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หนงัสือว่ิงไดไ้ม่ใช่แค่ว่ิง เป็นหนงัสือท่ีสอนเทคนิคการว่ิงอยา่งมี

ประสิทธิภาพสําหรับผูท่ี้ช่ืนชอบและรักในการวิ่ง หนงัสือเล่มน้ีเขียนขึ้นจากประสบการณ์การว่ิง  ของ 

ครูดิน สถาวร จนัทร์ผ่องศรี อดีตนกัวิ่งมาราธอนทีมชาติท่ีถ่ายทอดประสบการณ์การซ้อม การว่ิง  การ

แข่งขนั และการสอนการว่ิงในชีวิตของครูเอง  

สําหรับหนังสือเล่มน้ีแรกเร่ิมท่ีซ้ือมาอ่านเพราะตนเองเป็นคนชอบออกกาํลงักายและชอบว่ิง 

แต่การว่ิงท่ีผ่านมานั้นไม่ไดมี้เทคนิควิธีอะไรท่ีนํามาใช้เลยเป็นเพียงการวิ่งตามความรู้สึกว่าอยากวิ่ง     

จนนานวนัเขา้ก็เร่ิมรู้สึกว่าอยากว่ิงให้ดีและอยากใหก้ารว่ิงน้ีเป็นการเสริมสร้างความแขง็แรงทั้งร่างกาย

และจิตใจใหก้บัตนเองจึงซ้ือหนงัสือเล่มน้ีมาอ่าน  

จากการอ่านหนังสือเล่มน้ีเองทาํให้พบว่าการจะวิ่งให้ได้ดีนั้ นไม่ใช่แค่ ว่ิงๆๆ อย่างเดียว        

ตอ้งมีการเตรียมตวัหลายอยา่งทั้งร่างกาย จิตใจ รวมถึงอุปกรณ์การว่ิงก็คือ รองเทา้ ความรู้และเทคนิควิธี

ต่างๆ ท่ีไดรั้บจากหนงัสือเล่มน้ีไดน้าํมาปรับใชต้ั้งแต่เร่ิมตน้ดว้ยการฝึกการวอร์มร่างกายก่อนว่ิง เทคนิค

การสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การสร้างความเร็ว ความอดทน รวมไปถึงการดูแลร่างกายหากเกิด

การบาดเจ็บ จากเทคนิคท่ีครูดินไดถ้่ายทอดในหนงัสือเล่มน้ีนั้นทาํใหเ้ห็นวา่การเร่ิมตน้ทาํอะไรสักอย่าง

ดว้ยความเขา้ใจท่ีดีและลงมือทาํอยา่งมีวินยันั้นทาํใหเ้กิดผลลพัธ์ท่ีดีกบัเรา การว่ิงก็เช่นเดียวกนั  

หนงัสือ ว่ิงไดไ้ม่ใช่แค่ว่ิง เลม่น้ีอยากแนะนาํใหก้บัผูท่ี้สนใจการว่ิงทุกคนไม่วา่จะว่ิงเพื่อสุขภาพ

หรือว่ิงเพื่อการแข่งขนัก็สามารถนาํมาปรับใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม เม่ือไดอ่้านและลองทาํตามแลว้จะพบวา่
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ชีวิตการว่ิงจะเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้นโดยเน้ือหาในหนงัสือท่ีครูดินไดเ้ขียนไวน้ั้นมีหวัขอ้ท่ี

น่าสนใจ เช่น แค่ว่ิง...ทาํไมตอ้งเรียน  เร่ิมตน้ว่ิง อุ่นเคร่ืองขา้งลู่วอร์มอพัและยดืเหยยีด Drills และ Stride 

การบาดเจ็บของนกัว่ิง เดินใหไ้ดเ้ร่ืองสไตลค์รูดิน ว่ิงสไตลค์รูดิน เคลด็ลบัการว่ิง เป็นตน้  

ท้ายนีจ้ึงขอแนะนําหนังสือเล่มนีเ้อาไว้สําหรับคนท่ีรักสุขภาพและอยากเร่ิมต้นรักษาสุขภาพ

ด้วยการวิ่ง 

 

 


