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บทคัดย่อ
ปัจจุบันประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมสูงวัยแล้ว และในอีกไม่นานก็จะเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์  

นั่นหมายความว่าต้องมีจ�ำนวนผู้สูงอายุถึงร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด ทั้งนี้ต้องมีการเตรียมผู้สูงอายุ

ให้มีความพร้อมทางด้านร่างกาย และจิตใจเพื่อการพัฒนาสุขภาพให้แข็งแรง ลดภาวะแทรกซ้อนที่อาจจะ

เกิดขึ้น เพราะผู้สูงอายุมีความเปราะบางทางด้านสุขภาพ มากกว่าวัยอื่น ๆ การมีกิจกรรมทางกาย อาจเป็น

รูปแบบของการออกก�ำลังกาย ในรูปแบบต่าง ๆ ที่มีความจ�ำเพาะ และเหมาะสมอย่างสม�่ำเสมอจึงมีความ

ส�ำคัญอย่างยิ่ง ที่จะช่วยท�ำให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถมีสุขภาพที่ยืนยาว รวมถึงลดความเสี่ยงของภาวะ

แทรกซ้อนต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นได้ บทความนี้กล่าวถึงการท�ำกิจกรรมทางกาย ชนิดต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับ 

ผูสู้งอาย ุรวมถงึการมีกจิกรรมทางกายท่ีเหมาะสมในโรคเรือ้รงัต่าง ๆ  เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหติ

สูง โรคข้อเข่าเสื่อม เป็นต้น เพื่อให้ผู้สูงอายุ คงไว้ซ่ึงความมีสุขภาพทางกายที่ดี อันจะน�ำไปสู่การมีอาย ุ

ที่ยืนยาวต่อไป
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Abstract
Presently, Thailand is getting into aging society and soon will completely enter the aging society. This 
means that the number of seniors must reach 20 percent of total population. However, the elderly must 
be prepared to get ready physically and mentally for healthy life, to reduce complications that might 
occur from health degeneration. Having physical activities regularly and appropriately is extremely 
important for the elderly to help improve their quality of life, their longevity, and help reduce the risk 
of various complications. This article discusses about various physical activities that are suitable for the 
elderly as well as those with chronic diseases such as diabetes, high blood pressure and osteoarthritis. 
This knowledge can be a guide for the elderly to maintain healthy and longer lives.
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บทน�ำ
	 ในปัจจุบันการเพิ่มขึ้นของประชากรผู้สูง

อายุ ท�ำให้แต่ละประเทศทั่วโลกก�ำลังก้าวเข้าสู่การ

เป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์อย่างแท้จริง จาก

ข้อมูลของ Department of Economic and Social 

Affairs Population Division (2007) พบว่าทั่วโลก

มีจ�ำนวนประชากรที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป มีอัตราการ

เพิ่มข้ึนสูงกว่าทุกกลุ่มอายุ และยังมีอายุขัยเฉลี่ยที่

เพิ่มขึ้นด้วย สัดส่วนของประชากรสูงอายุนั้นอยู่

สูงกว่าเกณฑ์ท่ีก�ำหนด ปรากฏการณ์นี้ก�ำลังเกิด

ขึ้นทั่วโลกในปี พ.ศ. 2560 มีจ�ำนวนประมาณ 990 

ล้านคนมีจ�ำนวนประชากรผู้สูงอายุถึงร้อยละ13 

และยงัมีอตัราการเติบโตประมาณร้อยละ 3 ต่อคนปี  

ในประเทศไทยข้อมูลจากสถานการณ์ผู้สูงอายุไทย 

ปี พ.ศ. 2561 ประเทศไทยมีประชากรทั้งหมด 66 

ล้านคนเป็นผู้สูงอายุ 12 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 18 

ของประชากรทั้งหมด ประเทศไทยมีประชากรสูง

อายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว ในอีก 4 ปีข้างหน้าเราจะ

เป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ เมื่อสัดส่วนของ 

ผูสู้งอายถุงึร้อยละ 20 และอีก 20 ปีข้างหน้า สดัส่วน

ผู้สูงอายุจะเพิ่มสูงข้ึนถึงร้อยละ 30 ของประชากร

ทัง้หมด การเพิม่ข้ึนของประชากรในวยัสูงอายเุป็น

เรือ่งทีห่ลกีเล่ียงไม่ได้  ส่ิงท่ีจะเกดิข้ึนตามมาทีเ่หมือน

กันในหลายๆ ประเทศ เม่ือมีประชากรมีความ 

สูงอายุเพิ่มมากข้ึน คือความเปราะบางของสุขภาพ  

การเกิดโรคเรื้อรังต่างๆ ที่เกิดขึ้นส่งผลกระทบ 

ต่อหลายๆ ด้าน ไม่ว่าจะเป็นด้านสุขภาพ ด้านสงัคม 

และด้านเศรษฐกิจ เป็นต้น

	 การมีกิจกรรมทางกาย ในที่นี้หมายถึง

การเคลื่อนไหวร่างกายในกิจกรรมต่างๆ ไม่ว่าจะ

เป็น กิจกรรมทางกายขณะท�ำงานประกอบอาชีพ 

การท�ำงานบ้าน การเดินทาง กีฬาที่มีการแข่งขัน 

กิจกรรมนันทนาการเพื่อการพักผ่อนหย่อนใจ  

รวมถึงการออกก�ำลังกาย เป็นต้น ในการที่ผู้สูงอายุ 

จะมีชีวิตท่ียืนยาวและมีสุขภาพดีได้น้ัน ผู้สูงอายุ 

ควรมีกิจกรรมทางกาย มีการออกก�ำลังกาย 

เป็นประจ�ำ ร่วมกับมีโภชนาการที่ดี การมีกิจกรรม

ทางกาย โดยเฉพาะการออกก�ำลังกายท่ีเหมาะสม

จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้ทุกระบบใน

ร่างกาย ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคต่างๆ  

เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิต เบาหวาน ไขมัน 

ในเลือดสูง รวมทั้งลดความเส่ียงของการหกล้ม

เป็นต้น รวมทั้งลดภาระค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ และ

ป้องกันความพกิารได้ (National Institute on Aging, 

2013; World Health Organization [WHO] , 2010)  

ในผู ้ สูงอายุ ท่ี มีสุขภาพดี รวมท้ังในผู ้ สูงอายุ 

ท่ีเป็นโรคเรือ้รงั หากมีกจิกรรมทางกาย ท่ีเหมาะสม 

กับโรคท่ีเป็นอย่างต่อเนื่อง สม�่ำเสมอ ก็สามารถ

ที่จะลดความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อน 

ลดการเกิดภาวะทุพลภาพ ลดการเกิดภาวะพึ่งพิง 

รวมถึงอัตราการเสียชีวิตได้ (Mazzeo & Tanaka, 

2011)

	 บทความวชิาการนีน้�ำเสนอความรูเ้กีย่วกบั 

ความหมายของกิจกรรมทางกาย ประเภทต่างๆ  

ของกจิกรรมทางกาย ความส�ำคัญของการมีกจิกรรม

ทางกายอย่างต่อเนื่อง กิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 

กับผู ้ สูงอายุ  การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก  

การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ 

กล้ามเน้ือ การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัว 

การออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ และ

ป้องกันโรคเรื้อรัง รวมถึงข้อเสนอแนะเกี่ยวกับ 

การมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 
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กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)

	 กิจกรรมทางกาย หรือการเคลื่อนไหว

ร่างกาย (Physical activity) หมายถึง การท�ำงาน

ของร่างกายหรือการเคลื่อนไหวร่างกาย เกิดจาก

การหดตัวของกล้ามเน้ือ (ภัทราวุฒิ อินทรก�ำแหง, 

2552) โดยใช้กล้ามเนือ้โครงสร้าง ส่งผลท�ำให้มกีาร

ใช้พลงังานมากกว่าขณะพกั ส่วนการออกก�ำลังกาย  

(Exercise training) คือ กิจกรรมทางกาย ที่มี

แบบแผนที่แน่นอน มีขั้นตอน เช่น การออกก�ำลัง

กายแบบแอโรบิก ไทชิ เป็นต้น (National Heart, 

Lung, and Blood Institute [NHLBI], 2013)  

นั่นหมายความว่า การออกก�ำลังกายเป็นส่วนหน่ึง

ของกิจกรรมทางกาย ในผู้สูงอายุควรส่งเสริมให้

มีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม และกระท�ำอย่าง 

ต่อเนือ่ง สม�ำ่เสมอเพราะจะสามารถท�ำให้มีสุขภาพ

ทีด่ ีและธ�ำรงไว้ซึง่สมรรถภาพทางกายทีดี่ กจิกรรม

ทางกายเป็นกิจกรรม ท่ีสามารถท�ำได้ในชวีติประจ�ำ

วัน เช่น การรับประทานอาหาร การอาบน�้ำ แต่งตัว 

การข้ึนรถประจ�ำทาง การซือ้ของ รวมถงึการท�ำงาน

บ้าน และ การออกก�ำลังกาย เป็นต้น หากผู้สูงอายุ

มีการปฏบิติักจิกรรมทางกายและการออกก�ำลังกาย

เป็นประจ�ำจะช่วยให้มีสุขภาพที่ดี 

ประเภทของกิจกรรมทางกาย

	 ประเภทของกิจกรรมทางกาย น้ันแบ่งได้

สองประเภทหลักๆ โดยแบ่งตามการเคลื่อนไหว

ร่างกาย และแบ่งตามชนิดของกิจกรรม ดังนี้

กิจกรรมทางกายที่แบ่งตามการเคล่ือนไหวร่างกาย 

แบ่ง ได้เป็น 4 ประเภท ดังนี้ (ประเสริฐ อัสสันชัย, 

2554; วีรศักดิ์ เมืองไพศาล, 2561; WHO, 2010) 

	 1.	 กิจกรรมทางกายขณะท�ำงานประกอบ

อาชีพ (Occupational physical activities)  

เป็นกิจกรรมทางกายขณะท่ีท�ำงานในแต่ละวัน 

เป็นการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด การทรงตัว 

และแบบยดืหยุ่น ได้แก่ การเคล่ือนไหวขณะท�ำงาน 

เช่น การเดิน การยกของ และการหยิบจับของ 

เป็นต้น 

	 2.	 กิจกรรมทางกายขณะท�ำงานบ้าน 

(Household physical activities) เป็นกิจกรรมทาง

กายท่ีท�ำในชีวิตประจ�ำวันของแต่ละบุคคลในบ้าน 

เป็นการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด การทรงตัว 

และการเพิ่มความยืดหยุ่น ได้แก่ การจับไม้กวาด 

กวาดบรเิวณบ้าน การรดน�ำ้ต้นไม้ และการถอนหญ้า  

เป็นต้น

	 3.	 กิจกรรมทางกายขณะเดินทาง (Trans-

portation physical activities) เป็นกิจกรรมทางกาย

ทีเ่กดิขึน้ในขณะทีม่ีการเดนิทาง เป็นการออกก�ำลัง

กายแบบยดืเหยยีด แบบเพิม่การทรงตัว และการเพิม่

ความยืดหยุ่น เป็นต้น ได้แก่ การเดินขึ้นรถ การก้าว

ลงรถ และการเปิด – ปิด ประตู เป็นต้น

	 4.	 กิจกรรมทางกายขณะท�ำงานอดิเรก 

(Leisure time physical activities) เป็นกิจกรรม 

ทางกายในขณะท่ีท�ำงาน ได้แก่ การท�ำงานอดิเรก 

อาจเป็นการเย็บปักร้อย ซึ่งเป็นการใช้กล้ามเนื้อ

มัดเล็กๆ

กิจกรรมทางกายที่แบ่งตามชนิดของกิจกรรม  

แบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท ดังนี้

	 1. 	 กีฬาท่ีมีการแข่งขัน (Competitive 

sports) เป็นประเภทกีฬาทุกชนิดที่มีการแข่งขัน 

ได้แก่ การว่ายน�้ำ การตีเทนนิส และการวิ่ง เป็นต้น

	 2.	 กิจกรรมนันทนาการเพื่อการพักผ่อน

หย่อนใจ (Recreational activities) อาจเป็นการเต้นร�ำ 

การอ่านหนังสือ หรือการเดินเล่น เป็นต้น

	 3.	 การออกก�ำลังกาย (Exercise training) 
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เป็นการออกก�ำลังกายทีมี่การเคล่ือนไหวของกล้าม

เนื้อมัดใหญ่อย่างต่อเนื่อง ส่งผลท�ำให้หัวใจสูบฉีด 

เลือดไปเลี้ยงร่างกายมากขึ้น เส้นเลือดมีความ

ยืดหยุ่นมากขึ้น ประกอบไปด้วย 3 ช่วง ได้แก่ ช่วง

ของการก่อนออกก�ำลังกาย ช่วงออกก�ำลังกาย และ

ช่วงหลังออกก�ำลังกาย

	 จะเห็นได ้ว ่ า  กิจกรรมทางกายนั้นมี 

หลายกิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติได้ในชีวิต

ประจ�ำวัน ไม่ว่าจะเป็นการท�ำงานบ้าน ท�ำสวน  

เป็นต้น ส่วนการออกก�ำลังกายเป็นส่วนหนึ่งของ

กิจกรรมทางกาย โดยเป็นกิจกรรมท่ีมีการวางแผน 

มีการเตรียมตัว มีการกระท�ำซ�้ำๆ มีจุดมุ่งหมาย

เพื่อการคงไว้ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย กิจกรรมทาง

กายเป็นการท�ำกิจกรรมที่มีความหลากหลายในวิถี

ชีวิตประจ�ำวัน ไม่มีแบบแผน เป็นการหลีกเลี่ยง

การไม่เคลื่อนไหวร่างกาย ทั้งกิจกรรมทางกาย และ 

การออกก�ำลังกายล้วนมีความส�ำคัญ (National 

Institute on Aging, 2013) หากผู้สูงอายุมีกิจกรรม

ทางกายที่เหมาะสมเป็นประจ�ำ และสม�่ำเสมอจะ

ท�ำให้ลดอัตราการเสียชีวิตได้ โดยชะลอความเสื่อม

ถอยท่ีเกิดข้ึนในตัวผู้สูงอายุ ซึ่งความเสื่อมถอยที่

เกดิข้ึนน้ันไม่ได้เกดิจากวยัเพยีงเดียวแต่เกดิจากการ 

ที่ผู้สูงอายุไม่มีการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยอาจเกิด

จากโรคหรือเกิดจากความสูงอายุท�ำให้ไม่อยาก

เคลื่อนไหวร่างกาย หรือทั้งสองอย่างประกอบกัน  

ส่งผลให้เกิดความเส่ือมในร่างกายมากข้ึน จึงควร 

กระตุ้นให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายในผู้สูงอายุให้

มากขึ้น ท�ำให้ระบบการท�ำงานในร่างกายมีการ

เปลี่ยนแปลงเม่ือมีการออกก�ำลังกาย (ประเสริฐ  

อัสสันชัย, 2554) 

ความส�ำคัญของการมีกิจกรรมทางกายใน	

ผู้สูงอายุ
	 การมีกิจกรรมทางกายอย ่างต ่อเนื่อง 

สม�่ำเสมอจะส่งผลให้ระบบต่างๆ ท�ำงานได้ดีข้ึน 

มีสมรรถนะทางกายดีขึ้น เช่น ระบบกระดูกและ

กล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น

ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ (Motor neuron)

	 ระบบนี้จะเริ่มลดลงเมื่ออายุมากขึ้น ขนาด

และจ�ำนวนของใยกล้ามเน้ือจะลดลง ความแข็งแรง 

และความทนทานของกล้ามเนื้อลดลง การมี

กจิกรรมทางกายเป็นประจ�ำ ต่อเนือ่งอย่างสม�ำ่เสมอ

จะท�ำให้กระดูกและกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงข้ึน 

กิจกรรมทางกายท่ีเสริมสร้างระบบกระดูกและ

กล้ามเน้ือ ได้แก่ การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก  

ผูส้งูอายคุวรออกก�ำลงักายเริม่ท่ี 90 นาทีต่อสัปดาห์ 

ต่อเนื่องไปจนร่างกายปรับสภาพได้สามารถเพิ่ม

ระยะเวลาได้ถึง 300 นาทีต่อสัปดาห์ (ในผู้สูงอายุ

ท่ีมีสุขภาพดี) ส�ำหรับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

ควรมีการปฏบิติัอย่างน้อย 3 วนั ต่อสัปดาห์ร่วมกบั

การรับประทานอาหารที่มีแคลเซียม และวิตามินดี 

(U.S. Department of Health and Human Services 

[HHS], 2008)

ระบบหัวใจและหลอดเลือด

	 ในวัยสูงอายุหลอดเลือดแดงจะมีความ

แข็งกระด้าง ส่งผลให้ความต้านทานของหลอด

เลือดส่วนปลายเพิ่มมากขึ้น และความดันโลหิต

เพิ่มข้ึน ถ้าออกก�ำลังกายในระดับหนักอาจส่งผล

ให้เกดิภาวะหวัใจวายได้ การออกก�ำลังกายท่ีเหมาะ

สมคือการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ที่มีความ

หนักระดับปานกลาง ซ่ึงส่งผลให้ท�ำให้อัตราการ 
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เต้นของหัวใจตามเป้าหมาย (Target heart rate)  

เพิ่มขึ้นอย่างน้อยร้อยละ 40-50 ของอัตราการเต้น 

ของหวัใจปกติ (สมนกึ กลุสถิตพร, 2549) ประกอบ 

ไปด้วย 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up)  

ใช้เวลา 5 นาที ช่วงออกก�ำลังกาย (Exercise period)  

ใช้เวลา 30 นาที จ�ำนวน 10 ท่า และช่วงผ่อนคลาย  

(Cool down period) ใช้เวลา 5 นาที รวมทั้งหมด 40 

นาที เม่ือมีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจะท�ำให้มีการ

ใช้ออกซิเจนจ�ำนวนมาก สม�่ำเสมอ สามารถเพิ่ม

สมรรถภาพการท�ำงานของระบบหัวใจได้

ระบบทางเดินหายใจ

	 ระบบทางเดินหายใจของผู ้สูงอายุมีการ

เปลี่ยนแปลงเล็กน้อย คือ การลดลงของความ

สามารถส�ำรอง ซ่ึงเป็นผลท่ีเกดิจากการท่ีกล้ามเนือ้ 

ซ่ีโครงและกล้ามเนื้อหน้าท้องอ่อนแอลง ความ

ยดืหยุน่ทางเดินหายใจลดลง การมีกจิกรรมทางกาย

อย่างต่อเน่ือง สม�ำ่เสมอจะส่งผลให้กล้ามเน้ือซ่ีโครง

และกล้ามเนื้อหน้าท้องแข็งแรงข้ึน รวมถึงความ

ยืดหยุ่นทางเดินหายใจเพิ่มมากขึ้น (Aliverti, 2016)

ระบบประสาท

	 ส�ำหรับระบบประสาทนั้นในผู ้สูงอายุมี

การเปลี่ยนแปลงที่ส�ำคัญ 3 ประการ ได้แก่ความจ�ำ

ระยะสั้นลดลง ส่งผลท�ำให้มีข้อจ�ำกัดในการเรียนรู ้

สิง่ใหม่ๆ กลไกในการประมวลผลในระบบประสาท

ลดลง ส่งผลให้ความเร็วในการท�ำกิจกรรมลดลง

ท�ำให้การควบคุมการเคลื่อนไหวลดลง นอกจากน้ี

ยังพบว่าความรู้สึกเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวลดลง 

ท�ำให้การเดินและการทรงตัวเสื่อมถอยลง การมี

กิจกรรมทางกายอย่างสม�่ำเสมอท�ำให้สมองส่วน

ลิมบิกท�ำงานได้ดีข้ึน ส่งผลให้ความทรงจ�ำดีข้ึน 

ป้องกนัการเกดิโรคสมองเสือ่มได้ (Cox et al., 2015; 

Lovden et al., 2012) 

	 ในกิจกรรมทางกาย การออกก�ำลังกายของ

ผู้สูงอายุนั้น มีเป้าหมายเพื่อเพิ่มความทนทานของ

ระบบหัวใจและหลอดเลือดเพิ่มความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ โดยท่ีกิจกรรมทางกาย หรือโปรแกรม

การออกก�ำลังกายนั้นต้องไม่ท�ำให้เกิดการบาดเจ็บ  

ทีส่�ำคญัผูส้งูอายตุ้องมคีวามสนกุสนาน สอดคล้อง 

กับหลักการของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬา 

แห่งอเมริกา (American College of Sports  

Medicine, 2001) 

การก�ำหนดกจิกรรมตามหลกัของฟิทท์ (Frequency 

Intensity Time Type ; FITT) มีรายละเอียด ดังนี้

	 1.	 ความถ่ีของการออกก�ำลังกาย (F :  

Frequency of exercise) เป็นการก�ำหนดจ�ำนวนครัง้

ในการออกก�ำลังกายต่อวนัหรอืสัปดาห์ท่ีมีความต่อ

เนือ่งในการออกก�ำลงักายส�ำหรบัผูส้งูอายคุวรออก

ก�ำลังกายที่มีความต่อเน่ือง ประมาณ 30-40 นาที 

เป็นเวลา 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ (ดุจใจ ชัยวานิช และ

วสุวัฒน์ กิติสมประยูรกุล, 2552) 

	 2. 	 ความหนักเบาในการออกก�ำลังกาย  

(I : Intensity of exercise) การออกก�ำลังกายส่ง

ผลให้มีอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย (Target 

heart rate) เพิ่มขึ้นร้อยละ 40-50 ของอัตราเต้นของ

หวัใจสูงสุด สามารถค�ำนวณหาอตัราเต้นของหวัใจ 

เป้าหมายตามสูตร ดังน้ี อัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุด = (220-อายุ) แล้วน�ำค่าท่ีได้มาค�ำนวณหา

อตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย = (220-อาย)ุ × 0.4

	 3. 	 ระยะเวลาของการออกก�ำลังกาย  

(T: Time of exercise) ระยะเวลาของการ 

ออกก�ำลังกายควรมีความต่อเนื่องโดยทั่วไปควร 
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อยู่ระหว่าง 30-45 นาที

	 4. 	 ประเภทของการออกก�ำลังกาย (T: Type 

of exercise) การออกก�ำลังกายต้องเป็นประเภทท่ี 

ผู้สูงอายุมีความชอบ และเหมาะสมกับผู้สูงอายุ

	 การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

ควรเป็นการออกก�ำลงักายทีผู่สู้งอายชุืน่ชอบ มีความ

สนุกสนาน มีความถี่และระยะเวลาท่ีเหมาะสม  

และควรมีความต่อเนือ่ง เพือ่ทีจ่ะเพิม่ความแข็งแรง

ของระบบหัวใจและหลอดเลือด

กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

	 ผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพดี ควรมีกิจกรรมทาง

กายที่ต่อเนื่อง สม�่ำเสมอ อย่างน้อย 150 นาที

ต่อสัปดาห์ อาจเป็นกิจกรรมที่สามารถท�ำได้ง่าย  

และสามารถท�ำควบคู่กับการออกก�ำลังกาย เช่น 

การท�ำงานบ้าน การท�ำสวน การเดินไปจ่ายตลาด 

เป็นต้น เน่ืองด้วยผู้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงทาง

สรีรวิทยา มีความเสื่อมถอยของร่างกาย ต้องเลือก

กจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสม (NHS, 2013; Ministry 

of Health, 2013 ) ดังนี้

การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกหรือ endurance 

activity หรือ cardio activity 

	 การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกส�ำหรับ 

ผู ้ สูงอายุนั้น หมายถึง การออกกําลังกายที่ใช ้

กล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่าง

ต่อเนื่อง (WHO, 2010) เพื่อที่จะกระตุ้นการทํางาน

ของหวัใจ และปอด เพิม่ความสามารถในการสบูฉดี

โลหิตของหัวใจท�ำให้สมรรถภาพของระบบหัวใจ 

ปอด และหลอดเลือดท�ำงานได้ดีขึ้น (สมนึก สกุล

สถติพร, 2549; วสุวฒัน์ กติิสมประยูรกลุ และคณะ, 

2560) ตัวอย่างการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก  

ได้แก่ การเดิน การเต้นร�ำ การว่ายน�้ำ การวิ่งจ๊อกกิ้ง 

ตีเทนนิส และการตีกอลฟ์ เป็นต้น (HHS, 2008)  

การออกก�ำลังแบบแอโรบิกแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ

	 1.	 ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ในการ

ออกก�ำลงักายต้องมีการอบอุน่ร่างกายก่อนการออก

ก�ำลังกายเพื่อลดความเส่ียงต่อการเกิดอุบัติเหตุ

ส�ำหรับผู้สูงอายุ (Mazzeo & Tanaka, 2001) 

	 2.	 ระยะออกก�ำลังกาย (Exercise period) 

เป็นช่วงเวลาของการออกก�ำลังกายจริง ภายหลัง

อบอุน่ร่างกาย เป็นการออกก�ำลังกายเพือ่สร้างความ

แข็งแรงและยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ประกอบไปด้วย 

		  2.1) ความแรงของการออกก�ำลังกาย

แบบแอโรบิกส่งผลให้มีอตัราการเต้นของหวัใจเป้า

หมาย Nelson et al. (2007) และ Mistry of Health 

(2013) ได้แบ่งความของความแรงของการออก

ก�ำลงักายแบบแอโรบกิโดยการใช้ การเต้นของหวัใจ

เป้าหมาย ซ่ึงอัตราเต้นของหัวใจสูงสุด หรือ 0.7 

Metabolic equivalents [MET] level ซ่ึงเป็นการ

ประเมินความสามารถในการใช้ออกซิเจนในการ

เผาผลาญพลังงานในร่างกาย เพื่อน�ำมาก�ำหนด

ความหนักเบาในการออกก�ำลังกาย ซึ่งจะสามารถ

ประเมินได้จากความรู้สึกเหน่ือยไม่สามารถออก

ก�ำลงักายได้อกี 1 MET มีค่าเท่ากบัความสามารถใน

การใช้ออกซเิจนสงูสุด 3.5 มิลลเิมตร/กโิลกรมั/นาที  

(ดุจใจ ชัยวานิช และวสุวัฒน์ กิติสมประยูรกุล,  

2552)  และค่าความเหนื่อยของ Borg scale  

e q u i v a l e n t  เ ป ็ น ก า ร วั ด ค ว า ม เ ห น่ื อ ย ข อ ง 

การออกก�ำลังกาย ค่าคะแนนเริ่มจาก 6 ถึง 20  

คะแนน โดยผู ้ออกก�ำลังกายเป ็นผู ้ประเมิน 

ด ้วยตนเอง ค ่าความเหนื่อย 6 – 7 หมายถ ึ

งไม ่ เหน่ือยเลย คะแนน 12 – 13 หมายถึง 

เหนื่อยปานกลาง และคะแนน 19 – 20 หมายถึง 
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เหน่ือยมากที่สุด (HHS, 2008; Mistry of Health) 

Fletcher และ คณะ (2001) แบ่งความแรงของการ

ตารางที่ 1 ระดับความแรงของการออกก�ำลังกาย ในผู้สูงอายุ ช่วงอายุ 65-79 ปี สามารถแบ่งความแรงของ

การออกก�ำลังกาย ได้ดังนี้

8 

2.1) ความแรงของการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกส่งผลให้มีอตัราการเตน้ของหัวใจเป้าหมาย 
(Nelson et al. (2007) และ Mistry of Health (2013) ไดแ้บ่งความของความแรงของการออกกาํลงักายแบบแอ
โรบิกโดยการใช ้การเตน้ของหวัใจเป้าหมาย ซ่ึงอตัราเตน้ของหวัใจสูงสุด หรือ 0.7 , MET level  เป็นการ
ประเมินความสามารถในการใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญพลังงานในร่างกายซ่ึงเป็นการประเมิน
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนในการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย เพื่อนาํมากาํหนดความหนกัเบาในการ
ออกกาํลงักายซ่ึงจะสามารถประเมินไดจ้ากความรู้สึกเหน่ือยไม่สามารถออกกาํลงักายไดอี้ก 1 MET มีค่า
เท่ากบัความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 3.5 มิลลิเมตร/กิโลกรัม/นาที (ดุจใจ ชยัวานิชและวสุวฒัน์ กิติ
สมประยรูกุล, 2552) และค่าความเหน่ือยของ Borg scale equivalent เป็นการวดัความเหน่ือยของการออก
กาํลงักาย ค่าคะแนนเร่ิมจาก 6 ถึง 20  คะแนน โดยผูอ้อกกาํลงักายเป็นผูป้ระเมินดว้ยตนเอง ค่าความเหน่ือย 
6 – 7 ไม่เหน่ือยเลย คะแนน 12 – 13 เหน่ือยปานกลาง และคะแนน 19 – 20 เหน่ือยมากท่ีสุด (HHS, 2008; 
Mistry of Health;2013) Fletcher และ คณะ (2001) แบ่งความแรงของการออกกาํลงักายไวด้งัตารางท่ี 1 

ตารางท่ี 1 ระดับความแรงของการออกกาํลงักาย ในผู้สูงอายุ ช่วงอายุ 65-79 ปี สามารถแบ่งความแรงของ
การออกกาํลงักาย ได้ดังนี ้

ระดบัความแรงของการออกกาํลงักาย MET Borg scale equivalent Maximum 
Light 1.6 - 3.1 METs 10 – 11 PRE 35-45

Moderate 3.2 – 4.7 METs 12 – 13 PRE 55-69%
Hard 4.8 – 6.7 METs 14 – 16 PRE 70-89%

ที่มา : Fletcher et al. (2001) 

2.2) ระยะเวลาของการออกกาํลงักาย (Duration) ควรมีความต่อเน่ืองโดยทัว่ไปควรอยูร่ะหวา่ง 30-
45 นาที ถา้ไม่สามารถออกกาํลงักายต่อเน่ือง ระหวา่ง 30-45 นาทีได้ กอ็าจมีกิจกรรมทางกายอยา่งต่อเน่ืองใน 
แต่ละครั้งไม่ตํ่ากวา่ 10 นาที อยา่งนอ้ย 30 นาทีต่อวนั ทุกวนั เม่ือรวมกนัในแต่ละสปัดาห์ จะได้ 150 นาทีต่อ 
สปัดาห์ 

2.3) ความถ่ีของการออกกาํลงักาย (Frequency of exercise) เป็ นการกาํหนดจาํนวนครั้งในการออก 
กาํลงักายต่อวนัหรือสัปดาห์ท่ีมีความต่อเน่ืองในการออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอายุควรออกกาํลงักายท่ีมี 
ความต่อเน่ือง ประมาณ 30-40 นาที เป็ นเวลา 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ (ดุจใจ ชยัวานิชและวสุวฒัน์กิติสมประยรู 
กลุ, 2552) 

2.4) ชนิดของการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายแบบแอโรบิกท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายตุอ้งเป็ นการ
ออกแรงกระทาํต่อกระดูกไม่มาก เป็ นการเคล่ือนไหวกลา้มเนื้อมดัใหญ่อย่างต่อเนื่อง อาจเป็ นการเดินการ

		  2.2) 	ระยะเวลาของการออกก�ำลังกาย 

(Duration) ควรมีความต่อเน่ืองโดยทั่วไปควรอยู่

ระหว่าง 30-45 นาท ีถ้าไม่สามารถออกก�ำลังกายต่อ

เนื่อง ระหว่าง 30-45 นาทีได้ ก็อาจมีกิจกรรมทาง

กายอย่างต่อเน่ืองในแต่ละครั้งไม่ต�่ำกว่า 10 นาที 

อย่างน้อย 30 นาทีต่อวนั ทุกวนั เม่ือรวมกนัในแต่ละ

สัปดาห์ จะได้ 150 นาทีต่อสัปดาห์

		  2.3) 	ความถี่ของการออกก�ำลังกาย 

(Frequency of exercise) เป็นการก�ำหนดจ�ำนวนครัง้

ในการออกก�ำลงักายต่อวนัหรอืสัปดาห์ทีมี่ความต่อ

เนือ่งในการออกก�ำลงักายส�ำหรบัผูส้งูอายุควรออก

ก�ำลังกายที่มีความต่อเน่ือง ประมาณ 30-40 นาที 

เป็นเวลา 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ (ดุจใจ ชัยวานิช และ

วสุวัฒน์ กิติสมประยูรกุล, 2552)

		  2.4) 	ชนิดของการออกก�ำลังกาย การ

ออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ 

ต้องเป็นการออกแรงกระท�ำต่อกระดูกไม่มาก 

เป็นการเคลื่อนไหวกล้ามเน้ือมัดใหญ่อย่างต่อ

เนื่อง อาจเป็นการเดินการออกก�ำลังกายในน�้ำ การ

ขี่จักรยาน การเต้นร�ำ การขึ้น – ลงบันได ตีเทนนิส 

(NHLBI, 2016) และการออกก�ำลังกายแบบลงน�้ำ

หนัก เป็นต้น

	 3)	 ช่วงผ่อนคลาย (Cool down period) เป็น

ช่วงเวลาภายหลังการออกก�ำลังกายจริง เป็นการ

ออกก�ำลังกายเบาๆและช้าลงเร่ือยๆ เพื่อยืดกล้าม

เน้ือ ปรับอุณหภูมิ การหายใจให้สู่ภาวะปกติ โดย

ใช้เวลาประมาณ 5 นาที โดยใช้ท่าการยืดเหยียด 

หน้าอกและไหล่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา 

ด ้ านหน ้าและการยืด เหยียดกล ้ ามเ น้ือน ่อง  

รวมทั้งหมด 5 นาที

การออกก�ำลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อส�ำหรับผู้สูงอายุ

	 เป็นการออกก�ำลังกายที่แสริมสร้างความ

แข็งแรง ความทนทาน และก�ำลังของกล้ามเนื้อ 

เป็นกิจกรรมท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่โดยวิธีให้กล้าม

เน้ือได้ออกแรงไปทีละกลุ่มด้วยท่าออกก�ำลังกาย

แบบต่าง ๆ ซ่ึงแต่ละท่าใช้ฝึกกล้ามเนื้อแต่ละกลุ่ม 

แต่ละท่าจะใช้วิธีท�ำซ�้ำ ๆ  หลาย ๆ  ครั้ง (NIH, 2013)  

โดยต้องไม่กลั้นหายใจ และให้กล้ามเนื้อกลุ่มนั้นได้

ออกก�ำลงักายจนอวยัวะท่ีเกีย่วข้องได้เคลือ่นไหวไป

จนสุดพิสัยของการเคล่ือนไหวตามธรรมชาติของ

มัน ทั้งนี้เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อความยืดหยุ่นและ

ออกก�ำลังกายไว้ดังตารางที่ 1
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การทรงตัวของร่างกายอย่างเต็มที่ โดยอาจมีหรือ

ไม่มีอุปกรณ์ช่วยต่างๆ เช่น ยางยืด ดัมเบล ก็ได้ การ

ใช้อุปกรณ์ช่วยดังกล่าว เป็นการเพิ่มความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือแบบมแีรงต้าน (Resistance exercise) 

อาจแบ่งได้เป็น การออกก�ำลังกายแบบเกร็งกล้าม

เนื้อ (Isometric exercise) เป็นการบริหารกล้ามเนื้อ

แบบเกรง็กล้ามเนือ้อยูก่บัทีโ่ดยไม่มีการเคลือ่นไหว

ของข้อ และการออกก�ำลังกายแบบมีแรงต้าน  

(Isotonic exercise) เป็นการบริหารกล้ามเนื้อท่ีมี

แรงต้านมีการยดืและหดตัวของกล้ามเนือ้ร่วมกบัมี

การเคลือ่นไหวของข้อด้วย อาจเป็นกจิกรรมในชวีติ

ประจ�ำวนั การยกแขน การดึงเป็นต้น การออกก�ำลงั

กายชนิดนีเ้หมาะกบัผูสู้งอายท่ีุมีมวลกล้ามเนือ้น้อย 

ส่งผลท�ำให้กล้ามเนื้อของผู้สูงอายุแข็งแรงขึ้น เดิน

ได้ดีข้ึนกล้ามเนือ้ทีอ่อกควรเป็นกล้ามเน้ือหลกัของ

รางกาย เช่น กล้ามเนือ้ขา สะโพก หน้าอก หลงั หน้า 

ไหล่ และแขน เป็นต้น ตัวอย่างการออกก�ำลังกายนี้ 

ได้แก่ การใช้ยางยืด การถือของ การท�ำสวน โยคะ 

หรือ ไทชิ เป็นต้นการออกก�ำลังกายชนิดนี้แตกต่าง

จากการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ที่มุ่งออกแรง

ต่อเนื่องกันไปเพื่อเพิ่มสมรรถนะของระบบหัวใจ

หลอดเลอืด แต่มีองค์ประกอบเหมอืนการออกก�ำลงั

กายแบบแอโรบิก (HHS, 2008) ดังนี้

	 2.1	ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ต้องมี

การอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก�ำลังกายประมาณ 

5 – 10 นาที เพื่อป้องกันอุบัติเหตุ

	 2.2	ความแรงของการออกก�ำลังกาย ใน

กรณีใช้แรงต้าน ใช้การเพิ่มแรงต้าน (Progres-

sive resistive exercise [PRE]) โดยการเพิ่มแรง 

ต้านมากข้ึนเรือ่ย ๆ  ใช้การวดัออกมาเป็นร้อยละของ

ค่า ปริมาณน�ำ้หนกัทีผู่อ้อกแรงสามารถยกต้านแรง

โน้มถ่วงของโลก (Repletion maximum [RM]) โดยที่ 

1 RM หมายถงึ ปรมิาณน�ำ้หนกัทีผู่อ้อกแรงสามารถ

ยกต้านแรงโน้มถ่วงของโลกจนสุดพสัิยข้อได้ 1 ครัง้ 

แล้วหมดแรงพอดี ไม่สามารถยกคร้ังท่ีสองได้ กล้าม

เนื้อแต่ละกลุ่มมีค่า 1 RM ที่ต่างกัน ความแรงของ

การออกก�ำลังกายแบบมีแรงต้าน แบ่งเป็น 3 ระดับ 

ตามค่าของ RM ดังนี้ 1.) ความแรงน้อย โดยใช้แรง

ต้านน้อยกว่าร้อยละ 40 ของ 1 RM 2.) ความแรง

ปานกลาง โดยใช้แรงต้านในช่วงร้อยละ 41 - 69 ของ 

1 RM3.) ความแรงมาก โดยใช้แรงต้านต้ังแต่ร้อยละ 

70 ของ 1 RM ขึ้นไป

	  2.3 ระยะเวลาของการออกก�ำลงักาย (Dura-

tion) ควรมีความต่อเนื่องโดยทั่วไปควรอยู่ระหว่าง 

30-45 นาที

	  2.4 ความถี่ของการออกก�ำลังกาย ควรมี

ระยะพกัระหว่างออกก�ำลงักายในแต่ละรอบ เพือ่ให้

กล้ามเนื้อฟื้นตัว ป้องกันกล้ามเนื้อล้าเกินไป ควรมี

การออกก�ำลังประมาณ 2 วันต่อสัปดาห์

	 2.5 ชนดิของการออกก�ำลงักาย อาจเป็นการ

ท�ำกจิวตัรประจ�ำวนั การยกของ การขึน้ – ลง บันได 

การใช้น�้ำหนักตัวเป็นแรงต้าน การวิดพื้น การยืด

เหยียดแขน หรือการใช้แรงต้าน เช่น การใช้ยางยืด 

เป็นต้น ตัวอย่างการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความ 

แขง็แรงของกล้ามเนือ้ส�ำหรบัผูสู้งอาย ุ(NHS, 2018) 

มีดังภาพที่ 1-3
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	 1.)	การหมุนคอ

ภาพที่ 1 การหมุนคอ 

	 2.)	  การหมุนไหล่

10 

ร้อยละ 40 ของ 1 RM 2.) ความแรงปานกลาง โดยใชแ้รงตา้นในช่วงร้อยละ 41 - 69 ของ 1 RM3.) ความ
แรงมาก โดยใชแ้รงตา้นตั้งแต่ร้อยละ 70 ของ 1 RM ข้ึนไป 

  2.3 ระยะเวลาของการออกกาํลงักาย (Duration) ควรมีความต่อเน่ืองโดยทัว่ไปควรอยูร่ะหว่าง 30-
45 นาที 
  2.4 ความถ่ีของการออกกาํลงักาย ควรมีระยะพกัระหว่างออกกาํลงักายในแต่ละรอบ เพื่อให้
กลา้มเน้ือฟ้ืนตวั ป้องกนักลา้มเน้ือลา้เกินไป ควรมีการออกกาํลงัประมาณ 2 วนัต่อสปัดาห์ 
 2.5 ชนิดของการออกกาํลงักาย อาจเป็นการทาํกิจวตัรประจาํวนั การยกของ การข้ึน – ลง
บนัได การใชน้ํ้ าหนกัตวัเป็นแรงตา้น  การวิดพื้น  การยดืเหยยีดแขน หรือการใชแ้รงตา้น เช่น การใชย้างยดื
ท่ียกนํ้ าหนกั เป็นตน้   ตวัอยา่งการออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสาํหรับผูสู้งอาย ุ(NHS, 
2018) 

1.) การหมุนคอ 
 

               
 

 
ภาพที ่ 1 ภาพการหมุนคอ (ภาพถ่าย :  นิพพาภัทร์ สินทรัพย์) 

2.)   การหมุนไหล่ 

   

    
 

ภาพที ่ 2 ภาพการหมุนไหล่ (ภาพถ่าย :  นิพพาภัทร์ สินทรัพย์) 
3.) การเหยยีดขา 

10 

ร้อยละ 40 ของ 1 RM 2.) ความแรงปานกลาง โดยใชแ้รงตา้นในช่วงร้อยละ 41 - 69 ของ 1 RM3.) ความ
แรงมาก โดยใชแ้รงตา้นตั้งแต่ร้อยละ 70 ของ 1 RM ข้ึนไป 

  2.3 ระยะเวลาของการออกกาํลงักาย (Duration) ควรมีความต่อเน่ืองโดยทัว่ไปควรอยูร่ะหว่าง 30-
45 นาที 
  2.4 ความถ่ีของการออกกาํลงักาย ควรมีระยะพกัระหว่างออกกาํลงักายในแต่ละรอบ เพื่อให้
กลา้มเน้ือฟ้ืนตวั ป้องกนักลา้มเน้ือลา้เกินไป ควรมีการออกกาํลงัประมาณ 2 วนัต่อสปัดาห์ 
 2.5 ชนิดของการออกกาํลงักาย อาจเป็นการทาํกิจวตัรประจาํวนั การยกของ การข้ึน – ลง
บนัได การใชน้ํ้ าหนกัตวัเป็นแรงตา้น  การวิดพื้น  การยดืเหยยีดแขน หรือการใชแ้รงตา้น เช่น การใชย้างยดื
ท่ียกนํ้ าหนกั เป็นตน้   ตวัอยา่งการออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสาํหรับผูสู้งอาย ุ(NHS, 
2018) 

1.) การหมุนคอ 
 

               
 

 
ภาพที ่ 1 ภาพการหมุนคอ (ภาพถ่าย :  นิพพาภัทร์ สินทรัพย์) 

2.)   การหมุนไหล่ 

   

    
 

ภาพที ่ 2 ภาพการหมุนไหล่ (ภาพถ่าย :  นิพพาภัทร์ สินทรัพย์) 
3.) การเหยยีดขา 

ภาพที่ 2 การหมุนไหล่ 

	 3.)	การเหยียดขา

ภาพที่ 3 การเหยียดขา
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ภาพที ่ 3 ภาพการเหยียดขา (ภาพถ่าย ; นิพพาภัทร์ สินทรัพย์) 
 
การออกกําลังกายเพื่อเพิม่ความยืดหยุ่นสําหรับผู้สูงอายุ (Flexibility exercise for  Older  Adults)  

คือการออกกาํลงักายดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (Muscle stretching) เป็นการออกกาํลงักายเพ่ิม
พิสัยการเคล่ือนไหวของขอ้ป้องกนัขอ้ติด ป้องกนัการสูญเสียความยืดหยุ่น เพื่อให้ผูสู้งอายุสามารถปฏิบติั
กิจวตัรประจาํวนัไดดี้ กลา้มเน้ือท่ีควรยืดเหยียด ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือมดัใหญ่ (Chodzko-Zajko et al., 2009; 
HHS, 2008) องคป์ระกอบของการออกกาํลงักายชนิดน้ี มีดงัน้ี 

3.1 ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ตอ้งมีการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกกาํลงักาย ประมาณ 5 – 10 
นาที เพ่ือป้องกนัอุบติัเหตุ 

3.2 ความถ่ีของการออกกาํลงักาย (Frequency of exercise) ควรทาํอยา่งนอ้ย 2 คร้ังต่อสัปดาห์ หรือ
ทุกวนั อาจทาํการออกกาํลงักายชนิดน้ีอย่างเดียว หรือทาํก่อนออกกาํลงักายแบบแอโรบิกในช่วงอบอุ่น
ร่างกาย และช่วงผอ่นคลาย  

3.3 ระยะเวลาของการออกกาํลงักาย (Duration) ระยะเวลาการออกกาํลงักาย การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
ในแต่ละกลุ่มควรทาํอยา่งชา้ๆ และยืดคา้งไวป้ระมาณ 10 – 30 วินาที ควรทาํแต่ละท่าประมาณ 2 – 4 คร้ัง 
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในแต่ละคร้ังควรไดเ้วลารวมเท่ากบั 60 วินาที 

3.4 ชนิดของการออกกาํลงักาย อาจเป็นการทาํกิจวตัรประจาํวนั การยกของ การข้ึน – ลงบนัได การ
ใชน้ํ้ าหนกัตวัเป็นแรงตา้น เช่น การวิดพื้น การยืดเหยียดแขน หรือการใชแ้รงตา้น เช่น การใชย้างยืด ท่ียก
นํ้ าหนกั เป็นตน้ (HHS, 2008;  Sherrington et al., 2011.) หรืออาจสามารถออกกาํลงักายเป็นส่วนหน่ึงของ
การออกกาํลงักายแบบแอโรบิกได ้(National Heart, Lung, and Blood Institute[NHLBI], 2013) 
 

�������������� ��25 ����2.indd   238 27/12/2562   9:37:34



239The Journal of Baromarajonani College of Nusing, Nakhonratchasima
Vol. 25  No. 2  July - December 2019

การออกก�ำลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นส�ำหรับ	

ผู้สูงอายุ (Flexibility exercise for Older Adults) 

	 คือการออกก�ำลังกายด้วยการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ (Muscle stretching) เป็นการออกก�ำลัง

กายเพิ่มพิสัยการเคลื่อนไหวของข้อป้องกันข้อติด 

ป้องกันการสูญเสียความยืดหยุ่น เพื่อให้ผู้สูงอายุ

สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันได้ดี กล้ามเนื้อท่ี

ควรยืดเหยียด ได้แก่ กล้ามเน้ือมัดใหญ่ (Chodz-

ko-Zajko et al., 2009; HHS, 2008) องค์ประกอบ

ของการออกก�ำลังกายชนิดนี้ มีดังนี้

	 3.1 	ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ต้องมี

การอบอุน่ร่างกายก่อนการออกก�ำลงักาย ประมาณ 

5 – 10 นาที เพื่อป้องกันอุบัติเหตุ

	 3.2 	ค ว า ม ถี่ ข อ ง ก า ร อ อ ก ก� ำ ลั ง ก า ย  

(Frequency of exercise) ควรท�ำอย่างน้อย 2 ครัง้ต่อ

สัปดาห์ หรอืทุกวัน อาจท�ำการออกก�ำลังกายชนดินี้

อย่างเดียว หรือท�ำก่อนออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก

ในช่วงอบอุ่นร่างกาย และช่วงผ่อนคลาย 

	 3.3 ระยะเวลาของการออกก�ำลังกาย  

(Duration) ระยะเวลาการออกก�ำลังกาย การ 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละกลุ่มควรท�ำอย่างช้าๆ 

และยืดค้างไว้ประมาณ 10 – 30 วินาที ควรท�ำแต่ละ

ท่าประมาณ 2 – 4 ครั้ง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อใน

แต่ละครั้งควรได้เวลารวมเท่ากับ 60 วินาที

	 3.4 	ชนิดของการออกก�ำลังกาย อาจ

เป็นการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน การยกของ การขึ้น 

– ลงบันได การใช้น�้ำหนักตัวเป็นแรงต้าน เช่น  

การวิดพื้น การยืดเหยียดแขน หรือการใช้แรงต้าน 

เช่น การใช้ยางยืด ท่ียกน�้ำหนัก เป็นต้น (HHS, 

2008; Sherrington et al., 2011) หรืออาจสามารถ 

ออกก�ำลังกายเป็นส่วนหน่ึงของการออกก�ำลังกาย 

แบบแอโรบิกได้ (NHLBI, 2013)

ตัวอย่างการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นส�ำหรับผู้สูงอายุ (Flexibility exercise for Older)

	 1.)	การลุก – นั่ง เก้าอี้

ภาพที่ 4 การลุก – นั่ง เก้าอี้

12 

ตัวอย่างการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นสําหรับผู้สูงอายุ (Flexibility exercise for  
Older ) 

1.) การลุก – นัง่ เกา้อ้ี 

 

                             
             

       
    

 
ภาพที ่ 4 ภาพการลกุ – น่ัง เก้าอี ้(ภาพถ่าย นิพพาภัทร์ สินทรัพย์) 

2.) การยดืขาดา้นขา้ง 
 

                                                
 

ภาพที ่ 5 ภาพการยืดขาด้านข้าง (ภาพถ่าย ; นิพพาภัทร์ สินทรัพย์) 
 
การออกกําลังกายเพื่อเพิม่การทรงตัวสําหรับผู้สูงอายุ (Balance Activities for  Older  Adults) 

เป็นการออกกาํลงักายท่ีตอ้งอาศยัระบบการรับสัมผสัสามระบบใหญ่ๆ ประกอบกนั  ไดแ้ก่ ระบบ
กายสัมผสัทัว่ไป (Somatosensory system) เป็นระบบประสาทสัมผสัของร่างกาย ประกอบดว้ยระบบรับ 
สัมผสัเฉพาะอยา่ง แต่มีเคร่ืองรับอยูท่ ัว่ร่างกาย แบ่งไดเ้ป็น การรับสัมผสัแตะตอ้ง (Touch sensation) เจ็บ 
(Pain sensation) ร้อน (Warmth sensation) และเยน็ (Cold sensation)ระบบการมองเห็น และระบบการทรง
ตวั ทั้งสามระบบประกอบกนั ทาํให้มีการทรงตวัท่ีดี สามารถลดความเส่ียงของการหกลม้ในผูสู้งอายุได ้
(Chodzko-Zajko et al., 2009) ประกอบดว้ย 

4.1 ความถ่ีของการออกกาํลงักาย (Frequency of exercise) ควรออกกาํลงักายประเภทน้ี 3 – 6 คร้ัง
ต่อสปัดาห์ 
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	 2.)	การยืดขาด้านข้าง

12 

ตัวอย่างการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นสําหรับผู้สูงอายุ (Flexibility exercise for  
Older ) 

1.) การลุก – นัง่ เกา้อ้ี 

 

                             
             

       
    

 
ภาพที ่ 4 ภาพการลกุ – น่ัง เก้าอี ้(ภาพถ่าย นิพพาภัทร์ สินทรัพย์) 

2.) การยดืขาดา้นขา้ง 
 

                                                
 

ภาพที ่ 5 ภาพการยืดขาด้านข้าง (ภาพถ่าย ; นิพพาภัทร์ สินทรัพย์) 
 
การออกกําลังกายเพื่อเพิม่การทรงตัวสําหรับผู้สูงอายุ (Balance Activities for  Older  Adults) 

เป็นการออกกาํลงักายท่ีตอ้งอาศยัระบบการรับสัมผสัสามระบบใหญ่ๆ ประกอบกนั  ไดแ้ก่ ระบบ
กายสัมผสัทัว่ไป (Somatosensory system) เป็นระบบประสาทสัมผสัของร่างกาย ประกอบดว้ยระบบรับ 
สัมผสัเฉพาะอยา่ง แต่มีเคร่ืองรับอยูท่ ัว่ร่างกาย แบ่งไดเ้ป็น การรับสัมผสัแตะตอ้ง (Touch sensation) เจ็บ 
(Pain sensation) ร้อน (Warmth sensation) และเยน็ (Cold sensation)ระบบการมองเห็น และระบบการทรง
ตวั ทั้งสามระบบประกอบกนั ทาํให้มีการทรงตวัท่ีดี สามารถลดความเส่ียงของการหกลม้ในผูสู้งอายุได ้
(Chodzko-Zajko et al., 2009) ประกอบดว้ย 

4.1 ความถ่ีของการออกกาํลงักาย (Frequency of exercise) ควรออกกาํลงักายประเภทน้ี 3 – 6 คร้ัง
ต่อสปัดาห์ 

ภาพที่ 5 การยืดขาด้านข้าง

 

การออกก�ำลังกายเพ่ือเพ่ิมการทรงตัวส�ำหรับ	

ผู้สูงอายุ (Balance Activities for Older Adults)

	 เป็นการออกก�ำลังกายที่ต้องอาศัยระบบ

การรับสัมผัสสามระบบใหญ่ๆ ประกอบกัน ได้แก่ 

ระบบกายสัมผัสทั่วไป (Somatosensory system) 

เป็นระบบประสาทสัมผสัของร่างกาย ประกอบด้วย

ระบบรับ สัมผัสเฉพาะอย่าง แต่มีเครื่องรับอยู่ทั่ว

ร่างกาย แบ่งได้เป็น การรับสัมผัสแตะต้อง (Touch 

sensation) เจ็บ (Pain sensation) ร้อน (Warmth 

sensation) และเยน็ (Cold sensation)ระบบการมอง

เห็น และระบบการทรงตัว ทั้งสามระบบประกอบ

กัน ท�ำให้มีการทรงตัวท่ีดี สามารถลดความเส่ียง

ของการหกล้มในผู ้สูงอายุได้ (Chodzko-Zajko  

et al., 2009) ประกอบด้วย

	 4.1 ความถีข่องการออกก�ำลงักาย (Frequen-

cy of exercise) ควรออกก�ำลังกายประเภทนี้ 3 – 6 

ครั้งต่อสัปดาห์

	 4.2 ระยะเวลาของการออกก�ำลังกาย  

(Duration) ระยะเวลาของการออกก�ำลังกายชนิดนี้

ควรท�ำต่อเนือ่งนาน 30 นาทีต่อครัง้ ควรท�ำต่อเนือ่ง

กนัอย่างน้อย 12 สัปดาห์ จะช่วยให้การทรงตัวดีขึน้

4.3 ชนิดของการออกก�ำลังกาย โดยทั่วไปกิจกรรม

การออกก�ำลังกายชนิดนี้ ประกอบไปด้วยกิจกรรม

การเคลื่อนไหวทางกาย ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขน

ขา ศีรษะหรือล�ำตัว ยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียว 

(Sherrington et al., 2011) การหมุนตัว การขว้างปา 

และการจับลูกบอล การกลิ้งลูกปิงปองลงบนถาด 

และกิจกรรมการฟื้นฟูความจ�ำ ได้แก่ การนับเลข 

โดยลบเลขทีละสามหรือเจ็ดจากจ�ำนวนท่ีก�ำหนด 

หรือการอ่านหนังสือพิมพ์ เป็นต้น
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ตัวอย่างการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัวส�ำหรับผู้สูงอายุ (Balance Activities for Older)

1.)	การยืนขาเดียว

ภาพที่ 6 การยืนขาเดียว

2.)	การก้าว ขึ้น – ลง

13

4.2 ระยะเวลาของการออกกาํลงักาย (Duration) ระยะเวลาของการออกกาํลงักายชนิดน้ีควรทาํ
ต่อเน่ืองนาน 30 นาทีต่อคร้ัง ควรทาํต่อเน่ืองกนัอยา่งนอ้ย 12 สปัดาห์ จะช่วยใหก้ารทรงตวัดีข้ึน

4.3 ชนิดของการออกกาํลงักาย โดยทัว่ไปกิจกรรมการออกกาํลงักายชนิดน้ี ประกอบไปดว้ย
กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ไดแ้ก่ การเคล่ือนไหวแขนขา ศีรษะหรือลาํตวั ยืนทรงตวัดว้ยขาขา้งเดียว
(Sherrington et al, 2011) การหมุนตวั การขวา้งปา และการจบัลูกบอล การกล้ิงลูกปิงปองลงบนถาด และ
กิจกรรมการฟ้ืนฟูความจาํ ไดแ้ก่ การนบัเลข โดยลบเลขทีละสามหรือเจด็จากจาํนวนท่ีกาํหนด หรือการอ่าน
หนงัสือพิมพ์ เป็นตน้

ตัวอย่างการออกกําลังกายเพื่อเพิม่การทรงตัวสําหรับผู้สูงอายุ (Balance Activities for  Older )
1.) การยนืขาเดียว

ภาพที ่ 6 ภาพการยืนขาเดียว (ภาพถ่าย :  นิพพาภัทร์ สินทรัพย์)

2.) การกา้ว ข้ึน – ลง

ภาพที ่ 7 ภาพการก้าว ขึน้ – ลง (ภาพถ่าย : นิพพาภัทร์ สินทรัพย์  )

13

4.2 ระยะเวลาของการออกกาํลงักาย (Duration) ระยะเวลาของการออกกาํลงักายชนิดน้ีควรทาํ
ต่อเน่ืองนาน 30 นาทีต่อคร้ัง ควรทาํต่อเน่ืองกนัอยา่งนอ้ย 12 สปัดาห์ จะช่วยใหก้ารทรงตวัดีข้ึน

4.3 ชนิดของการออกกาํลงักาย โดยทัว่ไปกิจกรรมการออกกาํลงักายชนิดน้ี ประกอบไปดว้ย
กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ไดแ้ก่ การเคล่ือนไหวแขนขา ศีรษะหรือลาํตวั ยืนทรงตวัดว้ยขาขา้งเดียว
(Sherrington et al, 2011) การหมุนตวั การขวา้งปา และการจบัลูกบอล การกล้ิงลูกปิงปองลงบนถาด และ
กิจกรรมการฟ้ืนฟูความจาํ ไดแ้ก่ การนบัเลข โดยลบเลขทีละสามหรือเจด็จากจาํนวนท่ีกาํหนด หรือการอ่าน
หนงัสือพิมพ์ เป็นตน้

ตัวอย่างการออกกําลังกายเพื่อเพิม่การทรงตัวสําหรับผู้สูงอายุ (Balance Activities for  Older )
1.) การยนืขาเดียว

ภาพที ่ 6 ภาพการยืนขาเดียว (ภาพถ่าย :  นิพพาภัทร์ สินทรัพย์)

2.) การกา้ว ข้ึน – ลง

ภาพที ่ 7 ภาพการก้าว ขึน้ – ลง (ภาพถ่าย : นิพพาภัทร์ สินทรัพย์  )
ภาพที่ 7 การก้าว ขึ้น – ลง 

1.)	การเดินต่อเท้า
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1.) การเดินต่อเทา้

ภาพที ่ 8 ภาพการเดินต่อเท้า (ภาพถ่าย : นิพพาภัทร์ สินทรัพย์)
จากรูปแบบกิจกรรมทางกายต่างๆ ขา้งตน้ท่ีกล่าวมา มีการออกกาํลงักายท่ีมีความเฉพาะในการ

ป้องกนัการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ ท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ ซ่ึงมีความสาํคญัในการป้องกนัการเกิดโรคเหล่านั้น
ในอนาคต เป็นการออกกาํลงักายรูปแบบดงัท่ีกล่าวมาขา้งตน้ แต่มีความจาํเพาะในดา้นความถ่ี ระยะเวลา
และชนิดของกิจกรรม

การออกกําลังกายเพื่อป้องกันการบาดเจบ็ และป้องกันโรคเร้ือรังในผู้สูงอายุ
ในผูสู้งอายนุั้นการออกกาํลงักายในแต่ละชนิดมีความสาํคญัแตกต่างกนั ทั้งน้ีสามารถออกกาํลงักาย

รวมกนัไดทุ้กประเภท ท่ีเหมาะสมกบัตวัผูสู้งอายเุองการคงไวซ่ึ้งกิจกรรมทางกายอยา่งต่อเน่ืองในผูสู้งอายท่ีุ
สุขท่ีสุขภาพดีนั้นเพื่อลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ  Ministry of Health (2013) ไดแ้บ่งชนิดของ
กิจกรรมทางการ การออกกาํลงักายเพื่อป้องกนัโรคต่างๆ ดงัน้ี
การออกกําลังกายเพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากการหกล้ม

ภาวะหกลม้เป็นปัญหาหน่ึงท่ีพบไดบ่้อยในผูสู้งอายุ เป็นสาเหตุอนัดบัตน้ๆ ท่ีพบในห้องฉุกเฉิน
สาเหตุหลกัของการหกลม้อนัดบัแรก คือ อุบติัเหตุ และปัจจยัแวดลอ้ม อนัดบัสอง คือ การเดินหรือการทรง
ตวัท่ีผิดปกติหรือกลา้มเน้ืออ่อนแรงอ่อนแรง (วีรศกัด์ิ เมืองไพศาล, 2560) ฉะนั้นการออกกาํลงักายเพ่ือ
ป้องกนัการหกลม้ ไดแ้ก่ การออกกาํลงักายเพ่ือเพิ่มการทรงตวัสาํหรับผูสู้งอายุ (Sherrington et al., 2008) 
ประมาณ 60 นาที อาจเป็นการออกกาํลงักายแบบรําไทเก๊ก (Tai chi) อยา่งเน่ืองเป็นเวลาประมาณ 16 สัปดาห์
หรืออาจเป็นการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกสลบักับการออกกาํลงักายแบบการเพ่ิมความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือแบบมีแรงตา้น (Resistance exercise) ประมาณ 30 ถึง 90 นาที ต่อสัปดาห์ต่อเน่ืองอย่างนอ้ยส่ี
สปัดาห์หรือมากกวา่หน่ึงปี
การออกกําลังกายเพื่อป้องกันโรคหัวใจ

โรคหัวใจเป็นโรคท่ีเป็นสาเหตุการเสียชีวิตและการนอนโรงพยาบาลอนัดบัตน้ๆ ของผูสู้งอายุ การ
ออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมเพ่ือป้องกนัโรคน้ีไดแ้ก่ การออกกาํลงัแบบแอโรบิก ระดบัความหนกัปานกลาง

ภาพที่ 8 การเดินต่อเท้า
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	 จากรูปแบบกิจกรรมทางกายต่างๆ ข้างต้น

มีการออกก�ำลังกายที่มีความเฉพาะในการป้องกัน

การเกิดโรคเรื้อรังต่างๆ ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ  

ซ่ึงมีความส�ำคญัในการป้องกันการเกดิโรคเหล่านัน้

ในอนาคต เป็นการออกก�ำลงักายรปูแบบดังทีก่ล่าว

มาข้างต้น แต่มีความจ�ำเพาะในด้านความถี่ ระยะ

เวลา และชนิดของกิจกรรม

การออกก�ำลังกายเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ และ

ป้องกันโรคเรื้อรังในผู้สูงอายุ

	 การออกก�ำลังกายแต่ละชนิดในผู้สูงอาย ุ

มีความส�ำคัญแตกต่างกัน ท้ังนี้ผู ้สูงอายุสามารถ 

ออกก�ำลังกายรวมกันได้ทุกประเภทท่ีเหมาะสม 

กับตัวผู้สูงอายุเอง การคงไว้ซึ่งกิจกรรมทางกาย 

อย่างต่อเน่ืองในผู ้สูงอายุที่สุขภาพดีนั้นเพื่อลด 

ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ Ministry of Health  

(2013)  ได ้แบ ่ งชนิดของกิจกรรมทางการ  

การออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันโรคต่างๆ ดังนี้

การออกก�ำลังกายเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากการ

หกล้ม

	 ภาวะหกล้มเป็นปัญหาหน่ึงที่พบได้บ่อย

ในผู้สูงอายุ เป็นสาเหตุอันดับต้นๆ ท่ีพบในห้อง

ฉุกเฉิน สาเหตุหลักของการหกล้มอันดับแรก คือ 

อบุติัเหตุ และปัจจยัแวดล้อม อนัดับสอง คือ การเดนิ

หรือการทรงตัวที่ผิดปกติหรือกล้ามเนื้ออ่อนแรง 

(วีรศักด์ิ เมืองไพศาล, 2560) ฉะนั้นการออกก�ำลัง

กายเพือ่ป้องกนัการหกล้ม ได้แก่ การออกก�ำลงักาย

เพื่อเพิ่มการทรงตัวส�ำหรับผู้สูงอายุ (Sherrington 

et al., 2008) ประมาณ 60 นาที อาจเป็นการออก

ก�ำลังกายแบบร�ำไทเก๊ก (Tai chi) อย่างเนื่องเป็น

เวลาประมาณ 16 สัปดาห์หรืออาจเป็นการออก

ก�ำลังกายแบบแอโรบิกสลับกับการออกก�ำลังกาย

แบบการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบมี

แรงต้าน (Resistance exercise) ประมาณ 30 ถึง 90 

นาที ต่อสัปดาห์ต่อเนื่องอย่างน้อย 4 สัปดาห์หรือ

มากกว่าหนึ่งปี 

การออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันโรคหัวใจ

	 โรคหวัใจเป็นโรคท่ีเป็นสาเหตุการเสียชีวติ

และการนอนโรงพยาบาลอันดับต้นๆ ของผู้สูงอายุ  

การออกก�ำลังกายท่ีเหมาะสมเพื่อป้องกันโรคน้ี

ได้แก่ การออกก�ำลังแบบแอโรบิก ระดับความหนกั

ปานกลาง อตัราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย ร้อยละ 

50 – 80  เป็นเวลา อย่างน้อย  30 – 60  นาที ต่อเนื่อง 

ทุกวัน 5 วันต่อสัปดาห์ หรือการเดินอย่างต่อเนื่อง 

เป ็น เวลา  30  นาทีทุกๆ วัน  หรืออาจเป ็น 

การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ 

กล ้ามเนื้อส�ำหรับผู ้สูงอายุ  (Strengthening  

exercise for older adults) จ�ำนวน 1 – 2 เซต  

ค่าความเหนื่อยของ Borg อยู่ระหว่าง 10 – 15 PRE  

การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นส�ำหรับ 

ผูสู้งอาย ุหรอืการออกก�ำลังกายเพือ่เพิม่การทรงตัว 

ส�ำหรับผู้สูงอายุ 2 – 3 สัปดาห์ (Nelson et al., 2007)

การออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันข้อเสื่อม

	 โ ร ค ข ้ อ เ ข ่ า เ สื่ อ ม เ ป ็ น โ ร ค ที่ มี ก า ร

เปลี่ยนแปลงของกระดูกอ่อนผิวข้อ มีการท�ำลาย

กระดูกอ่อนผิวข้ออย่างช้า ๆ เป ็นโรคที่ เป ็น

สาเหตุให้เกิดภาวะทุพลภาพในผู้สูงอายุ (วีรศักด์ิ  

เมืองไพศาล, 2560) การออกก�ำลังกายเพื่อ

ป ้ อ ง กั น โ ร ค น้ี  ไ ด ้ แ ก ่  ก า ร อ อ ก ก� ำ ลั ง ก า ย

แ บ บ แ อ โ ร บิ ก  ร ะ ดั บ ค ว า ม ห นั ก ป า น ก ล า ง  

อั ต ร า ก า ร เ ต ้ น ข อ ง หั ว ใ จ เ ป ้ า ห ม า ย ร ้ อ ย ล ะ  
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50 – 80 เป็นเวลา อย่างน้อย 30 – 60 นาที ต่อ

เนื่องทุกวัน เป็นเวลา 6 –52 สัปดาห์หรือการออก

ก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ส�ำหรับผู้สูงอายุ) แบบยืดเหยียด และแบบเกร็ง

กล้ามเนื้อ (Isotonic exercise/Isotonic exercise)  

2 – 3 วันต่อสัปดาห์ หรือการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่ม

การทรงตัวส�ำหรับผู้สูงอายุ  3– 5วันต่อสัปดาห์

การออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันโรคเบาหวาน

	 โรคเบาหวานเป็นภาวะสุขภาพที่ส�ำคัญ

ส�ำหรับประชากรสูงอายุ ประมาณหน่ึงในสี่ของ 

ผูท่ี้มีอายมุากกว่า 65 ปี มีโรคเบาหวาน และสัดส่วน

นี้คาดว่าจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วในอนาคต ใน

ทศวรรษที่ผ่านมา ผู้สูงอายุที่เป็นโรคเบาหวานมี

อตัราการเสยีชวีติก่อนวยัอนัควรสงูข้ึน การเกดิโรค

เบาหวานในผู้สูงอายุนั้น มาจากปัจจัยสองประการ

ร่วมกัน ได้แก่ ความพร่องในการหลั่งอินซูลินของ

ตับอ่อน ส่งผลให้เกดิภาวะขาดอนิซูลนิร่วมกบัการ

ออกฤทธ์ิของอินซูลินบกพร่องท�ำให้เกิดภาวะด้ือ

อนิซูลนิ (อภริดี ศรวีจิติรกมล  และวรรณี พธิิยานนัท์, 

2548) การออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันโรคน้ี ได้แก่ 

การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ระดับความหนัก 

ปานกลาง อตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย ร้อยละ 

50 – 70 เป็นเวลา ต่อเนื่องเป็นเวลา 8– 52 สัปดาห์ 

หรือการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือส�ำหรับผู้สูงอายุ 3 วันต่อสัปดาห์ การ

ออกก�ำลังกาย การมีกิจกรรมทางการอย่างต่อเนื่อง

สามารถป้องกันโรคเบาหวานได้ (The American 

Diabetes Association, 2018)

การออกก�ำลังกายเพ่ือป้องกันโรคความดันโรคหิต

สูง

	 โรคความดันโลหิตสูง เป็นโรคท่ีส่งผลให้

เกิดความผิดปกติต่ออวัยวะต่าง ๆ หลายระบบใน

ร่างกาย ผู ้ท่ีมีภาวะความดันโลหิตสูงเร้ือรังที่ไม่

สามารถควบคุมความดันโลหิตให้อยู่ในระดับปกติ

ได้อย่างต่อเนื่อง มักเกิดภาวะแทรกซ้อนต่ออวัยวะ

ส�ำคัญ เช่น หัวใจ หลอดเลือด ตา ไต สมอง ซึ่ง

เป็นภาวะแทรกซ้อนท่ีอันตรายอย่างยิ่ง (Weber et 

al., 2013) การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมได้แก่ การ

ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกอย่างสม�ำ่เสมอจะ ท้ังนี้

จะต้องเป็นการออกก�ำลังกายในระดับปานกลาง  

โดยในขณะออกก�ำลังกายจะเพิ่มการเผาผลาญ 

[METs] อย่างน้อยร้อยละ 40-60 ของความต้องการ

ออกซิเจนสูงสุด (Thompson et al., 2003) และ 

การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ 

กล้ามเน้ือส�ำหรับผู้สูงอายุ 2 – 3 วันต่อสัปดาห ์

ออกร่วมกับการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกใน 

ช่วงก่อนและหลังการออกก�ำลังกาย

ข้อแนะน�ำเกี่ยวกับการมีกิจกรรมทางกายที่

เหมาะสมกับผู้สูงอายุ
	 เนื่องจากผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทาง

สรีรวิทยา ร่างกายมีความเสื่อมถอยเกิดข้ึนในผู้สูง

อายุ การมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุจะต้องมี

ลกัษณะท่ีเฉพาะ ซ่ึง HHS (2008) และ WHO (2010) 

ได้ให้แนวปฏิบัติไว้ดังนี้

	 1.	 ในผู ้ สูงอายุท่ีมีโรคประจ�ำตัว ควร

ปรึกษาแพทย์ก่อนออกก�ำลังกายทุกครั้ง (Elsawy 

& Higgins, 2010) เริ่มต้นการมีกิจกรรมทางกาย

อย่างช้าๆ และถ้ามีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิก

ควรเป็นแรงกระแทกต�่ำ มีความยืดหยุ่นต�่ำ

	 2.	 ผู ้สูงอายุทุกคนควรหลีกเลี่ยงการอยู ่

นิ่งๆ ควรมีกิจกรรมทางกายอย่างใดอย่างหน่ึงท่ี
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เหมาะสมกับตัวเอง เช่น ปั่นจักรยาน จูงสุนัขเดิน

เล่น เต้นร�ำ ท�ำงานบ้าน หรือการเดิน เป็นต้น

	 3.	 ควรเริม่การออกก�ำลังกาย หรอืกจิกรรม

ทางกายทีไ่ม่หกัโหมในครัง้แรก แล้วค่อยๆเพิม่ความ

แรงขึ้นเรื่อย ๆ 

	 4.	 ผูสู้งอายุท่ีมสุีขภาพดี ไม่มีความเจบ็ป่วย

ทางกายควรมีกิจกรรมทางกาย อย่างน้อย 150 นาที

ต่อสัปดาห์ (ในกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง) 

ควรใช้เวลาอย่างน้อย 2 ชั่วโมง 30 นาทีต่อสัปดาห์ 

หรือ 1 ชั่วโมง 15 นาที ต่อสัปดาห์ หรือวันละ 30 

นาทีทุกๆวัน ในการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก 

หรือ10 นาทีทุกวัน หรือ วันละ30 นาที เป็นเวลา  

5 วันต่อสัปดาห์ 

	 5.	 ผูสู้งอายท่ีุไม่สามารถมีกิจกรรมทางกาย 

ได้ 150 นาทีต่อสัปดาห์ (ในกิจกรรมทางกายระดับ

ปานกลาง) ควรเลือกท�ำกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะ

ส�ำหรับตนเอง อาจเป็นกิจกรรมทางกายที่มีการ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์

หรือการเดินต่อเนื่องอย่างน้อย 15 นาทีทุกวัน 

(WHO, 2010)

	 6.	 ควรมีกิจกรรมทางกายแบบการเพิ่ม

การทรงตัว (Balance exercise) เพื่อลดความเสี่ยง 

ต่อการหกล้ม

	 7.	 ควรมกีารต้ังเป้าหมายในการมีกจิกรรม

ทางกาย เหน็ความส�ำคัญของการมีกจิกรรมทางกาย

อย่างสม�่ำเสมอจะส่งผลดีต่อสุขภาพของตนเอง

บทสรุป
	 การมกีจิกรรมทางกายมีความส�ำคญัส�ำหรบั

ผู้สูงอายุ ท้ังในผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพดีเพื่อป้องกัน

การเกิดโรคในอนาคต และส�ำหรับผู ้สูงอายุท่ีมี

โรคเรื้อรังเพื่อป้องกันไม่ให้โรคเป็นมากขึ้นกว่า

เดิม ผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่อง 

สม�่ำเสมอทุกวัน ไม่ว่าจะเป็นการปฏิบัติกิจวัตร

ประจ�ำวัน การท�ำงานบ้าน ไปจ่ายตลาด ถือของ  

การเดินอย่างต่อเนื่อง รวมถึงการออกก�ำลังกาย

แบบแอโรบิก ที่สามารถแทรกการออกก�ำลังกาย  

เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การออกก�ำลัง

กายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น และการออกก�ำลังกาย 

เพื่อเพิ่มการทรงตัว เป็นต้น
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