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คา​รดิโอ หาก​คุณ​เป็น​เหมือน​คน​สวน​ใหญ​ที่​อยาก​ลด​ความ​อวน​ และ​โชว​ซิก​แพค​ลูก​งาม​ๆ วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​การ​ออก​กําลัง
กาย​แบบ​คา​รดิโอ​ ซึ่ง​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ตอ​เน่ือง​สมํ่าเสมอ​ อยาง​ที่​ทุก​คน​รู​กัน​ดี​อยู​แลว​คะ​ วัน​น้ี​แอด​ริน​จะ​ พ
าไป​เปิด​ประเด็น​ทุก​ซอก​ทุก​มุม​ สิ่ง​ที่​อยาก​รู​เกี่ยว​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​ แบบ​ทุก​ซอก​ทุก​มุม​เลย​คะ

การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​ คือ​อะไร

คา​รดิโอ (Cardio Exercise) เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เป็นการ​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​ระบบ​หัวใจ​ไหล​เวียน​เลือด
และ​ปอด​ให​สามารถ​นําออกซิเจน​มา​ใชได​มาก​ขึ้น​ เพิ่ม​ศักยภาพ​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​ดี​ขึ้น​ และ​ชวย​ใน​การ​เผา
ผลาญ​แค​ลอรี่​ เพื่อ​การ​ลด​น้ําหนัก​ได​ดี​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​นัน้​แบบ​ออก​ได​เป็น​ 2 ชนิด​ใหญ​ ๆ ตาม​ความ
หนัก​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​หรือ​แรง​กระแทก​ที่​เกิด​ขึ้น​ ดัง​น้ี

          1. การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี​แรง​กระแทก​ตํ่า (Lower Impact Cardio Exercise) คือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่
สง​ผล​ให​เกิด​แรง​กด​หรือ​แรง​กระแทก​ที่​ขอ​ตาง​ ๆ น อย​ ได​แก

https://rinrinhealth.com/cardio/


– การ​เดิน
– ขี่​จักร​ยาน
– วาย​น้ํา
– การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​น้ํา
– การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​เครื่อง​เดิน​วง​รี (Elliptical Trainer)
เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​ๆ มี​ปัญหา​การ​บาด​เจ็บ​ที่​ขอ​ตอ​ตาง​ ๆ หรือ​เพิ่ง​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ใหม

          2​.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี​แรง​กระแทก​สูง​ขึน้​ (Higher Impact Cardio Exercise) คือ​การ​ออก​กําลัง
กาย​ที่​สง​ผล​ให​เกิด​แรง​กด​หรือ​แรง​กระแทก​ที่​ขอ​ตางๆ​ มาก​ ซึ่ง​ได​แก
– การ​วิ่ง
– การ​เตน​แอ​โร​บิ​ก หรือ​ คลาส​ตางๆ​ที่​มี​การก​ระ​โดด
– การก​ระ​โดด​เชือก
เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​มี​ความ​แข็ง​แรง​ใน​ระดับ​หน่ึง​และ​ไมมี​ปัญหา​การ​บาด​เจ็บ​ขอ​ตอ​ตางๆ



10 วิธี​คา​รดิโอ​เบิ​รนกัน​ไข​มัน​กระ​จาย

1.​ การ​วิ่ง Sprinting

การ​วิ่ง​ออก​ไป​ขาง​นอก​ บน​ลู​วิ่ง​ หรือ​แมแต​ขึ้น​บัน​ได​ นัน้​ยอด​เยี่ยม​ใน​การ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ให​ได​มาก​ที่สุด​โดย​ใช​เวลา
น อย​ที่​สุด​ ไม​จําเป็น​ตอง​ใช​อุปกรณ​ใดๆ​ และ​คุณ​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ทุก​ที่ “กา​รวิ่ง​เป็น​เรื่อง​งาย​ และ​เผา​ผลาญ
แคลอรี​จํานวน​มาก​ เมื่อ​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ มัน​อยู​ใน​อันดับ​ตนๆ​ ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ใน​ขณะ​ที่​การ​จ็อก
กิง้จะ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ได​มาก​เชน​กัน​ การ​เพิ่ม​ความเร็ว​และ​ความ​เขม​ขน​ จะ​ทําให​เบิ​รนไข​มัน​ได​เป็นก​อบ
เป็น​กํา”

วิธี​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ที่​ดี​ที่สุด​ดวย​การ​วิ่ง​เร็ว​ หาก​คุณ​ไม​ได​วิ่ง​อยู​บน​ลู​วิ่ง​ ลอง​วิ่ง​เร็ว​สลับ​กับ​จ็อก​กิง้ ทําซํ้าตอ​ไป​ให
นาน​ที่​สุด​ แต​หาก​วิ่ง​บน​ลู​วิ่ง​ ให​วิ่ง​เต็ม​กําลัง​เป็น​เวลา​ 2​0-30 วิ​นา​ที​ จาก​นัน้​ลด​ความเร็ว​ลง​และ​วิง้จ็อก​กิง้เบาๆ​
ประมาณ​หน่ึง​นาที​กอน​ที่​จะ​ทําซํ้าไป​เรื่อย​ๆ

การ​วิง้ขึ้น​บันได​ก็ได​ผล​ดี​เชน​เดียว​กัน​ ให​วิ่ง​ขึ้น​ไป​ดาน​บน​ให​เร็ว​ที่​สุด​ แลว​จ็อก​กิง้หรือ​เดิน​ลง​ “ไม​ควร​วิ่ง​ลง​บัน​ได​ ดัง
นัน้​จง​ใช​วิธี​เดิน​ลง​เพื่อ​เป็นการ​พัก​ผอน​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง เวลา​วิ่ง​ยก​เขา​เหลา​นัน้​ให​สูง​จริงๆ​ เพื่อ​ออกแรง​ให​เต็ม​ประ
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สิทธิ​ภาพ​ และ​สราง​พลัง​สปริ​นเตอร​ใน​เวลา​ไม​นาน​”

2. High-intensity interval training (HIIT)

HIIT ชวย​ให​คุณ​ออก​กําลัง​กาย​ได​อยาง​ทุก​สวน​ ใน​ขณะ​ที่​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​แคลอรี​ได​มาก​มาย​ “กา​รอ​อก​กําลัง​กาย
HIIT อาจ​แตก​ตาง​กัน​อยาง​มาก​จาก​ 500 แค​ลอรี่​ตอ​ชัว่โมง​ถึง​ 1500 แค​ลอรี่​ตอ​ชัว่​โมง” การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ HIIT
นัน้​ยอด​เยี่ยม​เน่ืองจาก​ความ​เขม​ขน​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แตละ​ครัง้​ แต​ตอง​ระวัง​เรื่อง​ขีด​จํากัด​ของ​รางกาย​ดวย​นะ
คะ

การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ HIIT High Intensity Interval Training คือ​การ​ออก​กําลัง​ที่​มี​ความ​เขม​ขน​สูง​ บังคับ
ให​เรา​ทุม​กาย​ใจ​ไป​เต็ม​ที่​ใน​ระยะ​เวลา​สัน้​ ทําให​อัตรา​การ​เตน​หัวใจ​ดีด​ขึ้น​ไป​ได​ถึง​ 85-90 เปอรเซ็นต​และ​พัก​ให​อัตรา
ลด​ลง​มา​ กอน​ที่​จะ​กลับ​ไป​ออก​กําลัง​แบบ​ทุม​สุด​ตัว​วน​ซํ้าแบบ​น้ี​ไป​จน​ครบ
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3.​ พาย​เรือ Rowing

ดู​ที่​ราง​ของ​นัก​พาย​เรือ​ที่​วิทยาลัย​และ​คุณ​จะ​ตอง​อิจฉา​ โครง​ราง​วี​คัตที่​แข็ง​แรง​ของ​พวก​เขา​ “กา​รพ​ายเรือ​เป็น​วิธี​ที่
ยอด​เยี่ยม​ใน​การ​ออก​กําลัง​รางกาย​สวน​บน​และ​สวน​ลาง​ โดย​ไม​ทําราย​ใน​ขอ​ตอ​และ​เอ็น​”  การ​พาย​ดวย​ความเร็ว​ปาน
กลาง​สามารถ​เผา​ผลาญ​ได​มาก​ถึง​ 800 แค​ลอรี่​ตอ​ชัว่​โมง​ สําหรับ​ผูชาย​ที่​มี​น้ําหนัก​ 80 กิโล​กรัม​ แต​การ​เพิ่ม​ความ​เขม
ขน​ดวย​การพา​ยอ​ยา​สุด​แรง​ระยะ​สัน้​จะ​ทําให​ตัวเลข​พุง​สูง​ขึ้น​ 1,000 แค​ลอรี่​ตอ​ชัว่โมง​อยาง​รวด​เร็ว

วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ของ​นัก​พาย​เรือ เก็บ​หน าอก​ไว​และ​ใช​ทัง้​ตัว​ใน​การ​ออกแรง​พาย​เรือ​ แต​อยา​ให
แขน​ของ​คุณ​ทํางาน​ทัง้หมด​อยาง​เดียว​ ลอง​ใช​ขา​ของ​คุณ​เพื่อ​เคลื่อนไหว​ดวย​” การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​พาย​เรือ​ ให
ตัง้​นาฬิกา​เป็น​เวลา​ 2​0 นาที​ พ​ายเรือ​ 2​50 เมตร​ให​เร็ว​ที่​สุด​ พัก​หน่ึง​นาที​แลว​ทําซํ้าอีก​ 2​0 นา​ที

4.​ วาย​น้ํา Swimming

การ​วาย​น้ําเป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ทัง้​รางกาย​ที่​เริ่ม​ใน​วินาที​แรก​ที่​คุณ​เริ่ม​ลง​น้ํา “คุณ​กําลัง​ตอสู​กับ​แรง​โนม​ถวง​ ดัง
นัน้​กลาม​เน้ือ​ของ​คุณ​จึง​ทํางาน​หนัก​เป็น​พิเศษ​เพื่อ​ให​คุณ​ลอย​ได​โดย​ไม​หยุด​พัก​จนกวา​คุณ​จะ​ขึน้​จาก​น้ํา”
อัน​ที่​จริง​ การ​วาย​น้ําเร็ว​เพียง​ 1 นา​ที​ คุณ​จะ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​ 14 แค​ลอรี

ทา​วาย​น้ําแตละ​ทา​ก็​สราง​ความ​แตก​ตาง​ได​เชน​กัน​ ทา​ฟรีส​ไต​ลเผา​ผลาญ​แคลอรี​น อย​กวา​ทา​ผี​เสื้อ​ ดัง​นัน้​อยา​ลืม​
เปลี่ยน​หลาย​ๆทา​ใน​การ​วาย​แต​ละ​ครัง้



วิธี​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ที่​ดี​ที่สุด​ขณะ​วาย​น้ํา วิธี​งายๆ​ใน​การ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ใน​น้ําคือ​การ​คอยๆ​วาย​ไป​ คุณ​สามารถ​วาย
ได​สัก​สอง​สาม​รอบ​ จาก​นัน้​หาก​คุณ​สามารถ​วาย​น้ําใน​ได​ดี​ ให​วาย​น้ําให​เร็ว​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​ แต​หาก​คุณ​ไมใช​นัก​วาย
น้ําที่​แข็ง​แรง​มาก​นัก​ ให​ทําการ​เวน​ชวง​ แลว​คอย​วาย​ให​เร็ว​ที่สุด​เทา​ที่​คุณ​จะ​สามารถ​ทําได​ตาม​ความ​ยาว​ของ​สระ​ จาก
นัน้​วาย​น้ําให​ชา​ลง​ใน​ระยะ​ทาง​ที่​เทา​กัน​ สลับ​ชวง​เวลา​เหลา​น้ี​ระหวาง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ของ​คุณ

5.​ ป่ัน​จักร​ยาน Cycling

จักรยาน​อยู​กับ​ที่​เป็น​เครื่อง​มือ​ออก​กําลัง​กาย​ชิน้​สําคัญ​ที่​อยู​ใน​ยิม​ แต​มี​เหตุผล​ที่​คน​สวน​ใหญ​ไม​รอ​คิว​เพื่อ​ใช​มัน​ “คุณ
ตอง​ป่ัน​ที่​จะ​ไป​ใน​อัตรา​ที่​เขม​ขน​ ดัง​นัน้​อยา​ป่ัน​จักรยาน​ขณะ​เลื่อน​ดู​สมา​รทโฟน​” ใน​ระหวาง​การ​ป่ัน​จักรยาน​ใน​ยืม​
หรือ​ใน​คลาส​สปินที่​หนัก​หนวง​ โดย​เฉลี่ย​ผูชาย​สามารถ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​เกือบ​ 1,150 แค​ลอรี่​ตอ​ชัว่โมง​ถา​ป่ัน​ได
หนัก​มาก​พอ​ ใน​ขณะ​ที่​การ​ขี่​ใน​ระดับ​ปาน​กลาง​จะ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​เพียง​ครึ่ง​เดียว​ของ​ปริมาณ​ที่​ประ​มา​ณ 675 แค
ลอรี่​ตอ​ชัว่​โมง

วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ดวย​การ​ป่ัน​จักร​ยาน​ การ​ป่ัน​จักรยาน​เป็น​วิธี​ที่​ยอด​เยี่ยม​ใน​การ​เพิ่ม​การ​เผา
ผลาญ​แคลอรี​ของ​คุณ​ให​สูงสุด​ใน​เวลา​ที่​น อย​ที่​สุด​ “รักษา​ระดับ​ความ​เขม​ขน​ให​สูง​มาก​ใน​ชวง​เวลา​สัก​สอง​สาม​นา
ที​ จาก​นัน้​ให​ชา​ลง​ประมาณ​หน่ึง​นา​ที​ ทําซํา้ชวง​เวลา​เหลา​นี้​อยาง​ตอ​เน่ือง​ให​นาน​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​”
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6.​ เคตเทิลเบลล Kettlebells

แมวา​การ​ออก​กําลัง​กาย​โดย​ใช​เคทเทิลเบลล จะ​ไมใช​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​เพียง​อยาง​เดียว​ แต​อัตรา​การ​เผา
ผลาญ​แคลอรี​สูง​ที่​สูง​ ก็​เป็นการ​ยาก​ที่​จะ​กา​เคทเทิลเบลลออก​จาก​ลิ​ส “กา​รอ​อก​กําลัง​กาย​โดย​ใช Kettlebell ผสม
ผสาน​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ของ​การ​ฝึก​ความ​แข็ง​แรง​และ​คา​รดิโอ​” จาก​การ​ศึกษา​เมื่อ​เร็วๆ​น้ี​ เกี่ยว​กับ​ผล​การ​เผา​ผลาญ​แค​ลอรี่
ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ประเภท​น้ี​ มัน​ใช​พลังงาน​ประมาณ​ 2​0 แคลอรี​ตอ​นา​ที​ ตัวเลข​น้ี​ไม​เพียง​แต​คํานึง​ถึง​คา​ใช​แค
ลอรี่​จาก​แอ​โร​บิ​กเทา​นัน้​ แต​ยัง​คํานึง​ถึง​การ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​แบบ​ไม​ใช​ออกซิเจน​ดวย​ การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​
สวน​ใหญ​น อย​มาก​ที่​จะ​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ แต​น่ี​เป็น​ขอ​ยก​เว​น ​คุณ​สามารถ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ได​ประ​มา​ณ 400-600
แคลอรี​ใน​เวลา​เพียง​ 30 นา​ที

วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ที่​จะ​ทํา ให​ออก​กําลัง​โดย​ใช​เคทเทิลเบลล 40-50 reps โดย​น้ําหนัก​อยา​ไป​เบา​เกิน​ไป​และ​อยา​หนัก​เกิน​ไป​ 
วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เคทเทิลเบลลเพื่อ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​สูงสุด​คือ​การ​เคลื่อนไหว​เป็น​เวลา​
30-40 วิ​นา​ที​ พัก​ 2​0-30 วิ​นา​ที​ จาก​นัน้​ทําซํ้าการ​เคลื่อนไหว​หรือ​วน​ซํ้าหลาย​ๆ รอบ​” โดย​ใช​เวลา​ทัง้หมด​ประ​มา​ณ 30
นาที​และ​ดู​วา​คุณ​จะ​ได​กี่​รอบ

7.​กระ​โดด​เชือก Jumping Rope
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เหตุผล​ที่​การ​เชือก​กระโดด​เป็น​หน่ึง​แผนการ​ฝึก​ของ​นัก​มวย​คือ​ ราคา​ถูก​ ฝึก​ได​งาย​ เพิ่ม​ความเร็ว​เทา​ และ​เผา​ผลาญ
แคลอรี​ได​มาก​ ลอง​นึกถึง​นัก​มวย​ นัก​มวย​ปลํ้า และ​นัก​สู​ที่​คุณ​ชื่น​ชอบ​ดู​สิ​ พ​วก​เขา​กระโดด​เชือก​กัน​หมด​ “กา​รก​ระ
โดด​เชือก​ไม​เพียง​แต​ชวย​เพิ่ม​ฝีเทา​ ควา​มแข็ง​แรง​ของ​ไหล​ และ​การ​ประสาน​งาน​ของ​รางกาย​เทา​นัน้​ แต​ยัง
จําลอง​การ​วิ่ง​ ชวย​ให​คุณ​เผา​ผลาญ​ได​มาก​ถึง​ 500 แคลอรี​ใน​เวลา​เพียง​ 30 นา​ที”

วิธี​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ที่​ดี​ที่สุด​ดวย​การก​ระ​โดด​เชือก​ มี​คน​เพียง​ไม​กี่​คน​ที่​สามารถ​กระโดด​เชือก​ได​เป็น​เวลา​ 30 นา​ที​
วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​การก​ระ​โดด​อยาง​เร็ว​และ​ชา​เป็น​ชวงๆ​ เพื่อ​ให​คุณ​มี​แรง​กระโดด​ไป​ได​ กระโดด​ให​เร็ว​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได
เป็น​เวลา​ 1 นา​ที​ จาก​นัน้​พัก​ 2​0-30 วิ​นา​ที​ ทําซํ้าจนกวา​คุณ​จะ​ทําเส​ร็จ

8.​ วิ่ง​ขึน้​บัน​ได Stair Climber

การ​ปีน​บันได​เป็น​อีก​วิธี​หน่ึง​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​แคลอรี​ 500-600 แคลอรี​สําหรับ​ผูชาย​ที่
ความเร็ว​ปาน​กลาง​ “เน่ืองจาก​การ​ยก​ขา​ที่​สูง​ขึ้น​ การ​ขึ้น​บันได​จึง​ใช​กลาม​เน้ือ​มากกวา​การ​เดิน​ ทําให​ขา​ของ​คุณ​แข็ง
แรง​ใน​ทาง​ที่​ใช​งาน​ได​จริง​” ขอ​เสีย​เปรียบ​หลัก​ก็​คือ​ นัก​ปีน​บันได​ตอง​รับ​น้ําหนัก​และ​แรง​กด​บน​ขอ​ตอ​มาก​ ดัง​นัน้​จึง
อาจ​เป็น​เรื่อง​ยาก​สําหรับ​ผู​ที่​มี​หัว​เขา​ไม​ดี



วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​บน​นัก​ปีน​บัน​ได “พยายาม​ใช​ความ​พยายาม​ 9​0% ขึ้น​ไป​บน​นัก​ปีน​บันได​เป็น
เวลา​ 30 วินาที​ดวย​ พัก​หน่ึง​ถึง​สอง​นา​ที​ เพื่อ​รวม​เอา​ความ​แข็งแกรง​ของ​รางกาย​สวน​บน​และ​แกน​กลาง​เขา​ดวย​กัน​”
การ​ออก​กําลัง​กาย​ 10-15 รอบ​น้ี​จะ​ทําให​การ​ออก​กําลัง​กาย​ของ​คุณ​มี​แคลอรี​ที่​เผา​ผลาญ​ไป​เพิ่ม​ขึ้น

9.​ การ​วิ่ง​ความเร็ว​ปาน​กล​าง Running (moderate pace)

การ​วิ่ง​ดวย​ความเร็ว​ที่​สมํ่าเสมอ​และ​สมํ่าเสมอ​ เป็น​วิธี​ที่​ได​ผล​แนนอน​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​แคลอรี​ แต​ไมใช​วิธี​ที่
ดี​ใน​การ​สราง​หรือ​รักษา​กลาม​เน้ือ​ “ม​นุ​ษยสามารถ​เผา​ผลาญ​แค​ลอรี่​ได​ประมาณ​ 9​40 แคลอรี​ใน​หน่ึง​ชั่วโมง​ใน
ขณะ​ที่​วิ่ง​ดวย​ความ​เร็ว​ 8.​5 นาที​ตอ​ไมล​ หรือ​ 7 ไมล​ตอ​ชั่วโมง​บน​ลู​วิ่ง​เป็น​เวลา​หน่ึง​ชั่ว​โมง​”

ขอ​เสีย​ของ​การ​วิ่ง​ดวย​ความเร็ว​ปาน​กลาง​น้ี​ สามารถ​ทําลาย​กลาม​เน้ือ​และ​ทําให​หัวใจ​ของ​คุณ​เตน​แรง​ได​ “หาก​คุณ
ตองการ​เพิ่ม​ระยะ​ทางการ​วิ่ง​ให​ยาว​ขึ้น​ เพียง​แค​เลือก​ใช​เสน​ทาง​หรือ​พื้น​ผิว​ที่​น ุม​นวล​กวา​ซี​เมน​ต”

วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​โดย​การ​วิ่ง หาก​คุณ​กําลัง​วิ่ง​บน​ลู​วิ่ง​ ให​ตัง้​คา​ความ​เอียง​เป็น​ 2​-3​% เพื่อ​จําลอง
การ​วิ่ง​ออก​นอก​บา​น ​“สิ่ง​น้ี​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ได​มาก​ขึ้น​และ​อาจ​จะ​ทําให​เขา​บาด​เจ็บ​น อย​ลง​” หาก​การ​วิ่ง​ทําให​คุณ​รูสึก
เบื่อ​จะ​วิ่ง​บน​ลู​วิ่ง​ ให​ลอง​ออก​วิ่ง​เสน​ทาง​วิ่ง​อื่นๆ​ ใน​ละแวก​ของ​คุณ​หรือ​เขา​รวม​ชมรม​วิ่ง​ใน​ทอง​ถิ่น​ การ​วิ่ง​กับ​คูหู​หรือ
กลุม​จะ​ทําให​การ​วิ่ง​ผาน​ไป​งาย​ขึ้น​มาก
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10.​ เครื่อง​เดิน​วง​ร ีElliptical

แต​เดิม​เครื่องจักร​เหลา​น้ี​ได​รับ​การ​ออกแบบ​มา​เพื่อ​ลด​แรง​กระแทก​ที่​หัว​เขา​และ​สะ​โพก​ ผล​ที่​ได​ก็​คือ​การ​ออก​กําลัง​กาย
ที่​ดี​เยี่ยม​ เน่ืองจาก​ผลก​ระ​ทบ​คอน​ขาง​ตํ่า แต​กระนัน้​การ​เผา​ผลาญ​แค​ลอรี่​จึง​ไม​ดี​เทากับ​เครื่อง​คา​รดิโอ​อื่นๆ​ เชน​ ลู​วิ่ง
และ​บัน​ได​ “อยางไร​ก็​ตาม​ เครื่อง​เดิน​วงรี​สามารถ​เป็น​วิธี​ที่​ยอด​เยี่ยม​ใน​การ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​โดย​ไม​ทําให​ขอ​ตอ​ของ
คุณ​บาด​เจ็บ​” โดย​สามารถ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​ 500-600 แค​ลอรี่​ตอ​ชัว่​โมง​ แต​หาก​วิ่ง​ดวย​ความเร็ว​ที่​สูง​กวา​ปกติ​จะ
ได​ประโยชน​จาก​มัน​ได​มาก​ขึ้น​ดวย​การ​เพิ่ม​ความ​เขม​ขน​ ควา​มเร็ว​ และ​ความ​ตาน​ทาน

วิธี​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ที่​ดี​ที่สุด​บน​เครื่อง​เดิน​วง​รี เพิ่ม​ความ​เอียง​สูง​เพื่อ​กระตุน​กลาม​เน้ือ​ขา​โดย​เฉพาะ​โดย​เฉพาะ
บริเวณ​กน​ “กา​รเคลื่อนไหว​น้ี​สามารถ​จําลอง​การ​ขึ้น​บันได​ได​โดย​ไมมี​ผลก​ระ​ทบ​” อยา​จับ​ที่​จับ​หรือ​ราง​แนน​เกิน​ไป​
เพราะ​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​ไหล​หรือ​ขอ​มือ​ได

เรื่อง​นา​อาน​:

รองเทา​วิ่ง​ เลือก​ซือ้​อยางไร​ให​วิ่ง​ไว​ไร​บาด​เจ็บ
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ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล
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