
คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

คารดิโอ หากคุณเป็นเหมือนคนสวนใหญที่อยากลดความอวน และโชวซิกแพคลูกงามๆ วิธีที่ดีที่สุดคือการออกกําลัง
กายแบบคารดิโอ ซึ่งเป็นการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองสมํ่าเสมอ อยางที่ทุกคนรูกันดีอยูแลวคะ วันน้ีแอดรินจะ พ
าไปเปิดประเด็นทุกซอกทุกมุม สิ่งที่อยากรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายแบบคารดิโอ แบบทุกซอกทุกมุมเลยคะ

การออกกําลังกายแบบคารดิโอ คืออะไร

คารดิโอ (Cardio Exercise) เป็นการออกกําลังกายที่เป็นการเสริมความแข็งแรงของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด
และปอดใหสามารถนําออกซิเจนมาใชไดมากขึ้น เพิ่มศักยภาพในการออกกําลังกายใหดีขึ้น และชวยในการเผา
ผลาญแคลอรี่ เพื่อการลดน้ําหนักไดดีการออกกําลังกายแบบคารดิโอนัน้แบบออกไดเป็น 2 ชนิดใหญ ๆ ตามความ
หนักของการออกกําลังกายหรือแรงกระแทกที่เกิดขึ้น ดังน้ี

          1. การออกกําลังกายที่มีแรงกระแทกตํ่า (Lower Impact Cardio Exercise) คือการออกกําลังกายที่
สงผลใหเกิดแรงกดหรือแรงกระแทกที่ขอตาง ๆ น อย ไดแก
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– การเดิน
– ขี่จักรยาน
– วายน้ํา
– การออกกําลังกายในน้ํา
– การออกกําลังกายดวยเครื่องเดินวงรี (Elliptical Trainer)
เหมาะสําหรับผูที่มีน้ําหนักตัวมากๆ มีปัญหาการบาดเจ็บที่ขอตอตาง ๆ หรือเพิ่งเริ่มออกกําลังกายใหม

          2. การออกกําลังกายที่มีแรงกระแทกสูงขึน้ (Higher Impact Cardio Exercise) คือการออกกําลัง
กายที่สงผลใหเกิดแรงกดหรือแรงกระแทกที่ขอตางๆ มาก ซึ่งไดแก
– การวิ่ง
– การเตนแอโรบิก หรือ คลาสตางๆที่มีการกระโดด
– การกระโดดเชือก
เหมาะสําหรับผูที่มีความแข็งแรงในระดับหน่ึงและไมมีปัญหาการบาดเจ็บขอตอตางๆ



10 วิธีคารดิโอเบิรนกันไขมันกระจาย

1. การวิ่ง Sprinting

การวิ่งออกไปขางนอก บนลูวิ่ง หรือแมแตขึ้นบันได นัน้ยอดเยี่ยมในการเผาผลาญแคลอรีใหไดมากที่สุดโดยใชเวลา
น อยที่สุด ไมจําเป็นตองใชอุปกรณใดๆ และคุณสามารถออกกําลังกายไดทุกที่ “การวิ่งเป็นเรื่องงาย และเผาผลาญ
แคลอรีจํานวนมาก เมื่อตองการลดน้ําหนัก มันอยูในอันดับตนๆ ของการออกกําลังกาย ในขณะที่การจ็อก
กิง้จะเผาผลาญแคลอรีไดมากเชนกัน การเพิ่มความเร็วและความเขมขน จะทําใหเบิรนไขมันไดเป็นกอบ
เป็นกํา”

วิธีเผาผลาญไขมันที่ดีที่สุดดวยการวิ่งเร็ว หากคุณไมไดวิ่งอยูบนลูวิ่ง ลองวิ่งเร็วสลับกับจ็อกกิง้ ทําซํ้าตอไปให
นานที่สุด แตหากวิ่งบนลูวิ่ง ใหวิ่งเต็มกําลังเป็นเวลา 20-30 วินาที จากนัน้ลดความเร็วลงและวิง้จ็อกกิง้เบาๆ
ประมาณหน่ึงนาทีกอนที่จะทําซํ้าไปเรื่อยๆ

การวิง้ขึ้นบันไดก็ไดผลดีเชนเดียวกัน ใหวิ่งขึ้นไปดานบนใหเร็วที่สุด แลวจ็อกกิง้หรือเดินลง “ไมควรวิ่งลงบันได ดัง
นัน้จงใชวิธีเดินลงเพื่อเป็นการพักผอนที่กระฉับกระเฉง เวลาวิ่งยกเขาเหลานัน้ใหสูงจริงๆ เพื่อออกแรงใหเต็มประ
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สิทธิภาพ และสรางพลังสปรินเตอรในเวลาไมนาน”

2. High-intensity interval training (HIIT)

HIIT ชวยใหคุณออกกําลังกายไดอยางทุกสวน ในขณะที่เผาผลาญไขมันและแคลอรีไดมากมาย “การออกกําลังกาย
HIIT อาจแตกตางกันอยางมากจาก 500 แคลอรี่ตอชัว่โมงถึง 1500 แคลอรี่ตอชัว่โมง” การออกกําลังกายแบบ HIIT
นัน้ยอดเยี่ยมเน่ืองจากความเขมขนของการออกกําลังกายแตละครัง้ แตตองระวังเรื่องขีดจํากัดของรางกายดวยนะ
คะ

การออกกําลังกายแบบ HIIT High Intensity Interval Training คือการออกกําลังที่มีความเขมขนสูง บังคับ
ใหเราทุมกายใจไปเต็มที่ในระยะเวลาสัน้ ทําใหอัตราการเตนหัวใจดีดขึ้นไปไดถึง 85-90 เปอรเซ็นตและพักใหอัตรา
ลดลงมา กอนที่จะกลับไปออกกําลังแบบทุมสุดตัววนซํ้าแบบน้ีไปจนครบ

https://rinrinhealth.com/


3. พายเรือ Rowing

ดูที่รางของนักพายเรือที่วิทยาลัยและคุณจะตองอิจฉา โครงรางวีคัตที่แข็งแรงของพวกเขา “การพายเรือเป็นวิธีที่
ยอดเยี่ยมในการออกกําลังรางกายสวนบนและสวนลาง โดยไมทํารายในขอตอและเอ็น”  การพายดวยความเร็วปาน
กลางสามารถเผาผลาญไดมากถึง 800 แคลอรี่ตอชัว่โมง สําหรับผูชายที่มีน้ําหนัก 80 กิโลกรัม แตการเพิ่มความเขม
ขนดวยการพายอยาสุดแรงระยะสัน้จะทําใหตัวเลขพุงสูงขึ้น 1,000 แคลอรี่ตอชัว่โมงอยางรวดเร็ว

วิธีที่ดีที่สุดในการเผาผลาญแคลอรีของนักพายเรือ เก็บหน าอกไวและใชทัง้ตัวในการออกแรงพายเรือ แตอยาให
แขนของคุณทํางานทัง้หมดอยางเดียว ลองใชขาของคุณเพื่อเคลื่อนไหวดวย” การออกกําลังกายดวยการพายเรือ ให
ตัง้นาฬิกาเป็นเวลา 20 นาที พายเรือ 250 เมตรใหเร็วที่สุด พักหน่ึงนาทีแลวทําซํ้าอีก 20 นาที

4. วายน้ํา Swimming

การวายน้ําเป็นการออกกําลังกายทัง้รางกายที่เริ่มในวินาทีแรกที่คุณเริ่มลงน้ํา “คุณกําลังตอสูกับแรงโนมถวง ดัง
นัน้กลามเน้ือของคุณจึงทํางานหนักเป็นพิเศษเพื่อใหคุณลอยไดโดยไมหยุดพักจนกวาคุณจะขึน้จากน้ํา”
อันที่จริง การวายน้ําเร็วเพียง 1 นาที คุณจะเผาผลาญพลังงานได 14 แคลอรี

ทาวายน้ําแตละทาก็สรางความแตกตางไดเชนกัน ทาฟรีสไตลเผาผลาญแคลอรีน อยกวาทาผีเสื้อ ดังนัน้อยาลืม
เปลี่ยนหลายๆทาในการวายแตละครัง้



วิธีเผาผลาญไขมันที่ดีที่สุดขณะวายน้ํา วิธีงายๆในการเผาผลาญแคลอรีในน้ําคือการคอยๆวายไป คุณสามารถวาย
ไดสักสองสามรอบ จากนัน้หากคุณสามารถวายน้ําในไดดี ใหวายน้ําใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได แตหากคุณไมใชนักวาย
น้ําที่แข็งแรงมากนัก ใหทําการเวนชวง แลวคอยวายใหเร็วที่สุดเทาที่คุณจะสามารถทําไดตามความยาวของสระ จาก
นัน้วายน้ําใหชาลงในระยะทางที่เทากัน สลับชวงเวลาเหลาน้ีระหวางการออกกําลังกายของคุณ

5. ป่ันจักรยาน Cycling

จักรยานอยูกับที่เป็นเครื่องมือออกกําลังกายชิน้สําคัญที่อยูในยิม แตมีเหตุผลที่คนสวนใหญไมรอคิวเพื่อใชมัน “คุณ
ตองป่ันที่จะไปในอัตราที่เขมขน ดังนัน้อยาป่ันจักรยานขณะเลื่อนดูสมารทโฟน” ในระหวางการป่ันจักรยานในยืม
หรือในคลาสสปินที่หนักหนวง โดยเฉลี่ยผูชายสามารถเผาผลาญพลังงานไดเกือบ 1,150 แคลอรี่ตอชัว่โมงถาป่ันได
หนักมากพอ ในขณะที่การขี่ในระดับปานกลางจะเผาผลาญพลังงานเพียงครึ่งเดียวของปริมาณที่ประมาณ 675 แค
ลอรี่ตอชัว่โมง

วิธีที่ดีที่สุดในการเผาผลาญไขมันดวยการป่ันจักรยาน การป่ันจักรยานเป็นวิธีที่ยอดเยี่ยมในการเพิ่มการเผา
ผลาญแคลอรีของคุณใหสูงสุดในเวลาที่น อยที่สุด “รักษาระดับความเขมขนใหสูงมากในชวงเวลาสักสองสามนา
ที จากนัน้ใหชาลงประมาณหน่ึงนาที ทําซํา้ชวงเวลาเหลานี้อยางตอเน่ืองใหนานที่สุดเทาที่จะทําได”
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6. เคตเทิลเบลล Kettlebells

แมวาการออกกําลังกายโดยใชเคทเทิลเบลล จะไมใชการออกกําลังกายแบบคารดิโอเพียงอยางเดียว แตอัตราการเผา
ผลาญแคลอรีสูงที่สูง ก็เป็นการยากที่จะกาเคทเทิลเบลลออกจากลิส “การออกกําลังกายโดยใช Kettlebell ผสม
ผสานสิ่งที่ดีที่สุดของการฝึกความแข็งแรงและคารดิโอ” จากการศึกษาเมื่อเร็วๆน้ี เกี่ยวกับผลการเผาผลาญแคลอรี่
ของการออกกําลังกายประเภทน้ี มันใชพลังงานประมาณ 20 แคลอรีตอนาที ตัวเลขน้ีไมเพียงแตคํานึงถึงคาใชแค
ลอรี่จากแอโรบิกเทานัน้ แตยังคํานึงถึงการเผาผลาญแคลอรีแบบไมใชออกซิเจนดวย การออกกําลังกายแบบคารดิโอ
สวนใหญน อยมากที่จะสรางกลามเน้ือได แตน่ีเป็นขอยกเวน คุณสามารถเผาผลาญแคลอรีไดประมาณ 400-600
แคลอรีในเวลาเพียง 30 นาที

วิธีที่ดีที่สุดที่จะทํา ใหออกกําลังโดยใชเคทเทิลเบลล 40-50 reps โดยน้ําหนักอยาไปเบาเกินไปและอยาหนักเกินไป 
วิธีที่ดีที่สุดในการออกกําลังกายแบบเคทเทิลเบลลเพื่อเพิ่มการเผาผลาญแคลอรีสูงสุดคือการเคลื่อนไหวเป็นเวลา
30-40 วินาที พัก 20-30 วินาที จากนัน้ทําซํ้าการเคลื่อนไหวหรือวนซํ้าหลายๆ รอบ” โดยใชเวลาทัง้หมดประมาณ 30
นาทีและดูวาคุณจะไดกี่รอบ

7.กระโดดเชือก Jumping Rope
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เหตุผลที่การเชือกกระโดดเป็นหน่ึงแผนการฝึกของนักมวยคือ ราคาถูก ฝึกไดงาย เพิ่มความเร็วเทา และเผาผลาญ
แคลอรีไดมาก ลองนึกถึงนักมวย นักมวยปลํ้า และนักสูที่คุณชื่นชอบดูสิ พวกเขากระโดดเชือกกันหมด “การกระ
โดดเชือกไมเพียงแตชวยเพิ่มฝีเทา ความแข็งแรงของไหล และการประสานงานของรางกายเทานัน้ แตยัง
จําลองการวิ่ง ชวยใหคุณเผาผลาญไดมากถึง 500 แคลอรีในเวลาเพียง 30 นาที”

วิธีเผาผลาญไขมันที่ดีที่สุดดวยการกระโดดเชือก มีคนเพียงไมกี่คนที่สามารถกระโดดเชือกไดเป็นเวลา 30 นาที
วิธีที่ดีที่สุดคือการกระโดดอยางเร็วและชาเป็นชวงๆ เพื่อใหคุณมีแรงกระโดดไปได กระโดดใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได
เป็นเวลา 1 นาที จากนัน้พัก 20-30 วินาที ทําซํ้าจนกวาคุณจะทําเสร็จ

8. วิ่งขึน้บันได Stair Climber

การปีนบันไดเป็นอีกวิธีหน่ึงที่ไดรับความนิยมในการเผาผลาญไขมันและแคลอรี 500-600 แคลอรีสําหรับผูชายที่
ความเร็วปานกลาง “เน่ืองจากการยกขาที่สูงขึ้น การขึ้นบันไดจึงใชกลามเน้ือมากกวาการเดิน ทําใหขาของคุณแข็ง
แรงในทางที่ใชงานไดจริง” ขอเสียเปรียบหลักก็คือ นักปีนบันไดตองรับน้ําหนักและแรงกดบนขอตอมาก ดังนัน้จึง
อาจเป็นเรื่องยากสําหรับผูที่มีหัวเขาไมดี



วิธีที่ดีที่สุดในการเผาผลาญไขมันบนนักปีนบันได “พยายามใชความพยายาม 90% ขึ้นไปบนนักปีนบันไดเป็น
เวลา 30 วินาทีดวย พักหน่ึงถึงสองนาที เพื่อรวมเอาความแข็งแกรงของรางกายสวนบนและแกนกลางเขาดวยกัน”
การออกกําลังกาย 10-15 รอบน้ีจะทําใหการออกกําลังกายของคุณมีแคลอรีที่เผาผลาญไปเพิ่มขึ้น

9. การวิ่งความเร็วปานกลาง Running (moderate pace)

การวิ่งดวยความเร็วที่สมํ่าเสมอและสมํ่าเสมอ เป็นวิธีที่ไดผลแนนอนในการเผาผลาญไขมันและแคลอรี แตไมใชวิธีที่
ดีในการสรางหรือรักษากลามเน้ือ “มนุษยสามารถเผาผลาญแคลอรี่ไดประมาณ 940 แคลอรีในหน่ึงชั่วโมงใน
ขณะที่วิ่งดวยความเร็ว 8.5 นาทีตอไมล หรือ 7 ไมลตอชั่วโมงบนลูวิ่งเป็นเวลาหน่ึงชั่วโมง”

ขอเสียของการวิ่งดวยความเร็วปานกลางน้ี สามารถทําลายกลามเน้ือและทําใหหัวใจของคุณเตนแรงได “หากคุณ
ตองการเพิ่มระยะทางการวิ่งใหยาวขึ้น เพียงแคเลือกใชเสนทางหรือพื้นผิวที่น ุมนวลกวาซีเมนต”

วิธีที่ดีที่สุดในการเผาผลาญไขมันโดยการวิ่ง หากคุณกําลังวิ่งบนลูวิ่ง ใหตัง้คาความเอียงเป็น 2-3% เพื่อจําลอง
การวิ่งออกนอกบาน “สิ่งน้ีเผาผลาญแคลอรีไดมากขึ้นและอาจจะทําใหเขาบาดเจ็บน อยลง” หากการวิ่งทําใหคุณรูสึก
เบื่อจะวิ่งบนลูวิ่ง ใหลองออกวิ่งเสนทางวิ่งอื่นๆ ในละแวกของคุณหรือเขารวมชมรมวิ่งในทองถิ่น การวิ่งกับคูหูหรือ
กลุมจะทําใหการวิ่งผานไปงายขึ้นมาก
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10. เครื่องเดินวงร ีElliptical

แตเดิมเครื่องจักรเหลาน้ีไดรับการออกแบบมาเพื่อลดแรงกระแทกที่หัวเขาและสะโพก ผลที่ไดก็คือการออกกําลังกาย
ที่ดีเยี่ยม เน่ืองจากผลกระทบคอนขางตํ่า แตกระนัน้การเผาผลาญแคลอรี่จึงไมดีเทากับเครื่องคารดิโออื่นๆ เชน ลูวิ่ง
และบันได “อยางไรก็ตาม เครื่องเดินวงรีสามารถเป็นวิธีที่ยอดเยี่ยมในการเผาผลาญแคลอรีโดยไมทําใหขอตอของ
คุณบาดเจ็บ” โดยสามารถเผาผลาญพลังงานได 500-600 แคลอรี่ตอชัว่โมง แตหากวิ่งดวยความเร็วที่สูงกวาปกติจะ
ไดประโยชนจากมันไดมากขึ้นดวยการเพิ่มความเขมขน ความเร็ว และความตานทาน

วิธีเผาผลาญไขมันที่ดีที่สุดบนเครื่องเดินวงรี เพิ่มความเอียงสูงเพื่อกระตุนกลามเน้ือขาโดยเฉพาะโดยเฉพาะ
บริเวณกน “การเคลื่อนไหวน้ีสามารถจําลองการขึ้นบันไดไดโดยไมมีผลกระทบ” อยาจับที่จับหรือรางแนนเกินไป
เพราะจะทําใหเกิดอาการปวดไหลหรือขอมือได

เรื่องนาอาน:

รองเทาวิ่ง เลือกซือ้อยางไรใหวิ่งไวไรบาดเจ็บ
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