
การออกก าลงักาย 
  การออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ เป็นการออกก าลงักาย
เพือ่เพิม่หรือคงไว้ซ่ึงความทนทานของระบบไหลเวยีน
โลหิตและปอด โดยมีขบวนการใช้ออกซิเจน               

     ในขบวนการเผาผลาญ  
  เพือ่ให้เกดิพลงังานส าหรับการออกก าลงักายอย่าง       
      ต่อเน่ือง จงึมีช่ือเรียกการออกก าลงักายชนิดนีว่้า “การ

ออกก าลงักายแบบแอโรบิก” 



การเปลีย่นแปลงในผู้สูงอายุ 
  หลงัอายุ 30 ปีไปแล้ว สมรรถภาพจะค่อย ๆ ลดลงตามอายุที่

เพิม่ขึน้ ผวิหนังจะหยาบกร้านมรีอยย่น มกีารเปลีย่นแปลงของ
อวยัวะภายใน ของระบบต่าง ๆ  

   ระบบการเคลือ่นไหว สมรรถภาพลดลง 

กล้ามเนือ้มีมวลน้อยลง  

เกลอืแร่สะสมลดลง  
กล้ามเนือ้ยดืหดไม่ดี 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลดลง 

ข้อต่อต่าง ๆ เส่ือมสภาพ เคลือ่นไหวลดความคล่องตัว 

การตอบสนองของกล้ามเนือ้ช้า ความเร็วในการหดตัวลดลง 



การเปลีย่นแปลงในผู้สูงอายุ 
   ระบบการหายใจ “เส่ือมสภาพลง”  

  

เกดิเนือ้เยือ่อืน่มาแทรก การสูบฉีดเลอืดของหัวใจจะไม่แข็งแรง                       
ปริมาณเลอืดทีถู่กสูบฉีดออกไปลดลง 

หลอดเลอืดแข็งตัว แรงดันเลอืดสูงขึน้ แต่เลอืดทีไ่ปเลีย้ง
อวยัวะลดปริมาณลง 

ระบบการไหลเวียนเลอืด หัวใจ และหลอดเลอืด  “เส่ือม” 

ทรวงอกขยายตัวลด                 
ปอดเสียความยดืหยุ่น                  

ถุงลมแลกเปลีย่นแก๊สลดลง 
ปอดรับออกซิเจนได้น้อยลง 



  ทางตรงกนัข้าม “การออกก าลงักาย” ทีส่ม า่เสมอ หนัก
และนานพอเหมาะ ให้ผลเปลีย่นแปลงระบบต่าง ๆ เกอืบทุก
ระบบไปในทางทีด่ีขึน้ ทีเ่ห็นได้ชัด เช่น  

  ระบบการเคลือ่นไหว (กระดูก ข้อต่อ กล้ามเนือ้) จะเป็นไป
โดยคล่องตัวดีขึน้  

  ระบบการหายใจ ระบบการไหลเวียนเลอืด มกีารกระจาย
ของหลอดเลอืดฝอย ไปสู่อวยัวะทีเ่กีย่วข้องกบัการออกก าลงักาย
และในกล้ามเนือ้หัวใจ ท าให้ได้รับเลอืดหล่อเลีย้งเพยีงพอ ไม่เกดิ
การขาดเลอืดได้ง่าย มคีวามยดืหยุ่นดีขึน้ 

การเปลีย่นแปลงในผู้สูงอายุ 



   ระบบประสาท ท าให้กล้ามเนือ้กลุ่มต่าง ๆ ประสานงาน
กนัได้ด ีการเคลือ่นไหวเป็นไปโดยถูกต้องและมี
ประสิทธิภาพ                                

ด้านจติใจ ลดความเคร่งเครียดได้ การออกก าลงักายเป็น
ประจ า อาจช่วยแก้ไขสภาพผดิปกตทิางจติใจบางอย่าง                                          
 นอกจากน้ัน การออกก าลงักาย  ยงัท าให้ร่างกาย
แขง็แรง มีสมรรถภาพด ีจงึท าให้สุขภาพจติใจดขีึน้ด้วย 

การเปลีย่นแปลงในผู้สูงอายุ 



ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ  
 ช่วยลดการเส่ียงจากการตายก่อนวยัอนัสมควร 

ลดอตัราเส่ียงต่อการเสียชีวติด้วยโรคหัวใจ 
ลดปัจจัยเส่ียงทีท่ าให้เกดิโรงมะเร็ง 
ช่วยให้ระบบไหลเวยีนเลอืด ปอด หัวใจท างานดีขึน้  เพือ่
ป้องกนัโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงและช่วยให้ไม่เป็นลม
หน้ามดืง่าย 
ช่วยป้องกนัโรคกระดูกผุ ท าให้กระดูกแขง็แรงไม่หักง่าย 
ท าให้การทรงตัวดีขึน้ รูปร่างดีขึน้ และเดินได้คล่องแคล่ว 

   ไม่หกล้ม 
 



ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ  
 เพิม่ความต้านทางโรค และชะลอความชราภาพ 

ช่วยผ่อนคลายความเครียด ไม่ซึมเศร้า ไม่วติกกงัวล สุขภาพจิต
ดีขึน้และนอนหลบัสบาย 
ช่วยให้กล้ามเนือ้แขง็แรง และอดทนยิง่ขึน้ 
ช่วยให้ระบบขบัถ่ายดีขึน้ 
ช่วยรักษาโรคบางชนิดได้ พบว่าผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคไขมนั
ในเลอืดสูง สามารถลดระดับน า้ตาลและไขมนัลงได้จากการออก
ก าลงักาย 
ควบคุมน า้หนักตัว 
ท าให้พลงังานทางเพศดีขึน้   



หลกัปฏิบัตใิน 
การออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 

  1.  กายบริหาร จุดมุ่งหมายคือ เพิม่ประสิทธิภาพของระบบการ

เคลือ่นไหว ได้แก่ กล้ามเนือ้ (รวมทั้งเอน็กล้ามเนือ้) และข้อต่อ (ปลาย

กระดูก, เยือ้หุ้มข้อ, เอน็ยดึข้อ) ควรปฏิบัติทุกวนั ใช้เวลา 5 ถึง 15 นาท ี                                                                                                             

 วธีิท ากายบริหารหลายรูปแบบ เช่น การบริหารแบบหัดพละ การร า

มวยจีน การฝึกโยคะ แต่ทุกแบบช่วยเพิม่ประสิทธิภาพของระบบการ

เคลือ่นไหวได้ 

การออกก าลงักายทีนิ่ยมปฏบัิติกนัมอียู่หลายวธีิ ได้แก่  



หลกัปฏิบัตใิน 
การออกก าลงักายของผู้สูงอาย ุ

  2. การฝึกแรงกล้ามเน้ือ ส าหรับผู้สูงอายุ ถ้าหาก
ปฏิบัตกิารบริหาร โดยมีท่าทีใช้แรงกล้ามเนือ้
ค่อนข้างมากประกอบอยู่ด้วยแล้ว ไม่จ าเป็นต้องฝึก
แรงกล้ามเนือ้เป็นพเิศษ โดยเฉพาะผู้ที่อายุเกนิ 60 ปี
ขึน้ไป 



หลกัปฏิบัตใิน 
การออกก าลงักายของผู้สูงอาย ุ

  3. การฝึกความอดทนทัว่ไป จ าเป็นทีสุ่ด  ท าให้การไหลเวยีนเลอืด
และการหายใจดีขึน้ มีสมรรถภาพทัว่ไปดีขึน้ และเป็นการป้องกนัโรค
หลายชนิด ช่วยฟ้ืนฟูสภาพ ในผู้ทีเ่กดิอาการของโรคจากการเส่ือมสภาพ
ขึน้แล้วด้วย ควรเลอืกชนิดทีเ่หมาะสมกบัสภาพร่างกายและส่ิงแวดล้อม 
  ระหว่างออกก าลงักาย ควบคุมการหายใจเป็นจังหวะ ห้ามเร่งการ
หายใจ หมั่นสังเกตความเหน่ือย คือไม่เหน่ือย จนหอบ หายใจไม่ทนัให้
พกั 10 นาท ีจะรู้สึกหายเหน่ือยเป็นปกติ ถ้ามีความผดิปกติ เช่น เวยีน
ศีรษะ ควบคุมการเคลือ่นไหวไม่ได้ดี เจ็บหน้าอก หายใจขัด ต้องลดความ
หนักลง หรือหยุดออกก าลงัต่อไป 



  4. การเล่นกฬีา กฬีาเป็นรูปแบบหน่ึงของการออกก าลงักาย ที
ผู้สูงอายุอาจน ามาใช้ฝึกฝนร่างกายได้โยมีทั้งข้อดีและข้อเสีย 
ข้อดี 
- มีความสนุกสนุก ตื่นเต้น ไม่น่าเบื่อหน่าย 
- มีแรงผลกัดันทีท่ าให้ฝึกซ้อมสม ่าเสมอ 
- ได้สังคม 
ข้อเสีย 
- จัดความหนักเบาได้ยาก บางคร้ังอาจหนักเกนิไป หรือน้อยเกนิไป 
- การแข่งขันบางคร้ังเพิม่ความเครียดทั้งร่ายกายและจิตใจ 
- มีโอกาสเกดิอุบัติเหตุไดง่ายกว่า 

หลกัปฏิบัติใน 
การออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 



  หมายเหตุ   พงึยดึหลกัปฏิบัต ิดงันี ้ ออกก าลงักายต่อเนื่อง 20 - 30 นาท ีอย่าง
น้อยสัปดาห์ละ 3 วนั จะท าให้ร่างกายแข็งแรง กระฉับกระเฉง ควรยดึหลกัดงันี ้คอื 
 -  ออกก าลงักายเพือ่ให้เกดิความเพลดิเพลนิผ่อนคลาย 
 -  ควรออกก าลงักายให้ครบทุกส่วน ทุกข้อต่อของร่างกาย                   
 -  ควรออกก าลงักายทั้ง 2 ข้างของร่างกาย ไม่เน้นด้านใดด้านหนึ่ง 
 -  ควรออกก าลงักายอย่างช้า ๆ ไม่หักโหม                                                   
 -  ควรออกก าลงักายเป็นประจ าให้รู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของชีวติประจ าวนั 
 -  ไม่ควรกลั้นหายใจขณะออกก าลงักาย เพราะท าให้ความดนัโลหิตสูงทนัท ี
 -  หลงัการออกก าลงักายอย่างเตม็ที ่ไม่ควรหยุดแบบทนัท ี                           
 -  ควรออกก าลงักายต่ออย่างช้า ๆ เป็นเวลาประมาณ 5 - 10 นาท ีแล้วจงึหยุด  

หลกัปฏิบัติใน 
การออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 



  5. การใช้แรงกายในชีวิตประจ าวันและงานอดิเรก การใช้
แรงกายในชีวติประจ าวนั หรือการท างานอดิเรกทีใ่ช้แรงกาย 
พอเหมาะ เป็นการฝึกฝนร่างกายได้อย่างดียิง่                        
 งานอดิเรกหลายอย่างทีน่อกจากให้ประโยชน์ทางสุขภาพ 
จิตแล้ว ยงัให้ผลประโยชน์ด้านการครองชีพด้วย เช่น การท า
สวน ซ่อมแซมเคร่ืองใช้ไม้สอย ฯลฯ ทั้งนีต้้องปรับให้เข้ากบัการ
ฝึกฝนร่างกาย ทั้งในแง่ปริมาณ และส่วนประกอบอืน่ ๆ ซ่ึงได้แก่
ปัจจัยในตัวเอง ปัจจัยนอกตัว และการพกัผ่อน  

หลกัปฏิบัติใน 
การออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 



การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 

  การออกก าลงักายเพือ่เพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะเป็นการ
สร้างกล้ามเนือ้ท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรง ป้องกนัโรคปวดหลงั ตัวอย่างการ
ออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ 

  การออกก าลังเพือ่เพิม่ความแข็งแรงระดับที่1 

  การออกก าลงัเพือ่เพิม่ความแข็งแรงระดับที ่1 ประกอบไปด้วท่าที่
ออกอยู่ 4 ท่า ให้คุณออกก าลงัในระยะนีป้ระมาณ 2 สัปดาห์หรือคุณรู้สึก
ว่าแข็งแรงจึงเริมออกก าลงัเพือ่เพิม่ความแข็งระดับที่2ก่อนและหลงัการ
ออกก าลงัอย่าลมืการ warm up และ cool down ท่านทีใ่ช้ออกก าลงักายมี
ดังนี ้



Squats 
ใช้เก้าอีเ้ป็นอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย  
ให้ยนืเท้าแยกจากกนักว้างประมาณไหล่ ยก

แขนไปข้างหน้า  
ย่อตัวลงเหมือนจะน่ังท าอย่างช้าๆ นับ 1-4 

อย่างช้าๆ แต่ยงัไม่ถึงกบัน่ัง  
หยุดพกั นับ 1-2 ช้า หลงัจากน้ันยนืขึน้มา

อย่างช้าๆ ขาตรง หลงัตรง  
ให้ท า 10 คร้ัง พกั 2 นาท ีและท าอกี 10 คร้ัง  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



  เป็นการเพิม่ความแขง็แรงของ สะโพก กล้ามเนือ้ต้นขา 

กล้ามเนือ้ก้น ก่อนออกก าลงักายจะรู้สึกว่าการลกุขึน้ การขึน้

บันไดจะล าบาก แต่หลงัจากออกก าลงักายได้ระยะหน่ึงจะ

เคลือ่นไหวได้ดีขึน้  

ข้อควรจ า   หากลกุยนืหรือน่ังล าบาก กใ็ช้มอืช่วยประคอง หรือ
อาจจะใช้หมอนรอง หรืออาจจะย่อลง 4-6 นิว้  

  ส าหรับการลงน า้หนักทีเ่ท้า ให้ใช้ส้นเท้าเป็นหลกั  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



Wall Pushups  
เลอืกก าแพงทีไ่ม่มีอะไรแขวน และมี

พืน้ทห่ีางจากผนัง หันหน้าหา
ก าแพง มือยนัก าแพงระดับไหล่  

โน้มตัวหาก าแพงช้า นับ 1-4  

พกั นับ 1-2 แล้วดันตัวให้ยนืในท่ายนื
ตรง ท าทั้งหมด 10 คร้ัง                 
ข้อส าคัญหลังต้องตรง  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



Toe Stands  
การบริหารท่าน้ีจะเพิ่มความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือน่อง ขอ้เทา้ ท าใหก้ารทรง
ตวัดีข้ึน  

อาจจะยนืใกลเ้คาเตอร์ หรือเกา้อ้ีท่ีมีพนกั  
ใชมื้อจบัเพื่อการทรงตวั แขยง่ปลายเทา้

นบั 1-4  
แลว้นบั1-4 ยนืกบัพื้นท่าปกติ  
ท า 10 คร้ัง  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



Finger Marching  
รูป 1 น่ังบนเก้าอี ้ให้จิตนาการว่ามกี าแพงอยู่ข้างหน้า ใช้มอืสองข้างไต่

ขึน้ลงช้าๆ  

รูป 2 มอืไขว้หลงั มอืข้างหน่ึงจับข้อมอือกีข้างหน่ึงค่อยๆเลือ่นไปจับ
ข้อศอกหรือสูงกว่าน้ันเท่าทีคุ่ณสามารถจะท าได้ ค้างไว้ 10 วนิาท ี 

รูป 3 ประสานมอืไว้ข้างหน้า เหยยีดแขน หงายมอืออก ค้างไว้ 10 
วนิาท ี 

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



 เมื่อท่านได้ออกก าลงัระดับที1่แล้วประมาณ 2 สัปดาห์และร่างกายแข็งแรงด ี

 ให้ท่านฝึกการออกก าลงัระดับ2  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 

1 2 3 



การออกก าลงัเพือ่เพิม่ความแขง็แรงระดบัที่2 
  เมื่อท่านได้ออกก าลงัเพือ่เพิม่ความแขง็แรงระดบัหน่ึง
มาแล้ว 2 สัปดาห์ หรือท่านคดิว่าร่างกายของท่านแขง็แรง
พอ ท่านกส็ามารถเลอืกการออกก าลงัระดบั 2 นี ้แต่อย่า
ละเลยกฎของการออกก าลงักายคอื อบอุ่นร่างกาย การยดื
เส้น  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 

http://www.siamhealth.net/Health/good_health_living/Fitness/warmup.htm
http://www.siamhealth.net/Health/good_health_living/Fitness/flexibility/flexicibility.htm
http://www.siamhealth.net/Health/good_health_living/Fitness/flexibility/flexicibility.htm


การยกกล้าม Biceps Curl  
เป็นการบริหารกล้ามเนือ้ต้นแขน ส าหรับยกของ 

มือทั้งสองข้างถือดัมเบลล์ หรืออาจจะหาสมุด 
หรือน า้ขวดกไ็ด้  

น่ังบนเก้าอี ้หลงัตรง เท้าวางบนพืน้ กางเท้ากว้าง
เท่ากบัไหล่ แขนวางไว้ข้างล าตัว หันมือหาต้นขา  

นับ2 ค่อยยกน า้หนักเข้าหาตัว แขนแนบติดล าตัว 
เมื่อถึงระดับไหล่ให้หยุดพกั  

นับ1-4 ค่อยๆปล่อยแขนลงในท่าเดิม  
ท า 10 คร้ัง แล้วให้ท าซ ้าอกีคร้ังหน่ึง  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



ขึน้บันได Step Ups  
ยนืทีพ่ืน้ มือจับราวบันได  
ก้าวเท้าขวาขึน้บนบัดได มือจับราว

เพือ่การทรงตัว เมื่อเร่ิมก้าวขึน้ให้
นับ1-2 ยกเท้าขึน้ช้าๆวางไว้ข้าง
เท้าขวา  

ก้าวเท้าซ้ายลงโดยให้เท้าขวารับ
น า้หนัก ตั้งแต่เร่ิมก้าวเท้าซ้ายลง
จนเท้าจรดพืน้ให้นับ 1-4  

ข้อส าคัญจุดทีรั่บน ้าหนักคือส้นเท้า  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



การออกก าลงักล้ามเนือ้แขน 
การออกก าลงันีจ้ะเพิม่ก าลงัของกล้ามเนือ้ แขน 

กล้ามเนือ้หลงั ไหล่ การบริหารท่านีจ้ะท าให้
ท่านเอือ้มมือหยบิของบนทีสู่งได้อย่างสะดวก  

ท่าเร่ิมต้น ยกน า้หนักดังรูป ตั้งแต่เร่ิมยกจนกระทัง่
สุดให้นับ 1-2 เมื่อยกได้สูงสุดให้หยุดสักระยะ  

เร่ิมยกลงโดยใช้เวลานับ 1-4 จนกบัสู่ท่าเดิม  

ท า 10 คร้ัง ท าทั้งหมด 2 เซต  

ข้อส าคัญอย่าให้ตุ้มน ้าหนักห่างตัว  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



บริหารข้อสะโพก  

เป็นการบริหารกล้ามเนือ้สะโพก ขา ก้น  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



การออกก าลงัเพือ่เพิม่ความแข็งแรงระดับที่ 3 

  เมื่อท่านได้บริหารเพือ่เพิม่ความแข็งแรงระดับ
สองไปแล้ว และมีความแข็งแรงพอกส็มควรเร่ิมการ
ออกก าลงักายระดบั 3 แต่อย่าลมื การอบอุ่นร่างกาย 
และการยดืหยุ่น  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 

http://www.siamhealth.net/Health/good_health_living/Fitness/warmup.htm
http://www.siamhealth.net/Health/good_health_living/Fitness/flexibility/flexicibility.htm


การบริหารกล้ามเนือ้ต้นขา Knee Extension  
เป็นการบริหารกล้ามเนือ้ต้นขา การบริหารท่านีจ้ะท า

ให้เข่าแข็งแรงขึน้ ลดอาการปวดข้อเข่า   ให้ใส่
น า้หนักทีข้่อเท้า  

น่ังบนเก้าอี ้เท้าควรจะอยู่สูงจากพืน้ หากเก้าอีเ้ตีย้
เกนิไปให้หาเบาะเสริม  

เท้ากว้างเท่าไหล่ ยกเท้าขึน้ช้าๆจนเข่าเหยยีดตึงใช้เวลา
นับ 1-2 แล้วค้างไว้  ยกเท้าลงช้าๆใช้เวลานับ 1-4  

ให้บริหารข้างละ 10 คร้ังเท่ากบั 1 รอบ ท าทั้งหมด 2 
รอบ  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



บริหารต้นขาด้านหลงั Knee Curl  
ท่านีเ้ป็นการบริหารกล้ามเนือ้ด้านหลงัของขา เมือ่ร่วมกบัการ

บริหารท่าแรกจะท าให้การขึน้บันไดดีขึน้  
หาน า้หนักถ่วงทีข้่อเท้าทั้งสองข้าง  
ยนืแยกเท้ากว้างระดับไหล่ มอืจับพนักเก้าอีเ้พือ่ทรงตัว  
ยกเท้าขวาข้นจนส้นเท้าติดก้น ใช้เวลานับ 1-2 แล้วค้างไว้สักครู่  
ยกเท้าลงช้าๆจนกลบัสู่ท่าเดิมโดยใช้เวลานับ 1-4  
ให้ท าเท้าข้างละ 10 คร้ังเท่ากบั 1 รอบ ให้ท าทั้งหมด 2 รอบ  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 



บริหารกล้ามเนือ้สะโพก Pelvic Tilt  
นอนราบกบัพืน้ หลงั ก้นวางบนพืน้ 

เท้าวางบนพืน้ แขนวางข้างล าตัว 
เข่างอ  

การบริหารท าได้โดยยกก้นขึน้จากพืน้
นับ 1-2 ค้างไว  

ค่อยๆหย่อนก้นติดพืน้โดยใช้เวลานับ 
1-4 ท า 10 คร้ังต่อ 1รอบ ท า 2 รอบ  

ข้อทีต้่องกระท า 
อย่ากลั้นหายใจขณะออกกก าลงักาย  
อย่ายกหลงั ให้ยกเฉพาะก้นเท่าน้ัน  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 

การบริหารท่านีจ้ะท าให้กล้ามเนือ้หน้า
ท้อง กล้ามเนือ้ก้นแข็งแรงขึน้ เมื่อ

บริหารร่วมกบัการบริหารท่าที ่4จะท า
ให้กล้ามเนือ้หลงัแข็งแรง ช่วยบรรเทา

อาการปวดหลงั  



การบริหารกล้ามเนือ้หลงั 
  การบริหารให้นอนคว า่ มีหมอนหนุนทีบ่ริเวณสะโพก เหยยีดแขนซ้าย

ไปข้างหน้า ส่วนแขนขวาแนบล าตัว ยกแขนซ้ายพร้อมกบัยกเท้าขวาขึน้ใน
ระดับเดียวกนั ตั้งแต่เร่ิมยกจนถึงจุดสูงสุดให้นับ 1-2  เมื่อถึงจุดสูงสุดให้
หยุดพกั ยกใช้เวลาในการยกนับ 1-4  ให้ท า 10 คร้ังแล้วสลบัข้าง พกั 2 นาท ี
แล้วท ารอบ ที2่  

การออกก าลงักาย                         
เพือ่เพิม่ความแขง็แรง 

หากมีอาการปวดหลงั ท่านีจ้ะช่วยลดอาการปวดหลงัเมื่อบริหารร่วมกบัท่าที ่3  
ก่อนทีจ่ะบริหารท่านี ้คุณควรปรึกษาแพทย์ประจ าตัวของคุณ 



รูปแบบการออกก าลงักาย                                     
เพือ่สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  

1. การเดิน หรือว่ิงช้า ๆ (เหยาะ) 
  นิยมกนัทัว่ ๆ ไป การเดินลงน า้หนักทีเ่ท้า เท่าน า้หนักของผู้
เดิน แต่การวิง่น า้หนักทีล่งทีเ่ท้าจะมากขึน้กว่าเดิม                                           
 ผู้สูงอายุทีข้่อเท้าหรือข้อเข่าไม่ได้ จึงไม่ควรวิง่ ถ้าข้อเท้า ข้อ
เข่าไม่ดีมาก ๆ การเดินมากจะเจ็บทีข้่อ ควรเปลีย่นเป็นการออก
ก าลงักายชนิดอืน่ เช่น เดินในน า้ หรือว่ายน า้ 
  ถ้าผู้สูงอายุสถานภาพร่างกายดี ควรเร่ิมด้วยการเดินช้า ๆ 
ก่อนประมาณ 5 นาท ีแล้วค่อยเพิม่ความเร็วขึน้   
     



รูปแบบการออกก าลงักาย                                     
เพือ่สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  

  ถ้าหัดออกกลงักายใหม่ ๆ ไม่ควรเดินไกล แต่เมือ่ฝึกจนเกดิความ
อดทนแล้ว จึงเพิม่เวลาและความเร็วขึน้ มคีวามหนักทีเ่หมาะสม 
  การเดิน หรือวิง่ อาจเลอืกตามสนาน สวนสาธารณะ หรือเดินบน
สายพานในทีจ่ ากดักไ็ด้ ทีส่ าคญัคอืควรเลอืกใช้รองเท้าทีเ่หมาะสมและ
คุณภาพดี 
  เน่ืองจากการเดินหรือการวิง่อย่างเดียว อาจไม่ได้ออกก าลงักาย
ครบทุกส่วนของร่างกาย จึงควรมกีารออกก าลงัโดยการบริหารท่าต่าง 
ๆ เพิม่เติมจะท าให้ร่างกายได้ประโยชน์มากยิง่ขึน้  



รูปแบบการออกก าลงักาย                                     
เพือ่สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  

2. การออกก าลงักายโดยวธีิกายบริหาร 
  การออกก าลงักายโดยท่ากายบริหาร นับเป็น
วธีิการที่ด ี กายบริหารมีหลายท่าเพือ่ก่อให้เกดิการออก
ก าลงักายทุกสัดส่วนของร่างกาย เป็นการฝึกให้เกดิความ
อดทน แขง็แรง การทรงตวั การยดึหยุ่นของข้อต่อต่าง ๆ 
ได้ด ี



 3. การออกก าลงักายโดยวธีิว่ายน ้า - เดนิในน ้า 
  การว่ายน า้ ท าให้กล้ามเนือ้ทุกส่วนได้มกีารเคลือ่นไหว 
เป็นการฝึกความอดทน ความอ่อนตวั และความ
คล่องแคล่วว่องไว เหมาะส าหรับผู้ที่ข้อเข่าเส่ือม น า้หนัก
ไม่ได้ลงเข่าท าให้เข่าไม่มีการเจบ็ปวด    
     

รูปแบบการออกก าลงักาย                                     
เพือ่สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  



  การเดินในน า้ กเ็หมาะส าหรับคนข้อเข่าเส่ือม เพราะน า้จะ
ช่วยพยุงน า้หนักท าให้แรงกดลงบนเข่าลดลง แต่เพิม่แรงต้านใน
การเดิน ท าให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงมากขึน้   
 จุดอ่อนของการว่ายน า้ คอื หาสระว่ายน า้ได้ยาก ส าหรับคน
ทีข้่อเข่าไม่เส่ือม การว่ายน า้อย่างเดียว ร่างกายไม่ได้รับน า้หนัก
เลย ท าให้โครงกระดูกไม่ได้รับน า้หนักไม่ได้  
 ผลดี ในการเพิม่พูนมวลกระดูก ดังน้ันว่ายน า้แล้ว ควรเพิม่
การออกก าลงักายด้วยการเดิน หรือยกน า้หนักด้วย จนท าให้
ได้ผลในทางสุขภาพดียิง่ขึน้ 

รูปแบบการออกก าลงักาย                                     
เพือ่สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  



4. การออกก าลงักายโดยวิธีขีจ่ักรยาน 
  การขีจ่ักรยานเคลือ่นทีไ่ปตามทีต่่าง ๆ เกดิประโยชน์ทั้ง
ความอดทนการทรงตัว และความคล่องแคล่ว มคีวามสุขใจ 
 จุดอ่อน ทีต้่องมเีพือ่นเป็นหมู่คณะ จึงจะสนุก และปัจจุบัน 
หาสถานทีข่ีจ่ักรยานเคลอืนทีป่ลอดภัย ล าบากมาก บนถนน
รถยนต์มากโอกาสเกดิอบัุติเหตุสูง ในสวนสาธารณะในกรุงเทพฯ 
ส่วนใหญ่กห้็ามขีจ่ักรยาน  
 

รูปแบบการออกก าลงักาย                                     
เพือ่สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  



  ดังน้ัน จึงนิยมขีจั่กรยานอยู่กบัที ่ในทีส่่วนตัวและมจัีกรยาน
ทีอ่อกแบบมาโดยเฉพาะ      การขี่
จักรยานอยู่กบัที ่มจุีดอ่อนทีข่าดการฝึกการทรงตัว และขาดการ
ฝึกความคล่องแคล่ว และส่วนใหญ่จะใช้กล้ามเนือ้ขาในการออก
ก าลงักาย  คอ  แขน  เอว เกอืบไม่ได้ออกก าลงักายเลย  
      ดังน้ัน หลงัการขี่
จักรยานอยู่กบัที ่ ควรมกีายบริหารส่วนช่วงท้อง หน้าอก แขน 
คอด้วยจะสมบูรณ์ยิง่ขึน้ 

รูปแบบการออกก าลงักาย                                     
เพือ่สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  



 5. การร ามวยจีน 
  การร ามวยจีน เป็นการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพทีเ่หมาะ
ส าหรับผู้สูงอายุทีไ่ด้ทั้งความอดทน ความแขง็แรง ความยดึหยุ่น 
และฝึกการทรงตัวของร่างกาย ซ่ึงเป็นกลวธิีหน่ึงของการ
ส่งเสริม รวมไปถึงการป้องกนั การรักษา การฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย 
และจิตใจของประชาชน ซ่ึงได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย โย
เฉพาะอย่างยิง่กลุ่มวยัทอง และผู้สูงอายุ 
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  1. ฝึกกาย (ขบวนท่าต่าง ๆ ) การยนืทีถู่กต้อง คือ ก้าวขาซ้ายออกให้
กว้างเท่ากบัช่วงไหล่ (ช่วงใน) ปลายเท้าทั้งสองต้องตรงเท่ากบัช่วงส้น
เท้า มองดูคล้ายเลขหน่ึง และพร้อมทีจ่ะย่อตัวในท่าปักหลกัได้ คือ ย่อเข่า
ลง ล าตัวตั้งตรง ลกัษณะเหมือนน่ังเก้าอีบ้นเวหา ส่วนมือเมื่อยกขึน้
เคลือ่นไหวไปมา หัวแม่มือทั้งสองต้องกางออกตลอดเวลา แต่นิว้มืออืน่
ไม่เหยยีดตรงโค้งไปตามธรรมชาติ อุ้งมือเป็นแอ่ง สองมือพร้อมทีจ่ะ
เคลือ่นไหวอย่างน่ิมนวลเช่ืองช้าไปตามจังหวะดนตรีโดยสม ่าเสมอ 
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หลกัพืน้ฐานของการฝึกการร ามวยจีนม ี3 ประการดังนี ้คอื  



  2. ฝึกการหายใจ (หายใจเข้า - ออกให้ลกึและยาว) หายใจตาม
ธรรมชาติให้ลกึ และยาว หรือวธีิหายใจด้วยท้อง    
 3. ฝึกจิต (ฝึกการตั้งสมาธิ) ให้มุ่งสมาธิไปทุกส่วนของร่างกาย หรือ
มุ่งสมาธิไปตามส่วนของร่างกายทีเ่กดิโรค และผ่อนคลายบริเวณน้ัน ๆ 
การผ่อนคลายร่างกายควรท าตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า 
  การร ามวยจีนจะช่วยรักษาสมดุลยภาพร่างกาย การแพทย์แผน
โบราณของจีนถือว่า ภาวะ การด ารงชีวติตามปกติ เป็นผลจากภาวะ
สมดุลของจิตใจ และร่างกาย การเสียความสมดุลจะน าโรคภัยมาให้ การ
ฝึกการร ามวยจีน จะท าให้คนเรามีความสมดุลระหว่างจิตใจและร่างกาย 
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6. การออกก าลงักายโดยวธีิฝึกโยคะ 
  การออกก าลงักายแบบโยคะส าหรับผู้สูงอายุ 
นายแพทย์ อเนก ยุวจติต ิผู้สนใจและเช่ียวชาญในเร่ืองนี ้
ยนืยนัว่า จากประสบการณ์ของท่านเองได้ปฏิบัตกิบั
ตวัเองมานานกว่า 20 ปี ทั้งเคยสอนแนะแก่ผู้ป่วย และผู้
คุ้นเคยส่วนใหญ่ เป็นผู้สูงอายุเกดิประโยชน์ ท่านกล่าวว่า 
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"โยคะ เป็นวิชาวิทยาศาสตร์แขนงหน่ึง มีวัตถุประสงค์ ทีจ่ะท าให้ผู้
ปฏบัิติมีสุขภาพดี ทัง้ร่างกาย และจิตใจ ท าให้ด ารงชีวิตอยู่ด้วย
ความสุข โยตะทีใ่ช้ฝึกออกก าลงักาย เป็นโยคะเบื้องต้น บริหาร
ท่ามือเปล่า ทีม่ีการหายใจเข้า - ออก ควบคู่ไปด้วยท่าต่างๆ ทีใ่ช้
ฝึกมีหลายท่า" 
  ผู้เช่ียวชาญส่วนใหญ่เห็นว่า การฝึกโยคะเป็นเร่ือง
ละเอยีดอ่อน ผู้ฝึกจ าเป็นจะต้องฝึก กบัผู้มคีวามรู้ความช านาญ
จริง ๆ จึงจะไม่เกดิอนัตราย จึงไม่แนะน าให้ท าการฝึกด้วยตนเอง 
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7. การออกก าลงัโดยวธีิฝึกในสวนสุขภาพ 
 ปัจจุบนัน้ีในสวนสาธารณะใหญ่ ๆ หลายแหล่ง มีการจดัแบ่งเป็น
สัดส่วนข้ึน เรียกวา่ สวนสุขภาพ หรือบางแห่งก็สร้างสวนสุขภาพข้ึน
เป็นเอกเทศ เพื่อใหป้ระชาชนเขา้ไปออกก าลงักาย ในสวนสุขภาพเช่นน้ี 
จะจดัใหมี้ฐานะฝึกเป็นจุด ๆ เพื่อใหผู้อ้อกก าลงักาย ไดฝึ้กออกก าลงักาย
ใหไ้ดผ้ลในเร่ืองความอดทน ความแขง็แรง ความยดืหยุน่ ความทรงตวั 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว ฯลฯ นบัวา่เหมาะสมส าหรับผูสู้งอาย ุจุดอ่อน
อยูท่ี่วา่การจดัท าสวนสุขภาพเช่นน้ี ยงัมีนอ้ยไม่แพร่หลาย  



ข้อแนะน าการออกก าลงักายโดยทัว่ไป  
- ควรออกก าลงักายทีใ่ช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ เช่น แขน ขา ล าตัว 
- ควรออกก าลงักายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 - 5 วนั 
- ควรออกก าลงักายอย่างน้อยคร้ังละ 20 - 60 นาท ี
- ความออกก าลงักายทีม่กีารพฒันาความเหน่ือยเพิม่ขึน้เท่าที่

ร่างกายจะรับได้ และหยุดพกัเป็นช่วงส้ัน ๆ เพือ่ให้เกดิอาการ
วงิเวยีนหรือหยุดพดัขณะทีเ่ปลีย่นท่าหยุดพกัเมือ่ต้องการ 

- ก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง ควรอบคุ่นร่างกายและผ่อนคลาย
ร่างกายด้วยการเดินหรือท าท่ากายบริหารอย่างน้อยคร่ังละ 5 - 
10 นาท ีเพือ่ป้องกนัการบาดเจ็บ  



  นอกจากการออกก าลงักายด้วยท่ากายบริหารต่าง ๆ 
แล้ว ผู้สูงอายุอาจเล่นกฬีาชนิดต่าง ๆ    
 กฬีาที่เหมาะสมมีหลายชนิด เช่น เปตอง ได้
ประโยชน์จากการออกก าลงักาย ฝึกสมาธิ และได้ความ
สนุกสนาน, แอโรบิกด๊านซ์ ได้ประโยชน์จากการกระตุ้น
การท างานของ หัวใจ และปอด เป็นต้น    
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  หลกัส าคญัของการออกก าลงักาย คอื   
 ต้องกระท าโดยสม ่าเสมอ การออกก าลงักายเพือ่ให้
สุขภาพดขีึน้ ไม่ใช่เพยีงคร้ังสองคร้ัง หรือวนัสองวนั ต้อง
ทราบขดีจ ากดัของตนเอง    
 ร่างกายเป็นเคร่ืองวดัที่ดี ถ้ารู้สึกเหน่ือย เมื่อย หรือ
ปวดตามกล้ามเนือ้ต่าง ๆ ควรหยุด หากไม่แน่ใจควร
ปรึกษาแพทย์ พยาบาล นักกายภาพบ าบัด หรือผู้มีความรู้
เพือ่ขอค าแนะน าที่เหมาะสม 

ข้อแนะน าการออกก าลงักายโดยทัว่ไป  


