
ออก​กําลัง​กาย​…ยก​กําลัง​สม​อง​ ดวย​ “ตาราง​ 9​ ชอง​”

“สม​อง​” ถือ​ได​วา​เป็น​ศูนย​บัญชาการ​หลัก​ที่​ใช​ใน​การ​สัง่​การ​ระบบ​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ การ​ที่​สมอง​ของ​คน​เรา​จะ​พัฒนา

ไป​ได​ดวย​ดี​ สวน​หน่ึง​เกิด​จาก​การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ และ​กลาม​เน้ือ​ทํางาน​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ ซึ่ง​การ​พัฒนา​สมอง​สามารถ

ทําได​ดวย​วิธี​งายๆ​ ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ชวย​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ทําให​ความ​จําแมน​ยํา และ​ยัง​ชวย​ให

สามารถ​มี​สุขภาพ​รางกาย​แข็ง​แรง

สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) เล็ง​เห็น​ถึง​ความ​สําคัญ​ของ​การ​พัฒนา​สม​อง​ และ​สติ​ปัญญา​

รวม​ถึง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ถูก​วิธี​เพื่อ​นําไป​สู​การ​มี​สุข​ภาวะ​ที่​ดี​ จึง​ได​จัด​กิจ​กรร​ม “Brain Gym: ออก​กําลัง​กาย​…ยก

กําลัง​สม​อง​ (ภาค​ 2)​” ภาย​ใต​โครง​การ SOOK Activity เพื่อ​แนะนําเทคนิค​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ดวย​การ​ใช​ตาราง​ 9​

ชอง​ ที่​นอกจาก​จะ​ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​แลว​ ยัง​ชวย​พัฒนา​สมอง​และ​ อา​รม​ณ ซึ่ง​สามารถ​นําไป​ปรับ​ใชได​กับ​คน​ทุก

เพศ​ทุก​วัย

รศ.​ เจ​ริ​ญ กระบวน​รัตน​ ผู​คิดคน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ตาราง​ 9​ ชอง​ กลาว​วา​ ตาราง​ 9​ ชอง​ เป็นการ​ออก​กําลัง​ชนิด

หน่ึง​ที่​ถูก​คิด​คน​ และ​นําไป​พัฒนา​ใน​เรื่อง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ราง​กาย​ รวม​ถึง​การ​ทรง​ตัว​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี

ประสิทธิภาพ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ทัง้​ยัง​ชวย​ฝึก​สม​อง​ และ​เสริม​สราง​พัฒนาการ​คิด​ได​อยาง​มี​ระบบ​ ซึ่ง​ปัจจุบัน​การ​ออก​กําลัง

กาย​โดย​การ​ใช​ตาราง​ 9​ ชอง​นัน้​มี​มาก​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​นําไป​ประยุกต​ใช​ใน​การ​เตน​แอ​โร​บิ​ก หรือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย

สําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ​ ซึ่ง​สวน​ใหญ​จะ​นําเทคนิค​นัน้​มา​ผสม​ผสาน​ให​เขา​กับ​จังหวะ​เพ​ลง​ เพื่อ​ใหการ​ออก​กําลัง​กาย​มี​ความ

สนุกสนาน​เพลิด​เพ​ลิน

“ปัจจุบัน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ โดย​เฉพาะ​กับ​ผู​สูง​อายุ​นัน้​ มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ เน่ืองจาก​ผู​สูง​อา​ยุ​ จะ​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ

ทรง​ตัว​ หรือ​การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ ซึ่ง​จะ​ทําได​ชา​ลง​กวา​ปก​ติ​ เรา​จึง​สราง​ตาราง​ 9​ ชอง​น้ี​ขึ้น​มา​ โดย​อาศัย​หลัก​การ

เคลื่อนไหว​ของ​มนุษย​ การ​ใช​งาน​นัน้​จะ​ขึ้น​อยู​กับ​วา​เรา​จะ​วาง​เงื่อนไข​ให​กับ​สมอง​อยาง​ไร​ และ​ตอง​กําหนดการ

เคลื่อนที่​ของ​รางกาย​ใน​แบบ​ตางๆ​ โดยที่​ไมมี​หลัก​เกณฑ​ตาย​ตัว​ ซึ่ง​ทุก​คน​สามารถ​นํามา​ปรับ​ใชได​ตัง้แต​เด็ก​เล็ก

จนถึง​ผู​สูง​อา​ยุ​ ถือ​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ใช​พื้นที่​น อย​มาก​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​ประโยชน​ใน​ดาน​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​สมอง

เพื่อ​พัฒนา​ความ​สามารถ​ใน​การ​คิด​ เสริม​สราง​ความ​จําได​” รศ.​ เจ​ริ​ญ กลา​ว

เทคนิค​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ตาราง​ 9​ ชอง​กับ​การ​พัฒนา​สม​อง​ รศ.​ เจริญ​แนะนําวา​ ควร​ใช​เวลา​ใน​การ​ฝึก​ปฏิบัติ​ประ

มา​ณ 10-15 วินาที​ตอ​รอบ​ โดย​มี​พื้น​ฐาน​ของ​การ​เคลื่อนไหว​ที่​สําคัญ​เป็น​แบบ​ 3 มิ​ติ​ คือ​ ซาย​-ขวา​, หน า​-หลัง​ และ​บน

-ลาง​ ซึ่ง​สามารถ​ฝึก​ดวย​ทา​พื้น​ฐาน​งายๆ​ อยาง​การ​ กาว​ขึ้น​-ลง​ โดย​เริ่ม​ยืน​ที่​ชอง​หมาย​เลข​ 1 ซึ่ง​จะ​อยู​ชอง​ซาย​แถว

ลาง​สุด​ของ​ตา​ราง​ และ​กาว​ขา​ขึ้น​ไป​ชอง​ที่​4 โดย​เป็นการ​ใช​จัง​หวะ​ กาว​ – ชิด​ – กาว​ – ชิด​ และ​จะ​ใช​การ​เดิน​ขึ้น​ –

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2-%e0%b8%a2%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad/


ลง​สลับ​กัน​ไป​มา​ ทา​น้ี​จะ​ทําให​รางกาย​ได​ฝึก​การ​เดิน​ถอย​หลัง​ เพราะ​การ​เดิน​ขึ้น​-ลง​ และ​เดิน​ถอย​หลัง​นัน้​คน​สวน​ใหญ

จะ​ไม​คอย​ได​ฝึก​ทา​น้ี​กัน​บอย​นัก​ โดยที่​ระหวาง​ฝึก​เดิน​อาจ​จะ​มี​การ​ยกมือ​แกวง​ตาม​ไป​ดวย​ เพื่อ​ที่​จะ​เป็นการ​ฝึก

เคลื่อนไหว​ของ​ราง​กาย​ อาทิ​ มือ​ และ​หัว​ไหล​ ตาม​ลําดับ

แบบ​ที่​ 2​ กาว​ออก​ดาน​ขาง​ โดย​เริ่ม​ยืน​ที่​ชอง​หมาย​เลข​ 1 แลว​เริ่ม​กาว​ไป​ทาง​ขวา​ เป็น​สเต็ป กาว​ – ชิด​ กาว​ – ชิด​

โดย​เดิน​ไป​จน​สุด​ตา​ราง​ และ​เดิน​ยอน​กลับ​ไป​ทาง​ซาย​ ซึ่ง​รางกาย​กําลัง​จะ​ใช​มิติ​การ​เคลื่อนไหว​แบบ​ ซาย​-ขวา​ ซึ่ง​เรา

สามารถ​เดิน​ตาม​จังหวะ​การ​นับ​กาว​ หรือ​ จังหวะ​เพลง​เพื่อ​ฝึก​สมอง​และ​การ​เคลื่อนไหว​ของ​รางกาย​ใน​อีก​รูป​แบบ​หน่ึง

และ​แบบ​สุด​ทาย​ กาว​ไขว​ ซึ่ง​ทา​น้ี​จะ​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ทรงตัว​ของ​รางกาย​ได​เป็น​อยาง​ดี​ โดย​เริ่ม​จาก​วาง​เทา​ซาย​ไว

ที่​หมาย​เลข​ 1 เทา​ขวา​อยู​ที่​หมายเลข​ 2​ จาก​นัน้​กาว​เทา​ซาย​ขึ้น​ไป​ที่​หมาย​เลข​ 5 พรอม​กาว​เทา​ขวา​ตอ​ไป​ที่​ชอง​เลข​ 4

จาก​นัน้​ถอย​เทา​ซาย​กลับ​มา​ที่​หมาย​เลข​ 1 และ​เทา​ขวา​มา​ที่​หมายเลข​ 2​ ตาม​ลําดับ​ โดย​ลักษณะ​เดิน​ จะ​กาว​เป็น​แบบ

ไขวเ​ทา​ แต​หน า​และ​ลําตัว​ตรง​ ซึ่ง​วิธี​น้ี​จะ​เป็นการ​ชวย​ฝึก​สมอง​ใน​เรื่อง​การ​กาว​เดิน​อยาง​เป็น​ระบบ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​เรื่อง

การ​ทรงตัว​ไม​ให​ลื่น​ลม​ได​งาย​ และ​ยัง​เป็นการ​ฝึก​สมาธิ​ได​เป็น​อยาง​ดี​ เน่ืองจาก​เรา​จะ​ตอง​มี​สมาธิ​ ใน​การ​เดิน​ หาก

ไมมี​สมาธิ​ก็​อาจ​จะ​ทําให​เดิน​ผิด​แบบ​ได

“เคย​มี​คน​พูด​วา​สมอง​สามารถ​พัฒนา​ได​แค​ชวง​วัย​เด็ก​ แต​ใน​ความ​เป็น​จริง​ สมอง​คน​เรา​สามารถ​พัฒนา​ได​ตลอด​ชี​วิ​ต

ยิ่ง​ทุก​วัน​น้ี​เรา​ใช​เทคโนโลยี​เขา​มา​ใช​บันทึก​จดจํากัน​ซะ​เป็น​สวน​ใหญ​ ทําให​ไม​ได​ใช​สมอง​เทา​ที่​ควร​ อาจ​จะ​ทําให​ความ

จําของ​เรา​จะ​เสื่อม​โดย​ไมรู​ตัว​ ดัง​นัน้​การ​ใช​ตาราง​ 9​ ชอง​มา​ชวย​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ จะ​ทําให​เรา​ได​พัฒนา​สม​อง​ ฝึก

ปฏิกิริยา​การ​รับ​รู​ของ​ราง​กาย​ ตลอด​จน​พัฒนา​ความ​คิด​ การ​ตัดสิน​ใจ​ และ​เมื่อ​ได​เคลื่อน​ไหว​ รางกาย​บอย​ๆ แลว​ก็​จะ

ทําให​เสน​ประ​สา​ท และ​กลาม​เน้ือ​ได​ยืด​เห​ยี​ยด ระบบ​ไหล​เวียน​โลหิต​ก็​ทํางาน​ดี​ขึ้น​ แถม​ยัง​ ได​สุขภาพ​รางกาย​ที่​ดี​ตาม

มา​ดวย​” รศ.​ เจ​ริ​ญ กลาว​ทิง้​ทา​ย

สําหรับ​ผู​ที่​สน​ใจ​ กิจกรรม​ดีๆ​แบบ​น้ี​ สามารถ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​กิจกรรม​อื่น​ ๆ ของ​โครง​การ SOOK Activity และ​ดู

ขอมูล​องค​ความ​รู​จาก​กิจกรรม​ที่​ผาน​มา​ได​ทาง www.thaihealth.or.th/sook , www.facebook.com/sookcenter

สอบถาม​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​โทร​ 081-731-8270


