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Abstract

	 Aquatic exercise for seniors is a combination of the benefits of the exercises and 
physical properties of water applying to the elderlies. The workout provides advantageous 
impacts to the body systems such as muscular system, skeletal system, and blood circulation. 
Furthermore, the impact force on joints from the activity can be decreased by buoyant force 
due to water. Additionally, the exercise has been affected in a positive way to mental health, 
for instance, it relieves stress and reduces fear of falls during exercise. Societally, having 
participation in a group exercise improves cognitive functioning decreasing dementia and 
depression. A variety of aquatic exercise postures can strengthen the different parts of the 
body. Nonetheless doing activity in a pool still concerns a couple of precautions. To achieve 
maximum benefit, the elderly should be under professional supervision and guidance during 
practicing. 

Keywords: aquatic exercise; seniors; health care

Correspondence to: Jirabhorn Kaewkomon
Email: jirabhornnun1919@gmail.com
Received: 15 March 2021
Revised: 23 April 2021
Accepted: 27 April 2021

http://dx.doi.org/10.33192/Simedbull.2021.26

48 ปีีท่ี่�  14 ฉบัับท่ี่�  3 ก.ค. - ก.ย. 256448

Review Article

http://dx.doi.org/10.33192/Simedbull.2021.26


การกายบริิหารในน้ำำ��สำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ
จิิราภรณ์์ แก้้วโกมล*, สุุพััตรา ไชยบาล**   
*สาขากายภาพบำำ�บััด ภาควิิชาเวชศาสตร์์ฟ้ื้� นฟูู คณะแพทยศาสตร์์ ศิิริิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััย
มหิิดล กรุุงเทพมหานคร, **สาขาวิิชากายภาพบำำ�บััด สำำ �นักวิิชาสหเวชศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยวลัยลัักษณ์์
นครศรีีธรรมราช 

บทคััดย่่อ

	 การกายบริิหารในน้ำำ��สำำ�หรัับผู้้�สููงอายุเุป็็นการผสมผสานประโยชน์์จากคุุณสมบััติิทางกายภาพของน้ำำ��เข้้ากัับท่่าทางการออกกำำ�ลัังกาย
แบบกายบริิหารโดยประยุกุต์์ให้้เข้้ากัับผู้้�สููงอายุ ุซ่ึ่�งการออกกำำ�ลัังกายน้ี้�จะส่่งผลดีีต่อระบบต่่างๆของร่่างกาย เช่่น ระบบกล้้ามเน้ื้�อ ระบบกระดููก 
ระบบการไหลเวีียนโลหิต เป็็นต้้น อีีกทั้้�งแรงลอยตััวของน้ำำ��ยังัทำำ�ให้้ลดแรงกระแทกระหว่่างข้้อต่่อขณะออกกำำ�ลัังกายอีีกด้้วย นอกจากประโยชน์์
ทางด้้านร่่างกายแล้้ว ยังัส่่งผลดีีทางด้้านจิิตใจของผู้้�สููงอายุ ุ เช่่น ทำำ�ให้้เกิิดความผ่่อนคลายจากความเครีียด และยังัช่่วยให้้ความกลััวที่่�จะเกิิดการ
ล้้มอัันเนื่่�องจากการออกกำำ�ลัังกายลดลง และหากมีีการออกกำำ�ลัังกายแบบเป็็นกลุ่่�ม จะช่่วยทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุมุีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น ซ่ึ่�งจะสามารถ
ช่่วยลดภาวะสมองเสื่่�อมและซึึมเศร้้าได้้ โดยการกายบริิหารในน้ำำ��จะมีีท่าทางที่่�หลากหลาย ซ่ึ่�งแต่่ละท่่าจะส่่งผลต่อกล้้ามเน้ื้�อแต่่ละส่่วนแตกต่่าง
กัันไป ทั้้�งน้ี้�การกายบริิหารในน้ำำ��ก็ยังัคงมีีข้้อควรระวัังหลายประการ เพื่่�อให้้การออกกำำ�ลัังกายเป็็นประโยชน์์สููงสุุด ผู้้�สููงอายุุควรอยู่่�ภายใต้้การดููแล
และคำำ�แนะนำำ�ในการทำำ�กายบริิหารจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ

คำำ�สำำ�คััญ: กายบริิหารในน้ำำ��; ผู้้�สููงอายุุ;  การดููแลสุขภาพ

บทนำำ�

	 สัังคมไทยได้้เข้้าสู่่�สังคมสููงวััยมาตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2548 เมื่่�อสััดส่่วน
ประชากรสููงอายุุ 60 ปี ขึ้้�นไปสููงขึ้้�นถึึงร้้อยละ 10 ของจำำ�นวนประชากร
ทั้้�งหมด และจะมีีสัดส่่วนที่่�เพิ่่�มสููงขึ้้�นเป็็นร้้อยละ 20 ในปีี พ.ศ. 2564 
และคาดว่่าไม่่ถึึง 20 ปี ข้้างหน้้าจะมีีสัดส่่วนมากถึึงร้้อยละ 28 นั บว่่า
ประเทศไทยกำำ�ลัังจะกลายเป็็นสัังคมผู้้�สููงอายุุอย่่างสมบููรณ์์1 ปั ญหาด้้าน
สุุขภาพของผู้้�สููงอายุุที่่�พบสููงเป็็นอัันดัับต้้น ๆ คืื อการเคลื่่�อนไหวร่างกาย 
ภาวะข้้อเสื่่�อม ความดัันโลหิตสููง เบาหวาน ปัญหาด้้านการได้้ยิน การสื่่�อ
ความหมาย การเรีียนรู้้� ด้้านจิิตใจ ด้้านสติิปััญญา เป็็นต้้น เป็็นที่่�ทราบกััน
ดีีว่า การออกกำำ�ลัังกายสามารถช่่วยลดความเสี่่�ยงในการเกิิดปััญหาต่่างๆ 
ของโรคเหล่่าน้ี้�ได้้  แต่่เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุมีีข้้อจำำ�กัดทางร่่างกายหลายอย่า่ง
 เช่่น มีีอาการเจ็็บปวดบริิเวณข้้อต่่อ เหนื่่�อยง่่าย ความแข็็งแรงของกล้้าม
เน้ื้�อและความสามารถในการทรงตััวลดลง  รวมไปถึึงทางด้้านจิิตใจ  เช่่น
 การกลััวการหกล้้ม สิ่่�งเหล่่าน้ี้�ล้้วนเป็็นสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุไม่่สามารถ
ออกกำำ�ลัังกายได้้ตามปกติิได้้2,3 ดังนั้้�นเมื่่�ออายุุมากขึ้้�น การออกกำำ�ลัังกาย

จึึงเป็็นเรื่่�องที่่�ยากลำำ�บาก และมีีความสนุกน้้อยลง แม้้กระทั่่�งการเดิินก็็ยััง
ทำำ�ให้้เกิิดแรงกดที่่�ทำำ�ต่อกระดููกและข้้อต่่อ อีี กทั้้�งการออกกำำ�ลัังกายด้้วย
อุุปกรณ์ท์ี่่�ช่่วยลดแรงกระแทกที่่�กระทำำ�ต่อข้้อต่่อ เช่่น การปั่่�นจัักรยานหรืือ
เครื่่�องเดิินวงรีี (elliptical machine) ก็สามารถที่่�จะก่่อให้้เกิิดอัันตรายได้้
 เนื่่�องจากเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม4   ดังนั้้�นการประยุุกต์์ใช้้คุุณสมบััติิ
ทางกายภาพของน้ำำ��มาช่่วยในการออกกำำ�ลัังกายจึึงเข้้ามามีีบทบาททำำ�ให้้
การออกกำำ�ลัังกายในผู้้�สููงอายุุมีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น  

ผลของการกายบริิหารในน้ำำ��ต่่อระบบต่่าง ๆ ในร่างกายของ
ผู้้�สููงอายุ 
	 การกายบริิหารในน้ำำ��คืือการนำำ�ประโยชน์์จากคุุณสมบััติิทาง
กายภาพของน้ำำ��  อาทิิเช่่น คว ามดัันของน้ำำ��  แรงลอยตััวและแรงต้้านของ
น้ำำ��มาประยุกุต์์ใช้้กับการออกกายบริิหารท่่าทางต่่างๆ ซ่ึ่�งส่่งผลดีีต่อระบบ
ต่่างๆในร่่างกาย อันได้้แก่่ 
	 1. ผลต่ อระบบกล้้ามเน้ื้�อ เมื่่�อมีีการเคลื่่�อนไหวร่างกายในน้ำำ��  
แรงต้้านของน้ำำ��จะทำำ�ให้้กล้้ามเน้ื้�อต้้องออกแรงมากขึ้้�น เมื่่�อเทีียบกัับการ
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เคลื่่�อนไหวท่าเดีียวกันกัับการออกกำำ�ลัังกายบนบก  สิ่่�งน้ี้�จะช่่วยเพิ่่�มความ
แข็็งแรงของกล้้ามเน้ื้�อ อีีกทั้้�งแรงลอยตััวของน้ำำ��ยัังมีีส่วนช่่วยพยุุงน้ำำ��หนััก
ของร่่างกายไว้้ ซ่ึ่�งช่่วยเพิ่่�มความสามารถในการทรงท่่า5 ให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุได้้ 
	 2. ผลต่ อระบบหััวใจและการไหลเวีียนของโลหิต  แรงดัันที่่�น้ำำ��
กระทำำ�ต่อร่่างกายจะส่่งผลให้้ความดัันเฉลี่่�ยในหลอดเลืือดแดงสููงขึ้้�น ซ่ึ่�ง
ส่่งผลให้้ปริมิาณโลหิติที่่�ถููกสููบฉีีดต่่อการบีีบตััวของหัวัใจในแต่ล่ะครั้้�งเพิ่่�ม
ขึ้้�น จึึงทำำ�ให้้การบีีบของหัวัใจในแต่ล่ะครั้้�งจะสามารถขนส่ง่ออกซิเิจนและ
สารอาหารไปเล้ี้�ยงร่่างกายได้้อย่า่งมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น สิ่่�งน้ี้�จะเป็็นการ
ลดภาระการทำำ�งานของหััวใจลง จึึ งส่่งผลให้้อัตราการเต้้นของหััวใจขณะ
พัักลดลง6 อั นบ่่งบอกถึึงสมรรถภาพร่่างกายที่่�ดีีขึ้้�น7 และยัังมีีงานวิิจััย
รายงานว่่าความดัันของน้ำำ��ยัังช่่วยให้้ลดการคั่่�งค้้างสะสมของของเหลว
ภายใต้้ผิวหนััง ส่ งผลให้้ช่วยลดอาการบวมได้้อีีกด้้วย8 แต่่ทั้้�งน้ี้�ผู้้�สููงอายุุที่่�
มีีภาวะความดัันโลหิตสููง คว รปรึึกษาแพทย์์หรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญก่่อนทำำ�การ
กายบริิหารในน้ำำ��
	 3. ผลต่ ่อกระดููกและข้้อต่่อ แรงลอยตััวของน้ำำ��จะช่่วยในการ
พยุุงน้ำำ��หนัักที่่�กดทัับลงบนข้้อต่่อ เป็็นผลให้้แรงกระแทกต่่อข้้อต่่อที่่�เกิิด
จากการออกกำำ�ลัังกายลดลง ช่วยคงสภาพความหนาแน่่นของกระดููกหรืือ
เพิ่่�มความหนาแน่่นของกระดููก นอกจากน้ี้�ยังัมีีงานวิิจััยที่่�ระบุุว่่า การออก
กำำ�ลัังกายในน้ำำ��จะสามารถช่่วยชะลอภาวะกระดููกพรุุน (osteoporosis) 
ในผู้้�สููงอายุุได้้อีีกด้้วย9  

	 4. ผลต่ อระบบประสาทและสมอง ดั งที่่�กล่่าวไว้้ข้้างต้้นว่่าการ
ออกกำำ�ลัังกายในน้ำำ��จะทำำ�ให้้การไหลเวีียนโลหิตเพิ่่�มขึ้้�น  ซ่ึ่�งส่่งผลให้้โลหิต
สามารถนำำ�ออกซิเิจนไปเลี้้�ยงสมองได้้มากขึ้้�น  จากงานวิจัิัยพบว่า่การออก
กำำ�ลัังกายในน้ำำ��ยัังสามารถช่่วยพััฒนาการทรงตััวและการเดิินในผู้้�ป่่วยที่่�
เป็็นโรคหลอดเลืือดสมองอุุดตััน10 อีี กทั้้�งยัังมีีส่วนช่่วยในการฟ้ื้�นฟููสภาพ
ร่่างกายและจิิตใจในผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะสมองเสื่่�อม11,12 ได้้อีีกด้้วย 
	 5. ผลทางด้้านอื่่�นๆ ได้้แก่่ ช่วยให้้ผ่อนคลายความตึึงเครีียด13, 14  
และกระตุ้้�นฮอร์์โมนที่่�จำำ�เป็็น15 
	 การออกกำำ�ลัังกายในน้ำำ��นั้้�นไม่่มีีแบบแผนตายตััว ขึ้้ �นอยู่่�กับ
วััตถุประสงค์์และความสนใจ สามารถทำำ�กิจกรรมได้้ทั้้�งแบบเดี่่�ยวและแบบ
กิิจกรรมกลุ่่�ม  กิจกรรมที่่�ใช้้อาจจะเป็็นการเคลื่่�อนไหวในน้ำำ�� เพื่่�อเพิ่่�มกำำ�ลััง
กล้้ามเน้ื้�อเป็็นมััดๆ หรืือฝึึกทั้้�งท่่อนแขนและขา มักจะมุ่่�งเน้้นการออกกำำ�ลััง
กายในลัักษณะที่่�มีีการทำำ�งานเป็็นกลุ่่�มกล้้ามเน้ื้�อ (functional mobility) 
ยกตััวอย่า่งเช่่น การเดิิน การกระโดด การวิ่่�ง เต้้นแอโรบิิก และการเต้้นรำำ�
เป็็นต้้น แต่่เพื่่�อให้้เกิิดประสิิทธิิผลของการออกกำำ�ลัังกายที่่�ดีีจึึงจำำ�เป็็น
ที่่�ต้้องมีีความรู้้�ทางด้้านสรีีรวิิทยาของการออกกำำ�ลัังกายหรืืออยู่่�ภายใต้้
การควบคุุมดููแลของผู้้�ที่่�มีีความรู้้� โดยผู้้�ที่่�ให้้คำำ�แนะนำำ�หรืือครููฝึึกควรมีี
ประสบการณ์์และความเชี่่�ยวชาญการออกกำำ�ลัังกายในน้ำำ��

ประโยชน์์ของการกายบริิหารในน้ำำ��สำำ�หรัับผู้้�สููงอายุ
	 1. ช่ วยลดแรงที่่�กระทำำ�ต่อข้้อต่่อ16 การออกกำำ�ลัังกายในน้ำำ��นับ
ว่่าเป็็นการออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะสมที่่�สุุดสำำ�หรับัผู้้�ที่่�มีีภาวะข้้ออัักเสบ โดย
เฉพาะอย่่างยิ่่�งในผู้้�สููงอายุุ เนื่่�องจากแรงลอยตััวของน้ำำ��ทำำ�หน้้าที่่�พยุุงน้ำำ��
หนัักของร่่างกายเอาไว้้ ทำำ�ให้้แรงกดหรืือแรงกระแทกที่่�กระทำำ�ต่อกระดููก

และข้้อต่่อลดลง ซ่ึ่�งส่่งผลให้้อาการเจ็็บปวดที่่�เกิิดจากภาวะข้้ออัักเสบลดลง
 ไม่่เพีียงเท่่านั้้�น จากหลัักพลศาสตร์์ของน้ำำ��ยัังมีีส่วนช่่วยในการเพิ่่�มการ
หมุุนเวีียนของโลหิตและของเหลวในร่่างกายได้้เป็็นอย่่างดีี  
            2. ลดความเสี่่�ยงในการหกล้้ม อันเนื่่�องจากการออกกำำ�ลัังกาย17

การออกกำำ�ลัังกายบนบกในผู้้�สููงอายุุที่่�มีีการทรงตััวไม่่ดีี  หรืือหกล้้มบ่่อย 
จะเป็็นการเพิ่่�มความเสี่่�ยงในการหกล้้ม18 อีีกทั้้�งการกลััวการหกล้้มยังัเป็็น
สิ่่�งที่่�จำำ�กัดการเคลื่่�อนไหวของผู้้�สููงอายุุ ทำ ำ�ให้้ไม่่กล้้าที่่�จะลุุกเดิินหรืือออก
กำำ�ลัังกายเบา ๆ  ซ่ึ่�งเป็็นสาเหตุุหน่ึ่�งของการสููญเสีียการทรงตััว  และกล้้าม
เน้ื้�ออ่่อนแรง สิ่่ �งเหล่่าน้ี้�แสดงให้้เห็็นว่่าผู้้�สููงอายุุจำำ�เป็็นที่่�จะต้้องมีีบริิเวณ
ที่่�ออกกำำ�ลัังกายที่่�ไม่่มีีความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม ซ่ึ่�งทำำ�ให้้ร่างกายสามารถ
เคลื่่�อนไหวได้้อย่่างเต็็มที่่�ในการออกกำำ�ลัังกาย ทั้้ �งน้ี้�การออกกำำ�ลัังกายใน
น้ำำ��อย่่างต่่อเนื่่�องจะช่่วยเพิ่่�มความสามารถในการทรงตััว19 และลดความ
เสี่่�ยงในการหกล้้มได้้20

	 3. มีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับสัังคมมากขึ้้�น  แม้้การออกกำำ�ลัังกายที่่�บ้้านจะ
สะดวกและส่่งผลดีีต่อร่่างกาย แต่่ผู้้�สููงอายุุอาจจะขาดปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น
 อันอาจจะทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีอาการซึึมเศร้้า หรืือความเหงาได้้ ซ่ึ่�งเป็็นเหตุุ
ให้้การทำำ�งานของร่่างกายเสื่่�อมลงและทำำ�ให้้การรัับรู้้�ถึึงความสุุขลดลง21 
การเข้้าร่่วมกลุ่่�มการออกกำำ�ลัังกายในน้ำำ�� ไม่่เพีียงเสริมสร้้างความแข็็งแรง
ทางร่า่ยกายเท่่านั้้�น แต่่เปิิดโอกาสให้้ผู้้�สููงอายุ ุได้้มีีกิจกรรมกัับเพื่่�อนในวััย
เดีียวกัน ซ่ึ่�งเป็็นผลทำำ�ให้้อาการซึึมเศร้้าและความเหงาลดลง	
          4.  เสริมสร้้างหรืือคงความหนาแน่่นของกระดููก9 จากงานวิิจััยพบ
ว่่าการกระโดดในน้ำำ��ในระดัับการออกกำำ�ลัังกายที่่�มีีความเข้้มข้้นสููง (high 
intensity jump-based aquatic exercise)22 และการออกกำำ�ลัังกาย
โดยใช้้แรงต้้านจากน้ำำ��23 จะสามารถช่่วยเพิ่่�มความหนาแน่่นของกระดููก 
และช่่วยป้้องกัันการสููญเสีียมวลกระดููกได้้เช่่นกััน	
	
ขั้้�นตอนการกายบริิหารในน้ำำ��สำำ�หรัับผู้้�สููงอายุ 
	 1. ช่่วงอบอุ่่�นร่างกาย (warm up) ก่อนที่่�จะทำำ�การกายบริิหาร
ในน้ำำ��ทุกครั้้�งเพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลัังกายผู้้�สููงอายุุจะ
ต้้องยืืดกล้้ามเน้ื้�อทุุกส่่วนของร่่างกายเละสร้้างความคุ้้�นเคยกัับน้ำำ��ด้้วยการ
เดิินไปมาในน้ำำ�� ใช้้เวลาโดยประมาณ 10-15 นาทีี
	 2. ช่่วงออกกำำ�ลัังกาย (arobic phase) ท่าที่่�แนะนำำ�สำำ�หรัับ
การกายบริิหารในน้ำำ��ระดัับเริ่่�มต้้น21.22,23   
 	 2.1  ท่าวิ่่�งเหยาะๆในน้ำำ�� เป็็นการออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิิกที่่�มีี
แรงกระแทกต่ำำ��ซ่ึ่�งสามารถช่่วยให้้หัวใจสููบฉีีดโลหิตได้้ดีี ส่งผลให้้ระบบไหล
เวีียนโลหิตในร่่างกายมีีประสิิทธิิภาพดีีขึ้้�น โดยเริ่่�มจากการก้้าวไปข้้างหน้้า
และข้้างหลััง โดยทำำ�เซตละ 15-20 ครั้้�งต่่อเนื่่�องกััน จำำ�นวนท่า่ละ 3-5 เซต 
	 2.2 ท่ าตีีขาในน้ำำ��  เป็็นการออกกำำ�ลัังกายแบบคาร์์ดิิโอที่่�มีีแรง
กระแทกต่ำำ�� ซ่ึ่�งสามารถทำำ�ได้้โดยใช้้หรืือไม่่ใช้้โฟมว่่ายน้ำำ��ก็ได้้ หากใช้้โฟมว่่าย
น้ำำ��  ให้้จับโฟมไว้้ข้้างหน้้า โดยให้้ศีีรษะพ้้นน้ำำ��  และลำำ�ตัวขนานกับัผิิวน้ำำ��และ
ตีีขาไปรอบ ๆ สระ หากไม่่มีีโฟม ให้้ทำำ�เช่่นเดีียวกัน เพีียงแต่่เปลี่่�ยนมาเป็็น
เกาะขอบสระ แล้้วตีีขา โดยการตีีขาน้ี้� จะต้้องตีีเป็็นจัังหวะ ไม่่เร็็วเกิินไปโดย
ทำำ�เซตละ 15-20 ครั้้�งต่่อเนื่่�องกััน จำำ�นวนท่่าละ 3-5 เซต
	 2.3  ท่ากางขาหุุบขา ทำำ�ได้้โดยการยืืนตรงอยู่่�ในน้ำำ�� และยกขาข้้าง



51

Siriraj Medical Bulletin

51

Siriraj Medical Bulletin

หน่ึ่�งไปทางด้้านข้้าง แล้้วกลัับสู่่�ท่ายืืนตรง ทำำ�เช่่นน้ี้�สลัับกัันไป โดยทำำ�เซตละ 
15-20 ครั้้�งต่่อเนื่่�องกััน จำำ�นวนท่่าละ 3-5 เซต
	 2.4  ท่าเตะสููง ทำำ�โดยการมืือข้้างหน่ึ่�งเกาะขอบสระ และยกขา
ข้้างหน่ึ่�งไปทางด้้านหน้้าด้้านหลััง  ทำำ�เช่่นน้ี้�สลัับกัันไปสองข้้าง  โดยทำำ�เซต
ละ 15-20 ครั้้�งต่่อเนื่่�องกััน จำำ�นวนท่่าละ 3-5 เซต 
	 2.5  ท่าหุุบแขนด้้านหน้้า ทำำ�โดยการกางแขนเละหุุบแขนมาด้้านหน้้า
ทำำ�ต่อเนื่่�องอย่่างช้้าๆโดยทำำ�เซตละ 15-20 ครั้้�งต่่อเนื่่�องกััน จำำ�นวนท่่าละ 3-5 เซต
	 2.6  ท่  ่าหุุบแขนด้้านข้้าง ทำ ำ�โดยการกางแขนเละหุุบแขนมา

ด้้านข้้างทำำ�ต่่อเนื่่�องอย่่างช้้าๆโดยทำำ�เซตละ 15-20 ครั้้ �ง ต่ ่อเนื่่�องกััน 
จำำ�นวนท่่าละ 3-5 เซต   
	 3. ช่่วงผ่่อนคลายร่างกาย (cool down) กิิจกรรมเน้้นการ
หายใจเข้้าออกช้้า ๆ ยืืดกล้้ามเน้ื้�อทุุกส่่วนของร่่างกายเพื่่�อผ่่อนคลายหลััง
การกายบริหิาร เพื่่�อทำำ�ให้้อัตราการเต้้นของหัวัใจและความดันัโลหิตค่อยๆ 
ลดลงอย่่างช้้า ๆ
	 เพื่่�อประสิิทธิิภาพการออกกำำ�ลัังกายที่่�ดีีควรมีีกิจกรรมอย่่าง
น้้อย 2-3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ ระยะเวลาในออกกำำ�ลัังกายครั้้�งหน่ึ่�งอาจใช้้เวลา

ภาพท่ี่� 1 ท่่าวิ่่�งเหยาะๆในน้ำำ��
ที่่�มา: วาดโดย ภัทรานิิษฐ์์ โชติิพััชราภิิรมย์์; ปานชนก รสธรรม

ภาพท่ี่� 2  ท่่าตีีขาในน้ำำ��
ที่่�มา:  วาดโดย ภัทรานิิษฐ์์ โชติิพััชราภิิรมย์์; ปานชนก รสธรรม

ภาพท่ี่� 3 ท่่ากางขาหุบขา
ที่่�มา: วาดโดย ภัทรานิิษฐ์์ โชติิพััชราภิิรมย์์; ปานชนก รสธรรม

ภาพท่ี่� 4 ท่่าเตะสููง
ที่่�มา: วาดโดย ภัทรานิิษฐ์์ โชติิพััชราภิิรมย์์; ปานชนก รสธรรม

ภาพท่ี่� 5 ท่่าหุบแขนด้้านหน้้า        
ที่่�มา: วาดโดย ภัทรานิิษฐ์์ โชติิพััชราภิิรมย์์; ปานชนก รสธรรม

ภาพท่ี่� 6 ท่่าหุบเขนด้้านข้้าง     
ที่่�มา: วาดโดย ภัทรานิิษฐ์์ โชติิพััชราภิิรมย์์; ปานชนก รสธรรม
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ประมาณ 5-45 นาทีี ขึ้้�นอยู่่�กับอายุุและสภาพของผู้้�สููงอายุุ ผู้้�สููงอายุุอาจ
ใช้้เวลา 5-10 นาทีีในช่่วงแรกและค่่อย ๆ เพิ่่�มขึ้้�น รวมทั้้�งยืืดเหยีียดกล้้าม
เน้ื้�อก่่อนการออกกำำ�ลัังกายและหลัังการออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อลดการบาดเจ็็บ 

ข้้อห้้ามและข้้อควรระวัังในการออกกำำ�ลัังกายในน้ำำ��24, 25

	 แม้้ว่าการกายบริิหารในน้ำำ��จะมีีประโยชน์์มากมาย แต่่ยังัคงมีีข้้อ
ยกเว้้นสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุทุี่่�มีีไข้้สููง ภาวะหััวใจล้้มเหลว  ความดัันโลหิตสููงหรืือต่ำำ��
ในระดัับที่่�ไม่่สามารถควบคุุมได้้  ไม่่สามารถกลั้้�นการขัับถ่่ายได้้ ระดัับความ
เข้้มข้้นของออกซิเิจนในเลืือดน้้อยกว่่าร้้อยละ 90 โรคเกี่่�ยวกับทางเดิินหายใจ
 โรคลมชัักหรืือลมบ้้าหมูู อีีกทั้้�งหากผู้้�สููงอายุุมีีความเสี่่�ยงในการติิดเช้ื้�อหรืือ
แพร่่เช้ื้�อ เช่่น เป็็นโรคติิดต่่อ  มีีแผลเปิิด หรืือ เป็็นโรคผิวหนััง  ควรหลีีกเลี่่�ยง
การออกกำำ�ลัังกายในน้ำำ��ทุกชนิิด นอกจากน้ี้�ยังัมีีข้้อห้้ามและข้้อควรระวัังอีีก
หลายประการ โดยผู้้�สููงอายุุควรปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญก่่อนจะทำำ�การกายบริิหาร
ในน้ำำ�� และปฏิิบััติิตามอย่่างเคร่งครัดั

การเตรีียมความพร้้อมสำำ�หรัับการทำำ�กายบริิหารในน้ำำ��
	 1. การเลืือกสิ่่�งแวดล้้อม สำำ�หรัับสระว่่ายน้ำำ�� ควรเป็็นสระที่่�มีีความ
โปร่งโล่่งสบาย สามารถขึ้้�นลงสระได้้อย่่างสะดวกและปลอดภัยัต่่อผู้้�สููงอายุ ุโดย
พ้ื้�นควรเป็็นพ้ื้�นกัันลื่่�น และมีีราวจับ มีีขนาดที่่�พอเหมาะต่่อการทำำ�กิจกรรม
ต่่างๆ มีีระดัับความลึึกในระดัับที่่�สามารถประยุุกต์์ใช้้ในการออกแบบรููปแบบ
การออกกำำ�ลัังกาย ในสระควรมีีทั้้�งส่่วนที่่�ต้ื้�นและส่่วนที่่�ลึึก ซ่ึ่�งความลึึกตั้้�งแต่่
 120-150 เซนติิเมตร โดยสระน้ำำ��ทั่่�วไปจะมีีอุณหภููมิอยู่่�ที่่� 25-30 องศา24,25  
	 2. การเลืือกชุุด ชุดว่่ายน้ำำ�� ควรให้้เหมาะสมกัับการออกกำำ�ลัังกาย
ในน้ำำ�� อาจเป็็นชุดุว่่ายน้ำำ��หรืือชุุดที่่�รััดกุุมไม่่เป็็นอัันตราย และขัดัต่่อการออก
กำำ�ลัังกายในน้ำำ�� และควรสวมหมวกว่่ายน้ำำ�� เพื่่�อไม่่ให้้ผมหลุุดร่่วงลอยในน้ำำ��

สรุป
	 การออกกำำ�ลัังกายนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนควรทำำ�อย่่างสม่ำำ��เสมอ
โดยเฉพาะผู้้�สููงอายุุเป็็นวััยที่่�ประสิิทธิิภาพการทำำ�งานของระบบต่่างๆ
ของร่่างกายลดลง การกายบริิหารในน้ำำ��จึึงเป็็นอีีกทางเลืือกหน่ึ่�งที่่�จะช่่วย
ให้้การออกกำำ�ลัังกายในผู้้�สููงอายุมุีีประสิทิธิิภาพมากขึ้้�น และลดความเสี่่�ยง
จากอัันตรายในการออกกำำ�ลัังได้้อีีกด้้วย ไม่่เพีียงแต่่ประโยชน์์ทางด้้าน
สุุขภาพกายเท่่านั้้�น การกายบริิหารในน้ำำ��ยัังเป็็นกิิจกรรมกลุ่่�ม มีีส่วนช่่วย
ให้้ผู้้�สููงอายุไุด้้เข้้าสัังคมกัับคนในช่่วงอายุใุกล้้เคีียงกััน ไม่่อยู่่�อย่า่งโดดเดี่่�ยว 
ซ่ึ่�งสิ่่�งน้ี้�ส่่งผลดีีต่อสภาพจิิตใจและส่่งเสริมคุุณภาพชีีวิตที่่�ดีีขึ้้�น
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