
การออกกําลังกายในผูสูงอายุ

** เอกสารน้ีอางอิงจากเอกสารประกอบการเสวนาโครงการวันแพทยจีน เมื่อวันที่ 16 ม.ค. 2557  

ในหัวขอ “กินอยูอยางไร สุขกายสุขใจ ในวัยคร่ึงรอย” ของอาจารย ดร.รุงเพชร  สงวนพงษ  คณะ

กายภาพบําบัด

ขอสงสัย ... ออกกําลังกาย กับ วัยคร่ึงรอย

1. ออกกําลังกายไปก็ไมมีประโยชน   อยางไรก็ตอง “แก”

 การออกกําลังกายและการฝกความแข็งแรง  จะทําใหเรารูสึก  “หนุม-สาว” active

 การทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางสม่ําเสมอ จะชวยลดภาวะเสี่ยงกับอัลไซเมอร  สมอง

เสื่อม  โรคหัวใจ  เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง

2. ผูสูงอายุไมควรออกกําลังกาย  ควรประหยัดพลังและพักผอน

ขอมูลจากงานวิจัยแสดงใหเห็นวา  การใชชีวิตแบบสบายๆ ไมออกกําลังกาย กิน ทํางาน แลว

นอน ในผูที่มีอายุมากกวา 50  ป  สงผลตอการสูญเสียความสามารถในการดูแลตนเองใน

อนาคต  เขาโรงพยาบาล  พบแพทยบอยกวาผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

3. การออกกําลังกายในวัยน้ีทําใหเสี่ยงตอการลม

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จะชวยใหรางกายแข็งแรง ลดการสูญเสียมวลกระดูก  การ

ทรงตัวดีขึ้น  สงผลให ลดภาวะเสี่ยงตอการลม

4. สายไปแลว  เราแกเกินไปที่จะเร่ิมตนออกกําลังกาย

 ไมมีใครแกเกินที่จะออกกําลังกาย

 เร่ิมตนออกกําลังกายแบบเบาๆ กอน สําหรับคนที่ไมเคยออกกําลังกายเลย

 เชน  การเดินระยะใกลๆ

5. ยืนไมไหว  ปวดเขา ออกกําลังกายไมไดหรอก

ประโยชนของการออกกําลังกายในวัยคร่ึงรอย

• ดานกาย    -  ชวยคง / ลดนํ้าหนัก

-  ลดภาวะเสี่ยงตอโรค และการหกลม

• ดานจิตใจ -  การนอนหลับ

-  ชวยใหอารมณดี ลดภาวะซึมเศรา

-  ชวยใหสมองทํางานสม่ําเสมอ active

ประเภทของการออกกําลังกาย

1. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ



 มีการฝกที่เฉพาะเจาะจง

o ความหนักของแรงตาน

o วิธีการยกนํ้าหนักขึ้น – ลง

o ความเร็วในการยก

 มีการฝกที่เปนลําดับ

o อก ---  ตนแขน--- ทอง --- หลัง---  สะโพก ---ตนขาดานหลัง --- ตนขาดานหนา --

-  อก

2. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุนหรือความ  ออนตัว

 การยืดกลามเน้ือแบบคงคาง   -   ยืดกลามเน้ือชาๆ จนสุดชวงของการเคลื่อนไหว  แลวคาง

ไว  10-15  วินาที  

 การยืดกลามเน้ือแบบบอลลิสติก   -   เปนการยืดกลามเน้ือในชวงการเคลื่อนไหวสุดทายซ้ํา 

ๆ อยางเปนจังหวะ  ทําสลับไปมาประมาณ  10-15  คร้ัง

 ความถี่  ทํา 2-3  คร้ังตอสัปดาห

3. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด

 การออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญ  มีการเคลื่อนไหวรางกายเปนจังหวะตอเน่ือง 

ต้ังแต 10 นาทีขึ้นไป

 กิจกรรมที่ไมมีนํ้าหนักตัวกดลงบนขอเขา  และขอเทา

 กิจกรรมที่มีการลงนํ้าหนัก

 ความหนัก    50-70%  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ( 220-อายุ)  

ขอคํานึง เกี่ยวกับการออกกําลังกาย

1. พบแพทยกอนเร่ิมออกกําลังกาย

2. คอยๆ เร่ิม  เชน  10 นาที/คร้ัง,  วันละ 2 คร้ัง

3. ทําสม่ําเสมอ สัก 3-4 สัปดาห จะทําใหเกิดความเคยชิน

4. ต้ังเปาหมายสั้นๆ ใกลๆ กอน

5. การออกกําลังไมควรทําใหเจ็บ หรือมีอาการผิดปกติ   ถามีควรหยุด  และพบแพทย

คําแนะนําเล็กๆ เพื่อการออกกําลังกาย

1. เลือกกิจกรรมที่ชอบ

2. หาความเพลิดเพลินขณะออกกําลังกาย  เชน ฟงเพลง  ชมภาพยนตร  หาเพื่อนใหม



3. แทรกกิจกรรมการเคลื่อนไหวไดตลอดเวลา เชน การเดินขึ้นบันได  จอดรถไกลหนอย ฝก

การทรงตัวขณะตอแถว ยกนํ้าหนักขณะดูโทรทัศน

Pyramid of Exercise

ทาทางท่ีควรหลีกเล่ียงในการออกกําลังกาย





**ทาการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ กองกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

ตามเอกสารที่แนบ  
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File Attachment
ท่าออกกำลังกายในผู้สูงอายุ.pdf


