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การออกกําลังกายเป็นสิÉงจําเ ป็นสําหร ับ

ผู้สูงอายุ  ผลดีของการออกกําลังกายคือลดปจัจัย

เสีÉยงต่อการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด  เพิÉมความ

แขง็แรงให้กล้ามเนืÊอและข้อ [1]  ส่งเสรมิการลด

นํÊาหนกั [2]  เพิÉมความสามารถในการทํางานส่งผลให้

คณุภาพชวีติดขี ึÊน  วธิกีารออกกาํลงักายให้ไดผ้ลดนีั Êน

ผูสู้งอายุควรทราบหลักการออกกําลังกายทีÉถูกต้อง  

ได้แก่ การปฏิบตัิตนทีÉถูกต้องในการออกกําลังกาย  

การเลือกวธิีการออกกําลงักายทีÉเหมาะสมกบัตนเอง  

ขอ้พึงระวงัในการออกกําลงักายและโรคประจําตวัทีÉ

เป็นขอ้หา้มในการออกกาํลงักาย     

 

หลกัการออกกาํลงักายในผูสู้งอายุ 

 ผู้สูงอายุควรออกกําลังกายอย่างต่อเนืÉอง

นานประมาณ 30-45 นาที  แต่ควรเริÉมต้นดว้ยเวลา

น้อยๆกอ่น  แล้วค่อยๆเพิÉมเวลาการออกกําลงัตามทีÉ

กําหนด  กิจกรรมการออกกําล้งกายอาจจะเป็นการ

เคลืÉอนไหวร่างกายทุกรุปแบบ เช่น เดิน วิÉงเหยาะๆ 

ถีบจักรยาน ว่ายนํÊา พายเรือ ตีกอล์ฟ ทํางานบ้าน 

เดินขึÊนบันได จ่ายกบัข้าว เต้นรํา เลีÊยงเด็ก ถ้าทํา

ต่อเนืÉองในระยะเวลานานเพียงพอกน็ับเป็นการออก

กาํลงักาย  ผูท้ีÉออกกําลงักายจะต้องประยุกต์รูปแบบ

การออกกําลังกายให้เหมาะสมกบัตนเอง  การออก

กําลังกายจะต้องไม่ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บต่อ

ร่างกาย  การออกกําลังกายทีÉดีควรทีÉจะให้ความ

เพลิดเพลินหรอืทําให้รูส้กึสนุกกบัการออกกําลงักาย

ชนิดนั Êน  ดงันั ÊนการออกกาํลงักายทีÉดคีวรเป็นแบบทีÉผู้

ทีÉต้องการออกกําลังกายชอบและเป็นกิจกรรมทีÉ

เหมาะสมกบัสภาพรา่งกายของผูน้ั Êน  

 วิธีการออกกําลังกายที Éถูกต้องควรปฏิบัติ

ตามขั ÊนตอนดงันีÊคอื  

 1. อบอุ่นร่างกาย เป็นการเตรียมความ

พร้อมของร่างกายก่อนการออกกําลังกายจริง  เป็น

การกระตุ้นให้ร่างกายมีการเตรียมตัวเพืÉอให้เกิด

ประสทิธภิาพสูงสุดเมืÉอออกกําลงักายจรงิ  ทําให้การ

ประสานงานระหว่างกล้ามเนืÊอหดรดัตัวดีขึÊน  การ

เคลืÉอนไหวของข้อต่อต่างๆคล่องแคล่ว  ใช้เวลาใน

การอบอุ่นร่างกายประมาณ 5-10 นาที  การอบอุ่น

รา่งกายควรทําโดยการเคลืÉอนไหวร่างกายแบบเบาๆ  

เพืÉอให้หวัใจเต้นเรว็ขึÊนจากขณะพกั  เช่น  การเดิน

ช้าๆ  หรือการออกกําลังกายยืดกล้ามเนืÊอต่างๆ  

โดยเฉพาะบรเิวณ  แขน  ขา  เพืÉอลดอาการบาดเจ็บ

ขณะออกกาํลงักาย  การอบอุ่นรา่งกายจะชว่ยยืดเวลา

การอ่อนล้าจากการออกกําลงักายออกไปได ้ และจะ

ทําให้ออกกําลังกายได้อย่างมปีระสิทธิภาพมากขึÊน  

ในการอบอุ่นรา่งกายจําเป็นต้องคํานึงถึงอุณหภูมขิอง

สิÉงแวดล้อมด้วย  ถ้าสภาพแวดล้อมมีอากาศร้อน

อาจจะใชเ้วลาน้อย  แต่ถ้าอากาศหนาวจําเป็นต้องใช้

เวลานานมากขึÊนไปดว้ย [3] 

 2. เลือกประเภทของการออกกาํลงักาย   

การออกกําลังกายทีÉ เหมาะสมกับผู้สูงอายุมี 3 

ประเภท คอื   

     2.1 การออกกาํลงักายเพืÉอเพิÉม 

สมรรถภาพปอดและหวัใจ   ควรทําต่อเนืÉองกนั 30-

40 นาที วิธีการออกกําลังกายแบบนีÊมอียู่หลายวิธ ี 

ควรเลอืกใหเ้หมาะสมในผูส้งูอายุแต่ละรายดงันีÊ 

 การเดิน  ควรเริÉมเดนิชา้ๆหรอืยืดกล้ามเนืÊอ

กอ่นเพืÉออบอุ่นรา่งกาย  แล้วเดนิตามปกติให้ร่างกาย

ตืÉนตวัแล้วเริÉมเดนิให้เรว็ขึÊนจนรูส้กึเหนืÉอยชพีจรเต้น

เรว็แลว้จงึคอ่ยๆเดนิชา้ลงเพืÉอผอ่นคลายรา่งกาย 

 การถีบจกัรยาน  ให้เริÉมถีบช้าๆแล้วเพิÉม

ความเร็วและแรงขึÊนจนรู้สึกว่าชีพจรเต้นเร็วแล้ว

คอ่ยๆถบีชา้ลงเพืÉอผอ่นคลาย 



 การวิÉง  วธินีีÊอาจทําใหผู้ส้งูอายุหกล้มไดง้่าย

และเกดิแรงกระแทกทีÉอาจส่งผลเสยีต่อขอ้เข่าและขอ้

เทา้ของผูส้งูอายุได ้ แนะนําสาํหรบัผูส้งูอายุทีÉแขง็แรง

และเคยวิÉงเป็นประจําเท่านั Êน 

 การว่ายนํÊา  เป็นวธิกีารออกกาํลงักายทีÉดไีม่

เกิดแรงกระแทก  ควรเริÉมว่าย นํÊ าช้าๆหรือยืด

กล้ามเนืÊ อก่อนเพืÉออบอุ่ นร่างกาย  แล้วว่ายนํÊ า

ตามปกติให้ร่างกายตืÉนตัวแล้วเริÉมเว่ายนํÊาให้เร็วขึÊน

จนรูส้กึเหนืÉอยชพีจรเตน้เรว็แลว้จงึคอ่ยๆว่ายนํÊาชา้ลง

เพืÉอผอ่นคลายรา่งกาย 

 การเต้นแอโรบิค  ควรใชท้่าเตน้ทีÉเหมาะสม

และปลอดภยัสําหรบัผูสู้งอายุ  ท่าเต้นควรเป็นแบบ

แรงกระแทกตํÉาซึÉงเป็นการเคลืÉอนไหวในวงกว้าง  มี

การยกเข่าสูงโดยเท้าข้างใดข้างหนึÉ งอยู่ก ับพืÊ น

ตลอดเวลา  จะไมม่กีารกระโดด  การวิÉง  การเตะเท้า

สงู  พยายามลดแรงกระแทกโดยการย่อตวัลง  ยืดต้ว

ขึÊน  เขย่งปลายเท้าเวลาวิÉงและกระโดด  นอกจากนีÊ

ควรเลอืกใชร้องเทา้ทีÉเหมาะสม  พืÊนรองเท้ามวีตัถุกนั

กระแทกเพืÉอป้ องกนัการบาดเจบ็ทีÉขอ้เทา้ [4] 

      2.2 การออกกาํลงักายเพืÉอเพิÉมความ

ยืดหยุ่นและการผ่อนคลาย  วธิีการออกกําลงักาย

แบบนีÊมจีุดมุง่หมายเพืÉอยืดกล้ามเนืÊอและขอ้ต่อต่างๆ  

เพิÉมความยืดหยุ่นคล่องตัวส่งผลต่อการเคลืÉอนไหว  

ชว่ยในการทรงตวั  เช่น  การบรหิารร่างกายแบบยืด

เหยียดหรือการรํามวยจีน  สิÉงทีÉพึงระวังคือต้อง

พยายามยดืกลา้มเนืÊออย่างชา้ๆจนรูส้กึตึงโดยไม่รูส้กึ

เจบ็  เมืÉอถงึจุดทีÉเริÉมจะเจบ็ใหย้ดืกล้ามเนืÊอคา้งไวแ้ล้ว

ผอ่นคลายกลบัสูท่่าเดมิ 

      2.3 การออกกาํลงักายเพืÉอเพิÉมความ

แขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนืÊอ  วธิีนีÊจะ

ทําให้ผู้สูงอายุสามารถทํากิจกรรมต่างๆได้ดีขึÊน  

ไดแ้ก ่

 การใช้ท่าบริหาร  เน้นการเคลืÉอนไหวของ

ขอ้ต่อเป็นหลัก  เช่น  การบริหารคอด้วยท่ากม้เงย  

เอียงหมุนคอ  การบรหิารแขนโดยการเหยียดแขน  

กางและหุบแขน  หมนุเขา้หรอืหมุนออก  การบรหิาร

ลําตวัดว้ยการกม้เงย  เอียงดา้นขา้ง  หมุนตวั  สิÉงทีÉ

พงึระวงัคอืในผูส้งูอายุบางรายทีÉมปีญัหาเกีÉยวกบัการ

ทรงตวั  สายตา  ควรใชท้่านั Éง  ท่านอน  มากกว่าท่า

ยืน  ท่าทีÉบริหารไม่ควรเร็วเกินไปและต้องไม่มีการ

ออกแรงในการเหวีÉยงเพราะอาจเกดิการบาดเจ็บฉีก

ขาดของกลา้มเนืÊอขอ้ต่อต่างๆได ้

 การออกกําลังกายโดยใช้อุปกรณ์ช่วย  

การออกกาํลงักายแบบนีÊจะใชใ้นผูส้งูอายุทีÉมกีลา้มเนืÊอ

อ่อนแรงซึÉงต้องอาศยัอุปกรณ์  เช่น    เชอืกและรอก 

ซึÉงสามารถใชเ้ป็นอุปกรณ์ประจําบา้นทีÉช่วยผู้สูงอายุ

ฟืÊนฟูความแขง็แรงของกลา้มเนืÊอขาทีÉอ่อนแรงไดด้ว้ย

ตนเอง  การประดษิฐ์อุปกรณ์ควรปรบัใหเ้หมาะสม ถ้า

ผูส้งูอายุมรีา่งกายสงูใหญ่และอว้นมากอาจต้องใชร้อก

และเชอืกทีÉมขีนาดใหญ่ไวร้บันํÊาหนกัและชว่ยผอ่นแรง

ขณะออกกาํลงักาย [5]  

การออกกาํลงักายโดยการต้านแรง  โดย

ใชแ้รงตา้นจากภายนอกมาต้านการเคลืÉอนไหว  เช่น  

การยกมอืขึÊนตา้นแรงกบัแรงจากมอืผูอ้ืÉน  วธิีนีÊจะเพิÉม

ความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอได้ดีแต่ควรค่อยๆออก

กาํลงัอย่างไม่หกัโหม  ควรเริÉมต้นเพียงเล็กน้อยแล้ว

ค่อยๆเพิÉมขึÊน  ควรทําอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 คร ั Êง  

สิÉงทีÉพงึระวงัคอืการออกกาํลงักายวธิีนีÊอาจทําให้ความ

ดนัโลหิตสูงขึÊนจึงไม่เหมาะกบัผู้สูงอายุทีÉมคีวามดนั

โลหิตสูง  ในการออกกําลงักายวธิีนีÊไม่ควรออกแรง

เกร็งกล้ามเนืÊอค้างไว้นาน  เพราะอาจทําให้การ

ไหลเวียนโลหิตไม่ดีส่งผลให้เลือดไปเลีÊยงสมองได้

น้อยลง  เกดิอาการมนึงงและหมดสตไิด ้    

  

ข้อพึงระวงัในการออกกาํลงักาย 

 ข้อพึงระวังในการออกกําลังกายสําหร ับ

ผูส้งูอายุมดีงันีÊคอื 

1. ผูส้งูอายุควรหลีกเลีÉยงการออกกําลงักาย

ทีÉต้องใชแ้รงมากหรอืกจิกรรมทีÉไม่คุ้นเคย  เช่น การ

ออกกําลังกายด้วยท่าทีÉต้องใช้แรงในการยืดเหยียด

แขนขามากๆ  หรือการเต้นแอโรบิกทีÉต้องออกแรง

กระโดดหรือบดิเอวเร็วๆ  เพราะการออกกําลังกาย



เหล่านีÊจะทําใหก้ลา้มเนืÊอฉีกขาดและหวัใจต้องทํางาน

หนกัขึÊน 

 2. ผูสู้งอายุทีÉมีปญัหา เกีÉยวกบัขอ้เข่า  ข้อ

เท้าหรอืขอ้สะโพก  ควรเลีÉยงการออกกําลงักายทีÉลง

นํÊาหนกักบัขอ้เหล่านีÊ เชน่ วิÉงหรอืเตน้แอโรบกิ 

 3. ควรหลกีเลีÉยงการออกกําลงักายในช่วงทีÉ

อากาศรอ้นจดัเพราะร่างกายอาจสูญเสยีเหงืÉอมากทํา

ใหอ้่อนเพลยีและเป็นลมไดจ้ากภาวะไม่สมดุลนํÊาและ

อเิลคโตรลยัท์ในรา่งกาย  

 4. ควรเริÉมออกกําลังกายทีละน้อย  เช่น  

เริÉมทีÉ  20 นาที/คร ั Êง  แล้วค่อยๆเพิÉมเวลาตามความ

เหมาะสม ไม่หกัโหมหรอืปฏบิตัิตามคนอืÉนทีÉเขาออก

กําลงักายเป็นประจํา  ในช่วงแรกๆ  อย่าคดิว่าเหงืÉอ

ยงัไม่ออกแสดงว่ายงัออกกําลังกายไม่เพียงพอ  ไม่

ปวดเมืÉอยหรอืนํÊาหนกัตวัไมเ่ปลีÉยนแสดงว่าออกกําลงั

กายไมไ่ดผ้ล [6] 

 5. ควรออกกําลงักายในช่วงทีÉมเีวลา  อย่า

คดิวา่จะต้องออกกําลงักายตอนเชา้ถึงจะดทืีÉสุด  การ

ออกกําลงักายทีÉดีไม่จําเป็นว่าจะต้องออกกําลังกาย

ตอนเชา้หรอืตอนเยน็ 

 6. ฝึกปฏิบตัิให้การออกกําลังกายนั Êนเป็น

สว่นหนึÉงของกจิวตัรประจําวนั 

 7. ตั Êงเป้ าหมายในการออกกําลังกายทีÉ

เป็นไปไดแ้ละสามารถทีÉจะปฏบิตัิได ้ เช่น ต้องการทีÉ

จะลดนํÊาหนัก 2 กโิลกรมัใน 1 เดอืน  หรอืออกกําลงั

กายอย่างน้อย 2 วนั/สปัดาห์  เป็นตน้ 

 8. พบแพทย์เพืÉอตรวจเช็คสุขภาพและ

วินิจฉัยภาวะทีÉเป็นอยู่อย่างละเอียด  ก่อนทีÉจะเริÉม

ออกกําลังกายอย่างเป็นกิจจะลักษณะ  เน้นตรวจ

ระบบหวัใจและหลอดเลือด  เนืÉองจากการออกกําลัง

กายอาจทําใหเ้กดิภาวะแทรกซอ้นทีÉรนุแรงขึÊนได ้

 9. ถ้ามีอาการผดิปกติ  เช่น  แน่นหน้าอก  

หายใจไมอ่อก  อ่อนเพลียผดิปกติ  เกดิอาการอืÉนๆทีÉ

ไมเ่คยเป็นมาก่อน  ให้หยุดออกกําลงักายและไปพบ

แพทย์ทนัท ี

 

โรคทีÉห้ามออกกาํลงักาย 

 โดยทั Éวไปการเจ็บป่ วยไม่ใช่ขอ้ห้ามในการ

ออกกําลงักาย  แต่ควรมกีารประเมนิว่าผูสู้งอายุเป็น

โรคใด  มภีาวะแทรกซ้อนรุนแรงของโรคทีÉต้องไดร้บั

คําแนะนําก่อนออกกําลงักายหรอืมโีรคทีÉเป็นขอ้ห้าม

ในการออกกาํลงักายหรอืไม ่ โรคทีÉหา้มออกกําลงักาย 

ไดแ้ก ่ กลา้มเนืÊอหวัใจตายเฉียบพลนั หลอดเลือดดํา

อกัเสบและอุดตนั  มอีาการขอ้เสืÉอม  เป็นโรคตบัระยะ

รนุแรง  มกีารบาดเจบ็ของกลา้มเนืÊอ  ผูป้ว่ยเบาหวาน

ทีÉมภีาวะนํÊาตาลในเลอืดสงูและนํÊาตาลในเลอืดตํÉา 

กล่าวโดยสรุปการการออกกําลงักายถือเป็น

พฤติกรรมสุขภาพทีÉสําคญัของผู้สูงอายุ  การออก

กําลังกายเป็นประจําจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีร่างกาย

แข็งแรง  และยังสามารถช่วยป้ องกันการเกิดโรค

ต่างๆไดอ้ีกดว้ย  ผูสู้งอายุควรเลือกประเภทของการ

ออกกาํลงักายทีÉเหมาะสมกบัตนเอง  โดยพึงระวงัโรค

ประจําตัวทีÉเป็นข้อห้ามในการออกกําลังกาย  การ

ออกกําลงักายทีÉดคีวรกระทําอย่างสมํÉาเสมอและและ

ไมค่วรหกัโหมจนเกนิไป  เพืÉอทีÉจะไดไ้ม่เป็นอนัตราย

ต่อสขุภาพ   
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