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คํานํา 
 

 การปองกันโรคจากการทํางาน  โดยเนนการควบคุมปจจัยเสีย่งตางๆที่มีอยูในสถาน
ประกอบการเพียงอยางเดียว ยังไมสามารถควบคุมและปองกันโรคจากการทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงจะสังเกตไดจาก  ผลการตรวจสุขภาพคนงานในสถานที่ทํางานเดยีวกัน  แสดงใหเห็น
วาคนงานแตละคนมีแนวโนมและโอกาสเจ็บปวยดวยโรคอันเกิดขึ้นเนือ่งจากการทํางานตางกัน   ซ่ึง
สาเหตุหนึ่งมาจากพื้นฐานสขุภาพที่แตกตางกัน  ดงันั้นการสงเสริมใหคนงานสนใจดแูลสุขภาพให
แข็งแรง   จึงเปนการเสริมสรางภูมิคุมกันโรคที่อาจเกิดขึน้ได 
 

 การออกกําลังกาย  เปนวิธีการสรางเสริมสุขภาพที่สําคัญอยางหนึ่งโดยเฉพาะการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก    ไมวาจะเปนการวิ่ง   การวายน้ํา   หรือการเตนแอโรบิก  ซ่ึงนอกจากจะสามารถสราง
ความแข็งแรงใหแกกลามเนือ้  ขอตอ  ทําใหสามารถทํางานหนกั  มีความกระฉับกระเฉง  วองไว  มีการ
ทรงตัวที่ดี เปนผลใหลดปญหาการบาดเจบ็จากการทํางานแลว  ยังเพิม่ประสิทธิภาพการทํางานของปอด
และหวัใจ  ทําใหไมเหนื่อยงาย  และมีความตานทานตอโรคหัวใจ  และหลอดเลือด  อันเปนหนึ่งในสาม
ของสาเหตุการตายสูงสุดของประเทศ 
 

 การเตนแอโรบิก  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่กําลังเปนที่นิยมมากในกลุมสตรีวัยทํางาน  
เนื่องจากเปนการออกกําลังกายที่ผสมผสานการฟงเสียงเพลงที่มีจังหวะสนุกสนาน และใชศิลปะการ
เตนรําตามจังหวะมาเปนศิลปะการออกกําลังกาย ทําใหเกดิความเพลิดเพลินในระหวางการออกกําลัง
กาย  อยางไรก็ตาม  การออกกําลังกายโดยขาดความรูพื้นฐานเกี่ยวกบัหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง  
อาจทําใหไมไดรับประโยชนเทาที่ควร  และอาจไดรับบาดเจ็บหรือเจ็บปวยที่มสีาเหตุมาจากการออก
กําลังกายได 
 

 กรมสวัสดิการและคุมครองแรงงานจัดทําเอกสารฉบับนี้    “แอโรบิกดานซ    เพื่อความสุข    & 
สุขภาพ ในการทํางาน”  ขึ้น     โดยมีวัตถุประสงคใหกลุมวัยทํางานที่นิยมการออกกําลังกายดวยการเตน
แอโรบิก    ไดมีความรูความเขาใจเกีย่วกับพื้นฐานการออกกําลังกาย    รูจักวิธีการเตนแอโรบิกที่ถูกตอง   
และสามารถปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกดิขึน้ขณะออกกําลังกาย  ทําใหไดรับประโยชนสูงสุด มีพื้นฐาน
สุขภาพที่ดี    มีความเสี่ยงตอโรคและอุบัติเหตุจากการทํางานนอยลงในที่สุด 
 
 
 
                     (นายรังสฤษฏ    จันทรัตน) 
                         อธิบดีกรมสวัสดิการและคุมครองแรงงาน 
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☺ ถามีโรคประจําตัว … ออกกําลังกายไดหรือไม                                                               12 
☺ เตนแอโรบิกเพียงอยางเดียว…ชวยลดน้ําหนักตัวไดหรือไม                                                12 
☺ เตนแอโรบิก 1 วัน  และเลนกีฬาอื่น  ๆ  อีก  2 วัน…  เพยีงพอหรือไม                                13 
☺ การออกกําลังกายมากเกินไป…มีผลเสียอยางไร                                                                  13 
☺ เมื่อขอเทาเพลง … จะดแูลอยางไร                                                                                 13 
☺ ทําไมตองออกกําลังกายประจํา…เหมือนตดิสารเสพติด                                                      14   
☺ ใชการซาวนาแทนการอบอุนรางกายกอนขั้นปฏิบัติการแอโรบิก…ไดหรือไม                   14 
☺ สมาธิกับการเตนแอโรบิก… จําเปนหรือไม                                                            15   
☺ บรรณานุกรม                                                                                                                       16 

ภาคผนวก 
☺ ศัพททาเตน                                                                                                          17 
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 การออกกําลังกายแบงตามลกัษณะการสรางและใชพลังงานของรางกายได  2  แบบ  คือ 
 1.   แบบแอนแอโรบิก   (Anaerobic  exercise)  เปนการออกกําลังกายที่รางกายใชพลังงานที่
สะสมไวในกลามเนื้อ   เชน  การวิ่งระยะสั้น   การยกนํ้าหนัก  การออกกําลังกายแบบนี้ไมเพิ่มความ
ทนทานของระบบหายใจและระบบหัวใจ 
 2.   แบบแอโรบิก  (Aerobic  exercise)  เปนการออกกําลังกายที่รางกายสรางและใชพลังงานที่
เกิดจากการนําออกซิเจนจํานวนมากที่ไดจากการหายใจมาเผาผลาญกับแปงและไขมันในรางกาย   ซึ่ง
สวนใหญเปนไขมัน  ขบวนการนี้เกิดขึ้นไดเมื่อมีการออกกําลังกายชนิดใดก็ไดใหมากพอที่จะกระตุน
ใหปอดทํางานหนักขึ้น  และหัวใจเตนจนถึงอัตราเปาหมายเปนผลใหรางกายมีความแข็งแรง  ทนทาน  
ปอด  หัวใจ  หลอดเลือด  มีประสิทธิภาพการทํางานดีขึ้น  และรางกายสามารถใชไขมันไดรวดเร็วกวา
การออกกําลังกายประเภทอื่น  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก   ไดแก  การเตนแอโรบิก   การวิ่ง
ระยะไกล   การวายน้ําระยะไกล   การขี่จักรยาน   เปนตน 
 นอกจากนี้ยังสามารถแบงการออกกาํลังกายตามลกัษณะการหดตัวของกลามเนื้อไดดังนี ้
 ก)   การออกกาํลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อเพื่อตานแรงตานทาน  [Isometric  Exercise  (Static)] 
เปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  แบบไมมีการเคลื่อนที่  เชน  การออกแรงดันกําแพง การกําหมัด
แนน   โดยมีการเกร็งกลามเนื้อเต็มที่  และคงไวเปนเวลา  6 – 10 วินาทีจึงผอนแรง   มีประโยชนสําหรับ
คนที่มีปญหาเกี่ยวกับขอเส่ือม  ขออักเสบ  ทําใหกลามเนื้อมีแรงมากขึ้น  แตมีขอหามคือ  ไมเบงลม
หายใจขณะออกแรง  (ไมสูดลมหายใจเขาเต็มที่แลวกั้นไว)   เพราะแรงดันเลือด   และอัตราเตนของ
หัวใจจะสูงขึ้นอยางรวดเร็ว   เพิ่มความดันในทรวงอก  และชองทอง  ทําใหเสนเลือดในสมองแตก  
หัวใจวาย  หรือไสเลื่อนได 

ข)   การออกกําลังกายแบบมีการเคลื่อนไหวของอวัยวะ  [Isotonic   Exercise  (Dynamic)]  
เพื่อใหกลามเนื้อเกร็งหดตัว  เชน  การยกน้ําหนัก  การวิดพ้ืน  และกายบริหารตาง  ๆ   ทําใหกลามเนื้อ
แข็งแรงและมีขนาดใหญข้ึน 
 ค)   การออกกําลังกายแบบกลามเนื้อทํางานสม่ําเสมอ  (Isokinetic   Exercise)  ตลอดชวงการ
เคลื่อนไหว   เชน  ข่ีจักรยานวัดงาน   ถานานพอมีผลตอสมรรถภาพปอดและหัวใจดวย 
 
 
 

☺ การออกกําลังกายมกีี่ประเภท 
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การเตนแอโรบิก   เปนการออกกําลังกายโดยนําทากายบริหาร   การเตนรํา  และการเคลื่อนไหว

พ้ืนฐาน   เชน  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด  มาผสมผสานเปนชุดทาเตนไปตามจังหวะเพลงที่
สนุกสนาน  ซึ่งกระตุนใหปอด  หัวใจ  หลอดเลือด  ทํางานเพิ่มขึ้นจนถึงจุดเปาหมาย  ทําใหมีความเข็ง
แรงและทนทานของระบบหวัใจ  ปอด  หลอดเลือดและกลามเนื้อ  เหนื่อยชาลง  และคลายเครียดไดดี 
 
 
 

1. กลามเนื้อกระชับ  แข็งแรง  มีกําลังมากขึ้น 
2. กระฉับกระเฉง  วองไว  การทรงตัวดีข้ึน  ลดการบาดเจ็บ 
3. รูปรางดี  เชื่อมั่นตนเอง  ยิ้มแยมแจมใส 
4. ชะลอความชรา 
5. จิตใจแจมใส  คลายเครียด  เพราะการออกกําลังกายที่หนักพอจะทําใหรางกายหลั่งสาร

เอ็นดอรฟน (Endorphin)   ซ่ึงลดความเจ็บปวด  และตอตานอาการซึมเศรา   ทําใหจิตใจสดชื่นเบิกบาน 
6.   นอนหลับดีข้ึน 
7. ระบบยอยและขับถายดีข้ึน 
8.  พลังทางเพศดีข้ึน  ทั้งคุณภาพและปริมาณ   หญิงตั้งครรภงาย  คลอดงายและรูปรางคืน

สภาพเดิมเร็ว 
9. หัวใจ  ปอด  ระบบไหลเวียนของเลือดทํางานดีข้ึน  และมีความแข็งแรงทนทาน  คือ 

9.1 กลามเนื้อหัวใจขยายใหญขึ้น  หัวใจโตขึ้น  ทําใหปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดรางกายครั้ง 
 หนึ่งมากขึ้น 

9.2 อัตราการเตนของหัวใจชาลงกวาในชวงขาดการออกกําลังกาย  ทั้งขณะพักและออก 
    กําลังกาย 
9.3 กลามเนื้อชวยหายใจ  (กลามเนื้อกระบังลม  และกลามเนื้อซี่โครง)  แข็งแรง  ทําให 
         การหายใจเขา – ออกมีประสิทธิภาพ  ดังนั้นการหายใจไมตองใชพลังงานมาก  แตได  
         ปริมาณถายเทอากาศเทากัน 
9.4 หลอดเลือดมีความยืดหยุนดี  ปริมาณหลอดเลือดฝอยในกลามเนื้อมีเพิ่มขึ้น 
9.5 ไขมันถูกนํามาใชสรางพลังงานไดดี   เพ่ิมไกลโคเจนในกลามเนื้อทําใหอินซูลินออก 

                                  ฤทธิ์ไดดีข้ึน 

☺ คําวา “เตนแอโรบิก”  มีความหมายวาอะไร 

☺ เตนแอโรบิกแลว…จะไดประโยชน
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9.6 หลอดเลือดเปราะชา  ลดการเกาะกลุมของเกร็ดเลือด  เพิ่มความยืดหยุนของเสนเลือด 
9.7 ปริมาตรปอดเพิ่มขึ้น 

 10.   หากมีโรคอยู  อาการของโรคจะดีข้ึน   เชน 
                        10.1   โรคเบาหวาน   ปริมาณน้ําตาลต่ําลง  เนื่องจากน้ําตาลเขาสูเซลลไดรวดเร็วข้ึน 
         10.2    แรงดันเลือดสูงจะลดลง   โดยตัวบนลดลงจากเดิม  5 – 25  มิลลิเมตรปรอท  ตัวลาง 
                                    ลดลง  3 – 15  มิลลิเมตรปรอท 

10.3 แรงดันเลือดต่ําจะสูงขึ้น 
10.4 ไขมันความหนาแนนต่ําในเลือดจะลดลง   แตเพ่ิมระดับไขมันความหนาแนนสูง  

ลดระดับไตรกลีเซอไรด  เปนผลดีตอการปองกันโรคหัวใจ 
10.5 อาการปวดเมื่อย  หรือ โรคกลามเนื้อกระดูกจะดีข้ึน 

11.   เลือดเลี้ยงสมองมากยิ่งขึ้น 
12. ชวยปองกันโรคกระดูกพรุน  ทําใหกระดูกแข็งแรงไมหักงาย 
 

 
 

การเตนแอโรบิก  แบงไดเปน  3  ข้ันตอน  ดังนี้ 
1.   ขั้นตอนการอบอุนรางกาย  (Warm  up)  หรืออุนเครื่อง  หมายถึง  การทาํใหรางกายคอย  ๆ  

ปรับตัวเพ่ือทํางานหนักในขณะแอโรบิก   ชวงนี้ประกอบดวย   การเตนจังหวะเบา  ๆ  การบริหารขอตอ
ตาง  ๆ  การยืดกลามเนื้อประมาณ  10  นาที   เพื่อใหชีพจรเตนแรงขึ้น  หรือพอใหไดเหง่ือ 

วัตถุประสงค   เพื่อ 
 1)     กลามเนื้อคลายตัว   ทําใหการไหลเวียนของเลือดในกลามเนื้อเปนไปโดยสะดวก  ทํา 
    ใหออกซิเจนจากกระแสเลือดสูกลามเนื้อ 

2)  สรางความยึดหยุนใหกลามเนื้อและเอ็น  ขอตอ   ทําใหเคลื่อนไหวไดคลองแคลว   
         และไมทําใหบาดเจ็บไดงาย 

 2.   ขั้นปฏิบัติการแอโรบิก  (Aerobic  work  out)   หรือเดินเครื่อง  หมายถึง  ชวงออกกําลังกาย
หนักพอ  จนรางกายสามารถใชพลังงานที่ไดจากการที่ออกซิเจนที่ไดจากการหายใจ  สันดาปกับไขมัน
ในรางกาย   ชวงนี้ประกอบดวย   การเคลื่อนไหวอยางอิสระตามจังหวะเพลงที่มีความเร็วขึ้น   เพ่ือให
ชีพจรเตน  65 – 80 %  ของชีพจรสูงสุด  ใชเวลาในชวงนี้ประมาณ  20 – 30  นาที  ข้ึนกับความหนักเบา
ของการเตน  หรือความสมบูรณของสมรรถภาพทางกายของแตละคน 

☺ มีขั้นตอนการเตนแอโรบกิ…ดวยหรอื 
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 วัตถุประสงค   เพื่อ 
1) เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของระบบหัวใจและระบบหายใจ 
2) เสริมสรางกลามเนื้อสวนตาง  ๆ  
3) ลดการสะสมของไขมันขณะออกกําลังกาย ในชวงนี้จะมีการเปลี่ยนแปลงระยะสั้น  

คือ 
3.1) การหมุนเวียนของเลือดในเสนเลือดฝอยในกลามเนื้อเพิ่มขึ้นประมาณ  10    

เทาของปกต ิ
3.2) เลือดสูบฉีดออกจากหัวใจเพิ่มขึ้น  4 – 5  เทาของปกติ 
3.3) ความดันโลหิตตัวบนสูงขึ้น   และตัวลางลดลงจากการขยายตวัและการ

ปรบัตัวของเสนเลือดในรางกาย 
3.4) เสนเลือดท่ีผวิหนังขยายตัวเพื่อระบายความรอนออก 

 3.   ขั้นคลายความรอน   (Cool   down)   หรือผอนคลายกลามเนื้อหรอืเบาเครื่อง     หลังจากที่
หัวใจทํางานหนัก   เพื่อสงเลอืดไปเลีย้งกลามเนื้อจํานวนมาก   หากหยุดการเตนทนัทีจะทําใหกลามเนื้อ
ไมชวยบีบเลือดกลับเขาสูหัวใจ  ทําใหเลือดคั่งท่ีสวนลางของรางกาย   หัวใจอาจขาดเลือดได   ชวงนี้
ประกอบดวย  การเตนในจังหวะท่ีชาลง   มีการยืดเหยยีดและการบริหารรางกายเฉพาะสวน   เพื่อผอน
คลายกลามเนือ้   และควรหยุดในทานั้นประมาณ  5 – 20  วินาที  เพ่ือลดอาการปวดเมื่อย 
   ชวงคลายความรอน  มีวัตถปุระสงค  ดังนี ้

1) เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจกลับคืนสภาพปกต ิ
2) เพื่อลดความเมื่อยลาของกลามเนื้อ 
3) เพื่อเพ่ิมพละกําลัง  และประสิทธิภาพในการออกกําลังกาย 
4) ชวยรักษาทรวดทรง   เพราะกลามเนื้อมีความกระชับ 
5) ชวยพัฒนาบุคลิกภาพและรูปรางดี 

 การเตนแอโรบิกสวนใหญ   เปนการออกกําลังของกลามเนื้อมัดใหญ  เชน  แขน  ขา  ดังนั้น  
ควรมีการบริหารรางกาย   เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวนเพิ่มเติม   เชน  ทอง  หลัง  
ไหล  อก  เปนตน 
 อยางไรก็ตาม  ในบางสถานที่ผูสอนอาจจดัลําดับการสอน   ดังนี้ 

1. การกลาวตอนรับผูเรียน  และยืดเสนสาย 
2. การอบอุนรางกายและการคลายกลามเนื้อสวนลําตัวเพิ่มการทํางานของระบบหัวใจหลอด 
       เลือด   โดย  ทากายบริหารประกอบเพลงชา  เพื่อ 

- ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนบนของรางกาย ลดความตึงตัวของกลามเนื้อ 
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- เพ่ิมความยาวของกลามเนื้อและเอ็น 
- เพ่ิมความยืดหยุนใหขอตอของรางกาย และเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวและดัดงาย 

 3.    การสรางเสริมความแข็งแรงและความอดทนใหกลามเนื้อแตละมัด   โดยมีเพลงจังหวะชาๆ
ประกอบและใชนํ้าหนักยก 

- ใชดรัมเบลลเพ่ิมความเข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหล  โดยมีจังหวะการยกที่
สม่ําเสมอตามจังหวะเพลง 

- การออกกําลังกายเฉพาะลําตัว  เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวและหนาทองที่
แบนเรียบปราศจากไขมัน 

- การออกกําลังกายโดยไมใชดรัมเบลล  โดยใชเพลงที่จังหวะเร็วข้ึนอาจใชแทนเตน
ประกอบชวงนี้หัวใจเริ่มเตนเร็วข้ึนจะเขาสูชวงเริ่มตนของอัตราเตนของหัวใจ
เปาหมาย  ใหตรวจวัดชีพจร 

 4.    ขั้นปฏิบัติการแอโรบิก    เปนการออกกําลังกายดวยการเตน   ดวยจังหวะเพลงที่เร็ว   เพื่อ
เผาผลาญไขมันในรางกายสวนตาง  ๆ  โดยรวม และเสริมสรางสมรรถภาพใหแกหัวใจ ระบบหายใจ
และความอดทนของกลามเนื้อ  ใหตรวจวัดอัตราชีพจรอีกครั้ง 
 5.    ข้ันผอนคลายกลามเนื้อ  หรือคลายความรอนโดย ออกกําลังกายใหความหนักลดลง  ใช
การยืดเหยียดประกอบ เพื่อสรางความยืดหยุนใหขอตอตางๆ และวัดการคืนตัวของชีพจร 
 6.    ขั้นหลังการผอนคลายกลามเนื้อ   เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อครั้งสุดทาย 
 
 
 
 การเตนแอโรบิก   มีการแบงประเภทตามแรงกระแทก  คือ 
 1.   ไมมีแรงกระแทก  (Non – Impact)   ใชวิธีการยอยืด 

2. มีแรงกระแทกเล็กนอย  (Low – Impact)  การเตนโดยเทาขางหนึ่งติดพ้ืนตลอดเวลา  เพ่ือลด 
       แรงกระแทก 
3. มีแรงกระแทกมาก  (High – Impact)  การเตนที่เทากระแทกพื้นแรง  มีการกระโดด  การวิ่ง  

ขยม 
4. ผสมผสานกัน   (Multi – Impact)  การเตนไมมีแรงกระแทก  กระแทกเล็กนอยและมาก  

ผสมผสานกัน 

☺ เตนแอโรบิกใหเหมาะสมกบัวัยไดอยางไร 
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นอกจากนี้ยังมีการใชอุปกรณประกอบการเตน   ไดแก 
1.   การเตนแบบเพิ่มน้ําหนกั   (Aerobic  Dance  with  Weight)   เพื่อเสริมสรางความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อของรางกายสวนบนและขา   โดยใชมือถือน้ําหนัก   หรือพันถุงน้ําหนักที่ขอเทา  และเพื่อ 
ความปลอดภัย   การใชน้ําหนักขณะเตนควรเปนชวงเตนเพลงชา  ๆ  หรือจังหวะเบา  ๆ  น้ําหนักเริ่มตน
ควรเริ่มจาก  1  ปอนด   และเพิ่มขึ้นตามความแข็งแรงของรางกาย  ไมแนะนําใหใสน้ําหนักขอเทาขณะ
เตนบนแทนเตน 
 2.  การเตนกับแทนเตน   (Step  Aerobic  Dance)  เมื่อกาวขึ้น  กาวลงจากแทนเปนการเพิ่ม
ความหนักของการเตน 

3. การเตนในน้ํา  (Aqua – Aerobic  Dance)   เพื่อลดแรงกระแทกไมทําใหเกิดการบาดเจบ็ 
และแรงตานทานของน้ําชวยสรางเสริมความแข็งแรงใหกลามเนื้อ 

 

 ดังนั้น  การเตนแอโรบกิจึงเตนไดทุกวยั   โดยพิจารณาเลือกประเภทการเตน  ใหเหมาะสม 
กับสภาพรางกาย  โดยเฉพาะผูสูงวัย  หรือผูมีปญหากลามเนื้อขอตอ  ควรเลือกวิธีการเตนแบบการเตน
ในน้ํา  หรือการเตนแบบมีแรงกระแทกเล็กนอย  หรือไมมีแรงกระแทกโดยเนนการเคลื่อนไหวแบบยอ
ยืดและมีการเคลื่อนไหวแบบเกร็งกลามเนื้อประกอบ  เปนตน 
 
 
 
 เนื่องจากเปาหมายหนึ่งของการเตนแอโรบิกเพื่อใหหัวใจแข็งแรง  และระบบไหลเวียนของโลหิต
ทํางานมีประสิทธิภาพดี ชีพจรขณะออกกําลังกายจะชวยบอกไดวาหัวใจทํางานหนักเกินไปหรือไม 
 

 ประโยชนของการวัดชีพจร  คือ 
1. เพื่อความปลอดภัยของผูเตนแอโรบิก 

ชีพจรก็เหมือนมาตรวัดบอกไดวา ผูเตนออกกําลังกายหนักเกนิไปหรอืไม  หากอัตราเตนของ 
หัวใจเกนิอัตราเปาหมายที่ควรจะเปน เราก็ควรจะเตนชาลง และใชแขนเคลื่อนไหวเล็กนอยกเ็พียงพอแลว 

2. เพื่อประสิทธิภาพของการออกกําลังกาย 
                    ถาอัตราการเตนของหัวใจต่ํากวาเปาหมาย   แสดงวาออกกําลังกายเบาเกินไปไมเกิดการใช
พลังงานแบบแอโรบิก      ซ่ึงการออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพจะตองทําใหเกิดชวงแอโรบิกอยางนอย  
20 – 30  นาที 
 
 

☺ ทําไม…ตองวดัอตัราการเตนของหัวใจ (ชพีจร) 
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3. เพื่อสรางแรงจูงใจ 
หากมีการเตนแอโรบิกเปนประจํา   การวัดชีพจรจะชวยบอกไดวาสมรรถภาพของหัวใจมีการ

พัฒนาดีข้ึนระดับใด   ซ่ึงวัดได  2  ระยะ  คือ 
 
(1) อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   วัดกอนลุกจากที่นอนในตอนเชาในคนที่ออกกําลังกาย

ประจํา  ชีพจรตํ่ากวาผูไมออกกําลังกายอัตราชีพจรจะแตกตางกันไปตามเพศ  อายุ  เวลา  
กิจกรรมทางกายและสภาวะจิตใจ  อัตราชีพจรเด็กมากกวาผูใหญ  ผูหญิงมากกวาผูชาย
เวลาบายมากกวาเวลาเชา  โดยท่ัวไปอัตราชีพจรขณะพักของผูชาย  60 – 80  ครั้งตอนาที  
ผูหญิงระหวาง  70 – 90  ครั้งตอนาที 

(2) วัดอัตราการเตนของหัวใจในขั้นปฏิบัติการแอโรบิก  และเมื่อหยุดการเตน   เพื่อดูการ
ฟนคืนปกติของชีพจร  ผูมีสมรรถภาพของหัวใจดี  ชีพจรจะลดลงเร็วข้ึน 

 
 
 
 

 ในขณะเตนแอโรบิกหากเตนเบาจะตองใชเวลานาน   หากเตนหนักจะใชเวลานอยลง  อยางไรก็
ตาม  การออกกําลังกายที่มีความหนักนอย   และใชเวลานานจะปลอดภัยกวา  แตไดผลดีเหมือนกัน 
 การเตนแอโรบิกใหไดประโยชนตอสุขภาพจะตองใหอัตราเตนของหัวใจสูงถึงเปาหมาย  คือ   
55- 80%  ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดซ่ึงมีสูตรคือ 
                                                   
                                                                                                                                    ครั้ง / นาท ี

ถาคนงานอายุ  45  ป 
 55%   ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  =  0.55 (220 – 45)  = 96  ครั้ง / นาที 
 80%   ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด =  0.80  (220 – 45)  = 140  ครั้ง / นาที 
 ดังนั้น  อัตราการเตนของหัวใจเปาหมายของคนอายุ  45  ป  คือ  ระหวาง  96 – 140  ครั้ง / นาที 
ท้ังนี้  พบวา  การออกกําลังกายที่ทําใหอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจระหวาง  55 – 65% จะชวยใหรางกาย
เผาผลาญไขมันสวนเกินไดดี แตถาตองการออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงใหแกหัวใจและหลอด
เลือด  อัตราการเตนของหัวใจจะอยูในชวง  66 –80%  ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด 
 

 
 

☺ หาอัตราการเตนของหัวใจ  เปาหมาย…ไดอยางไร 

อัตราการเตนหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ (ป) 



8                                                                 

เทคนิคการวัดชีพจร 
 

 การวัดชีพจรขณะพัก   วัดกอนลุกจากที่นอน   หรือบางตําราวัดเมื่อรางกายไดมีการพักนิ่งอยาง
นอย  15  นาที  จึงเริ่มนับชีพจรเต็ม  1  นาที  แตถาวัดขณะออกกําลังกายใหนับทันทีที่หยุดออกกําลังกาย 
อยางชาที่สุดภายใน  15  วินาทีตองนบัเสร็จ  และนับเพียง  10  วินาที  แลวคูณดวย  6  จะไดคาอัตราชพีจร
เพราะคนมีสมรรถภาพดีชีพจรจะลดลงอยางรวดเร็ว 
              บริเวณจับชีพจร คือ บริเวณเสนเลือดแดงใหญใกลผิวหนังที่ขอมือดานนิ้วหัวแมมือหรือที่ 
ซอกคอ 
   
  
 

 1.   ขณะเตนแอโรบิก   ลําตัวควรเอนไปขางหนาเล็กนอย  เพ่ือการทรงตัวท่ีดีและเพื่อลดแรง
กระแทกที่เกิดขึ้นที่บริเวณกระดูกสันหลังสวนบ้ันแอว  เมื่อเตนในทากระโดด   ควรใชปลายเทาลงและ
ยอเขาเล็กนอย   เพื่อลดแรงกระแทก 
 2.   เตนใหพอเหมาะกับสภาพรางกาย  อยาหนักเกินไป  หลังการออกกําลังกายไดพักสัก 10  นาที 
ควรหายเหนื่อยหรอืหากยังเพลียอยูบาง  วันรุงขึ้นควรสดชื่นเหมือนเดิมหรือดีกวาเดิม 
 3.   แตงกายใหเหมาะสม   ไดแก   รองเทาสําหรับเตนแอโรบิก   ซึ่งชวยลดแรงกระแทกและ
ปองกันเทาพลิก   ควรเลือกรองเทาใหใหญกวาเทาเล็กนอย  ชุดแนบเนื้อหรือชุดหลวม  ๆ  เชน  กางเกง
กับเสื้อยืดท่ีใสแลวรูสึกสบาย  และมีความมั่นใจและอาจใชชุดชั้นในพยุงรางกายสําหรับนักกีฬา 
 4.    เลือกเวลาเดียวกันในแตละวันท่ีออกกําลังกายทุกครั้ง   เพื่อรางกายจะสามารถปรับสภาพได 
 5.   ควรงดรับประทานอาหารกอนการเตนสัก  2   ช่ัวโมง  เพราะอ่ิมจัดทําใหปอดขยายตัวไมดี  
และเลือดจะมาเลี้ยงกระเพาะอาหาร   เพื่อชวยการยอยและการดูดซึมอาหาร  ดังนั้นเลือดจะไปเลี้ยง
กลามเนื้อขณะออกกําลังกายนอยลง 
 6.  ดื่มน้ํา  เพื่อชดเชยน้ําที่สูญเสียไปขณะเตนออกกําลังกาย  เพราะหากกระหายจะทําให
สมรรถภาพการออกกําลังกายลดลง  เพราะวาระบบระบายความรอนของรางกายขัดของ    ดังนั้น    ควร
ดื่มน้ํากอนเตนแอโรบิกภายใน  1  ช่ัวโมง 25%  และอีก 75%  ตามระยะเวลาออกกําลังกาย  หรือใช
วิธีการดื่มน้ํากอนการเตน  10  นาที  ประมาณ  1  แกว  ไมควรดื่มมากกวานี้เพราะวารางกายจะขับ
ออกเปนปสสาวะ  และขณะเตนหากกระหายน้ํา ปากแหง  อาจดื่มน้ําเปนระยะทุก  10 – 15  นาที  ครั้ง
ละ  1  แกว  จนหายกระหายน้ํา 

7. เตนอยางสนุกสนานเบิกบาน  เคลื่อนไหวอยางอิสระ 
 

☺ เตนแอโรบิกใหไดประโยชนสูงสุด…ควรทําอยางไร 



9                                                                 

8. เตนอยางสม่ําเสมอ  สัปดาหละ  3 – 5  ครั้ง  หรือวันเวนวัน  ครั้งละ  30 – 60  นาที 
9. ไมออกกําลังกายในชวงอากาศรอนจัด หรือมีความชื้นสูง 
10. พักผอนใหเพียงพอเพื่อในวันตอไป  ควรรูสึกสดชื่นเหมือนเดิมหรือดีกวาเดิม 
11. คอยทําคอยไป   อยาหักโหม  เพิ่มจนรางกายปรับได 
12. ไมออกกําลังกายหรือหยุดพักชั่วคราว  หากเกิดการเจ็บปวยหรือบาดเจ็บ 
13. ควรใหทุกสวนของกลามเนื้อไดออกกําลัง 
14. ตองออกกําลังกายจนหัวใจเตนเร็วจนถึงอัตราเปาหมาย  คือ  55 – 80%  ของอัตราการเตน

สูงสุดของหัวใจ 
 

 
 
 

อาจพบอาการผิดปกติดังตอไปนี้ 
1.    อาการเจ็บเสียดหนาอก   อาจมีสาเหตุมาจากปญหาเสนเลือดหัวใจ  ทําใหเสียชีวิตได 
2. หายใจขัด  หายใจไมทัน  ไมสามารถพูดคุยไดเปนปกติขณะออกกําลังกาย 
3. อาการหนาเขียว  ซีดขาว  หนามืด  หากมีอาการหนามืดใหใชวิธีนอนราบกับพ้ืน  ยกปลาย 
        เทาขึ้นสูง  ชวยเพ่ิมเลือดกลับสูสมอง 
4. จับชีพจร  และพบวาอัตราการเตนของหัวใจเกินคาเปาหมาย  ควรเตนใหเบาลง 

 
 
 

             การยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนสิ่งท่ีไมควรละเลย   เมื่อมีการออกกําลังกายใดๆ ก็ตาม  ไมเวน
แมแตการเตนแอโรบิก  การเหยียดกลามเนื้อจะชวยเพ่ิมความยืดหยุนใหแกขอตอตางๆ  ชวยใหรูสึก
ผอนคลาย  มีทาทางการเคลื่อนไหวที่ดี    และอาจชวยลดการเกิดอุบัติเหตุได  การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
สัปดาหละ  3  ครั้ง ๆละ   30  นาที   ชวยสรางความยืดหยุนใหแกขอตอและกลามเนื้อ   แตถาทําเพียง
ครั้งละ   5  นาที   หลังการเตนแอโรบิก    จะชวยลดความตึงตัวของกลามเนื้อได   ขอควรคํานึงเมื่อทํา
การยืดเหยียดกลามเนื้อ  คือ 

1. กอนการยืดเหยียดกลามเนื้อ    ควรมีการเคลื่อนไหวเบาๆ  เชน  เดิน หรือ แกวงแขนเปน
วง เพื่ออบอุนรางกายสัก  2-3  นาที 

 
 

☺ รูไดอยางไรวา…เตนเหนื่อยเกินไปหรอืไม 

☺ การยดืเหยียดกลามเนือ้…มีความสําคญัอยางไร  และ…มีหลกัการอยางไร 
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2. เริ่มยืดเหยียดกลามเนื้ออยางชาๆ   พรอมกับผอนลมหายใจออก  และคางทานั้นไว อยาง
นอย  15- 20  วินาที 

3. ยืดเหยียดอยางสบาย และนิ่งไว  ไมกระตุก 
4. อยาเหยียดกลามเนื้อจนบาดเจ็บ   ถามีอาการ ใหผอนคลาย 
5. อยากลั้นลมหายใจ  ระหวางการเหยียดกลามเนื้อ 

สวนของรางกายที่ควรมีการยืดเหยียดภายหลังการออกกําลังกาย   คือ  สะโพก หลังสวนบั้นเอว   ไหล 
และขา 

 
 

 
ความออนตัวของรางกาย เกดิจากความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ  หากราง 

กายมีความออนตัว จะทําใหรางกายมีสมรรถภาพในการทํางานดี  ไมบาดเจ็บไดงาย เพ่ิมการหมุนเวียน
ของเลือดในขอตอและขอตอหลอลื่นมากขึ้น ชวยลดปญหาการปวดหลัง  ทาทางมีความสมดุลย 
กลามเนื้อและประสาทมีการประสานการทํางานดีและรวดเร็ว   

 
 
 
การบาดเจ็บหรือเจ็บปวยจากการเตนแอโรบิก  มีสาเหตุมาจาก 
1. การอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายไมเพียงพอ  ไมไดยืดกลามเนื้อและเอ็นทําใหบาดเจ็บ 

ไดงาย 
2. วางทาเตนไมถูกตอง  ใชทาทางที่ขยมกอใหเกิดแรงกดทับบนกระดูกสันหลังสวนบั้นเอว

ขอเขา  ขอเทารุนแรงบอย  ๆ  เปนประจํา  หรือเอ้ียวบิดตัวฉับพลัน  สะบัดแขน  ขา  ขอตอ
รุนแรงทําใหกลามเนื้อบาดเจ็บได 

3. วิธกีารเตนไมเหมาะสมกับสภาพรางกาย  เชน  สูงอายุ  หรือน้ําหนักตวัมากหรือรางกาย 
       แข็งแรงไมพอ  แตเตนแบบกระโดด  ทําใหเทารับแรงกระแทกสูง  ผูสูงอายุควรเนนทา 
        ทางที่ใชการยืดเหยียดของกลามเนื้อ 

             4.     เตนบนพ้ืนแข็งเกินไป   สนเทากระแทกพื้นแข็ง ขอตอตาง ๆ  จะทรุดโทรมเร็ว 
5. รองเทาไมเหมาะสม  เทาอาจพลิก  ขาอาจแพลง รองเทาท่ีเล็กจะเกิดการเสียดสีกับรองเทา

อาจทําใหสวนของเทาท่ีเสียดสีดานหนา หรือพอง  อักเสบ  เล็บเทาดํา  หากรัดเชือกรองเทา
แนนไป  อาจทําใหปวดเกร็งเทาขณะเตน 

 

☺ ทําไม…จึงบาดเจ็บหรือเจ็บปวยจากการเตนแอโรบิก 

☺ การเสริมสรางความออนตวัใหแกรางกาย…มีประโยชนอยางไร 
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6.    อากาศในหองเตนถายเทไมดี   ทําใหไดรับออกซิเจนไมเพียงพอ 
7.    เตนเหนื่อยหนักเกินไป   เปนสาเหตุให 
       7.1   หัวใจเตนเร็วเกินขีดจํากัดสูงสุด   อาจทําใหหัวใจหยุดเตน   หรือระบบการทํางานของ 
               หัวใจลมเหลว 

7.2  นอนไมหลับ 
7.3  รางกายจะใชพลังงานจากกลามเนื้อแทน  ทําใหไมชวยลดไขมันในรางกาย 
7.4 ระดับฮอรโมนเพศลดลง  เซ็กเส่ือม 
7.5 ไมไดประโยชนตอระบบไหลเวียนเลือด  เพราะรางกายไดรับออกซิเจนไมพอ 

 8.   งดเตนเมื่อมีอาการปวย  เชน  ทองเสีย  ทําใหรางกายเสียนํ้ามากกวาปกติ  การเตนทําใหเสีย 
  เหงื่อเพิ่มขึ้น   รางกายขาดน้ํามีผลใหเปนลมหรือมีไขได   ทําใหหัวใจตองทํางานหนัก  เปน 
  ผลใหกลามเนื้อหัวใจอักเสบได 
 9.    เมื่อบาดเจ็บจากการเตน   ควรหยุดรักษาจนหายกอน  เพื่อปองกันการบาดเจ็บเรื้อรัง 
 10.  การเลือกสถานที่เตน   ถาพื้นปูพรมจะชวยลดแรงกระแทกขณะเตน  ถาหองแคบไป    

 นอกจากเกิดปญหาการระบายอากาศภายในหองเตนไมเพียงพอ  รางกายไดรับออกซิเจนนอย    
 จะรูสึกอึดอัดและหนามืดไดแลว หากมผีูเตนมากเกนิไป   บริเวณที่เตนไมเพียงพอ   อาจชน 
 หรือเหยียบกนั  กอใหเกิดอุบตัิเหตุขาพลิก  ขาแพลงได  เชนกัน 

 
 
 
 การเตนแอโรบิก ตอนเย็น  กอนการรับประทานอาหารมื้อเย็น  ดูจะเปนท่ีนิยมมากที่สุด   
เนื่องจาก ชวยคลายเครียดภายหลังจากการทํางานมาตลอดวันไดเปนอยางดี   และอีกชวงท่ีเปนที่นิยม
รองลงมา  คือ  ตอนเชา กอนเริ่มทํางาน  ซึ่งการออกกําลังกายตอนเชา  จะชวยใหรางกายมีความตื่นตัว
และมีพลังท่ีจะเริ่มทํางานไดเปนอยางด ี การเลือกออกกําลังกายเวลาก็ตาม  ข้ึนอยูกับความสะดวก  และ
ภาระ ของแตละคน   
 
 
 
 การออกกําลังกายเปนประจํา  จะชวยใหผูสูงอายุลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ  หลอดเลอืด 
มะเร็ง  และหัวใจวาย  ทั้งยังปองกันโรคกระดูกผุ ปวดหลังสวนบั้นเอว เบาหวาน  และโรคขออักเสบ  
อยางไรก็ตาม  ผูสูงอายุ ควรออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย  โดยประกอบดวย 

☺ ผูสูงอายุมีความจําเปนตองออกกําลังกาย…เพียงใด 

☺ เตนแอโรบิกเวลาใด…จึงเหมาะสม 
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1. การออกกําลังกายแบบแอโรบิกแบบแรงกระแทกนอย หรือไมมีแรงกระแทก  เชน  เตนแอ
โรบิกในน้ํา  วายน้ํา  เดิน  ข่ีจักรยาน  เตนรํา  เปนตน 

2. การออกกําลังกายที่เสริมสรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อ  โดยการยกน้ําหนัก การเกร็ง
กลามเนื้อหรือออกแรงดันกําแพง 

3. การออกกําลังกายท่ีสรางความออนตัวใหแกรางกาย  เชน  โยคะ  ไทเกก ไมพลอง  เปนตน 
 
 
 
 ขอหามในการออกกําลังกาย  หากมีโรคหรือมีอาการ  ดังนี้ 

1. อาการโรคหัวใจลมเหลวหรือมีอาการเจ็บหนาอก   โดยอาการเกิดขึ้นในขณะออกกําลังกาย
เพียงเล็กนอย 

2. ขณะออกกําลังกายหัวใจเตนผิดจังหวะมากขึ้น 
3. เปนโรคกลามเนื้อหัวใจหรือเยื่อหุมหัวใจ 
4. มีความดันโลหิตสูงมากกวา  120/250  มิลลิเมตรปรอท  ขณะที่ออกกําลังกาย 
5. ภาวะโรคหลอดลมอุดกั้นเรื้อรัง  หรือถุงลมโปงพอง 
6. โรคหรือภาวะตาง  ๆ  ที่ควบคุมไดไมดี  ไดแก   โรคคอพอกเปนพิษ  เบาหวาน 
7. โรคติดเชื้อ  โรคขออักเสบ  เสนเลือดดําอักเสบ 
8. ความดันโลหิตท่ียังไมไดรับการรักษา 
9. ผูปวยที่อวนมาก   ซีดมาก  ความเขมขนเลือด  7  กรัมตอเดซิลิตร  มีอาการทางสมองขาด

เลือดชั่วคราว 
 
 
  

 การเตนแอโรบิกเพียงอยางเดียวอาจไมสามารถลดน้ําหนักตัวลงได   ควรควบคุมการ
รับประทานอาหาร   หรือเลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา คลอเรสเตอรอลนอย  รับประทานผัก 
ผลไมและธัญพืชใหมาก สวนเกลือ และน้ําตาล รับประทานใหนอย  นอกจากนี้ควรบริโภคอาหารให
หลากหลายและไมใชวิธีการลดอาหารอยางหักโหม   เพราะจะทําใหออนเพลีย  แตควรใชวิธีการ
ปรับเปลี่ยนนิสัยการรับประทานอาหารในสัดสวนที่เหมาะสม  รวมกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  
นอกจากนี้มีผลการวิจัยพบวา  การออกกําลังกายชวยใหการเผาผลาญอาหารดีข้ึน ทั้งขณะออกกําลังและ
ภายหลังการออกกําลังกายอีกระยะหนึ่งและรางกายสามารถใชพลังงานดีข้ึน 
 
 

☺ เตนแอโรบิกเพียงอยางเดียว…ชวยลดน้ําหนักตวัไดหรอืไม

☺ ถามีโรคประจาํตวั…ออกกาํลังกายไดหรือไม 
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 ออกกําลังกายอะไรก็ไดแบบแอโรบิก  3  ครั้ง/สัปดาห  เปนพื้นฐาน   เชน  การวายน้ําระยะไกล   
การขี่จักรยาน   การวิ่งระยะไกล   เปนตน   หากทําไดอยางนอย  3  ครั้งตอสัปดาห  โดยเวนระยะหางไม
เกิน  2 วัน ก็ถือวาเพียงพอและยังคงสามารถเลนกีฬาอ่ืน ๆ  ที่ไมจัดเปนแอโรบิกได   การออกกําลังกาย
หลายอยาง มีขอดี คือ ทําใหมีการใชกลามเนื้อมัดตางๆอยางสมดุลยทั้งรางกาย  นอกจากนี้ทําให
สนุกสนาน ไมนาเบ่ือ 
 
  
  
 ออกกําลังกายมากเกินไป  เชน  เหนื่อย หนักเกินไป  นานเกนิไป   หรือถี่เกนิไป  ผลทีต่ามมา  
คือ  อาจมีอาการนอนไมหลบั  หงุดหงิด  อัตราการเตนของหัวใจขณะพักเรว็ข้ึน  หรือความดันโลหิตสูง   
ออนเพลีย   เบื่ออาหาร  อารมณไมแจมใส  เปนหวัดและบาดเจ็บไดงาย  แมแตนักกีฬายังหยุดพัก
สัปดาหละ  1  วัน 
 
  
 
              ขอเทาแพลงจากการเตนแอโรบิก   อาจเกิดขึ้นไดจากกระโดด   การหมุนตัวหรือการสะดุดบน
พ้ืนที่ไมเรียบ  หรือเกิดจากการสะดุดเทาผูเตนดวยกัน  กรณีพ้ืนท่ีเตนคับแคบ  อาจเกิดขาพลิกขาแพลง
จะทําใหพังผืดที่ยึดตอกระดูกเทาถูกยืดออกหรือฉีกขาด  หากเพียงแตพังผืดยืดออกคงมีแตอาการเมื่อย
และเคล็ดที่เทานั้น   แตถามีการฉีกขาดจะมีอาการบวมรอบ  ๆ  ตาตุม  ถาบวมมากหลังเทาจะบวมดวย  
และเมื่อลงน้ําหนัก   เทาจะเจ็บปวดมากในบางรายอาจมีกระดูกแตกราวซึ่งจะตองนําสงแพทย 
 เมื่อขอเทาแพลงในระยะเริ่มแรก   ใหลูบขึ้นที่สวนลางและหลังตาตุมเพื่อลดการบวม  หามคลึง
ใหใชน้ําแข็งประคบเพื่อบรรเทาความเจ็บปวด   อยาลงน้าํหนักเทาขางท่ีแพลง   ใหพันขอเทาดวยผายดื
เพ่ือจํากดัการเคลื่อนไหว   โดยเริ่มจากปลายเทาขึน้มา  พันขอเทาแนนพอควร  ดึงผายดือยางสม่าํเสมอ
อยาแนนหรือหลวม  พันไวตลอดเวลา  กลางคืนพันหลวมกวาเวลากลางวนั  ถาเทานั้นลงน้ําหนกัตอง
พันใหแนนขึน้   ความเจ็บปวดจะลดนอยลง  ภายหลัง  24 – 48  ช่ัวโมง  จึงเริ่มนวดได    เริ่มเคลื่อนไหว 
 
 
 

☺ การออกกําลังกายมากเกินไป…มีผลเสียตอรางกายอยางไร 

☺ เมื่อขอเทาเพลง…จะดแูลอยางไร 

☺ เตนแอโรบิก  1 วัน  และเลนกีฬาอื่น ๆ  อกี  2  วัน…  เพียงพอหรอืไม 
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โดยกระดกขอเทาในชวงที่ไมเจ็บปวด  ทายาโดยลูบขึ้นทางหัวเขา  หากลูบลงจะทําใหเทาบวม  เวลา
นวดใหยกเทาสูง   พังผืดท่ีฉีกขาดจะตอไดในเวลา  2 – 3 สัปดาหหรือนอยกวา   แตถาเพียงพังผืดยืด
ออกอาจมีอาการบวมเล็ก  ๆ  รูสึกปวดเล็กนอยที่บริเวณหลังเทาตอนตื่นนอน   หากขาดการดูแลโดย
เห็นเปนเรื่องเล็กนอยอาการดังกลาวอาจใชเวลาหลายสัปดาหกวาจะ 
 
 
 
   หลายคนเคยเกิดความรูสึกสดชื่นเปนสุขภายหลังออกกําลังกาย  15 – 20  นาที  ทําใหติดการ
ออกกําลังกาย  เพราะตอมพิทุอิทารี่ในสมองจะหลั่งสารเอ็นดอรฟน  (Endorphin)  สารนี้จะทําให
รางกายรูสึกระชุมกระชวย  จิตใจปลอดโปรง   ในกรณทีี่มีการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย   อาจทําให
ลืมความเจ็บปวดไปชั่วขณะ  ทําใหออกกําลังกายเกินกําลังหรือไมใสใจกับอาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น  จึง
เปนผลใหอาการบาดเจ็บเพิ่มมากขึ้นได  ท้ังนี้การติดการออกกําลังกายลักษณะนี้ก็อาจกลาวไดวาเปน
การติดสารเอ็นดอรฟน  หลาย  ๆ คน  มาออกกําลังกายแลวตองมาทุกวัน  จนทางบานสงสัยวามาติดใจ
ใครในสถานที่ออกกําลังกาย   จากประสบการณออกกําลังกาย   พบวา  การติดการออกกําลังกายอาจมา
จากสารเอ็นดอรฟนสวนหนึ่ง    นอกนั้นอาจเปนคน  สังคม  บรรยากาศ  และการมีกิจกรรมเพื่อสุขภาพ
ใหเลือกหลายอยาง   เปนตน  อยางไรก็ตาม  การติดกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทเดียวไมนาจะดี  
เชน  ขาแพลงจากการเตนแอโรบิก  แตยังคงสนุกสนานกับการเตน  ก็จะทําใหหายชาหรือบาดเจ็บเรื้อรัง  
หากติดการเตนจนไมมีวันหยุด  ซึ่งขณะเตนยังคงมีความสุขแตหลังเวลาเตน   หรือพักผอนแลวยังคง
รูสึกออนเพลีย  แสดงวามีการออกกําลังกายมากเกินไปจึงเปนการทําลายสุขภาพตนเอง  ไมเกิด
ประโยชนตามที่ตองการ  คือสรางความแข็งแรงและอดทนใหแกกลามเนื้อ  ระบบหัวใจ  ปอด  ระบบ
ไหลเวียนโลหิต  กระดูก  เอ็นและขอตอรวมถึงการลดความเครียด 
 ข้ึนชื่อวาเสพติดสิ่งใดมักไมเกิดผลดี   การใชทางสายกลางคงเปนสิ่งดีที่สุด   ดังนั้นหากไมได
ยึดการเตนแอโรบิกเปนอาชีพ   การพักผอนดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  3 – 5 วัน  นาจะ
เพียงพอ  และหันไปหากิจกรรมอื่น  ๆ ที่ช่ืนชอบ  เพื่อเพิ่มความหลากหลายในการดําเนินชีวิต  ทั้งเปน
การเพิ่มศักยภาพในดานอื่น ๆ  และชีวิตมีทางเลือกมากขึ้น 
 
 
 
 การซาวนา  (sauna)  การอาบน้ํารอน  การอบไอน้ํา  ลวนเปนการทําใหรางกายอบอุนขึ้น  ซึ่งมี
ผลทําใหหลอดเลือดใตผิวหนังขยายตัว  ทําใหเลือดไหลผานเพิ่มมากข้ึน  เพื่อระบายความรอนออกจาก
รางกาย   อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มขึ้น   ปริมาตรเลือดท่ีสงออกจากหัวใจตอนาทีจะเพิ่มขึ้นดวย 

☺ ทําไมตองออกกําลังกายเปนประจํา…เหมือนติดสารเสพติด

☺ ใชการซาวนาแทนการอบอุนรางกาย   กอนขั้นปฏิบตัิการแอโรบิก…ไดหรอืไม 
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 การอุนรางกายดวยซาวนา  เปนการอุนรางกายดวยวิธีทางออม  การเตนแอโรบิกควรใชวิธีการ 
อุนรางกายทางตรง   โดยใชการเคลื่อนไหวของรางกายนาจะเหมาะวา  อยางไรก็ตาม  ในฤดูหนาวกอน
การเลนกีฬาทางน้ํา   เชน  วายน้ํา  โปโลน้ํา  ใชการอบอุนรางกายดวยการซาวนาพอใหเหงื่อซึมกอนการ
เลนกีฬา   ก็จะทําใหรางกายปรับสภาพไดดีข้ึน 
 
 
 
 จากประสบการณที่ผานมา   พบวา  การเตนแอโรบิกใหสนุกตองใชสมาธิหลายระดับขึ้นกับ
ผูสอน  ถาผูสอน  เตนแตละทาไมตอเนื่อง เพียงใชสมาธิสังเกตและทําตามไดในทานั้นก็จบสิ้นกันไป  
ซึ่งอาจจัดเปนการเตนแอโรบิกแบบพื้นฐาน   ในขั้นที่ผูเตนมีความชํานาญมากยิ่งขึ้น  ผูสอนจะนําทาตาง  
ๆ   มาเรียงรอยเปนเซ็ท  ๆ  ผูเรียนจะตองจําทาตอเนื่องในแตละเซ็ทใหได   เพ่ือนํามาเตนตอเนื่องกัน  
ความพรอมเพรียงกันของผูเตนก็จะทําใหเกิดความสนุกสนานเพิ่มขึ้นอีก   โดยเฉพาะอาจารยผูสอนท่ีไม
ผูกทาเตนไวกับเพลงใด  ๆ  จะทาทายความสามารถในการจําของผูเตนและตองเดาใจทาเตนของผูสอน
ไปเรื่อย  ๆ  แตตองจําใหไดดวย   มิฉะนั้นหากเตนตามไมทันผูอ่ืนจะเกิดอาการอยากเลิกเตนกระทันหัน
เพราะจะไมเหนื่อยหรือเขาสูชวงปฏิบัติการแอโรบิกได  การเตนระดับนี้อาจเรียก การเตนแอโรบิกระดก
ลางในระดับที่สูงขึ้น  การเตนจะมีทาทีพลิกแพลงมากยิ่งขึ้น    รวมทั้งเพิ่มความสวยงาม   ความตอเนื่อง
ในแตละเซ็ทที่ยาวข้ึน   ผูสอนบางคนอาจประดิษฐทาเตน   และเพลงประจําเปนของตนเอง   ทําใหการ
เรียนเตนแอโรบิกเหมือนมาเรียนรําวงมาตรฐานหรือรําแมบท   ขึ้นเพลงนี้ปบจะตองวาดลวดลายทานี้    
เปนตน   ซึ่งการเรียนแบบนี้ทําใหผูเตนอาจจะตองนํากลับไปคิดที่บานวา    เตนอะไรไปบางจะไดมา
เตนคราวหนาได   และทาเตนมีความสวยงามพอหรือยัง    ผูเรียนที่มีพื้นฐานการเรียนเตนรําประเภทตาง 
ๆ  เชน   บัลเลย   แจส    ลาติน   รําไทยหรือศิลปะการเคลื่อนไหวตาง  ๆ   รวมทั้งพ้ืนฐานการออกกําลัง
กาย  ที่ถูกตองจะสามารถนําประสบการณตาง ๆ   มาประยุกตทําทาเตนประกอบเพลงใหสวยงาม    และ
เหมาะสมกับตนเองหรือเหมาะสมกลุมอายุ เชนผูสูงอายุสามารถเตนแอโรบิกในน้ําหรือเตนแบบใช
อุปกรณเกาอ้ีประกอบก็ได  การนําเสนอรูปแบบการเตนใหมๆ ทําใหการเตนแอโรบิกมีการพัฒนามาก
ย่ิงขึ้น  อาจเรียกการเตนแอโรบิกแบบนี้วาการเตนแอโรบิกแบบกาวหนาก็ได 
 
 

 
 
 

☺ สมาธกิับการเตนแอโรบกิ…จําเปนหรอืไม 
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บรรณานุกรม 
 

+วุฒิพงษ     ปรมัดถากร   สถาบันราชภฎักําแพงเพชร   การออกกําลงักาย   กรุงเทพมหานคร         
       สํานักพิมพโอเดียนสโตร  2537 
+สุพรพิมพ    เจียนสกุลและคณะ   ภาควิชาสรีรวิทยา   คณะแพทยศาสตร   ศิริราชพยาบาล   
      มหาวิทยาลัยมหิดล   สรีรวิทยา 1  กรุงเทพมหานคร   เรือนแกวการพิมพ  2539 
+ดร.ทอมสมิธเขียน    ศักดิ์บวรแปล&เรียบเรียงใชชีวิตรวมกับความดันโลหิตสูง  กรุงเทพมหานคร   
      สํานักพิมพสมิธ  2538 
+พิชิต   ภูติจันทร   เวชศาสตรการกีฬา  กรุงเทพมหานคร   สํานักพิมพโอเดียนสโตร   2535 
+พรเพ็ญ    อรัณยะนาคและคณะ   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในสถานประกอบการ 
      กรุงเทพมหานคร    2542   
+ดํารง   กิจกุศล   คูมือออกกําลังกาย   กรุงเทพมหานคร  สํานักพิมพหมอชาวบาน 
+จรวยพร   ธรณินทร  เสริมพลังกาย  สรางพลังใจ  กรุงเทพมหานคร  สํานักพิมพขาวฟาง  2539 
+กฤษฎา   บานชื่น   คูมือวิ่งเพื่อสุขภาพ  2   กรุงเทพมหานคร  สํานักพิมพหมอชาวบาน 
+ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย  คูมือผูนําการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    
      กรุงเทพมหานคร 
+สุกัญญา   มุสิกวัน  NIVEA  Fitness   บริหารรูปราง  บริหารผิว  ทําอยางไร  Beiersdorf 
      (Thailand)  Co.Ltd   กรุงเทพมหานคร 
+ประโยชน   บุญสินสุข   กายภาพบําบัด   การรักษาโดยไมตองใชยา   กรุงเทพมหานคร   
      สํานักพิมพหมอชาวบาน  2543  พิมพครั้งที่   9 
+กองสุขศึกษา   กระทรวงสาธารณสุข   วารสารเพื่อสุขภาพ  ปที  9  ฉบับท่ี  2  2540   
+Jackie  dance  Jack’s Aerobic  Program  Supersite  www.  Fitness  Stuff  USA.com 
+ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  พิมพครั้งท่ี  9   
      กรุงเทพมหานคร   2540 
+ชาครีย  เหลง็บุญ   ศัพททาเตน   กรุงเทพมหานคร   ศนูยสุขภาพพณชิยการราชดําเนิน   2543   
      อัดสําเนา 
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ศัพททาเตน 
  

Cha  Cha  Cha   = กาวจังหวะหนึ่งและสอง 
Chasse   = กาวจังหวะหนึ่งและสอง  และไขวขาไปดานหลัง 
Dance   = กาวขาไขวสลับดานหลัง 
Double  knee  = ยกเขาสองครั้ง 
Double  (leg) Curl = พับขาขางหลังสองครั้ง 
Double Tap Right/Left = กาวชิดไปดานขวา 2 ครั้ง / กาวชิดดานซาย  2 ครั้ง 
Easy  Walk  Right = กาวขาขวาไปขางหนาขวา  กาวขาซายไปขางซายแลวกลับมา 
      เปนทายืนเดิมเปนรูปสี่เหลี่ยมคางหมู 
Easy  Walk  Left = เหมือน  Easy  Right   แตกาวขาซายออกกอน 
Flick  Kick  = ยกขาขึ้นดานหนาสลับซายและขวา 
Grape  Vine  (left / right / L shape / U shape /square / zig - zag  
   = กาวชิดกาวออกไปดานขางซาย / ขวารูปตัว L/U / รูปส่ีเหลี่ยม / รูปฟนปลา  
Hop   = กระโดดขึ้นพรอมกันทั้งสองขา 
Jumping  Jack = กระโดดแยกขา 
Lunge  Right / Left = เตะขาซาย / ขวาไปดานหลัง 
Mambo   = ขาหนึ่งเปนหลัก  อีกขางกาวไปดานหนาและหลัง 
Marching  = ย่ําเทาอยูกับที่ 
Pivot  Turn  = หมุนตัวกลับ 
Reverse   = หมุนตัวกลับ 
Rhythm  Curl = ยืนแยกขา  ยอเขาแลวยืดพับขาไปดานหลัง 
Side  Tap  = แตะขาสลับดานขาง 
Single  leg  Curl = พับขาไปขางหลังหนึ่งครั้ง 
Squat   = แยกขาออกดานขาง 
Step  Knee  = ย่ําเทายกเขา 
Step  Touch  = กาวชิด 
Step  Touch  Forward / Backward = กาวชิดไปขางหนา, กาวชิดไปขางหลัง 
Tap  Back  = แตะขาสลับดานหลัง 
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Twist   = บิดตัว 
Two  Steps  Touch = กาวชิดกาว 
Walk  Forward / Backward = เดินตรงไปขางหนา / ขางหลัง 
Walk  Corner = เดินเขามุม 
 
 


