
บ้านสุขภาพ 

การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

                 การที่บุคคลใดบุคคลหนึ่งมีสุขภาพที่แข็งแรงเป็นปัจจัยที่ส าคญัประการ
หนึ่งที่ส่งเสริมให้บุคคลนั้นประสบความส าเร็จในด้านต่างๆ อาทิเช่น ด้านการศึกษา ด้าน
การท างาน เป็นต้น เนือ่งจากผู้มีสุขภาพแข็งแรงจะมีความสามารถทางรา่งกาย จิตใจ 
และเวลามากกว่าคนที่ไม่แข็งแรง  จึงอาจจะกลา่วได้ว่า การมีสุขภาพดนีั้นเป็นเรื่องทีค่น
ทุกคนปรารถนา ดังพุทธสุภาษิตที่วา่ “ อโรคา ปรมา ลาภา”  ความไมม่ีโรคเป็นลาภอัน
ประเสริฐ  ซึ่งการที่เราจะมีสุขภาพที่ได้นั้นไมไ่ด้เกิดขึ้นจากการขอพรจากสิ่งศักด์ิ แต่เรา
ทุกคนสามารถสร้างได้ด้วยตัวเอง คือการดูแลรกัษาสุขภาพของตนเอง เช่น การพักผ่อน
ที่เพียงพอ รับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่างๆ และการออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เป็นต้น โดยเฉพาะการออกก าลังกายนั้นเป็นทั้งยาป้องกันโรค 
ยารักษาโรค และยาบ ารุงอยา่งดีที่ไม่ตอ้งใช้เงินเป็นจ านวนมากไปหาซือ้ ดังนั้นการออก
ก าลังกายจึงเป็นสิ่งส าคญัต่อคนทุกเพศทุกวัย 

                การออกก าลังกาย หมายถึง การประกอบกิจกรรมใดๆ ที่ท าให้ร่างกาย
หรือส่วนต่างๆ ของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว และมผีลให้ระบบต่างๆ ของร่างกายเกิด
ความสมบูรณ์ แข็งแรงและท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธภิาพ (มนสั  ยอดค า, 2548, หน้า 
49) ในการออกก าลังกายต้องออกก าลังกายอยา่งถูกต้อง ตามหลักการทางวิทยาศาสตร์ 
และการฝึกกีฬาจึงจะเกดิประโยชน์ ซึ่งประโยชน์ของการออกก าลังกายสามารถแบ่งได้
ดังน้ี 
                1. ด้านร่างกาย 
                2. ด้านจิตใจ  
                3. ด้านสติปัญญา 
                4. ด้านสังคม 

 

 

 

 

















 
 

 

 



 


