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     การออกก าลังโดยการขึ้นบันไดสามารถท าได้ง่ายๆ ในชีวิตประจ าวัน โดยการ
ขึ้นบันไดประมาณ 15 นาที จะมีการเผาผลาญพลังงานประมาณ 150 แคลอรี่ต่อครั้ง 
ซึ่งคณะผู้เชี่ยวชาญได้เสนอแนะว่า การออกก าลังกายอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุก
วันหรืออย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ จะได้ประโยชน์ต่อสุขภาพมากยิ่งขึ้น คิดในเชิง
ของพลังงานจะมีการเผาผลาญพลังงานประมาณ 300 แคลอรี่ต่อวัน เป็นปริมาณ
ของการออกก าลังกายที่เหมาะสม เป็นผลดีต่อสุขภาพอย่างมาก ข้อดีของการออก
ก าลังแบบขึ้น-ลงบันได มีเช่น  
     - เป็นการออกก าลังแบบแอโรบิค หัวใจจะแข็งแรง  
     - กล้ามเนื้อต้นขา น่องและก้นจะแข็งแรง  
     - สามารถออกก าลังกายในร่ม  
     - มีอาการปวดข้อน้อยกว่าการวิ่ง  
     - การขึ้นบันไดส าหรับหญิงวัยทอง ช่วยเสริมสร้างกระดูกได้ด้วย  
     - เดินขึ้นบันได แทนการใช้ลิฟท์เป็นการช่วยชาติประหยัดพลังงาน  
     คณะผู้เชี่ยวชาญของสหรัฐอเมริกา จากสมาคมวิชาชีพแพทย์ และสถาบันต่างๆ 
ที่เกี่ยวข้อง ได้จัดท ารายงานซึ่งตีพิมพ์ในปี พ.ศ. 2539 เรื่องการเคลื่อนไหวทาง
ร่างกายกับสุขภาพ โดยระบุว่า สุขภาพและสมรรถภาพ ไม่จ าเป็นต้องเป็นเรื่อง
เดียวกันหรืออยู่ในระดับเดียวกัน 
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     การเคลื่อนไหวทางร่างกายเพื่อสุขภาพ ไม่จ าเป็นต้องเป็นการเคลื่อนไหวทาง
ร่างกายที่หนักหน่วง การเคลื่อนไหวทางร่างกายในระดับปานกลาง ก็เกิดประโยชน์
ต่อสุขภาพได้เช่นกัน 
     การเคลื่อนไหวทางร่างกาย ในช่วงสั้นๆ ประมาณ 8-10 นาที สะสมทั้งวัน 30 
นาที หรือมากกว่า โดยกระท าทุกวันหรือเกือบทุกวันก็มีผลต่อสุขภาพได้เช่นกัน  
     ข้อสรุปดังกล่าว จะเห็นได้ว่าการเคลื่อนไหวทางร่างกายเพื่อสุขภาพ ไม่จ ากัด
เฉพาะการออกก าลังกายเท่านั้น หากแต่การเคลื่อนไหวทางร่างกายในงานอาชีพ 
งานบ้าน หรือกิจวัตรประจ าวันอื่นๆ ก็ท าให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพได้ มุมมอง
ดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า การเคลื่อนไหวทางร่างกายเพื่อสุขภาพเป็นกิจวัตรในวิถี
ของบุคคล  
          ผู้เชี่ยวชาญได้กล่าวว่า ควรเคลื่อนไหวทางร่างกายด้วยความหนักปาน
กลาง แบบสะสม อย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุกวันหรือเกือบทุกวันต่อสัปดาห์ จะได้
ประโยชน์ต่อสุขภาพยิ่งขึ้นหากกระท าโดยใช้เวลานานขึ้นหรือออกแรงเพิ่มมากขึ้น 
คิดในเชิงของพลังงาน จะมีการเผาผลาญพลังงานประมาณ 150-200 แคลอรี่ต่อวัน 
หรือประมาณ 1,000-1,400 แคลอรี่ต่อสัปดาห์  
 
อ้างอิง: http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/537 
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