแนวรวมจากคนในครอบครัว กอนขยายวงกวางออกไป หาความ

รูเพิ่มเติม และสุดทายหากิจกรรมรองรับ เชนการออกทริปจักรยาน แตที่สําคัญของการขี่จักรยานใหปลอดภัยคือ มี

น้ําใจ ยิม้ ขอบคุณ ขอโทษ และใหทางเพื่อนรวมทาง” ผศ.แชลม บุญลุม ผูสรางหลักสูตรวิชาจักรยาน มหาวิทยาลัย

ราชภัฎหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี กลาว

เพราะการขี่จักรยานไมใชแคการทรงตัวบนจักรยานโดยที่ไมใหลมจนเกิดอาการบาดเจ็บเทานัน้ แตการขี่จักรยานให

เป็นตองอาศัยความรู ความเขาใจ และมีความปลอดภัยเป็นองคประกอบสําคัญดวย ขณะที่หลายคนอยากจะป่ันจัก

ยาน แตไมรูจะเริ่มตนอยางไร และมาพรอมกับคําถามมากมายตามมา สวนการแสวงหาแหลงขอมูลที่ครบถวนเกี่ยว

กับการป่ันจักรยาน เพื่อคลายขอสงสัยเหลานัน้ ก็กระจัดกระจาย ไมสมบูรณ ที่สําคัญไมมีความแนชัดวาขอมูลที่เผย

แพรอยูนัน้ มีความนาเชื่อถือตามหลักวิชาการเพียงใด

ศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รวมกับโครงการรณรงคสงเสริมการใชจักรยานในชีวิตประจําวัน (เมืองป่ันได

เมืองป่ันดี) จัดกิจกรรม “คลินิกจักรยาน นักป่ันหน าใหม” ขึ้นเมื่อเร็วๆ น้ี เพื่อสงเสริมใหผูที่สนใจ อยากขี่จักรยาน

แตไมรูจะเริ่มตนอยางไร หรือไมมีความมัน่ใจในการป่ันไดมีแนวทางในการเริ่มขี่จักรยาน ซึ่งเป็นหน่ึงในกิจกรรม

ทางกายที่ทําเป็นประจําแลวดีตอสุขภาพ รวมทัง้การสงเสริมใหเกิดสังคมนักป่ันหน าใหม ที่มองเห็นคุณประโยชน

ของการป่ันจักรยานในชีวิตประจําวัน ซึ่งไมเพียงดีตอสุขภาพกาย ใจและสมองเทานัน้ ยังแบงปันประโยชนสูชุมชน

สังคม และรักษาสิ่งแวดลอมอีกดวย นอกจากน้ียังเป็นการสรางการรับรู และกระตุนใหประชาชนทัว่ไป เห็น

ประโยชนของการป่ันจักรยาน ที่ชวยในการสรางเสริมสุขภาพ ใหแข็งแรงหางไกลโรค NCDs หรือโรคไมติดตอเรื้อ

รัง อาทิ โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ ฯลฯ ได

เป็นอยางดีอีกดวย

“คลินิกจักรยาน นักป่ันหน าใหม” เป็นเสมือนคูมือของนักป่ันหน าใหม ที่จะบอกเลาเรื่องราวตางๆ เกี่ยวกับจักรยาน

โดยเริ่มตัง้แตการเลือกซื้อจักรยานคันแรก หรือจักรยานสามัญประจําบานที่เหมาะกับสมาชิก ทุกคนในบาน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%81%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%9b%e0%b8%b1/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%81%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%9b%e0%b8%b1/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%81%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%9b%e0%b8%b1/


แนะนําการดูแล การซอมบํารุง การเรียนรูกฎ กติกา มารยาท ในการป่ันจักรยาน ใหเกิดความ ปลอดภัย ทัง้เสนทาง

จักรยานและทางถนนปกติ รวมถึงทักษะการลมอยางไร ใหผูขี่ไดรับบาดเจ็บน อยที่สุด ตลอดจนแนะนําสถานที่เชา

จักรยาน ในกรณีที่ยังไมพรอมที่จะมีจักรยานเป็นของตัวเอง ผานวิทยากร ผูชํานาญดานจักรยาน เพื่อ “เปลี่ยนเจต

คติ เปลี่ยนความกลัว เป็นความกลา” ในการป่ันจักรยาน

ผศ.แชลม บุญลุม ผูสรางหลักสูตรวิชาจักรยาน มหาวิทยาลัยราชภัฎหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี กลาววา ปัญหา

สําคัญอันดับแรกของผูที่อยากจะขี่จักรยานในชีวิตประจําวัน “คือความกลัว” กลัวไมปลอดภัย ขณะขี่ ซึ่งอาจจะมา

จากผานประสบการณที่ไมดีเกี่ยวกับจักรยานมากอน หรือความไมปลอดภัยจากรถยนต หรือมอเตอรไซต แมกระทัง้

ความไมปลอดภัยจากการขาดความรูและ ทักษะในการขี่จักรยานของตัวผูขี่เอง สวนผูที่ขี่จักรยานไดแลว แตใช

ศักยภาพของจักรยานไมเป็น เชนการใชเกียรขณะป่ันผิด หรือใชไมเต็ม ศักยภาพของเกียร ซึ่งมีผลตอกลามเน้ือ

ของผูขี่ ก็เทากับการเป็นผูขี่จักรยานไมเป็นเชนกัน ซึ่งอาจจะทําใหเกิดผลเสียทัง้ตอรางกายและเกิดอุบัติเหตุได ดัง

นัน้การขี่จักรยานใหเป็นตองอาศัย ความรูและทักษะการขี่ที่ถูกตอง ซึ่งคลินิกจักรยานจะมาเป็นผูชวยในการให

คําแนะนํานัน้ๆ

ขัน้แรกของการเพิ่มทักษะการเป็นผูขี่จักรยานเป็น เริ่มจากการเลือกจักรยานใหเหมาะสมกับผูขี่ โดยยึดหลัก 3 ประ

การ คือ 1) มองที่วัตถุประสงคของการใชจริง เชน จักรยานเสือหมอบ เหมาะสําหรับ การขี่บนทางเรียบ แตไม

สามารถขี่บนทางขรุขระได ดังนัน้หากสถานที่ขี่จักรยาน สวนใหญเป็นทางขรุขระ ควรเลือกใชจักรยานเสือภูเขา

เป็นตน 2) การเลือกตามรสนิยมความชอบ โดยคํานึงถึงความสูงของจักรยาน ที่สอดคลองกับความสูงของผูขี่ เพราะ

มีผลตอสุขภาพผูป่ัน และ 3) การเลือกตามกําลังทรัพยที่มี ซึ่งไมจําเป็น ตองใชจักรยานราคาแพง แตควรมีอุปกรณ

ที่สําคัญครบถวน เชน กระดิ่ง ไฟหน า และไฟทาย เป็นตน

สวนการสวมเสื้อผาขณะขี่ ไมจําเป็นตองเป็นเสื้อและกางเกงสําหรับการป่ันจักรยานเทานัน้ เพราะอาจทําใหเกิดความ

ยุงยากเกินไปสําหรับการป่ันครัง้แรก จนเกิดความทอแทใจ เป็นเหตุในการตัดสินใจเลิกการป่ันจักรยาน สามารถสวม

ใสเสื้อผาที่มีในชีวิตประจําวันได แตควรสวมกางเกงขายาว โดยเก็บชาย กางเกงดวยหนังยาง เพื่อป องกันขากางเกง

พันกับลอ หรือโซจักรยาน ที่มาของอุบัติเหตุ รวมทัง้สวมใส หมวกกันน็อก การใสถุงมือก็มีความจําเป็นเพราะสามา

รถ ชวยลดอาการบาดเจ็บ ในกรณีที่เกิด อุบัติเหตุ เพราะปกติหากเกิดการลมของจักรยานผูขับขี่สวนใหญจะใชมือถึง

ยันพื้นกอนอวัยวะอื่นๆ รวมทัง้ สวมรองเทาผาใบเพื่อความคลองตัวในการขี่ สําหรับทักษะที่จําเป็นตองเรียนรูคือ

เทคนิคการป่ันขึ้นทางลาดชัน บนพื้นทราย หรือทางขรุขระ เทคนิคการลมเพื่อลดอาการบาดเจ็บ มีทักษะการเบรก

ซึ่งจะตองบีบเบรกทัง้สองมืออยูเสมอ ที่สําคัญผูขี่ จักรยานตองมีความระมัดระวังเรื่องอุบัติเหตุเป็นหลัก ตองขี่

จักรยานโดยยึด กฎ กติกา และกฎหมายจราจร อยางเครงครัด และเรียนรูการใชสัญญาณมือตางๆ เพื่อความปลอด

ภัย

ดานหน่ึงในผูเขาอบรบ นางมลฤดี จันทรแกง กลาววา เริ่มสนใจการออกกําลังกายดวยการป่ันจักรยาน มานานแลว



แตไมรูจะเริ่มอยางไร เพราะขาดทักษะเกี่ยวกับการขี่ และการทรงตัวบนจักรยาน เน่ืองจาก มีความกลัวเกี่ยวกับ

อุบัติเหตุ และความรูที่ตัวเองไปแสวงหาจากแหลง ขอมูลตางๆ หลายอยางมีความ คลาดเคลื่อนไมตรงกับหลักวิชา

การ ดังนัน้ความรูและทักษะ ที่เกิดจากการไดเขาอบรมกับคลินิกจักรยาน นักป่ันหน าใหม จะชวยพัฒนาทักษะการขี่

ของตัวเองใหดีขึ้นอยางมาก โดยเฉพาะเทคนิคการเลือกซื้อจักรยาน ซึ่งคันที่ซื้อไปเลือกจากความชอบลวนๆ โดยไม

ไดอาศัยองคประกอบอื่นๆ ในการตัดสินใจ หรือทักษะการเบรก ทักษะการลมเมื่อเกิดอุบัติเหตุ ดังนัน้ตนจึงได

ประโยชนอยางมากในการรวมอบรม

อยางไรก็ตามกิจกรรม “คลินิกจักรยาน นักป่ันหน าใหม” ภายใตโครงการเมืองป่ันได เมืองป่ันดี ดังกลาวจะถูกผลิต

เป็นชุดความรูในรูปแบบวีดีทัศนและเผยแพรเป็นการทัว่ไป เพื่อเป็นองคความรูที่เป็น มาตรฐานตามหลักวิชาการ

สําหรับบุคคลหรือชุนชนที่ตองการเรียนรูวิธีการป่ันจักรยานในชีวิตประจําวันสามารถนําไปใชเป็นประโยชนไดโดย

สามารถสืบคนและดาวนโหลดไดโดยไมมีคาใชจายประมาณเดือนมีนาคม 2562 เป็นตนและสามารถติดตามขาวสาร

เมืองป่ันได เมืองป่ันดี ไดทาง www.goodhealthhub.com หรือ Facebook เมืองป่ันได เมืองป่ันดี

ทัง้น้ีผูที่สนใจเกี่ยวกับการป่ันจักรยาน สามารถดาวนโหลด “คูมือป่ันจักรยานสําหรับประชาชน” ซึ่งรวบรวมขอมูล

เกี่ยวกับจักรยานในเบื้องตนสําหรับผูที่ตองการเริ่มป่ันจักรยานทัง้ในการเดินทางในชีวิตประจําวัน และการ

นันทนาการไดที ่www.goodhealthhub.com


