
วิธีออกก้ำลังกำยลดน้้ำหนักที่ถูกต้องทั้งสุขภำพดีและไม่โทรม 
ออกก ำลังกำย คือ กำรท ำกิจกรรมที่ได้ออกแรงหรือเคลื่อนไหวร่ำงกำยซึ่งมีหลำกหลำยรูปแบบ กำร

ออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภำพ โดยช่วยจัดระเบียบร่ำงกำยและควบคุมอำรมณ์ได้เป็น
อย่ำงดี รวมทั้งเสริมสร้ำงสมรรถภำพร่ำงกำยด้ำนต่ำง ๆ ได้แก ่ควำมทนทำน ควำมแขง็แรง กำรทรงตัว และ
ควำมยืดหยุ่น ดังนี้ 
1.ควำมทนทำน (Endurance) ช่วยให้หัวใจแข็งแรง เพื่อร่ำงกำยจะได้ล ำเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงเซลลต์่ำง ๆ ดี
ขึ้น และไม่เหนือ่ยง่ำยเมื่อท ำกิจกรรมหนัก ๆ 
2.ควำมแข็งแรง (Strenght) ช่วยให้แบกของหนัก ออกแรง รวมทั้งท ำกิจกรรมต่ำง ๆ ทีต่้องใช้กล้ำมเนื้อได้ดีขึ้น 
3.กำรทรงตัว (Balance) ช่วยให้ทรงตัว รวมทั้งเคลื่อนไหวร่ำงกำยโดยไม่หกล้มได้ง่ำย 
4.ควำมยืดหยุ่น (Flexibility) ช่วยให้ยืดตัว เอี้ยวตัว หรือเคลื่อนไหวร่ำงกำยได้ง่ำยขึ้น 
เคล็ดลับที่ 1 ท้ำ Food Diary 

คือจดบันทึกทกุอย่ำงที่ทำนในแต่ละวัน ทั้งประเภทและปริมำณอำหำรต้องจดตำมจริงนะคะ พอครบ
สัปดำห์ก็ให้ส่งกำรบ้ำนมำนั่งดูด้วยกันจะเห็นเลยว่ำอำหำรส่วนมำกที่ทำนเป็นอำหำรตำมใจปำกทั้งนั้น ทำน
เพรำะอยำกไม่ใช่เพรำะหิว แคลอรี่สูง มีสำรอำหำรที่จ ำเป็นต่อร่ำงกำยน้อย” 
เคล็ดลับที่ 2 ปรับพฤติกรรมกำรกิน 

ถ้ำเป็นคนทำนเก่ง ทำนจุบจิบทั้งวัน ก็อำจจะเริ่มจำกเปลี่ยนจำกขนมขบเคี้ยวเป็นหมำกฝรั่งปรำศจำก
น้ ำตำลหรือผลไม้ที่มีน้ ำตำลต่ ำก่อน แล้วค่อยๆ ลดปรมิำณลง หรือถ้ำชอบด่ืมชำ กำแฟ หรือน้ ำอัดลมก็อำจจะ
ลองลดปริมำณน้ ำตำลในเครื่องด่ืม หรือ เปลี่ยนเป็นชนิดที่ให้พลังงำนน้อยลงก็ช่วยได้ 
เคล็ดลับที่ 3 กำรออกก้ำลังกำยลดควำมอ้วน 

วิธีออกก ำลังกำยลดน้ ำหนักและกระชับสัดส่วนของเรำ ดังนี้ค่ะ 
Basal Metabolic Rate คือ อัตรำกำรเผำผลำญของร่ำงกำยในชีวิตประจ ำวัน หรือจ ำนวนแคลอรี่ขั้นต่ ำที่

ต้องกำรใช้ในชีวิตแต่ละวัน ดังน้ันกำรค ำนวณ BMR จะช่วยให้ทรำบปริมำณแคลอรี่ที่แต่ละคนต้องกำรต่อวัน

เพื่อกำรลดน้ ำหนักได ้

กำรออกก ำลังกำยลดน้ ำหนัก คือ กิจกรรมที่ดึงพลังงำนไขมันส่วนเกินออกมำใช้ ในสภำวะที่หัวใจมี

อัตรำกำรเต้น 130-150 ครั้งต่อนำที (ขึ้นอยู่กับเพศและวัย) เป็นเวลำ 15-45 นำที วิธีออกก ำลังกำยที่แนะน ำ 

กิจกรรมแนะน ำ เช่น วิ่ง เต้นแอโรบิค ปั่นจกัรยำน 

กำรออกก ำลังกำยเพ่ือควำมกระชับ คือ กิจกรรมที่อวัยวะส่วนนั้นๆ ของร่ำงกำยเคลื่อนไหวในท่ำ

หนึ่งๆ หลำยๆ ครั้ง หรือ เกรง็อวัยวะส่วนนั้นๆ เป็นเวลำนำนๆ ท ำให้เกิดอำกำรล้ำ และตึงของกล้ำมเนื้อ เช่น 

วิธีออกก ำลังกำย ที่เน้นกำรสร้ำงควำมแข็งแรงให้โครงสร้ำงร่ำงกำย (Pilates) หรือเวทเทรนนิ่ง กำรออกก ำลัง

กำยที่ใช้แรงต้ำน(Weight Training) 



กำรออกก ำลังกำยลดน้ ำหนัก และเพิ่มควำมกระชับไปพร้อมกัน เช่น วิธีออกก ำลังกำย ที่น ำท่ำของ

กำรชกมวยมำประยุกต์ใช้ (Boxing) โยคะร้อน (Hot Yoga) หรือ กำรฝกึกำรทรงตัวและกำรเคลื่อนไหวอย่ำง

รวดเร็ว (Agility Workout) 

เคล็ดลับที่ 4 ออกก้ำลังกำยลดน้้ำหนักแบบค่อยเป็นค่อยไป 
ตำมธรรมชำติถ้ำน้ ำหนักของร่ำงกำยเรำลดลง ผิวหนังของเรำจะค่อยๆ หดตัวลง เพรำะชั้นไขมันใต้

ผิวหนังมีปริมำณน้อยลงค่ะ ถำ้น้ ำหนักลดเร็วเกินไปจะเกิดภำวะน้ันอยู่แล้ว เพรำะผิวของเรำหดตำมไม่ทัน 
ดังนั้นกำรเร่งออกก ำลังกำยลดน้ ำหนักให้เร็วที่สุด อำจไมถู่กวิธี แต่ควรท ำอย่ำงค่อยเป็นค่อยไป ดื่มน้ ำเปล่ำให้
เพียงพอในแต่ละวันก็ช่วยให้รู้สึกสดชื่นไม่โทรม และเสรมิด้วยกำรออกก ำลังกำย เพื่อช่วยกระตุ้นให้ผิวหนัง
กระชับ 
เคล็ดลับที่ 5 ส้ำคัญที่สุดคือใจของเรำ 
ผลเสียของกำรออกก้ำลังกำยหักโหมเกินไป 

1. อัตรำกำรเต้นของหัวใจ 
อัตรำกำรเต้นของหัวใจผู้ชำยปกติจะอยู่ประมำณ 70-90 ครั้งต่อนำที นักกีฬำจะอยู่ที่40-50 ครั้งต่อนำที ใน
กรณีที่ออกมำกเกินไปอัตรำกำรเต้นของหัวใจจะเพ่ิมสูงกว่ำปกติ ซึ่งจะท ำให้เรำเหนื่อยง่ำยกว่ำเดิมนั่นเอง 

2. กระหำยน้ ำผิดปกต ิ
โดยทั่วไปหลังกำรออกก ำลังกำยก็จะกระหำยน้ ำอยู่แล้ว เนื่องจำกสูญเสียเหงื่อร่ำงกำยมำก ซึ่งส่วนมำก ดื่มน้ ำ
นิดหน่อยก็แก้กระหำยได้แล้ว แต่ถ้ำยังกระหำยน้ ำมำก แต่บ่อยกว่ำปกติ แสดงว่ำร่ำงกำยอยู่ในภำวะขำดน้ ำ
แล้ว ทำงที่ดีควรจิบน้ ำไปทีละนิด ไม่ควรกินน้ ำทีละมำกๆ 

3. กล้ำมเนื้ออ่อนเพลีย 
ปกติร่ำงกำยจะฟื้นฟูตัวเองหลังจำกอำกำรอ่อนเพลีย และปวดเมื่อยต่ำงๆภำยใน 1-2วันหลังออกก ำลังกำย 
หำกมำกกว่ำนั้นควรพักให้นำนกว่ำนั้นเพื่อฟ้ืนฟูตัวเองให้เต็มที่ 

4. นอนไม่หลับ 
โดยทั่วไปกำรออกก ำลังกำยจะท ำให้นอนหลับได้ดีแล้ว หำกออกก ำลังกำยมำกเกินไปจะท ำให้นอนไม่หลับ 
เพรำะระบบกำรผลิตฮอร์โมนในร่ำงกำยถูกกระตุ้น ท ำงำนมำกเกินไป และกำรนอนไม่หลับจะส่งผลตอ่กำร
ฟื้นฟูร่ำงกำยโดยตรงนั่นเอง 

5. รู้สึกกดดัน 
กำรออกก ำลังกำยที่พอดีจะท ำให้จิตใจสงบและเบิกบำนขึ้น ซึ่งถ้ำหำกผลที่คณุได้รับคือควำมเครียดหรือรู้สึก
กดดัน แสดงว่ำคุณก ำลังหักโหมออกก ำลังกำยมำกจนเกินไป นั่นเป็นเพรำะมุมมองของกำรออกก ำลังกำย
เปลี่ยนไปทั้งนี้ตัวคุณเองอำจจะไม่รู้สึกว่ำอำรมณ์ของตัวเองเปลี่ยนไป ลองถำมคนรอบข้ำงดู ถ้ำบอกไปในทำง
เดียวกับ เรำก็ควรต้องพักผ่อนแล้ว 

6. ป่วยบ่อย 



กำรหักโหมนอกจำกจะท ำให้อำกำรบำดเจ็บรุนแรงแล้ว ยังท ำให้ระบบภูมิคุ้มกันลดลงด้วยส่งผลให้อ่อนเพลีย
ง่ำย จึงท ำให้ป่วยง่ำยนั่นเอง ดังนั้นจึงควรลดกำรออกก ำลังกำย และทำนอำหำรพวกวิตำมินเยอะๆ 

7. เจ็บป่วยง่ำยขึ้น 
นอกจำกจะบำดเจ็บมำกขึ้นแล้ว อำกำรบำดเจ็บที่ผ่ำนมำจะก ำเริบได้ง่ำยขึ้นด้วย เพรำะร่ำงกำยไม่มีเวลำมำก
พอจะที่ซ่อมแซมและฟื้นฟูกลับมำปกติ ซึ่งอำกำรเหล่ำนี้อำจส่งผลในระยะยำวร้ำยแรงถึงอัมพำตได้ 
ถึงแม้ในสมองของคุณคิดว่ำยังสำมำรถออกก ำลังกำยต่อไปได้ แต่ในควำมเป็นจริงผลลัพธ์ของมันอำจตรงกัน
ข้ำม ดังน้ัน ก่อนที่เรำจะออกก ำลังกำยต่อ ลองถำมควำมรู้สึกและเช็กสภำพร่ำงกำยของตัวเองให้ดีก่อนที่จะ
ออกก ำลังกำยเพื่อเป็นผลดีต่อตัวเรำเองในกำรออกก ำลังกำยอย่ำงมีประสิทธิภำพมำกขึ้น 
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