
การป่ันจักรยานทุกวัน แม้จะเป็นเพียงระยะทางใกล้ ๆ ก็ท าให้เกิดผลดีต่อสุขภาพร่างกายของเรา คนไทยออกก าลัง
กายเพ่ือให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และจิตใจแจ่มใส การป่ันจักรยานเป็นกิจกรรมหน่ึงที่ช่วยเสริมสร้างให้สุขภาพที่ดี
ให้กับผู้ป่ันจักรยาน นอกเหนือจากสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงแล้ว การป่ันจักรยานเป็นประจ ายังมีประโยชน์อีกมาก เช่น 

 การป่ันจักรยานเป็นประจ าควบคุมน ้าหนัก ป้องกันอ้วน ลดความเส่ียงมะเร็ง 
การป่ันจกัรยานนอกจากช่วยควบคุมน ้ าหนัก ป้องกนัการมีน ้ าหนักเกินและภาวะอว้นแลว้ ผูห้ญิงที่เดินทาง
ดว้ยการเดินหรือป่ันจกัรยานอย่างน้อยวนัละ 30 นาทีจะมีความเส่ียงที่เป็นมะเร็งเตา้นมลดลงอย่างมากดว้ย 

 การป่ันจักรยานเป็นประจ าท าให้จิตใจแจ่มใส ความคิดแหลมคม 

การไดป่ั้นจกัรยาน เดิน หรือออกก าลงักายอื่นใดคร้ังละเพียง 30 นาทีสามารถท าให้คุณไวต่อการ
ตอบสนองมากขึ้น ความทรงจ าดีขึ้น และมีคิดสร้างสรรคไ์ดด้ีขึ้น จากผลการส ารวจพบวา่คนที่ใชจ้กัรยาน
เดินทางในชีวติประจ าวนั มีสุขภาพจิตโดยรวมดีขึ้น 

 การป่ันจักรยานเป็นประจ า ช่วยชดเชยการกินที่มากเกินไป 

หากป่ันจกัรยานเป็นประจ าทุกวนั จะช่วยให้รักษาน ้ าหนักตวัเอาไวไ้ด ้ ร่างกายของคนที่ไดอ้อกก าลงักาย
ทุกวนัสามารถใชผ้ลของการออกก าลงักายมาชดเชยผลเสียจากการกินที่จนมากเกินไป 

 การป่ันจักรยานเป็นประจ าท าให้มีชีวิตที่ยืนยาวมากขึน้ 

จากการศึกษาในประเทศนอร์เวยพ์บว่า การออกก าลงักายเพียงวนัละ 30 นาทีส่งผลคนเหล่านั้นมีอายุยืน
ยาวออกไปไดอ้ีกมากถึง 5 ปี เม่ือเปรียบเทียบกบัคนสูงอายุที่ไม่มีกิจกรรมทางกายใด ๆ ขณะที่การศึกษาใน
ประเทศไตห้วนัพบว่า การไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ าทุกวนัเพียงวนัละ 15 นาที มีผลสัมพนัธ์เก่ียวเน่ือง
กบัการท าให้มีอายุขยัยาวออกไปอีก 3 ปี ทั้งที่เม่ือเร่ิมท าการศึกษากลุ่มตวัอย่างพน้วยัหนุ่มสาวมาหมดแลว้
และไม่มีใครที่เป็นนักกีฬาอีกดว้ย 

 

วิธีเตรียมความพร้อมกอ่นป่ันจกัรยาน 

Stretching & Warm Up การยดืและวอร์มกลา้มเน้ือและเส้นเอ็น เป็นส่ิงท่ีส าคญัมากกอ่นการเล่นกฬีาทุกชนิด เพราะการออกก  าลงักาย 
กลา้มเน้ือจะตอ้งเคล่ือนไหว หด และยดืตวัมากกว่าช่วงเวลาปกติ ซ่ึงในภาวะปกติของเรา เวลา ยนื เดิน นัง่ นอน กลา้มเน้ือและเส้นเอ็นจะหดตวั เม่ือเราออก
ก  าลงักายโดยไม่ไดย้ดืกลา้มเน้ือใหพ้ร้อมกอ่น กลา้มเน้ือจะยดืตวัอยา่งรวดเร็ว ท าใหเ้กดิการบาดเจ็บได ้
การปรับจกัรยานใหเ้หมาะสมเป็นส่ิงส าคญั โดยเฉพาะการป่ันระยะทางไกล ๆ เน่ืองจากสรีระของแต่ละคนนั้นไม่เหมือนกนั เช่น หากเราปรับอานไป
ดา้นหนา้มากเกนิไป หรือ ต  ่าเกนิไป จะท าใหป้วดเข่าดา้นหนา้ได ้หรือการปรับอานไปดา้นหลงัมากเกนิไป หรือสูงเกนิไป กจ็ะท าใหป้วดเข่าทางดา้นหลงัได ้
การตั้งคลีทท่ีท าใหเ้ทา้ช้ีเขา้ในมากเกนิไป กท็  าใหเ้กดิการปวดเข่าดา้นนอกได ้ฉะนั้น จึงควรปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญในการปรับจกัรยานท่ีเหมาะสมกบัตวัเรา 

Safety Equipment ท่ีส าคญัมากท่ีสุดคือ หมวกกนัน็อก ตอ้งเลือกใชอุ้ปกรณ์ท่ีไดม้าตรฐาน มีขนาดพอดีกบัศรีษะ และควรปรับสายรัดใหก้ระชบั 
เพ่ือป้องกนัการเล่ือนหลุด 
รองเทา้ท่ีใชไ้ม่ควรบีบปลายเทา้มาก อาจท าใหเ้กดิอาการปวดปลายน้ิว หรือชาปลายเทา้ได ้
ใชเ้กยีร์ใหถู้กตอ้ง การใชเ้กยีร์ท่ีหนกัเกนิไปจะท าใหต้อ้งออกแรงถีบมาก ซ่ึงจะเกดิแรงกดท่ีบริเวณหนา้เข่าเยอะ ท าใหเ้กดิอาการเจ็บเขา่ได ้จึงควรเลือกใช้
เกยีร์ต  ่าแลว้ป่ันรอบเยอะแทน เม่ือไดค้วามเร็วแลว้จึงค่อยปรับเกยีร์เพ่ิม 

ไม่ควรหกัโหมในขณะท่ีป่ัน หากเร่ิมรู้สึกเจ็บท่ีส่วนใดของร่างกาย แลว้ป่ันต่อไปเร่ือย ๆ อาการเจ็บยงัไม่หาย และดูจะเพ่ิมมากข้ึน ควรหยดุป่ันจกัรยานทนัที 
เพ่ือตรวจเช็คสภาพร่างกาย เพ่ือไม่ใหเ้กดิการบาดเจ็บท่ีรุนแรงข้ึน 

เม่ือเราสามารถดูแลรักษาร่างกายเราไม่ใหบ้าดเจ็บได ้เรากจ็ะสามารถป่ันจกัรยานต่อไปไดอ้ยา่งยาวนาน  
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