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Idea & Ido 
8 วิธีทําใหสนุกกับการออกกําลังกาย 

ภก. ดร. ประชาสรรค แสนภักด ี 
www.prachasan.com 
 ชีวิตคนเราไมวาจะเปนเรื่องอะไรหากทําแลวมีความสนุกซ่ึงจะนําไปสูความสุขก็ยอมจะไดรับ
แตส่ิงดีๆ เรื่องของการออกกําลังกายก็เหมือนกันทุกคนรับรูวามันเปนส่ิงท่ีดีเปนเง่ือนไขสําคัญของการ
มีคุณภาพชีวิตท่ีด ีแตหลายคนกลับไมสนุกกับการออกกําลังกาย บางบนวาเหนื่อย บางบอกเสียเวลา ผม
มีวิธีการ 8 วิธีท่ีจะสนุกกับการออกกําลังกายมาฝากครับเพ่ือใหเขากับบรรยากาศหนาหนาวนี ้
 Environment ส่ิงแวดลอม จัดส่ิงแวดลอมใหลงตัวหรือเลือกส่ิงแวดลอมท่ีตรงจริต เชน 
บางคนชอบออกกําลังกายในท่ีท่ีมีคนอยูเยอะๆ บางคนชอบความเปนสวนตัวเพ่ือจะใชเวลาท่ีกําลังออก
กําลังกายไดคิดบางอยาง ไดผอนคลาย ส่ิงแวดลอมจึงเปนวิธีแรกท่ีจะทําใหสนุกหรือไมสนุกกับการ
ออกกําลังกาย  
 eXchange การสลับสับเปลี่ยน หมุนเวียนกิจกรรมการออกกําลังกายไมควรจะทําอะไร
ซํ้าๆ นานๆ แตก็ไมไดหมายถึงใหเปล่ียนแปลงบอยจนเกินไป เชน บางทานเตนใสเพลง (aerobic 
dance) เปนประจําก็อาจจะหาโอกาสไปวิ่งหรือปนจักรยานบาง ไดเพ่ือนใหม ไปยังส่ิงแวดลอมใหม 
พบความเราใจและตื่นเตนใหม  
 Emotion อารมณ การออกกําลังกายท่ีมีความสุขและสนุกท่ีสุดตองเปนการออกกําลังกาย
แบบไดอารมณ ตองมันส ตองไมใชการออกแบบจําใจ จํายอม อยางเชน บางคนไมไดมีความสุขกับการ
ไดออกกําลังกาย เหตุท่ีมาเขากลุมเตนเพราะอยากจะผอม หรือเปนแฟช่ัน ประมาณนั้น ตอไปนี้ไมวาจะ
ทําอะไร ไปออกกําลังกายสนามไหนอยาลืมพกเอาอารมณรวมไปดวย 
 Relax การพักผอน รูไหมครับส่ิงท่ีชีวิตเราตองการมากท่ีสุดในแตละวันคือการพักผอน 
และการพักผอนท่ีสุดยอดก็คือ การออกกําลังกาย ลองดูสิ แคเปล่ียนรองเทาแลวออกเดินไปตามสนาม 
เราก็เริ่มจะผอนคลายแลว หากเราผสมผสานความรูสึกวา การออกกําลังกายกับการพักผอนเปนเรื่อง
เดียวกันได มันก็จะทําใหเราสนุกกับสุขภาพตัวเอง 
 Community ชุมชน ความสนุกเกิดไดไมยากหากเราทํากิจกรรมกับคนหลากหลาย เขา
ไปรวมออกกําลังกายกับชุมชนคนรักสุขภาพสิ มันจะเปนทางสรางสุขแบบหมูคณะท่ีนาสนใจ ปจจุบัน
มีชุมชนคนรักสุขภาพหลายๆ รูปแบบท้ัง ชุมชนจักรยาน ชุมชนรักษสุขภาพ ชมรมกินผัก ชมรมอยู 
100 ป และอีกหลายๆ ชุมชน เลือกใหตรงจริตตัวเอง รับรองสนุกแนนอน 
 Incentive ขวัญกําลังใจ อีกวิธีหนึ่งท่ีผมใชกับตัวเองเปนประจําก็คือ การตั้งรางวัลไวทา
ทายตัวเอง เชน ในแตละปผมจะมีกําหนดการวาตองวิ่งมาราธอน (42.195 กม.) ใหไดอยางนอย 3 
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สนาม หากทําสําเร็จผมจะซ้ือรองเทาวิ่งใหตัวเอง พรอมชุดวิ่งสวยๆ ระหวางการฝกซอมมันก็ดูจะสนุกท่ี
ตองบรรลุเปาหมาย สําหรับผูอานอาจจะใชวิธีการอ่ืนก็ลองดูนะครับ สนุกจริงๆนะ 
 Suite ชุดออกกําลังกาย ผมไดมีโอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับหลายคน เขาบอกวา
บางครั้งการแตงกายดวยชุดท่ีหวือหวา หรือชุดท่ีปราดเปรียวก็สรางความสนุกไดในการออกกําลังกาย ดู
อยางครูผูนําเตน Aerobic บนเวทีเวลากระโดดเวลาเตนเดงได ยกขา ยกแขนดูสนุกดูดี เคล็ดลับก็อยู
ท่ีชุดท่ีเขาสวมใส นักวิ่งก็ตองรองเทาวิ่งจริงๆ นักเตนก็ตองรองเทาสําหรับเตน  
 Esteem เช่ือม่ันในตัวเอง การทํางานใดๆ หากเราทําดวยความเช่ือถือเช่ือม่ัน นับถือตนเอง 
เราจะสามารถรับรูและสัมผัสทุกมิติของส่ิงท่ีทํา เชนกันจงบอกตัวเองวา เราคือนักออกกําลังกายมือ
อาชีพ เราคือคนรักสุขภาพมืออาชีพ เราคือผูนําการเปล่ียนแปลงเพ่ือสรางความแข็งแรงใหสังคม การออ
อกกําลังกายก็จะเปนไปอยางสนุก 
 EXERCISE 8 วิธีท่ีแนะนํานี้คงจะเปนแนวทางในการปรับทัศนะเพ่ือการสรางความสุข 
ความสนุกในการออกกําลังกาย หลังจากอานบทความจบลองกํามือขวาใหแนนๆ ยกขึ้นมาบริเวณ
หัวไหล แลวชูขึ้นเหนือศรีษะ พรอมกับตะโกนดังๆ “กูทําได” สักสามรอบ... อยาลืมนะครับ สุขภาพดี
ไมมีใสขวดขาย อยากไดวิ่งตามผมมา” .... บทความฉบับยอนหลังติดตามไดจาก Idea & Ido ท่ี
เว็บไซต www.prachasan.com  
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