
 
7. ช่วยให้สุขภาพร่างกายและจิตใจดีขึ้น  
 
              อย่างที่กล่าวไปแล้วข้างต้นว่า การขี่จักรยาน เป็นการออก
ก าลังกายวิธีหนึ่งที่ช่วยให้เรามีสุขภาพร่างกายแข็งแรงข้ึน นอกจากนี้
ยังช่วยให้สุขภาพจิตดีขึ้นอีกด้วย เพราะเวลาที่คุณขี่จักรยานตาม
สวนสาธารณะที่อุดมไปด้วยต้นไม้สีเขียวจ านวนมากรายล้อมอยู่รอบ ๆ 
จะช่วยให้คุณรู้สึกสดชื่นและผ่อนคลายกว่าเดิม รวมทั้งได้สูด
บรรยากาศบริสุทธิ์อกีด้วย ดังนั้นหากเป็นไปได้ ควรออกมาขี่จักรยาน
ข้างนอก ดีกว่าขี่จากเครื่องออกก าลังตามฟิตเนส 
 
              เอาล่ะ ในเมื่อทราบข้อดีต่าง ๆ จากการขี่จักรยานกันไปแล้ว  
คงท าให้หลายคนมีแรงกระตุ้นในการหันมาออกก าลงักายด้วยวิธีนี้กัน
มากขึ้นไม่มากก็น้อยนะ เพราะประโยชน์ที่ได้รับกอ็ยู่กับตัวคุณเองค่ะ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

        
 

                       
 

        
 
 

 

 



 
 ในปัจจุบัน จะเห็นได้ว่ามีคนจ านวนมากหันมาขี่จักรยานกันมาก

ขึ้น มีทั้งข่ีเพื่อความสนุกสนาน และเพื่อออกก าลังกาย ถึงขนาดมีการ
ตั้งเป็นกลุ่มเฉพาะขึ้นมาด้วย เช่น กลุ่มคนข่ีจักรยานฟิกซ์ เกียร์ เป็นต้น 
แต่ทราบกันหรือไม่ว่า การขี่จักรยาน ยังให้ประโยชน์กับร่างกายอีก
หลายอย่างเลยทีเดียว วันนี้ จะมาบอกข้อดีเกี่ยวกับการขี่จักรยานให้ได้
ทราบกัน 
                                                 
  

 1. เป็นวิธีออกก าลังที่แสนง่าย 
 
              ใครที่ไมอ่ยากเสียเงินค่าสมัครสมาชิกฟติเนสเพื่อออกก าลัง
กาย และต้องเสียเวลาเดินทางไปอีก ลองหันมาหยิบเจ้าจักรยานสอง
ล้อที่บ้านมาขี่แทนสิ ไม่ว่าจะออกไปซื้อของ ไปบ้านเพื่อน หรือขี่กินลม
ชมวิวรอบ ๆ หมู่บ้าน ก็นับว่าเป็นการออกก าลังกายแบบง่าย ๆ ที่ไม่
ต้องเสียค่าสมาชิกรายปีให้สิ้นเปลืองแต่อย่างใด แค่ลงทุนซือ้จักรยาน
สักคันก็เพยีงพอแล้ว 

 
 

 2. ท าให้ระบบไหลเวียนของเลือด และการท างานของหัวใจดีขึ้น 
 
              รู้หรือไม่ว่า การขี่จักรยานเป็นวิธีช่วยให้หัวใจได้ออกก าลังกายอกี
ทางหน่ึงด้วยนะ เพราะทุก ๆ ครั้งที่ขี่จักรยานจะท าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น และเต้น
อยู่ในอัตราที่เหมาะสม ซึง่เป็นการเพิ่มความแข็งแรงให้กับหัวใจได้ดีเชียวล่ะ 
นอกจากนี้ยังช่วยให้ปอดท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น รวมทั้งลดความ
เสี่ยงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจได้อกีด้วย 
 

 3. เพ่ิมความแข็งแกร่งให้กับร่างกาย 
 
             หากปั่นจักรยานเป็นประจ าทุกวันอย่างต่อเน่ือง ร่างกายของ 

 
 คุณก็ยิ่งมีความแข็งแกร่งมากขึ้นเรื่อย ๆ โดยที่คุณอาจไม่รู้ตัว
ด้วยซ้ า ลองสังเกตตัวเองดูสิ เช่น เดือนแรกคุณปั่นได้วันละ 5 
กิโลเมตร พอเข้าเดือนทีส่องคุณอาจขี่ได้ระยะทางมากกว่าเดิม โดยที่
ยังไม่รู้สึกเหน่ือยด้วยซ้ า 

 

 4. ช่วยให้กล้ามเนื้อกระชับ 
 
              กล้ามเน้ือบริเวณช่วงขาของคุณจะได้ท างานอย่างเต็มที่ก็
เพราะการขี่จักรยานน่ีแหละ นอกจากนี้ยังช่วยให้กล้ามเน้ือกระชับ และ
สร้างกล้ามเน้ือให้แข็งแรงขึ้นได้อย่างน่าทึ่งอีกด้วย 
 

 5. ลดน้ าหนัก 
 
              การขี่จักรยานออกก าลังกายช่วยให้ร่างกายเผาผลาญ
แคลอรี่ได้มากวิธีหนึ่ง ซึ่งเหมาะส าหรับผู้ที่ต้องการลดน้ าหนัก และ
ขจัดไขมันส่วนเกินออกจากร่างกาย โดยที่ไม่ต้องไปเสียเงินเข้าคอร์
สตามสถาบันความงามต่าง ๆ ให้สิ้นเปลืองแต่อย่างใด ซึ่งการขี่
จักรยานเพียง  1 ชั่วโมง สามารถเผาผลาญพลังงานได้มากกว่า 600 
แคลอรี่ เลยทีเดียว และหากยิ่งข่ีขึ้นภูเขาด้วยแล้วล่ะก็ ยิ่งเผาผลาญ
ได้มากอีกหลายเท่าตัว 

 

 6. เป็นพาหนะที่เป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม 
 
              หากว่าที่ท างานของคุณไม่ได้อยู่ไกลจากบ้านมากนัก ลอง
ขี่จักรยานไปท างานดูบ้างสิ นอกจากจะท าให้คุณมีรปูร่างดีจากการ
ออกก าลังแล้ว ยังเป็นการช่วยรักษาสิ่งแวดล้อมอีกทางหน่ึงด้วย 
เพราะจักรยานเป็นยานพาหนะซึ่งไม่ต้องใช้เครือ่งยนต์ใด ๆ ที่เป็นตัว
ปล่อยมลพิษทางอากาศออกมาสู่โลกภายนอก  



 
 
 

  


