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ปรึกษาได้ทุกความต้องการเพื่อทุกฝันที่เป็นจริง 
ที่ธนาคารกสิกรไทยทุกสาขา

ติดตามฉบับอื่นๆ ได้ที่
www.askkbank.com/k-expert

 การออกก�าลังกายถือเป็นเทรนด์ที่ก�าลังเกิดขึ้นทั่วโลก ไม่เว้นแม้แต่ในประเทศไทย ซึ่งจะว่าไปก็ถือเป็นเรื่องดี 
เพราะนอกจากจะช่วยให้คนไทยมีสุขภาพที่แข็งแรงขึ้นแล้ว เทรนด์ที่ว่านี้ยังท�าให้คนที่รักการเสียเหงื่อมีทางเลือก
ในการออกก�าลังกายมากขึ้นอีกด้วย เมื่อนึกถึงการออกก�าลังกาย หลายคนอาจนึกออกแค่การเข้าฟิตเนส
สร้างกล้ามเนื้อเท่านั้น แต่จริงๆ แล้วยังมีการออกก�าลังกายอีกหลากหลายรูปแบบที่ไม่ว่าจะงบเยอะหรืองบน้อย
ก็สามารถเลือกเองได้ตามใจชอบ แค่ตระเตรียมร่างกายและอุปกรณ์ให้พร้อมก็เตรียมไปฟิตแอนด์เฟิร์มกันได้เลย

อยากออกก�าลังกาย แต่ไม่รู้จะเริ่มอย่างไรดี อยากได้ค�าแนะน�า 
รวมทั้งเรื่องค่าใช้จ่ายค่ะ?

1 แล้วมองหาสวนสาธารณะที่สะดวก ก็สามารถ
ออกสตาร์ทได้ทนัท ีหรอืถ้าอยากจะคกึคกัขึ้นมาหน่อย
ก็แนะน�าให้เต้นแอโรบิกตามสวนสาธารณะที่มี
การจดักจิกรรมประเภทนี้เป็นประจ�า ซึ่งทาง กทม. 
ได้จดัครฝึูกมาน�าเต้นให้ฟร ีนอกจากนี้สวนสาธารณะ
บางแห่งก็ยังมีจักรยานให้เช่าปั ่นออกก�าลังกาย 
โดยเสียค่าเช่าไม่กี่สิบบาท หรือบางแห่งก็มีมุม
ฟิตเนสไว้ให้บรกิารอกีด้วย นอกจากจะประหยดัเงนิ
ในกระเป๋าแล้ว ยงัจะได้อากาศดีๆ  ให้คณุได้หายใจ
อย่างเตม็ปอดอกีต่างหาก 

ออกก�าลังกายแบบส่วนตัว
ที่บ้าน

ทางเลือกนี้เหมาะส�าหรับคนที่รัก
การออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ ช่วยลดข้ออ้าง
ในการจะไม่ไปออกก�าลังกายนอกสถานที่ได ้
เป็นอย่างดี แต่ก่อนอื่นคุณต้องควักเงินซื้อเครื่อง-
ออกก�าลังกายที่เหมาะสมมาไว้ที่บ้านก่อน อาจจะ
เป็นลู่วิ่งไฟฟ้าที่สนนราคาอยู่ที่ประมาณ 7,000-
30,000 บาท หรือชุดยกน�้าหนักที่ราคาประมาณ 
1,000-5,000 บาท ส่วนใครที่ไม่อยากเสียเงินกับ
เครื่องออกก�าลังกาย ก็อาจจะใช้วิธีเดินรอบบ้าน 
แกว่งแขนลดพุง หรือท�างานบ้านหนักๆ แทน 
นอกจากนี้คณุยงัสามารถเรยีนรูว้ธิกีารออกก�าลงักาย
รูปแบบใหม่ๆ จากวิดีโอคลิปสอนออกก�าลังกาย
ในอินเทอร์เน็ต เช่น การออกก�าลังกายแบบ T25 
ที่แทบไม่ต้องใช้อปุกรณ์ใดๆ เลย ทนีี้คณุกจ็ะได้รูว่้า
ทางเลือกในการออกก�าลังกายนั้นมีมากมายกว่า
ที่คดิ  

ออกก�าลังกายในฟิตเนส 
เป็นทางเลือกส�าหรับคนเมืองที่เวลา

และสถานที่ไม่เอื้ออ�านวย ซึ่งโดยมาก
ทางฟิตเนสจะคิดค่าบริการเป็นรายเดือน รายปี 
เป็นครั้ง หรือบางแห่งก็อาจจะเหมาค่าสมาชิกแบบ
ตลอดชพีกไ็ด้ นอกจากเรื่องค่าใช้จ่ายที่อาจจะสูงสกันดิ
แล้ว การออกก�าลงักายตามศนูย์ฟิตเนสกม็ข้ีอดเีช่นกนั 
ทั้งการได้เล่นเครื่องออกก�าลังกายที่หลากหลาย 
ช่วยให้สามารถบรหิารกล้ามเนื้อได้หลายส่วน รวมทั้ง
ช่วยบรหิารปอดและหวัใจให้แขง็แรง แถมยงัมีโอกาส
ได้เข้าคอร์สอบรมการออกก�าลังกายกับผู้เชี่ยวชาญ
ในด้านต่างๆ เช่น โยคะ ยกน�้าหนกั พลิาทสิ อกีด้วย 
เมื่อออกก�าลังกายเสร็จก็มีห้องอาบน�้า ห้องสตีม 
หรือซาวนาไว้ให้บริการ เรียกว่าไปที่เดียวก็สามารถ
ออกก�าลังกายได้อย่างครบวงจร เมื่อเทียบกับเงินที่
ต้องเสยีไปกถ็อืเป็นการลงทนุที่คุ้มค่าไม่น้อย 

ออกก�าลังกายแบบได้สังคม
การเล่นฟิตเนสไม่ใช่ทางเลือกเดียว

ในการออกก�าลังกายเท่านั้น เพราะยังมี
กีฬาชนิดอื่นๆ ที่จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง
ให้กบัร่างกาย และได้เข้าสงัคมไปพร้อมๆ กนั ทั้ง
แบดมนิตนั เทนนสิ ปิงปอง ฟตุบอล วอลเลย์บอล 
หรอืเซปักตะกร้อ แค่หาเพื่อนหรอืสมาชกิในครอบครวั
ที่มคีวามสนใจในกฬีาชนดิเดยีวกนั นดัหมายรวมตวั
กนัในช่วงเวลาที่ว่างจากการท�างาน แล้วหาสถานที่
เล่นกฬีาอย่างเหมาะสม คณุกจ็ะได้ทั้งความสนกุสนาน 
และร่างกายที่แขง็แรงไปพร้อมๆ กนั โดยเฉพาะกฬีา
ยอดนิยมส�าหรับพนักงานออฟฟิศอย่างแบดมินตัน 
ที่หดัเล่นได้ง่าย เล่นได้ทกุเพศทกุวยั และมค่ีาใช้จ่าย
ไม่แพงนกั โดยใช้อปุกรณ์ไม้ตแีบดที่มรีาคาหลกัร้อย
ถึงพันบาท กับลูกขนไก่ที่ราคาแค่หลักสิบบาท 
บวกกบัการเช่าชั่วโมงที่สนามแบดมนิตนั กส็ามารถ
เพลดิเพลนิไปกบัเกมกฬีาชนดินี้ได้แล้ว 

อ อ ก ก� า ลั ง ก า ย ใ น ส ว น -
สาธารณะ 

ส�าหรบัคนที่งบน้อย สวนสาธารณะ
ถอืเป็นสถานที่อเนกประสงค์ที่จะท�าให้คณุสามารถ
ออกก�าลังกายในรูปแบบที่ชอบได้โดยไม่ต้องควัก
กระเป๋าจ่ายค่าสมาชิกให้วุ ่นวาย ที่ง ่ายที่สุด 
ก็คือการวิ่งรอบสวนสาธารณะ แค่มรีองเท้าวิ่งคู่ใจ 

 แน่นอนว่าการมีสขุภาพท่ีดีเป็นสิง่ท่ีทุกคนปรารถนา แต่เมือ่ลองดตูวัเลขการใช้จ่ายของครวัเรอืนแล้วกลบัพบว่า แต่ละปีคนไทยจ่ายเงนิช้อปป้ิงเสือ้ผ้า
มากกว่าเรือ่งสขุภาพถงึ 3.5 เท่า เหน็ได้ชดัว่าสวนทางกับความปรารถนาข้างต้นอย่างชดัเจน วนันีเ้ราจงึอยากชวนคณุกลบัมาท�าเป้าหมายให้เป็นจริงอกีสกัคร้ัง

 เพราะถ้าพจิารณาดูดีๆ การออกก�าลงักายในแบบทีค่ณุชอบอาจไม่ได้เสยีเงนิมากมายอย่างทีค่ดิ

LET’S GET FIT
ค่าใช้จ่ายเพื่อการเสียเหงื่อในกีฬาแต่ละประเภท 
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ที่มา : http://service.nso.go.th

วิธีการออกก�าลังกายยอดนิยมของคนไทย

1,000 
บาทขึ้นไปต่อเดือน  

บรกิารฟิตเนส

100 
บาทขึ้นไปต่อชั่วโมง

ต่อสนาม  

สนามแบดมินตัน

500 
บาทขึ้นไปต่อชั่วโมง

ต่อสนาม  

สนามฟตุซอลในร่ม

500-1,500
บาทขึ้นไปต่อครั้ง

ครสูอนชกมวย

800-1,500
บาทขึ้นไปต่อครั้ง

เวกบอร์ด

450
บาทขึ้นไปต่อครั้ง 

ฟลายอ้ิงโยคะ 
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