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บทความ เรื่อง การออกกำลังกาย  
 

การออกกำลังกายเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยรักษาสภาพร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรง 
ปราศจากสารพิษส่วนเกินตกค้างสะสมในร่างกาย การออกกำลังกายจะช่วยกระตุ้นการ
ทำงานของร่างกายทุกระบบทำให้การขับถ่ายของเสียออกทางผิวหนัง ไต และระบบขับถ่าย
เป็นปกต ิ
 ผิวหนังเป็นอวัยวะในกระบวนการกำจัดของเสียที่ใหญ่ที่สุด เนื่องจากผิวหนังปกคลุม
ทุกส่วนของร่างกาย และประกอบไปด้วยรูขุมขนเล็ก ๆ ที่คอยทำหน้าที่ขับเหงื่อและเกลือ
ออกจากกระแสเลือด การออกกำลังกายจึงมีผลช่วยกระตุ้นการกำจัดของเสีย ด้วยการเข้า
ไปเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ ทำให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น    ผลก็คือทำให้การ
ลำเลียงทั้งสารอาหารและสารพิษผ่านตับ ไต ลำไส้และผิวหนังดีขึ้นตามไปด้วยนอกจากนี้
การออกกำลังกายยังช่วยให้ต่อมไร้ท่อ ผลิตฮอร์โมน “สบายเนื้อสบายตัว” หรือที่เรียกว่า 
เอนเดอร์ฟินส์ออกมา สุดท้ายการออกกำลังกายยังช่วยรักษาอุณหภูมิในร่างกายให้สมดุล
ผ่านระบบการขับเหงื่อ และปรับความเย็น    ในร่างกาย 

การออกกำลังกายทำให้ข้อต่อและกล้ามเนื้อเคลื่อนไหวได้อิสระ และได้รับการหล่อ
ลื่นตลอดเวลา เพราะเลือดจะไหลเวียนไปหล่อเลี้ยงบริเวณดังกล่าวมากขึ้น ขณะเดียวกันยัง
ช่วยให้ร่างกายสามารถกำจัดสารพิษที่เกิดจากการสะสมสิ่งปฏิกูลที่ไม่พึงประสงค์ออกไปได้
ดีขึ้นด้วย อันเป็นปัญหาสำคัญของผู้ป่วยโรคไขข้ออักเสบทั่วไป 
 นอกจากนี้การออกกำลังกายยังช่วยเสริมสร้างแคลเซียมในกระดูกซึ่งสำคัญมาก 
โดยเฉพาะสำหรับเด็กในวัยกำลังเจริญเติบโตและผู้สูงอายุโดยเฉพาะสตรีวัยหลังหมด
ประจำเดือน ที่จะต้องรักษาสุขภาพกระดูกให้แข็งแรงอยู่เสมอ 
 
                                                                                       กานต์รวี ทองพูล 
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ใบงานที่ ๔ เร่ือง วิเคราะห์บทความ เร่ือง การออกกำลังกาย 
หน่วยเรียนรู้ที่ ๑๓ เร่ือง สมุดมติรภาพ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗  เร่ือง วิเคราะห์บทความ 
รายวิชา ภาษาไทย  รหัส ท๑๖๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๒  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 

 


