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บทคัดย่อ

	 การออกก�ำลังกายมีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุมาก ควรท�ำให้เป็นกิจวัตรประจ�ำวัน การออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุม ี 

4  แบบ ได้แก่ แบบเพิ่มความอดทนหรอืแอโรบกิ แบบช่วยการทรงตวั และแบบเพิ่มความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและ 

แบบยดืหยุ่น การออกก�ำลงักายแบบเพิ่มความอดทนหรอืแบบแอโรบกิจะกระตุ้นการเต้นของหวัใจและการหายใจ  การ

เดินเร็วเป็นวิธีที่ดีที่สุดส�ำหรับการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกในผู้สูงอายุ การออกก�ำลังกายเพื่อช่วยทรงตัว สามารถ

ป้องกนัการหกล้มได้ การออกก�ำลงักายแบบเพิ่มความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ จะท�ำให้กล้ามเนื้อแขง็แรง เช่น การยกน�้ำ

หนกั  การออกก�ำลงักายแบบยดืหยุ่นช่วยให้ร่างกายท�ำกจิกรรมต่าง ๆ  ได้ตามปกต ิ ช่วยการเคลื่อนไหวของข้อ เช่น การ

เต้นร�ำ  โยคะ  การยดืกล้ามเนื้อเฉพาะกลุ่ม เป็นต้น

ค�ำส�ำคัญ:  การออกก�ำลงักาย,  ผู้สูงอาย ุ 

Abstract

	 Exercise has much benefif its for the elderly that it should be a part of everyday life. There are four types of 

exercises for the elderly including endurance,  balance, strengthening, and flexibility. Endurance or aerobic exercise 

activities increase breathing and heart rate, brisk walking is the best advantage among aerobic exercise activities for 

older adults. Balance exercise help to improve mobility and can prevent falls. Strengthening or resistance exercise  

make the muscles stronger. Lifting weights can build up strength. Flexibility or stretching exercise stretch your 

muscles and help your body do daily activity and improve range of motion. Dance, yoga, and stretching are  

the typical  type of muscle group exercise.

Keywords:  Exercise,  Elderly
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ความน�ำ

	 การก้าวเข้าสูว่ยัสงูอายจุะเผชญิกบัความเสื่อมของ

ร่างกายตามธรรมชาต ิสงัเกตจากการเปลี่ยนแปลงของรปู

ร่าง สภาพของผวิหนงั กล้ามเนื้อ กระดูก ระบบหวัใจและ

หลอดเลอืด สมองและอวยัวะรบัความรู้สกึ สายตา ระบบ

ทางเดนิอาหาร ระบบทางเดนิปัสสาวะ และระบบสบืพนัธุ์  

ระบบต่อมไร้ท่อ เมื่อมอีายมุากกว่า 65 ปี มโีอกาสเกดิโรค

เรื้อรงัสะสมเพิ่มขึ้น  เกดิความพกิารและเสยีชวีติได้ (Nay, 

Garratt, & Fetherstonhaugh, 2014)  มกีารศกึษายนืยนัว่า

ในผูส้งูอายทุี่ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำจะมอีายยุนืยาวขึ้น  

มคีณุภาพชวีติที่ด ี และลดความเสี่ยงการเกดิความพกิาร 

(American College of Sports Medicine, 2011) บทความ

วิชาการนี้ขอน�ำเสนอ ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย  

การเตรยีมตวัในการออกก�ำลงักาย  และชนดิของการออก

ก�ำลงักายในผู้สูงอายุ

ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย (Haber, 2013; 

Saxon, Etten, & Perkins, 2015)  ผูส้งูอายทุี่ได้ออกก�ำลงักาย  

ท�ำให้ร่างกายและจติใจเกดิประโยชน์ดงัต่อไปนี้

	 1.	 ท�ำให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงและสูบฉีดโลหิต

ได้ดขีึ้น ลดอตัราการเต้นของหวัใจทั้งในขณะพกัและ  ออก

ก�ำลงักายท�ำให้ไม่เหนื่อยง่าย  ลดแรงต้านทานของหลอด

เลอืดส่วนปลายท�ำให้ความดนัโลหติลดลง  ลดความเสี่ยง

ต่อโรคความดนัโลหติสงู ลดปรมิาณไขมนัชนดิ triglyceride,  

LDL และเพิ่ม HDL cholesterol จงึลดอตัราเสี่ยงการเกดิ

โรคหลอดเลอืดหวัใจและโรคหลอดเลอืดสมองอดุตนั

	 2.	 ควบคมุน�้ำหนกัตวัไม่ให้อ้วนเกนิไป

	 3.	 ฮอร์โมนอินซูลินออกฤทธิ์ดีขึ้นป้องกันการเกิด

โรคเบาหวานและลดปรมิาณการใช้ยาในผู้เป็นเบาหวาน

	 4.	 ท�ำให้กล้ามเนื้อประสานงานดขีึ้น ช่วยในการ

ทรงตวั และลดความเสี่ยงต่อการหกล้ม

	 5.	 ชะลอความแก่ท�ำให้กระฉบักระเฉง

	 6.	 ระบบทางเดนิอาหารท�ำงานดขีึ้น ทั้งการย่อย

และการดูดซมึอาหาร

	 7.	 ระบบภูมคิุ้มกนัท�ำงานดขีึ้น ไม่เจบ็ป่วยง่าย

	 8. 	สขุภาพจติดขีึ้น ลดความวติกกงัวล ความเครยีด 

มสีมาธใินการท�ำงาน อารมณ์ด ี ลดอาการซมึเศร้า รู้สกึ

ชวีติมคีณุค่ามากขึ้น และนอนหลบัได้ดี

การเตรียมตัวในการออกก�ำลังกาย ผู้สูงอายุที่

ต้องการออกก�ำลงักายจ�ำเป็นต้องมกีารเตรยีมตวัก่อนออก

ก�ำลงักาย และมขี้อปฏบิตั ิ (วไิล คปุต์นริตัศิยักลุ, 2561)  

ดงันี้

	 1.	 ตรวจสขุภาพก่อนการออกก�ำลงักาย ผู้สูงอายุ

ที่ไม่ได้ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำหรอืมโีรคประจ�ำตวัอยูค่วร

ตรวจสขุภาพก่อนเริ่มออกก�ำลงักาย โดยเฉพาะผู้ป่วยโรค

หวัใจ ควรปรกึษาแพทย์ก่อน

	 2.	 สวมเสื้อผ้าที่เหมาะสมกบัสภาพอากาศ

	 3. 	สวมรองเท้าที่เหมาะสม มสีายรดัให้กระชบั ถ้า

ออกก�ำลงักายด้วยการวิ่งเหยาะหรอืเดนิต้องเลอืกรองเท้า

ส�ำหรบัวิ่งหรอืเดนิโดยเฉพาะ

	 4.	 ออกก�ำลงักายในเวลาที่สะดวกส�ำหรบัตนเอง

	 5. 	เลอืกสถานที่สะดวก อากาศถ่ายเทได้ด ีไม่ควร

ออกก�ำลงักายกลางแสงแดดจดั หลกีเลี่ยงการออกก�ำลงักาย

ใกล้ถนนที่เสี่ยงอบุตัเิหตจุากรถยนต์ 

	 6.	 ไม่ควรออกก�ำลงักายตามล�ำพงั

	 ผู้สูงอาย ุควรงดการออกก�ำลงักาย  หากมอีาการ

ดงัต่อไปนี้ (วไิล คปุต์นริตัศิยักลุ, 2561)

	 1. 	มอีาการเจบ็แน่นหน้าอก

	 2. 	จงัหวะการเต้นของหวัใจไม่สม�่ำเสมอ เต้นเรว็

หรอืช้ากว่าปกติ

	 3. 	ความดนัโลหติสงูมากกว่า  200/100 มม.ปรอท

	 4.	 เป็นไข้ ปวดข้อ หรอืมอีาการเจบ็ป่วยเฉยีบพลนั

	 5. 	มอีาการมนึงง วงิเวยีนศรีษะหรอืเดนิเซ

	 6. 	หายใจล�ำบากหรอืมอีาการหอบเหนื่อย
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ชนิดของการออกก�ำลงักายในผูส้งูอาย ุชนดิของ

การออกก�ำลงักายจ�ำแนกตามเป้าหมาย ได้ดงันี้

	 ผูส้งูอายอุอกก�ำลงักาย เพื่อมุง่สู่เป้าหมาย 4 ประการ

ดงัต่อไปนี้        	

	 1.	 กระตุน้การเต้นของหวัใจ การหายใจและระบบ

การไหลเวียนเลือดให้ดีขึ้น เป็นการออกก�ำลังกายแบบ 

แอโรบกิ เพิ่มความอดทน และช่วยป้องกนัโรคบางโรคได้

	 2.	 รกัษาสมดลุร่างกาย ช่วยการทรงตวัไม่ให้หกล้ม

ได้ง่ายซึ่งเป็นสาเหตสุ�ำคญัที่ท�ำให้ผู้สูงอายบุาดเจบ็ถงึขั้น

พกิารและเสยีชวีติได้

	 3.	 เพิ่มความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ เป็นการใช้แรง

ต้านในการเพิ่มประสทิธภิาพการท�ำกจิกรรมต่าง ๆ ได้

	 4.	 เพิ่มความยดืหยุน่ เป็นการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ 

ที่ช่วยให้แขนขาเคลื่อนไหวคล่องขึ้น ท�ำกิจกรรมต่าง ๆ 

สะดวกขึ้น

	 1.	 การออกก�ำลงักายเพือ่กระตุน้การเต้นของ

หัวใจ การหายใจและการไหลเวียนเลือดให้ดีขึ้น

(Aerobic exercise) มีลักษณะที่ส�ำคัญดังนี้ (เสก  

อกัษรานเุคราะห์,  2553;  ปิยะภทัร เดชพระธรรม, 2558)

		  1.1	 เป็นการออกก�ำลงัของกล้ามเนื้อมดัใหญ่ 

บรเิวณแขนขาซึ่งท�ำให้ร่างกายเคลื่อนไหว

		  1.2	 แรงที่ใช้ออกก�ำลงักายต้องออกแรงต�่ำกว่า 

ร้อยละ 60 หรือออกแรงปานกลางเพราะใยกล้ามเนื้อใน

แขนขาชนดิอดทน จะท�ำงานต่อเนื่อง  

	 ค�ำนวณจากอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย

(Target heart rate) ค�ำนวณได้ 2 วธิ ีจากอตัราการเต้นของ

หวัใจสูงสดุ (Maximum heart rate) และจากอตัราการเต้น

ของหวัใจส�ำรอง (Heart rate reserve) 

	 ตัวอย่าง ผู้สูงอาย ุอาย ุ70 ปี มอีตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั 72 ครั้ง/นาที

	 1.2.1	 วธิคี�ำนวณอตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย จากอตัราการเต้นของหวัใจสูงสดุ   

            	 อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย จากการออกก�ำลังกายในระดับปานกลาง เท่ากับ ร้อยละ 55-69  

ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสดุ

		  อตัราการเต้นของหวัใจสูงสดุ	 = 	220-70 (อาย)ุ	 = 	150 ครั้ง/ นาที

		  อตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย 	= 	(55*150) / 100	= 	82.50  ครั้ง/ นาท ี (คดิ 55%)

                                                 หรอื	 = 	(69*150) / 100  	 =	 103.50  ครั้ง/ นาท ี (คดิ 69%)

                  ดงันั้น อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย  =  82-103  ครั้ง/ นาที

	 1.2.2	 วธิคี�ำนวณอตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย จากอตัราการเต้นของหวัใจส�ำรอง

                	 อตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย = อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั + ร้อยละ 40-59 ของอตัราการเต้น

ของหวัใจส�ำรอง

		  อตัราการเต้นของหวัใจส�ำรอง	 =	 อตัราการเต้นของหวัใจสูงสดุ - อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั 

                                                  	 = 	 150 - 72 	 =	 78  ครั้ง/ นาที

  		  อตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย 	=	 72 + 31.2	 = 	103.2 ครั้ง/ นาท ี (คดิ 40%)

                                             หรอื   	 = 	 72 + 46.02  	= 	118.02 ครั้ง/ นาท ี (คดิ 59%)

	      ดงันั้น อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย  =  103-118 ครั้ง/ นาที

ผู้สูงอายคุวรค�ำนวณจากอตัราการเต้นของหวัใจส�ำรองเพราะสภาพร่างกายที่แตกต่างกนัในผู้สูงอายทุี่อายเุท่ากนั    
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		  1.3	 ระยะเวลาในการออกก�ำลังกายต้องท�ำ

ตดิต่อกนันาน 20-30 นาท ีจงึมผีลต่อกล้ามเนื้อหวัใจ  ก่อน

ออกก�ำลงักายต้องมกีารอุน่เครื่องโดยการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ 

นาน  5-10 นาทกี่อนเพื่อให้หวัใจเต้นเรว็ขึ้น และช่วยให้

กล้ามเนื้อและเอน็ยดืตวัได้ดขีึ้น  เมื่อสิ้นสดุการออกก�ำลงั

กายต้องมีการผ่อนคลาย นาน 5-10 นาที เพื่อให้ระบบ

ต่างๆ ปรบัตวัคนืสู่ภาวะปกตโิดยการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ  

ผู้ที่ไม่เคยออกก�ำลงักายมาก่อน อาจออกก�ำลงักายไม่ได้

นานให้เริ่มจากน้อยไปมาก ถ้านานเกนิไปอาจเกดิการบาดเจบ็

ของกล้ามเนื้อและกระดูก

	 การออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ ท�ำได้หลายรปูแบบ

เช่น การเต้นแอโรบิก กระโดดเชือก จ๊อกกิ้ง ว่ายน�้ำ  

ขี่จกัรยาน เต้นร�ำ  เดนิ ร�ำมวยจนี ยนืแกว่งแขน แต่ในผู้

สูงอาย ุการออกก�ำลงักายโดยการเดนิเรว็เหมาะสมที่สดุ

	 2.	 การออกก�ำลงักายเพือ่รกัษาสมดุลร่างกาย 

การทรงตัว (Balance exercise)

	 การทรงตวั หมายถงึ ความสามารถในการรกัษา

สมดลุของร่างกายทั้งในขณะอยู่นิ่ง เช่น การยนืนิ่ง หรอื

ในขณะมกีารเคลื่อนไหว เช่น การเดนิโดยไม่มกีารหกล้ม  

การทรงตวัในผู้สูงอายจุะลดลงเนื่องจากการเปลี่ยนแปลง

ของระบบประสาทส่วนกลางและประสาทรับความรู้สึก

ท�ำให้ระบบการทรงตวัของร่างกายและกล้ามเนื้อไม่สามารถ

ตอบสนองอย่างถูกต้องและทนัเวลา (Carter, Kunnus, & 

Khan, 2001) จึงเสียการทรงตัวและหกล้มซึ่งเป็นปัญหา

ส�ำคญัในผูส้งูอายเุพราะมโีอกาสเกดิความพกิารและเสยีชวีติ

ได้ (Miller, 2009)

	 การฝึกการทรงตวั (Balance  training) ควรท�ำสปัดาห์

ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 15 นาท ี วนัละ 2 รอบ  

ตวัอย่างการฝึก สงัเกตภาพ ก - ง (เสก อกัษรานเุคราะห์, 2553; Haber, 2013)

	  ภาพ 1 ก	 ภาพ 1ข	 ภาพ 1 ค

	 ภาพ 1-1 ง	 ภาพ 1-2 ง
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	 นอกจากนี้ยงัพบว่าการร�ำไทฉ้ ีช่วยเพิ่มการทรงตวั

และป้องกันการหกล้ม  พบว่า การหกล้มลดลงร้อยละ 

47.5 (Wolf, Barnhart, Kutner, McNeely, Coogler, & Xu, 

1996)

	 3.	 การออกก�ำลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ/ การออกก�ำลังกายโดยใช้แรงต้าน

(Strengthening/ resistance exercise)  เป็นการออก

ก�ำลังกายโดยใช้แรงต้าน ซึ่งจะเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำ

กจิกรรมต่าง ๆ   ผูม้อีาย ุ 65-70 ปี ก�ำลงักล้ามเนื้อจะลดลง

ร้อยละ 15.5-26.7 ท�ำให้ความสามารถในการท�ำกจิกรรม

ต่าง ๆ  ลดลง  การฝึกเพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ

ด้วยการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อท�ำได้โดยการยกน�้ำหนกั  การ

ดันหรือการผลักของหนักและค่อยๆเพิ่มน�้ำหนักทีละน้อย 

(Frontera, & Bigard, 2002) เป็นการออกก�ำลงักายกล้าม

เนื้อมดัใหญ่ ๆ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อแขนและขา ควรท�ำ

อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยมีหลักการดังนี้ (เสก  

อกัษรานเุคราะห์, 2553; ปิยะภทัร เดชพระธรรม, 2558)

	 1.	 ก่อนและหลงัออกก�ำลงัควรม ีwarm up และ 

cool down  ด้วยการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ

	 2. 	ห้ามออกก�ำลังแบบเดียวกัน 2 วันติดต่อกัน 

เช่น วันแรกออกก�ำลังแขน วันถัดไปออกก�ำลังขา สลับ 

กนัไป  

	 3.	 การใช้น�้ำหนักวัดออกมาเป็นร้อยละของค่า  

repetition maximum (RM)โดย 1 RM หมายถงึปรมิาณ 

น�้ำหนกัที่ผูอ้อกแรงสามารถยกต้านแรงโน้มถ่วงของโลกจน

สดุพสิยัข้อได้ 1 ครั้งแล้วหมดแรงพอดไีม่สามารถยกครั้ง

ที่สองได้ โดยเริ่มใช้น�้ำหนกัร้อยละ 30-40 ของ 1 RM ใน

การออกก�ำลงัร่างกายส่วนบนและใช้น�้ำหนกั ร้อยละ 50 -60 

ของ 1 RM ในการออกก�ำลงัร่างกายส่วนล่าง ความแรง

ระดบั ร้อยละ  60-80 ของ 1 RM เป็นความหนกัที่เพยีงพอ

ในการเพิ่มความแขง็แรงและก�ำลงัของกล้ามเนื้อ การเพิ่ม

น�้ำหนกัควรเพิ่มขึ้นร้อยละ 2.5-5  ในแต่ละครั้งและเพิ่มได้

ทกุ  2-4 สปัดาห์หรอือาจเริ่มต้นฝึกง่าย ๆ โดยในสปัดาห์

แรกใช้น�้ำหนกัน้อยที่สดุที่ 1-2 ปอนด์แล้วค่อย ๆ เพิ่มขึ้น  

ถ้าใช้น�้ำหนกัมากไปจะท�ำให้กล้ามเนื้อบาดเจบ็ได้  

	 4.	 ผู้สูงอายยุกน�้ำหนกัให้ได้ 10-15 ครั้ง (การออก

ก�ำลงั 1 ชดุ) ตดิต่อกนัได้โดยไม่มอีาการใด ๆ กเ็พยีงพอ 

ใช้เวลา 2-3 วนิาท ีในการยกน�้ำหนกัให้สูงสดุและค้างไว้ 

1 วนิาทแีละใช้เวลา 4-6 วนิาทใีนการยกน�้ำหนกัลง   

	 5.	 หายใจตามปกติ ห้ามกลั้นหายใจระหว่างยก

น�้ำหนกัเพราะอาจท�ำให้ความดนัโลหติสูงขึ้น สงัเกตภาพ

ที่ 2 ก -ค (เสก อกัษรานเุคราะห์, 2553)  

ภาพ 1 ก	 ท่าเขย่งปลายเท้า  ยนืตวัตรง  มอืเกาะเก้าอี้ (ขาเก้าอี้ไม่มลี้อหมนุ) ค่อย ๆ เขย่งปลายเท้าให้สูงที่สดุ ปล่อยมอืจากเก้าอี้

	 ยกมอื 2 ข้างขึ้นขนานกบัพื้น และทรงตวัให้นานที่สดุเท่าที่ท�ำได้

ภาพ 1 ข  	 ท่างอสะโพก ยนืตวัตรง มอืเกาะเก้าอี้ ค่อย ๆ งอเข่าด้านหนึ่งมาหาหน้าอก ปล่อยมอืจากเก้าอี้ ยกมอืสองข้างขึ้นขนานกบัพื้น  

	 และทรงตวัให้นานที่สดุเท่าที่ท�ำได้  ท�ำซ�้ำโดยยนืบนขาอกีข้างหนึ่ง

ภาพ 1 ค  	ท่าเดนิเส้นตรง  เดนิให้ส้นเท้าข้างหนึ่งชนกบัปลายนิ้วเท้าของขาอกีข้างหนึ่ง เดนิสลบักนัไปเป็นเส้นตรง

ภาพ 1-1 ง 	และ  1-2 ง  ท่าลกุจากนั่งไปยนื นั่งเก้าอี้มพีนกัพงิและมทีี่วางแขน ระยะแรกใช้ที่วางแขน 2 ข้าง เพื่อช่วยลกุยนืเมื่อท�ำได้ดขีึ้น 

	 ให้เหลอืการจบั 1 ข้าง แล้วไม่จบัโดยท�ำท่ากอดอก
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	 4.	 การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น/ 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Flexibility/ Stretching 

exercise) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ช่วยให้แขนขา

เคลื่อนไหวคล่องขึ้นท�ำกจิกรรมต่าง ๆ  สะดวกขึ้น ป้องกนั

ข้อยดึตดิ ลดอาการเจบ็ปวดข้อ ลดการบาดเจบ็ในผูส้งูอาย ุ

(Haber, 2013) สามารถประกอบกจิวตัรประจ�ำวนัได้ด ีโดยเฉพาะ

การทรงตัวและการเดิน ท�ำโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

(Muscle stretching) เช่น เต้นร�ำ ร�ำมวยจนี โยคะหรอืยดื

กล้ามเนื้อกลุ่มหลกัได้แก่ กล้ามเนื้อคอ หน้าอก ไหล่ หลงั 

แขน ขา ควรยดืกล้ามเนื้ออย่างช้า ๆ แล้วค้างไว้  10-30  

วนิาท ีท�ำ  3-5 ครั้งส�ำหรบักล้ามเนื้อแต่ละกลุ่ม ระดบัของ

การยดืที่เหมาะสม คอื เมื่อท�ำแล้วไม่รูส้กึเจบ็ปวด แต่อาจ

รูส้กึตงึเลก็น้อยบรเิวณที่ยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ ท�ำอย่างน้อย  

2  ครั้ง/สปัดาห์  อาจออกก�ำลงักายแบบนี้เพยีงอย่างเดยีว

หรือท�ำเป็นส่วนหนึ่งของการออกก�ำลังในระยะอุ่นเครื่อง

และช่วงการผ่อนคลายขณะออกก�ำลงัแบบอื่น ๆ  หากออก

ก�ำลงักายชนดินี้เพยีงอย่างเดยีว  ควรมกีารอุ่นเครื่องก่อน

โดยการออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิอย่างเบา เช่น การเดนิ 

เพื่อให้เลอืดไหลเวยีนดขีึ้น ระยะเวลาของการยดืกล้ามเนื้อ

มดัส�ำคญั  ประมาณ  20-30 นาท/ีวนั ขณะยดืกล้ามเนื้อ

ควรท�ำอยา่งนุม่นวลไม่ควรยดืจนเกนิพสิยัจะท�ำให้ปวดได้ 

สงัเกตภาพที่  3 ก-ช (ปิยภทัร เดชพระธรรม,  2558)  

	 ภาพ 2 ก	 ภาพ 2-1 ข	 ภาพ 2-2 ข	 ภาพ 2 ค

ภาพ 2 ก  	 มอืถอืตุ้มน�้ำหนกัห้อยข้างตวั  เหยยีดแขนตรง  ฝ่ามอืหนัเข้าหาตวั ค่อย ๆ งอข้อศอกขึ้นช้า ๆ หมนุฝ่ามอืเข้าหาหวัไหล่

	 ขณะยกน�้ำหนกั  เกรง็ค้างไว้  ค่อย ๆ เหยยีดข้อศอกมาอยู่ที่เริ่มต้น ท�ำซ�้ำโดยใช้แขนอกีข้างหนึ่ง  

ภาพ 2-1 ข 	และ 2-2 ข ถอืตุ้มน�้ำหนกัไว้  ยกแขนขึ้นตรงชี้ขึ้นเพดาน ใช้มอือกีข้างหนึ่งรองรบับรเิวณใต้ข้อศอก งอศอกลง  ปลายแขนคว�่ำ 

	 ลงด้านหลงั โดยมอืถอืตุ้มน�้ำหนกัลงอยู่ในระดบัไหล่  และเหยยีดข้อศอกขึ้นช้า ๆ  จนชี้ขึ้นเพดาน  เกรง็ค้างไว้ งอศอกลงจน 

	 อยู่ระดบัไหล่และลงข้างล�ำตวั

ภาพ 2 ค	 นั่งหลงัตรงพงิพนกัเก้าอี้ ใส่ถงุทรายหรอืตุ้มน�้ำหนกัที่ข้อเท้า และยกขาขึ้นให้ขนานกบัพื้น เกรง็ค้างไว้ และค่อย ๆ  วางเท้าลงพื้น 

	 ภาพ 3 ก	 ภาพ  3 ข	 ภาพ 3-1 ค 	 ภาพ 3-2 ค         
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บทสรุป

	 การออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุท�ำให้ร่างกาย 

แขง็แรงขึ้นและสามารถช่วยเหลอืตวัเองให้มากที่สดุ  ป้องกนั

ภาวะแทรกซ้อนต่าง ๆ เช่น การบาดเจบ็จากการใช้งาน  

การหกล้ม  เป็นต้น และยงัลดอตัราการเกดิโรครวมถงึลด

อตัราการเสยีชวีติและท�ำให้อายยุนืขึ้น การออกก�ำลงักาย 

ม ี4 แบบคอื การออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ การช่วยการ

ทรงตวั การเพิ่มความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและแบบยดืหยุน่

ซึ่งผูส้งูอายสุามารถเลอืกชนดิของการออกก�ำลงัให้สอดคล้อง

กับความต้องการของร่างกายและท�ำการออกก�ำลังกาย

ครั้งละ 15-20 นาททีกุวนั หรอือย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั้ง 

โดยมกีารอุ่นเครื่อง 5 นาทกี่อนออกก�ำลงักาย และผ่อน

คลาย 5 นาท ีก่อนสิ้นสดุการออกก�ำลงักาย

ภาพ 3 ก  	 กล้ามเนื้อข้างล�ำคอ   ยนืหรอืนั่งเก้าอี้  ล�ำตวัตรง ตามองตรงไปข้างหน้า  เอยีงศรีษะไปทางซ้ายจนตงึ  ค้างไว้  10 วนิาท ี  

	 กลบัศรีษะมาท่าตรง  เอยีงศรีษะไปทางขวาจนตงึ  ค้างไว้  10 วนิาท ี ท�ำสลบักนั

ภาพ 3 ข  	 กล้ามเนื้อหน้าอก งอศอก 90 องศา ข้างล�ำตวั แล้วแบะไหล่มาด้านหลงักล้ามเนื้อหวัไหล่และแขน 

ภาพ 3-1, 3-2 ค	ยนืตรงประสานมอืเหยยีดแขนทั้งสองข้างไปข้างหน้าจนสดุ ค้างไว้  10  วนิาท ี ยกแขนขึ้นเหนอืศรีษะจนสดุ  

	 ค้างไว้ 10 วนิาท ีปล่อยแขนลง

	 ภาพ  3 ง	 ภาพ 3 จ	 ภาพ 3 ฉ	 ภาพ  3 ช	

ภาพ 3 ง  	 กล้ามเนื้อเหยยีดข้อศอก  ยกมอืซ้ายเหนอืศรีษะและงอข้อศอกลงโดยข้อศอกอยู่ที่ระดบัศรีษะ  มอืซ้ายค่อย ๆ เขยบิให้สูงขึ้น 

	 และมอืทั้งสองจบักนัเหยยีดแขนให้ตงึ ท�ำสลบักนั

ภาพ 3 จ  	 กล้ามเนื้อแขน  พนมมอืแล้วกางข้อศอกทั้งสองข้างออกให้ข้อมอืตั้งฉากกบัมอืสองข้าง

ภาพ 3 ฉ  	กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและสะโพก ยืนตรงหาที่เกาะ งอเข่าข้างหนึ่งและใช้มือข้างเดียวกันจับข้อเท้า ดึงให้เข่างอชิดต้นขา 

	 ด้านหลงั ขณะท�ำต้องให้หลงัตรงตลอดเวลา  ท�ำสลบักนั

ภาพ 3 ช  	 กล้ามเนื้อน่อง ยนืแขนเหยยีดตรงยนัฝาไว้  ขาข้างหนึ่งก้าวไปข้างหน้างอเข่า ขาหลงัเหยยีดตรงส้นเท้าแตะพื้นและเข่า

              เหยยีดตรง ค่อย ๆ แอ่นตวัไปข้างหน้าจนน่องตงึหยดุไว้ชั่วครู่ โยกตวักลบัที่เดมิท�ำสลบัขาอกีด้าน
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