
  ความเครียดสะสมโดย
ไม�รู�ตัว ดังน้ันวิธีคลายเครียดจึง
เป�นสิ่งท่ีทุกคนแสวงหา แต�หาก
ใ ค ร อ ย า ก จ ะ ผ� อ น ค ล า ย
ความเครียดไปพร�อมๆ กับ  
การออกกําลังฟ,ตแอนด-เฟ,ร-ม
ร� า ง ก า ย ใ น ค ร า ว เ ดี ย ว กั น      
ขอแนะนํา 7 กิจกรรมต�อไปน้ี 
1. คิกบ�อกซ่ิง ต�อยให�หาย
เครียด 

แ ท น ท่ี จ ะ ร ะ บ า ย
อารมณ- ใส�หมอนแบบไม� ยั้ ง      
ก็เอาพลังความเครียดท้ังหมดมา
ยกแขนขาชกต�อยกับกิจกรรม
คิกบ3อกซ่ิงกันดีกว�า นอกจากจะ
ช�วยลดความร�อนระอุในอารมณ- ยังช�วย
กระชับกล�ามเน้ือเกือบทุกส�วนในร�างกาย 
จากการบิดสะโพกไปมา หุ�นจะเฟ,ร-มแบบเห็น
ทันตาไม�ว�าหญิงหรือชาย 
2. โยคะ เงียบๆ เรียกความสงบ 

ไม�เพียงกิจกรรมท่ีต�องออกแรง
เยอะเท�าน้ัน ท่ีจะช�วยให�หายเครียด กิจกรรม
เ งี ย บ ๆ  อ ย� า ง โ ย ค ะ ก็ ช� ว ย ผ� อ น ค ล า ย
ความเครียดได�เช�นกัน โดยเฉพาะคนท่ีเครียด
แล�วชอบเก็บตัว สามารถเลือกเป,ดเพลง
บรรเลงแผ�วเบา คลอเคล�าไปกับการออก  
สเต็ปโยคะตามแต�ใจ ยืดเส�นยืดสายและ   
ทําสมาธิให�ตัวเอง แค�น้ีก็จะรู�สึกสดช่ืนข้ึนทันที 
3. ว่ิงๆๆ หนีความเครียด 

วิธีเยียวยาความเครียดท่ีง�ายท่ีสุด
วิธีหน่ึงคือการว่ิง เพราะเป�นกิจกรรมท่ีต�อง
ทํา ซํ้าๆ ต�อ เ น่ืองไปเรื่ อย  ๆ แถมไม� ใช�

กิจกรรมท่ีต�องใช�ความคิดอะไรมาก ดังน้ัน
หากต�องการขับไล�ความเครียดออกไปจากตัว 
ก็ใส�รองเท�าแล�วออกว่ิงไปเรื่อยๆ ได�เลย หรือ
ใครสะดวกจะว่ิงบนลู� ก็ได� ว่ิงให�เหง่ือท�วม  
สักพัก รับรองว�าสบายท้ังกายและใจอย�าง
แน�นอน 
4. แดนซ#กระจาย คลายเครียด 

สําหรับคนท่ีชอบคลายเครียดด�วย
เสียงเพลงดังๆ ดึงดูดความสนใจ สามารถ
กระโดดโลดเต�นออกสเต็ปตามท่ีใจอยากจะ
ทํา เพราะเมื่อเราได�ร�องได�เต�นอย�างสนุก
สุดเหว่ียง ร�างกายจะหลั่งฮอร-โมนเอ็นโดรฟ,น 
ออกมา ความสุขจะแผ�ซ�าน ไล�ความเครียด
ไปได�ไกลแบบชิลๆ 
5. ว�ายน้ํา สลายความหนักอ้ึง 

หากใครมีเรื่องให�คิดหนัก อยาก
เรียกสมาธิกลับคืนมา พร�อมกับผ�อนคลาย

ความกดดันให�ตั ว เอง ลอง
กระโดดลงสระแล�วว�ายนํ้าวน
ไปเรื่อยๆ สายนํ้าท่ีเย็นฉํ่าจะ
ช�วยเยียวยาความเครียด และ
ช�วยพยุงความรู�สึกของคุณให�
อยู� น่ิงๆ ไม�ฟุ: งซ�านสับสนอีก
ต�อไป 
6. ปลูกต�นไม� 

ว�า กันว�าธรรมชาติ
ช�วยบําบัดได�หลายอย�าง และ
ห น่ึ ง ใ น น้ั น ก็ คื อ บํ า บั ด
ความเครียด อีกท้ังการปลูก
ต�นไม�ยังต�องใช�แรงและการ
เคลื่อนไหวร�างกายค�อนข�าง
เยอะ ซ่ึงหมายความว�าสามารถ

สลายแคลอรี่ได�ไม�น�อยเลยทีเดียว 
7. แบดมินตัน ตีความเครียดให�แตก 

กิจกรรมโต�กันไปมาระหว�าง 2 คน 
อย�างการเล�นแบดมินตัน ก็ช�วยคลายเครียด
ให�คุณได� อีกท้ังการออกแรงเรียกเหง่ือ ขยับ
แข�งขาก็สามารถไล�ความตึงเครียดของ
กล�ามเน้ือ การเล�นกีฬาแนวน้ีจึงได�ท้ังออก
กําลังกายและระบายความเครียดไปพร�อมกัน 

ชอบแบบใด สะดวกแบบไหน ก็
ลองดู เพ่ือความสุขกายสบายใจในคราวเดียว 
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ด�วยความปรารถนาดีจาก 
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