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ออกกําลังกายป้องกันโรคได้.... การออกกาํลงักายจะทาํใหร้ะบบต่างๆของร่างกายมีความอดทน และ

ทาํงานไดน้านข้ึน คล่องแคล่ววอ่งไวช่วยลดและเผาผลาญไขมนัในร่างกาย ทาํใหป้อด หวัใจ กลา้มเน้ือ กระดูก

และขอ้ต่อ มีความแขง็แรงมากข้ึนร่างกายมีความตา้นทานโรคเพ่ิมข้ึน ช่วยป้องกนั และลดความเส่ียงต่อการเกิด

โรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด โดยควรเลือกออกกาํลงักายในประเภทท่ีเหมาะสมกบั

อาชีพ วยั และสภาพอากาศ

ออกกําลังกายสมํ่าเสมอสัปดาห์ละอย่างน้อย 3-5 วนั วนัละอย่างน้อย 30 นาที

* การออกกําลังกายที่ถูกต้อง เร่ิมตน้ดว้ยการอบอุ่นร่างกาย ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อและเอน็ทุกส่วน เพ่ือเตรียม

ความพร้อมของร่างกาย ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที เช่นวิง่เหยาะๆ เดินชา้ๆ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ

* ออกกําลังกายให้หัวใจเต้นแรงขึน้ สูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆ ไดดี้ข้ึน ปอด กลา้มเน้ือ ไดท้าํงานเพ่ิมข้ึนอยา่ง

ต่อเน่ือง กลา้มเน้ือทุกสดัส่วนของร่างกายมีความแขง็แรงเพ่ิมข้ึน ใชเ้วลาประมาณ 15-20 นาที เช่น เดินเร็ว เตน้แอ

โรบิก วา่ยนํ้า ข่ีจกัรยาน ขดุดิน ทาํสวน ทาํนา หรือ เล่นกีฬา ประเภทต่างๆ เช่น แบดมินตนั ฟุตบอล เป็นตน้

* ผ่อนคลาย จบการออกกาํลงักายดว้ยการลดระดบัความแรงลงเร่ือยๆ เพ่ือผอ่นคลาย หวัใจ ปอด กลา้มเน้ือ ทุก

ส่วนของร่างกาย จนถึงระดบัการหยดุการออกกาํลงักาย ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที เช่น วิง่ชา้ๆ สลบัการเดิน หรือ

เดินชา้ๆ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออีกคร้ังก่อนหยดุ

ออกกําลังกายสมํ่าเสมอได้ประโยชน์อย่างไร

* ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็ง

* ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง ช่วยทาํใหค้วามดนัโลหิตลดลงในผูท่ี้เป็นโรคความดนัโลหิตสูง

* ลดอตัราเส่ียงต่อการเสียชีวติดว้ยโรคหวัใจ หวัใจสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆเพ่ิมข้ึนหวัใจแขง็แรง ยดืหยุน่ตวั

ไดดี้

* ลดไขมนัในเลือด ซ่ึงถา้สูงจะเป็นสาเหตุหน่ึงของโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั

* ช่วยใหป้อด หวัใจ กระดูก กลา้มเน้ือและขอ้ต่อแขง็แรง

* ช่วยป้องกนัโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะในผูห้ญิง วยัหมดประจาํเดือน

* ช่วยลดความเครียด นอนหลบัง่าย ความจาํดี








