
พกเชือก 1 เสน กระโดดออกกําลังกาย รูปรางกระ

ชับยิ่งกวาเขาฟิตเนส

สําหรับคนไมมีเวลาวางออกกําลังกาย เงินทุนจํากัดไมอยากเขาฟิตเนส เรามีไอเท็มพิเศษ “การกระโดดเชือก” ดีตอ

สุขภาพขาและกลามเน้ือตางๆ ทัง้ยังชวยลดน้ําหนัก ดีตอหัวใจ ปอด และสมองอีกดวย

ถาอยากรูวาเชือก 1 เสนมีประโยชนอยางไรบาง มาอานกัน! อานเสร็จเชื่อวาคุณตองรีบไปหาเชือกมากระโดดแนนอน

1. กลามเน้ือ กระดูกแข็งแรง

ขณะที่คุณกระโดดและลงพื้น น้ําหนักจะลงไปที่กระดูกมากขึ้น ซึ่งการออกกําลังกายที่ใชน้ําหนักตัวจะดีตอกระดูก

และขอตอเน่ืองจากการเจริญเติบโตของกระดูกนัน้ไมแตกตางจากกลามเน้ือ ยิ่งคุณออกกําลังกายโดยใชน้ําหนักตัว

มากเทาไหร กระดูกก็ยิ่งมีมวลกระดูกมากขึ้น กระดูกหนาแนนและแข็งแรง ป องกันโรคกระดูกเสื่อม โรคกระดูก

พรุนไดดวย

2. ทําใหปอดดีขึ้น

ออกกําลังกายกระโดดเชือกชวยในเรื่องการบริหารหลอดเลือดและหัวใจ แลวยังทําใหปอดแข็งแรงดวย เมื่อคุณ
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หายใจเหน่ือยหอบ ปอดก็จะคอยๆ เพิ่มความสามารถในการดึงออกซิเจนเขาไปและเริ่มตนการทํางานใหดีขึ้น

3. ลดอาการบาดเจ็บที่เทา ขอเทา และขาทอนลาง

กระโดดเชือกชวยลดโอกาสเสี่ยงในการเจ็บเทาและขอเทา รวมถึงดีตอผูที่มีอาการบาดเจ็บที่เทาหรือขอเทามากอน

หน าน้ีดวย เพราะการกระโดดเชือกจะชวยเสริมสรางกลามเน้ือเทากับขอเทาใหแข็งแรง เน่ืองจากมันจะบังคับใหคุณ

ตองลงน้ําหนักบริเวณหน าเทาแทนสนเทา

4. กระโดดเชือกไดทุกที่

เหมาะกับคนที่ไมมีเวลาวางออกกําลังกายมาก เพราะคุณสามารถกระโดดเชือกไดทุกที่ ทุกเวลา ไมวาจะเป็นในหอง

นอน หองนัง่เลน ริมทางเดิน ในสนามหลังบาน หรือในสวนสาธารณะก็สามารถทําไดเชนกัน ที่สําคัญคุณยังสามารถ

พกเชือกไปที่กระโดดไดที่ออฟฟิศกับเพื่อนรวมงานตอนพักเที่ยงได

5. สุขภาพหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้น

การกระโดดเชือกชวยบริหารหัวใจใหมีสุขภาพดีและแข็งแรงขึ้นกวาเดิม ผลประโยชนที่ตามมาคือความดันโลหิต

ตํ่าลง อัตราการเตนของหัวใจขณะพักตํ่าลง โอกาสในการเป็นโรคหัวใจและหัวใจวายลดลง รวมถึงระดับ

คอเลสเตอรอลลดลงดวย เมื่อหัวใจแข็งแรงก็จะยิ่งสูบฉีดเลือดและออกซิเจนไปยังกลามเน้ือไดมากขึ้น และเมื่อมี

เลือดกับออกซิเจนในกลามเน้ือมากขึ้นก็หมายความวาการทํางานของพวกมันก็จะยิ่งทนและนานมากขึ้นไปอีก

6. เผาผลาญแคลอรี่และลดน้ําหนัก

เชื่อไหมวา กระโดดเชือกเผาผลาญแคลอรี่ไดมากกวาการจอกกิง้ การวิ่ง การป่ันจักรยาน หรือการออกกําลังกายรูป

แบบอื่นเสียอีก เพราะกระโดดเชือก 1 ชัว่โมงชวยเผาผลาญแคลอรี่ไดมากถึง 1,300 แคลอรี่และการกระโดดเชือก

10 นาทีจะเทียบเทากับการวิ่งระยะทาง 8 ไมล (หรือราว 12 กิโลเมตร)

7. ขับสารพิษในรางกาย

กระโดดเชือกจะทําใหกลามเน้ือหดเกร็งตัง้แตตนจรดปลาย ชวยขับสารพิษออกจากผิวหนังและรางกายผานระบบ

น้ําเหลืองของคุณ ที่สําคัญทําใหคุณเหงื่อออก ซึ่งดีตอผิวหนังเพราะมันจะขับสารพิษและเชื้อแบคทีเรียออกไปทําให

ป องกันการเกิดสิวและผิวพรรณมีสุขภาพดี

8. สรางกลามเน้ือ

เมื่อคุณกระโดดเชือกกลามเน้ือขาเกือบทุกสวนจะทํางานขณะที่แขนก็ตองเหวี่ยงเชือก แผนหลังของคุณตองตัง้ตรง

แมแตกลามเน้ือหน าทองก็ยังตองเกร็ง การกระโดดเชือกชวยเสริมสรางกลามเน้ือได ทําใหกลามเน้ือกระชับขึ้น

9. พัฒนาความสัมพันธระหวางมือและตา

การออกกําลังกายน้ีจะพัฒนาความสัมพันธระหวางมือและตา เน่ืองจากคุณตองใชมือในการเหวี่ยงเชือกและใชตาม

องเชือกไปดวย รวมไปถึงสายตาตองกะจังหวะในการกระโดดใหแมนยํา ดังนัน้ กระโดดเชือกจําเป็นตองบังคับให



สมองประมวลการเคลื่อนไหวหลายอยางและทํางานประสานกันอยางกลมเกลียว แรกๆ อาจกระโดดเชือกไมเกง แต

ไมนานคุณจะควบคุมจังหวะตางๆ ไดแนนอน

10. ลดความตึงเครียด

ขอสุดทาย การกระโดดเชือกทําใหคุณผอนคลาย ลดความเครียดลดภาวะโรคซึมเศราได เน่ืองจากมีสารเคสําคัญ 2

ชนิดที่สมองจะหลัง่ออกมาขณะออกกําลังกาย นัน่ก็คือ สารเซโรโทนินและสารเอนโดแคนนาบินอยด สารเซโรโทนิ

นจะใหความรูสึกสนุกและมีความสุข สวนสารเอนโดแคนนาบินอยดจะใหความรูสึกผอนคลายและชวยบรรเทาความ

เจ็บปวด

เป็นอยางไรบางกับขอดีของการออกกําลังกาย ไดทัง้การลดน้ําหนัก เสริมสรางกลามเน้ือ สุขภาพแข็งแรง บรรเทา

โรคตางๆ ได อีกอยางคือการกระโดดเชือกจะทําใหคุณคลองแคลววองไว และทําใหคุณทรงตัวไดดีขึ้นกวาเดิม มีผล

ตอรูปรางที่ดี ดูดี มีกลามเน้ือที่แข็งแรงดวย

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


