
การออกกําลังกายในผูสูงอายุ

** เอกสารน้ีอางอิงจากเอกสารประกอบการเสวนาโครงการวันแพทยจีน เมื่อวันที่ 16 ม.ค. 2557  

ในหัวขอ “กินอยูอยางไร สุขกายสุขใจ ในวัยคร่ึงรอย” ของอาจารย ดร.รุงเพชร  สงวนพงษ  คณะ

กายภาพบําบัด

ขอสงสัย ... ออกกําลังกาย กับ วัยคร่ึงรอย

1. ออกกําลังกายไปก็ไมมีประโยชน   อยางไรก็ตอง “แก”

 การออกกําลังกายและการฝกความแข็งแรง  จะทําใหเรารูสึก  “หนุม-สาว” active

 การทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางสม่ําเสมอ จะชวยลดภาวะเสี่ยงกับอัลไซเมอร  สมอง

เสื่อม  โรคหัวใจ  เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง

2. ผูสูงอายุไมควรออกกําลังกาย  ควรประหยัดพลังและพักผอน

ขอมูลจากงานวิจัยแสดงใหเห็นวา  การใชชีวิตแบบสบายๆ ไมออกกําลังกาย กิน ทํางาน แลว

นอน ในผูที่มีอายุมากกวา 50  ป  สงผลตอการสูญเสียความสามารถในการดูแลตนเองใน

อนาคต  เขาโรงพยาบาล  พบแพทยบอยกวาผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

3. การออกกําลังกายในวัยน้ีทําใหเสี่ยงตอการลม

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จะชวยใหรางกายแข็งแรง ลดการสูญเสียมวลกระดูก  การ

ทรงตัวดีขึ้น  สงผลให ลดภาวะเสี่ยงตอการลม

4. สายไปแลว  เราแกเกินไปที่จะเร่ิมตนออกกําลังกาย

 ไมมีใครแกเกินที่จะออกกําลังกาย

 เร่ิมตนออกกําลังกายแบบเบาๆ กอน สําหรับคนที่ไมเคยออกกําลังกายเลย

 เชน  การเดินระยะใกลๆ

5. ยืนไมไหว  ปวดเขา ออกกําลังกายไมไดหรอก

ประโยชนของการออกกําลังกายในวัยคร่ึงรอย

• ดานกาย    -  ชวยคง / ลดนํ้าหนัก

-  ลดภาวะเสี่ยงตอโรค และการหกลม

• ดานจิตใจ -  การนอนหลับ

-  ชวยใหอารมณดี ลดภาวะซึมเศรา

-  ชวยใหสมองทํางานสม่ําเสมอ active

ประเภทของการออกกําลังกาย

1. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ



 มีการฝกที่เฉพาะเจาะจง

o ความหนักของแรงตาน

o วิธีการยกนํ้าหนักขึ้น – ลง

o ความเร็วในการยก

 มีการฝกที่เปนลําดับ

o อก ---  ตนแขน--- ทอง --- หลัง---  สะโพก ---ตนขาดานหลัง --- ตนขาดานหนา --

-  อก

2. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุนหรือความ  ออนตัว

 การยืดกลามเน้ือแบบคงคาง   -   ยืดกลามเน้ือชาๆ จนสุดชวงของการเคลื่อนไหว  แลวคาง

ไว  10-15  วินาที  

 การยืดกลามเน้ือแบบบอลลิสติก   -   เปนการยืดกลามเน้ือในชวงการเคลื่อนไหวสุดทายซ้ํา 

ๆ อยางเปนจังหวะ  ทําสลับไปมาประมาณ  10-15  คร้ัง

 ความถี่  ทํา 2-3  คร้ังตอสัปดาห

3. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด

 การออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญ  มีการเคลื่อนไหวรางกายเปนจังหวะตอเน่ือง 

ต้ังแต 10 นาทีขึ้นไป

 กิจกรรมที่ไมมีนํ้าหนักตัวกดลงบนขอเขา  และขอเทา

 กิจกรรมที่มีการลงนํ้าหนัก

 ความหนัก    50-70%  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ( 220-อายุ)  

ขอคํานึง เกี่ยวกับการออกกําลังกาย

1. พบแพทยกอนเร่ิมออกกําลังกาย

2. คอยๆ เร่ิม  เชน  10 นาที/คร้ัง,  วันละ 2 คร้ัง

3. ทําสม่ําเสมอ สัก 3-4 สัปดาห จะทําใหเกิดความเคยชิน

4. ต้ังเปาหมายสั้นๆ ใกลๆ กอน

5. การออกกําลังไมควรทําใหเจ็บ หรือมีอาการผิดปกติ   ถามีควรหยุด  และพบแพทย

คําแนะนําเล็กๆ เพื่อการออกกําลังกาย

1. เลือกกิจกรรมที่ชอบ

2. หาความเพลิดเพลินขณะออกกําลังกาย  เชน ฟงเพลง  ชมภาพยนตร  หาเพื่อนใหม



3. แทรกกิจกรรมการเคลื่อนไหวไดตลอดเวลา เชน การเดินขึ้นบันได  จอดรถไกลหนอย ฝก

การทรงตัวขณะตอแถว ยกนํ้าหนักขณะดูโทรทัศน

Pyramid of Exercise

ทาทางท่ีควรหลีกเล่ียงในการออกกําลังกาย





**ทาการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ กองกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

ตามเอกสารที่แนบ  
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File Attachment
ท่าออกกำลังกายในผู้สูงอายุ.pdf


