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คนสว่นใหญคิ่ดว่าการว่ิงจะทําลายกระดูกอ่อนในข้อต่อ 
ทําให้เกิดคําถามว่า
• การว่ิงจะทําให้เกิดภาวะข้อเสื่อมหรือไม ่?
• การว่ิงจะทําให้เข่าเสยีหรือไม ่?
• การว่ิงจะทําให้เจ็บสะโพกหรือไม ่?

ค่อย ๆ เริม่ หากท่านไมค่่อยได้ว่ิง เริ่มด้วย
การว่ิงสั้นๆสักสองนาที แล้วค่อยๆเพิ่มขึ้น
ช้า ๆ

ฝึกความแข็งแรงรว่มด้วย เพื่อชว่ยให้
กล้ามเนื้อ เอ็นข้อต่อ และเอ็นกล้ามเนื้อ
ให้แข็งแรงขึ้น เชน่ การฝึกท่ายอ่และท่า
ก้าวยอ่ ท่านอาจทําโดยใช้น�าหนักต้าน
เมื่อเพิ่มความหนัก

หากท่านมีอาการปวดเข่าค้างอยูน่านกว่า
หน่ึงชั่วโมง หลังการออกกําลังกาย หรือเช้า
วันรุง่ขึ้นหลังการออกกําลัง เป็นสัญญาณว่า
ข้อต่อท่ีอาจรบัแรงมากเกินไป อยา่หยุด
การออกกําลังกาย แต่ให้ปรับวิธีทํา เชน่ 
ทําในเวลาสั้นลง และบอ่ยขึน้ แทนท่ีจะว่ิง 
30 นาที ให้ทํา 15 นาที สองรอบ โดยมี
ชว่งพัก

คํานึงถึงพื้นผวิของสถานทีว่ิ่ง ทางว่ิงพื้น
หญ้าแนน่ท่ีเรียบหรือลู่ว่ิงจะลดแรงกระทํา
บนขา

ลงทุนกับรองเท้าว่ิงทีม่คีณุภาพดใีสส่บาย 
โดยเฉพาะถ้าคุณต้องว่ิงบนพื้นคอนกรีตหรือ
ยางมะตอย

นักกายภาพบาํบดัสามารถแนะนําท่านว่าจะ
เริม่และเพิ่มการว่ิงได้อยา่งไรหากท่านมหีรอื
เสีย่งจะมขี้อเสื่อม
การออกกําลังกายยงัใหป้ระโยชน์มากสาํหรบั
รา่งกายและจิตใจของท่าน

อยา่งไรก็ตาม มหีลักฐานว่าการว่ิงและ
การออกกําลังกายอ่ืนๆ โดยท่ัวไปจะปลอดภัย
ต่อกระดูกอ่อนในข้อต่อ

งานวิจัยใหม่ๆ
• ผลการวิจัยพบว่า นักว่ิงสมัครเล่นอาจเกิดขอ้เขา่และขอ้สะโพกเสื่อม

น้อยกว่า เทียบกับคนท่ีไมว่ิ่งหรือคนท่ีเนือยนิ่ง และ
นักว่ิงท่ีลงแขง่ขัน

• ยงัไม่แน่ชัดว่าการว่ิงมีผลต่อภาวะข้อเสื่อม
อยา่งไรบ้าง โดยเฉพาะในนักว่ิงทีล่งแข่งขัน

• การว่ิงอาจชว่ยใหท่้านไมต้่องผา่ตัดเปลีย่นขอ้เขา่
ในอนาคต

• โดยท่ัวไป กระดูกอ่อนมักฟื้ นตัวได้เรว็จากการว่ิง
ครั้งเดียว และดูเหมือนจะปรับตัวต่อการว่ิงซ�า ๆ
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ว่ิงอยา่งไรใหป้ลอดภัย


