
พก​เชือก​ 1 เสน​ กระโดด​ออก​กําลัง​กาย​ รู​ปรา​งก​ระ

ชับยิ่ง​กวา​เขา​ฟิต​เนส

สําหรับ​คน​ไมมี​เวลา​วาง​ออก​กําลัง​กาย​ เงิน​ทุน​จํากัด​ไม​อยาก​เขา​ฟิตเนส​ เรา​มี​ไอ​เท็มพิเศษ​ “กา​รก​ระ​โดด​เชือก​” ดี​ตอ

สุขภาพ​ขา​และ​กลาม​เน้ือ​ตางๆ​ ทัง้​ยัง​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ ดี​ตอ​หัว​ใจ​ ปอด​ และ​สมอง​อีก​ดวย

ถา​อยาก​รู​วา​เชือก​ 1 เสน​มี​ประโยชน​อยางไร​บาง​ มา​อาน​กัน​! อาน​เสร็จ​เชื่อ​วา​คุณ​ตอง​รีบ​ไป​หา​เชือก​มาก​ระ​โดด​แน​นอน

1.​ กลาม​เน้ือ​ กระดูก​แข็ง​แรง

ขณะ​ที่​คุณ​กระโดด​และ​ลง​พื้น​ น้ําหนัก​จะ​ลง​ไป​ที่​กระดูก​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ใช​น้ําหนัก​ตัว​จะ​ดี​ตอ​กระดูก

และ​ขอ​ตอ​เน่ืองจาก​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​กระดูก​นัน้​ไม​แตก​ตาง​จาก​กลาม​เน้ือ​ ยิ่ง​คุณ​ออก​กําลัง​กาย​โดย​ใช​น้ําหนัก​ตัว

มาก​เทา​ไหร​ กระดูก​ก็​ยิ่ง​มี​มวล​กระดูก​มาก​ขึ้น​ กระดูก​หนา​แนน​และ​แข็ง​แรง​ ป องกัน​โรค​กระดูก​เสื่อม​ โรค​กระดูก

พรุน​ได​ดวย

2.​ ทําให​ปอด​ดี​ขึ้น

ออก​กําลัง​กาย​กระโดด​เชือก​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​บริหาร​หลอด​เลือด​และ​หัว​ใจ​ แลว​ยัง​ทําให​ปอด​แข็ง​แรง​ดวย​ เมื่อ​คุณ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b8%81%e0%b9%80%e0%b8%8a%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b8%81-1-%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b9%89%e0%b8%99-%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%94%e0%b8%94%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b8%81%e0%b9%80%e0%b8%8a%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b8%81-1-%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b9%89%e0%b8%99-%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%94%e0%b8%94%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81/


หายใจ​เหน่ือย​หอบ​ ปอด​ก็​จะ​คอยๆ​ เพิ่ม​ความ​สามารถ​ใน​การ​ดึง​ออกซิเจน​เขาไป​และ​เริ่ม​ตน​การ​ทํางาน​ให​ดี​ขึ้น

3.​ ลด​อาการ​บาด​เจ็บ​ที่​เทา​ ขอ​เทา​ และ​ขา​ทอน​ลา​ง

กระโดด​เชือก​ชวย​ลด​โอกาส​เสี่ยง​ใน​การ​เจ็บ​เทา​และ​ขอ​เทา​ รวม​ถึง​ดี​ตอ​ผู​ที่​มี​อาการ​บาด​เจ็บ​ที่​เทา​หรือ​ขอ​เทา​มา​กอน

หน า​น้ี​ดวย​ เพราะ​การก​ระ​โดด​เชือก​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​เทา​กับ​ขอ​เทา​ให​แข็ง​แรง​ เน่ืองจาก​มัน​จะ​บังคับ​ให​คุณ

ตอง​ลง​น้ําหนัก​บริเวณ​หน า​เทา​แทน​สน​เทา

4.​ กระโดด​เชือก​ได​ทุก​ที่

เหมาะ​กับ​คน​ที่​ไมมี​เวลา​วาง​ออก​กําลัง​กาย​มาก​ เพราะ​คุณ​สามารถ​กระโดด​เชือก​ได​ทุก​ที่​ ทุก​เวลา​ ไม​วา​จะ​เป็น​ใน​หอง

นอ​น ​หอง​นัง่​เลน​ ริม​ทาง​เดิน​ ใน​สนาม​หลัง​บา​น ​หรือ​ใน​สวน​สาธารณะ​ก็​สามารถ​ทําได​เชน​กัน​ ที่​สําคัญ​คุณ​ยัง​สามารถ

พก​เชือก​ไป​ที่​กระโดด​ไดที่​ออฟฟิศ​กับ​เพื่อน​รวม​งาน​ตอน​พัก​เที่ยง​ได

5.​ สุขภาพ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ดี​ขึ้น

การก​ระ​โดด​เชือก​ชวย​บริหาร​หัวใจ​ให​มี​สุขภาพ​ดี​และ​แข็ง​แรง​ขึ้น​กวา​เดิม​ ผล​ประโยชน​ที่​ตาม​มา​คือ​ความ​ดัน​โลหิต

ตํ่าลง​ อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​ขณะ​พัก​ตํ่าลง​ โอกาส​ใน​การ​เป็น​โรค​หัวใจ​และ​หัวใจ​วาย​ลด​ลง​ รวม​ถึง​ระดับ

คอเลสเตอรอล​ลด​ลง​ดวย​ เมื่อ​หัวใจ​แข็ง​แรง​ก็​จะ​ยิ่ง​สูบ​ฉีด​เลือด​และ​ออกซิเจน​ไป​ยัง​กลาม​เน้ือ​ได​มาก​ขึ้น​ และ​เมื่อ​มี

เลือด​กับ​ออกซิเจน​ใน​กลาม​เน้ือ​มาก​ขึ้น​ก็​หมายความ​วาการ​ทํางาน​ของ​พวก​มัน​ก็​จะ​ยิ่ง​ทน​และ​นาน​มาก​ขึ้น​ไป​อีก

6.​ เผา​ผลาญ​แค​ลอรี่​และ​ลด​น้ําหนัก

เชื่อ​ไหม​วา​ กระโดด​เชือก​เผา​ผลาญ​แค​ลอรี่​ได​มากกวา​การ​จอก​กิง้ การ​วิ่ง​ การ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​หรือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​รูป

แบบ​อื่น​เสีย​อีก​ เพราะ​กระโดด​เชือก​ 1 ชัว่โมง​ชวย​เผา​ผลาญ​แค​ลอรี่​ได​มาก​ถึง​ 1,300 แค​ลอรี่​และ​การก​ระ​โดด​เชือก​

10 นาที​จะ​เทียบ​เทากับ​การ​วิ่ง​ระยะ​ทาง​ 8 ไมล​ (หรือ​ราว​ 12 กิโล​เมตร​)

7.​ ขับ​สาร​พิษ​ใน​ราง​กาย

กระโดด​เชือก​จะ​ทําให​กลาม​เน้ือ​หด​เกร็ง​ตัง้แต​ตน​จรด​ปลาย​ ชวย​ขับ​สาร​พิษ​ออก​จาก​ผิวหนัง​และ​รางกาย​ผาน​ระบบ

น้ําเหลือง​ของ​คุณ​ ที่​สําคัญ​ทําให​คุณ​เหงื่อ​ออก​ ซึ่ง​ดี​ตอ​ผิวหนัง​เพราะ​มัน​จะ​ขับ​สาร​พิษ​และ​เชื้อ​แบคทีเรีย​ออก​ไป​ทําให

ป องกัน​การ​เกิด​สิว​และ​ผิว​พรรณ​มี​สุข​ภาพ​ดี

8.​ สราง​กลาม​เน้ือ

เมื่อ​คุณ​กระโดด​เชือก​กลาม​เน้ือ​ขา​เกือบ​ทุก​สวน​จะ​ทํางาน​ขณะ​ที่​แขน​ก็​ตอง​เหวี่ยง​เชือก​ แผน​หลัง​ของ​คุณ​ตอง​ตัง้​ตรง​

แมแต​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ก็​ยัง​ตอง​เกร็ง​ การก​ระ​โดด​เชือก​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ ทําให​กลาม​เน้ือ​กระชับ​ขึ้น

9.​ พัฒนา​ความ​สัมพันธ​ระหวาง​มือ​และ​ตา

การ​ออก​กําลัง​กาย​น้ี​จะ​พัฒนา​ความ​สัมพันธ​ระหวาง​มือ​และ​ตา​ เน่ืองจาก​คุณ​ตอง​ใช​มือ​ใน​การ​เหวี่ยง​เชือก​และ​ใช​ตาม

อง​เชือก​ไป​ดวย​ รวม​ไป​ถึง​สายตา​ตอง​กะจัง​หวะ​ใน​การก​ระ​โดด​ให​แมน​ยํา ดัง​นัน้​ กระโดด​เชือก​จําเป็น​ตอง​บังคับ​ให



สมอง​ประมวล​การ​เคลื่อนไหว​หลาย​อยาง​และ​ทํางาน​ประสาน​กัน​อยาง​กลม​เก​ลี​ยว แรก​ๆ อาจ​กระโดด​เชือก​ไม​เกง​ แต

ไม​นาน​คุณ​จะ​ควบคุม​จังหวะ​ตางๆ​ ได​แน​นอน

10.​ ลด​ความ​ตึง​เครี​ยด

ขอ​สุด​ทาย​ การก​ระ​โดด​เชือก​ทําให​คุณ​ผอน​คลาย​ ลด​ความเครียด​ลด​ภาวะ​โรค​ซึม​เศรา​ได​ เน่ืองจาก​มี​สาร​เคส​ําคัญ 2

ชนิด​ที่​สมอง​จะ​หลัง่​ออก​มา​ขณะ​ออก​กําลัง​กาย​ นัน่​ก็​คือ​ สาร​เซ​โร​โท​นิ​นและ​สาร​เอน​โด​แคน​นา​บิ​นอ​ยด สาร​เซ​โร​โท​นิ

นจะ​ให​ความ​รูสึก​สนุก​และ​มี​ความ​สุข​ สวน​สาร​เอน​โด​แคน​นา​บิ​นอ​ยดจะ​ให​ความ​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​ชวย​บรรเทา​ความ

เจ็บ​ปวด

เป็น​อยางไร​บาง​กับ​ขอดี​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ได​ทัง้​การ​ลด​น้ําหนัก​ เส​ริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​ บรรเทา

โรค​ตางๆ​ ได​ อีก​อยาง​คือ​การก​ระ​โดด​เชือก​จะ​ทําให​คุณ​คลองแคลว​วอง​ไว​ และ​ทําให​คุณ​ทรงตัว​ได​ดี​ขึ้น​กวา​เดิม​ มี​ผล

ตอ​รูป​ราง​ที่​ดี​ ดู​ดี​ มี​กลาม​เน้ือที่​แข็ง​แรง​ดวย

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


