
ออก​กําลัง​กาย​งายๆ​.​.​ อยู​บาน​ก็​แข็ง​แรง​ได

“แค​ขยับ​ก็​เทากับ​ออก​กําลัง​กาย​” คง​เป็น​ประโยค​ที่​หลาย​ๆ คน​คุน​เคย​กัน​ดี​ เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ไม​จําเป็น​ตอง

ออก​กําลัง​นอก​บาน​เสมอ​ไป​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​บาน​ก็​สามารถ​ชวย​ให​เรา​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ได​เชน​กัน​ วัน​น้ี​เรา​มี​วิธี

การ​    ออก​กําลัง​กาย​งายๆ​ ที่​บาน​มา​แนะนํากัน​คะ

          –  การ​เดิน​รอบ​ๆ บาน​หรือ​การ​จอก​กิง้อ​ยู​กับ​ที่​ เพราะ​การ​จอก​กิง้นอกจาก​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ตื่น​ตัว​รูสึก

กระฉับกระเฉง​แลว​ยัง​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​หัวใจ​อีก​ดวย

          – กระโดด​เชอืก​ เป็นการ​ออก​กาํลงั​กาย​ที่​ชวย​เสรมิ​สราง​ความ​แขง็​แรง​ของ​กระ​ดู​ก นอกจาก​น้ี​กระโดด​เชอืก​ยงั

ชวย​ให​หัวใจ​เตน​แรง​ ปอด​ขยาย​ สามารถ​สูบ​ฉีด​เลือด​ไป​เลีย้ง​หัวใจ​ได​ดี​ขึ้น​ สง​ผล​ให​ระบบ​หัวใจ​และ​ปอด​แข็ง​แรง​ขึ้น

          – การ​เตน​แอ​โร​บิ​ก เป็นการ​ออก​กาํลงั​กาย​ที่​รางกาย​ที่​ตอง​ใช​ออกซเิจน​จาํนวน​มาก​และ​ทาํตดิตอ​กนั​คอน​ขาง​นา​น

มี​ผล​ให​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​หัว​ใจ​ ปอด​ หลอด​เลือด​ และ​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ทัว่​รางกาย​แข็ง​แรง​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี

การ​ขยับ​แขน​ขา​ใน​ทา​ตางๆ​ ยัง​ทําให​กลาม​เน้ือ​รางกาย​มี​ความ​แข็ง​แรง​และ​ความ​ยืดหยุน​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​อีก​ดวย

          – โย​คะ​ ถอื​เป็นการ​ออก​กาํลงั​กาย​ที่​ได​ผล​ดี​ทัง้​ตอ​รางกาย​และ​จติ​ใจ​ โดย​เนน​การ​หายใจ​และ​การ​เคลื่อนไหว​ของ
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ราง​กาย​ เพื่อ​สราง​ความ​สมดุล​ให​กับ​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ ลด​ความ​เครียด​ และ​ลด​การ​ปวด​เมื่อย​กลาม​เน้ือ​ได​เป็น​อยาง​ดี

          – ทํางาน​บา​น ​ไม​วา​จะ​เป็นการ​กวาด​บา​น ​ถู​บา​น ​หรือ​ซัก​ผา​ดวย​อิริยาบถ​ที่​เหมาะ​สม​ เป็น​กิจกรรม​ที่​มี

ประสิทธิภาพ​ใน​การ​เผา​ผลาญ​แค​ลอรี่​ได​ ชวย​ใน​การ​บริหาร​หลอด​เลือด​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ และ​ยัง

เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ได​เคลื่อน​ไหว​ ที่​สง​ผล​ดี​ตอ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​อีก​ดวย

          – ออก​กําลัง​กาย​ตาม​คลิป​วิ​ดี​โอ Youtube เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​รูป​แบบ​หน่ึง​ที่​กําลัง​ได​รับ​ความ​นิยม​ใน​ยุค

เทคโนโลยี​ที่​ตอง​บอก​วาการ​ออก​กําลัง​กาย​ไมใช​เรื่อง​ยาก​ เพียง​แค​เปิด​ดู​ตัวอยาง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ก็​สามารถ​ทําตาม

ได​ทัน​ที

          การ​ออก​กาํลงั​กาย​ที่​บาน​ไมใช​เรื่อง​ยาก​และ​เป็น​ทาง​เลอืก​ที่​ดี​สาํหรบั​ผู​ที่​ตอง​อยู​บา​น ​โดย​ใช​เวลา​เพยีง​วนั​ละ​  30 –

60 นาที​ตอ​วัน​ 3 – 5 วัน​ตอ​สัปดาห​ ก็​ทําให​เรา​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ได​แลว​คะ

ขอมูล​ดีๆ​ จาก​.​.​ พญ.​รม​ณัฏฐ โร​จน​สุ​ทธิ ์ แพทย​เวชศาสตร​ฟ้ืน​ฟู

 คลินิก​เวชศาสตร​ฟ้ืนฟู​และ​กายภาพ​บําบัด​ โรง​พยาบาล​หัว​เฉียว


