
ชวนกันมาเดินดีกว่า… 

20 เหตุผลที่เชิญชวนให้ทุกท่านเดิน 
1. เป็นกิจกรรมง่ายส าหรับผูเ้ริ่มฝึกใหร้่างกายแข็งแรง 

2. สามารถเริ่มเองได้ 

3. ไม่ต้องมีอุปกรณ์ 

4. ไม่มคี่าใช้จ่าย 

5. เป็นการออกก าลังกายที่มีแรงกระแทกต่ า 

6. โอกาสเกิดอันตรายน้อย 

7. สมรรถภาพร่างกายแข็งแรงขึน้ 

8. ช่วยท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรง 

9. ช่วยควบคุมน้ าหนักตัว 

10. ช่วยลดความดันโลหิต 

11. ช่วยใหก้ระดูกแข็งแรง 

12. ช่วยลดคอเลสเตอรอลอันตรายต่อหลอดเลือด 

13. ช่วยเพิ่มคอเลสเตอรอลปกป้องหลอดเลือด 

14. ลดโอกาสเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ 

15. ลดความเสี่ยงต่อการเกิดกล้ามเนือ้หัวใจขาดเลือด

เฉียบพลัน 

16. ลดโอกาสเกิดโรคเบาหวาน 

17. ช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดของผู้เป็น

เบาหวาน 

18. ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด 

19. ช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล 

20. ท าให้อารมณด์ีขึน้ 
 

เดินมากเท่าไรจึงพอ 

ควรเดินสะสมให้ได้ วันละ 10,000 ก้าว  

เริ่มอย่างไร?เดินที่ไหน? 

ควรเริ่มด้วยการเดินระยะสั้นๆ ในภูมิประเทศที่คุ้นเคย จากนั้นจึงค่อยเดินเพิ่มมากขึน้  เลือกสถานที่ที่สะดวก 

หลีกเลี่ยงใกล้ถนนที่เสี่ยงตอ่การได้รับอุบัติเหตุจากรถยนต์ ไมค่วรเดินในที่สูง หรือที่ลาดชัน ลื่น หรอื พื้นสนาม

ที่ไม่เรยีบเป็นหลุมบ่อ เพราะเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้ม 

ควรเดินออกก าลังกายในพืน้สนามเรียบ หรอืเดินในสนามหญ้าเพื่อลดแรงกระแทก เช่น สนามกีฬา 

สวนสาธารณะ และควรเลือกสถานที่ที่อากาศถ่ายเทสะดวก ไม่รอ้นหรอือบอ้าวเกินไป เพราะจะท าให้ร่างกาย

เสียน้ าและเกลือแร ่ระบายความรอ้นได้ไม่ดี เกิดอาการอ่อนเพลียงา่ย 

 



การเตรยีมตัวก่อนเดิน 

1. Warm up (วอร์มอัพ) : เตรียมรา่งกายก่อนการเดิน ขณะที่ก าลังวอร์มอัพควรจะรู้สึกสนุกเชน่เดียวกัน 

การเตรียมร่างกายให้พร้อมจะช่วยลดการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจากการออกก าลัง การวอร์มอัพจะเพิ่มเลือดไป

เลี้ยงกล้ามเนือ้ เพิ่ม ออกซิเจนไปยังเซลต่างๆ และพร้อมส าหรับการออกก าลัง การวอร์มอัพจะดึงยืดกล้ามเนื้อ 

เอ็น ให้พร้อม รวมทั้งสภาพทางจิตใจด้วย อาจวอรม์อัพด้วยการเดินช้าๆ หรือบริหารรา่งกายโดยการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ เอ็น ขอ้ต่อต่างๆ ประมาณ 5-10 นาทีก่อนเริ่มเดินจริง 

2. เสื้อผ้า : ไม่จ าเป็นต้องสวมชุดวอร์ม ชุดที่ใส่ส าหรับเดินควรเป็นเสือ้ผา้ที่เหมาะกับสภาพอากาศ ถ้า

อากาศร้อนควรสวมเสื้อผ้าบางสบาย เช่น ผา้ฝา้ยเพราะช่วยระบายความรอ้นได้ดี ถ้าอากาศหนาวควรใส่เสือ้ผ้า

ที่ให้ความอบอุ่นเพียงพอ ควรเลือกสวมชุดที่มคีวามทะมัดทะแมง ไม่คับหรอืใหญ่เกินไป เพราะจะท าให้การ

เคลื่อนตัวยาก เป็นอุปสรรค์ต่อการเคลื่อนไหว อาจเป็นอันตรายได้ ถ้ารุ่มร่าม อาจท าให้สะดุดล้ม 

3. รองเท้า :  ควรสวมรองเท้าที่เหมาะกับเท้า มสีายรัดให้กระชับ ไม่คับ ไม่กัด และพืน้รองเท้าต้องนุม่ 

และยืดหยุ่นดพีอที่จะรองรับแรงกระแทกขณะเดินได้ กรณีที่เดินมากควรต้องพิถีพิถันในการเลือกรองเท้าเป็น

พิเศษ โดยเฉพาะผูท้ี่เป็นเบาหวานซึ่งเสี่ยงต่อการเป็นแผลเรือ้รังที่เท้า 

ผู้ที่ออกก าลังกายด้วยการเดินเร็วหรอืวิ่ง รองเท้าเป็นสิ่งที่ไม่ควรละเลยอยา่งยิ่ง เพราะอาจจะ

ก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย เช่น  เจ็บส้นเท้าหรอืฝ่าเท้าก่อให้เกิดการพุพอง ผิวหนังด้านเป็นไตถ้าสวม

ใส่รองเท้าที่ไม่เหมาะหรอืไม่สบายเท้า รองเท้าที่สวมควรเป็นรองเท้าที่นุ่ม มีโค้งที่รองรับส่วนเว้าตามรูป

เท้า และมีส้นหนาประมาณ 1/2 หรอื 3/4 น้ิว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ควรเดินอย่างไร? 

ลักษณะท่าทางการเดินที่ถูกวิธี 

1. สายตามองตรงไปข้างหน้าขณะเดิน ศรีษะและล าตัวตั้งตรง ไหล่ทั้งสองข้างอยู่ในระดับตรง ช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการหายใจ 

  2. แกว่งแขนซ้ายขวาสลับหน้าหลังขนานกับล าตัว มอืทั้งสองข้างก าแบบหลวมๆ มอืที่แกว่งสูงระดับอก

ในลักษณะที่ผ่อนคลาย งอศอกเล็กน้อย ท ามุมประมาณ 90 องศา ระหว่างแขนท่อนบน-ล่าง ช่วยบริหาร

กล้ามเนือ้หัวไหล่ กล้ามเนื้ออก และกล้ามเนือ้หลังส่วนบน 

3. จังหวะความเร็วในการก้าวเท้าสม่ าเสมอตลอดระยะทางที่เดิน ไม่เดินทอดน่องหรอืเดินตามสบาย 

4. เวลาเดินส้นเท้าสัมผัสพืน้รับน้ าหนักตัวก่อนปลายเท้า ก้าวเท้าออกไปประมาณครึ่งก้าวใหส้้นเท้าแตะพื้น   

แล้วถ่ายน้ าหนักตัวไปที่ฝ่าเท้า เหยียบพืน้ให้เต็มฝา่เท้า ส่วนขาอีกข้างเมื่อก าลังจะเคลื่อนย้ายใหย้กส้นเท้าขึ้น

ถ่ายน้ าหนักตัวลงที่ปลายเท้าซึ่งกดพืน้ไว้ ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆ ตลอดเวลาที่เดิน จะช่วยบริหารกล้ามเนือ้น่องและ

กล้ามเนือ้หน้าแข้ง เป็นการเดินเพื่อสุขภาพที่ถูกต้องและเสริมบุคลิกภาพด้วย 

5. ความยาวของช่วงก้าวขึน้อยู่กับความเร็วในการเดิน ที่ส าคัญจะต้องไม่พยายามก้าวยาวมากเกินไป

เพราะจะมีผลท าใหเ้กิดความเมื่อยล้าที่กล้ามเนื้อตน้ขาและสะโพกเร็วกว่าปกติ 

ถ้าเดินขึ้นเนนิ เดินให้ช้าลง เอนตัวไปด้านหน้าเล็กน้อย แกว่งแขนให้มากขึ้นเล็กน้อย เมื่อเดินลงเนิน พยายาม

ควบคุมความเร็วไว้ ก้าวสั้นๆ และวางเท้าเบาๆ 

  

 

 

  

 



หลังเดินควรท าอย่างไร? 

1. Cool down : ผอ่นคลายร่างกายหลังเดิน เป็นการปรับร่างกายก่อนหยุดเมื่อเดินได้ระยะทางและเวลา

ที่ตอ้งการแล้ว ไม่ควรหยุดเดินหรอืนั่งพักทันที สามารถปฏิบัติเช่นเดียวกับตอนวอร์มอัพก่อนเริ่มเดิน คือเดิน

ช้าๆ แบบเดินเล่นตามสบายไปเรื่อยๆ จนกว่าร่างกายจะเข้าที่ รู้สกึหายเหนื่อย หรอืการบริหารร่างกายโดยการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เอ็น ข้อต่อตา่งๆ 2 - 3 ท่า เพื่อผอ่นคลายกล้ามเนือ้บริเวณขา คอ ไหล่ สะโพก และส่วน

อื่นๆ  

2. ดื่มน้ า : ควรดื่มน้ าให้เพียงพอหลังจากเดินออกก าลังกาย โดยเฉพาะถ้ามีเหงื่ออกมาก ควรดื่ม

น้ าเปล่า ไม่จ าเป็นต้องใชเ้ครื่องดื่มพิเศษ ยกเว้นคนที่เป็นโรคใหท้ าตามค าแนะน าของแพทย์ 

สิ่งพึงท าเพื่อการเดินที่ยั่งยืน 

1. จดบันทึกการเดิน: วางบันทึกการเดินในต าแหนง่ที่เห็นงา่ยๆ เชน่ ที่ประตูตู้เย็น จดบันทึกทุกอย่างที่

สามารถนับได้ โดยจดบันทึกทุกสัปดาห์ เชน่ จ านวนวันที่เดินต่อสัปดาห ์ เวลาที่ใชใ้นการเดิน ระยะทางที่เดิน 

เป็นต้น บันทึกเหล่านี้จะเป็นเพื่อนที่ชว่ยเตอืน ใหก้ าลังใจ และเมื่อท าได้ตามเป้าที่วางไว้ ให้รางวัลกับ ตัวเองด้วย

อุปกรณ์ใหม่ที่เกี่ยวข้องกับการเดิน เช่น รองเท้าคู่ใหม่ ถุงเท้าคู่ใหม่ หรอืไปพักผ่อนตามสถานที่ท่องเที่ยวต่างๆ 

ได้โอกาสเปลี่ยนบรรยากาศการเดินไปด้วย 

2. มีเพื่อนเดิน:  ควรมีเพื่อนขณะที่เดินออกก าลังกาย อาจเป็นคนในครอบครัว เพื่อนบ้าน หรอืเพื่อนที่

ไปเดินที่เดียวกัน นอกจากได้เพื่อนใหม ่ สร้างสัมพันธ์ที่ด ี ได้รับความสนุกและอบอุ่นแลว้ ยังสามารถชว่ยเหลือ

กันได้ในกรณีที่เกิดปัญหาขณะเดินออกก าลังกาย 

  3.เปลี่ยนบรรยากาศในการเดิน : การเปลี่ยนบรรยากาศการเดิน ไปเดินในที่ตา่งๆ เดินเมื่อไปท่องเที่ยว 

ไปประชุม/สัมมนา หรอือาจลองเดินให้เร็วขึน้ หรอืเดินใหไ้ด้ระยะทางมากขึ้น 

  

 


