
ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​อะไร

กอน​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ เคย​ตัง้​คําถาม​ตัว​เอง​ไหม​วา​ ออก​กําลัง​กาย​ไป​เพื่อ​อะไร​ ตอง​ออก​กําลัง​กาย​กี่​วัน​ ตอง​ออก​นาน

แค​ไหน​ถึง​จะ​ได​ผล​ มา​เริ่ม​กําหนด​เป า​หมาย​ของ​ตัว​เอง​ให​ชัดเจน​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​ตอบ​โจทย​สราง​ผลลัพธ​ที่​ดี​ให

ตัว​เอง​กัน​เถอะ

ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สุขภาพ​รางกาย​แข็ง​เรง

การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​ราย​ตางๆ​ ได​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​วิ่ง​เห​ยา​ะๆ การ​เลน​โย

คะ​ หรือ​ กิจกรรม​ใด​ก็ได​ที่​ชื่น​ชอบ​ เป็น​เวลา​ 30 นาที​ตอ​วัน​ 3-4 วัน​ตอ​สัปดาห​ หรือ​เลือก​กิจกรรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่

หนัก​ขึ้น​มา​หนอย​ เชน​ การ​วิ่ง​ กระโดด​เชือก​ ใช​เวลา​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ประมาณ​ 2​0 – 30 นาที​ตอ​วัน​ ทํา 3 วัน​ตอ

สัปดาห​ ผลลัพธ​ที่​ได​มา​ก็​คือ​ สุขภาพ​ที่​ดี​ขึ้น​ ระบบ​ตางๆ​ ใน​รางกาย​ดี​ขึ้น​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ โรค​ความ​ดัน​

และ​ โรค​มะ​เร็ง​ได

ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​รูป​ราง​ และ​ลด​น้ําหนัก

คน​กลุม​ที่​อยาก​ลด​น้ําหนัก​มี​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ ซึ่ง​การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ตัว​ชวย​ใน​การ​รักษา​รูป​ราง​ คง​สภาพ​ไม​ให​อวน

ขึ้น​ และ​รูป​แบบ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​อยาก​แนะนําคือ​ ให​ออก​กําลัง​กาย​ความ​หนัก​ปาน​กลาง​ ประ​มา​ณ 1 ชม​.​ตอ​วัน​ 6

วัน​ตอ​สัปดาห​ หรือ​ ประมาณ​ 9​0 นาที​ตอ​วัน​ 5 วัน​ตอ​สัปด​าห

อาจ​จะ​เลน​เวท​ 3 วัน​ตอ​สัปดาห​ กระจาย​ไป​ทุก​ๆ สวน​ของ​กลาม​เน้ือ​ ทําทา​ละ​ 3 เซ​ท เซ​ทล​ะ 8 – 10 ครัง้​ และ​คา

รดิโอ​ 30 – 40 นาที​ 2​ วัน​ตอ​สัปดาห​ สิ่ง​สําคัญ​ของ​การ​รักษา​น้ําหนัก​คือ​ เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ใน

ปริมาณ​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ
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ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน

คน​สวน​มาก​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ลด​ปริมาณ​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย​ แต​การ​ออก​กําลัง​กาย​นัน้​เป็น​เพียง​ตัว​ชวย​ใหการ​ลด

น้ําหนัก​งาย​ขึ้น​ เพราะ​ปริมาณ​น้ําหนัก​ และ​ไข​มัน​จะ​ลด​ได​มาก​หรือ​น อย​ขึ้น​อยู​ที่​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ แต​การ

ออก​กําลัง​กาย​มี​สวน​ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​การ​เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น ​และ​เพิ่ม​ปริมาณ​กลาม​เน้ือที่​เป็น​ตัว​เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น

เมื่อ​มี​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ขึ้น​ จะ​ทําให​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ระหวาง​วัน​มาก​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย

แนะนําสําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ หรือ​ลด​ไข​มัน​ ควร​เลือก​ทําทัง้​การ​เวท​เทรน​น่ิง​ และ​การ​คา​รดิโอ​ควบคู​กัน​ไป​

ออก​กําลัง​กาย​ 3-4 วัน​ตอ​สัปดาห​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​มี​ความ​เขม​ขน​ ปาน​กลาง​ถึง​หนัก​ แบง​เป็นการ​เวท​เทรน​น่ิง​

3-4 วัน​ วัน​ละ​ 45-60 นา​ที​ หรือ​หาก​ไมมี​เวลา​สามารถ​ลด​เวลา​ลง​ แต​เนน​ที่​คุณภาพ​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​มาก​ขึ้น​

และ​ทํากิจกรรม​คา​รดิโอ 2​-3​ วัน​ตอ​สัปดาห​ วัน​ละ​ 30-60 นาที​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​หนัก​ของ​กิจ​กรร​ม

สําหรับ​การ​คา​รดิโอ​ของ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​และ​ไข​มัน​ ถา​เลือก​กิจกรรม​คา​รดิโอ​ที่​มี​ความ​เขม​ขน​สูง​ให​ใช​เวลา

น อย​ เชน HIIT โดย​ทํา 30 นา​ที​ วัน​เวน​วัน​ หรือ​ 2​ วัน​ หรือ​ หาก​เลือก​กิจกรรม​การ​คา​รดิโอ​ ที่​ความ​เขม​ขน​ปาน​กลาง​

โดย​การ​วิ่ง​เห​ยา​ะๆ วิ่ง​ชา​สลับ​เร็ว​ หรือ​ การ​ป่ัน​จักรยาน​ให​ทํา 40-60 นาที​ตอ​เน่ือง

ออก​กําลัง​กาย​ให​ได​ผล​ตอง​มี​วัน​พัก​ เพื่อ​พัก​ระบบ​ตางๆ​ ภายใน​ราง​กาย​ และ​ฟ้ืนฟู​กลาม​เน้ือ​พละ​กําลัง​ให​ดี​ขึ้น​ พ​รอม

ทาน​อาหาร​เสริม​โปรตีน​เพื่อ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ไป​ แต​การ​หยุด​การ​ออก​กําลัง​กาย​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ขึ้น​อยู​กับ

หลาย​ปัจจัย​ คือ

1.​ ความ​เขม​ขน​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย

2.​ ความ​แข็ง​แรง​ของ​แต​ละ​คน

3.​ ความ​หนัก​ของ​กิจกรรม​ที่​ทําใน​วัน​นัน้ๆ

ซึ่ง​เอา​จริงๆ​ รางกาย​เรา​จะ​มี​ระบบ​เตือน​ภัย​อยู​ ฟัง​เสียง​รางกาย​ที่​สง​สัญญาณ​มา​วา​ ถา​เหน่ือย​ เมื่อย​ลา​มาก​ๆ ให​หยุด

พัก​ 1-2 วัน​ หาก​มี​อาการ​บาด​เจ็บ​เล็ก​น อย​ ให​พัก​ราว​ๆ 4-5 วัน​ แลวก​ลับ​มา​เช็ค​ความ​ฟิต​อีก​ครัง้​ อยา​ฝืน​ไป​ออก​กําลัง

กาย​ใน​ขณะ​ที่​รางกาย​ไม​พรอม​ เพราะ​กอ​ให​เกิด​อันต​ราย​ และ​ยัง​เป็นการ​ทําราย​รางกาย​ทาง​ออม​อีก​ดวย

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


