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ออกกำ�ลังกายให้ปอดแข็งแรง
สู้โควิดแบบง่าย ๆ ที่บ้าน

บทความโดย 

งานสร้างเสริมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล

	 การออกกำลัังกายในชีีวิิตประจำวัันของเรา ส่่วนใหญ่่จะให้้ความสำคััญกัับ

การออกกำลัังกายเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อและอััตราการเต้้นของหััวใจ แต่่การฝึึกปอด

ก็็มีีส่่วนสำคััญที่่�ทำให้้เรามีีประสิิทธิิภาพและสามารถออกกำลัังกายได้้ดีีขึ้้�น เพราะ

เป็็นส่่วนสำคััญท่ี่�ช่่วยทำให้้อััตราการรัับออกซิิเจนต่่อการหายใจดีีขึ้้�นนั่่�นเองและการ

ออกกำลัังกายแบบคาร์์ดิิโอ (Cardio workout) อย่่างการวิ่่�งเหยาะก็็จะช่่วย ท ำให้้

ปอดแข็็งแรงมากขึ้้�น  ปััจจุุบัันการออกไปวิ่่�งข้้างนอกอาจจะทำได้้ยากกัับสถานการณ์์ 

ที่่�มีีการระบาดของโรคโควิิด ๑๙ แต่่เรามีีท่่าง่่ายๆ ในการฝึึกทั้้�งคาร์์ดิิโอและปอด

ที่่�สามารถทำได้้เองท่ี่�บ้้านระหว่่างการดููทีีวีีหรืือนั่่�งทำงานซึ่่�งยัังเป็็นการคลายความ

ตึึงตััวของกล้้ามเนื้้�อได้้อีีกเช่่นกััน

	 ท่่าที่่� ๑  -  การเดิินย่่ำเท้้าอยู่่�กัับที่่� โดยใช้้เวลาในการเดิิน ๑ นาทีี

	 ท่่าที่่� ๒  -  การเดิินยกขาสููง โดยทำการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินยกขา

สููงอยู่่�กัับที่่� ทำจนครบ ๒๐ ครั้้�ง

	 ท่่าที่่� ๓  -  การวิ่่�งเหยาะๆหรืือวิ่่�งช้้าๆอยู่่�กัับที่่� ใช้้เวลาในวิ่่�ง ๑ นาทีี

	 ท่่าที่่� ๔  -  นั่่�งแกว่่งแขนยกแขนขึ้้�นลง นั่่�งบนเก้้าอี้้�กางขาเล็็กน้้อย ยกแขน

ทั้้�งสองขึ้้�นเหนืือศีีรษะพร้้อมหายใจเข้้าลึึกๆแล้้วค้้างไว้้ประมาณ  ๒ วิินาทีี จากนั้้�น 

ลดแขนทั้้�งสองลงพร้้อมหายใจออก ทำประมาณ ๑๕-๒๐ ครั้้�ง
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	 ท่่าที่่� ๕  -  นั่่�งเอนตััวลงด้้านข้้างลำตััว นั่่�งบนเก้้าอี้้�กางขาเล็็กน้้อย มืือซ้้าย

เหยีียดแขนไปแตะซี่่�โครงด้้านข้้างขวาไว้้ มืื อขวายกขึ้้�นเหนืือศีีรษะ และเอีียงตััวไป

ข้้างซ้้ายพร้้อมกัับหายใจเข้้า-ออกลึึก ๆ ให้้เต็็มที่่�ค้้างไว้้ ๒ ครั้้�ง แล้้วเอนตััวกลัับเข้้า

ท่่าตรง จากนั้้�นเปลี่่�ยนมืือขวาเหยีียดแขนไปแตะซี่่�โครงด้้านข้้างซ้้าย และเอีียงตััวไป

ข้้างขวา พร้้อมกัับหายใจเข้้า-ออกลึึก ๆ ให้้เต็็มที่่�ค้้างไว้้ ๒ ครั้้�ง แล้้วเอนตััวกลัับเข้้า

ท่่าตรง ทำซ้้ำท่่าเดิิมให้้ครบ ๕ รอบ

	 ท่่าที่่� ๖  -  นั่่�งตััวตรงหมุุนบิิดลำตััวตััวซ้้าย-ขวา นั่่�งตััวตรงบนเก้้าอี้้� กางขา

เล็็กน้้อย เอามืือซ้้ายและมืือขวาวางไว้้เอวด้้านซ้้าย หมุุนตััวไปทางซ้้ายพร้้อมหายใจ

เข้้า-ออกลึึก ๆ ให้้เต็็มที่่�ค้้างไว้้ ๒ ครั้้�ง จากนั้้�นหมุุนลำตััวกลัับเข้้าสู่่�ท่่าตรง จากนั้้�น

เปลี่่�ยนเอามืือขวาและมืือซ้้ายวางไว้้เอวด้้านขวา หมุุนตััวไปทางขวาพร้้อมหายใจ

หายใจเข้้า-ออกลึึก ๆ ให้้เต็็มที่่�ค้้างไว้้ ๒ ครั้้�ง กลัับเข้้าสู่่�ท่่าตรงพร้้อมหายใจเข้้า ทำซ้้ำ

ท่่าเดิิมให้้ครบ ๕ รอบ

ที่มา : https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1422


