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     การวิ่งเปนการออกกําลังกายที่นิยมกันมากในปจจุบัน จะเห็นไดวามีผูคนไปออก
กําลังกายตามสวนสาธารณะหรือตามสถานที่ออกกําลังกาย เปนจํานวนมาก เมื่อถามถึง
ประโยชนของการวิ่ง นอกจากจะไดความแข็งแรงของระบบหัวใจและปอดแลว ยังไดเผา
ผลาญไขมันสวนเกิน ลดความดันโลหิตและระดับนํ้าตาลในเลือด ทั้งยังชวยใหระบบ
ประสาทควบคุมกลามเนื้อทํางานไดคลองแคลว ไมเกิดอุบัติเหตุตอกลามเนื้อไดงาย ขอ
ตอไมออนลาและยังเคล่ือนไหวไดดีไมเสื่อมงาย แตการออกกําลังกายผิดวิธีอาจสงผล
เสียแกรางกายทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ไดโดยไมรูตัว ฉะน้ันจึงควรทําความเขาใจถึง
ประโยชนและโทษของการวิ่งวาสงผลอยางไรตอ รางกายบาง โดยเฉพาะกลามเนื้อและ
ขอตอตางๆ 

   

     การวิ่งเพื่อออกกําลังรางกายตองใชอวัยวะและระบบตางๆเพื่อควบคุมการ 
เคล่ือนไหวและรับนํ้าหนัก โดยเฉพาะกลามเนื้อและขอตอสวนขา ตั้งแตกระดูกสันหลัง 
สะโพก ขอเขา ขอเทาและขอตอในเทาอีกจํานวนมากที่ตองรับนํ้าหนักหรือแรงกระแทก
หลายเทา ของภาวะปกติ กลาวคือการเดินแตละกาว ขาหรือขอตอมีแรงผานสูงถึงกวา 3 
เทาของน้ําหนักตัว การวิ่งหรือกระโดดแตละครั้งจะมีแรงกระทํากับกระดูกและขอไดถึง 
10 เทาของน้ําหนักตัว จะเห็นไดวาเปนภาระที่สูงมากที่มีแรงผานขอที่มีขนาดเล็กเมื่อ
เทียบกับ ขนาดรางกาย แตในภาวะปกติระบบภายในรางกายมีการสรางเสริม ซอมแซม
ตัวเองตัวไดเมื่อมีการใชงานสึกหรอ เชน กระดูกออนผิวขอ เสนเอ็นพยุงเขา หมอนรอง
กระดูกหรือแมกระท่ังกระดูกเองบริเวณจุดเกาะเสนเอ็นตาง หลังจากใชงานออกกําลัง
กายหนักจึงตองมีชวงเวลาที่ตองพักฟน 



   

     ตัวอยางเชนการออกกําลังวิ่งอยางหนักควรสลับกับการวิ่งเบาหรือออกกําลังแบบ 
หยืดหยุน สลับกันไปเปนชวงๆในหนึ่งสัปดาห อีกทั้งความลาในการออกกําลังกายจะทํา
ใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย เมื่อขอและเอ็นไดรับความเครียดถึงขีดจํากัดที่ทนได จะเกิด
การบาดเจ็บ เชน เสนเอ็นบางสวนฉีกขาดภายในทําใหเกิดการเจ็บอักเสบ การซอมแซม
ตัวเองรางกายจะสรางเนื้อเยื่อใหมและผังผืดทําใหยืดหยุนไมดี เทาเดิม และงายตอการ
บาดเจ็บซ้ํา ฉะน้ันการปองกันไมใหบาดเจ็บแตแรกหรือบาดเจ็บซ้ําจึงเปนประเด็นที่
สําคัญ อีกอยางในการออกกําลังกาย 
     อีกความเขาใจคลาดเคลื่อนเกี่ยวกับการวิ่งคือ การวิ่งจะทําใหขอเขาเสื่อมในอนาคต
เมื่ออายุมากขึ้น โดยความเปนจริงแลวการวิ่งที่ถูกวิธีเปนเวลาตอเน่ืองชวยปองกันการ 
เสื่อมเร็วของขอตอ การหยุดวิ่งหรือขาดการออกกําลังกายที่เหมาะสมตางหากที่เปน
ปจจัยเสี่ยงขอ เสื่อม เพราะการวิ่งแตละกาวมีแรงกดที่กระดูกออนผิวขอ ที่มีคุณสมบตัิ
คลายฟองน้ําคอยรับแรงกระแทกในขอ แรงกด และปลอยอยางเปนจังหวะจากการวิ่งจะ
เพิ่มการหมุนเวียนน้ําหลอเล้ียงภายใน ขอ ซึ่งเปนสารอาหารใหเซลลกระดูกออนที่ไมมี
เลือดมาเลี้ยงตองไดสารอาหาร และออกซิเจนจากน้ําหลอเล้ียงขอเทาน้ัน การ
เคล่ือนไหวขอที่มีแรงกดที่กระดูกออนที่เหมาะสมสม่ําเสมอจึงเปนการให สารอาหาร
กระดูกออนกระตุนการสรางและซอมสวนที่สึกหรอ ซึ่งชวยลดความเสี่ยงตอขอเสื่อมถา
วิ่งอยางถูกตองเปนเวลาตอเน่ือง� 
     กลามเนื้อและเสนเอ็นก็เปนสวนหลักอีกสวนในการออกกําลังกาย โดยทําหนาที่
สรางการเคลื่อนไหวและสรางความมัน่คงใหขาและขอตอตางๆ ที่ตองไดรับการบริหาร
แบบยืดหยุนใหเพียงพอ โดยการยืดขอใหสุดการเคลื่อนไหวในทิศทางตางๆ แลวคางไว
เปนเวลา 10 ถึง 15 วินาที ทําซ้ําๆประมาณ 5 ถึง 10 ครั้ง เนนกลามเนื้อหลักบริเวณนอง 
กลามเนื้อกางสะโพก กลามเนื้อตนขาดานหนา และกลามเนื้อตนขาดานดานหลัง 
     การออกกําลังกายดวยการวิ่งยังตองอาศัยการอบอุนรางกายที่เพียงพอ โดยเริ่มจาก
การเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะๆเปนเวลา 5 ถึง 10 นาทีกอนที่จะวิ่งเต็มที่ เพื่อใหมีการปรับตัว
ของกลามเนื้อที่ใชในการออกกําลังกาย ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบการหายใจ การ
เลือกรองเทาวิ่งก็ควรมีพื้นกันแรงกระแทกที่เพียงพอและมีความกระชับพอดี กับเทา 
เวลาเลือกซื้อที่เหมาะกับการออกกําลังกายชนิดน้ันๆ เชน รองเทาเพื่อการวิ่งตองกระชับ
พอดี สวนพื้นมีสวนรับแรงกระแทกซ้ําๆจากการวิ่งแตละกาว สวนผิวพื้นรองเทามีความ
กวางและเกาะกระชับกับพื้นกันการไถลลื่นหรือขอ เทาพลิกลม ในปจจุบันถาไปเดินใน
แผนกกีฬาของหางสรรพสินคา จะเห็นวามีการแยกประเภทรองเทาสําหรับกีฬาประเภท
ตางๆไว การตรวจดูลักษณะเทาวาผิดปกติหรือไม สวนใหญที่พบคือ ภาวะเทาแบน ถามี



เทาแบนหรือไมมีอุงเทาสูงเพียงพอ เวลาวิ่งนานๆอาจทําใหมีแรงปฏิกิริยาจากพื้นกระทํา
ตอขอเทาและขอเขาอยาง ผิดปกติ ทําใหเกิดอาการปวดเขาหรือขอเทาเรื้อรังได อาจ
หาแผนเสริมอุงเทาสําเร็จรูปหรือรองเทาที่การเสริมแผนรองภายในเพื่อ ชวยรองรับใหมี
การกระจายแรงมากขึ้น เลือกพื้นบริเวณวิ่งควรเปนพื้นที่เสมอกัน ไมควรวิ่งบริเวณท่ีเปน
พื้นเอียงหรือบริเวณท่ีมีการหักเล้ียวอยางเฉียบ พลัน พื้นวิ่งที่ดีที่สุดคือ พื้นยาง
สังเคราะหเพราะมีความนุมและเก็บพลังงานเพื่อเปล่ียนเปนแรงสงตัว ไดดี อาจวิ่งบน
พื้นดินแทนก็ได และถาจะวิ่งบนพื้นคอนกรีตควรเลือกรองเทาที่รับแรงกระแทกอยาง
เพียงพอ 
     ลักษณะการวิ่งไมควรวิ่งกาวเทายาวเกินไป หรือยกเขาสูงเกินไป เพราะทําใหขอเขา
ตองงอมากเกินความจําเปน อาจทําใหเกิดปญหาปวดเขาไดงายขึ้น สวนแขนก็ควรงอ
เพียงเล็กนอยและแกวงขางลําตัว ไมควรแกวงมือเลยแนวกลางของลําตัว ในกรณีที่คุณ
มีปญหาปวดหลังหรือนํ้าหนักตัวมากๆ ควรแกวงแขนคอนมาทางดานหลังเพื่อไมให
ลําตัวตัวกมไปขางหนามากเกินไป ควรวิ่งโดยลงนํ้าหนักที่สนเทา การวิ่งโดยลงน้ําหนัก
ที่ปลายเทานานๆ จะทําใหเกิดแรงกระชากพังผืดฝาเทา ปวดกลามเนื้อนอง และยังเกิด
แนวแรงที่ผิดปกติที่ผานตอขอเขา ทําใหตองงอเขามากขึ้นขณะวิ่ง อาจทําใหเกิดการ
ปวดเขาดานหนาได การวิ่งลงนํ้าหนักที่ปลายเทาจะทําไดในกรณีที่เรงความเร็วหรือ
สําหรับนักกีฬา ที่มีความฟตเพียงพอ ไมควรวิ่งขึ้นลงเนิน ถามีปญหาที่ขอเขาบอยๆ ถา
จะวิ่งขึ้นเนิน ใหเอนลําตัวไปดานหนา กาวเทาใหสั้นลง และมองตรงไปขางหนา ไมควร
แหงนหนาขึ้น ถาจะวิ่งลงเนิน พยายามใหลําตัวตั้งตรง เพราะแรงโนมถวงอาจทําใหคุณ
เสียหลักได และควรกาวเทาใหยาวขึ้นและเร็วขึ้นกวาปกติ 
ถามีภาวะขอเสื่อมอยางชัดเจนอยูแลว ควรออกกําลังกายดวยวิธีอื่นเชน ปนจักรยาน วาย
นํ้า หรือเดินเร็ว แทนการวิ่ง ระยะทางที่วิ่งตองเหมาะสม ถาจะเพิ่มระยะทางก็ควรเพิ่ม
ชาๆ โดยใชเวลาเพิ่มระยะทางเปนสัปดาห เมื่อใกลจะหยุดวิ่งคอยลดความเร็วลงอยารีบ
วิ่งเต็มฝเทา และควรเดินตออีกสักพักเพื่อใหรางกายไดชะเอากรด แลคติกที่สะสมขณะ
วิ่งออกไปจากกลามเนื้อบาง ทําใหชวยลดอาการปวดกลามเนื้อหลังวิ่ง หมั่นออกกําลัง
กายกลามเนื้อตนขา โดยการเหยียดเขาตรงและเกร็งคางไว 5 วินาทีตอครั้ง ทําประมาณ 
10 – 20 ครั้งตอวัน หรืออาจเขายิมเลนเวทเพิ่มกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาและ
ดานหลังสัปดาห ละ 2 – 3 ครั้ง โดยเฉพาะผูหญิงที่มีสะโพกกวางซึ่งจะมีแนวโนมที่เกิด
ปญหาปวดเขาได การออกกําลังกายดังกลาวจะชวยพัฒนากลามเนื้อที่ชวยรั้งกระดูก
สะบาเขา ดานใน ซึ่งจะชวยลดปญหาปวดเขาในระยะยาว 
     เมื่อทานสามารถปฏิบตัิไดเพียงเทาน้ีทานก็สามารถออกกําลังกายดวยการวิ่ง อยางมี
ความสุข โดยไมเสี่ยงกับการทํารายขอในขณะวิ่งและในอนาคตไดเปนอยางดี 
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