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เม่ือปี 2000 เราสองคนยังเป็นเพียงคนแปลกหน้าที่ไปลงแข่งขันล่องแก่ง

รายการ World Rafting Championship ในแม่น�ำ้ฟตูาเลอฟูทูีป่ระเทศชลิใีน

ฐานะนักล่องแก่งอาชีพที่สั่งสมประสบการณ์มานานพอตัว กีฬาประเภทนี้

เป็นกีฬานอกกระแสที่น้อยคนจะเล่นเป็นอาชีพในอเมริกา ผิดกับที่ชิลีและ

ประเทศอื่นๆ ในแถบยุโรปตะวันออก รวมถึงออสเตรเลีย นิวซีแลนด์ และ

ญีปุ่น่ ซึง่การล่องแก่งเป็นทีน่ยิมถงึขัน้ทีร่ฐับาลบางประเทศสนบัสนนุเงนิทนุ

ในการแข่งขัน

ในปีนั้น ทีมหญิงของอเมริการวมพลเหล่านักกีฬาที่เก่งกาจและเคย

คว้าแชมป์หลายสมัย บางคนถือเป็นต�ำนานของวงการล่องแก่งเลยทีเดียว 

ส่วนทีมชายนั้นเป็นศูนย์รวมของพวกเสพติดความตื่นเต้นหลากพื้นเพ 

ที่รวมทีมกันเพราะหวังเงินรางวัลติดไม้ติดมือจากการแข่งล่องแก่งระดับห้า 

ซึ่งต้องเสี่ยงตายตลอดเส้นทางน�้ำเชี่ยวกรากที่ทอดยาวและคดเคี้ยว

ความประทับใจแรกพบของเราเกิดขึ้นตอนที่ทีมชายและทีมหญิงลง

ไปซ้อมในแม่น�้ำจริงรอบแรก ในภาษาพื้นเมืองมาปูเช ค�ำว่า “ฟูตาเลอูฟู 

(Futaleufú)” แปลว่า “แม่น�้ำใหญ่” ส่วนคนท้องถิ่นเรียกที่นั่นว่า “อูน  

ไปซาเฆ ปีนตาโด ปอร์ ดิโอส (un paisaje pintado por Dios)” ซึ่ง 

สขุภาพท่ีดคืีอความสามารถในการบรรลเุป้าหมาย ท้ังท่ีสญัญา
ไวกั้บผู้อ่ืนและรูเ้พยีงในใจ

— โมเช เฟลเดนไครส์

บทน�ำ
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หมายถงึภูมิทัศน์ท่ีพระเจ้าทรงวาด และการพบกนัครัง้นัน้ก็ช่างแสนตราตรงึ

และเป็นจุดเปลี่ยนส�ำคัญในชีวิตก็ว่าได้

ขณะท่ีสองทมีเตรยีมตวัลงเรอื เราทัง้คูห่ยอกล้อและยงิมกุใส่กันแบบ

ที่มีแต่นักล่องแก่งเท่านั้นที่เข้าใจ โดยไม่รู้ว่านั่นเป็นลางบอกเหตุบางอย่าง 

ขณะที่จูเลียตช่วยรัดเสื้อชูชีพของเคลลี่ให้แน่น เขากลับคลายเสื้อชูชีพของ

เธอเพื่อล้อเลียน “สไตล์” ความปลอดภัยของกันและกัน เหตุผลที่จูเลียต 

ไม่ประมาทกับการใส่เสื้อชูชีพเพราะเธอและเพื่อนร่วมทีมเป็นพวกเคร่งกฎ

ระเบียบ และที่เธอคว้าแชมป์โลกมาได้สามครั้งและแชมป์ระดับประเทศอีก

ห้าครัง้ กไ็ม่ใช่เรือ่งบงัเอญิแน่นอน เพราะถ้าเกดิพลดัตกน�ำ้แล้วรดัเสือ้ชชูพี

ไม่แน่นพอ มนัจะลอยขึน้เหนอืศรีษะแทนทีจ่ะช่วยพยงุร่างกายให้ลอยตวัได้ 

และมันกห็มดประโยชน์ในการเป็นอปุกรณ์กูช้พีโดยปรยิาย แต่เคลลีแ่ละทมี

ล่องแก่งชายมักจะใส่เสื้อชูชีพแบบหลวมๆ โดยเลือกความสบายก่อนความ

ปลอดภัย เรียกว่าไม่ใช่แค่เลินเล่อแต่ถึงขั้นคิดสั้นเลยดีกว่า

แล้วท่าทีหยอกเย้าเรื่องเสื้อชูชีพก็จบลงเมื่อทั้งสองทีมมุ่งความสนใจ

ไปเบื้องหน้า ซึ่งก็คือสายน�้ำสีครามเข้มอันเชี่ยวกรากของฟูตาเลอูฟู ทุกคน 

พากันลงเรือและเริ่มพายลัดเลาะแม่น�้ำ มุ่งหน้าสู่แก่งมุนดากาอันเลื่องชื่อ 

แก่งนีเ้ป็นทางน�ำ้ขนาดมหมึาทีจ่ะเป็นลฟิต์ธรรมชาตพิาคณุลอยล่องไป โดย

มีปราการหินสูงตระหง่านเกือบเท่าตึกสี่ชั้นขนาบสองข้าง บริเวณนี้จึงเป็น

เขตอันตรายที่น่าหวาดหวั่นแม้แต่กับนักล่องแก่งมากประสบการณ์ ฉะนั้น

เมื่อเข้าไปใกล้แล้ว ทีมหญิงจึงแวะพักที่ริมฝั่งเพื่อศึกษาสภาพของแก่งอย่าง

รอบคอบ และพยายามหาเส้นทางลดัเลาะไปซึง่เป็นวธิทีีด่แีละปลอดภยัทีส่ดุ

แล้ว ตรงกนัข้ามกบัทมีชายทีบ่กุฝ่าแก่งมนุดากาเข้าไปในทนัท ีเพราะคดิว่า

มองเหน็ปราการน�ำ้เชีย่วของชลิอีย่างทะลปุรโุปร่งจากระยะครึง่ไมล์แล้ว แต่

นั่นก็ไม่ต่างจากการตัดสินลูกสไตรค์ในเกมเบสบอลจากที่นั่งบนอัฒจันทร์ 

พูดง่ายๆ คือสิ่งที่พวกเขารู้นั้นไม่มีประโยชน์อะไรเลย

เรือของทีมชายพลิกคว�ำ่ในสองวินาทีที่พุ่งเข้าไปในมุนดากา
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แก่งระดบัห้าไม่ได้มแีค่คลืน่น�ำ้สงูและเชีย่วกรากเท่านัน้ แต่ทีก้่นแก่ง

ยังมีหลุมท่ีจะดูดคุณลงไปในนรกใต้น�้ำอีกด้วย ดังนั้นเมื่อเรือที่เคลลี่นั่งมา

พลกิคว�่ำ ร่างของเขากถ็ูกน�้ำซัดและอดักระแทกให้จมลงสู่ห้วงลึกของแม่น�้ำ

อันกว้างใหญ่ หลังจากที่เจ้าตัวเห็นไม้พายราคา 400 ดอลลาร์ลอยหายไป

ต่อหน้าต่อตา ในจังหวะชุลมุนนั้น เขาพยายามรัดเสื้อชูชีพให้แน่นขึ้นด้วย

ความหวงัว่ามนัจะช่วยพยงุร่างให้ลอยเหนอืน�ำ้ แต่แล้วทมีหญงิก็พายเรอืโฉบ

มาช่วยราวกับซุปเปอร์ฮีโรกอบกู้เมืองที่ก�ำลังถูกโจมตี ในวินาทีนั้นจูเลียต 

ยื่นมือไปคว้าตัวชายท่ีเพิ่งพบกันได้ไม่นาน ราวกับจะบอกว่า “มากับฉัน 

ถ้าคุณอยากรอด”

เราคิดว่านั่นเป็นเรื่องราวการพบรักที่น่าประทับใจทีเดียว และถึงแม้

ทมีหญงิจะได้ทีส่องแต่กช่็วยชวิีตทีมชายไว้ได้ท้ังหมด อย่างไรกต็าม นัน่ไม่ใช่

เหตผุลทีเ่ราเล่าเร่ืองนีใ้ห้คณุฟังหรอก บทเรียนส�ำคญัของเราในวนันัน้คอื เรา

จะละเลยพ้ืนฐานเรื่องความปลอดภัยไม่ได้ ไม่ว่าคุณจะเคยรอดพ้นเงื้อมมือ

มจัจรุาชมากีค่รัง้ ถ้าไม่เตรยีมตวัให้ด ีคณุกอ็าจตกอยูใ่นสถานการณ์เสีย่งตาย

เหมือนเคลลี่ที่ลอยอยู่กลางแก่งระดับห้าโดยไม่มีไม้พาย

หนังสือเล่มนี้คือชูชีพที่เราจะมอบให้คุณ มันคือค�ำแนะน�ำในการเตรียม

ร่างกายให้พร้อมเผชญิทกุสถานการณ์ ไม่ว่าจะเป็นบททดสอบของวยัทีเ่พิม่ขึน้ 

อาการบาดเจ็บ หรืออาการปวดเมื่อยตามร่างกายจากวิถีชีวิตยุคใหม่ที่ผู้คน

นั่งติดเก้าอี้ เสพติดเทคโนโลยี และใช้คาเฟอีนเป็นเชื้อเพลิง หนังสือเล่มนี้

จะเป็นคูม่อืช่วยให้คณุไม่ต้อง “หลงัเคลด็” เวลาเกบ็ทีน่อน ไม่ต้องลกุขึน้มา

แล้วร้องโอดโอยหลังนั่งท�ำงานติดโต๊ะนานๆ ไหล่ของคุณจะเลิกตึง น�ำ้หนัก

จะลดลง เสี่ยงต่อโรคภัยอย่างเบาหวานน้อยลง กระดูกสันหลังจะมั่นคงขึ้น 

พลังงานกลับมาเต็มเปี่ยม และมีจิตใจที่แจ่มใส ถ้าคุณเป็นนักกีฬาหรือ 

รักการออกก�ำลังกายเป็นชีวิตจิตใจ คุณจะว่องไวข้ึน แข็งแรงข้ึน ไม่ค่อย 

บาดเจ็บที่ไหล่หรือต้นขาเหมือนที่ผ่านๆ มา แถมอาการปวดเข่าก็จะค่อยๆ 
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หายไปด้วย สิ่งที่คุณจะได้ฝึกฝนต่อจากนี้คือกระบวนการสร้างร่างกายที่ 

ถึกทนอย่างเหลือเชื่อด้วยวิธีการที่คุณไม่คาดคิด

ถ้ายังนึกภาพไม่ออก เราขอให้คุณถอดรองเท้าออกตอนนี้เลย แล้ว

ท�ำตามขั้นตอนต่อไปนี้

หาพื้นที่โล่งๆ ที่ไม่มีสิ่งกีดขวาง จากนั้นก็ยืนไขว้ขาโดยห้ามจับอะไร

เพื่อทรงตัว (เว้นแต่คุณจะล้มจริงๆ) ค่อยๆ ย่อตัวลงแล้วนั่งลงบนพื้นใน 

ท่าขัดสมาธ ิจากนัน้เตรยีมตวัลกุขึน้ยนืโดยโน้มตวัไปข้างหน้าเลก็น้อยพร้อม

กับยดืแขนออกไปข้างหน้าเพือ่รกัษาสมดลุ ลกุขึน้โดยพยายามอย่าใช้มอืค�ำ้ 

ใช้เข่ายัน หรือใช้สิ่งอื่นช่วยพยุง

เป็นอย่างไรกันบ้าง ที่คุณเพิ่งท�ำไปก็คือแบบประเมินการทดสอบนั่ง

และลกุ ไม่ต้องกงัวลถ้าคณุยงัท�ำได้ไม่ดนีกั เพราะแทบจะไม่มหีน่วยงานไหน

ประชาสัมพันธ์ท่านี้ออกทีวี แพทย์ก็ไม่เคยพูดถึง หรือแม้แต่เทรนเนอร์ 

ส่วนตัวก็เน้นให้ท�ำท่าอื่นมากกว่า อย่างไรก็ตาม การนั่งและลุกโดยไม่ต้อง

ใช้ตัวช่วยเป็นเพียงตัวชี้วัดหนึ่งที่บอกว่า คุณมีร่างกายที่กระฉับกระเฉง 

เคลื่อนไหวได้ดังใจปรารถนา และมีชีวิตท่ียืนยาวขึ้นได้ ยังมีตัวชี้วัดอื่นๆ  

ที่ผู้คนมักมองข้าม ซึ่งคุณจะได้รู้จักในหนังสือเล่มนี้

เราจะกลับมาอธิบายเหตุผลที่ให้คุณท�ำแบบประเมินการทดสอบ 

นั่งและลุกโดยละเอียดอีกที แต่ตอนนี้เราอยากให้คุณเข้าใจก่อนว่าการท�ำ 

ท่านี้ได้แสดงให้เห็นถึง “ความคล่องตัว (mobility)” หรือการสอดประสาน

กนัอย่างลงตัวของทกุองค์ประกอบทีช่่วยให้คณุเคลือ่นไหวได้อย่างอสิระและ 

ไม่ติดขัด ไม่ว่าจะเป็นข้อต่อ กล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด เส้นประสาท สมอง 

หรือระบบหลอดเลือดท่ีไหลเวียนท่ัวร่างกาย โปรแกรมการฝึกในหนังสือ 

เล่มนี้ซึ่งเป็นส่ิงท่ีเราเรียนรู้มาตลอดชีวิต จะมุ่งพัฒนาทุกองค์ประกอบใน 

การเคลื่อนไหว แล้วเมื่อท�ำตามนี้ คุณก็จะสามารถขยับร่างกายได้อย่าง

กระฉับกระเฉง เบาสบาย และว่องไว ทั้งยังสามารถเอาชนะข้อจ�ำกัดของ

ร่างกาย กล้ามเนื้อที่แข็งเกร็ง และความเจ็บปวดต่างๆ ได้
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และคุณอาจคาดไม่ถึงว่าวิธีเสริมสร้างร่างกายให้ขยับได้อย่างอิสระ 

ไม่จ�ำเป็นต้องออกก�ำลงักาย คณุแค่ต้องท�ำท่ากายบรหิารง่ายๆ ทีจ่ะช่วยเพิม่

ความคล่องตัว รวมถึงช่วยปรับสมดุลให้ระบบต่างๆ ของร่างกายที่สัมพันธ์

กบัการเคลือ่นไหว ทัง้ระบบย่อยอาหาร ระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบภมูคิุม้กนั 

และระบบน�้ำเหลือง คุณควรใช้งานโครงสร้างพื้นฐานของร่างกายอยู่เสมอ

เพื่อไม่ให้เสื่อมสภาพไปเปล่าๆ การขยับได้อย่างคล่องตัวยังช่วยให้ร่างกาย

พร้อมออกแรงและออกก�ำลังกาย แต่ที่ส�ำคัญยิ่งไปกว่านั้นก็คือ มันเตรียม

ความพร้อมให้คุณออกไปใช้ชีวิตได้อย่างเต็มที่

แนวคิดของหนังสือเล่มนี้เรียบง่าย มันประกอบด้วย 10 แบบประเมิน +  

10 แบบฝึกร่างกาย = 10 แนวทางที่จะช่วยให้ร่างกายของคุณท�ำงานได้ 

ดีขึ้น คุณจะได้รู้จักกับองค์ประกอบของสุขภาวะที่ดีซึ่งน้อยคนจะรู้จัก โดย 

สอดแทรกอยู่ในโปรแกรมที่ใครๆ ก็ท�ำได้ในแบบของตัวเอง เช่นเดียวกับ 

แบบประเมินการทดสอบนั่งและลุกเมื่อครู่ แบบประเมินอื่นๆ ก็เป็นเหมือน

ตัวชี้วัด “สัญญาณชีพ (vital sign)” ซึ่งโดยทั่วไปหมายถึงชีพจร ความดัน

โลหติ และระดบัคอเลสเตอรอล แต่ในหนงัสอืเล่มนีเ้ราจะใช้ค�ำว่า “สญัญาณ

ชีพ” แทนตัวช้ีวัดท่ีบอกว่าร่างกายของคุณขยับได้ดีแค่ไหน ยืดหยุ่นมาก 

เท่าไหร่ หรือคุณท�ำกจิกรรมอืน่ๆ ทีช่่วยให้ร่างกายคล่องตวัมากเพยีงใด คณุ

จะได้รู้ว่าสามารถเหยียดแขนตึงเหนือศีรษะโดยไม่ต้องฝืนหรือยืนขาเดียว

อย่างมัน่คงได้ไหม คณุได้รบัวิตามนิและแร่ธาตทุีจ่�ำเป็นในแต่ละวนัเพยีงพอ

หรอืยงั และคณุนอนหลบัคนืละกีช่ัว่โมง เราต้องการชีใ้ห้เหน็ว่าข้อมลูสขุภาพ

เช่นนี้ก็มีความส�ำคัญไม่แพ้กัน สัญญาณชีพจะให้เบาะแสว่าท�ำไมคุณจึง 

ปวดเม่ือยและเหนื่อยล้า ช่วยคาดการณ์ว่าคุณจะฟื้นตัวจากอาการป่วย 

หรืออาการบาดเจ็บได้ดีแค่ไหน รวมถึงท�ำนายอนาคตได้ว่าคุณจะยัง

กระฉับกระเฉงหรือไม่เมื่อแก่ตัวลง
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ข้อมลูทัง้หมดนีค้อืข้อมลูทีค่ณุน�ำไปใช้ได้จรงิ เพราะแต่ละแบบประเมนิ

มาพร้อมกับแบบฝึกร่างกาย โดยมีทั้งท่ากายบริหาร กลยุทธ์การกินและ 

การนอน รวมถึงกิจกรรมผสมผสานต่างๆ ที่จะช่วยพัฒนาสัญญาณชีพใน 

แต่ละด้าน เรารวบรวมมาเป็นโปรแกรมการฝึกทีก่ระชบัและครบถ้วนให้คณุ

ท�ำตามได้ และขอแนะน�ำจากใจว่าทุกคนควรท�ำไปด้วยกัน เราทั้งคู่อยู่ใน

แวดวงการออกก�ำลังกายมานานพอท่ีจะเรียนรู้ว่าสัญญาณชีพทั้ง 10 ข้อ 

ที่จะกล่าวต่อไปนั้นส�ำคัญกับทุกคน ไม่ว่าคุณจะเป็นใครหรือใช้เวลาในชีวิต

ไปกับอะไร สิ่งเหล่านี้คือหลักพื้นฐาน ถ้าคุณเป็นคนวัยสามสิบกว่าที่ไม่เคย

ย่างเท้าเข้ายิมและเอาแต่นั่งจ้องจอคอมพิวเตอร์ หรืออยู่ในช่วงวัยกลางคน

ที่มีการงานมั่นคง แต่มีเวลาว่างแค่พาสุนัขไปเดินเล่นช่วงสุดสัปดาห์ มันจะ

ส�ำคญักบัคณุ หรอืต่อให้คณุเป็นนกัไตรกฬีา สาวกครอสฟิต หรอืนกักอล์ฟ

ที่วางมือแล้ว มันก็ส�ำคัญกับคุณเช่นกัน

ดูเผินๆ นักปั ่นจักรยานเสือภูเขาระดับโอลิมปิกวัย 23 ปีที่เพิ่ง 

บาดเจ็บเป็นครั้งแรกกับคุณย่าวัย 68 ปีที่ข้อต่อลั่นกรอบแกรบ ไม่มีอะไร

เหมือนกันเลย แต่อันที่จริงทั้งคู่ต่างก็ต้องดูแลเรื่องความคล่องตัวระดับ 

พื้นฐานแบบเดียวกัน ซึ่งก็คือการจัดการ ถนอม และเสริมสร้างสภาพ

ร่างกายตามธรรมชาติของมนุษย์ให้ดีขึ้น ไม่ว่าเป้าหมายของคุณคือการ 

ว่ายน�ำ้ฝ่าคลืน่ทะเลข้ามช่องแคบเหมอืนการฝึกหน่วยซลี แข่งวิง่นวิยอร์กซติี-้

มาราธอน ลุกจากเก้าอี้หลังท่องโลกออนไลน์มาทั้งวันโดยไม่รู้สึกปวดหลัง 

หรอืกลิง้เล่นบนสนามหญ้ากบัลกูหลาน หนงัสอืเล่มนีช่้วยคณุได้ และเชือ่เถอะ

ว่ามันจะท�ำให้คุณรู้สึกดีขึ้นมากทีเดียว

เมื่อเป็นเรื่องสุขภาพ (เช่นเดียวกับเรื่องอื่นๆ ในชีวิต) คนเราจะถูก

แบ่งตามเกณฑ์ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นอายุ ระดับความกระฉับกระเฉง ความ

สามารถทางกาย หรืออาการปวดเมื่อยและบาดเจ็บ ความตั้งใจของเรา 

คือการลดความแตกต่างเหล่านั้น เพราะร่างกายทุกคนถูกสร้างมาให้ขยับ

เหมือนกัน! ต่อให้คุณจะคุ้นเคยและฝึกฝนเทคนิคกายบริหารขั้นสูงจาก

หนังสือของเคลลี่เรื่อง Becoming a Supple Leopard: The Ultimate 
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Guide to Resolving Pain‚ Preventing Injury‚ and Optimizing Athletic 

Performance อยู่เป็นประจ�ำ แต่หนังสือเล่มนี้ก็ยังมีเทคนิคอีกมากมายให้

คณุเรยีนรู ้ไม่ว่าคณุจะมไีลฟ์สไตล์แบบไหนกต็าม มนษุย์เราต่างกต้็องต่อสู้

กับแรงโน้มถ่วง เทคโนโลยีที่ล่วงล�้ำชีวิต ข้อมูลโภชนาการที่ชวนสับสน 

ความเครียด การนอนไม่พอ และวัยที่โรยราอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้เหมือนๆ 

กัน

หนงัสอืเล่มนีจ้ะช่วยเตรยีมตวัคณุให้พร้อมเล่นเกมยาว ตลอดทัง้เล่ม

คุณจะได้อ่านข้อมูลที่เรารวบรวมมาจากการร่วมงานกับบรรดาคนที่มี

ศกัยภาพสูง และแม้ว่าเกรด็ความรูเ้หล่านีจ้ะมปีระโยชน์และน่าสนใจไม่น้อย 

แต่สิ่งที่เราสนใจมากกว่าคือ บทเรียนจากยอดคนอึดที่เป็นคนธรรมดา  

ดังนั้นคุณอาจไม่ได้ค�ำตอบว่าอะไรคือปัจจัยที่สร้างควอเตอร์แบ็กดาวดัง แต่

คุณจะรู้วิธีฝึกคนธรรมดาให้แข็งแรงอย่างยั่งยืน อย่างที่คุณปู่วัย 77 ปี 

ยังมีแรงออกไปโกยหิมะในตอนเช้าและเล่นเลื่อนหิมะกับหลานๆ ทั้งวันได้

โดยไม่เจ็บไม่ปวด ขณะเดียวกันคุณอาจเคยได้ยินคนที่ก�ำลังย่างเข้าวัย  

50-60 ปีพูดว่า “เฮ้อ จู่ๆ ฉันก็รู ้สึกเหมือนร่างพังสุดๆ” แล้วคนในวัย

เดียวกันท่ียังไม่รู้สึกแบบนั้นล่ะ อะไรที่ท�ำให้พวกเขาพูดได้ว่า “ฉันรู้สึก

กระปรี้กระเปร่าเหมือนเดิมเลย” คุณจะพบค�ำตอบจากการตรวจสัญญาณ

ชีพทั้ง 10 ข้อที่เราจะแนะน�ำให้คุณรู้จักในบทต่อๆ ไป

การหันมาดูแลร่างกายตั้งแต่เนิ่นๆ อาจดูเป็นเรื่องไกลตัวส�ำหรับคน

อายุแค่ยี่สิบ สามสิบ หรือแม้แต่สี่สิบปี คุณคงยังไม่นึกกลัวว่าหกล้มไปแล้ว

จะเจบ็หนกัไหม หรอืถ้าแก่ตวัลงแล้ว จะเดนิเหนิไม่สะดวกจนเป็นภาระของ

คนท่ีห่วงใยคุณหรือเปล่า แต่ไม่ว่าตอนนี้คุณจะอยู่ในช่วงวัยเยาว์ที่รู้สึกว่า 

“จะเครียดกันไปท�ำไม” หรือเข้าสู่วัยที่ต้องเริ่มห่วงสังขารตัวเองแล้ว จ�ำไว้

ว่าการพัฒนาสุขนิสัยในการขยับร่างกายจะให้ผลลัพธ์ที่คุ้มค่าทันทีตั้งแต่ 

ตอนนี้และในอนาคตภายหน้า

SAMPLE



18

ในปี 2010 เราก่อตัง้บรษัิทชือ่ MobilityWOD (WOD ย่อมาจาก “Workout 

of the Day” หรือ “การออกก�ำลังกายประจ�ำวัน”) และเริ่มโพสต์วิดีโอบน

ยทูบูทุกวนั โดยเน้นคอนเทนต์เกีย่วกบัการเคลือ่นไหวร่างกายตามชือ่บรษิทั 

มันเกิดจากการที่เราได้เรียนรู ้จากประสบการณ์ตลอดหลายปีว่า การ 

ใช้ร่างกายตามท่ีธรรมชาติสร้างมาคือกุญแจส�ำคัญที่ไม่เพียงช่วยให้มี

สมรรถภาพด้านกฬีาทีด่ขีึน้ แต่ยงัส่งเสรมิให้ใช้ชวีติได้ดขีึน้ในแบบทีน้่อยคน

จะท�ำได้ แม้แต่ในหมู่นักกีฬาอาชีพเองก็ตาม และที่ส�ำคัญคือเราสองคนอยู่

ในจดุท่ีเข้าใจสิง่ต่างๆ ได้อย่างชดัเจน ตอนนัน้เราต่างต้องจดัสรรเวลาให้กบั

ครอบครัว และท�ำงานประจ�ำควบคู่ไปกับการท�ำงานพิเศษในวงการฟิตเนส 

ท้ังยงัจดักจิกรรมออกก�ำลงักายแบบครอสฟิตในสวนหลงับ้านทีซ่านฟรานซสิโก

จนได้เปิดสาขาย่อยในเมือง เวลาเห็นคนที่ออกก�ำลังกายแทบเป็นแทบตาย

แต่ไม่ได้ผล หรอืมาหาเคลลีท่ีค่ลนิกิกายภาพบ�ำบัดด้วยอาการปวดเมือ่ยหรอื

บาดเจบ็เร้ือรัง เรากพ็ดูได้ว่าอปุสรรคทีส่�ำคญัคอื พวกเขาไม่เข้าใจว่าร่างกาย

ควรขยบัอย่างไร อกีทัง้ยงัละเลยท่าบรหิารทีเ่สรมิสร้างความคล่องตวั ซ�ำ้ร้าย 

หลายคนยงัสร้างนสิยัทีไ่ม่ดต่ีอสขุภาพขึน้มา เช่น หักโหมท�ำตามตารางเวลา

ทีแ่น่นเอีย้ด ดืม่เครือ่งดืม่คาเฟอนีระหว่างวันเพือ่กระตุน้ร่างกาย และหนัไป

พึ่งเครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือไม่ก็ยานอนหลับเพื่อให้รู้สึกผ่อนคลายในตอน

กลางคนื ไม่นานเราสองคนกต็ดัสนิใจลาออกจากงานทีท่�ำอยูแ่ละเลกิเข้ายมิ 

แล้วหันมาสนใจส่ิงที่แวดวงการออกก�ำลังกายมองข้าม นั่นคือสุขภาพการ

เคลื่อนไหว (movement health)

เราเร่ิมโพสต์วิดีโอในช่องยูทูบชื่อ MobilityWOD ในปี 2010 โดย 

ที่ไม่รู ้เลยว่านั่นจะกลายเป็นกระแสที่ปฏิวัติวงการ พอรู้ตัวอีกที ค�ำว่า  

“mobility” ก็กลายเป็นค�ำยอดฮิตในหมู่กูรูด้านการกีฬาและฟิตเนสไป 

เสยีแล้ว หลงัจากวนันัน้มผีูค้นจากทัว่ทกุมมุโลกตดิต่อมาหาเราเพราะอยาก

เรียนรู้เพิ่มเติม ในไม่ช้า MobilityWOD ก็เปลี่ยนชื่อมาเป็น The Ready 

State โดยมโีอกาสร่วมงานกบัองค์กรมากมายเพือ่ส่งเสรมิการขยบัร่างกาย

และความคล่องตัว ทั้งทหารทุกเหล่าทัพในกองทัพสหรัฐ นักกีฬาและโค้ช
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จากลีกกีฬาต่างๆ ในระดับประเทศ นักกีฬาโอลิมปิก ทีมกีฬามหาวิทยาลัย 

บริษทัท่ีติดอนัดบัฟอร์จนู 500 ผูบ้รหิารองค์กร รวมถงึผูค้นอกีหลายพนัคน

แต่ส่ิงที่ต้องเน้นย�้ำเกี่ยวกับความคล่องตัวคือ มันไม่เพียงช่วยให้

นักกีฬาแถวหน้าหรือคนที่แข็งแรงมากๆ บรรลุขีดความสามารถสูงสุด แต่

ยังช่วยให้ทุกคนสร้างผลลัพธ์ที่ดีที่สุดได้ ไม่เว้นแม้แต่ตอนที่นั่งติดโต๊ะเล่น

เกมไมน์คราฟต์หรอืฟอร์ตไนต์ การฝึกเพือ่เพิม่ความคล่องตวันัน้เหมอืนกนั

ส�ำหรับทุกคน เพราะส่ิงท่ีท�ำให้นักกีฬาแถวหน้ามีความเป็นเลิศก็ช่วยให้

ร่างกายของคนธรรมดาคล่องแคล่ว กระฉับกระเฉง และไม่เจ็บไม่ปวด 

อกีต่อไปได้เหมอืนกนั สิง่ทีด่ยีิง่ไปกว่านัน้กค็อื คณุไม่จ�ำเป็นต้องเล่นกฬีาเก่ง

ก็เริ่มฝึกบริหารความคล่องตัวในชีวิตประจ�ำวันได้

ขอย�้ำอีกครั้งว่าเราไม่ได้จะสอนออกก�ำลังกาย แน่นอนว่ามันมีความ

ส�ำคัญต่อหัวใจ ปอด กล้ามเนื้อ องค์ประกอบของร่างกาย (body composi-

tion) ความสงบของจิตใจ และอื่นๆ อีกมากมาย คุณคงเดาได้ไม่ยากว่าเรา

ทั้งคู่รักการออกก�ำลังกาย และเราก็แนะน�ำให้คุณออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ

เช่นเดยีวกนั โดยมข้ีอแม้เพยีงอย่างเดยีวคอืขอให้ท�ำในสิง่ทีรั่ก หรืออย่างน้อย

ก็ชอบสักหน่อย ไม่ว่าจะเป็นเล่นพิลาทิส พายเรือ วิ่ง ว่ายน�้ำ เต้นซุมบ้า  

ปั่นจักรยาน เดิน เล่นโยคะ เล่นครอสฟิต ฝึกเพาเวอร์ลิฟต้ิง หรืออะไร 

ก็แล้วแต่ เราไม่ได้ยึดติดว่าการออกก�ำลังกายแบบไหนดีที่สุด และเมื่อเป็น

เรื่องของการฝึกความคล่องตัว การออกก�ำลังกายก็เป็นเพียงกิจกรรมเสริม 

(เราจะพดูถงึการออกก�ำลงักายเพิม่เตมิในหน้า 326) มนัไม่อาจทดแทนการ

ฝึกพื้นฐานที่ช่วยพัฒนาการท�ำงานของกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ กระดูก และ 

ข้อต่อ หรอืการฝึกทีช่่วยให้ขยบัได้อย่างคล่องตวั ดงัทีค่ณุจะได้เหน็ต่อไปว่า

ทุกสิ่งล้วนเชื่อมโยงกันหมด เช่น ระยะเวลาการนอนหลับส่งผลต่อความไว

ต่อความเจ็บปวด ซึ่งอาจจ�ำกัดการขยับร่างกายของคุณในระหว่างวัน
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ตอนนี้คุณคงเข้าใจแล้วว่าการใช้ชีวิตโดยแทบไม่ขยับร่างกายท�ำให้คุณเสี่ยง

ต่อปัญหาต่างๆ มากมาย ที่แย่ที่สุดคือการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร แต่ไม่รู้

ท�ำไมเร่ืองนัน้ถึงถูกตคีวามไปว่าถ้าคณุป่ันจกัรยานจนหัวใจแทบจะหลดุออกมา

เป็นเวลาหนึง่ชัว่โมงในคลาสหรอืบนจักรยานทีบ้่าน ปัญหาเหล่านัน้ก็จะหมด

ไป เราขอชืน่ชมทุกคนทีอ่อกก�ำลงักาย แต่มนัไม่เหมอืนกับการขยบัร่างกาย

ตลอดวันอย่างที่ร่างกายมนุษย์ถูกตั้งโปรแกรมขึ้นมาให้ท�ำ การเคลื่อนไหว

หมายถึงการก้าวเดิน เอี้ยวตัว ย่อตัว ถ่ายเทน�้ำหนัก เอื้อมแขน ผลัก ดึง 

หรือแม้แต่ขยับเขยื้อนเล็กๆ น้อยๆ มันคือการผสมผสานของการขยับ

ร่างกายในชีวิตประจ�ำวันที่ช่วยให้ทุกอย่างตั้งแต่ข้อต่อไปจนถึงระบบย่อย

อาหารท�ำงานได้ดี ทุกคนขยับกันทุกวันอยู่แล้ว แต่ปัญหาคือ คนส่วนใหญ่

ไม่ได้ขยับมากพอหรือไม่ได้ขยับในแบบที่ควรจะเป็น

จรงิๆ แล้วร่างกายของคนเราตัง้แต่สมองลงมาถกูออกแบบมาให้มกีาร

เคลือ่นไหว และไม่ใช่ด้วยเหตผุลทีค่ณุก�ำลงันกึถงึเสมอไป มกีารพสิจูน์แล้วว่า

คนเราเดนิเหนิอย่างทกุวนันีไ้ด้กเ็พราะในอดตีมนัช่วยให้บรรพบรุษุออกล่าสตัว์

และเก็บของป่าได้ การหาอาหารยังชีพต้องอาศัยการขยับตัว และยังคงเป็น

เช่นนั้นในยุคปัจจุบัน (ถ้านับการลุกจากโซฟาไปหาของกินในตู้เย็นน่ะนะ) 

กระบวนการอื่นๆ ที่จ�ำเป็นต่อการมีชีวิตก็ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวเช่นกัน 

พวกเราต้องเดนิเพือ่ให้ระบบต่างๆ ในร่างกายไหลเวยีน นีค่อืวิธกีารหล่อเลีย้ง

เนือ้เยือ่ทุกส่วน ขจดัสิง่คัง่ค้าง และกระตุน้ให้ร่างกายขบัของเสยีออก คนเรา

ยังถูกต้ังโปรแกรมให้ใช้ชีวิตกับพื้นดินอยู่เสมอด้วย จะเห็นได้ว่ามนุษย์ยุค

แรกๆ ท้ังนัง่ นอน และขบัถ่ายบนพืน้ ซึง่ในหลายวัฒนธรรมก็ยงัท�ำเช่นเดมิ

อยู่ และนั่นอาจเป็นค�ำอธิบายว่าท�ำไมผู้คนในวัฒนธรรมเหล่านั้นยังคง

กระฉับกระเฉงในวัยชรามากกว่าคนอเมริกันทั่วไป และท�ำไมชาวตะวันตก

จึงมีแนวโน้มที่จะปวดข้อและต้องเปลี่ยนข้อต่อเทียมมากกว่า

อย่างไรก็ตาม ไม่ได้หมายความว่าเราทุกคนต้องหันมานั่งยองๆ กิน

อาหารบนโต๊ะเตีย้ๆ หรอืเลกินัง่บนโถส้วม ไม่มปีระโยชน์ทีจ่ะเพ้อหาชวีติใน

ยุคหินเก่าที่คุณตายได้จากเรื่องขี้ปะติ๋วอย่างหนองในฟัน กระน้ันมนุษย์เรา
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ก็ยังต้องการสิ่งที่เรียกว่า “การคืนสู่ธรรมชาติ (rewilding)” ซึ่งเป็นศัพท์ที่

ยมืจากสาขาชวีวทิยาการอนรุกัษ์ โดยทัว่ไปค�ำค�ำนีห้มายถงึ “การฟ้ืนฟแูละ

คงไว้ซึ่งกระบวนการตามธรรมชาติ” เช่นเดียวกับระบบนิเวศอื่นๆ ร่างกาย

ของมนุษย์เราถูกออกแบบมาให้ท�ำงานอย่างเหมาะสมที่สุดต้ังแต่แรก  

ทุกอย่างในหนังสือเล่มนี้จึงมุ่งเน้นไปที่การฟื้นฟูค่าต้ังต้นตามธรรมชาตินั้น

อย่างแท้จริง

ปฏเิสธไม่ได้เลยว่าเราทกุคนจ�ำเป็นต้องคนืสูธ่รรมชาต ิอย่างทีรู่ก้นัดี

ว่าคนในยุคนี้ติดการขับรถไปยิม ส่ังของมาส่งถึงบ้าน แถมยังใช้เวลาอยู่ 

หน้าจอมากกว่าที่สตีฟ จ็อบส์ และบิลล์ เกตส์ จินตนาการไว้เสียอีก  

บางคนไม่แม้แต่จะยกของเหล่านัน้เพือ่ให้กระดกูและเนือ้เยือ่ต่างๆ ได้พฒันา

สักหน่อย ซ�ำ้ร้ายยังชอบตรึงกระดูกสันหลัง ไหล่ สะโพก และหัวเข่าไว้ใน

ท่าทางท่ีผดิธรรมชาตเิป็นเวลาหลายชัว่โมงตดิต่อกนั ขอย�ำ้อกีครัง้ว่าคนเรา

ถูกออกแบบมาให้ขยับในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง ถ้าอยู่ในท่าทางที่ฝืน 

ธรรมชาติบ่อยๆ มันก็เหมือนการขับเครื่องบินเล่นบนทางด่วน แน่นอนว่า

เคร่ืองบินจะยังแล่นบนถนนต่อไปได้แม้จะผิดที่ผิดทาง แต่ถ้าคุณบังคับ 

เครื่องบินขึ้นบนท้องฟ้า คุณก็จะทะยานไปได้อย่างสวยงาม

ศนูย์ควบคมุและป้องกนัโรคระบุว่า 73 เปอร์เซ็นต์ของผูใ้หญ่ในสหรฐัอเมรกิา

มีน�้ำหนักเกินมาตรฐาน นอกจากนี้ยังมีตัวเลขที่น่าตกใจอีกชุด สถาบัน

นโยบายสุขภาพที่มหาวิทยาลัยจอร์จทาวน์รายงานว่า เมื่อไม่นานมานี ้

ชาวอเมริกัน 65 ล้านคนระบุว่ามีอาการปวดหลัง และอีกราว 16 ล้านคน

มีอาการปวดหลังเรื้อรัง ในขณะที่สถาบันโกลบอลเวลเนสประมาณการว่า

อุตสาหกรรมฟิตเนสมีมูลค่าสูงถึง 868‚000 ล้านดอลลาร์ ซึ่งเป็นตัวเลขที่

แสดงให้เหน็ว่าผูค้นออกก�ำลังกายกนัมากเป็นประวตักิารณ์ แต่ข้อมลูพวกนี้

กลบัดไูม่สอดคล้องกนัอย่างยิง่ ทัง้ๆ ทีม่คีนมากมายทุม่เงนิไปกับการเข้ายมิ 

เล่นโยคะ และเข้าคลาสปั่นจักรยาน ไม่ก็เสียเงินซื้อรองเท้าว่ิงแพงๆ แล้ว
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ท�ำไมถึงยังน�้ำหนักเกินและหนีไม่พ้นอาการเจ็บปวด อ้วนข้ึน ป่วยง่าย 

กว่าเดิม ปวดเมื่อยไม่หาย ไม่แข็งแรงเหมือนแต่ก่อน ต้องผ่าตัดเปลี่ยนข้อ

กันมากขึ้น...ยังไม่รวมถึงอาการอื่นๆ อีกสารพัด

เราสองคนคดิว่าส่วนหนึง่เป็นเพราะการสือ่สารจากวงการฟิตเนส ถ้า

คุณไม่ได้ชอบกิจกรรมทางกายอยู่แล้ว หรือถ้าร่างกายมีข้อจ�ำกัดบางอย่าง 

ค�ำแนะน�ำด้านฟิตเนสมากมายนั้นก็อาจชวนให้ขยาด หลายคนรีบรุด 

ออกก�ำลงักายในแบบทีค่ดิว่าควรท�ำโดยขาดการเตรยีมตวัให้พร้อม สดุท้าย

ก็เกลยีดการออกก�ำลงักายหรอืได้รบับาดเจบ็กลบัไปจนต้องล้มเลกิ มาวนันี้

เรารู้สึกยินดีอย่างยิ่งที่เทรนเนอร์ทั่วประเทศแนะน�ำให้ลูกค้าเตรียมร่างกาย

ให้พร้อมด้วยการฝึกความคล่องตัวที่เราปลุกกระแสขึ้นมา ซึ่งจะช่วยให้ 

การออกก�ำลงักายเป็นเรือ่งง่ายขึน้และสนกุขึน้ อย่างไรก็ตาม หลายคนทีร่กั

การออกก�ำลังกายจริงๆ หรือแม้แต่นักกีฬาระดับแนวหน้าก็ยังไม่ตระหนัก

ว่าการมสีขุภาพทีด่นีัน้มอีะไรมากกว่าการทรมานตวัเองในยมิหรอืบนท้องถนน 

ถ้าคณุอยากรูว่้าโปรแกรมการออกก�ำลังกายของตวัเองมปีระสทิธภิาพแค่ไหน 

ให้ลองสลับไปท�ำกิจกรรมแบบอ่ืนดู เช่น ถ้าคุณวิ่งประจ�ำ ลองเข้าคลาส 

ปั่นจักรยาน ถ้าคุณเป็นนักว่ายน�้ำ ลองไปเล่นพิลาทิส หรือถ้าคุณเป็นสาย

โยคะ ลองหันมาเล่นครอสฟิต แล้วดูว่าคุณสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้ดี

หรอืไม่ ถ้าคุณเชีย่วชาญกจิกรรมใดกจิกรรมหนึง่มากแต่ท�ำท่าลนัจ์ (lunge) 

พร้อมยกดัมเบลไม่ไหว แปลว่าคุณใช้งานร่างกายได้ไม่ดีนัก การมีร่างกาย

ทีเ่คลือ่นไหวได้ดงัใจและพึง่พาได้ในยามจ�ำเป็นไม่ใช่สิง่ทีค่ณุต้องการมากกว่า

หรอกหรือ

ดังนั้นเราจึงต้องมองหาวิธีที่แตกต่าง และวิธีนั้นก็คือเครื่องมือที่เรา

จะมอบให้คุณน�ำไปใช้ดูแลสุขภาพการเคลื่อนไหวเบื้องต้นด้วยตัวเอง ผ่าน

การฝึกหลายรูปแบบที่จะช่วยส่งเสริมกันและกัน โปรแกรมนี้เป็นเหมือน 

ค่ายเตรียมความพร้อมทีท่างขึน้เขา คณุจะปีนขึน้ไปพชิติยอดเขาได้กต่็อเมือ่

ผ่านจุดปล่อยตัวนี้ไปได้แล้ว ไม่ว่าคุณจะอยากฝึกวิ่งสิบกิโลเมตร ลงแข่ง

มาราธอน ป่ันจกัรยานขึ้นเหนอืลอ่งใตใ้นตา่งแดน หรอื “ยอดเขา” ของคุณ
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อาจเป็นแค่ทริปเดินเขาสุดสัปดาห์ การเดินรอบๆ ละแวกบ้านเป็นประจ�ำ 

ในยามเช้า หรอืการท�ำกจิวัตรประจ�ำวันโดยไม่ปวดเมือ่ย ไม่ว่าเป้าหมายของ

คุณจะเป็นอะไร พื้นฐานที่คุณต้องเริ่มฝึกเพื่อวันนี้และอนาคตข้างหน้าคือ

ความคล่องตัว มนัจะช่วยให้คณุใช้ชวิีตในช่วงบ้ันปลายได้สบายพอๆ กบัการ

มีเงินออมสะสมไว้ในบัญชีเพื่อการเกษียณเลยทีเดียว

กว่าหนึ่งทศวรรษที่ผ่านมา มีคนหลายหมื่นคนท�ำตามข้ันตอนต่างๆ 

ในหนังสือเล่มนี้และได้รับผลลัพธ์ที่ยอดเยี่ยม นี่ไม่ใช่แค่ราคาคุย แต่เรา 

ทั้งสองคนยังท�ำตามแบบฝึกร่างกายทั้ง 10 อย่างนี้เองด้วย เราท�ำธุรกิจนี้  

จึงสามารถเข้าถึงสารพัดเครื่องมือ แผนฝึกทุกแผน อุปกรณ์ทุกชิ้น และ

เทคโนโลยีฟิตเนสที่ล�้ำสมัยที่สุดเท่าที่คุณจะนึกออก หรือจะต่อสายหา

นักกีฬาระดับแนวหน้าของโลกเพื่อขอค�ำแนะน�ำก็ยังได้ เรียกได้ว่าเราม ี

ตวัเลอืกเยอะจนเลอืกไม่ถกูเลยทเีดยีว แต่สิง่ทีเ่ราท�ำเป็นอย่างแรกกค็อื ฝึก

ท่าบรหิารในหนงัสอืเล่มนีทุ้กวัน เหมอืนเป็นการตัง้หลกัของเราสองคน บอก

ตามตรงว่าชีวิตคนเราช่างวุ่นวายเหลือเกิน โดยเฉพาะคนธรรมดาสองคนที่

ต้องท�ำงานประจ�ำและเลี้ยงลูกอีกสองคนไปด้วย การฝึกท่าบริหารเหล่านี้

เป็นกจิวตัรไม่กีอ่ย่างท่ีเราพอจะเจียดเวลามาท�ำได้บ้าง ซึง่อย่างเก่งเรากท็�ำได้

แค่นั่งพื้นดูหนัง (โปรดรออ่านต่อไปว่าท�ำไมกิจกรรมที่ดูเรียบง่ายนี้ถึงช่วย

พัฒนาความคล่องตัวได้) กินผักสามชนิด และนอนหลับให้เต็มอิ่ม

สิ่งที่เราอยากบอกคือเราเองก็ไม่ได้สมบูรณ์แบบ จึงไม่ได้คาดหวังว่า

คุณจะท�ำได้อย่างไร้ทีต่เิช่นกนั และแนวคดินีก้ส็อดแทรกอยูใ่นโปรแกรมของ

เราเพื่อให้มั่นใจว่าคุณจะท�ำตามได้จริงในหลากหลายวิธี โดยไม่จ�ำเป็นต้อง

ลุกไปเข้ายิม ซึ่งเราจะให้ข้อมูลนี้ทีหลังในส่วนของ “ลงมือปฏิบัติ : วงจร

กิจวัตร 24 ชั่วโมงและภารกิจ Built to Move 21 วัน” (หน้า 314) เราจะ

ไม่โกหกว่า “คณุไม่ต้องลงแรงและสละเวลามากมาย” (แย่หน่อยทีก่ารอ่าน

หนงัสอือย่างเดยีวจะไม่ช่วยให้คณุสขุภาพแขง็แรงได้ทนัท!ี) อย่าเชือ่ค�ำกล่าว

ที่ว่าสุขภาพดีไม่ต้องพยายาม มันต้องใช้ความพยายามอยู่แล้ว แต่ในฐานะ

คนสองคนท่ีงานรดัตวัแต่กฝึ็กท่าเหล่านีใ้นชวิีตประจ�ำวนั เรากล้าบอกได้เลย
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ว่าเวลาท่ีทุ่มเทให้กบัแบบฝึกในหนงัสอืเล่มนีท้ัง้คุม้ค่าและให้ผลลพัธ์ แล้วถ้า

คุณชวนเพื่อนๆ คนในครอบครัว หรือแม้แต่คนในชุมชนเดียวกันมาท�ำด้วย 

ก็จะยิ่งช่วยสร้างเสริมวินัยและความสัมพันธ์ไปในตัว

ไม่ว่าคุณจะมีไลฟ์สไตล์อย่างไร หนังสือเล่มนี้จะแนะวิธีด�ำเนินชีวิต

อย่างมีสติมากกว่าไล่ตามมาตรฐานที่เป็นไปไม่ได้ เป้าหมายของเราคือแค่

อยากให้คุณลุกจากเก้าอี้บ่อยกว่าเดิมสักนิด ใช้เวลายืนขาเดียวสักครู่เพื่อ

พัฒนาการทรงตัว (หรือคุณมีอย่างอื่นที่ดีกว่าให้ท�ำขณะแปรงฟันกันล่ะ) 

เพิ่มบรอกโคลีอบในมื้อค�่ำ สวมผ้าปิดตานอน เดินเล่น นั่งพื้นดูทีวี รวมถึง

บริหารสะโพก ไหล่ และกระดูกสันหลังให้ดีขึ้นสักหน่อย ถ้าคุณลืมท�ำ 

สิ่งเหล่านี้ไปพักหนึ่ง ก็แค่เริ่มใหม่ ให้มันเป็นพื้นฐานที่ติดตัวคุณไป รวมถึง

เป็นหลกัยดึเพือ่การมสีขุภาพดตีลอดชวิีตและตวัช่วยให้คณุใช้ชวีติได้ง่ายดาย

จนคุณรู้สึกเหมือนถูกสร้างมาให้ขยับ เพราะคุณถูกสร้างมาให้ท�ำแบบนั้น

จริงๆ!
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บทเรียนจากหนังสือเล่มนี้

•		 ความเข้าใจเกีย่วกบัขอบเขตการเคลือ่นไหวและการจดัท่วงท่า

ของร่างกายทีส่่งผลต่อสขุภาพ ความคล่องตวั และความเสีย่ง

ต่อความเจ็บปวด

•		 แนวทางการวินิจฉัยที่วัดผลและท�ำซ�้ำได้ เพื่อให้คุณประเมิน

สภาพปัจจุบัน เป้าหมายที่มุ่งหวัง และวิธีการไปให้ถึง

•		 เทคนคิบรหิารความคล่องตวัเพือ่คลายกล้ามเนือ้ทีแ่ขง็ตงึและ

บรรเทาความเจ็บปวดต่างๆ

•		 ข้อมูลเชิงลึกที่บอกว่าคุณควรนั่ง ยืน และเดินบ่อยแค่ไหน 

พร้อมเหตุผลว่าท�ำไมมันจึงส�ำคัญ

•		 ไอเดยีในการจัดสภาพแวดล้อมเพือ่ส่งเสรมินสิยัทีด่ต่ีอสขุภาพ

•		 กลยุทธ์เพื่อการนอนหลับที่ดีขึ้น

•		 วิธีง่ายๆ ในการเพิ่มโปรตีนและสารอาหารรองอย่างวิตามิน

และแร่ธาตุในมื้ออาหาร รวมทั้งค�ำแนะน�ำเก่ียวกับสิ่งที่คุณ 

คิดว่าจ�ำเป็นต้องกิน แต่จริงๆ แล้วไม่ควร

•		 วิธีหายใจที่พัฒนาขอบเขตการเคลื่อนไหว สุขภาพโดยรวม 

และการผ่อนคลายความเครียด

•		 แนวทางปฐมพยาบาลเน้ือเยื่อเบ้ืองต้น คุณจะได้ทราบว่า 

ควรท�ำอย่างไรเมื่อมีอาการเจ็บปวด 

•		 วิธีการดูแลตัวเองขั้นพื้นฐานโดยละเอียด

•		 แบบฝึกที่น�ำไปสู่การมีสุขภาพดีขึ้นและร่างกายที่แข็งแรง

ทนทานยิ่งขึ้น
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