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 การออกกําลังท่ีทําโดยถูกตองแกรางกายเสมอ ในเด็กๆ การออกกําลังทําใหรางกายเจริญเติบโต
สมวัย ผูท่ีไมคอยไดออกกําลังมักมีรางกายเล็กแคระและข้ีโรคในวัยหนุมสาว การออกกําลังยังชวยให
ระบบประสาทและจิตใจทํางานไดดเีปนปกติอีกดวยสําหรับผูอยูในวยัชรา การออกกําลังจะชวยปองกัน
และรักษาอาการและโรคท่ีเกิดในวยัชราหลายอยาง เชน อาการเม่ือยขบ หรือ อาการทองผูกเปนประจํา 
ตลอดจนความรูสึกวิงเวยีนหนามือเพราะการไหลเลือดไมเพียงพอในทุกๆ วัย การออกกําลัง โดยเฉพาะ
อยางยิ่งเม่ือกระทําใน กลางแจง ชวยเพิ่มความสามารถของรางกายในการตอสูกับเช้ือโรค ทําใหไมคอย
เจ็บไขและชวยใหสุขภาพของรางกาย อยูในเกณฑสูง ในอีกทางหนึ่ง การออกกําลังก็อาจใหโทษได โดย
จะเกิดข้ึนเม่ือออกกําลังโดยไมเหมาะ เชน ทําหนักเกินไป หรือยากเกนิไปในวยัสูงอายุ จะออกกําลังเปน
ประจํา หรือเลนกีฬาอะไรท่ีคอนขางหนัก ควรจะใหแพทยตรวจรางกาย เสมอ กับใหตรวจสอบเปน
ระยะๆ ไปเพ่ือดูการเปล่ียนแปลงของรางกายซ่ึงเปนไปตามวัยดวย 

หลักของการออกกําลังเพื่อสุขภาพ การออกกําลังท่ีถูกตอง ตองดําเนินไปตามหลักตอไปนี ้
1.  ตองใชวิธีคอยๆ ไป คือ เร่ิมตนดวยปริมาณและการออกกําลังงายๆ คอยๆ เพิ่มปริมาณข้ึนและ

เพิ่มความยากข้ึนเปนลําดับตามไปกับรางกายท่ีเจริญข้ึน 
2.  ตองใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลัง ไมควรใหเปนแตเฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง มิฉะนั้น 

ผลท่ีไดจะไมดีและอาจทําเหตุยุงยากไดหลายอยาง 
3.  การออกกําลังควรทําโดยสมํ่าเสมอ จะทําทุกวันหรือทุก 2 วันหรือ 3 วันกไ็ดแลวแตเหตกุารณ

และความสะดวกแตควร ทําเร่ือยๆ ตามกําหนดท่ีวางไว อนึ่ง ถาไมมีเหตุขัดของจําเปนควรทําในเวลา
เดียวกันทุกคร้ังอาจจะเปนเวลาเชา เม่ือต่ืนนอนหรือเวลาบายหรือคํ่าก็ได 
อาการท่ีแสดงวาควรหยุดการออกกําลัง 
          ในบางกรณีท่ีรางกายออนแอลงไปช่ัวคราว เชน ภายหลังทองเสียหรืออดนอน การออกกําลังท่ี
เคยทําอยูจนกลายเปนหนักเกินไป ในกรณีเชนนั้นจะรูสึกมีอาการตอไปนี้ อยางเดียว หรือหลายอยาง
รวมกัน คือ  
  1.  ความรูสึกเหนื่อยผิดธรรมดา  
              2.  อาการใจเตน  
              3.  อาการหายใจขัดหรือหายใจไมท่ัวทอง .  
             4.  อาการเวยีนศีรษะ  
             5.  อาการคล่ืนไส   
             6.  อาการหนามืด  
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  7.  ชีพจรเร็วกวา 140 คร้ังตอนาที (สําหรับผูสูงอายุ) หรือ 160 คร้ังตอนาที (สําหรับคนหนุมสาว) 
เม่ือมีอาการอยางใดเกิดข้ึน ตองหยุดการออกกําลัง ทันที และลงน่ังพักหรือนอนราบจนหายเหนื่อยไมควร
ออกกําลังตอไปอีกจนกวาจะไดไปหาแพทยใหทําการตรวจสอบรางกายเสียกอน                                                                 

การออกกําลังการนั้นมีประโยชนและผลดีตอรางกายนานาประการ แตก็ควรออกกําลังกายอยาง
ถูกหลักการและข้ันตอน เพือ่เปนการปองกันอันตรายทีอ่าจเกิดข้ึนกบัการออกกําลังกายได 
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