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วอรมอัพ ทาอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย

วอรมอัพ ไมวาคุณจะกําลังเตรียมตัวสําหรับการวิ่งมาราธอนหรือเพียงแคตองการวิ่งวนสักสองสามรอบในสวนสา
ธารณะ เราก็ควรจะตองทําการวอรมอัพเสมอนะคะ แตผลสํารวจลาสุดพบวานักวิ่ง 3 ใน 4 ไมไดทําการวอรมอัพกอน
ออกกําลังกาย ซึ่งสําคัญมากนะคะ เพราะจะพลาดประโยชนจากการวอรมอัพ อยางมากมายจนคาดไมถึงเลยละคะ
วันน้ีแอนริน จะพาไปเชคทาอบอุนรางกาย และสอนทาที่ถูกตองนะคะ

การวอรมอัพ คืออะไร?

การวอรมอัพ เป็นเซสชัน่บริหารรางกายสัน้ๆ ประกอบดวยการออกกําลังกายแบบคารดิโอเบาๆ และการยืดเหยียด
ซึ่งตองทํากอนการออกกําลังกายที่เขมขนมากขึ้น การวอรมอัพเป็นการเตรียมรางกายเพื่อใหรางกายพรอมสําหรับ
การออกกําลังกายที่หนักขึ้น ปกติการวอรมอัพจะเนนไปที่ขาโดยเฉพาะ

การวอรมอัพจะทําใหรางกายของคุณอบอุนขึ้น โดยจะเพิ่มอุณหภูมิของกลามเน้ือเพื่อไมใหมันเปลี่ยนจากการ “เย็น”
เป็นการทํางานเต็มกําลังในทันทีทันใด การวอรมอัพยังชวยเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจและการหายใจ และทําให

https://rinrinhealth.com/warmup/


เลือดไหลเวียนไปยังรางกายสวนตางๆไดมากขึ้น ทายที่สุดแลว ก็คือการขยับเตรียมรางกายใหคอยๆ เขาสูโหมดการ
ออกกําลังกายอยางแทจริง

ทําไมตองวอรมอัพกอนการออกกําลัง?

หลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ การวอรมอัพจะเพิ่มความยืดหยุนของกลามเน้ือและลดความตึงเครียด – การออก
กําลังโดยที่กลามเน้ือยังไมพรอม จะเพิ่มความเสี่ยงตอการอาการกลามเน้ือตึง
บรรเทาอาการปวด การวิจัยพบวานักวิ่งที่วอรมอัพกอนออกกําลังกายจะมีอาการปวดหลังออกกําลังกาย
นอยกวานักวิ่งที่คูลดาวนหรือไมไดวอรมอัพเลย
เตรียมจิตใจใหพรอม โดยเฉพาะอยางยิ่งกอนการแขงขัน การบริหารรางกายเพื่อวอรมอัพจะชวยใหคุณ
‘เขาสูโซน’ ตื่นตัว พรอมที่จะเขาสูการแขงขัน

https://rinrinhealth.com/


ควรวอรมอัพนานเทาไหร ?

คุณอาจเคยไดยินมาวาคุณ ควรอุนเครื่องใหมากที่สุดประมาณ 20 หรือ 30 นาที และแมวานักวิ่งมืออาชีพและนัก
กีฬา อาจใชเวลามากขนาดนัน้ ในการวอรมรางกาย แตสําหรับนักวิ่งทัว่ไปก็ไมจําเป็นตองวอรมอัพ นานขนาดนัน้ก็
ได

โดยทัว่ไปแลว หากคุณเพียงแควิ่งจ็อกกิง้สัน้ๆ รอบสวนสาธารณะ คุณอาจใชเวลาไมเกินสองสามนาทีเพื่อ
วอรมอัพ เพื่อใหเลือดไหลเวียน ในทางกลับกัน สําหรับการวิ่งระยะยาว เชน มาราธอนหรือฮาลฟมาราธอน คุณ
อาจตองใชเวลาอยางนอย 10 นาทีในการวอรมอัพ และยืดเหยียดรางกายสวนลาง

ทาบริหารรางกายวอรมอัพ

Quad + Piriformis Walk

อยูในทายืน ดึงเทาซายขึ้นไปดานหลัง ดึงปลายเทาเขาหากนของคุณเพื่อยืดกลามเน้ือ
ปลอยและกาวไปขางหน า สลับขา
หลังจากผานไป 30 วินาที ใหวางขาขวาที่ขอเทาและเขา ดึงขึ้นไปที่หน าอก
 ปลอยและกาวไปขางหน า สลับขา ทําซํ้าเป็นเวลา 30 วินาที

https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-quad-pi
riformis-wal-1564405836.mp4

Hip Opener

ทายืนงอเขาขวาแลวยกเขาขึ้นถึงระดับสะโพก
หมุนเขาออกไป 90 องศา (วางมือเหนือเขาเพื่อใหทรงตัวและนําทางหากจําเป็น)
นําขากลับมาขางหน า เทาลางและสลับขาง ทําซํ้าเป็นเวลา 30 วินาที

https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-hip-ope
ner-1564406578.mp4

https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-quad-piriformis-wal-1564405836.mp4
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-quad-piriformis-wal-1564405836.mp4
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-hip-opener-1564406578.mp4
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-hip-opener-1564406578.mp4


Arm Circles

ยืนแยกขาเทาความกวางไหล
ยกแขนขึ้นสูงระดับไหล ฝ ามือลง
เหวี่ยงแขน ทําวงกลมเล็ก ๆ
หลังจาก 30 วินาที ใหเปลี่ยนทิศทาง ทําตอไปเรื่อยๆอีก 30 วินาที

https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-arm-cir
cles-1564406787.mp4
 

Frankenstein Walk

เริ่มยืนเทาชิดกัน เหยียดเตะขาขวาออกไปตรงหน า
ขณะเดียวกัน เอามือซายแตะปลายเทาขวา
ทําสลับขา เตะขาซายไปขางหน า เอามือขวาแตะปลายเทา
ทําตอเน่ืองเป็นเวลา 30 วินาที

https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-franken
stein-walk-1564408213.mp4

Leg Crossover + Scorpion

นอนหงาย ขาเหยียดตรง กางแขนออก
ยกขาขวาขึ้นพาดตามลําตัว แตะเทาแตะพื้น กลับไปเริ่มตน
ทําซํ้าในดานตรงขาม หลังจากผานไป 30 วินาที
พลิกตัวเพื่อนอนควํ่าหน าและแสดงเป็นแมงปอง
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https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-leg-cros
sover-1564408245.mp4

นอนควํ่าหน า ดึงขาซายขึ้นแลวพาดผานลําตัวโดยใหเทาซายเกือบจะอยูในแนวเดียวกับสะโพกขวา
กลัน้หายใจสักหน่ึงหรือสองครัง้แลวกลับไปเริ่มตน ทําซํ้าอีกดานหน่ึงแลวสลับตอไปอีก 30 วินาที

https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-scorpio
n-1564408299.mp4

Inchworm

จากทายืนกมตัวไปดานหน าที่เอวแตะปลายเทา
เดินดวยมือ ถัดไปจนสุดเหนียด คางไว 2 วินาที
เดินดวยมือกลับ ไปยังตําแหนงเริ่มตน ทําซํ้าเป็นเวลา 1 นาที

https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-inchwor
m-1564408376.mp4

ประโยชน ของการวอรมอัพกอนการออกกําลัง

ชวยใหระบบการไหลเวียนของโลหิตทํางานไดดีขึน้ อัตราการเตนหัวใจคอยๆ ทํางานเพิ่มขึ้น ทําให
เลือดไปเลีย้งกลามเน้ือหัวใจและกลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกายไดอยางเพียงพอ
ปรับความดันโลหิตใหเหมาะสม ทําใหลดความเสี่ยงตอหัวใจลมเหลวหัวใจวายเฉียบพลัน คลื่นหัวใจผิด
ปกติ ความดันโลหิตสูง เป็นลม หน ามืด
ระบบหายใจทํางานดีขึน้ อัตราการถายเทออกซิเจนจากเลือดไปยังกลามเน้ือสูงขึ้น
ระบบกลามเน้ือและขอตอเคลื่อนไหวไดดีขึน้ การหดตัวและคลายตัวของกลามเน้ือดี กลามเน้ือมีความ
ยืดหยุนดีขึ้น
ทําใหระบบประสาททํางานไดเต็มที่ การสัง่งานของระบบประสาทรวดเร็วขึ้น กระตุนใหระบบการ
เคลื่อนไหวของรางกายทํางานอยางประสานสัมพันธกัน เกิดความคลองแคลววองไว มีปฏิกิริยาตอบสนองที่
ดี
อัตราการเผาผลาญเพื่อสรางพลังงานสูงขึน้ ทําใหมีแรงเลนกีฬาหรือออกกําลังกายไดนานขึ้น
ลดการบาดเจ็บจากการใชเน้ือเยื่อตางๆ ของรางกายมากเกินไป เพราะเน้ือเยื่อตางๆ ทนตอการใชงานที่
หนักขึ้น ทําใหไมฉีกขาดหรือบาดเจ็บไดงาย ลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บไดมากขึ้น
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ขอเสียของการไมวอรมอัพกอนการออกกําลัง

ลดประสิทธิภาพในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย เน่ืองจากรางกายยังไมพรอม
มีโอกาสที่จะบาดเจ็บในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายสูง โดยเฉพาะการบาดเจ็บของกลามเน้ือ ขอตอ
เอ็น รวมทัง้ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ การเป็นลม หมดสติ หน ามืด เวียนศีรษะ หัวใจลมเหลว
หัวใจวาย ซึ่งอาจถึงแกชีวิตได
ลดประสิทธิภาพในการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย เชน ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบกลามเน้ือ
ขอตอ ระบบหายใจและระบบประสาท เป็นตน
สมรรถภาพทางกายดานตางๆ ลดลง เชน ความแข็งแรง ความเร็ว ความคลองแคลว ความออนตัว เป็น
ตน

เรื่องนาอาน :

คูลดาวน รวม 16 ทาคูลดาวนลดอาการบาดเจ็บ

https://rinrinhealth.com/cooldown/
https://rinrinhealth.com/cooldown/
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ขอขอบคุณขอมูล

asics

runnersworld

health.campus-star

https://www.asics.com/
https://www.runnersworld.com/
https://health.campus-star.com/general/21141.html

