
เคล็ด​ไม​ลับ​ฟิต​รางกาย​แบบ​ไหน​เพื่อ​ให​ป่ัน​จักรยาน​ได

ดี​ขึน้

ปฏิเสธ​ไม​ได​วาการ​ป่ัน​จักรยาน​เป็น​หน่ึง​ใน​กีฬา​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่สุด​สําหรับ​คน​ทุก​เพศ​ทุก​วัย​ใน​ปัจจุบัน​ เพราะ

ขอดี​อยาง​หน่ึง​ของ​การ​ป่ัน​จักรยาน​คือ​นัก​ป่ัน​สามารถ​เลือก​ระดับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ดวย​ตัว​เอง​ ทัง้​การ​ป่ัน​พัก​ผอน

สบาย​ๆ ใน​สวน​สา​ธารณะ​ การ​ป่ัน​ทอง​เที่ยว​ระยะ​ไกล​เพื่อ​ชม​ธรรม​ชา​ติ​ หรือ​แมแต​การ​ป่ัน​เพื่อ​แขงขัน​แบบ​มือ​อาชีพ

อยาง​จริง​จัง

แน​นอ​น ​สําหรับ​นัก​ป่ัน​ที่​จริงจัง​ยอม​ตองการ​ฟิต​รางกาย​เพื่อ​เสริม​ประสิทธิภาพ​การ​ป่ัน​จัก​ยาน​ให​สามารถ​ป่ัน​ได​เร็ว​และ

ยาวนาน​กวา​ปก​ติ​ แต​เพื่อน​ๆ ทราบ​หรือ​ไม​วา​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เสริม​ยัง​ให​ประโยชน​มาก​มาย​ แมแต​กับ​ผู​ที่​ป่ัน

จักรยาน​เพื่อ​การ​พัก​ผอน​ก็​ตาม​ วัน​น้ี​เรา​มี​เคล็ด​ลับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​งาย​ ๆ เพื่อ​เสริม​การ​ป่ัน​จัก​ยาน​ของ​เรา​ให​ดี​ขึ้น

มาบ​อก​เลา​กัน​ ซึ่ง​กีฬา​เสริม​ชนิด​นัน้​ก็​คือ​การ​วิ่ง​นัน่​เอง

เพราะ​เหตุ​ใด​การ​วิ่ง​จึง​ชวย​เสริม​การ​ป่ัน​ได​? คําตอบ​งาย​ ๆ ก็​คือ​ เพราะ​การ​ป่ัน​จักรยาน​และ​การ​วิ่ง​ถือ​เป็น​กีฬา

ประเภท​เอ็นดู​ราน​ซ (การ​ฝึกฝน​ความ​ทนทาน​ของ​กลาม​เน้ือ​) เหมือน​กัน​ ดัง​นัน้​ หาก​เรา​ฝึกฝน​การ​วิ่ง​อยาง​เหมาะ​สม

ก็​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​การ​ป่ัน​จักรยาน​ของ​เรา​อยาง​มาก​เลย​ที​เดียว​ โดย​ผู​จัด​งานการ​แขงขัน​จักรยาน​นานา​ชา​ติ Bangkok

Bank CycleFest 2019 ได​สรุป​ประโยชน​ของ​การ​วิ่ง​ที่​มี​ตอ​การ​ป่ัน​จักรยาน​ให​เขาใจ​งาย​ ๆ ไว​ดัง​น้ี

ประโยชน​ขอ​ที่​ 1 เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือ​ด
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การ​วิ่ง​ชวย​ปรับปรุง​ระบบ​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ของ​เรา​ได​ โดย​เฉพาะ​การ​วิ่ง​ชาๆ​ ไม​เร็ว​มาก​ (การ​วิ่ง​โซน​ 2)​ จะ​ชวย

เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ได​ดี​ เมื่อ​มี​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​กลาม​เน้ือ​มาก​ขึ้น​ เรา​ก็​จะ​ป่ัน​จักรยาน​ได​เร็ว​และ​นาน​ขึ้น​เชน

กัน

ประโยชน​ขอ​ที่​ 2​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ

นอกจาก​ระบบ​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ ควา​มแข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ก็​สําคัญ​เชน​กัน​ การ​วิ่ง​จะ​ใช​กลาม​เน้ือ​มัด​สําคัญ​คือ

Quadriceps, Hamstring และ Glutes ซึ่ง​ทัง้​ 3 สวน​น้ี​ก็​เป็นก​ลา​มเน้ือ​หลัก​ที่​ใช​ใน​การ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​ดัง​นัน้​ การ​วิ่ง​จึง

ชวย​พัฒนา​กลาม​เน้ือ​มัด​ที่​จําเป็น​และ​ทําให​การ​ป่ัน​มี​ประสิทธิภาพ​ตาม​ไป​ดวย

ประโยชน​ขอ​ที่​ 3 ทําให​กระดูก​แข็ง​แรง

การ​วิ่ง​เป็น​กีฬา​ที่​ทําให​เกิด​แรง​กระแทก​ที่​เขา​ ขอ​เทา​ และ​ขอ​ตอ​ตาง​ ๆ ซึ่ง​แรง​กระแทก​ใน​ระดับ​ที่​พอดี​ชวย​เสริม​สราง

ความ​แข็ง​แรง​ของ​ขอ​ตอ​และ​กระดูก​ได​ โดย​มี​รายงาน​ยืนยัน​วา​ นัก​วิ่ง​มี​ความ​หนา​แนน​ของ​มวล​กระดูก​มากกวา​คน​ที่

ไม​ออก​กําลัง​กาย​เลย​ จึง​กลาว​ได​วา​ การ​วิ่ง​ทําให​เรา​มี​สุขภาพ​กระดูก​ที่​แข็ง​แรง​ จึง​ชวย​ลด​การ​บาด​เจ็บ​ใน​กรณี​ที่​เกิด

อุบัติเหตุ​จาก​การ​ป่ัน​ เชน​ การ​ลม​หรือ​การก​ระ​แทก​ใน​รูป​แบบ​ตาง​ ๆ

ประโยชน​ขอ​สุดทาย​ของ​การ​วิ่ง​ที่​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​ป่ัน​จักรยาน​ของ​เรา​ใน​ทาง​ออม​ก็​คือ​ การ​วิ่ง​สามารถ​ผอน

คลาย​ความเครียด​จาก​การ​ซอม​ป่ัน​จักรยาน​ที่​จริงจัง​ได​ เพราะ​การ​ซอม​ที่​จริงจัง​หรือ​การ​ทํากิจกรรม​เดิม​ ๆ ทุก​วัน​อาจ

กอ​ให​เกิด​ความเครียด​สะ​สม​ การ​สลับ​เลน​กีฬา​ชนิด​อื่น​ ๆ บาง​จะ​ชวย​ลด​ความเครียด​ได​พอ​สม​ควร​ และ​ใน​เวลา​ที่​เรา

ไม​ได​ซอม​ป่ัน​จักร​ยา​น ​การ​วิ่ง​ก็​ยัง​ชวย​ให​รางกาย​รักษา​ความ​ฟิต​ไว​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง

ทัง้หมด​น้ี​คือ​เคล็ด​ลับ​เสริม​การ​ป่ัน​จักรยาน​อยาง​งายๆ​ ที่​เพื่อน​ๆนัก​ป่ัน​สามารถ​นําไป​ใช​เพื่อ​ฟิต​ซอม​รางกาย​และ​เตรียม

พรอม​เพื่อ​เขา​รวม​ การ​แขงขัน​จักรยาน​นานา​ชา​ติ Bangkok Bank CycleFest 2019 ที่​จะ​กลับ​มาส​ราง​ความ

สนุกสนาน​และ​สีสัน​ให​กับ​วงการ​ป่ัน​จักรยาน​ใน​เมือง​ไทย​ใน​ วัน​เสาร​และ​อาทิตย​ที่​ 2​3 – 24 พฤศจิกายน​ 2​562 น้ี​ ณ

สนาม​กอลฟ​ สยาม​คัน​ทรี​คลับ​ พัทยา​ แลว​มา​รวม​สราง​ปรากฏการณ​ครัง้​ยิ่ง​ใหญ​ประจําปี​ดวย​กัน​ เปิด​รับ​สมัคร​แลว​วัน

น้ี​ ดูรา​ยล​ะเอียด​ไดที่​เว็บ​ไซ​ต www.BangkokBankCycleFest.com


