
ออกกําลังกาย
เพิ�มความผ่อนคลาย
เป�นการออกกําลังอยา่งเบา รว่มกับการ
หายใจเขา้ออกอยา่งถกูวธิ ีหวงัผลเพื�อให้
เกิดความผอ่นคลาย เชน่ การเล่นโยคะ หรอื
การยดืกล้ามเนื�อ ขณะที�มกีารออกกําลัง
กายใหห้ายใจเขา้ออกเป�นจงัหวะ 
อยา่งชา้ๆ

เหมาะสาํหรบัผูที้�มภีาวะเครยีด หรอื
ต้องการเพิ�มความผอ่นคลายและสมาธิ

5 วธิี

ดแูลสขุภาพใหเ้หมาะสมกับตัวเอง

ออกกําลังกาย
เพิ�มความแขง็แรงของกล้ามเนื�อ
เป�นการออกกําลังกายโดยมแีรงต้านมาก แต่รอบของการ
ทําซํ�านอ้ย และเป�นการออกกําลังกายที�ไมใ่ชอ้อกซเิจน
หวงัผลเพื�อใหเ้กิดมดักล้ามเนื�อที�ใหญแ่ละแขง็แรงขึ�น โดย
แรงต้านอาจมาจากนํ�าหนกัตัว เชน่ การแพลงก์ (Plank)
หรอื ดนัพื�น (push up) หรอืแรงต้านอาจมาจากอุปกรณ์
ออกกําลังกาย เชน่ ดมัเบล บารเ์บล เป�นต้น

เหมาะสาํหรบัรกัษารูปรา่ง เพิ�มขนาดของมดักล้ามเนื�อ
และเพิ�มความแขง็แรงของมดักล้ามเนื�อ 

ออกกําลังกาย
เพิ�มความทนทานของกล้ามเนื�อ
เป�นการออกกําลังกายที�ใชแ้รงต้านนอ้ย แต่รอบของการทํา
ซํ�ามาก หวงัผลเพื�อใหก้ล้ามเนื�อสามารถมคีวามทนทานต่อ
การทํางานหนกั หรอืทํางานเป�นระยะเวลานาน
การใชแ้รงต้านอาจเป�นแรงต้านจากนํ�าหนกัตัว เชน่ 
การซติอัพ (sit-up) หรอืเป�นแรงต้านจากอุปกรณก์ารออก
กําลังกาย เชน่ ยางยดืออกกําลังกาย (Elastic band) หรอื
ดมัเบล

เหมาะสาํหรบัผูที้�มกีารเมื�อยล้าจากการทํางานเป�นระยะ
เวลานาน ออกกําลังกายหนกั หรอืผูที้�มปี�ญหาเดินได้ไม่
นาน เป�นต้นออกกําลังกาย

ยดืเหยยีดกล้ามเนื�อ
การยดืกล้ามเนื�อถือเป�นหนึ�งในวธิกีารออก

กําลังกาย ทําไดโ้ดยจดัท่าทางใหก้ล้ามเนื�ออยู่
ในท่าที�ยดืยาวออก หวงัผลเพื�อใหเ้กิดความ
ยาวของกล้ามเนื�อที�เพิ�มขึ�น ความยดืหยุน่
ของกล้ามเนื�อ เพิ�มความผอ่นคลายและ

การไหลเวยีนเลือดไดด้ี

เหมาะสาํหรบัผูที้�มกีารตึงตัวของกล้ามเนื�อ
มอีาการปวดเมื�อย ต้องการคลายกล้ามเนื�อ
หรอืเตรยีมพรอ้มก่อนการออกกําลังกาย 

ออกกําลังกาย
เพิ�มความทนทานของระบบหัวใจ
และปอด
เป�นการออกกําลังกายโดยใช้
ออกซเิจน คือเป�นการออกกําลัง
กายเบาๆแบบไมม่แีรงต้าน แต่
อาศัยความต่อเนื�องเป�นระยะเวลา
นานประมาณ 20-40 นาที หวงั
ผลเพื�อใหเ้ลือดสบูฉีดทั�วรา่งกาย
กล้ามเนื�อหวัใจและปอดทํางานได้
ดขีึ�น เชน่ การเดนิเรว็ วิ�งจอ็กกิ�ง
ป�� นจกัยาน วา่ยนํ�า เป�นต้น

เหมาะสาํหรบัคนที�ต้องการลด
นํ�าหนกั เหนื�อยง่าย ผูป้�วยโรค
หัวใจ ผูป้�วยโรคปอด ผูส้งูอายุ 

เลือกออกกําลังกาย

ติดต�อสอบถามข�อมูลเพ่ิมเติม
081-9746690

หรือ Scan QR Code
@Pacewellness 


