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ABSTRACT

Resistance training enhances muscular strength, endurance, and overall physical performance. It typically in-
volves specialized equipment such as barbells or exercise machines. However, water bottles serve as a low-cost and ef-
fective alternative, particularly during the COVID-19 pandemic and in contexts with limited resources such as access to 
equipment, budget, or training space. This article presents a resistance training approach using adjustable water bottles 
(500 ml to 6 liters), based on the principle of progressive overload, which recommends increasing weight or repetitions 
by 25% per week. Studies indicate that consistent training for 8-12 weeks can improve muscular strength by 10-15%, 
increase lean muscle mass by 3-5%, and raise resting metabolic rate by up to 7%. A frequency of 2-3 sessions per week is 
recommended for optimal results. Additional benefits include improved bone density, body composition, and a reduced 
risk of non-communicable diseases (NCDs). Training with water bottles is safe, cost-effective, and suitable for individu-
als at all fitness levels, especially in resource-limited settings. It represents a practical health promotion strategy that can 
be effectively applied in daily life and aligns with long-term public health goals.
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การออกกำลัังกายแบบแรงต้้านโดยใช้้ขวดน้้ำทดแทนอุุปกรณ์์ออกกำลัังกาย
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ประเทศไทย.

บทคััดย่่อ
	 การออกกำลัังกายแบบแรงต้้าน (Resistance Training) ช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรง ความทนทาน และสมรรถภาพทางกาย 

โดยทั่่�วไปนิิยมใช้้อุุปกรณ์์เฉพาะทาง เช่่น บาร์์เบลล์์ หรืือเครื่่�องออกกำลัังกาย อย่่างไรก็็ตาม ขวดน้้ำถืือเป็็นทางเลืือกท่ี่�มีีต้้นทุุนต่่ำและมีี

ประสิิทธิิภาพ โดยเฉพาะในช่่วงโควิิด-19 รวมถึึงในบริิบทที่่�มีีข้้อจำกััดด้้านทรััพยากร เช่่น อุุปกรณ์์ งบประมาณ หรืือพื้้�นที่่�ฝึึก บทความนี้้�นำ

เสนอแนวทางการฝึกึออกกำลังักายแบบแรงต้า้นโดยใช้ข้วดน้ำ้ (500 มล. ถึงึ 6 ลิติร) ตามหลักัการเพิ่่�มแรงต้า้นอย่า่งต่อ่เนื่่�อง (progressive 

overload) ซึ่่�งแนะนำให้้เพิ่่�มน้้ำหนัักหรืือจำนวนครั้้�งร้้อยละ 2-5 ต่่อสััปดาห์์ ผลการศึึกษาระบุุว่่าการฝึึกต่่อเนื่่�องเป็็นเวลา 8-12 สััปดาห์์ 

สามารถเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อร้้อยละ 10-15 มวลกล้้ามเนื้้�อร้้อยละ 3-5 และอััตราการเผาผลาญพลัังงานขณะพัักได้้ถึึงร้้อยละ 7 

โดยแนะนำให้้ฝึกึ 2-3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์เพื่่�อให้้เกิิดประสิิทธิผิลสููงสุุด นอกจากนี้้� ยังัส่่งผลดีีต่อความหนาแน่่นของกระดููก องค์์ประกอบร่างกาย 

และลดความเส่ี่�ยงของโรคไม่่ติดิต่อเรื้้�อรััง (NCDs) การฝึกึด้้วยขวดน้ำมีีความปลอดภัย ประหยัดั และเหมาะสำหรัับผู้้�ฝึึกทุุกระดัับ โดยเฉพาะ

ในสภาวะที่่�มีีข้อจำกัดัด้านทรัพยากร เป็น็แนวทางส่ง่เสริมิสุขุภาพที่่�สามารถนำไปประยุกุต์ใ์ช้ไ้ด้จ้ริงิในชีีวิตประจำวันั และสอดคล้อ้งกับัเป้า้

หมายการส่่งเสริิมสุุขภาพอย่่างยั่่�งยืืน

คำสำคััญ: การออกกำลัังกายแบบแรงต้้าน; การฝึึกความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ; วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา; ขวดน้้ำ; อุุปกรณ์์ทดแทน

บทนำ
	 ในปัจัจุบุันั องค์ค์วามรู้้�ด้า้นวิทิยาศาสตร์ก์ารแพทย์ไ์ด้แ้สดง
ให้้เห็็นอย่่างชััดเจนว่่าการออกกำลัังกายมีีบทบาทสำคััญต่่อการส่่ง
เสริิมสุุขภาพ อีีกทั้้�งยัังสามารถลดความเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดกลุ่่�มโรคไม่่
ติิดต่่อเรื้้�อรััง (Non-communicable diseases: NCDs) เช่่น โรค
อ้ว้น เบาหวาน ความดันัโลหิติสูงู และโรคหัวัใจ รวมถึงึส่ง่ผลดีีต่อ่องค์์
ประกอบของร่่างกาย ระบบการเผาผลาญพลัังงาน และการทำงาน
ของระบบภูมิิคุ้้�มกััน การออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอยัังช่่วยลดไข
มัันสะสมภายในร่่างกาย เสริิมสร้้างมวลกล้้ามเนื้้�อ และปรับสมดุุล
ระบบการเผาผลาญพลัังงานภายในร่่างกาย ส่่งผลให้้คุุณภาพชีีวิิตดีี
ขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญ1,2

	 จากการแพร่่ระบาดของเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 
(COVID-19; โควิิด-19) ตั้้�งแต่่ปลายปีี พ.ศ. 2562 (ค.ศ. 2019) ส่่ง
ผลให้้ประชากรทั่่�วโลกให้้ความสำคััญกัับการดููแลสุุขภาพมากขึ้้�น 
โดยเฉพาะการออกกำลัังท่ี่�บ้้านซึ่่�งได้้รัับความนิิยมอย่่างแพร่่หลาย 
สามารถหลีีกเลี่่�ยงความเสี่่�ยงในพื้้�นที่่�สาธารณะที่่�มีีความแออััดได้ ้งาน
วิจิัยัจากวารสาร British Journal of Sports Medicine รายงานผล
การวิิเคราะห์์เชิิงอภิิมาน (meta-analysis) ที่่�เก็็บข้้อมููลของผู้้�ป่่วยที่่�
ติิดเชื้้�อโควิิด-19 ในช่่วงเดืือนพฤศจิิกายน พ.ศ. 2562 (ค.ศ. 2019) 

ถึึงเดืือนมีีนาคม พ.ศ. 2565 (ค.ศ. 2022) พบว่่า ผู้้�ที่่�ออกกำลัังกาย
อย่า่งสม่่ำเสมอมีีความเสี่่�ยงในการเข้า้รับัการรักัษาในโรงพยาบาลลด
ลงร้้อยละ 36 และอััตราความเสี่่�ยงต่่อการเสีียชีีวิิตจากโรคโควิิด-19 
ลดลงร้้อยละ 43 เมื่่�อเทีียบกับผู้้�ป่วยท่ี่�ไม่่ได้้ออกกำลัังกาย3 ข้้อมููล
ดัังกล่่าวสอดคล้้องกัับคำแนะนำจากของวิิทยาลััยแพทย์เวชศาสตร์์
การกีีฬาอเมริิกััน (American College of Sport Medicine หรืือ 
ACSM) และองค์์การอนามััยโลก (World Health Organization 
หรืือ WHO) ที่่�แนะนำให้้ออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมออย่่างน้้อย 
150 นาทีีต่่อสััปดาห์์ โดยกิิจกรรมที่่�ใช้้ออกกำลัังกายควรมีีระดัับ
ความหนัักระดัับปานกลางถึึงหนััก (moderate to vigorous in-
tensity) เป็็นประจำ4,5,6,7 กล่่าวคืือการออกกำลัังกายแบบแรงต้้าน 
(resistance training) มีีประโยชน์์ และองค์์ประกอบของโปรแกรม
การออกกำลัังกาย (ภาพที่่� 1)
	 การออกกำลัังกายแบบแรงต้้าน (resistance training) 
เป็็นการฝึึกที่่�ใช้้น้้ำหนัักหรืืออุุปกรณ์์ช่่วย โดยมีีจุุดประสงค์์เพื่่�อเสริิม
สร้้างกล้้ามเนื้้�อ ความแข็็งแรง ความหนาแน่่นของมวลกระดููก และ
สมรรถภาพร่่างกายโดยรวม เมื่่�อฝึึกอย่่างสม่่ำเสมอจะทำให้้กล้้าม
เนื้้�อแข็็งแรงขึ้้�น เพิ่่�มขนาดของกล้้ามเนื้้�อ และมีีความพร้้อมในการ
ทำกิิจกรรมที่่�ต้้องใช้้พลััง หรืือกิิจกรรมที่่�ต้้องการความแข็็งแรง เช่่น 
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การเล่น่กีีฬา วิ่่�ง เดินิขึ้้�นบันัได หรือืยกของหนักั ช่ว่ยลดไขมันัสะสมใน
ร่า่งกาย ควบคุมน้้ำหนักัในระยะยาว และเสริมิสร้า้งระบบภูมิคิุ้้�มกันั 
ช่ว่ยลดความเสี่่�ยงที่่�จะทำให้เ้กิดิอาการบาดเจ็บ็ และพัฒันาเพิ่่�มความ
สามารถในการทรงตััว โดยเฉพาะในผู้้�สูงอายุุ1,8,9 รููปแบบการออก
กำลัังกายแบบแรงต้้านมีีมากมาย ได้้แก่่ การออกกำลัังกายโดยใช้้
น้ำ้หนักัของตัวัเอง (body weight training) การออกกำลัังกายด้ว้ย
ยางยืืด (resistance band) การออกกำลัังด้้วยแรงต้้านทั้้�งร่่างกาย 
(Total body Resistance eXercise หรืือ TRX) และการฝึึกด้้วย
น้้ำหนััก (weight training)8 จากผลการฝึึกออกกำลัังกายแบบแรง
ต้้านอย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นเวลา 8-12 สััปดาห์์ พบว่่าสามารถเพิ่่�มอััตรา
การเผาผลาญพลัังงานในขณะพัักได้ถ้ึงึร้อ้ยละ 7 และเพิ่่�มมวลกล้้าม
เนื้้�อได้ร้้อ้ยละ 3-5 รวมถึงึมีีผลในการพัฒันาความแข็ง็แรงของกล้า้ม
เนื้้�อเฉลี่่�ยร้้อยละ 10-1510

	 อย่่างไรก็็ตาม อุุปกรณ์์ออกกำลัังกายสำหรัับการฝึึกออก
กำลัังกายแบบแรงต้้าน เช่่น บาร์์เบลล์์ ดััมเบลล์์ หรืือเครื่่�องออก
กำลัังกายเฉพาะส่่วนของกล้้ามเนื้้�อ มัักมีีราคาสููง โดยเฉพาะในช่่วง
สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิิด-19 และในสภาวะเศรษฐกิิจ
ถดถอย ด้้วยเหตุุนี้้� การประยุุกต์์ใช้้อุุปกรณ์์ในชีีวิตประจำวัันมา
ทดแทนอุุปกรณ์์ฝึึกมาตรฐานอย่่าง “ขวดน้้ำ” จึึงกลายเป็็นทาง
เลืือกที่่�มีีประสิิทธิิภาพ เข้้าถึึงได้้ง่่าย และสามารถปรัับระดัับน้้ำ 
เพื่่�อให้้เหมาะสมกัับสมรรถภาพของผู้้�ฝึึกได้้11,12 สอดคล้้องกัับหลััก
การ Progressive Overload ที่่�แนะนำให้้เพิ่่�มความหนัักของการ
ฝึึกอย่่างค่่อยเป็็นค่่อยไป โดยแนะนำให้้เพิ่่�มขึ้้�นในอััตราร้้อยละ 2-5 
ต่อ่สัปัดาห์์ ทั้้�งปริมาณน้้ำหนััก จำนวนครั้้�ง (reps หรืือ repetitions) 
หรือืจำนวนชุุด (set) เพื่่�อกระตุ้้�นการปรับตัวัของกล้้ามเนื้้�อ (muscle 
adaptation)13 การฝึึกออกกำลัังกายแบบแรงต้้านด้้วยขวดน้้ำมีีข้้อ

ได้้เปรีียบในด้้านความปลอดภััย ความสะดวก และความยืืดหยุ่่�นใน
การปรัับให้้เหมาะกัับแต่่ละบุุคคล สามารถฝึึกได้้ทุุกสถานที่่�ทุุกเวลา 
โดยเฉพาะในที่่�พัักอาศััย หรืือห้้องพัักส่่วนตััว อีีกทั้้�งยัังมีีงานวิิจััยบ่่ง
ชี้้�ให้้เห็็นว่่าโปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�บ้้านโดยใช้้อุุปกรณ์์ง่่าย ๆ
สามารถเพิ่่�มความแข็็งแรง และสมรรถภาพในผู้้�สูงอายุุได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ14,15

	ด้ ้วยเหตุุนี้้� บทความนี้้�จึึงมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อเสนอแนวทาง
การฝึึกออกกำลัังกายแบบแรงต้้านโดยใช้้ขวดน้้ำเป็็นอุุปกรณ์์
ทดแทน เนื่่�องจากมีีต้นทุุนต่่ำ สามารถใช้้ทดแทนอุุปกรณ์์ฝึึกทั่่�วไป
ได้อ้ย่า่งมีีประสิทิธิภิาพ เหมาะสำหรับัผู้้�ที่่�มีีข้อ้จำกัดัด้า้นงบประมาณ 
พื้้�นที่่� หรืือเวลา และนำไปประยุุกต์์ใช้้ได้้จริิงในชีีวิิตประจำวัันทั้้�งใน
สถานการณ์์ปกติิหรืือขณะรัับมืือกัับความเปลี่่�ยนแปลงต่่าง ๆ การ
ออกกำลัังกายแบบแรงต้้านโดยใช้้ขวดน้้ำจึึงยัังคงเป็็นตััวเลืือกท่ี่�
เหมาะสมในการส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ดีีอย่่างยั่่�งยืืน

ประโยชน์์ของการฝึึกออกกำลัังกายแบบแรงต้้าน 
	 การฝึึกออกกำลัังกายแบบแรงต้้านมีีส่วนช่่วยในการเพิ่่�ม
อััตราการเผาผลาญพลัังงานต่่อวััน เนื่่�องจากกล้้ามเนื้้�อเป็็นเนื้้�อเยื่่�อ
ที่่�ใช้พ้ลังังานสูงู ผู้้�ที่่�มีีกล้า้มเนื้้�อภายในร่า่งกายมากจะมีีอัตัราการเผา
ผลาญพลังังานของร่่างกายขณะพักั (Resting Metabolic Rate หรือื 
RMR) สููงกว่่าคนทั่่�วไป ทำให้้มีีการเผาผลาญพลัังงานได้้มากกว่่าคน
ปกติิแม้้ไม่่ได้้เคลื่่�อนไหว ส่่งผลให้้สามารถควบคุุมน้้ำหนััก และลดไข
มัันสะสมได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ1,16 ทั้้�งยัังช่่วยพััฒนาองค์์ประกอบ
ของร่่างกายให้้สมส่่วนมากยิ่่�งขึ้้�น นอกจากนี้้� การฝึึกออกกำลััง
กายแบบแรงต้้านยัังมีีส่วนช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อโรคไม่่ติิดต่อเรื้้�อรััง 
(Non-Communicable Diseases หรืือ NCDs) เช่่น โรคอ้้วน โรค

ภาพที่่� 1 อิินโฟกราฟฟิิกประโยชน์์ของการฝึึก และ

องค์ป์ระกอบสำคัญัของโปรแกรมการออกกำลังักาย

แบบแรงต้้าน 

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ 

คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล
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เบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง รวมถึึงช่่วยชะลอการสููญเสีียมวลกล้้าม
เนื้้�อตามอายุุ และช่่วยเพิ่่�มความหนาแน่่นของมวลกระดููก ลดความ
เสี่่�ยงต่่อโรคกระดููกพรุุน และการทรงตััว 
	 ในส่่วนผลทางด้้านจิิตใจก็็เช่่นกััน การออกกำลัังกาย
แบบแรงต้้านช่่วยกระตุ้้�นการหลั่่�งสารเอ็็นโดรฟิิน ซึ่่�งมีีส่วนช่่วย
ลดความเครีียด ทำให้้อารมณ์์ดีีขึ้้�น และส่่งเสริิมการนอนหลัับที่่�มีี
คุุณภาพมากยิ่่�งขึ้้�น17,18,19

การเตรีียมความพร้้อม และการเลืือกน้้ำหนัักของขวดน้้ำ
 	 1. ควรสวมใส่่เสื้้�อผ้้าที่่�สบายตััว ไม่่รััดแน่่น หรืือหลวมจน
เกิินไป เพื่่�อให้้สามารถออกกำลัังกายได้้อย่่างอิิสระในท่่าทางต่่าง ๆ 
และลดความเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บ
 	 2. เลืือกน้้ำหนัักของขวดน้้ำที่่�เหมาะสม โดยเลืือกจากน้้ำ
หนักัเบาไปหาน้้ำหนักัมาก เพื่่�อให้ฝ้ึกึได้้ตามโปรแกรมท่ี่�ต้อ้งการ และ

มีีประสิิทธิิภาพมากที่่�สุุด
	ตั ัวอย่่างน้้ำหนัักของขวดน้้ำแต่่ละขนาด20 มีีดัังนี้้�
	 - ขวดน้ำดื่่�มขนาด 500 มิิลลิิลิิตร มีีความหนัักอยู่่�ที่�
ประมาณ 0.6 กิิโลกรััม
	 - ขวดน้ำดื่่�มขนาด 1.5 ลิติร มีีความหนัักอยู่่�ที่�ประมาณ 1.6 
กิิโลกรััม
	 - ถัังน้้ำดื่่�มขนาด 6 ลิิตร มีีความหนัักอยู่่�ที่่�ประมาณ 6.2 
กิิโลกรััม
	 คำแนะนำ: ผู้้�ฝึึกควรเริ่่�มต้้นจากน้้ำหนัักเบา และ ค่่อย ๆ 
เพิ่่�มจำนวนครั้้�ง จำนวนเซต หรืือขนาดของขวดน้ำ้ในระดับัความแข็ง็
แรงที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ตามหลัักการเพิ่่�มแรงต้า้นอย่า่งต่อ่เนื่่�อง (progressive 
overload) โดยควรฝึกึในระดัับที่่�ควบคุมท่า่ได้ด้ีี ไม่่รู้้�สึกึเจ็บ็ หรืือฝืืน
ร่่างกาย

แนวทางการฝึกึออกกำลังักายแบบแรงต้า้นโดยใช้้ขวดน้ำ้
	รู ปแบบการฝึึกออกกำลัังกายแบบแรงต้้านโดยใช้้
ขวดน้้ำเพื่่�อเพิ่่�มขนาดและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพและไม่่ทำให้้บาดเจ็็บสำหรัับผู้้�ฝึึกที่่�เริ่่�มต้้นออกกำลััง
กาย จากงานวิิจััยของ Krzysztofik et al. (2019) ได้้แนะนำว่่า 
การออกกำลัังกายแบบแรงต้้านในระดัับร้้อยละ 60-80 ของน้้ำหนััก

สููงสุุดที่่�ยกได้้หนึ่่�งครั้้�ง (%1RM) พร้้อมทั้้�งควบคุุมจำนวนครั้้�งให้้อยู่่�ที่่� 
6-12 ครั้้�งต่อ่เซต และฝึกึทั้้�งหมด 3-6 เซต โดยมีีระยะพักัระหว่า่งเซต
ไม่่น้้อยกว่่า 60 วิินาทีี จะช่่วยกระตุ้้�นการเติิบโตของกล้้ามเนื้้�อที่่�ฝึึก
ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ นอกจากนี้้� การฝึึกให้้ได้้ 12-28 เซตต่่อกลุ่่�ม
กล้า้มเนื้้�อภายในหนึ่่�งสัปัดาห์ ์ถือืเป็น็ปริมิาณที่่�เหมาะสมสำหรับัการ
พััฒนากล้้ามเนื้้�อให้้แข็็งแรง และทนทานมากยิ่่�งขึ้้�น21

	 หมายเหตุุ: %1RM หมายถึึง ค่่าน้้ำหนัักสููงสุุดที่่�ผู้้�ฝึึก
สามารถยกได้้ใน 1 ครั้้�ง โดยการฝึึกในสััดส่่วนร้้อยละ 60-80 ของ 
1RM เป็็นช่่วงที่่�เหมาะสมสำหรัับการกระตุ้้�นการสร้้างกล้้ามเนื้้�อ
	 การออกแบบโปรแกรมฝึึกโดยใช้้ขวดน้ำจึึงควรพิิจารณา
การเลืือกท่่าให้้ครอบคลุุมกล้้ามเนื้้�อทุุกมััดหลััก เช่่น ขา หลััง ไหล่่ 
แขน และลำตััว รวมถึึงควรพิิจารณาความหลากหลายของท่่าเพื่่�อ
ให้้เกิิดความสมดุุลของร่่างกาย นอกจากนี้้�ควรปรับโปรแกรมตาม
ระดัับความสามารถของผู้้�ฝึึก โดยประยุุกต์์ใช้้หลััก Progressive 
Overload22 ดัังนี้้�
	 - เพิ่่�มปริิมาณน้้ำในขวดทุุกสััปดาห์์ ประมานร้้อยละ 2-5 
ของน้้ำหนัักเดิิม เช่่น (500 มล. -> 1.5 ลิิตร -> 6 ลิิตร)
	 - เพิ่่�มจำนวนครั้้�งในการยก หรืือจำนวนเซตในการฝึึก
	 - ลดระยะเวลาพัักระหว่่างเซต เพื่่�อเพิ่่�มความเข้้มข้้นของ
การฝึึก
	 - เปลี่่�ยนรููปแบบท่่า เพิ่่�มความซัับซ้้อน
	 - ควบคุุมจัังหวะการเคลื่่�อนไหว เช่่น เพิ่่�มความช้้าในการ
เคลื่่�อนไหว (time under tension) หรืือค้้างท่่าไว้้

ขั้้�นตอนการฝึึกออกกำลัังกายแบบแรงต้้านโดยใช้้ขวดน้้ำ
1. อบอุ่่�นร่่างกาย (warm up) 
	ก่ อนการฝึึกทุุกครั้้�งควรอบอุ่่�นร่่างกายเพื่่�อเตรีียมความ
พร้อ้มให้ก้ับักล้า้มเนื้้�อและข้อ้ต่อ่ต่า่ง ๆ  รวมถึงึเพื่่�อช่ว่ยลดความเสี่่�ยง
ต่่อการบาดเจ็็บ โดยใช้้เวลา 10-15 นาทีี

2. ช่่วงการฝึึก (exercise) 
	 ควรออกกำลังักายให้ค้รบทุกส่ว่นของร่า่งกาย โดยเริ่่�มจาก
กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ไปหามััดเล็็ก ท่่าแนะนำให้้สำหรัับผู้้�ที่่�เริ่่�มต้้นฝึึกดััง 
ตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1 แสดงตััวอย่่างท่่าฝึึกออกกำลัังกายแบบแรงต้้านโดยใช้้ขวดน้้ำ

Workout Set Rep. Rest

1 Squat 2-3 10-12 1 min

2 Leg Lunge 2-3 10-12 1 min

3 Calf Raise 2-3 10-12 1 min

4 Dead Lift 2-3 10-12 1 min
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	 1) Squat: ท่่าบริิหารกล้้ามเนื้้�อขา
	วิ ธีีทำ: จัับขวดน้้ำด้้วยมืือทั้้�งสองข้้าง กางขาเท่่าช่่วงข้้อ
สะโพก ปลายเท้้าชี้้�ด้้านหน้้า ทิ้้�งสะโพกไปด้้านหลััง ย่่อเข่่าลง พร้้อม
พัับลำตััวไปด้านหน้้าเล็็กน้้อย หายใจเข้้า จากนั้้�นใช้้กล้้ามเนื้้�อขา 
ถีีบตััวขึ้้�น ออกแรงจากต้้นขาด้้านหน้้า หายใจออก เพื่่�อดัันตััวขึ้้�นให้้
กลับัสู่่�ท่าเริ่่�มต้้น ทำช้้า ๆ  ระวัังไม่่ให้้เข่า่กระตุุก และหััวเข่า่ไม่่ควรเกิิน
ปลายเท้้า โดยทำต่่อเนื่่�อง 10-12 ครั้้�ง จำนวน 2-3 เซต (ภาพที่่� 2)

	 2) Leg Lunge: ท่่าบริิหารกล้้ามเนื้้�อต้้นขา และสะโพก
	วิ ิธีีทำ: ยืืนตรง กางขาเท่่าความกว้้างของไหล่่ มืือจัับขวด
น้้ำ ก้้าวขาข้้างหนึ่่�งไปข้างหน้้าในระยะก้้าวพอประมาณ หายใจเข้้า 
ย่อ่ตัวัลงให้เ้ข่า่ข้า้งหน้า้ทำมุมุ 90 องศา ไม่เ่ลยปลายเท้า้ เข่า่ข้า้งหลังั
ลงต่่ำเกือืบแตะพื้้�น หายใจออกพร้อ้มกับัใช้แ้รงจากขาข้า้งหน้า้ ดันัตัวั
กลัับสู่่�ท่ายืนื ทำเช่น่เดิิมสลัับกันัซ้า้ยขวา โดยทำต่่อเนื่่�อง 10-12 ครั้้�ง 
จำนวน 2-3 เซต (ภาพที่่� 3)

Review Article  บทความทั่่�วไป

Workout Set Rep. Rest

5 Single Row 2-3 10-12 1 min

6 Shoulder Press 2-3 10-12 1 min

7 Front Raise 2-3 10-12 1 min

8 Up Right Row 2-3 10-12 1 min

9 Biceps Curl 2-3 10-12 1 min

10 Side Bent 2-3 10-12 1 min

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

ภาพที่่� 2 วิิธีีทำท่่า Squat โดยการจัับขวดน้้ำขนาด 1.5 ลิิตร (2ก) และ ถัังน้้ำขนาด 6 ลิิตร (2ข)

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

2ก 2ข

ภาพที่่� 3 วิิธีีทำท่่า Leg Lunge โดยการจัับขวดน้้ำขนาด 1.5 ลิิตร (3ก) และ ถัังน้้ำขนาด 6 ลิิตร (3ข)

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

3ก 3ข
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ภาพที่่� 4 วิิธีีทำท่่า Calf Raise โดยการจัับขวดน้้ำขนาด 1.5 ลิิตร (4ก) และ ถัังน้้ำขนาด 6 ลิิตร (4ข)

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

4ก 4ข

	 3) Calf Raise: ท่่าบริิหารกล้้ามเนื้้�อน่่อง
	วิ ิธีีทำ: ยืืนตรง เท้้าแยกเท่่ากัับความกว้้างของสะโพก มืือ
สองข้้างจัับขวดน้้ำ ยกส้้นเท้้าขึ้้�นให้้สููงท่ี่�สุุด เขย่่งปลายเท้้าจนรู้้�สึึก
เกร็็งบริิเวณน่่อง ค้้างไว้้ 1-2 วิินาทีี แล้้วค่่อย ๆ ลดส้้นเท้้าลงสู่่�พื้้�น 
ให้้หายใจเข้้าตอนลดส้นเท้้าลง หายใจออกตอนเขย่่งขา โดยทำต่่อ
เนื่่�อง 10-12 ครั้้�ง จำนวน 2-3 เซต (ภาพที่่� 4)
	 4) Deadlift: ท่า่บริหิารกล้า้มเนื้้�อหลังัส่ว่นล่า่ง สะโพก 
และขาด้้านหลััง
	วิ ธีีทำ: เริ่่�มต้้นจากยืืนตััวตรง จับัขวดน้ำทั้้�งสองข้้าง วางไว้ท้ี่่�
ต้้นขาด้้านหน้้า ย่่อเข่่าเล็็กน้้อย จากนั้้�นหายใจเข้้าพัับตััวไปด้้านหน้้า
และทิ้้�งสะโพกไปด้านหลััง โดยให้้หลัังอยู่่�แนวตรงและไม่่ย่่อขา ทิ้้�ง

ขวดน้้ำทั้้�งสองข้้างไปพร้้อมกัับลำตััว จากนั้้�นหายใจออก ยกตััวขึ้้�น
พร้้อมขวดน้้ำเพื่่�อกลัับสู่่�ท่่าเริ่่�มต้้น (ภาพที่่� 5) โดยทำต่่อเนื่่�อง 10-12 
ครั้้�ง จำนวน 2-3 เซต (ภาพที่่� 5)
	 5) Single Arm Row: ท่า่บริหิารกล้า้มเนื้้�อหลังัส่ว่นบน
	วิ ธีีทำ: ยืืนแยกขาเท่่าความกว้้างสะโพก มืือหนึ่่�งข้้างจัับ
ขวดน้้ำ มืืออีีกข้้างเท้้าสะโพกหรืือลำตััว โน้้มตััวไปข้้างหน้้าเล็็กน้้อย 
งอสะโพก หลัังตรง เข่่าไม่่ต้้องเหยีียดตึึง ให้้แขนที่่�จัับขวดน้้ำห้้อยลง
ตามธรรมชาติิดึึงศอกขึ้้�นไปข้างหลััง ให้้ศอกแนบลำตััว ค้้างไว้้ 1-2 
วิินาทีี แล้้วลดแขนลงช้้า ๆ  อย่่าแกว่่งแขน ล็็อกข้้อศอก ออกแรงจาก
หลััง ไม่่ใช่่แขน โดยทำต่่อเนื่่�อง 10-12 ครั้้�ง แล้้วสลัับข้้างกัันซ้้ายขวา 
จำนวน 2-3 เซต (ภาพที่่� 6)

ภาพที่่� 5 วิิธีีทำท่่า Deadlift โดยการจัับขวดน้้ำขนาด 1.5 ลิิตร (5ก) และ ถัังน้้ำขนาด 6 ลิิตร (5ข)

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

5ก 5ข
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ภาพที่่� 7 วิิธีีทำท่่า Shoulder Press โดยการจัับขวดน้้ำขนาด 1.5 ลิิตร (7ก) และ ถัังน้้ำขนาด 6 ลิิตร (7ข)

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

7ก 7ข

ภาพที่่� 8 วิิธีีทำท่่า Front Raise โดยการจัับขวดน้้ำขนาด 1.5 ลิิตร (8ก) และ ถัังน้้ำขนาด 6 ลิิตร (8ข)

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

8ก 8ข

ภาพที่่� 6 วิิธีีทำท่่า Single Arm Row โดยการจัับขวดน้้ำขนาด 1.5 ลิิตร (6ก) และ ถัังน้้ำขนาด 6 ลิิตร (6ข)

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

6ก 6ข
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	 6) Shoulder Press: ท่่าบริิหารกล้้ามเนื้้�อหััวไหล่่
	วิ ิธีีทำ: ยืืนตััวตรงจัับขวดน้้ำด้้วยมืือทั้้�งสองข้้าง ชููมืือขึ้้�นให้้
นิ้้�วโป้้งอยู่่�ระดัับเดีียวกัันกัับหางตา ข้้อศอกงอ 90 องศา ขนานกัับ
หััวไหล่่ ฝ่่ามืือหัันไปข้้างหน้้า หายใจออกพร้้อมกัับดัันแขนขึ้้�นเหนืือ
ศีีรษะ จนแขนเหยีียดตรง ค้้างไว้้สัักพัักจนรู้้�สึึกตึึงหััวไหล่่ หายใจเข้้า 
ลดแขนลงช้า้ ๆ  กลับัสู่่�ท่า่เริ่่�มต้น้ โดยทำต่อ่เนื่่�อง 10-12 ครั้้�ง จำนวน 
2-3 เซต เกร็็งท้้องเล็็กน้้อยช่่วยพยุุงไม่่ให้้หลัังแอ่่น (ภาพที่่� 7)
	 7) Front Raise: ท่่าบริิหารหััวไหล่่ด้้านหน้้า
	วิ ิธีีทำ: ยืืนตััวตรงถืือขวดน้้ำด้้วยมืือทั้้�งสองข้้างวางบริิเวณ
ต้น้ขาด้า้นหน้า้ ออกแรงหายใจออก ยกแขนขึ้้�นไปด้านหน้า้ โดยให้้ข้อ้
มืือยู่่�เหนืือหััวไหล่่เล็็กน้้อย ไม่่เหวี่่�ยงแขนปล่่อยสบายเกิินไป จากนั้้�น
หายใจเข้้า ผ่่อนแรงลดมืือลงกลัับสู่่�ท่่าเริ่่�มต้้น โดยทำต่่อเนื่่�อง 10-12 
ครั้้�ง จำนวน 2-3 เซต (ภาพที่่� 8)

	 8) Upright Row: ท่า่บริหิารกล้้ามเน้ื้�อไหล่ด่้า้นข้า้ง และ
ต้้นแขน
	วิ ธีีทำ: ยืืนตััวตรง จัับขวดน้้ำด้้วยมืือทั้้�งสองข้้าง วางไว้้
บริิเวณหน้้าขาด้้านหน้้า ฝ่่ามืือหัันเข้้าหาลำตััว แขนเหยีียดลงข้้างลำ
ตััว หายใจออกพร้้อมดึึงมืือทั้้�งสองข้้างขึ้้�นมากลางลำตััว ให้้ศอกสููง
กว่่าข้้อมืือ ดึึงมาระดัับหน้้าอกค้้างไว้้สัักพััก หายใจเข้้าขณะลดแขน
ลงช้้า ๆ โดยทำต่่อเนื่่�อง 10-12 ครั้้�ง จำนวน 2-3 เซต (ภาพที่่� 9)
	 9) Biceps Curl: ท่่าบริิหารต้้นแขนด้้านหน้้า
	วิ ธีีทำ: ยืืนตััวตรง ถืือขวดน้้ำด้้วยมืือทั้้�งสองข้้าง แขนชิิด
ลำตััว จากนั้้�นออกแรงหายใจออก พัับแขนขึ้้�นโดยท่ี่�หััวไหล่่และ
ข้้อศอกไม่่ขยัับ จากนั้้�นผ่่อนแรงหายใจเข้้า ลงแขนลงเพื่่�อกลัับสู่่�
ท่่าเริ่่�มต้้น โดยทำต่่อเนื่่�อง 10-12 ครั้้�ง จำนวน 2-3 เซต (ภาพที่่� 
10)

ภาพที่่� 9 วิิธีีทำท่่า Upright Row โดยการจัับขวดน้้ำขนาด 1.5 ลิิตร (9ก) และ ถัังน้้ำขนาด 6 ลิิตร (9ข)

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

9ก 9ข

ภาพที่่� 10 วิิธีีทำท่่า Biceps Curl โดยการจัับขวดน้้ำขนาด 1.5 ลิิตร (10ก) และ ถัังน้้ำขนาด 6 ลิิตร (10ข)

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

10ก 10ข
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3. ช่่วงยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ (cool down)
	ยื ดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อให้้ร่่างกายกลัับสู่่�สภาวะเกืือบ
ปกติิ หรืือเป็็นการลดอัตราการเต้้นของหััวใจ และเป็็นการผ่่อน
คลายกล้้ามเนื้้�อจากการใช้้งาน ป้้องกัันอาการปวดล้้า (Delayed 
Onset Muscle Soreness หรืือ DOMS) ลดความเส่ี่�ยงต่่อการ
บาดเจ็็บ โดยใช้้เวลาต่่อท่่าอยู่่�ที่� 10-15 วิินาทีี หรืือใช้้เวลาโดย
ประมาณอยู่่�ที่่� 5-10 นาทีี

ข้้อดีี และข้้อเสีียของการออกกำลัังกายแบบแรงต้้านโดย
ใช้้ขวดน้้ำ23,24

ข้้อดีี
	 1. ประหยััดและเข้้าถึึงง่่าย ไม่่ต้้องลงทุุนซื้้�ออุุปกรณ์์ราคา
แพง สามารถใช้้ขวดน้้ำที่่�มีีในบ้้าน
	 2. เหมาะสำหรัับผู้้�ต้อ้งการเริ่่�มออกกำลัังกาย น้ำ้หนักัของ
ขวดน้ำสามารถปรับัได้ต้ามระดับัความแข็ง็แรงของแต่ล่ะคนโดยเพิ่่�ม
หรืือลดจากปริิมาณน้้ำที่่�บรรจุุในขวดแต่่ละขนาด
	 3. สะดวก สามารถออกกำลังักายได้ท้ั้้�งที่่�บ้า้นหรือืที่่�ทำงาน 
ไม่่ต้้องไปฟิิตเนส

	 4. ปลอดภัย ลดความเส่ี่�ยงต่่อการบาดเจ็็บเมื่่�อเทีียบกับ
การใช้้ดััมเบลหรืือบาร์์เบลหนััก ๆ
	 5. ช่่วยเพิ่่�มแรงต้้านและเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ แม้้จะเป็็น
อุุปกรณ์์ที่่�เรีียบง่าย แต่่สามารถใช้้เพิ่่�มแรงต้้านให้้กล้้ามเนื้้�อได้้เป็็น
อย่่างดีี

ข้้อเสีีย
	 1. น้้ำหนัักจำกััด ขวดน้ำมีีขีีดจำกััดในการเพิ่่�มน้้ำหนััก 
ทำให้ไ้ม่่เหมาะกัับคนที่่�ต้้องการฝึึกกล้้ามเนื้้�อให้้แข็ง็แรงขึ้้�นในระดัับสูงู
	 2. จับัถนัดัมือืได้น้้อ้ยกว่า่อุปุกรณ์เ์ฉพาะทาง เนื่่�องจากขวด
น้ำ้ไม่่ได้ถู้กูออกแบบมาให้้จับัถนััดมือืเหมืือนดััมเบล ทำให้้จับัยากขึ้้�น
ในบางท่่า
	 3. การกระจายน้้ำหนัักไม่่สมดุุล หากใช้้ขวดที่่�ไม่่เต็็มหรืือ
มีีน้้ำขยัับภายใน อาจทำให้้ควบคุุมท่่าทางได้้ยากขึ้้�น
	 4. เพิ่่�มแรงต้้านได้จ้ำกัดั อาจไม่่เพีียงพอสำหรับัผู้้�ที่�ต้อ้งการ
พััฒนาแรงต้้านในระดัับสููงเมื่่�อเทีียบกัับอุุปกรณ์์ยกน้้ำหนัักทั่่�วไป
	 5. อาจต้้องใช้ห้ลายขวดเพื่่�อเพิ่่�มความท้้าทาย เมื่่�อร่่างกาย
แข็ง็แรงขึ้้�น อาจต้อ้งใช้ห้ลายขวดพร้อ้มกันัหรือืหาวิธิีีอื่่�น ๆ  ในการเพิ่่�ม
น้้ำหนััก

	 10) Side Bent: ท่่าบริิหารกล้้ามเนื้้�อด้้านข้้างลำตััว
	วิ ธีีทำ: ยืืนตััวตรง จัับขวดน้้ำแนบลำตััว มืืออีีกข้้างเท้้า
สะเอวหรืือวางข้้างลำตััว กางขาเท่่าความกว้้างสะโพก หายใจเข้้า
เตรีียมตััว หายใจออกพร้้อมกัับเอนตััวลงด้้านข้้างไปทางขวดน้ำ งอลำ
ตััวด้้านข้้าง ไม่่ใช่่การบิิดตััว ให้้รู้้�สึึกเกร็็งและยืืดช่่วงเอวด้้านตรงข้้าม
ให้้ตึึง หายใจเข้้าดึึงลำตััวกลัับมาที่่�เดิิมช้้า ๆ โดยทำต่่อเนื่่�อง 10-12 
ครั้้�ง แล้้วสลัับข้้างกััน จำนวน 2-3 เซต (ภาพที่่� 11)

	 โปรแกรมการฝึึกออกกำลัังกายแบบแรงต้้านโดยใช้้ขวด
น้้ำในบทความนี้้�ประกอบด้วยท่่าฝึึกจำนวน 10 ท่่า ที่่�ออกแบบให้้
ครอบคลุุมกล้้ามเนื้้�อหลักั แนะนำให้้ผู้้�ฝึึกดำเนิินการฝึึกแบบ “วัันเว้้น
วันั” 3 วันัต่่อสัปัดาห์์ เช่่น จันัทร์-พุธุ-ศุกุร์์ เป็็นต้้น เพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อมีี
เวลาฟื้้�นตัวัอย่่างเหมาะสม เมื่่�อเวลาผ่่านไปประมาณ 2 สัปัดาห์์ – 1 
เดือืน ควรเปลี่่�ยนปรับัเซตมากขึ้้�น จำนวนครั้้�งมากขึ้้�น หรือืลดเวลาพักั
ให้้น้้อยลง เพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อเรีียนรู้้� และพััฒนาประสิิทธิภิาพให้้เพิ่่�มขึ้้�น

ภาพที่่� 11 วิิธีีทำท่่า Side Bent โดยการจัับขวดน้้ำขนาด 1.5 ลิิตร (11ก) และ ถัังน้้ำขนาด 6 ลิิตร (11ข)

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล

11ก 11ข
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ข้้อห้้ามและข้้อควรระวังัในการออกกำลังักายแบบแรงต้้าน
โดยใช้้ขวดน้ำ้
	 แม้้ว่่าการออกกำลัังกายแบบแรงต้้านโดยใช้้ขวดน้้ำ จะมีี
ความหนัักอยู่่�ในระดัับเบาถึึงปานกลาง และเหมาะสำหรัับผู้้�เริ่่�มต้้น 
แต่่ก็็มีีข้้อควรระวัังที่่�สำคััญ เช่่น การควบคุมลมหายใจระหว่่างฝึึก 
ควรหายใจเข้้าในขณะเตรีียมท่่า และหายใจออกในขณะท่ี่�ออกแรง 
เพื่่�อช่่วยลดความดัันภายในร่่างกาย และป้้องกัันอาการเวีียนศีีรษะ 
หน้้ามืืด นอกจากนี้้� ผู้้�ที่�มีีปััญหาสุุขภาพบางประการ เช่่น โรคหััวใจ 
ความดัันโลหิิตสููง โรคที่่�เกี่่�ยวกัับกระดููกสัันหลััง หรืืออาการบาดเจ็็บ
ข้้อต่่อต่่าง ๆ  ควรหลีีกเล่ี่�ยง หรืือปรึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญก่่อนเริ่่�มฝึึก โดย
เฉพาะเมื่่�อต้้องการเพิ่่�มน้้ำหนัักด้้วยการใช้้ถัังน้้ำที่่�มีีปริิมาณหนััก
ขึ้้�นอาจควบคุมท่่าได้้ยาก หรืือเน้้นกล้้ามเนื้้�อผิิดจุุดได้้ การเลืือก
ใช้้น้้ำหนัักต่่าง ๆ ควรยึึดตามสมรรถภาพของร่่างกาย โดยเน้้นให้้
สามารถควบคุุมท่่าได้้ดีี ไม่่รู้้�สึกเจ็็บ หรืือฝืืนกล้้ามเนื้้�อ หากผู้้�ฝึึก
ไม่่มีีความมั่่�นใจในการฝึึก ควรปรึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญเพื่่�อป้้องกัันการ
บาดเจ็็บ ปลอดภััย และเสริิมประสิิทธิิภาพของโปรแกรมการฝึึก
ให้้มากที่่�สุุด16

สรุุป
	 การออกกำลัังกายแบบแรงต้้านเป็็นกิิจกรรมท่ี่�เหมาะสม
กับัทุกุกลุ่่�มวัยั ไม่่ว่า่จะเป็็นบุคุคลทั่่�วไป นักักีีฬา หรืือผู้้�สูงอายุ ุหากมีี
การฝึกึที่่�ถูกูต้อ้ง ย่อ่มช่ว่ยพัฒันาองค์ป์ระกอบของร่า่งกายให้ม้ีีความ
แข็็งแรงมากยิ่่�งขึ้้�น ทั้้�งระบบกล้้ามเนื้้�อ ระบบหััวใจ และหลอดเลืือด 
รวมถึึงลดความเส่ี่�ยงของอาการบาดเจ็บ็ และโรคไม่่ติดิต่อเรื้้�อรััง การ
ประยุกุต์ใ์ช้ข้วดน้ำ้เป็็นอุปุกรณ์ใ์นการฝึกึแรงต้้านนับัเป็น็อีีกหนึ่่�งทาง
เลืือกที่่�เข้้าถึึงง่่าย ประหยััด และสามารถฝึึกได้้จริิงในชีีวิิตประจำวััน 
โดยเฉพาะในผู้้�ที่่�มีีข้้อจำกััดด้้านทรััพยากร หรืือผู้้�ที่่�เริ่่�มต้้นฝึึก แม้้ว่่า
ขวดน้้ำจะมีีข้้อจำกััดบางประการ เช่่น น้้ำหนัักที่่�ปรัับได้้จำกััด หรืือ
รููปทรงที่่�อาจไม่่เหมาะกัับบางท่่าทาง แต่่โดยรวมถืือเป็็นทางเลืือก
ที่่�เหมาะสม และปลอดภัยในระดัับเบาถึึงปานกลาง สำหรัับผู้้�ที่�มุ่่�ง
เน้น้การเริ่่�มต้น้ฝึกึ หรือืรักัษาความแข็ง็แรงของร่า่งกายอย่า่งต่อ่เนื่่�อง 
ทั้้�งนี้้� เพื่่�อพััฒนาศัักยภาพของการฝึึกให้้มากยิ่่�งขึ้้�นในอนาคต ควรมีี
การศึึกษาเชิิงทดลองเพิ่่�มเติิมเก่ี่�ยวกัับประสิิทธิิผลในระยะยาวของ
การฝึึกโดยใช้้อุุปกรณ์์ทางเลืือก เช่่น ขวดน้ำ ทั้้�งในด้้านการพััฒนา
กล้้ามเนื้้�อ ความทนทาน และผลต่่อสุุขภาพในภาพรวม เพื่่�อใช้้เป็็น
ข้้อมูลูอ้้างอิงิในการส่่งเสริมิการออกกำลัังกายในประชากรกลุ่่�มต่่าง ๆ
ได้้อย่่างยั่่�งยืืน
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