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คํานํา 
 

การออกกาํลังกายท่ีมีคณุคา ไมจําเปนตองมีราคาแพง เพราะความสําคัญของการออกกาํลังกายอยูท่ี
การไดใชรางกายในการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีอยางไรใหถูกตองเหมาะสม พอเพียงกับความตองการของ
รางกาย และสอดคลองกับวตัถุประสงคหรือความตองการในการออกกาํลังของแตละบุคคล การออกกําลัง
กายท่ีตองการใหบรรลุวัตถุประสงคตามเปาหมาย และเกดิประโยชนสูงสุดตอตนเอง จึงตองศึกษาเรียนรู
วิธีการและหลักการออกกําลังกายใหถูกตอง มิใชเพียงแคเลียนแบบหรือเคล่ือนไหวตามผูนําโดยไมรูวาถูก
หลักถูกตองหรือไม ผลท่ีตามมานอกจากไมกอใหเกดิประโยชนตอสุขภาพตามท่ีคาดหวังไว ยังอาจสงผลท่ี
เปนโทษตอรางกายทําใหบาดเจ็บ เสียสุขภาพและบุคลิกภาพความม่ันใจ 

การออกกาํลังกายดวยยางยืด นอกจากจะชวยพัฒนากลามเนื้อ กระดกู ขอตอ และระบบโครงสราง
รางกายใหแข็งแรงแลว ยังชวยกระตุนและพัฒนาการรับรูส่ังงานของเซลลประสาทท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวของกับ
การเคล่ือนไหวรางกายกระตุนใหเกิดการไหลเวยีนเลือดไปเล้ียงเซลลกลามเนื้อและเซลลประสาทมากขึ้น ทํา
ใหรางกายสดช่ืนกระปรีก้ระเปรา แข็งแรง มีความม่ันคงในการทรงตัวและความสัมพันธในการเคล่ือนไหว 
ชวยเพ่ิมความม่ันใจในบุคลิกภาพ รูปราง ทรวดทรงท่ีกระชับไดสัดสวนสวยงาม 

ความถูกตองพอเพียงในการออกกําลังกายอยางถูกวิธี และความตอเนื่องสมํ่าเสมอในการออกกําลัง
กาย นอกจากจะชวยสรางเสรมิสุขภาพรางกายและจิตใจใหแข็งแรง ยังชวยสรางเสรมิความมีระเบียบวนิัย ซ่ึง
เปนคุณสมบัติท่ีสําคัญในการดําเนนิชีวติตามแนวเศรษฐกจิพอเพียง ท่ีไมจําเปนตองลงทุนซ้ือหามาดวยราคา
แพงเพ่ือแลกกับสุขภาพท่ีด ี
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