
วอรมอัพ​ ทา​อบอุน​รางกาย​กอน​ออก​กําลัง​กาย

วอรมอัพ​ ทาอบอุน​รางกาย​กอน​ออก​กําลัง​กาย

วอรม​อัพ ไม​วา​คุณ​จะ​กําลัง​เตรียม​ตัว​สําหรับ​การ​วิ่ง​มาราธอน​หรือ​เพียง​แค​ตองการ​วิ่ง​วน​สัก​สอง​สาม​รอบ​ใน​สวน​สา
ธารณะ​ เรา​ก็​ควร​จะ​ตอง​ทําการ​วอรมอัพ​เสมอ​นะ​คะ​ แต​ผล​สํารวจ​ลาสุด​พบ​วา​นัก​วิ่ง​ 3 ใน​ 4 ไม​ได​ทําการ​วอรมอัพ​กอน
ออก​กําลัง​กาย​ ซึ่ง​สําคัญ​มาก​นะ​คะ​ เพราะ​จะ​พลาด​ประโยชน​จาก​การ​วอรมอัพ​ อยาง​มากมาย​จน​คาด​ไม​ถึง​เลย​ละ​คะ​
วัน​น้ี​แอ​นริ​น ​จะ​พา​ไป​เชคทา​อบอุน​ราง​กาย​ และ​สอน​ทา​ที่​ถูก​ตอง​นะ​คะ

การ​วอรมอัพ​ คือ​อะไร​?

การ​วอรม​อัพ เป็น​เซ​สชัน่บ​ริ​หาร​รางกาย​สัน้ๆ​ ประกอบ​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​เบาๆ​ และ​การ​ยืด​เห​ยี​ยด
ซึ่ง​ตอง​ทํากอน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เขม​ขน​มาก​ขึ้น​ การ​วอรมอัพ​เป็นการ​เตรียม​รางกาย​เพื่อ​ให​รางกาย​พรอม​สําหรับ
การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​หนัก​ขึ้น​ ปกติ​การ​วอรมอัพ​จะ​เนน​ไป​ที่​ขา​โดย​เฉ​พาะ

การ​วอรมอัพ​จะ​ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​อบอุน​ขึ้น​ โดย​จะ​เพิ่ม​อุณหภูมิ​ของ​กลาม​เน้ือ​เพื่อ​ไม​ให​มัน​เปลี่ยน​จาก​การ​ “เย็น​”
เป็นการ​ทํางาน​เต็ม​กําลัง​ใน​ทันที​ทัน​ใด​ การ​วอรมอัพ​ยัง​ชวย​เพิ่ม​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​และ​การ​หาย​ใจ​ และ​ทําให

https://rinrinhealth.com/warmup/


เลือด​ไหล​เวียน​ไป​ยัง​รางกาย​สวน​ตางๆ​ได​มาก​ขึ้น​ ทาย​ที่สุด​แลว​ ก็​คือ​การ​ขยับ​เตรียม​รางกาย​ให​คอยๆ​ เขา​สู​โหมด​การ
ออก​กําลัง​กาย​อยาง​แท​จริง

ทําไม​ตอง​วอรมอัพ​กอน​การ​ออก​กําลัง​?

หลีก​เลี่ยง​การ​บาด​เจ็บ​ การ​วอรมอัพ​จะ​เพิ่ม​ความ​ยืดหยุน​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​ลด​ความ​ตึง​เครียด​ – การ​ออก
กําลัง​โดยที่​กลาม​เน้ือ​ยัง​ไม​พรอม​ จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​อาการ​กลาม​เน้ือ​ตึง
บรรเทา​อา​การ​ปวด การ​วิจัย​พบ​วา​นัก​วิ่ง​ที่​วอรมอัพ​กอน​ออก​กําลัง​กาย​จะ​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ออก​กําลัง​กาย
นอย​กวา​นัก​วิ่ง​ที่​คู​ลดา​วนหรือ​ไม​ได​วอรมอัพ​เลย
เตรียม​จิตใจ​ให​พรอม​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​กอน​การ​แขง​ขัน​ การ​บริหาร​รางกาย​เพื่อ​วอรมอัพ​จะ​ชวย​ให​คุณ​
‘เขา​สู​โซน​’ ​ตื่น​ตัว​ พ​รอม​ที่​จะ​เขา​สู​การ​แขง​ขัน

https://rinrinhealth.com/


ควร​วอรมอัพ​นาน​เทา​ไหร​ ?

คุณ​อาจ​เคย​ไดยิน​มา​วา​คุณ​ ควร​อุน​เครื่อง​ให​มาก​ที่สุด​ประมาณ​ 2​0 หรือ​ 30 นา​ที​ และ​แมวา​นัก​วิ่ง​มือ​อาชีพ​และ​นัก
กีฬา​ อาจ​ใช​เวลา​มาก​ขนาด​นัน้​ ใน​การ​วอรม​ราง​กาย​ แต​สําหรับ​นัก​วิ่ง​ทัว่ไป​ก็​ไม​จําเป็น​ตอง​วอรมอัพ​ นาน​ขนาด​นัน้​ก็
ได

โดย​ทัว่ไป​แลว​ หาก​คุณ​เพียง​แค​วิ่ง​จ็อก​กิง้สัน้ๆ​ รอบ​สวน​สา​ธารณะ​ คุณ​อาจ​ใช​เวลา​ไม​เกิน​สอง​สาม​นาที​เพื่อ
วอรมอัพ​ เพื่อ​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ ใน​ทาง​กลับ​กัน​ สําหรับ​การ​วิ่ง​ระยะ​ยาว​ เชน​ มาราธอน​หรือ​ฮาลฟ​มา​รา​ธอน ​คุณ
อาจ​ตอง​ใช​เวลา​อยาง​นอย​ 10 นาที​ใน​การ​วอรมอัพ​ และ​ยืด​เหยียด​รางกาย​สวน​ลา​ง

ทา​บริหาร​รางกาย​วอรม​อัพ

Quad + Piriformis Walk

อยู​ใน​ทา​ยืน​ ดึง​เทา​ซาย​ขึ้น​ไป​ดาน​หลัง​ ดึง​ปลาย​เทา​เขาหา​กน​ของ​คุณ​เพื่อ​ยืด​กลาม​เน้ือ
ปลอย​และ​กาว​ไป​ขาง​หน า​ สลับ​ขา
หลัง​จาก​ผาน​ไป​ 30 วิ​นา​ที​ ให​วาง​ขา​ขวา​ที่​ขอ​เทา​และ​เขา​ ดึง​ขึ้น​ไป​ที่​หน า​อก
 ปลอย​และ​กาว​ไป​ขาง​หน า​ สลับ​ขา​ ทําซํ้าเป็น​เวลา​ 30 วิ​นา​ที

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

Hip Opener

ทา​ยืน​งอ​เขา​ขวา​แลว​ยก​เขา​ขึ้น​ถึง​ระดับ​สะ​โพก
หมุน​เขา​ออก​ไป​ 9​0 องศา​ (วางมือ​เหนือ​เขา​เพื่อ​ให​ทรงตัว​และ​นําทาง​หาก​จําเป็น​)
นําขาก​ลับ​มา​ขาง​หน า​ เทา​ลาง​และ​สลับ​ขาง​ ทําซํ้าเป็น​เวลา​ 30 วิ​นา​ที

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

ยืน​แยก​ขา​เทา​ความ​กวาง​ไห​ล
ยก​แขน​ขึ้น​สูง​ระดับ​ไหล​ ฝ า​มือ​ลง
เหวี่ยง​แข​น ​ทําวงกลม​เล็ก​ ๆ
หลัง​จาก​ 30 วิ​นา​ที​ ให​เปลี่ยน​ทิศ​ทาง​ ทําตอ​ไป​เรื่อย​ๆอีก​ 30 วิ​นา​ที

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

Frankenstein Walk

เริ่ม​ยืน​เทา​ชิด​กัน​ เหยียด​เตะ​ขา​ขวา​ออก​ไป​ตรง​หน า
ขณะ​เดียว​กัน​ เอา​มือ​ซาย​แตะ​ปลาย​เทา​ขวา
ทําสลับ​ขา​ เตะ​ขา​ซาย​ไป​ขาง​หน า​ เอา​มือขวา​แตะ​ปลาย​เทา
ทําตอ​เน่ือง​เป็น​เวลา​ 30 วิ​นา​ที

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

Leg Crossover + Scorpion

นอน​หงาย​ ขา​เหยียด​ตรง​ กาง​แขน​ออก
ยก​ขา​ขวา​ขึ้น​พาด​ตาม​ลําตัว​ แตะ​เทา​แตะ​พื้น​ กลับ​ไป​เริ่ม​ตน
ทําซํ้าใน​ดาน​ตรง​ขาม​ หลัง​จาก​ผาน​ไป​ 30 วิ​นา​ที
พลิก​ตัว​เพื่อ​นอน​ควํ่าหน า​และ​แสดง​เป็น​แมง​ปอง

https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-arm-circles-1564406787.mp4
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-arm-circles-1564406787.mp4
https://rinrinhealth.com/
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-frankenstein-walk-1564408213.mp4
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-frankenstein-walk-1564408213.mp4


https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-leg-cros
sover-1564408245.mp4

นอน​ควํ่าหน า​ ดึง​ขา​ซาย​ขึ้น​แลว​พาด​ผาน​ลําตัว​โดย​ให​เทา​ซาย​เกือบ​จะ​อยู​ใน​แนว​เดียว​กับ​สะ​โพก​ขวา
กลัน้​หายใจ​สัก​หน่ึง​หรือ​สอง​ครัง้​แลวก​ลับ​ไป​เริ่ม​ตน​ ทําซํ้าอีก​ดาน​หน่ึง​แลว​สลับ​ตอ​ไป​อีก​ 30 วิ​นา​ที

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

Inchworm

จาก​ทา​ยืน​กม​ตัว​ไป​ดาน​หน าที่​เอว​แตะ​ปลาย​เทา
เดิน​ดวย​มือ​ ถัด​ไป​จน​สุด​เห​นี​ยด คาง​ไว​ 2​ วิ​นา​ที
เดิน​ดวย​มือ​กลับ​ ไป​ยัง​ตําแหนง​เริ่ม​ตน​ ทําซํ้าเป็น​เวลา​ 1 นา​ที

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

ประโยชน ​ของ​การ​วอรมอัพ​กอน​การ​ออก​กําลัง

ชวย​ให​ระบบ​การ​ไหล​เวียน​ของ​โลหิต​ทํางาน​ได​ดี​ขึน้ อัตรา​การ​เตน​หัวใจ​คอยๆ​ ทํางาน​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให
เลือด​ไป​เลีย้ง​กลาม​เน้ือ​หัวใจ​และ​กลาม​เน้ือ​สวน​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ได​อยาง​เพียง​พอ
ปรับ​ความ​ดัน​โลหิต​ให​เห​มา​ะสม ทําให​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​หัวใจ​ลม​เหลว​หัวใจ​วาย​เฉียบ​พลัน​ คลื่น​หัวใจ​ผิด
ปกติ​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ เป็น​ลม​ หน า​มืด
ระบบ​หายใจ​ทํางาน​ดี​ขึน้ อัตรา​การ​ถายเท​ออกซิเจน​จาก​เลือด​ไป​ยัง​กลาม​เน้ือ​สูง​ขึ้น
ระบบ​กลาม​เน้ือ​และ​ขอ​ตอ​เคลื่อนไหว​ได​ดี​ขึน้ การ​หด​ตัว​และ​คลาย​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​ดี​ กลาม​เน้ือ​มี​ความ
ยืดหยุน​ดี​ขึ้น
ทําให​ระบบ​ประสาท​ทํางาน​ได​เต็ม​ที่ การ​สัง่​งาน​ของ​ระบบ​ประสาท​รวดเร็ว​ขึ้น​ กระตุน​ให​ระบบ​การ
เคลื่อนไหว​ของ​รางกาย​ทํางาน​อยาง​ประสาน​สัมพันธ​กัน​ เกิด​ความ​คลองแคลว​วอง​ไว​ มี​ปฏิกิริยา​ตอบ​สนอง​ที่
ดี
อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​เพื่อ​สราง​พลังงาน​สูง​ขึน้ ทําให​มี​แรง​เลน​กีฬา​หรือ​ออก​กําลัง​กาย​ได​นาน​ขึ้น
ลด​การ​บาด​เจ็บ​จาก​การ​ใช​เน้ือเยื่อ​ตางๆ ของ​รางกาย​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​เน้ือเยื่อ​ตางๆ​ ทน​ตอ​การ​ใช​งาน​ที่
หนัก​ขึ้น​ ทําให​ไม​ฉีก​ขาด​หรือ​บาด​เจ็บ​ได​งาย​ ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​บาด​เจ็บ​ได​มาก​ขึ้น

https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-leg-crossover-1564408245.mp4
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-leg-crossover-1564408245.mp4
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-scorpion-1564408299.mp4
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-scorpion-1564408299.mp4
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-inchworm-1564408376.mp4
https://rinrinhealth.com/wp-content/uploads/2021/11/hearst-runnersworld-jess-prerunwarmup-inchworm-1564408376.mp4


ขอ​เสีย​ของ​การ​ไม​วอรม​อัพกอน​การ​ออก​กําลัง

ลด​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​เลน​กีฬา​หรือ​ออก​กําลัง​กาย เน่ืองจาก​รางกาย​ยัง​ไม​พรอม
มี​โอกาส​ที่​จะ​บาด​เจ็บ​ใน​การ​เลน​กีฬา​หรือ​ออก​กําลัง​กาย​สูง โดย​เฉพาะ​การ​บาด​เจ็บ​ของ​กลาม​เน้ือ​ ขอ​ตอ​
เอ็น​ รวม​ทัง้​ระบบ​ไหล​เวียน​โลหิต​ และ​ระบบ​หาย​ใจ​ การ​เป็น​ลม​ หมด​สติ​ หน า​มืด​ เวียน​ศีรษะ​ หัวใจ​ลม​เหลว​
หัวใจ​วาย​ ซึ่ง​อาจ​ถึงแก​ชี​วิ​ตได
ลด​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ตางๆ ใน​ราง​กาย​ เชน​ ระบบ​ไหล​เวียน​โลหิต​ ระบบ​กลาม​เน้ือ​
ขอ​ตอ​ ระบบ​หายใจ​และ​ระบบ​ประ​สา​ท เป็น​ตน
สมรรถภาพ​ทาง​กาย​ดาน​ตางๆ​ ลด​ลง เชน​ ควา​มแข็ง​แรง​ ควา​มเร็ว​ ควา​มคลองแคลว​ ควา​มออน​ตัว​ เป็น
ตน

เรื่อง​นา​อา​น :

คู​ลดา​วน รวม​ 16 ทา​คู​ลดา​วนลด​อาการ​บาด​เจ็บ

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


ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล

asics

runnersworld

health.campus-star

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

