
การ​เดิน​ ชวย​เพิ่ม​สมรรถ​ภาพ​ ให​แก​ราง​กาย

สําหรับ​คน​ที่​ขี้​เกียจ​ออก​กําลัง​กาย​ ลด​น้ําหนัก​ หรือ​คน​ที่​ไมมี​เวลา​วาง​มาก​พอที่​จะ​ลด​น้ําหนัก​ แนะนําให​ขยัน​เดิน​บาง​

เพราะ​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​งาย​และ​สะดวก​ที่​สุด​ เหมาะ​สําหรับ​ทุก​เพศ​ทุก​วัย​ และ​ที่​สําคัญ​ ไม​ตอง​กังวล​เลย​วา​

รางกาย​จะ​ได​รับ​การ​บาด​เจ็บ​ ซึ่ง​การ​เดิน​โดน​แรง​กระแทก​น อย​มาก​ และ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ การ​เดิน​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ ได​สารพัด​โรค​รา​ย

การ​เดิน​ ที่​ดู​ธรรม​ดาๆ​ รู​หรือ​ไม​วา​ สามารถ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​เบา​หวาน​ชนิด​ที่​ 2​ ได​มาก​ถึง​รอย​ละ​ 60

รวม​ไป​ถึง​ ยัง​สามารถ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ​ และ​โรค​มะเร็ง​เตา​นม​ได​ รอย​ละ​ 2​0 ดัง​นัน้​ ไมมี

เวลา​ออก​กําลัง​กาย​ ก็​ควร​เดิน​ให​ติด​เป็น​นิสัย​ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​เรา​ ซึ่ง​การ​เดิน​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ

การ​เกิด​สารพัด​โรค​ราย​ดัง​กลาว​ได

2.​ การ​เดิน​ ชวย​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​หัว​ใจ

การ​เดิน​อยาง​สมํ่าเสมอ​ทุก​วัน​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ และ​หลอด​เลือด​ นอกจาก​น้ี​ การ​เดิน​ออก​กําลัง

กาย​ ชวย​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ที่​ไม​ดี (LDL) และ​ชวย​เพิ่ม​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ดี (HDL) ใน​ราง​กาย​ สมาคม​โรค

หลอด​เลือด​สมอง​ระบุ​วา​ หาก​คุณ​เดิน​เร็ว​อยาง​น อย​ 30 นาที​ทุก​วัน​ จะ​ชวย​ป อง​กัน​ และ​ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ได​

ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ของ​การ​เกิด​โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​ การ​เดิน​สามารถ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ได​ถึง

รอย​ละ​ 27

3.​ การ​เดิน​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​สมอง​เสื่อ​ม

สําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ​ ที่​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​เดิน​ 6 ไมล​ขึ้น​ไป​ตอ​สัปดาห​ มี​แนว​โนม​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​หด​ตัว​ของ​สม
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อง​ และ​สามารถ​รักษา​ความ​ทรง​จําได​นาน​หลาย​ปี​ เน่ืองจาก​จะ​พบ​ภาวะ​สมอง​เสื่อม​ใน​ผู​สูง​อา​ยุ​ ที่​มี​อา​ยุ​ 65 ปี​ขึ้น​ไป​ ใน

จํานวน​ผู​สูง​อา​ยุ​ 14 คน​ จะ​พบ​ผู​สูง​อายุ​ที่​สมอง​เสื่อม​ 1 คน​ และ​ผู​สูง​อายุ​ที่​มี​อา​ยุ​ 80 ปี​ขึ้น​ไป​ ใน​จํานวน​ผู​สูง​อา​ยุ​ 6 คน​

จะ​พบ​สมอง​เสื่อม​ 1 คน​ การ​เดิน​จึง​เป็น​วิธี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ที่​ชวย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​สมอง​ใน​ผู​สูง​อายุ​ได​ดี

4.​ การ​เดิน​ ชวย​เพิ่ม​วิตามิน​ดี​ให​กับ​ราง​กาย

การ​เดิน​เป็น​กิจ​กร​รม​ ที่​สามารถ​ทําได​ใน​บริเวณ​รอบ​บา​น ​หรือ​นอก​บา​น ​ไม​วา​จะ​เป็น​ เดิน​ไป​ทํางา​น ​เดิน​จาย​ตลาด​

เดิน​ใน​สวน​สา​ธารณะ​ ซึ่ง​จะ​พบ​วา​ การ​เดิน​เป็น​หน่ึง​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ที่​ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​แก​ราง​กาย​ รวม​ไป

ถึง​ รางกาย​ยัง​ได​รับ​วิตามิน​ดี​อีก​ดวย

5.​ การ​เดิน​ ชวย​ลด​น้ําหนัก

การ​ลด​น้ําหนัก​ ไม​จําเป็น​ตอง​วิ่ง​อยาง​เดียว​เทา​นัน้​ หาก​คุณ​เดิน​ดวย​ความเร็ว​ 2​ ไมล​ / ชัว่​โมง​ ใน​เวลา​ 30 นา​ที​ คุณ

จะ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​ประ​มา​ณ 75 แค​ลอรี่​ หาก​คุณ​เพิ่ม​ความเร็ว​เป็น​ 3 ไมล​ / ชัว่​โมง​ จะ​สามารถ​เผา​ผลาญ

พลังงาน​ได​ 9​9 แค​ลอรี่​ และ​หาก​คุณ​เดิน​เร็ว​ขึ้น​เป็น​ 4 ไมล​ / ชัว่​โมง​ จะ​สามารถ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​ถึง​ 150 แค​ลอรี่​

เพราะ​ฉะ​นัน้​ หาก​คุณ​เดิน​เร็ว​เป็น​ประ​จํา ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ อยาง​ตอ​เน่ือง​อยู​แลว​ คุณ​จะ​สามารถ​เพิ่ม​ความเร็ว​ใน​การ

เดิน​มาก​ขึ้น​ได​ใน​เวลา​ไม​นาน

6.​ การ​เดิน​ ชวย​สราง​กลาม​เน้ือ​ขา​ กระชับ​หน า​ทอง​ และ​สะ​โพก

การ​เดิน​อยาง​สมํ่าเสมอ​ นอกจาก​ทําให​สุขภาพ​รางกาย​แข็ง​แรง​แลว​ ยัง​ชวย​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​กลาม​เน้ือ​นอง​

ชวย​กระชับ​หน า​ทอง​ สะ​โพก​ และ​ชวย​ให​เอ็น​รอย​หวาย​ ทํางาน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ ไม​เพียง​เทา​น้ี​ การ​เดิน​เป็น​ประ​จํา ยัง​ทําให

คุณ​มี​รูป​ราง​ที่​สม​สวน​ หุน​ดี​อีก​ดวย

7.​ การ​เดิน​ ทําให​คุณ​มี​ความ​สุข

การ​เดิน​ เป็นการ​บําบัด​อารมณ​อยาง​หน่ึง​ เวลา​รูสึก​เครียด​ เบื่อ​ เห​งา​ ลอง​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​เดิน​ จะ​ชวย​ให​คุณ

อารมณ​ดี​ ซึ่ง​มี​การ​ศึกษา​ที่​แสดง​ให​เห็น​วา​ การ​เดิน​เร็ว​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เปรียบ​เสมือน​ยา​ลด

ความ​ซึม​เศรา​ ใน​กรณี​คน​ที่​มี​ภาวะ​ซึม​เศรา​เล็ก​น อย​ – ปาน​กลาง​ รางกาย​จะ​หลัง่​ฮอรโมน​เอ็น​ดอรฟินท​ําให​รูสึก​ดี​ ชวย

ลด​ความ​เครียด​ และ​ความ​วิตก​กังวล​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ให​สุขภาพ​จิต​ดี​ การ​เดิน​จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง

8.​ การ​เดิน​ ชวย​เพิ่ม​พลัง​งาน

การ​เดิน​ เป็น​วิธี​หน่ึง​ที่​ชวย​เพิ่ม​พลังงาน​ที่​ดี​ที่​สุด​ เพราะ​การ​เดิน​ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ และ​เพิ่ม​ปริมาณ

ออกซิเจน​ให​กับ​เซลล​ทุก​เซลล​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ให​คุณ​รูสึก​ตื่น​ตัว​ และ​มี​ชีวิต​ชี​วา​ ลอง​เดิน​ใน​ชวง​พัก​รับ​ประทาน​อาหาร

กลาง​วัน​ จะ​ชวย​เพิ่ม​พลังงาน​ให​กับ​คุณ​ได​ใน​ชวง​บาย​ หรือ​ถา​ใคร​นัง่​ทํางาน​นาน​ๆ แลว​รูสึก​งวง​ ลอง​ลุก​เดิน​สัก​ 5 นา​ที​

จะ​ชวย​เพิ่ม​พลัง​ให​คุณ​ได​เยอะ​เลย​ละ

หลัง​จาก​ที่​เรา​เดิน​ออก​กําลัง​กาย​เรียบรอย​แลว​ อยา​ลืม​เรื่อง​ การ​กิน​อา​หาร​ ตอง​ใสใจ​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​ดี​ตอ

สุขภาพ​ดวย​ ดื่ม​นม​โปร​ตี​น ​รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ รวม​ไป​ถึง​ อาบ​น้ําชําระ​ราง​กาย​ สราง​ความ



ผอน​คลาย​ให​ตัว​เอง​ หลัง​เดิน​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​ครัง้

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