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       ทุกคนล้วนทราบกันดีว่าการออกกําลังกายสามารถทําได้หลายวิธี แต่วิธีหนึ่ง
ที่กําลังฮิตอินเทรนด์มาแรงแซงโค้งเลยก็คือ กระแสของการปั่นจักรยานนั่นเอง ซึ่ง
การปั่นจักรยานนั้นมีข้อดีหลายอย่าง ทั้งช่วยให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ให้ความ
สนุกสนาน และสามารถชิลกับบรรยากาศรอบข้างที่แปลกใหม่ได้อีกด้วย  
 

       แต่การปั่นจักรยานไม่ใช่แค่กระโดดขึ้นขี่ให้เหนื่อยแล้วจบกัน ทว่ายังมีวิธีการ
ที่นักปั่นจําเป็นต้องรู้เพื่อให้การขี่จักรยานของส่งผลดีต่อร่างกายมากที่สุด ว่าแล้ว
กระปุกดอทคอมเลยอยากมาแนะนําให้นักปั่นทั้งมือใหม่และหน้าเก่าได้รู้จักวิธีการขี่
จักรยานเพื่อออกกําลังที่ถูกต้อง จะได้สนุกกับเจ้าสองล้อคู่ใจของคุณได้อย่างเต็มที่
นั่นเองครับ 

 



 

 

 

            

 ใช้เกียร์ให้ถูก ขี่ง่ายไม่พังเร็ว 
 
           จักรยานแทบทุกชนิดล้วนมีเกียร์ทั้งนั้น ซึ่งเกียร์ของจักรยานก็ทําหน้าที่
เหมือนเกียร์ในรถยนต์หรือจักรยานยนต์ที่ช่วยเสริมกําลังให้เหมาะสมกับสถานการณ์
และความเร็วที่เราต้องการ โดยเกียร์ของจักรยานจะประกอบด้วยจานเฟือง 2 
ตําแหน่ง ได้แก่จานหน้าและจานหลัง ซึ่งแต่ละจานจะมีจํานวนและขนาดไม่เท่ากัน
ขึ้นอยู่กับชนิดของจักรยานและรุ่นของเกียร์ โดยการวางตําแหน่งของจานหน้าจะช่วย
ให้การขี่ของเราง่ายขึ้น เช่น เกียร์ใบเล็กสุด (เกียร์เบอร์ 1) จะมีน้ําหนักเบาสุด 
เหมาะกับการปั่นขึ้นเนินหรือสะพาน เกียร์ใบกลาง (เกียร์เบอร์ 2 ในบางรุ่น) เหมาะ
กับการปั่นชิล ๆ กินลมหรือปั่นออกกําลังกายเน้นจํานวนรอบขา และเกียร์ใบใหญ่สุด 
(เกียร์เบอร์ 2 หรือ 3 ในบางรุ่น) เหมาะกับการปั่นทําความเร็ว ส่วนจานหลังไว้
สําหรับปรับตามกําลังขาของเราและเพิ่มความเร็วของจักรยานตามต้องการ 

 

 



 

            ฝึกแบบ Interval เพื่อให้ฟิตได้นาน 
 
           วิธีการฝึกปั่นจักรยานมีหลากหลายวิธี คนที่ชอบความเร็วอาจจะปั่นเร็ว
แรงตั้งแต่แรกยาวจนเหนื่อย บางคนเน้นชิลขี่กินลมไปเรื่อย ๆ ซึ่งก็ดีทั้ง แต่วันนี้เรา
จะขอแนะนําวิธีการฝึกที่ได้ผลและช่วยให้ร่างกายคุณได้รับประโยชน์จากจักรยาน
มากขึ้น นั่นคือการขี่จักรยานแบบเบาสลับหนักหรือที่เรียกว่าอินเทอร์วอล (Interval) 
ซึ่งการขี่จักรยานแบบดังกล่าวจะทําให้ร่างกายออกแรงเต็มที่ในเวลาไม่นานมากอีก
ด้วย 
 
           การปั่นจักรยานแบบอินเทอร์วอลสามารถทําได้หลายวิธีและส่งผลกับ
ร่างกายแตกต่างกันออกไป แต่วิธีที่นิยมกันก็คือการปั่นเพื่อความแข็งแกร่งของ
กล้ามเนื้อซึ่งใช้เวลาเพียงเซตละ 10 นาทีเท่านั้น โดยคุณจะต้องปั่นออกแรงเต็มที่
ต่อเนื่องกัน 40 วินาที และปั่นเบาลง 20 วินาที ทําสลับกันแบบนี้ 10 ครั้งนับเป็น 1 
เซต แล้วพกั 5 นาที หลังจากนั้นจึงเริ่มต้นอีกเซตรวมเวลา 25 นาที เป็นอันเสร็จ
การฝึกเท่านี้กล้ามเนื้อขาของคุณก็จะแข็งแรงขึ้น พร้อมสนุกกับการปั่นที่มากขึ้นแล้ว
ครับ 
 
           เรื่องสําคัญอีกอย่างคือเมื่อปั่นจนพอแล้ว ห้ามหยุดปั่นทันทีและต้องคู
ลดาวน์ด้วยการปั่นแบบเบา ๆ เพื่อให้ร่างกายค่อย ๆ ลดระดับการสูบฉีดเลือด
ลง  รวมทั้งควรคลายกล้ามเนื้อเพื่อลดอาการบาดเจ็บครับ 
 
 
 
 
 
 



 อาหาร สิ่งสําคัญสําหรับนักป่ัน 
 
           การปั่นจักรยานก็เหมือนการออกกําลังกายชนิดอื่นที่ร่างกายจําเป็นต้อง
ใช้พลังงานมหาศาล ดังนั้น อาหารที่เรากินเข้าไปจึงมีความสําคัญอย่างยิ่ง เรามาดู
กันดีกว่าว่านักปั่นทั้งหลายควรกินอะไรบ้างและกินอย่างไรจึงจะเหมาะสมครับ 
 
 

 
 

 
 

             

ช่วงก่อนปั่น 

           อาหารที่ควรกินก่อนปั่นนั้นจําเป็นต้องให้พลังงานแก่ร่างกาย เช่น แป้ง
หรือน้ําตาล แต่ควรเป็นแป้งหรือน้ําตาลธรรมชาติที่ร่างกายจะย่อยมาใช้เป็น
พลังงานได้ง่ายและรวดเร็ว  ทําให้คุณปั่นได้นานขึ้นและช่วยป้องกันการบาดเจ็บของ
กล้ามเนื้อ 

 

 



 

 

 

 

           ช่วงระหว่างปั่น 
 
           ควรตุนอาหารประเภทแป้งที่ให้พลังงานได้รวดเร็วไว้สักหน่อย ถ้าหาก
ต้องขี่เป็นระยะทางไกล ๆ เป็นเวลาเกิน 2 ชั่วโมงขึ้นไป โดยอาจเป็นผลไม้อบแห้ง
หรือผลไม้เชื่อมซึ่งไม่เน่าเสียเมื่ออยู่ท่ามกลางอากาศร้อน เป็นต้น รวมทั้งควรดื่มน้ํา
เป็นระยะช่วยให้ร่างกายไม่ขาดน้ําและให้ความสดชื่นมากขึ้นอีกด้วย 

 

 

 

 



 

 

 

           ช่วงหลังการปั่น 
 
           ช่วงเวลาที่เหมาะสําหรับทานอาหารหลังจากคูลดาวน์เรียบร้อยแล้วเป็น
เวลา 30 นาที ถึง 4 ชั่วโมง ซึ่งเป็นช่วงที่ร่างกายจะแปลงคาร์โบไฮเดรตเป็นไกลโค
เจนหรือพลังงานสํารองในร่างกายซึ่งไม่ทําให้อ้วน จึงเหมาะสมจะกินช่วงนั้นมาก
ที่สุด  รวมทั้งก็ควรกินโปรตีนเพื่อซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอด้วยนอกจากนี้ คุณควรดื่ม
น้ําเพื่อชดเชยส่วนที่เสียไป และไม่ควรดื่มนมแทนน้ํา เพราะมีไขมันมากกว่าและ
แปลงเป็นน้ําได้ยากกว่า 
 
           วิธีการทั้งหมดนี้จะช่วยให้คุณสนุกกับการปั่นจักรยานคู่ใจได้มากขึ้น
ไม่ว่าคุณจะปั่นชิล ๆ ป่ันไปทํางาน หรือแม้แต่ป่ันจริงจังออกทริปเป็นระยะ
ทางไกล ก็สามารถนําวิธีข้างตน้ไปใช้ร่วมกับการดูแลสุขภาพ รับรองว่าทั้งสนุก
และได้ประโยชน์ในเรื่องของสุขภาพแน่นอนครับ 
 


