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คำนำสำนัักพิมพ์์ 

เป็็นความโชคดีทีี่่�ในที่่�สุดุหนังัสืือ สร้างเป้้าหมายหุ่่�นดีไีด้้ด้้วยการเปลี่่�ยน mindset 

สามารถปิดเล่่มได้้อย่่างสมบููรณ์์และตีีพิิมพ์์ได้้ในที่่�สุดุ คำถามแรกในหนังัสืือ

สร้างเป้้าหมายหุ่่�นดีไีด้้ด้้วยการเปลี่่�ยน  mindset คืือ  ทำไมต้้องออกกำลัังกาย 

ซึ่่�งแต่่ละคนคงมีีคำตอบของคำถามนี้้�ที่่�แตกต่่างกัันไป สิ่่�งที่่�ต้้องถามตััวเอง

ถััดมาคืือเป้้าหมายในการออกกำลัังกายของเราคืืออะไร  เรารู้้�จักตััวเอง

รู้้�จัักอาหารแต่่ละอย่่างที่่�เราทานเข้้าไปในร่่างกายมากน้้อย เพีียงไร 

เรามีีความรู้้�และทััศนคติิในการออกำลัังกายของเราตอนนี้้�อย่่างไรบ้้าง  

ความรู้้�เรื่่�องอาหาร ความรู้้�เรื่่�องร่่างกาย ความรู้้�เรื่่�องการออกกำลัังกาย

ของเราต้้องทำอย่่างไรบ้้างเพื่่�อให้้เราสามารถเดิินทางไปยัังเป้้าหมาย

ที่่�วางไว้้  อะไรที่่�จะทำให้้เราสามารถเดิินทางไปยัังเป้้าหมายที่่�เราตั้้�งใจได้้

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อมีีความสำคััญอย่่างไรกัับการออกกำลัังกาย 

เรามีีโรคประจำตััวอะไรไหมที่่�ส่่งผลกระทบต่่อกิิจกรรมการออกกำลัังกาย 

การออกกำลัังกายส่่งผลดีีอย่่างไรต่่อโรคประจำตััวที่่�เราเป็็นอยู่่�ตอนนี้้�

การจัดตารางชีวีิติประจำวันั เพื่่�อออกกำลังักาย  การจัดตารางชีวีิติประจำวันั

ส่่งผลอย่่างไรกัับชีีวิิตประจำวัันที่่�คุุณเป็็นอยู่่� ณ ตอนนี้้� 

คำถามบางส่่วนจากหนัังสืือเล่่มนี้้� แต่่ละคนคงมีีคำตอบที่่�แตกต่่างกัันและ

ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ก็็มีีคำตอบจากหลาย ๆ คน ที่่�ชื่่�นชอบในการออกกำลัังกาย  

มาแบ่่งปัันประสบการณ์์เรื่่�องการออกกำลัังกาย การสร้างเป้้าหมายหุ่่�นดีีได้้ 

ด้้วยการเปลี่่�ยนmindset ต้้องปฎิบิััติิตััวและมีีแนวคิิดอย่่างไรบ้าง ถึึงจะได้้

ผลลััพท์์อย่่างไรที่่�เราต้้องการ



ขอบคุุณ เทอดพงษ์์ สุุโขพันธ์์  ผู้้�ก่่อตั้้�ง Hookside GYM  และสมาชิิกใน 

Hookside Gym หลาย ๆ ท่่านที่่�มาแบ่่งปัันข้้อมููลความรู้้� ประสบการณ์์ตรง

จากการออกกำลัังกาย การสร้้างเป้้าหมายหุ่่�นดีีได้้ด้้วยการเปลี่่�ยนวิิธีีคิิด

อย่่างไร ที่่�จะทำให้้สามารถเดินิทางไปยังัเป้้าหมายอย่่างไรที่่�หลายคนตั้้�งเป้้าหมาย

ไว้้ได้้  

ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ได้้บอกวิิธีีการปฎิิบััติิและวิิธีีทำในแต่่ละท่่า เพีียงแต่่ไกด์

แนวทางการออกกำลัังกายอย่่างไรให้้เราสามารถปั้้�นหุุ่�นอย่่างที่่�เราต้้องการ

จากประสบการณ์์ตรงของหลาย ๆ ท่่าน และคงจะไม่่มีีประโยชน์์อะไร หาก

เราอ่่านแล้้วไม่่ได้้นำพาตััวเองไปออกกำลัังกายเลย

ไม่่ว่่าคุุณจะมีีเป้้าหมายในการออกกำลัังกายเพื่่�ออะไรก็ตาม หรืือถึึงแม้้ว่่า

ตอนนี้้�ยัังไม่่รู้้�เลยว่่าจะออกกำลัังกายไปเพื่่�ออะไร  หนัังสืือสร้้างเป้้าหมาย

หุ่่�นดีีได้้ด้้วยการเปลี่่�ยน mindset  จะช่่วยให้้คุุณเปิิดมุุมมอง เป็็นไกด์์นำทาง

ให้้คุุณเดิินทางไปยัังเป้้าหมายในเรื่่�องการออกกำลัังกายเพื่่�อให้้คุุณสามารถ

เดินิทางไปยังัเป้้าหมายได้้เร็ว็ขึ้้�น   และสุขุภาพที่่�ดีีนำมาซึ่่�งความสุุขและความ

สำเร็จ็

www.wake-up-a-better-me.com



คำนำ 

 
คนส่่วนใหญ่่ให้้ความสำคัญักัับกรออกกำลังักายน้้อย  รอให้้เกิิดปััญหาสุขุภาพแล้้ว

จึึงมองว่่า การออกกำลัังกายเป็็นสิ่่�งที่่�จำเป็็น และอีีกหลาย ๆ คน ไม่่สามารถทน

กัับความเหน็็ดเหนื่่�อยกัับการออกกำลัังกายได้้ 

แต่่เมื่่�อไหร่่ก็็ตามที่่�มีีความเจ็็บป่่วยแสดงอาการในขั้้�นที่่�รุุนแรง จนร่่างกาย

ไม่่สามารถไปต่่อได้้ เมื่่�อนั้้�นเราจะเริ่่�มมองเห็็นความสำคััญและหัันกลัับมาให้้

ความสำคััญกัับเรื่่�องสุุขภาพ แต่่ทำไมเราต้้องรอให้้ถึึงวัันนั้้�นก่่อน ทำไมเรา

ไม่่มองเรื่่�องการออกกำลัังกายเป็็นเรื่่�องสำคััญที่่�ต้้องทำเหมืือนกัับการกิินข้้าว 

แปรงฟััน และการอาบน้้ำ ซึ่่�งเป็ ็นกิิจวััตรประจำวััน ที่่� เราจำเป็็นต้้องทำ

ในทุุก ๆ วััน อย่่างสม่่ำเสมอ 

นอกจากนี้้�หลาย ๆ คน ไม่่ออกกำลัังกาย ไม่่เข้้าใจว่่าออกกำลัังกายไปทำไม 

ไม่่รู้้� ประเภทของการออกกำลัังกายให้้ตรงกัับเป้้าหมายที่่�ตััวเองต้้องการ 

มองการออกกำลัังกายเป็็นการลดไขมัันเพีียงอย่่างเดีียว แต่่จริิง ๆ แล้้ว

การออกกำลัังกายเป็็นการเพิ่่�มความแข็็งแรง เพิ่่�มกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อทำให้้รููปร่่างเขา

ดููดีีขึ้้�นได้้ 

ปััญหาเป้้าหมายต่่างกััน วิิธีีการปั้้�นหุ่่�นก็็ต่่างกััน เช่่น เพิ่่�มกล้ามเนื้้�อ ลดไขมััน มีีวิิธีี

การคนละแบบ หลายคนไม่่รู้้�ประเภทของการออกกำลัังกายให้้ตรงกัับเป้้าหมาย

ที่่�ต้้องการ  รู้้� ความต้้องการ แต่่ไม่่รู้้�ว่่ าวิิธีีการออกกำลัังกาย  เพื่่�อลดน้้ำหนััก

ทำอย่่างไร  บางคนอยากเพิ่่�มกล้้ามเนื้้�อ แต่่ก็็ไม่่มีีวิิธีีการออกกำลัังกายที่่�

จะนำพาไป

ให้้เพื่่�อเพิ่่�มกล้้ามเนื้้�อ ขาดทััศนคติิเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกายที่่�ถููกวิิธีี ขาดความรู้้� 

ขาดวิิธีีคิิดที่่�ถููกต้้องในการออกกำลัังกาย นอกจากนั้้�นแล้้วพฤติิกรรมการกิิน 

ขาดความรู้้�ความเข้้าใจในเรื่่�องอาหาร เช่่น ไม่่รู้้�สารอาหารที่่�ควรได้้รัับ  ไม่่รู้้�

ประเภทของอาหาร สััดส่่วนปริิมาณที่่�ร่่างกายควรได้้รัับ 



หลาย ๆ คน  อยากให้้เห็็นผลในระยะเวลาที่่�รวดเร็็ว โดยใช้้วิิธีีที่่�ผิิด ผิิดวิิธีี และ 

เป็็นอัันตราย  เช่่น ใช้้ยาลดน้้ำหนัักทำให้้ส่่งผลเสีียต่่อร่่างกาย และอัันตรายถึึง

ชีีวิิต  

บางคนมีีโรคประจำตััว ที่่�ทำให้้อ้้วนง่่าย เช่่น ไฮโปไทรอย อาการซึมเศร้้า 

โรคที่่�ทำให้้อ้้วนง่่าย โรคที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับระบบเผาพลาญ เช่่น โฮโมนไทรอยเป็็นพิิษ 

ทำให้้อ้้วนง่่าย ระบบเผาพลาญไม่่ดี  และในทางตรงกัันข้้าม คนที่่�เป็็นโฮโมน

ไทรอยทำงานดีีเกิินไป ทำให้้เผาพลาญเยอะเกิินไป กิินเท่่าไหร่่ก็็ไม่่อ้้วน

แต่่การการเผาพลาญที่่�มากเกิินไปทำให้้เสีียมวลกล้้ามเนื้้�อมากตามไปด้้วย 

คนที่่�มีีอาการซึึมเศร้้าต้้องทานยารัักษา ยามีีผลทำให้้อ้้วนง่่าย ก็็ต้้องปรึึกษา

แพทย์์ไปด้้วย  เป็็นโรคใดโรคหนึ่่�งสามารถรัักษา ปรึึกษาแพทย์์ ควบคู่่�กัับการ

ออกกำลัังกาย หากไม่่แน่่ใจว่่าสิ่่�งที่่�เรากำลังัทำนั้้�น ส่่งผลกระทบต่่อโรคที่่�เราเป็็น

อยู่่�หรืือไม่่ อย่่างไร 

สัังคม คนรอบตััวที่่�ไม่่เอ้ื้�อต่่อการเปลี่่�ยนแปลงหุุ่�นตััวเอง คนในครอบครััว เพื่่�อนฝููง 

คนที่่�ทำงาน ไม่่มีีใครออกกำลัังกายเลย หรืือดููแลสุุขภาพ ส่่งผลในการใช้้ชีีวิิต 

เช่่น ครอบครััว ไม่่ใส่่ใจเรื่่�องการกิิน เรื่่�องอาหาร คนรอบข้้างบููลลี่่�เรื่่�องรููปร่่าง 

ทำให้้จิิตตก อาจมีีอาการซึมเศร้้าได้้ สภาพแวดล้้อมส่่งผลต่่อการใช้้ชีีวิิตของเรา

เป็็นอย่่างมาก เราไม่่สามารถเปลี่่�ยนคนอื่่�นได้้ แต่่เราสามารถเปลี่่�ยนแปลงเราได้้  

การเปลี่่�ยนแปลงคนอื่่�นได้้ดีีที่่�สุุด คืือการกลัับมาเปลี่่�ยนแปลงตััวเอง

ในทุุกครั้้�งที่่�เราตั้้�งใจออกกำลัังกาย มีีปััจจััยหลายอย่่างที่่�ส่่งผลให้้เราหาเหตุุผล

มาสนัับสนุุนทำให้้เราไม่่ได้้ออกกำลัังกายอย่่างที่่�ตั้้�งใจไว้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องงาน 

เรื่่�องครอบครััว ส่่งผลให้้หลาย ๆ คนจััดเวลาไม่่เป็็น สิ่่�งที่่�ต้้องทำคืือจำเป็็น

ต้้องจััดเวลาในการออกกำลัังกาย  จััดตารางให้้เป็็นหนึ่่�งในกิิจกรรมที่่�ต้้องทำ   

เราสามารถออกกำลัังกายและทำกิิจกรรมอื่่�นไปได้้  โดยไม่่เสีียเวลาในการใช้้ชีีวิิต 



นอกจากนี้้�เรายัังได้้ประโยชน์์ในการนำกิิจกรรมออกกำลัังกายไปทรอดแทรกร่่วม

กัับกิิจกรรมในชีีวิิตประจำวัันเราได้้อีีกด้วย  สร้้างเป้้าหมายหุ่่�นดีีได้้ ต้้องเริ่่�มต้้น

ด้้วยการเปลี่่�ยนวิธิีคีิดิ เพื่่�อให้้เราสามารถเดินิทางไปยังัเป้้าหมายได้้อย่่างที่่�ตั้้�งใจไว้้ 

ดวงสุุรีีย์์ อยู่่�ในวงค์์ 

Founder โยคะมัันดีีนะ 

www.yogamundeena.com

เทอดพงษ์์  สุุโขพัันธ์์

Founder Hookside GYM



เทอดพงษ์์  สุุโขพัันธ์์

Founder Hookside GYM



 :   15


