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บทนํา 

การออกกําลังกายถือเปนหนึง่ในกุญแจสําคัญของการมี

สุขภาพดีและคุณภาพชีวิตที่ดขีึน้ ไมวาจะเปนการ

เสริมสรางกลามเนื้อ เพิ่มความแข็งแรงของหวัใจ หรือชวย

ผอนคลายความเครียด แตการออกกําลังกายไมไดมี

รูปแบบเดียวที่เหมาะกับทุกคน เพราะในแตละชวงวัย 

รางกายของเรามีความตองการและขีดจํากัดทีแ่ตกตางกัน 

 

เด็กและวัยรุนทีก่ําลังเติบโต ตองการการออกกาํลังกายที่

ชวยสงเสริมพัฒนาการทางรางกายและทักษะการ

เคล่ือนไหว ขณะที่วัยทํางานมักตองการวิธอีอกกําลังกายที่

ชวยลดความเครียดและปรับสมดุลของรางกาย สวน

ผูสูงอายุตองการการออกกําลังกายที่ปลอดภัย ชวยเพิ่ม

ความสมดุลและปองกันการบาดเจ็บ 
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ในอีบุคนี้ เราจะพาคุณไปรูจักกบัการออกกําลังกายที่

เหมาะสมในแตละชวงวัย พรอมคําแนะนําและแนวทางใน

การปรับรูปแบบการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกาย เพื่อใหคุณสามารถดูแลสุขภาพตัวเองไดอยาง

ถูกตองและยั่งยนื ไมวาคุณจะอยูในชวงวัยใดกต็าม 
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