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Background and Objective: Obesity is a hralth 
problem found throughout the world and could lead 
to subsequent complications. Nowadays, people are 
more interested in exercise to maintain and improve 
their health as a result of the support from social 
media, which make an attention of being healthy. 
The objective of this study was to evaluate the effect 
of seven-minute exercise program on the fat                        
percentage in the obese women.
Materials and methods: Fifty female volunteers 
with body mass index (BMI) ≥ 25 kg/m2 were                       
divided into two groups; exercise with seven-minute 
exercise program (n=25) and control groups (n=25). 
All participants were measured the percentage of 
fat, BMI and waist circumference at before and after 
6 weeks period.
Results: Seven-minute exercise program could                 
decrease the percentage of fat (10.72%), weight 
(7.10%), BMI (7.10%) and waist circumference (4.12%) 
significantly when compared to the control group 
before and after exercise in six weeks. (p<0.05).
Conclusions: Seven-minute workout for 6 weeks 
could reduce the percentage of weight, BMI and 
waist circumference in obese females.
Keywords: Seven-minute exercise program, body fat 
percentage, obese women

หลักการและวัตถุประสงค์: โรคอ้วนเป็นภาวะที่เป็นปัญหาที่
พบได้ทั่วโลกและน�ามาสู่การเกิดโรคแทรกซ้อนตามมา ถึง
แม้ว่าในปัจจบุนัประชาชนมคีวามสนใจในด้านการดแูลสขุภาพ
เพ่ิมมากขึ้น ร่วมกับมีการส่งต่อวิธีการออกก�าลังกายผ่านทาง
สื่อโซเซียลมีเดียที่เป็นการสร้างแรงจูงใจให้หันมาสนใจในการ
ออกก�าลังกายและใส่ใจสุขภาพมากยิ่งข้ึนก็ตาม ดังนั้นในการ
ศกึษานีจ้งึมวีตัถปุระสงค์เพือ่ประเมนิผลของการออกก�าลงักาย
ด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาทีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่างกายในเพศหญิงอ้วน 
วิธีการศึกษา: ศึกษาในอาสาสมัครเพศหญิงอ้วนที่มีดัชนีมวล
กายต้ังแต่ 25 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป จ�านวน 50 ราย แบ่งเป็น 
กลุ่มที่ออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที 
จ�านวน 25 ราย และกลุ่มที่ไม่ได้รับการออกก�าลังกาย จ�านวน 
25 ราย อาสาสมัครได้รับการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ดชันมีวลกายและเส้นรอบเอว ก่อนและหลงัจากการออกก�าลัง
กายครบ 6 สัปดาห์
ผลการศึกษา: ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มที่ออกก�าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาทีเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
พบว่าหลังการออกก�าลังกายเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  (ร้อย
ละ 10.72) น�้าหนัก (ร้อยละ7.10) ดัชนีมวลกาย (ร้อยละ7.10)  
และเส้นรอบเอว (ร้อยละ 4.12) ลดลงเมือ่เปรยีบเทยีบกับกลุ่ม
ที่ ไม ่ได ้รับการออกก�าลังกายอย ่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ 
(p<0.05)
สรุป: การออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ด
นาที เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย น�้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย และเส้นรอบเอวในเพศหญิง
อ้วนได้
ค�าส�าคัญ: โปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที  เปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย คนอ้วนเพศหญิง
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บทน�า
  การออกก�าลังกายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายท่ีมีการ
ออกแบบให้เป็นแบบแผนและท�าซ�้าได้ เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกาย การไม่ออกก�าลงักายอาจจะเป็นปัจจยั
หน่ึงท่ีส่งผลท�าให้เกิดปัญหาสุขภาพได้ เช่น โรคหลอดเลือด
หัวใจ โรคหลอดเลือดในสมอง โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความ
ดันโลหิตสูง โรคมะเร็งล�าไส้ใหญ่ ภาวะเครียดและความกังวล 
โรคข้อเสื่อม กระดูกพรุน เป็นต้น ซึ่งการออกก�าลังกายท่ีหลาก
หลายและมีความหนักของการออกก�าลังกายแตกต่างกัน
อาจสามารถช่วยส่งเสริมและป้องกันปัญหาสุขภาพได้1

  การรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูงหรืออาหารที่ไม ่มี
ประโยชน์ ร่วมกับขาดการออกก�าลังกาย ท�าให้มีอัตราการเกิด
โรคเพ่ิมขึ้น1,2 จากเหตุผลดังกล่าวท�าให้ประชาชนเล็งเห็นถึง
ประโยชน์และความส�าคัญของการออกก�าลังกาย ร่วมกับการ
สื่อสารและเทคโนโลยีในปัจจุบันมีการส่งต่อวิธีการออกก�าลัง
กายหรอืบทความเกีย่วกับการรบัประทานอาหารและออกก�าลงั
กายท่ีสามารถช่วยลดน�้าหนักในสื่อโซเซียลมีเดียที่แสดงให้เห็น
ถึงผลการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จึงท�าให้ประชาชนมีแรง
จูงใจในการออกก�าลังกายเพื่อดูแลสุขภาพมากข้ึน แต่ยังมี
ประชาชนบางกลุ่มที่ไม่มีเวลาออกก�าลังกาย เนื่องจากระยะ
เวลาท�างานและสถานที่ออกก�าลังกายอยู่ห่างจากที่ท�างานหรือ
ทีพ่กัอาศัย ท�าให้เสยีเวลาในการเดนิทางรวมถงึค่าใช้จ่ายในการ
เป็นสมาชิกของสโมสรออกก�าลังกาย ท�าให้การออกก�าลังกาย
มีแนวโน้มลดลงในปัจจุบัน แต่อย่างไรก็ตามการออกก�าลังกาย
ก็เป็นสิ่งจ�าเป็นเพราะช่วยส่งเสริมให้มีร่างกายแข็งแรง  มี
สุขภาพดี ลดความเส่ียงในการเกิดโรค1,3 Brett และ Chris4 ได้
อธิบายการออกก�าลังกายท่ีใช้แรงในการออกก�าลังเต็มพิกัด 
(high-intensity circuit training; HICT) ว่าเป็นการออกก�าลัง
กายแบบผสมผสานระหว่างการออกก�าลังกายแบบมีแรงต้าน 
(resistance exercise) กับการออกก�าลังกายแบบแอโรบิค 
(aerobic exercise) โดยใช้น�า้หนกัเป็นตวัช่วยในการออกก�าลงั
กาย สามารถปฏิบัติได้ในทุกที่ เช่น บ้าน ที่ท�างาน โรงแรม 
เป็นต้น โดย HICT ประกอบด้วยท่าออกก�าลังกายจ�านวน 12 
ท่า ได้แก่ ท่า jumping jacks, wall sit, push-up,                             
abdominal crunch, step-up on to chair, squat, triceps 
dip on chair, plank, high knee running in place , lunge, 
push-up and rotation และ side plank โดยออกก�าลังกาย
ท่าละ 30 วินาที พัก 10 วินาทีต่อท่า รวมเวลาทั้งสิ้น 7 นาที 
และพบว่า HICT สามารถลดน�้าหนักและไขมันส่วนเกินได้
รวดเร็วอย่างมีประสิทธิภาพ ต่อมาได้พัฒนาเป็นแอพพลิเคช่ัน
โปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที ที่ใช้เวลาการออกก�าลัง
กายน้อยแต่สามารถท�าได้ด้วยตนเอง4 เหมาะกับวิถีชีวิตท่ีเร่ง
รีบในปัจจุบัน จึงอาจเป็นทางเลือกหนึ่งในการออกก�าลังกาย 
  จากการศึกษาของ Miller และคณะ5 พบว่าการออกก�าลัง

กายแบบ HICT ในเพศชายสามารถลดองค์ประกอบของ
ร่างกาย (body composition) เช่น ร้อยละไขมันในเนื้อเยื่อ 
(fat tissue percentage) ท�าให้ร่างกายมีไขมันในกล้ามเนื้อท่ี
มากเกินไปลดลง ซึ่งเป็นผลดีต่อร่างกาย รวมทั้งลดไขมันที่ไม่ดี 
เช่น ไตรกลีเซอไรด์ รวมท้ังลดระดับน�้าตาลในเลือดได้5 และ
การศึกษาของ Ha และ So6 พบว่าการออกก�าลังกายแบบผสม
ผสาน (combined exercise) ระหว่างการออกก�าลังกายแบบ
มีแรงต้านและการออกก�าลังกายแบบแอโรบิคที่ระดับความ
หนัก ร้อยละ 60–80 ของอัตราการเต้นหัวใจส�ารอง (heart 
rate reserve; HRR) เป็นความหนกัในการออกก�าลงักายระดบั
สู งในเพศหญิงอ ้วนที่มีภาวะอ ้วนลงพุง  (metabol ic                             
syndrome) ในประเทศเกาหลี ในระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
สามารถช่วยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและความดันโลหิต
ได้ แต่ไม่มีผลต่อระดับไขมันและน�้าตาลในกระแสเลือด
  Ossanloo และคณะ7 พบว่าการออกก�าลังกายแบบผสม
ผสาน (combined exercise) ประกอบด้วย การเต้นแอโรบิก 
(aerobic dance) การออกก�าลังกายแบบแอโรบิกโดยใช้สเต็ป 
(aerobic step exercise) และการออกก�าลังกายแบบมีแรง
ต้าน  (resistance training) ทีร่ะดบัความหนกัปานกลาง ระยะ
เวลา 12 สัปดาห์ สามารถลดร้อยละไขมันในร่างกายและ high 
density lipoprotein cholesterol (HDL-C) ในเพศหญิงได้ 
และการศึกษาของ Schmidt และคณะ8 พบว่าการออกก�าลัง
กายแบบ HICT ด้วยแอพพลิเคชั่นโปรแกรมการออกก�าลังกาย
เจ็ดนาที สามารถเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อในนักศึกษา
ทั้งเพศชายและหญิงสุขภาพดีได้  Paoli และคณะ9 พบว่าการ
ออกก�าลังกายแบบ HICT (high-intensity intermittent 
exercise) สามารถลดความดันโลหิตและระดับไขมันในเลือด
ในเพศชายทีม่ภีาวะน�า้หนกัเกนิได้ดกีว่าการออกก�าลงักายแบบ 
low-intensity circuit training และการออกก�าลังกายเพื่อ
เพิ่มความทนทาน (endurance training) และ  Heydari และ
คณะ10 พบว่าอาสาสมัครเพศชายที่ออกก�าลังกายแบบ HIIT 
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ สามารถลดไขมันบริเวณหน้าท้องและ
ไขมันในช่องท้อง (visceral fat) และลดมวลร่างกายปราศจาก
ไขมัน (fat free mass) ท�าให้เพ่ิมความสามารถในการออก
ก�าลังกายอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ (p<0.05) เมื่อเปรียบเทียบ
กับกลุ่มที่ไม่ได้รับการออกก�าลังกาย
  จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าในไทยภาวะโรคอ้วนมักพบ
ในกลุ ่มเพศหญิงมากกว ่าชายและช ่วงวัยรุ ่นจะพบการ
เปล่ียนแปลงของร่างกายมากกว่าช่วงอายุอื่น11,12 และจากการ
ทบทวนการศึกษาเกี่ยวกับผลของการออกก�าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที ในเพศหญิงอ้วนที่ผ่าน
มายังมีจ�านวนน้อยและส่วนใหญ่จะใช้เวลานาน 12 สัปดาห์ ซึ่ง
อาจจะท�าให้ผู้ที่มีภาวะอ้วนไม่อยากออกก�าลังกายโดยใช้เวลา
นานจึงจะเห็นผลการเปลี่ยนแปลง ทางผู้วิจัยจึงตั้งสมมุติฐาน
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หากใช้เวลาในการออกก�าลังกายลดลง ผลการออกก�าลังกาย
จะเปล่ียนแปลงไปในทิศทางใด  ดังนั้นวัตถุประสงค์ของการ
ศึกษานี้จึงต ้องการศึกษาผลของการออกก�าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ต่อ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของเพศหญิงอ้วน เพ่ือให้คนอ้วนได้
ตระหนักถึงความส�าคัญของการออกก�าลังกายและน�าการออก
ก�าลังกายในการศึกษาครั้งนี้ไปใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาพต่อไป

วธีิการศึกษา
1.	กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ช้ในการศึกษา
  อาสาสมัครเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 18-25 ปี จ�านวน 50 
ราย มีดชันมีวลกายตัง้แต่ 25 กิโลกรมั/เมตร2 อ้างองิตามเกณฑ์
มาตรฐานของคนไทย13 ค�านวณกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G 
power โดยน�าค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการ
ศึกษาของ Perry และคณะ14 ได้กลุ่มตัวอย่างจ�านวน 23 ราย 
เพื่อป้องกันให้อาสาสมัครมีจ�านวนตามที่ค�านวณได้ ผู้วิจัยจึง
เพ่ิมจ�านวนอาสาสมคัรในแต่ละกลุม่คดิเป็นร้อยละ 8.69 ดังนัน้
จึงมีอาสาสมัครในแต่ละกลุ่มๆ ละ 25 ราย เพื่อป้องกันการ
ปฏิเสธของอาสาสมัครในการเข้าร่วมการศึกษาในครั้งน้ี โดยมี
เกณฑ์การคัดออกได้แก่ อาสาสมัครที่เคยได้รับการบาดเจ็บ
บริเวณข้อต่อ เช่น ข้อสะโพก ข้อเข่า ข้อเท้า กระดูกสันหลังใน
เวลา 6 เดือน ได้รับการผ่าตัดก่อนการเข้าร่วมโครงการวิจัย
ระยะเวลาน้อยกว่า 6 เดือน มีอาการป่วยในระยะเวลา 1 
สัปดาห์ที่ผ่านมาและได้รับยาที่มีผลต่ออัตราการหายใจและ
อัตราการเต้นของหัวใจ มีโรคระบบทางเดินหายใจ เช่น หายใจ
เหน่ือยหอบ โรคหอบหืด เป็นต้น มีโรคระบบหัวใจและหลอด
เลือด เช่น โรคกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด เป็นต้น มีโรคระบบ
ทางระบบประสาท เช่น โรคหลอดเลือดสมอง การบาดเจ็บของ
ระบบประสาทจากอุบตัเิหต ุเป็นต้น ชพีจรเต้นเรว็มากกว่า 100 
ครั้งต่อนาที ในขณะพักและหลังออกก�าลังกายชีพจรมีค่า
มากกว่าอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ออกก�าลังกายที่ระดับ
ความหนักปานกลางเป็นเวลาอย่างน้อย 90 นาที ติดต่อกัน
อย่างน้อย 6 เดือน หรือออกก�าลังกายเป็นประจ�าติดต่อกัน
อย่างน้อย 3 เดือน รับประทานอาหารเสริมเพื่อลดน�้าหนักและ
ไม่สามารถเข้าร่วมได้ตลอดการท�าวิจัย 
  การศึกษาครัง้นีผ่้านการรบัรองจรยิธรรมงานวิจัยในมนษุย์
ของคณะกายภาพบ�าบัด วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ เลขที่รับรอง 
PT.E 01/2559 ขั้นตอนการวิจัยประกอบด้วยการนัดอาสา
สมัครที่สนใจเข้าร่วมงานวิจัยเพื่อเข้ารับการประเมินก่อนการ
เข้าร่วมการศกึษา คณะผูว้จิยัคดักรองกลุม่ตวัอย่างในการศกึษา
ครัง้นีจ้ากนักศึกษาของวทิยาลยัเซนต์หลยุส์ ทีส่นใจเข้าร่วมการ
ศึกษาในครั้งนี้โดยความสมัครใจ หลังจากคัดกรองผู้สนใจเข้า
ร่วมการศึกษาทั้งหมด มีอาจาสมัครที่เข้าร่วมการศึกษาในครั้ง

นี้ จ�านวน 50 ราย แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 25 ราย โดยการสุ่ม
แบบจบัฉลาก อธบิายสทิธิใ์นการยนิยอมหรอืปฏเิสธในระหว่าง
การเข้าร่วมการศึกษาและการรักษาความลับข้อมูลของอาสา
สมัคร
  กลุ่มที่	 1 เป็นกลุ ่มที่ไม่ได้รับการออกก�าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก�าลงักายเจด็นาท ีผูวิ้จยัคนที ่1 ให้ค�าแนะน�า
ในการรับประทานอาหารและสามารถกลับไปใช้ชีวิตประจ�าวัน
ได้ตามปกติ โดยผู้วิจัยขอความร่วมมือให้อาสาสมัครไม่ออก
ก�าลังกายอย่างหนักในช่วงเวลา 6 สัปดาห์ที่เข้าร่วมการศึกษา 
  กลุม่ที	่2	เป็นกลุ่มได้รับโปรแกรมการออกก�าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที ก่อนการออกก�าลังกาย  
ผูว้จัิยให้อาสาสมคัรดาวน์โหลดแอพพลเิคช่ันโปรแกรมการออก
ก�าลังกายเจ็ดนาที ซึ่งสามารถดาวน์โหลด โดยใช้สมาร์ทโฟน
ของตนเองโดยไม่มีค่าใช้จ่าย พร้อมทั้งอธิบายวิธีการใช้งาน               
ผู้วิจัยก�าหนดให้อาสาสมัครออกก�าลังกายที่บ้าน โดยใช้เวลา  
5 วัน/สัปดาห์ ในวันจันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี และศุกร์ เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โปรแกรมการออกก�าลังกายมีจ�านวน 12 
ท่า ประกอบด้วย jumping jacks, wall sit, push-up, ab-
dominal crunch, step-up on to chair, squat, triceps 
dip on chair, plank, high knee running in place, lunge, 
push-up and rotation และ side plank โดยออกก�าลังกาย
ท่าละ 30 วินาที พัก 10 วินาที ก่อนออกก�าลังกายในท่าทาง
ถัดไปรวมเวลาทั้งสิ้น 7 นาที4 ในขณะที่ออกก�าลังกายอาสา
สมัครจะท�าตามท่าของการออกก�าลังกายที่แสดงในแอพพลิ
เคชั่น ซึ่งก่อนการออกก�าลังกายมีการอบอุ่นร่างกาย (warm 
up) เป็นเวลา 5 นาทีและหลังออกก�าลังกายมีการเย็นลง (cool 
down) เป็นเวลา 5 นาที อาสาสมัครได้รับค�าแนะน�าในการรับ
ประทานอาหารเช่นเดียวกับอาสาสมัครในกลุ่มท่ีไม่ได้รับ
โปรแกรมการออกก�าลังกายจากผู้วิจัยคนที่ 1 และนัดติดตาม
ผลของการออกก�าลังกายสัปดาห์ละ 1 ครั้ง เพื่อให้ผู ้วิจัย
ประเมินท่าทางที่ถูกต้องของการออกก�าลังกาย เพื่อป้องกัน
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการออกก�าลังกายท่ีไม่ถูกต้อง
  ผู้วิจัยติดตามการรับประทานอาหารและการออกก�าลัง
กายของอาสาสมัครท้ังสองกลุ่มโดยให้บันทึกข้อมูลลงในแบบ
บันทึกที่ทางผู้วิจัยมอบหมายให้และโทรศัพท์สอบถามข้อมูล
การรับประทานอาหารและการออกก�าลังกายกับอาสาสมัคร
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยหากพบว่าอาสาสมัครออกก�าลังกายด้วย
วิธีอื่นต่อเนื่องกันอย่างน้อย 3-5 สัปดาห์ หรือรับประทาน
อาหารทีม่ปีริมาณไขมนัมากจะถกูคดัออกจากการศึกษาในครัง้
นี้ 
  อาสาสมัครท้ัง 2 กลุ่ม ได้รับการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายและเส้นรอบเอวก่อนและหลังจากครบ 6 สัปดาห์ โดย
ผูวิ้จยัคนที ่2 ซึง่ไม่ทราบว่าอาสาสมคัรอยูใ่นกลุม่ออกก�าลงักาย
หรือไม่ออกก�าลังกาย ค�านวณค่าความเที่ยงในตัวผู้วิจัยคนท่ี 2 
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ในการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและเส้นรอบเอว ได้ 0.88 
และ 0.89  ตามล�าดับ ก�าหนดให้มีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายและเส้นรอบเอวในวันเดียวกัน ภายในระยะเวลา 1 
สัปดาห์หลังจากอาสาสมัครครบ 6 สัปดาห์ โดยขั้นตอนการวัด
เส้นรอบเอวให้อาสาสมัครยืนตรง เท้าท้ังสองข้างแนบติดพื้น 
ลงน�้าหนักที่เท้าทั้งสองข้างเท่ากัน แขนแนบล�าตัว ผู้วิจัยใช้สาย
วัดที่เช่ือมต่อกับตราชั่งสปริง โดยใช้แรงตึงของสายวัดที่ระดับ 
1 กโิลกรมั วดัจากระยะกึง่กลางข้างล�าตัวระหว่างซีโ่ครงสดุท้าย
และด้านบนของแนวสันกระดูกเชิงกราน (iliac crest) โดยวัด
จากด้านหนึ่งถึงอีกด้านหนึ่งของล�าตัวในขณะที่อาสาสมัคร
หายใจออกจนสุด3 อ่านค่าออกมาเป็นเซนติเมตร ท�าการวัด
จ�านวน 3 ครั้งแล้วน�าค่าที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย เพื่อน�ามาวิเคราะห์
ทางสถิติ 
  ขั้นตอนการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายด้วยเคร่ืองวัด
องค์ประกอบภายในร่างกาย (Karadascan รุ่น HBF-375 ของ
บริษัท OMRON ประเทศไทย) ผู้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์และ
ข้ันตอนการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและแนะน�าให้อาสา
สมัครงดอาหารก่อนการตรวจอย่างน้อย 4 ช่ัวโมง ไม่สวมเส้ือผ้า
รัดทรวงอกและหน้าท้อง งดออกก�าลังกาย ไม่ใส่เครื่องประดับ
และสวมเสื้อผ้าท่ีมีน�้าหนักเบา15 ผู้วิจัยบันทึกอายุและส่วนสูง
ของอาสาสมัครที่เครื่องวัดองค์ประกอบภายในร่างกายเพื่อใช้
ประมวลผลเฉพาะบุคคล การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
กระท�าโดยให้อาสาสมัครถอดรองเท้า ขึ้นไปยืนบนเคร่ืองวัด
องค์ประกอบภายในร่างกาย ให้เท้าวางท่ีต�าแหน่ง foot                           
electrodes ยืนตรงจับ grip electrodes ข้อศอกเหยียดตรง
และย่ืนมือไปข้างหน้าโดยแขนท�ามุมกับล�าตัว 90 องศา15 จาก
น้ันอาสาสมัครยืนนิ่งเพื่อรอให้เครื่องประมวลผล และวัดเพียง
คร้ังเดียว ผู้วิจัยบันทึกค่าท่ีวัดได้จากเครื่องวัดองค์ประกอบ
ภายในร่างกาย 

การวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติิ
 ใช้สถิติเชิงพรรณนาในการอธิบายผลเก่ียวกับข้อมูลพื้นฐาน
ของอาสาสมัครและใช้สถิติ Paired t-test ในการวิเคราะห์
ความแตกต่างก่อนและหลังการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรม
การออกก�าลังกายเจ็ดนาที โดยก�าหนดค่านัยส�าคัญทางสถิติที่ 
p<0.05 และใช้สถิติ Unpaired t-test ในการวิเคราะห์ความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มที่ออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออก
ก�าลังกายเจ็ดนาที และกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการออกก�าลัง
กายโดยก�าหนดค่านัยส�าคัญทางสถิติที่ p<0.05

ผลการศึกษา
 อาสาสมัครเพศหญิง อายุระหว่าง 18-25 ปี แบ่งเป็นกลุ่มที่
ไม่ได้รับโปรแกรมการออกก�าลังกายจ�านวน 25 ราย และกลุ่ม

ที่ได้รับการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ด
นาที จ�านวน 25 ราย จากข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร มีค่า
ดัชนีมวลกายมากกว่า 24.9 กิโลกรัม/เมตร2 ไม่ออกก�าลังกาย 
และไม่มีโรคประจ�าตัว โดย อายุ น�้าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวล
กาย ก่อนการออกก�าลงักายในกลุม่ทีไ่ม่ได้รบัโปรแกรมการออก
ก�าลังกายและกลุ่มที่ได้รับการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการ
ออกก�าลังกายเจ็ดนาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่าง
กันทางสถิติ (ตารางที่ 1) นอกจากนี้เมื่อติดตามผลการออก
ก�าลังกายของสาสาสมัครที่ได้รับโปรแกรมการออกก�าลังกาย
เจ็ดนาที พบว่าทุกคนสามารถออกก�าลังกายได้ตามที่ก�าหนด 
และอาสาสมคัรทกุคนในทัง้สองกลุ่มสามารถเข้าร่วมการศึกษา
ครบ 6 สัปดาห ์
    จากตารางที่ 1 พบว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการ
ออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที ในทั้ง
สองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ แต่หลังจากครบ 6 
สัปดาห์ พบว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มที่ออกก�าลัง
กายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที และไม่ได้รับ
โปรแกรมการออกก�าลังกายมีความแตกต่างกันอย่างมีนัย
ส�าคัญทางสถิติ (p<0.05) โดยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อน
และหลังครบ 6 สัปดาห์ ในกลุ่มที่ออกก�าลังกายด้วยโปรแกรม
การออกก�าลังกายเจ็ดนาที มีค่าลดลงอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ 
(p<0.05) แต่กลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการออกก�าลังกายพบว่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
หลังครบ 6 สัปดาห์
  จากตารางที่ 1 พบว่าน�้าหนักของอาสาสมัครกลุ่มที่ออก
ก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที และไม่ได้
รับโปรแกรมการออกก�าลังกายมีความแตกต่างกันอย่างมีนัย
ส�าคัญทางสถิติ (p<0.05) โดยน�้าหนักน�้าหนักของอาสาสมัคร
ก่อนและหลังการศึกษาในกลุ่มท่ีออกก�าลังกายด้วยโปรแกรม
การออกก�าลังกายเจ็ดนาที พบว่ามีค่าลดลงอย่างมีนัยส�าคัญ
ทางสถิติ (p<0.05) แต่กลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการออกก�าลัง
กายน�าหนักของอาสาสมัครไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
หลังครบ 6 สัปดาห์
  จากตารางท่ี 1 พบว่าดัชนีมวลกายก่อนการออกก�าลังกาย
ในทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ แต่หลังจากครบ 
6 สัปดาห์ พบว่าดัชนีมวลกายของกลุ่มที่ออกก�าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก�าลงักายเจด็นาท ีและไม่ได้รบัโปรแกรมการ
ออกก�าลังกายมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ 
(p<0.05) โดยดัชนีมวลกายก่อนและหลังการศึกษาในกลุ่มที่
ออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที มีค่า
ลดลงอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ (p<0.05) แต่ไม่มีความแตก
ต่างกันทางสถิติของน�้าหนักตัวก่อนและหลังครบ 6 สัปดาห์ใน
กลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรมการออกก�าลังกาย
  จากตารางที่ 1 พบว่า เส้นรอบเอวก่อนการออกก�าลังกาย
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ผลของโปรแกรมการออกก�าลงักายเจด็นาทีต่อเปอร์เซ็นตไ์ขมนั  
Effect of Seven-Minute Exercise Program on Body-Fat 

ในท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ แต่หลังครบ 6 
สัปดาห์ พบว่าเส้นรอบเอวของกลุ ่มที่ออกก�าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที และไม่ได้ออกก�าลังกาย
มคีวามแตกต่างกันอย่างมนียัส�าคญัทางสถติิ (p<0.05) โดยเส้น
รอบเอวหลังการออกก�าลังกายครบ 6 สัปดาห์ ในกลุ่มที่ออก
ก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที มีค่าลดลง
อย่างมีนยัส�าคัญทางสถติ ิ(p<0.05) แต่กลุม่ทีไ่ม่ได้รับโปรแกรม
การออกก�าลังกายพบว่าไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ หลัง 
ครบ 6 สัปดาห์

วจิารณ์
  การศกึษาในครัง้นีม้วีตัถุประสงค์เพือ่ศกึษาผลของการออก
ก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายในเพศหญิงอ้วน ผลการ
ศึกษาพบว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย น�้าหนักตัว ดัชนีมวล
กาย และเส้นรอบเอวมีค่าลดลงในกลุ่มท่ีได้รับการออกก�าลัง
กายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที    หลังครบ 6 
สัปดาห์ อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ (p<0.05) ผลการศึกษาพบ

ว่าอาสาสมัครในกลุ่มท่ีได้รับการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรม
การออกก�าลังกายเจ็ดนาที สามารถลดน�้าหนักตัวและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้ เนื่องจากการศึกษาที่ผ่านมา
อธิบายว่าการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกาย
เจ็ดนาที เป็นการออกก�าลังกายในรูปแบบ HICT ที่ ประกอบ
ด้วยการออกก�าลังกายประเภทแอโรบิคและการออกก�าลังกาย
เพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ4,16 ซึ่งสอดคล้องกับการ
ศกึษาของ Ossanloo และคณะ7 พบวา่การออกก�าลงักายแบบ
ผสมผสานที่ประกอบด้วยการออกก�าลังกายแบบแอโรบิกและ
การออกก�าลังกายแบบมีแรงต้านสามารถลดระดับ total cho-
lesterol, triglyceride, low-density lipoprotein (LDL), 
high-density lipoprotein (HDL) และเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายได้ โดยการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลัง
กายเจ็ดนาที เป็นลักษณะการออกก�าลังกายแบบผสมผสานจึง
มีประสิทธิภาพในการลดลงของน�้าหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายและส่งเสริมการสร้างพลังงานในร่างกายได้1, 3, 4 และ
การท่ีเส้นรอบเอวลดลงหลังจากออกก�าลังกาย เกิดจากท่าของ
การออกก�าลังกายเป็นแบบมีแรงต้าน ที่ใช้น�้าหนักตัวเป็นแรง
ต้านและการออกก�าลงักายแบบเกรง็กล้ามเนือ้ค้างไว้ (isomet-

ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลของอาสาสมัครก่อนและหลังการออกก�าลังกายครบ 6 สัปดาห์

ตัวแปร

ก่อนการออกก�าลังกาย หลังออกก�าลังกาย

กลุ่มออกก�าลังกาย 
(n=25)

กลุ่มควบคุม (n=25)
กลุ่มออกก�าลังกาย 

(n=25)
กลุ่มควบคุม (n=25)

อายุ (ปี)
19.08 ± 4.34

(18-25)
19.22 ± 2.17

(18-25)
19.08 ± 4.34

(18-25)
19.22 ± 2.17

(18-25)

น�้าหนัก (กิโลกรัม)
67.45 ± 8.50

(63-75)
66.88 ± 9.77

(66-80)
62.66 ± 5.28#

(62-75)
66.45 ± 10.12*

(66-82)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)
154.4 ± 4.66

(155-174)
155.54 ± 5.48

(150-172)
154.4 ± 4.66

(155-174)
155.54 ± 5.48

(150-172)

ดัชนีมวลกาย (กก/ม2)
26.19 ± 2.60
(25.77-30.45 )

25.79 ± 3.23
(25.89-30.33 )

24.23 ± 2.24#
(24.99-30.02 )

25.91 ± 4.13*
(26.66-33.12 )

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
(ร้อยละ)

33.10 ± 2.97
(25.01-40.21)

34.23 ± 4.11
(26.88-44.32)

29.55 ± 4.36#
(23.64-38.01)

34.23 ± 3.92*
(26.91-47.01)

ไขมันในช่องท้อง (ร้อยละ)
6.26 ± 2.48
(2.75-8.33)

6.12 ± 2.09
(3.03-9.60)

4.32 ± 1.89#
(2.22-6.98)

6.57 ± 1.87*
(3.27-9.73)

เส้นรอบเอว (นิ้ว)
34.41 ± 2.02

(33-46)
34.11 ± 3.00

(34-44)
32.99 ± 3.13#

(32-44)
34.19 ± 3.04*

(34-44)

 * Significant differences before and after exercise between exercise and control group analyzed by using Unpaired t-test 

(p<0.05)

# Significant differences before and after exercise analyzed by using Paired t-test (p<0.05)
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ric  exercise) ในกล้ามเนื้อแกนกลางล�าตัว3,4 ซึ่งท�าให้กล้าม
เน้ือรอบเอวและกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางล�าตัว เช่น กล้าม
เนื้อหน้าท้องท�างานมากขึ้นและส่งผลท�าให้มีการใช้ไขมันท่ี
สะสมบรเิวณหน้าท้องไปใช้เป็นพลงังานในขณะทีอ่อกก�าลงักาย 
จึงอาจเป็นสาเหตุท�าให้เส้นรอบเอวในกลุ่มที่ได้รับโปรแกรม
การออกก�าลังกายมีค่าลดลง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
Park และคณะ17ที่พบว่าการออกก�าลังกายแบบมีแรงต้าน ส่ง
ผลให้ไขมันบริเวณหน้าท้องในผู้หญิงอ้วนในวัยกลางคนลดลง 
ส่งผลให้เส้นรอบเอวลดลงตามมา ดังนั้นเส้นรอบเอวของอาสา
สมัครที่ได้รับการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลัง
กายเจ็ดนาที จึงลดลงหลังครบ 6 สัปดาห์
  รูปแบบการออกก�าลังกายในการศึกษาครั้งนี้อาจกล่าวได้
ว่าเป็น high intensity circuit training ซึ่งทางผู้วิจัยได้มีการ
ติดเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจของอาจาสมัครไว้ด้วยใน
ขณะออกก�าลังในทุกครั้งท่ีจะต้องมาพบกับผู้วิจัย เมื่อน�าอัตรา
การเต้นของหัวใจของอาสาสมัครในขณะออกก�าลังกายมา
ค�านวณจะพบว่าระดับความหนักของการออกก�าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาทีในครั้งนี้มีความหนักอยู่ที่
ร้อยละ 65-85 HRR ซึ่งเป็นความหนักท่ีอยู่ในความหนักของ
การออกก�าลังกายในระดับสูง ซึ่งอาจกล่าวได้ว่ารูปแบบการ
ออกก�าลังกายในการศึกษาครั้งนี้เป็น HITT สอดคล้องกับการ
ศึกษาของ Brett และคณะ14 ซ่ึงพบว่าการออกายแบบ HITT 
มีผลท�าให้น�้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของอาสา
สมัครท่ีออกก�าลังกายแบบ HITT ลดลง และสอดคล้องกับผล
การศึกษาของ Paoli และคณะ9 ท่ีเปรียบเทียบผลของการออก
ก�าลังกายแบบ high intensity circuit training, low-                       
intensity circuit training และการออกก�าลังกายเพื่อเพิ่ม
ความทนทานต่อการเปลี่ยนแปลงของความดันโลหิต และ  
lipoproteins ผลการศึกษาพบว่าการออกก�าลังกายแบบ high 
intensity circuit training สามารถลดน�้าหนัก มวลไขมันใน
ร่างกาย ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะ
หัวใจคลายตัว triglycerides, total cholesterol, LDL, 
apolipoprotein B ได้ดีกว่าการออกก�าลังกายแบบ low   
intensity circuit  training และการออกก�าลังกายเพื่อเพิ่ม
ความทนทานอย่างมี  นัยส�าคัญทางสถิติ9

  การศึกษาที่ผ่านมากล่าวว่าการออกก�าลังกายแบบผสม
ผสานและ HIIT เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ในเพศหญิงอ้วน มี
ผลต่อการเปลีย่นสดัส่วนของร่างกายและความเสีย่งต่อการเกดิ
ภาวะบกพร่องทางเมตาบอลสิม (metabolic) ท�าให้เปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย เส้นรอบเอว ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดลง แสดงว่าการออก
ก�าลงักายแบบผสมผสาน และ HITT มปีระสทิธภิาพในการช่วย
ลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย6, 18 ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษา
คร้ังน้ีที่ประกอบด้วยการออกก�าลังกายแบบแอโรบิกและแบบ

มีแรงต้านโดยใช้น�้าหนักตัว ซึ่งเป็นการออกก�าลังกายที่เป็น
ลักษณะที่มีการผสมผสานรูปแบบการออกก�าลังกาย และยังมี
ช่วงพักร่วมด้วย และจากการค�านวณความหนักของการออก
ก�าลังกายในการศกึษาคร้ังนีพ้บว่าระดับความหนกัของการออก
ก�าลังกายอยู่ในระดับสูง จึงท�าให้เกิดการน�าสารอาหารใน
ร่างกายไปใช้ในขณะที่ออกก�าลังกายเพิ่มขึ้น จึงท�าให้อาสา
สมคัรทีอ่อกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจด็นาที 
สามารถเผาพลาญพลังงานได้มากขึ้น ทั้งนี้เมื่อเปรียบเทียบ
ระยะเวลาของการออกก�าลังกายในครั้งนี้ การศึกษาในครั้งนี้
พบว่าการออกก�าลังกายที่ระยะเวลา 6 สัปดาห์สามารถท�าให้
เปอร์เซ็นต์ของไขมันในร่างกาย น�้าหนัก ดัชนีมวลกาย และเส้น
รอบเอว สอดคล้องกับการศึกษาท่ีท�าการออกก�าลังกายใน
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ แต่การศึกษาในคร้ังนี้จะใช้เวลาท�าให้
เห็นผลของการออกก�าลังกายมี่ใช้เวลาส้ันกว่า อาจจะท�าให้คน
ที่อยู่ในภาวะอ้วนมีแรงจูงใจจากผลการศึกษาในครั้งนี้เพ่ือจะ
ท�าให้ออกก�าลังกายมากขั้น ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้จึงอาจจะ
กล่าวสรุปได้ว่าการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลัง
กายเจ็ดนาที  เป็นรูปแบบการออกก�าลังกายที่มีประสิทธิภาพ
และน่าสนใจในการน�าไปใช้เป็นทางเลือกให้กับประชาชนที่
พยายามออกก�าลังกายให้เห็นผลดีแต่ใช้ระยะเวลาสั้น มี
ประสิทธิภาพในการลดน�้าหนัก เส้นรอบเอวและเปอร์เซ็นต์ไข
มันในร่างกาย เนื่องจากการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการ
ออกก�าลังกายเจ็ดนาท ีเป็นการออกก�าลังกายทีใ่ช้กล้ามเนือ้มัด
ใหญ่หลายมัดร่วมกันและใช้เวลาพักน้อย4 ท�าให้เกิดการสร้าง
พลังงานในร่างกายอยู่ได้นานถึง 72 ชั่วโมงหลังเสร็จสิ้น การ
ออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที ให้ผล
ดีต่อร่างกายหลังจากการออกก�าลังกายคล้ายกับการออกก�าลัง
กายแบบ high intensity interval exercise training18,19 ดัง
นั้นการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที 
จึงอาจส่งผลท�าให้เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย น�้าหนักตัว ดัชนี
มวลกาย และเส้นรอบเอวลดลง และผลการศึกษาในครั้งนี้ยัง
สอดคล้องกับการศึกษาของ Sijie และคณะ20  ที่พบว่าการออก
ก�าลังกายแบบ HICT ในเพศหญิงท่ีมีภาวะน�้าหนักเกิน จ�านวน 
5 คร้ัง/สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์สามารถลดเปอร์เซ็นต์             
ไขมันในร ่างกาย และเพิ่มอัตราการใช ้ออกซิเจนสูงสุด                      
(maximal oxygen consumption; VO

2
max) อย่างมี                     

นัยส�าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้รับการออก
ก�าลังกายและกลุ่มที่ได้รับการออกก�าลังแบบ moderate-              
intensity  intermittent exercise20 รวมทั้งสอดคล้องกับการ
ศึกษาของ Kong และคณะ21 ที่พบว่าการออกก�าลังกายแบบ 
HIIT ในเพศหญิงอ้วนที่อายุระหว่าง 18-30 ปี สามารถเพิ่ม
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (peak oxygen uptake;                       
VO

2
peak) และลดลงของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้อย่างมี

นยัส�าคญัทางสถิติเมือ่เปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีออกก�าลงักายแบบ    
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ผลของโปรแกรมการออกก�าลงักายเจด็นาทีต่อเปอร์เซ็นตไ์ขมนั  
Effect of Seven-Minute Exercise Program on Body-Fat 

moderate-to-vigorous continuous training หลังการออก
ก�าลังกายครบ 5 สัปดาห์21 ดังน้ันการออกก�าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที ในการศึกษาครั้งนี้จึงเป็น
ทางเลือกหนึง่ทีส่ามารถใช้ในการลดเปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกาย 
ซึ่งพบว่าการออกก�าลังกายที่ใช้ระยะเวลา 6 สัปดาห์ที่ส่งผล
ท�าให้เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย น�้าหนักตัว ดัชนีมวลกายและ
เส้นรอบเอว ลดลง อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ
  การศึกษาในคร้ังนี้ยังมีข้อจ�ากัด คือ ศึกษาเพียงเพศหญิง
ยังไม่มีการศึกษาในเพศชาย หรือกลุ่มประชากรอ่ืน การศึกษา
ต่อไปในอนาคตควรมีการศึกษาในกลุ ่มประชากรที่มีความ
หลากหลาย และศึกษาการเปลี่ยนแปลงของร่างกายต่อการ
ออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที ใน
โหมดอื่น เช่น เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่างกายในผู้ออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกาย
เจ็ดนาที ในประเภท classic กับโหมด challenge และศึกษา
ผลของการออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ด
นาที ในกลุ่มช่วงอายุอื่นและในกลุ่มผู้ป่วยที่มีปัญหาเรื่องการ
ควบคุมน�้าหนัก เป็นต้น

สรุป
 การออกก�าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกายเจ็ดนาที 
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ อาจจะเป็นทางเลือกหนึ่งที่สามารถ
ลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย น�้าหนักตัว ดัชนีมวลกายและ
เส้นรอบเอวในเพศหญิงอ้วนได้ รวมท้ังใช้ระยะเวลาในการออก
ก�าลังกายน้อยแต่มีประสิทธิภาพในการลร้อยละไขมันใน
ร่างกาย น�้าหนัก ดัชนีมวลกาย และเส้นรอบเอวได้ ซ่ึงเป็นสิ่ง
ที่น่าสนใจที่น�าไปเป็นทางเลือกในการออกก�าลังกายส�าหรับคน
ท่ีไม่มีเวลาในการออกก�าลังกายได้
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