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บทนำ�

	 เพราะชีวิตที่มีความสุขมากกว่า คือเป้าหมายที่สำ�คัญของทุกชีวิต ผู้เขียนจึง        
จดัทำ�หนงัสอืเลม่นีข้ึน้ โดยใชช้ือ่วา่ “สนกุบนความสขุกับการเตน้แอโรบกิ” เพือ่ให้
คณุไดส้มัผสัถงึชวีติทีม่คีวามสขุจากการมสีขุภาพทีแ่ขง็แรง ซึง่เริม่ต้นง่ายๆ จากการ
ออกกำ�ลังกายที่สนุกสนาน 
	 ผู้เขียนได้รวบรวมองค์ความรู้ตามหลักวิชาการทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ 
เพื่อเป็นแนวทางสำ�หรับการปฏิบัติตัวให้ถูกต้อง และได้รับประโยชน์จากการเต้น        
แอโรบกิอยา่งเตม็ที ่เพือ่ใหส้ขุภาพรา่งกายมคีวามสมบรูณแ์ขง็แรงมากขึน้ ปราศจาก
โรคภัยและไม่เกิดการบาดเจ็บ โดยได้นำ�เสนอการป้องกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น
จากการเต้นแอโรบิก เอาไว้ด้วย
	 ผู้เขียนหวังอย่างยิ่งว่า หนังสือคู่มือฉบับนี้จะเป็นประโยชน์และมีส่วนในการนำ�
คุณไปสู่ชีวิตที่มีความสุขมากกว่า ทั้งของตนเองและครอบครัว ทั้งในปัจจุบันและ
อนาคต ช่วยให้คุณพร้อมมีความสุขทั้งกายและใจ มีพลังก้าวไปสู่ทุกเป้าหมายชีวิต
ต่อไป

					     รองศาสตราจารย์ สุกัญญา พานิชเจริญนาม

บน
ความสุข
กับการเต้น
แอโรบิก
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	 ประเทศไทยเราเริ่มมีการเต้นแอโรบิกตั้งแต่ พ.ศ. 2517 แต่เอาจริงเอาจังและแพร่หลายมากขึ้น       

ในปี พ.ศ. 2526 ทั้งนี้ก็เพราะมีนักวิชาการ นักปฏิบัติการ ตลอดทั้งหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายของประชาชนชาวไทย อาทิ เช่น กระทรวงสาธารณสุข กรมพลศึกษา การกีฬาแห่ง

ประเทศไทย กรงุเทพมหานคร และหนว่ยงานอืน่ๆ ทัง้ภาครฐัและเอกชน เร่ิมมองเหน็คณุคา่และประโยชน์

จากการเต้นแอโรบิก ว่าเป็นกิจกรรมการออกกำ�ลังกายที่สามารถป้องกันโรคต่างๆ ได้ เช่น โรคความดัน

โลหติสงู โรคเบาหวาน หรอืโรคอว้น รวมถงึสง่เสริมสขุภาพทัง้ทางกายและใจได ้ดงันัน้หนว่ยงานดงักลา่ว

จึงได้ให้ความร่วมมือ และส่งเสริมกิจกรรมการออกกำ�ลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกมาโดยตลอดจนถึง

ปัจจุบัน

แอโรบิกดานซ ์

Aerobic  
Dance
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Basic
Movements

Dance
Steps Calisthenics

2ประโยชน์
	 ของแอโรบิกดานซ์

1แอโรบิกดานซ์

	 คืออะไร
	 แอโรบกิดานซ ์คอื การนำ�กจิกรรม 3 อยา่งมา
รวมกัน ได้แก่
	 •	 ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น (Basic 

Movements)
	 •	 ทักษะของการเต้นรำ� (Dance Steps)
	 •	 การบริหารกาย (Calisthenics)
	 แล้วนำ�ไปปรับใช้ ออกแบบความหนัก - เบา 
ของการฝกึ เพือ่ใหเ้หมาะสมกบัสภาพรา่งกายของ
แต่ละบุคคล

1.	 ประโยชน์ทางด้านสรีรวิทยา
	 1.1 เพิ่มประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน

โลหิต
	 1.2	 เพ่ิมประสทิธภิาพในการทำ�งานของปอด
	 1.3 เพิ่มประสิทธิภาพของระบบกล้ามเนื้อ 

กระดูก เอ็น และข้อต่อ
	 1.4 เพิ่มประสิทธิภาพของระบบประสาท
	 1.5 เพิ่มประสิทธิภาพของระบบฮอร์โมน
2.	 ประโยชน์ทางด้านจิตวิทยา
	 2.1 ผ่อนคลายและลดความเครียด

	 2.2	 สร้างความเช่ือม่ันในตนเองให้สูงขึ้น 
กล้าแสดงออกมากขึ้น

	 2.3	 ให้ความสนุกสนาน ช่วยเพิ่มแรงจูงใจ 
ในการออกกำ�ลังกาย

	 2.4	 ให้ทัศนคติที่ดีในการออกกำ�ลังกาย
3.	 ประโยชน์ทางด้านสังคม และการ
พัฒนาบุคลิกภาพ
	 3.1	 มีเพื่อนใหม่ สังคมใหม่
	 3.2	 เปน็โอกาสในการเปลีย่นแปลงกจิกรรม

และสภาพแวดล้อม และเป็นโอกาสใน
การพัฒนาการปรับตัวให้เข้ากับสังคม

	 3.3	 เป็นโอกาสได้แสดงความเชื่อมั่นของ
ตนเองในทักษะการเคลื่อนไหวแบบ
ตา่งๆ พร้อมกบัเปน็โอกาสในการพฒันา
บุคลิกภาพ
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3การเตรียมตัว
ก่อนเต้นแอโรบิก

1.	 สำ�รวจความพร้อมของร่างกาย เช่น
	 1.1	 เช็คร่างกายว่ามีโรคประจำ�ตัวหรือไม่
	 1.2	 มีปัญหาเกี่ยวกับโรคหัวใจหรือไม่
	 1.3	 มีปัญหาเก่ียวกับอาการเจ็บแน่นหน้าอก 

หรือไม่
	 1.4	 มีอาการหน้ามืดหรือวิงเวียนศีรษะ       

หรือไม่
	 1.5	 มีความดันโลหิตสูงหรือไม่
	 1.6	 มีปัญหาเก่ียวกับระบบกระดูก เอ็น ข้อต่อ 

หรือไม่
	 1.7	 มีอาการเหนื่อยง่าย หรือชีพจรเต้นสูง

หรือไม่
	 1.8	 มีอาการผิดปกติของต่อมไทรอยด์       

หรือไม่
	 1.9	 มีปัญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ

หรือไม่
	 1.10	 เพิ่งหายจากการฟื้นตัว หลังเจ็บป่วย

หรือไม่
	 1.11	ป่วยด้วยโรคเบาหวานหรือไม่
	 1.12	 ถ้าอายุมากกว่า 30 ปี หยุดการออก

กำ�ลังกายมานานหรือไม่
	 ถ้ามีปัญหาทางด้านสุขภาพในข้อใดข้อหน่ึง 
ควรได้รับการรักษาหรือคำ�แนะนำ�ท่ีถูกต้องจาก
แพทย์ ก่อนเขา้รว่มกจิกรรมการออกกำ�ลงักายดว้ย
การเต้นแอโรบิก ควรได้รับการตรวจร่างกาย และ
ได้รับคำ�ยินยอมจากแพทย์ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม
การเต้นแอโรบิก

2.	 เตรียมชุดออกกำ�ลังกายสำ�หรับการ
เต้นแอโรบิก
	 2.1	 เสื้อผ้า
	 	 •	 เสื้อผ้าสำ�หรับสวมใส่ควรทำ�มาจาก
ผ้าที่สามารถระบายอากาศได้เป็นอย่างดี
	 	 •	 กางเกงที่ใช้สำ�หรับเต้นแอโรบิกควร
เปน็กางเกงทีส่วมใสส่บาย ไมอ่ดึอดัหรอืรดัเกนิไป 
เป็นกางเกงที่สามารถยืดหยุ่นได้ และสะดวกใน
ขณะเคลื่อนไหว
 	 2.2	 ถุงเท้า
	 	 •	 ถุงเท้าที่ใช้สำ�หรับการเต้น ควรทำ�มา
จากผ้าฝ้าย ไม่ควรใช้ถุงเท้าไนล่อน เพราะถุงเท้า
ทีท่ำ�มาจากผา้ฝา้ย สามารถปอ้งกนัการลืน่ภายใน
รองเท้าได้เป็นอย่างดี
    	 2.3	 รองเท้า
	 	 •	 รองเท้าที่ใช้สำ�หรับเต้นแอโรบิก ควร
เป็นรองเท้าที่มีชั้นรองรับการกระแทกในขณะ
เคลื่อนไหว ควรมีความเหมาะสมกับเท้า นิ้วเท้า
และสน้เทา้ และเม่ือสวมใสแ่ลว้ไม่ควรใหชิ้ดพอดี
กับส้นรองเท้า ควรมีที่เหลือสำ�หรับถุงเท้าด้วย
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4
	 เพื่อให้ได้รับประโยชน์สูงสุดจากการเต้นแอโรบิกควรปฏิบัติตัว ดังต่อไปนี้
1.	 ควรเข้าร่วมเต้นแอโรบิกตั้งแต่เริ่มต้นจนจบในแต่ละครั้ง
2.	 ควรอบอุ่นระบบไหลเวียนโลหิต โดยใช้เวลาประมาณ 5 - 7 นาที ด้วยการเคลื่อนไหวชนิดที่
มีแรงกระแทกตํ่า เช่น การเดิน การก้าวแตะ การแตะส้นเท้า ปลายเท้า เป็นต้น โดยเริ่มจากการเคลื่อน
ไหวเบาๆ ก่อน ทั้งนี้เพื่อ
	 •	 เพิ่มอุณหภูมิภายในร่างกายให้สูงขึ้นเล็กน้อยประมาณ 1 - 2 องศาเซลเซียส
	 • 	เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ เพื่อให้เลือดไหลเวียนไปยังกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้ดีขึ้น
	 • 	เตรียมระบบกล้ามเนื้อ กระดูก เอ็น ข้อต่อ ให้มีความยืดหยุ่น พร้อมที่จะทำ�งาน
	 •	 เตรียมร่างกายเพื่อให้พร้อมทำ�งานหนัก
	 •	 ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได้
3.	 ควรทำ�การยดืเหยยีดขอ้ตอ่ และกลา้มเนือ้ โดยใชเ้วลา 5 - 7 นาท ีโดยเฉพาะการยดืเหยยีด
ของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ เช่น

การปฏิบัติตัว		
	 ในขณะเต้นแอโรบิก

3.1	 กล้ามเนื้อด้านข้างลำ�คอ หัวไหล่ และแขน
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3.3	 กล้ามเนื้อหลังส่วนบนและล่าง

3.2	 กล้ามเนื้อลำ�ตัวด้านข้าง
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3.5	 กล้ามเนื้อน่อง

3.4	 กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและด้านหลัง
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การฝึกทำ�การยืดเหยียดข้อต่อและกล้ามเนื้อ มีประโยชน์ดังนี้
1.	 ลดความตึงของกล้ามเนื้อ (Reduce muscle tension)
2.	 เพิ่มประสิทธิภาพการไหลเวียนโลหิต (Blood circulation)
3. 	 เพิ่มความยาวของกล้ามเนื้อและเอ็น (Increase muscle and tendon length)
4. 	 เพิ่มมุมมองของการเคลื่อนไหว (Increase range of motion)
5. 	 ลดการบาดเจ็บ (Reduce risk of injury)
6. 	 ลดกรดแลคติก ซึ่งเป็นกรดที่ไม่ดีและจะหลงเหลืออยู่ตามกล้ามเนื้อหลังจากการออกกำ�ลังกาย 

(Reduce lactic acid)
7. 	 รักษาความตึงของกล้ามเนื้อ (Muscle tone)
8.	 ลดความเครียด (Stress reduction) 

3.6	  เท้า ส่วนประกอบของเท้า ได้แก่ กระดูก เอ็น ข้อต่อของเท้า และข้อเท้า
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4.	 ควรฝึกการเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่องติดต่อกันโดยตลอด โดยใช้เวลา 20-40 นาที            
ทั้งนี้เพื่อ
	 4.1	 พัฒนาประสิทธิภาพการทำ�งานของหัวใจและปอดในด้านความอดทน
	 4.2 	 เผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง และในหลอดเลือด
	 4.3 	 พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล
	 4.4 	 ควรฝึกให้บรรลุเป้าหมายของอัตราการเต้นของหัวใจของแต่ละบุคคล กล่าวคือให้ฝึก

เคลื่อนไหวต่อเน่ืองกันตลอด โดยให้ความหนักแน่นหรือความเหนื่อยอยู่ระหว่าง 60 - 75%  
ของความหนักสูงสุด (จำ�นวนครั้งของชีพจร/นาที) โดยการคำ�นวณจาก

	 	 220 - อายุ x 0.6	 = 60 %
	 หรือ	 220 - อายุ x 0.65	 = 65 %   
	 หรือ	 220 - อายุ x 0.70	 = 70 %  
	 หรือ	 220 - อายุ x 0.75	 = 75 %
	 หรือ	 220 - อายุ x 0.80	 = 80 %

หลักการปฏิบัติในการยืดเหยียดข้อต่อและกล้ามเนื้อ
1.	 ควรอบอุ่นร่างกาย เช่น เดินหรือวิ่ง เพื่อเพิ่มอุณหภูมิให้กับกล้ามเนื้อ ก่อนทำ�การยืดเหยียด
2.	 เลือกกลุ่มข้อต่อและกล้ามเนื้อสำ�หรับกีฬาแต่ละชนิด
3.	 แยกกลุ่มข้อต่อและกล้ามเนื้อที่ต้องการยืดเหยียด
4.	 ปฏิบัติอย่างช้าๆ
5.	 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ทำ�งานตรงข้ามกันเสมอ เช่น ทำ�การยืดเหยียดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า       

แล้วจะต้องยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังด้วย
6.	 ยืดเหยียดให้มีความพอดี อย่ากด อย่ากระชาก อย่ากระแทก และอย่าทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บ
7.	 เมื่อยืดเหยียดจนสุดมุมแล้วให้นิ่งไว้ประมาณ 10-30 วินาที พร้อมกับหายใจออก
8.	 ทำ�การยืดเหยียดได้ทั้งก่อนและหลังการออกกำ�ลังกาย หรือทำ�ได้แม้กระทั่งในกิจวัตรประจำ�วัน
9.	 ทำ�การยืดเหยียดอย่างน้อย 2-3 ครั้ง ในแต่ละข้อต่อ หรือแต่ละมัดของกล้ามเนื้อ
10.	 ไม่แข่งขันกับบุคคลอื่น

=	ความหนักหรือ
	 ความเหนื่อยสูงสุด
	 (ให้นับจำ�นวนครั้ง
	 ของชีพจร/นาที)
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	 ขณะทีเ่ขา้รว่มเต้นแอโรบกินัน้จะตอ้งตัง้เปา้หมายวา่ตอ้งการฝกึเตน้แอโรบกิเพือ่อะไร เพือ่สง่เสริม
ประสิทธิภาพการทำ�งานของหัวใจและปอดให้ดียิ่งข้ึน หรือเพ่ือเผาผลาญไขมัน ไม่ว่าจะเป็นไขมัน                 
ใต้ผิวหนัง หรือในหลอดเลือด ดังนั้นจึงควรปฏิบัติตามหลักดังต่อไปนี้

	 อธิบายให้เข้าใจง่ายๆ ก็คือ ถ้าต้องการเพิ่มประสิทธิภาพการทำ�งานของหัวใจและปอดให้ดีขึ้น        
ตอ้งฝกึใหม้คีวามหนักหรอืความเหน่ือยอยูท่ี่ระดับ 75% ของความเหนือ่ยสงูสดุและใชเ้วลา 15-20 นาท ี
สัปดาห์ละอย่างน้อย 3-5 วัน ถ้าต้องการเผาผลาญไขมันต้องฝึกให้มีความหนักหรือความเหนื่อยอยู่ที่
ระดับ 65% ของความเหนื่อยสูงสุดและใช้เวลา 30-45 นาที สัปดาห์ละ 3-5 วัน (การจับชีพจรนั้นให้จับ
ชีพจรในขณะเต้นแอโรบิกในตอนสุดท้ายของข้อที่ 4 แล้วคำ�นวณดูว่า 1 นาที ชีพจรเต้นกี่ครั้ง)

		  ความหนักของการฝึก	 ความนาน
		  (ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด)	 (นาที)

•	 ถ้าต้องการเพิ่มประสิทธิภาพ
	 การทำ�งานของหัวใจและปอด	 75%	 15-20
	 ให้ดียิ่งขึ้น

•	 ถ้าต้องการเผาผลาญไขมัน	 65%	 30-45
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อายุ/ปี	 กิจกรรมการเคลื่อนไหว 	 60%	 65%	 70%	 75%	 80%	 85%
	 ของขาและแขน พร้อมกับ
	 การหายใจเข้า-ออก	 	 	ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด

15-20	 	 120	 130	 140	 150	 160	 170
21-25	 	 117	 126	 136	 146	 156	 166
26-30	 	 114	 123	 133	 143	 152	 162
31-35	 	 111	 120	 129	 139	 148	 157
36-40	 	 108	 117	 126	 135	 144	 153
41-45	 	 105	 114	 122	 131	 140	 148
46-50	 	 102	 110	 119	 127	 136	 144
51-55	 	 99	 107	 115	 123	 132	 140
56-60	 	 96	 104	 112	 120	 128	 136
61-65	 	 93	 101	 108	 116	 124	 131
66-70	 	 90	 97	 105	 112	 120	 127
71-75	 	 87	 94	 101	 108	 116	 123
76-80	 	 84	 91	 98	 105	 112	 119

5.	 ควรฝึกการเคลื่อนไหวเพื่อลดความเหนื่อย โดยใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที โดยใช้การ
เคลื่อนไหวที่มีแรงกระแทกตํ่า หรือปฏิบัติเช่นเดียวกันกับข้อ 1
6.	 ควรฝึกการบริหารร่างกายเฉพาะส่วน โดยใช้เวลาประมาณ 7-10 นาที ทั้งนี้เพื่อ
	 6.1	 พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน เช่น กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อหลัง กล้าม

เนื้อหัวไหล่ และแขน เป็นต้น
	 6.2	 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อมัดต่างๆ และยังเป็นการลดอัตราการเต้นของ

ชีพจรให้อยู่ในระดับใกล้เคียงกับอัตราชีพจรก่อนการเต้นแอโรบิกด้วย

	 ตัวอย่างตารางการกำ�หนดอัตราการเต้นของหัวใจ (ตามอายุของแต่ละบุคคล)
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1.	 ไม่กลั้นหายใจ ให้หายใจเข้า-ออกลึกๆ และสมํ่าเสมอ
2.	 ขณะยืน ให้เอนลำ�ตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย แขม่วท้อง บ่าและไหล่อยู่ในท่าที่สบาย

3.	 ขณะยืนอยู่กับที่หรือ
	 ขณะทำ�การเคลื่อนไหว
	 ต้องไม่เขย่งส้นเท้า

5วิธีเต้นแอโรบิก
ให้ได้ประโยชน์สูงสุดและไม่บาดเจ็บ
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4. 	 การย่อเข่า
	 ควรยอ่เขา่ ทิง้น้ําหนกัตวัไปขา้งหลงั แขมว่ทอ้ง
เลก็นอ้ย ใหมุ้มของสะโพกและเทา้เปน็มมุ 90 องศา 
เท่านั้น

5.	 การทำ�ท่าลันจ์
	 คือการทำ�ขาข้างหนึ่งงอ และอีกข้างหนึ่ง
เหยยีด ปลายเทา้ของขาทีง่อนัน้จะอยูข้่างหน้า
เขา่เสมอ ไมว่่าจะทำ�ท่าลนัจ ์ในระดบัสงู ระดบั
กลาง หรือระดับตํ่าก็ตาม
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6.	 การก้ม การเงย
	 ขณะทำ�การก้ม-เงย ต้องย่อเข่าเสมอ

7.	 การเหวี่ยง การบิด และการหมุนลำ�ตัว
	 ขณะที่เหวี่ยง หรือบิดลำ�ตัวจะต้องล็อคสะโพกไม่ให้เปิดไปตามแรงเหวี่ยง ทั้งนี้เพื่อป้องกันไม่ให้
กระดูกสันหลังเบียดหรือเสียดสีกัน
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8.	 การควบคุมลำ�ตัวขณะเคลื่อนที่
	 ขณะเคลื่อนที่จะต้องควบคุมลำ�ตัวให้นิ่ง ไม่ควรปล่อยลำ�ตัวให้ส่ายไปมา ไม่แอ่นลำ�ตัวไปข้างหน้า
หรือห่อลำ�ตัวไปข้างหลัง - ลำ�ตัวนิ่งไม่เอียง ไม่ส่ายไปมา

9.	 การยกขาและเตะขา
	 ขณะทำ�การยกขาหรือเตะขาจะต้องควบคุมกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ส่วนการเตะขานั้นจะต้องไม่สะบัด
เข่าหรือข้อเท้าเป็นอันขาด เพราะการสะบัดเข่าหรือข้อเท้านานๆ จะทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บสะสมที่เข่า
หรือข้อเท้า - ยกขาให้ต้นขาขนานกับพื้น เข่าทำ�มุม 90 องศา
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10.	 การพับหรืองอข้อศอกและการยกส้นเท้า
	 ขณะงอศอก หรือแม้กระท่ังยกส้นเท้าจะไม่พับหรืองอข้อต่อทุกข้อต่อเร็วๆ หรือ แรงๆ ทุกครั้งเมื่อ
เข้าร่วมเต้นแอโรบิก - ไม่เร็วและแรงเกินไป ต้องมีการควบคุมกล้ามเนื้อตลอด

11.	 ขณะเดิน วิ่ง หรือเคลื่อนไหวในท่า
อื่นๆ ขณะเต้นแอโรบิก จะต้องไม่เขย่ง
ส้นเท้าเพราะจะทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บ      
ที่อุ้งเท้า
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12.	 การฝึกท่ากระโดดตบ
	 การฝึกท่ากระโดดตบ (Jumping jack)   การกระโดดต้องลงด้วยปลายเท้าและปิดส้นเท้าทุกครั้ง 
เมื่อกระโดดไปแล้วตำ�แหน่งของหัวเข่าจะต้องเปิดออกนอกลำ�ตัว และไม่บิดหัวเข่าเข้าหาลำ�ตัว

	 *สิ่งสำ�คัญที่สุด* ควรเต้นแอโรบิก  

อย่างน้อย 3 - 5 วัน / สัปดาห์ เพื่อให้

ร่างกายได้มีโอกาสซ่อมแซมส่วนที่

สกึหรอไป หลงัจากทีร่า่งกายมกีารใชง้าน
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สาเหตุที่ทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บจากการ
เต้นแอโรบิก
•	 พื้นห้อง บริเวณพื้นที่เต้นแอโรบิกกระด้างหรือ
แข็งเกินไปไม่มีความยืดหยุ่น

•	 ถุงเท้าและรองเท้าชำ�รุดหรือไม่เหมาะสม
•	 ความถี ่ระยะเวลาและการซ้ําท่าออกกำ�ลงักาย
ที่ทำ�ให้กล้ามเน้ือมัดน้ันๆ ทำ�งานมากเกินไป
อาจทำ�ให้กล้ามเนื้อพัฒนาผิดส่วน ไม่สมดุล 
หรืออาจทำ�ให้เกิดอาการบาดเจ็บได้

•	 เทคนคิการเคลือ่นไหวไมถ่กูต้อง และขาดความ
เข้าใจในการเคลื่อนไหว

•	 ใช้อุปกรณ์เสริมที่ไม่เหมาะสม
•	 อบอุ่นร่างกายไม่เพียงพอ
•	 ขาดสมาธิขณะเต้น

อาการบาดเจ็บจากการเต้นแอโรบิก 	
1.	 การเจ็บกล้ามเนื้อบริเวณหน้าแข้ง เช่น 
	    กลา้มเน้ือเจบ็และอกัเสบจากการเคลือ่นไหว 
      	ที่ใช้ปลายเท้าในการเต้นแอโรบิกที่มาก   
	  	เกินไป

6สาเหตุ
ของการบาดเจ็บ

2.	 การเจ็บเข่า เช่น 
	 •	การบาดเจ็บบริเวณกระดูกอ่อนหรือกระดูก

สะบ้าเนื่องจากได้รับการเสียดสีมากเกินไป
	 •	การเจ็บเอ็นที่เช่ือมจากสะโพกและต้นขา

ด้านนอกจากการเหยียดมากเกินไป
	 •	 เอ็นเข่าพลิกเนื่ องจากบิดเข่าในขณะ

เปลี่ยนแปลงทิศทางเร็วและแรงเกินไป
3.	 การเจ็บข้อเท้า เช่น 
	 •	การเจบ็บรเิวณสน้เทา้เนือ่งจากการกระแทก

หรือลงนํ้าหนักที่ไม่ถูกต้อง
	 •	 เอ็นร้อยหวายบาดเจ็บ อักเสบ
	 •	ข้อเท้าพลิกหรือแพลง
4.	 การบาดเจ็บที่เท้าและฝ่าเท้า เช่น
	 การบาดเจ็บเส้นเอ็นบริเวณฝ่าเท้า
5.	 การเจ็บกล้ามเนื้อ เช่น
	 •	การปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ
	 •	กล้ามเนื้อยึด ตึง
6.	 การเจ็บหรือปวดกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง เช่น
	 •	การเจ็บหลังจากการก้ม-เงยหรือการเคล่ือนไหว 

ที่ผิดวิธี
	 •	การเจ็บกล้ามเนื้อหลังอักเสบ
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7ปฏิบัติตัวอย่างไร
เมื่อมีการบาดเจ็บ

	 เม่ือมีการบาดเจ็บเกี่ยวกับระบบกล้ามเนื้อเอ็นหรือกระดูก ทั้งในการบาดเจ็บเฉียบพลันหรือ              
บาดเจ็บสะสมก็ตาม ให้ทำ�การปฐมพยาบาลเบื้องต้นตามหลักการของ PRICE ดังนี้

= ป้องกัน เช่น ใช้สนับเข่า ศอก
หรือแต่งกายด้วยความเหมาะสม
ถูกต้อง

P
=

Protection

R
=

Rest

I
=

Ice

C
=

Compression

E
=

Elevation

* ส่วนการเข้าร่วมเต้นแอโรบิกครั้งต่อไปควรรอให้
อาการนั้นหายไปหรือได้รับการรับรองจากแพทย์
เสียก่อน

= พัก เมื่อเกิดอาการบาดเจ็บ
หรือรู้สึกว่ามีอาการบาดเจ็บไม่ว่า 
ส่วนใดของร่างกายให้พัก

= ใชค้วามเยน็ เชน่ ผา้ขนหนเูยน็ 
หรือน้ํำ�แข็ง ประคบทันที เป็น
เวลา 15 - 30 นาที ทุกๆ 2 ชั่วโมง 
ในช่วง 48 ช่ัวโมงแรก หลังจาก
ได้รับบาดเจ็บ

= ใช้อุปกรณ์ช่วยรัดหรือพยุง  
เพ่ือให้อวัยวะส่วนน้ันๆ  น่ิง รวมท้ัง 
การรดั เพือ่ทำ�การหา้มเลอืดดว้ย

= ยกส่วนที่บาดเจ็บให้สูงกว่า
ระดับหัวใจ เพื่อให้การไหลกลับ
ของเลือดดำ�ไปสู่หัวใจดีขึ้น ซึ่งมี
ผลต่อการลดอาการบวมบริเวณ
ที่ได้รับบาดเจ็บ



สนุก บนความสุขกับการเต้นแอโรบิก20

เอกสารอ้างอิง
•	 สุกัญญา พานิชเจริญนาม และ สืบสาย บุญวีรบุตร (2546)
•	 แอโรบิกดานซ์ทันสมัย (Aerobic Dance - Update)
•	 คู่มือสำ�หรับครูฝึก. กรุงเทพฯ เอกสารอัดสำ�เนา
•	 สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2547) วันสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์

•	 Corbin, C.B. and others. (2002) Concept of Fitness and Wellness. 4th ed. New York 
: McGraw-Hill Co.

•	 Richard, T.C. and others. (1993) Aerobic Instructor Manual. San Diego : American 
Council on Exercise.

•	 Sorensen, J. and Bill, B. (1981) Aerobic Dancing. New York : Rawson, Wade Publishing, 
Inc.

8บทสรุป

1.	 ตั้งเป้าหมายของการเต้นแอโรบิก เพื่อให้มีแรงจูงใจในการออกกำ�ลังกาย
2.	 เต้นแอโรบิกด้วยความระมัดระวัง โดยไม่หนักและรุนแรงเกินไป
3.	 จดัรา่งกายทัง้ขณะทีอ่ยูก่บัที ่และเคลือ่นทีใ่หถ้กูตอ้งเสมอ จนเกดิความเคยชนิและตอ้งเตน้ดว้ยความ

ระมัดระวัง และมีสมาธิขณะเต้น
4.	 ควรเต้นแอโรบิกอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 – 5 วัน
5.	 ปฏิบัติตามคำ�สั่งแพทย์อย่างเคร่งครัด เมื่อได้รับบาดเจ็บจากการเต้นแอโรบิก และต้องรักษาให้

หายขาด
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ความสุข
กับการเต้น
แอโรบิก

ความสุข      เกิดขึ้นง่ายๆ

เริ่มที่การออกกำ�ลังกาย
ดาวน์โหลดคู่มือความสุขได้ที่ 

www.bangkoklife.com



กองออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข


