
	 กระแสการออกกำำ�ลัังกายในหมู่่�คนรัักสุุขภาพ
ไม่่เคยจางหายไปเลยนะคะ เพราะเป็น็ที่่�รู้้�กันัดีวี่่า “กีฬีา 
กีีฬา เป็็นยาวิิเศษ” การออกกำำ�ลัังกาย เป็็นประจำำ�
และสม่ำำ��เสมอแน่่นอนว่่าทำำ�ให้้สุุขภาพดีี อ่่อนกว่่าวััย 
อารมณ์์ดีี หุ่่�นดีี และไม่่ปวดหลััง (จริิง ๆ นะ คนเขีียน
ออกกำำ�ลัังกายสม่ำำ��เสมออยู่่�ช่่วงหนึ่่�ง ที่่�เคยปวดคอปวด
หลัังจากออฟฟิิศซิินโดรม (Office Syndrome: /ˈɒfɪs 
ˈsɪndrəʊm/) คือืไม่่มีเลย แต่่หลัังจากกลัับมาขี้้�เกีียจ ก็็
นั่่�นแหละค่่ะ ตามสภาพ T-T) นอกจากนี้้� ยัังช่่วยสร้้าง
เสริิมระบบภูมูิคิุ้้�มกันัและช่่วยป้้องกันัโรคต่่าง ๆ  เช่่น โรค
หััวใจร่่วมหลอดเลืือด เบาหวาน และโรคอ้้วน อีีกด้้วย 
ดัังนั้้�น แน่่นอนว่่าในการออกกำำ�ลัังกาย บางครั้้�งเราจะ
พบศััพท์์ภาษาอัังกฤษเยอะแยะไปหมดที่่�อาจทำำ�ให้้เรา
งงกัันบ่่อย ๆ มาดููกัันดีีกว่่าค่่ะว่่า Vocabulary ที่่�เป็็น
ประโยชน์์ต่่อคุุณนัักอ่่าน @Rama ที่่�เป็็นคนรัักสุุขภาพ
นั้้�นจะมีีอะไรบ้้าง มาค่่ะ เริ่่�มกัันเลย!

	
	คำ ำ�แรกสุุด ก็็คงหนีีไม่่พ้้นคำำ�ศััพท์์ที่่�เราเรีียนกัันมา
แต่่เล็็กแต่่น้้อยอย่่างคำำ�ว่่า Exercise (/ˈeksəsaɪz/) ซึ่่�ง
นอกจากเป็็นคำำ�นามหมายถึึงการออกกำลัังกายแล้้ว คำำ�นี้้�
ยัังใช้้เป็็นคำำ�กริิยาได้้ด้้วยนะคะ อย่่างไรก็็ตาม จะมีีอีีกคำำ�ที่่�
ความหมายเดีียวกัน คืือ Workout (/ˈwɜːkaʊt/) โดยทั้้�ง
สองคำำ�มีีความหมายเหมืือนกัันนี่่�แหละค่่ะ แต่่ Workout เป็็น 
Phrasal verb หรืือกลุ่่�มคำำ�กริิยาที่่�เจ้้าของภาษาจะใช้้ในความ
หมายของการออกกำำ�ลังักายมากที่่�สุุด (พููดง่่าย ๆ  คือื ถ้า้ใช้ค้ำำ�นี้้� 
จะดูู อุ้้�ย คนนี้้�ดููใช้้ภาษาอัังกฤษได้้เป็็นธรรมชาติิกว่่า) 

	 และ เมื่่� อ มีีการออกกำำ�ลัั งกายแ ล้้ว  ก็็ ต้้ อ ง มีีสถานที่่�
ออกกำำ�ลัังกายด้้วย ศััพท์์ที่่�เราคุ้้�นคืือ Fitness (/ˈfɪtnəs/) คำำ�นี้้�คนไทย
มัักเข้้าใจผิิดว่่า “ฟิิตเนส” หมายถึึงสถานที่่�ออกกำำ�ลัังกาย แต่่จริิง ๆ แล้้วคำำ�คำำ�นี้้�แปลว่่า “สมรรถภาพของร่่างกาย” ไม่่ใช่่
สถานที่่�ออกกำำ�ลัังกายอย่่างที่่�เราเข้้าใจ เพราะฉะนั้้�นในกรณีีถ้้าจะสื่่�อความหมายของสถานที่่� ๆ ใช้้ออกกำำ�ลัังกาย ต้้องใช้้คำำ�
ว่่า Fitness center (/ˈfɪtnəs ˈsentə(r)/) หรืือใช้้คำำ�ว่่า Gym (/dʒɪm/) แทนจะดีีกว่่าค่่ะ 

	ที นีี้้� เรารู้้�กันัดีวี่่าก่่อนและหลังัการออกกำำ�ลังักายก็ต็้อ้งมีกีารวอร์ม์อัพั (Warm-up) และ Cool down (/kuːl daʊn/) 
Warm-up หมายถึึง การอบอุ่่�นร่่างกาย ใช้้ก่่อนออกกำำ�ลััง ส่่วน Cool down หมายถึึง การออกกำลัังกายให้้ช้้าลงก่่อนหยุุด
ออกกำลััง ทั้้�งนี้้�ก็็เพื่่�อลดการบาดเจ็็บของร่่างกาย อย่่างการปวดเมื่่�อย การเคล็็ดขััดยอกอะไรแบบนั้้�นค่่ะ 
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	 การออกกำำ�ลัังกายมีีหลายแบบอย่่างที่่�เรารู้้�กัน 
กีีฬาหลาย ๆ ประเภทก็็นัับเป็็นการออกกำำ�ลัังกายที่่�ดีี แต่่ใน
ฉบัับนี้้�จะขออนุุญาตพููดถึงประเภทของการออกกำำ�ลัังกายที่่�ทำำ�ให้้
ร่่างกายได้้สููบฉีีดเลืือดแบบจริิงจัังนะคะ ในส่่วนของการออกกำลัังกาย
เพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงของหััวใจและระบบไหลเวีียนโลหิต เรามัักเรีียกกััน
สั้้�น ๆ ว่่า Cardio (/ˈkɑːdiəʊ/) มาจากคำำ�เต็็ม ๆ คืือ Cardiovascular exercise 
(/ˌkɑːdiəʊˈvæskjələ(r) ˈeksəsaɪz/) จะเป็็นรููปแบบการเน้้นการออกกำำ�ลัังกายที่่�
จะทำำ�การเผาผลาญแคลอรีีในร่่างกาย ช่่วยเพิ่่�มการหลั่่�งฮอร์์โมนดีี สามารถช่่วยลด
ความตึงึเครียีดได้ ้อีกีทั้้�งยังัช่่วยให้ป้อดและหัวัใจแข็ง็แรงอีกีด้ว้ย การออกกำำ�ลังั
กายแบบ Cardio ได้้แก่่ การวิ่่�ง (Running: /ˈrʌnɪŋ/) ปั่่�นจัักรยาน 
(Biking: /ˈbaɪkɪŋ/) เดิินเร็็ว (Brisk Walking: /brɪsk ˈwɔːkɪŋ/) 
การใช้้ลู่่�วิ่่�ง (Treadmill: /ˈtredmɪl/) ซึ่่�งเป็็นการคาร์์ดิิโอแบบที่่�
เรีียกว่่า Steady State (/ˈstedi steɪt/) หรืือการทำคาร์์ดิิโอแบบ
ต่่อเนื่่�องประมาณ 30-60 นาที ีซึ่่�งถืือเป็็นการออกกำำ�ลัังกายแบบ
ต่่อเนื่่�องและใช้้เวลานาน โดยส่่วนใหญ่่แล้้วการทำำ�คาร์์ดิิโอประเภท
นี้้� เน้น้ที่่�การออกกำำ�ลังักายที่่�ความเร็ว็เท่่าเดิมิ ขณะที่่�คาร์ด์ิโิออีกีแบบที่่�
เรามัักจะเห็็นว่่า ฮอตฮิติในหมู่่�คนผู้้�สนใจการออกกำำ�ลังักายแบบคาร์ดิ์ิโอและ
ต้้องการเพิ่่�มอััตราการเผาผลาญของร่่างกาย ได้้แก่่ High Intensity Interval Training หรืือ HIIT เป็็นการทำคาร์์ดิิโอแบบ
สั้้�น ๆ  เป็็นเซต ๆ  เน้้นการใช้้เวลาที่่�น้้อย แต่่เน้้นการออกกำลัังกายหนัักสลัับกัับเบา เช่่น การฝึึกด้้วยการวิ่่�งเร็็วสลัับกัับเดิิน 
หรืือการยกเวทแบบหลาย ๆ ท่่าติิดต่่อกัันโดยไม่่พััก 
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	 - Cleveland Clinic. “The (Many) Benefits of a Cardio Workout”. [Online]. https://health.clevelandclinic.org/the-many-
benefits-of-a-cardio-workout/.
	 - Paul Rogers. VeryWellFit. “Bodyweight Exercises for Developing Fitness and Strength”. [Online]. https://www.very-
wellfit.com/top-bodyweight-exercises-for-fitness-and-strength-3498251.

	 เมื่่�อมีีการออกกำำ�ลัังกายแบบคาร์์ดิิโอแล้้ว ก็็ต้้องมีีการออกกำำ�ลัังกายแบบเวทเทรนนิ่่�ง (Weight training: /ˈweɪt 
treɪnɪŋ/) หมายถึึง การฝึึกออกกำลัังกายด้้วยการยกน้้ำหนััก อาจยกด้้วยอุุปกรณ์ออกกำำ�ลัังกาย อย่่างเช่่น ดััมเบลล์ ์
(Dumb-bell: /ˈdʌm bel/) ดััมเบลล์หููหิ้้�ว (Kettlebell: /ˈketlbel/) บาร์์เบล (Barbell: /ˈbɑːbel/) และอุุปกรณ์์
เวทเทรนนิ่่�งอื่่�น ๆ  ที่่�เราพบเจอในฟิติเนส อย่่างเครื่่�องบริหิารกล้า้มเนื้้�อแขน และลำตัวั (Cable Crossover Machine: /ˈkeɪbl 
ˈkrɒsəʊvə(r) məˈʃiːn/) หรือืแม้้กระทั่่�ง Leg Press Machine (/leɡ pres məˈʃiːn/) นอกจากนี้้�ยังัมีกีารออกกำลัังกายโดย
ใช้้น้้ำหนัักของตััวเองที่่�เรีียกว่่า Body weight (/ˈbɒdi weɪt/) ตััวอย่่างเช่่นด้้วยวิิธีี Squat (/skwɒt/) การฝึึกท่่าสควอท 
เป็น็การนั่่�งยอง ๆ  เหมืือนนั่่�งเก้้าอี้้�อากาศ Lunge (/lʌndʒ/) เป็็นการฝึึกต้น้ขา Crunch (/krʌntʃ/) ฝึกึความแข็ง็แรงของ
หน้้าท้้อง Push-up (/ˈpʊʃ ʌp/) การฝึึกท่่าดัันพื้้�น หรืือที่่�เรารู้้�จัักกัันในชื่่�อ วััดพื้้�น วิิดพื้้�น นั่่�นเอง โดยเวทเทรนนิ่่�ง เป็็นการ
ออกกำำ�ลังักายที่่�ช่่วยเผาผลาญไขมันั ที่่�ทำำ�ให้ก้ล้า้มเนื้้�อได้อ้อกแรงต้า้นจากการยกน้ำำ��หนักั ซึ่่�งจะช่่วยเพิ่่�มความแข็ง็แรงทนทาน
ของกล้้ามเนื้้�อนั่่�นเอง

	 ออกกำำ�ลัังกายในแบบที่่�ได้้ยกตััวอย่่างไปนั้้�น เป็็นเพีียงการออกกำำ�ลัังกายเพิ่่�มสมรรถนะในชีีวิิตประจำำ�วัันสำำ�หรัับคน
ที่่�น้ำำ��หนัักเกิินหรืือน้ำำ��หนัักน้้อยเกิินไป อย่่างไรก็็ตาม ยัังมีีวิิธีีการออกกำำ�ลังกายอีีกหลากหลายแบบที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแรง 
การเล่่นกีีฬาให้้หลากหลายประเภทเข้้าไว้้ ให้้เข้้ากัับสภาพร่่างกายของเราก็็เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญนะคะ มาออกกำำ�ลัังกายกัันนะคะ
ทุุกคน เพื่่�อสุุขภาพที่่�แข็็งแรง ห่่างไกลโรคค่่ะ 

Vocab
with Rama นู๋โน โกอินเตอร์

นู๋นัน สะพายกล้อง
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