
 กร์ะแสการ์ออกกำาลังกายในหมู�คนร์ักส่ขภาพ
ไม�เคยจางหายไปเลยนะคะ เพร์าะเปน็ที�ร์ูก้นัดีวีิ�า “กัฬีา 
กัีฬา เปิ็นยาวัิเศษี” การ์ออกกำาลังกาย เป็นปร์ะจำา
และสมำ�าเสมอแน�นอนวิ�าทำาให้ส่ขภาพดีี อ�อนกวิ�าวัิย 
อาร์มณ์ดีี ห่�นดีี และไม�ปวิดีหลัง (จร์ิง ๆ นะ คนเขียน
ออกกำาลังกายสมำ�าเสมออยู�ช�วิงหนึ�ง ที�เคยปวิดีคอปวิดี
หลังจากออฟฟิศซึ่ินโดีร์ม (Office Syndrome: /ˈɒfɪs 
ˈsɪndrəʊm/) คอืไม�มีเลย แต�หลังจากกลับมาขี�เกียจ ก็
นั�นแหละค�ะ ตามสภาพ T-T) นอกจากนี� ยังช�วิยสร์้าง
เสริ์มร์ะบบภมูคิ่ม้กนัและช�วิยป้องกนัโร์คต�าง ๆ  เช�น โร์ค
หัวิใจร์�วิมหลอดีเลือดี เบาหวิาน และโร์คอ้วิน อีกดี้วิย 
ดีังนั�น แน�นอนวิ�าในการ์ออกกำาลังกาย บางคร์ั�งเร์าจะ
พบศัพท์ภาษีาอังกฤษีเยอะแยะไปหมดีที�อาจทำาให้เร์า
งงกันบ�อย ๆ มาดีูกันดีีกวิ�าค�ะวิ�า Vocabulary ที�เป็น
ปร์ะโยชน์ต�อค่ณนักอ�าน @Rama ที�เป็นคนร์ักส่ขภาพ
นั�นจะมีอะไร์บ้าง มาค�ะ เร์ิ�มกันเลย!

 
 คำาแร์กส่ดี ก็คงหนีไม�พ้นคำาศัพท์ที�เร์าเร์ียนกันมา
แต�เล็กแต�น้อยอย�างคำาวิ�า Exercise (/ˈeksəsaɪz/) ซึ่ึ�ง
นอกจากเป็นคำานามหมายถึงกัารออกักัำลิังกัายแล้วิ คำานี�
ยังใช้เป็นคำากริ์ยาได้ีดี้วิยนะคะ อย�างไร์ก็ตาม จะมีอีกคำาที�
ควิามหมายเดีียวิกัน คือ Workout (/ˈwɜːkaʊt/) โดียทั�ง
สองคำามีควิามหมายเหมือนกันนี�แหละค�ะ แต� Workout เป็น 
Phrasal verb หร์ือกล่�มคำากร์ิยาที�เจ้าของภาษีาจะใช้ในควิาม
หมายของการ์ออกกำาลงักายมากที�สด่ี (พูดีง�าย ๆ  คอื ถา้ใชค้ำานี� 
จะดีู อ่้ย คนนี�ดีูใช้ภาษีาอังกฤษีไดี้เป็นธิร์ร์มชาติกวิ�า) 

 และ เ มื� อ มีการ์ออกกำาลั งกายแ ล้วิ  ก็ ต้ อ ง มีสถาน ที�
ออกกำาลังกายดี้วิย ศัพท์ที�เร์าค่้นคือ Fitness (/ˈfɪtnəs/) คำานี�คนไทย
มักเข้าใจผ่ิดีวิ�า “ฟิตเนสิ” หมายถึงสถานที�ออกกำาลังกาย แต�จร์ิง ๆ แล้วิคำาคำานี�แปลวิ�า “สิมรรถภาพของร่างกัาย” ไม�ใช�
สถานที�ออกกำาลังกายอย�างที�เร์าเข้าใจ เพร์าะฉะนั�นในกร์ณีถ้าจะสื�อควิามหมายของสถานที� ๆ ใช้ออกกำาลังกาย ต้องใช้คำา
วิ�า Fitness center (/ˈfɪtnəs ˈsentə(r)/) หร์ือใช้คำาวิ�า Gym (/dʒɪm/) แทนจะดีีกวิ�าค�ะ 

 ทนีี� เร์าร์ูก้นัดีวีิ�าก�อนและหลงัการ์ออกกำาลงักายกต็อ้งมกีาร์วิอร์ม์อพั (Warm-up) และ Cool down (/kuːl daʊn/) 
Warm-up หมายถึง กัารอบอุ่นร่างกัาย ใช้ก�อนออกกำาลัง ส�วิน Cool down หมายถึง กัารออกักัำลิังกัายให้ช้าลิงกั่อนหยุดื
ออกักัำลิัง ทั�งนี�ก็เพื�อลดีการ์บาดีเจ็บของร์�างกาย อย�างการ์ปวิดีเมื�อย การ์เคล็ดีขัดียอกอะไร์แบบนั�นค�ะ 
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 การ์ออกกำาลังกายมีหลายแบบอย�างที�เร์าร์ู้ กัน 
กีฬาหลาย ๆ ปร์ะเภทก็นับเป็นการ์ออกกำาลังกายที�ดีี แต�ใน
ฉบับนี�จะขออน่ญาตพูดีถึงปร์ะเภทของการ์ออกกำาลังกายที�ทำาให้
ร์�างกายได้ีสูบฉีดีเลือดีแบบจริ์งจังนะคะ ในส�วินของกัารออกักัำลัิงกัาย
เพื�อเพิ�มควัามแข็งแรงของหัวัใจ้แลิะระบบไหลิเวัียนโลิหิต เร์ามักเร์ียกกัน
สั�น ๆ วิ�า Cardio (/ˈkɑːdiəʊ/) มาจากคำาเต็ม ๆ คือ Cardiovascular exercise 
(/ˌkɑːdiəʊˈvæskjələ(r) ˈeksəsaɪz/) จะเป็นร์ูปแบบการ์เน้นการ์ออกกำาลังกายที�
จะทำาการ์เผ่าผ่ลาญแคลอร์ีในร์�างกาย ช�วิยเพิ�มการ์หลั�งฮิอร์์โมนดีี สามาร์ถช�วิยลดี
ควิามตงึเคร์ยีดีไดี ้อกีทั�งยงัช�วิยใหป้อดีและหวัิใจแขง็แร์งอกีดีว้ิย การ์ออกกำาลงั
กายแบบ Cardio ไดี้แก� กัารวัิ�ง (Running: /ˈrʌnɪŋ/) ปิั�นจ้ักัรยาน 
(Biking: /ˈbaɪkɪŋ/) เดืินเร็วั (Brisk Walking: /brɪsk ˈwɔːkɪŋ/) 
กัารใช้ลิ้่วัิ�ง (Treadmill: /ˈtredmɪl/) ซึ่ึ�งเป็นการ์คาร์์ดิีโอแบบที�
เร์ียกวิ�า Steady State (/ˈstedi steɪt/) หร์ือกัารทำคาร์ดืิโอแบบ
ต่อเนื�องปิระมาณ 30-60 นาท ีซึ่ึ�งถือเป็นการ์ออกกำาลังกายแบบ
ต�อเนื�องและใช้เวิลานาน โดียส�วินใหญ�แล้วิการ์ทำาคาร์์ดีิโอปร์ะเภท
นี� เนน้ที�การ์ออกกำาลงักายที�ควิามเร์ว็ิเท�าเดีมิ ขณะที�คาร์ด์ีโิออกีแบบที�
เร์ามักจะเห็นวิ�า ฮิอตฮิติในหมู�คนผู่ส้นใจการ์ออกกำาลงักายแบบคาร์ดิ์ีโอและ
ต้องการ์เพิ�มอัตร์าการ์เผ่าผ่ลาญของร์�างกาย ไดี้แก� High Intensity Interval Training หร์ือ HIIT เป็นกัารทำคาร์ดืิโอแบบ
สิั�น ๆ  เปิ็นเซึ่ต ๆ  เน้นกัารใช้เวัลิาที�น้อย แต่เน้นกัารออกักัำลิังกัายหนักัสิลิับกัับเบา เช�น การ์ฝึกดี้วิยการ์วิิ�งเร์็วิสลับกับเดีิน 
หร์ือการ์ยกเวิทแบบหลาย ๆ ท�าติดีต�อกันโดียไม�พัก 
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 เมื�อมีการ์ออกกำาลังกายแบบคาร์์ดีิโอแล้วิ ก็ต้องมีการ์ออกกำาลังกายแบบเวิทเทร์นนิ�ง (Weight training: /ˈweɪt 
treɪnɪŋ/) หมายถึง กัารฝึกัออกักัำลิังกัายดื้วัยกัารยกัน�ำหนักั อาจยกด้ีวิยอ่ปกร์ณ์ออกกำาลังกาย อย�างเช�น ดืัมเบลิลิ ์
(Dumb-bell: /ˈdʌm bel/) ดืัมเบลิล์ิห้หิ�วั (Kettlebell: /ˈketlbel/) บาร์เบลิ (Barbell: /ˈbɑːbel/) และอ่ปกร์ณ์
เวิทเทร์นนิ�งอื�น ๆ  ที�เร์าพบเจอในฟติเนส อย�างเครื�องบรหิารกัลิา้มเนื�อแขน แลิะลิำตวัั (Cable Crossover Machine: /ˈkeɪbl 
ˈkrɒsəʊvə(r) məˈʃiːn/) หร์อืแม้กร์ะทั�ง Leg Press Machine (/leɡ pres məˈʃiːn/) นอกจากนี�ยงัมกีัารออกักัำลัิงกัายโดืย
ใช้น�ำหนักัของตัวัเองที�เร์ียกวิ�า Body weight (/ˈbɒdi weɪt/) ตัวิอย�างเช�นดี้วิยวิิธิี Squat (/skwɒt/) การ์ฝึกท�าสควิอท 
เปน็กัารนั�งยอง ๆ  เหมือนนั�งเก้ัาอี�อากัาศ Lunge (/lʌndʒ/) เป็นกัารฝึกัตน้ขา Crunch (/krʌntʃ/) ฝกึัควัามแขง็แรงของ
หน้าท้อง Push-up (/ˈpʊʃ ʌp/) การ์ฝึกท�าดีันพื�น หร์ือที�เร์าร์ู้จักกันในชื�อ วิัดีพื�น วิิดีพื�น นั�นเอง โดียเวิทเทร์นนิ�ง เป็นการ์
ออกกำาลงักายที�ช�วิยเผ่าผ่ลาญไขมนั ที�ทำาใหก้ลา้มเนื�อไดีอ้อกแร์งตา้นจากการ์ยกนำ�าหนกั ซึ่ึ�งจะช�วิยเพิ�มควิามแขง็แร์งทนทาน
ของกล้ามเนื�อนั�นเอง

 ออกกำาลังกายในแบบที�ไดี้ยกตัวิอย�างไปนั�น เป็นเพียงการ์ออกกำาลังกายเพิ�มสมร์ร์ถนะในชีวิิตปร์ะจำาวิันสำาหร์ับคน
ที�นำ�าหนักเกินหร์ือนำ�าหนักน้อยเกินไป อย�างไร์ก็ตาม ยังมีวิิธิีการ์ออกกำาลังกายอีกหลากหลายแบบที�ทำาให้ร์�างกายแข็งแร์ง 
การ์เล�นกีฬาให้หลากหลายปร์ะเภทเข้าไวิ้ ให้เข้ากับสภาพร์�างกายของเร์าก็เป็นสิ�งสำาคัญนะคะ มาออกกำาลังกายกันนะคะ
ท่กคน เพื�อส่ขภาพที�แข็งแร์ง ห�างไกลโร์คค�ะ 

Vocab
with Rama นู๋โน โกอินเตอร์์

นู๋นัน สะพายกล้อง
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