
นพ.อนุสิทธ์ิ  ทัฬหสิริเวทย์. (2564, มกราคม-มีนาคม), ออกก าลังกายอย่างไรให้ “หัวใจ”แข็งแรง : ทิศไท : 12 (43) : 67-69 
เร่ืองสุขภาพเป็นเร่ืองส าคัญท่ีต้องใส่ใจ โดยเฉพาะการ ออกก าลังกาย มีงานวิจัยหลายช้ินระบุว่าการท่ีเราอยู่เฉย ๆ  ไม่มี

กิจกรรมให้เคล่ือนไหว อาจเส่ียงท าให้เกิดโรคหัวใจได้ เพราะฉะนั้นเพ่ือรักษาสุขภาพหัวใจให้แข็งแรงและท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ มีค าแนะน าดี ๆ มาแชร์ 

ส าหรับท่าบริหารร่างกายท่ีเหมาะสมเพ่ือความแข็งแรงของหัวใจท่ีช่วยเพ่ิมพลังฟิตให้หัวใจเป็นอย่างดี มีด้วยกัน  5 ท่า 
ซ่ึงท าไม่ยากและได้ผลลัพธ์ท่ีดีต่อหัวใจ 

1. ท่าเดินยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 

 เดินยกเช่าสูงอยู่กับท่ี 

 ท าประมาณ 5-10 นาที 
2. ท่าแกว่งแขน 

 แกว่งแชนสลับช้างตอนเดิน 

 ท าประมาณ 5-10 นาที 

3 .ท่าเดินเร็ว 

 เดินเร็ว ๆ ก้าวเท้าถ่ี ๆ แกว่งแขนแรง ๆ  

 เดิน 5-8 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง 

 เดินสัปดาห์ละ 5 ช่ัวโมงจะลดการเกิดโรคหัวใจ 
4. ท่าซิตอัพ 

 ออกก าลังโดยการลุกนั่ง  (Sit-Up) 

 นอนหงาย ชันเข่า ยกหัวไหล่ค้างไว้ 10 วินาที 

 วางหัวไหล่ลง ท าวันละไม่ต ากว่า 150 คร้ัง 
5. ท่ากระโดดตบ 

 ยืนเท้าชิด มืออยู่ด้านข้างล าตัว 

 กระโดดพร้อมแยกขาออกจากกัน 

 ยกมือข้ึนตบเหนือศีรษะ 
กลับมาท าซ้ า 20 คร้ัง ต่อ 1 เช็ต 
การออกก าลังกายท่ีเห็นผลกับหัวใจนั้น ควรออกก าลังกายให้ได้คร้ังละ 30 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ท่ีส าคัญ 

ควรออกก าลังกายติดต่อกันอย่างสม่ าเสมอ เพราะถ้าขาดการออกก าลังกายไปยาวนานแล้วกลับมาออกใหม่ หัวใจจะท างานหนักข้ึน
กว่าเดิม 

  
 


