


การออกก าลังกายดังกล่าวสามารถท าได้หลายวิธี

สามารถออกก าลังกายแบบแอโรบิก
เช่น

ความหนักไม่เกินปานกลาง ยังพอพูดเป็นประโยคได้

สามารถเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อลดภาวะเนือยนิ่งได้เช่นกัน
เช่น 

รวมถึงสามารถใช้ขวดน ้าที่มีน ้าอยู่เต็มขวด ดัดแปลงเป็น
ที่ยกน ้าหนัก เพื่อออกก าลังกายแขนและไหล่ได้เช่นกัน

ในปัจจุบัน สถานการณ์การระบาดของโรค COVID-19

ในประเทศไทยนั้น ทวีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ ท าให้

ในหลายพื้นที่ต้องท างานที่บ้าน (work from home) การนั่ง

ท างานโดยไม่ได้เคลื่อนไหวร่างกายอย่างเหมาะสม นอกจาก

อาจท าให้เกิดภาวะ office syndrome แล้ว ยังส่งผลให้ความ

แข็งแรง และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อลดลง รวมถึงภาวะ

เสื่อมถอยของระบบอื่น ๆ ของร่างกายได้ จึงควรหมั่น

เคลื่อนไหวร่างกายแต่เนิ่น ๆ และออกก าลังกายแบบแอโรบิก

เพื่อป้องกันภาวะแทรกซ้อนดังกล่าว รวมถึงสามารถเพิ่ม

ประสิทธิภาพของการหายใจ และการท างานของหัวใจ

และหลอดเลือดได้อีกด้วย

Work From Home

HOW TO



นอกจากนั้น ควรสังเกตอาการขณะออกก าลังกายด้วย 

ถ้าหากมีอาการผิดปกติ ได้แก่ หายใจเร็ว แน่นหน้าอก

เวียนศีรษะ ใจส ่ัน ปวดศีรษะ ตามัว เหงื่อออกมาก ซีด เขียว 

หรืออาการผิดปกติอื่น ๆ ควรรีบหยุดออกก าลังกาย และ

สังเกตอาการต่อทันที ถ้าหากอาการผิดปกติยังไม่หายไป

ในเวลา 10 นาที ควรรีบไปพบแพทย์ ในกรณีผู้ป่วยที่มี

โรคประจ าตัวส าคัญที่ควรระวัง เช่น โรคปอด ไต หัวใจ

เรื้อรัง โรคหลอดเลือดสมอง โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคตับแข็ง หรือมีภาวะภูมิคุ้มกันต ่า 

ควรปรึกษาแพทย์ ก่อนออกก าลังกายครับ
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