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5 แนวทางสรางความฟตสําหรับคนท่ีมีเวลานอย 

(5 ways toward fitness for people with limited time) 
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การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนสิ่งที่ทุกคนทราบวามีผลดีตอสุขภาพ

มากมาย เชน ชวยทําใหสุขภาพจิตดี การผอนคลายความเครียดชวยทําใหระบบหัวใจและ

การไหลเวียนของเลือดในรางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ชวยเผาผลาญพลังงานสวนเกิน

ทําใหควบคุมน้ําหนักอยางมีประสิทธิผล เปนตน แตการออกกําลังกายเพื่อใหไดประโยชนตอ

สุขภาพนั้น จําเปนจะตองใชเวลาอยางนอย 30-45 นาทีในแตละคร้ัง และจําเปนจะตองออก

กําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3-5 คร้ัง ซึ่งคนสวนใหญมักจะบอกวาไมมีเวลาออกกําลังกาย 

โดยเฉพาะคนในเมืองใหญอยางเชน กรุงเทพฯ หรือเชยีงใหม เปนตน 

ในแตละวันทุกคนมีเวลาเทาๆ กันคือ 24 ชั่วโมงตอวัน ข้ึนอยูกับการบริหาร

จัดการแบงสรรปนสวนวาแตละบุคคลจะใชเวลาในแตละวันทําอะไรบาง คนในกรุงเทพฯ 

มักจะเสียเวลาอยูบนทองถนนในการเดินทางนานเกินไปโดยไมจําเปน ดังนั้นถาสามารถเจียด

เวลาจากการเดินทางมาใชออกกําลังกายวนัละ 30-45 นาทีก็จะทําใหมีสุขภาพที่ดีข้ึนได โดย

ไมตองเสียคายารักษาโดยไมจําเปน โดยเฉพาะในปจจุบันนี้โรคภัยไขเจ็บสวนใหญ เกิดข้ึน

จากพฤติกรรมการดํารงชีวิตที่ไมสงเสริมสุขภาพ ดังนั้น นโยบายของกระทรวงสาธารณสุขยุค

ปจจุบันคือการรณรงคเพื่อใหประชาชนหันมาใสใจเร่ืองการสงเสริมสุขภาพมากข้ึน การออก

กําลังกายเปนปจจัยสําคัญปจจัยหนึ่งในการสงเสริมสุขภาพ ดังนั้น “5 แนวทางสรางความฟต

สําหรับคนที่มีเวลานอย” คงจะชวยใหหลายๆ ทานหันมาออกกําลังกายกันมากข้ึน 

แนวทางแรกสําหรับคนที่มีเวลานอย แตอยากจะออกกําลังกายก็คือ การเดินให

มากข้ึนในแตละวัน เชนการเดินข้ึนบันไดแทนที่จะใชลิฟท ประสบการณนี้ผมไดนํามาใชกับ

ตนเองเมื่อยายจากตางประเทศกลับมาเมืองไทยเมื่อหลายปกิอน เนื่องจากการจราจรรถติด

                                                                                 

1 สถาบันสงเสริมสุขภาพไทย มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาต ิ
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ในตางประเทศนั้นไมหนักหนาสาหัสเทากับกรุงเทพฯ จึงทําใหมีเวลาสําหรับการออกกําลัง

กายที่เพียงพอในแตละวัน เมื่อกลับมาอยูที่กรุงเทพเมืองฟาอมร ผมจึงตองปรับตัวหาทาง

เจียดเวลามาใหกับการออกกําลังกายมากข้ึน แตมองไปทางไหนก็ไมเห็นทางออกวาจะหา

เวลามาเพิ่มข้ึนในแตละวันไดอยางไร ทั้งนี้เพราะตองตื่นตั้งแตตี 5 และกวาจะกลับถึงบานก็

เกือบ 2 ทุม จะเอาเวลาที่ไหนมาออกกําลังกายละ นอกจากเวลานอน?!? พอดีมีความจําเปน

ที่จะตองติดตอที่ชั้น 5 ในที่ทํางานอยูบอยๆ จึงสังเกตวาตองเสียเวลารอใชลิฟทอยูเสมอๆ 

อยากระนั้นเลยเดินข้ึนบันไดเห็นทาจะเร็วกวารอใชลิฟท และไดใชพลังงานสวนเกินอีกดวย 

จึงเดินข้ึนบันไดแทนการใชลิฟทตั้งแตบัดนั้นเปนตนมา แตจะใชเวลาทํางานมาเดินข้ึน-ลง

บันไดตลอดทั้งวันก็ใชที่ จึงตองหาเวลาอ่ืนนอกเวลาทํางานมาเดินใหมากข้ึนดวย เนื่องจากที่

พักอยูหางจากถนนสุขุมวิทเปนระยะทางประมาณหนึ่งกิโลเมตร จึงตัดสินใจเดินออกจากที่

พักทุกเชาเพื่อมาข้ึนรถประจําทางที่ปาย และทุกคํ่าก็เดินจากปายรถประจําทางกลับมายังที่

พัก ทุกวันนี้ก็ยังปฏิบัติเปนประจาํในการเดินออกมาจากที่พักเพื่อมาข้ึนรถไฟฟา และก็ยังเดิน

ข้ึนบันไดแทนการใชลิฟทในที่ทํางานอยูเสมอๆ เปนการประหยัดพลังงาน (เพื่อประเทศชาติ) 

และเปนการใชพลังงาน (สวนเกินที่ไมจําเปนของรางกาย) ไดประโยชนสองตอในเร่ืองของ

พลังงานและแถมไดสุขภาพที่ดีอีกดวยนะครับ 

แนวทางที่สองเพื่อสรางความฟตสําหรับคนมีเวลานอยก็คือ ในวันหยุดเชนวันเสาร

และอาทิตย ควรจะออกกําลังกายวันละ 30-45 นาทีไดสบายๆ เพราะไมตองไปทํางาน แต

คนสวนใหญก็มักจะตื่นสายในวันหยุด และคนสวนใหญ (อีกเหมือนกัน) ที่ถึงแมจะไมตอง

ทํางานในวันหยุดแตก็ไมยอมออกกําลังกายเพราะถือวาเปนวันหยุดเพื่อพักผอน (จึงหยุดออก

กําลังกายไปดวย?!?) คนสวนใหญใชเวลาทําอะไรกันในวันหยุด? จากการสอบถามทําโพลใน

หมูเพื่อนฝูงและญาติพี่นองแลว พบวาคนสวนใหญมักจะใชเวลาไปชอปปง จับจายซื้อขาว

ของ ดูหนังฟงเพลง ไปทานขาว ฯลฯ โดยอางวาการเดินในหางสรรพสินคานั้นเปนการออก

กําลังกายที่เพียงพอแลว แตหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีนั้น นอกจากใชเวลาในการ

ออกกําลังกายคร้ังละ 30-45 นาทีแลว และออกกําลังกาย 3-5 คร้ังตอสัปดาหแลว ยังจําเปน

จะตองใหหัวใจเตนเร็วกวาปกติอีกดวย (การเตนของหัวใจโดยเฉลี่ยควรจะเปน 72-80 คร้ัง

ตอนาที) ดังนั้นเมื่อออกกําลังกาย หัวใจควรจะเตนเร็วกวา 80 คร้ังตอนาที โดยใชสูตร

คํานวนการเตนของหัวใจดงันี ้  
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50% ถึง 70% ของ (220 - อายุ) 

ถาหากทานผูอานสามารถออกกําลังกายในวันหยุดคือวันเสารและอาทิตย และหา

เวลาออกกําลังกายในวันทํางานปกติอีก 2-3 วัน ก็จะทําใหสุขภาพจิตและสุขภาพกายดีข้ึน

อยางทันตาเห็น สําหรับผมนั้นจะออกกําลังกายในวันหยุดมากกวาวันธรรมดา เนื่องจากมี

เวลามากเพราะไมตองไปทํางาน สมัยที่ยายกลับมาจากตางประเทศใหมๆ ผมจะตื่นนอนเวลา

เดียวกับวันปกติที่ตองไปทํางาน แลวไปวายน้ํา 45 นาทีถึงหนึ่งชั่วโมง เสร็จแลวคอยอาบน้ํา

แตงตัว เพื่อไปเที่ยว ดูหนัง ฟงเพลง ทานขาว ชอปปง กับเพื่อนฝูงเหมือนคนสวนใหญ แตพอ

กลับมาที่บานตอนเย็น ก็จะวายน้ําอีก 45 นาทีถึงหนึ่งชั่วโมง ทั้งนี้เพราะในวันหยุดเรามักจะ

บริโภคอาหารมากกวาปกติ เนื่องจากมีความสุขกับการไดอยูกับเพื่อนฝูงและญาติพี่นอง จึง

จําเปนที่จะตองเผาผลาญพลังงานสวนเกินมากกวาวันธรรมดา โดยการออกกําลังกายใหมาก

ข้ึนกวาวันอ่ืนๆ  

แนวทางที่สามเพื่อสรางความฟตสําหรับคนที่มีเวลานอยก็คือ ในชวงเวลาอาหาร

กลางวัน ใชเวลาในการรับประทานอาหาร ประมาณ 15-20 นาที และใชเวลาที่เหลือ 30-40 

นาทีในการออกกําลังกายโดยการเดินรอบๆ บริเวณที่ทํางาน คนสวนใหญใชเวลาพักกลางวัน 

ในการนั่งรับประทานอาหาร แลวก็ดูโทรทัศน หรืออานหนังสือพิมพ บางคนก็ใชเวลางีบกอน

เร่ิมงานตอนบาย 

จากขอมูลงานวิจัยทางสุขภาพพบวาในขณะที่คนเรากินอาหารนั้น ระดับการเผา

ผลาญ พลังงานในรางกาย (metabolic rate) จะอยูในระดับที่สูงกวาปกติเพื่อนําพลังงานมา

ใชในการยอยอาหารในกระเพาะและลําใส ถาหากไปเดินออกกําลังกายอีก 30 นาทีอยาง

เบาๆ ไมหักโหมหลังจากอ่ิมแลว จะชวยทําใหระดับการเผาผลาญพลังงานในรางกายอยูใน

ระดับที่สูงกวาปกติตอไปอีกประมาณหนึ่งชั่วโมงถึงหนึ่งชั่วโมงคร่ึง นั่นหมายถึงวาเพียงออก

กําลังกายโดยการเดิน 30 นาทีหลังเวลาอาหารจะชวยใหรางกายเผาผลาญพลังงานสวนเกิน

ออกไปไดเยอะทีเดียว ดังนั้นจึงควรเดินยอยอาหารประมาณ 30 นาทีทุกมื้อถาเปนไปได 

เมื่อผมยังทํางานอยูที่ประเทศสหรัฐอเมริกา มี เพื่อนรวมงานคนหนึ่ งเปน

สุภาพสตรีชาวเกาหลีอายุประมาณ 50 ป เธอใชเวลารับประทานอาหารกลางวันเพียง 15-20 

นาที และเวลาที่เหลือเธอก็เดินออกกําลังกายโดยการเดินข้ึนบันไดหนีไฟของที่ทํางานอยาง

นอย 5-6 ชั้น ซึ่งเธอบอกวาไมมีเวลาอ่ืนสําหรับออกกําลังกายเลย ผมจึงแนะนําวาหลังเวลา

อาหารคํ่าก็ควรจะเดินออกกําลังกายเบาๆ ดวย 
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เจาหนาที่บริษัท การบินไทย จํากัด (มหาชน) หลายทานที่ผมรูจัก ก็ใชเวลาชวง

พักรับประทานอาหารกลางวัน ออกกําลังกายโดยการเดินรอบๆ สํานักงานใหญ บางทานก็ไป

เดินบนสายพานที่ศูนยออกกําลังกายของบริษัท ถาหากองคกรที่ทานทํางานอยูมีศูนยออก

กําลังกาย ทานก็ควรใชใหเปนประโยชนมากที่สุด แตถาไมมีศูนยออกกําลังกาย ทานก็

สามารถเดินรอบๆ บริเวณของที่ทํางาน หรือถาจะใหดีเดินข้ึนบันไดก็จะชวยใหใชพลังงาน

สวนเกินไดมากพอสมควรครับ 

 แนวทางที่สี่สําหรับคนที่มีเวลานอยแตตองการออกกําลังกายก็คือ พอถึง

เวลาเลิกงานทุกคนก็จะรีบกลับบาน แตปรากฏวาใชเวลาอยูบนทองถนนสองชั่วโมงกับ

การจราจรรถติดของกรุงเทพ ถาเราจะใชเวลาสวนนั้นมาออกกําลังกายก็นาจะดีกวา 

เจาหนาที่บริษัทการบินไทยหลายคน ทั้งที่สํานักงานใหญและที่สนามบินดอนเมือง 

ตางก็ใชเวลาหลังจากการทํางานมาออกกําลังกายกอนขับรถกลับบาน ซึ่งเปนการหลีกเลี่ยง

ปญหาการจราจรรถติด และไดออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีอีกดวย  

เพื่อนของผมคนหนึ่งเปนศัลยแพทยที่โรงพยาบาลกรุงเทพคริสเตียน ซึ่งอยูใกลกับ

ศูนยออกกําลังกายแหงหนึ่งยานสีลม เขาก็จะไปออกกําลังกายที่นั่นหลังจากเลิกงานแลว 

จนกระทั่งการจราจรที่คับค่ังบนถนนสีลมทุเลาลงจึงขับรถกลับบานโดยไมตองเสียเวลาบน

ทองถนนนานเกินควร 

ในปจจุบันนี้ทางกรุงเทพมหานครพยายามจัดทําสวนสาธารณะเพื่อประชาชน

เพิ่มข้ึน ถาหากทานอยูใกลสวนสาธารณะแหงใด ไมวาจะเปนสวนรถไฟ สวนสันติภาพ สวน

เบญจศิริ สวนจตุจักร หรือสวนหลวง ร. 9 ทานก็สามารถใชเวลาหลังจากการทํางานไปออก

กําลังกายได ปจจุบัน ผูวากรุงเทพมหานครไดพัฒนาทางเดินเชื่อมระหวางสวนลุมพินีและ

สวนเบญจกิติ ทําใหคนในกรุงเทพฯ มีสถานที่ออกกําลังกายในสวนสาธารณะเพิ่มมากข้ึน 

ผมรูจักหลายทานที่ไปออกกําลังกายที่กรมประชาสัมพันธ ซอยอารีย หลังจากการ

ทํางาน ผมเคยไปสังเกตดูวามีผูมาออกกําลังกายที่นั่นมากนอยเพียงใด ก็พบวามีมาก

พอสมควร ทั้งที่มาเตนแอรโรบิค จอกก้ิง เดิน หรือแมกระทั่งลีลาศเพื่อสุขภาพ จะเห็นไดวา

คนกรุงเทพฯ มีสถานที่ออกกําลังกายหลายแหงโดยที่ไมตองเสียคาใชจายใดๆ 

แนวทางที่หา เพื่อสรางความฟตสําหรับคนที่มีเวลานอยก็คือ ในชวงเวลาที่ทานดู

ขาวภาคคํ่า หรือดูรายการโทรทัศนทั่วไป ทานสามารถออกกําลังกายไปพรอมๆ กับดู

โทรทัศน ไดโดยไมเสียเวลา เชน  เดินบนสายพาน (treadmill) ปนจักรยานอยู กับที่ 
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(stationary bike) นับไดวาทานสามารถทํากิจกรรมสองอยางในเวลาเดียวกัน แมกระทั่งการ

ชมภาพยนตรเร่ืองยาวทานก็สามารถชมไดพรอมๆ กับการออกกําลังกาย 

แนวคิดนี้ผมไดมาจากญาติลูกพี่ลูกนองที่อยูที่ประเทศสหรัฐอเมริกา ทุกคร้ังที่ผม

ไปพักที่บานของญาติผูนี้ ก็จะเห็นเขาเดินบนสายพานไปดวย ดูขาวภาคคํ่าไปดวย นับไดวา

เหมาะมากสําหรับคนที่มีเวลานอย 

หวังวาการนําเสนอ “ 5 แนวทางสรางความฟตสําหรับคนที่มีเวลานอย ” จะชวย

ใหทานผูอานมองเห็นทางวา เพียงออกกําลังกายแค 30-45 นาทีตอวันเทานั้น ก็จะชวยใหมี

สุขภาพที่ดีได ถาหากทานลองปฏิบัติทั้ง 5 แนวทางนี้เปนเวลาติดตอกัน 1-2 เดือน ทานจะ

หาเวลาออกกําลังกายเพิ่มมากข้ึน ทั้งนี้เพราะเมื่อทานออกกําลังกาย 20 นาทีข้ึนไป รางกาย

จะหลั่งสารฮอรโมนเอ็นดอรฟน ซึ่งเปนสารแหงความสุข เพราะจะทําใหทานมีความรูสึกที่ดี

โดยทั่วๆ ไป และรูสึกผอนคลายไมเครียด 

เมื่อทานรูสึก “ติด” ความรูสึกดีๆ นี้แลวทานก็จะมองหาเวลาที่จะเพิ่มความรูสึก

ดีๆ นี้อีก และทานก็จะหาเวลามาออกกําลังกายมากข้ึน ผมมีประสบการณนี้เมื่อประมาณ 20 

ปที่แลวคือแทบจะไมไดออกกําลังกายเลย พอเร่ิมออกกําลังกายติดตอกัน 6 สัปดาห ก็รูสึกวา

วันไหนไมไดออกกําลังกายจะรูสึกหงุดหงิด งุนงาน เหมือนขาดอะไรบางอยางที่ดีๆ ไป แต

เมื่อไดออกกําลังกายเปนประจําติดตอกันหลายปก็สงัเกตตัวเองวา มองหาเวลาที่จะออกกําลัง

กายเพิ่มมากข้ึน เพราะเมื่อออกกําลังกายแลว จิตใจจะสบาย 

ความเครียดจะลดนอยลง กลามเนื้อจะกระชับ รูปรางจะดี ไขมันจะลด ดังนั้นหวัง

วาทุกๆ ทานคงจะหาเวลาออกกําลังกายวันละนิด เพื่อจิตแจมใส และสุขภาพกายดีนะครับ
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