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‰∑‡°ä° : °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ
„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‡°…√“  √—°…åæß…å ‘√‘

¿“§«‘™“°“¬¿“æ∫”∫—¥ §≥– À‡«™»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬∏√√¡»“ μ√å

∫∑π”

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡°‘¥¢÷Èπ„π∑“ß‡ ◊ËÕ¡∑—Èß

¥â“π√à“ß°“¬·≈–®‘μ„® °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß√à“ß°“¬π—Èπ

‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â°—∫∑ÿ°√–∫∫ ‚¥¬‡©æ“–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π

√–∫∫°√–¥Ÿ°·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ  àßº≈‚¥¬μ√ßμàÕ°“√≈¥≈ß

¢Õß§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ´÷ËßÕ“®∑”„Àâ‡°‘¥°“√∫“¥

‡®Á∫μàÕ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ √«¡∂÷ß§«“¡ “¡“√∂„π°“√

∑√ßμ—«∑’Ë≈¥≈ß  àßº≈μàÕ°“√‡æ‘Ë¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„π°“√ À°

≈â¡(1-3) °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß·≈–¢âÕμàÕ

 à«πª≈“¬®–≈¥≈ß‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‚¥¬∑’Ë§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–¡’§à“≈¥≈ß√âÕ¬≈– 20-30 „π™à«ßÕ“¬ÿμ—Èß·μà

30 ªï ¢÷Èπ‰ª ·≈–æ∫«à“¡’§à“≈¥≈ß¡“°°«à“√âÕ¬≈– 50 „π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμ—Èß·μà 70 ªï ¢÷Èπ‰ª(4-5) ¡’√“¬ß“π®“°ß“π«‘®—¬

«à“ §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ∑’Ë≈¥≈ß¢Õß„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¡’ “‡ÀμÿÀ≈—°

¡“®“°°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë≈¥≈ß(6) πÕ°®“°π’È§«“¡¬◊¥

À¬ÿàπ∑’Ë≈¥≈ß„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ·μà≈–§ππ—Èπ¡’§«“¡·μ°μà“ß°—π

‡π◊ËÕß¡“®“°À≈“¬ “‡Àμÿ ‡™àπ ≈—°…≥–¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

ª√–‡¿∑°‘®°√√¡∑’Ë∑” ‡æ» °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ

§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ À√◊Õ flexibility §◊Õ §«“¡ “¡“√∂

„π°“√‡§≈◊Ë Õπ‰À«¢Õß°≈â “¡‡π◊È Õμ≈Õ¥™à«ß°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕμàÕ ´÷Ëß®–¡’§«“¡‡©æ“–‡®“–®ß„π

·μà≈–¢âÕμàÕ ·≈– ”À√—∫·μà≈–¢âÕμàÕπ—Èπ°Á®–¡’§«“¡

‡©æ“–‡®“–®ß„π·μà≈–∑à“∑“ß(7) ¡’°“√»÷°…“∑’Ë

 π—∫ πÿπ«à“°“√≈¥≈ß¢Õß§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ
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∫∑§—¥¬àÕ ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ°“√‡ª≈’Ë¬·ª≈ß¢Õß√à“ß°“¬®–‡°‘¥¢÷Èπ„π∑“ß‡ ◊ËÕ¡°—∫∑ÿ°√–∫∫√«¡∂÷ß√–∫∫°√–¥Ÿ°·≈–

°≈â“¡‡π◊ÈÕ  ÷́Ëß àßº≈μàÕ°“√≈¥≈ß¢Õß§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ¡’√“¬ß“π°“√»÷°…“∑’Ë π—∫ πÿπ«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬∑’Ë “¡“√∂‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ §«√‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«Õ¬à“ß™â“ Ê √à«¡°—π¢Õß

À≈“¬ Ê ¢âÕμàÕ ·≈–¡’°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ√à«¡¥â«¬ ®“°°“√»÷°…“∑’Ëºà“π¡“æ∫«à“ ·π«‚πâ¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§à“≈¥≈ß‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ  ·μà°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬‰∑‡°ä°Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡ÕμàÕ‡π◊ËÕß

‡ªìπ¥â«¬√–¬–‡«≈“Àπ÷Ëß   “¡“√∂‡æ‘Ë¡§à“§«“¡¬◊ËÀ¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π°≈ÿà¡ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â ®÷ßÕ“®®– √ÿª‰¥â«à“

‰∑‡°ä°‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’§«“¡‡À¡“– ¡ ”À√—∫°“√‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

§” ”§—≠: ‰∑‡°ä°, °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬



Tai Chi: Exercise for Increasing Muscle Flexibility in the Elderly
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™—¥‡®π‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ(8) ‡π◊ËÕß®“°¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¿“¬„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚¥¬‡©æ“–‡ âπ„¬ collagen æ∫«à“„π

™à«ß«—¬√ÿàππ—Èπ‡ âπ„¬ collagen ¡’°“√®—¥‡√’¬ßμ—«Õ¬à“ß

‡ªìπ√–‡∫’¬∫ ‡ªìπ·∫∫¢π“π ∑”„Àâ “¡“√∂√—∫·√ß¬◊¥

·≈–μÕ∫ πÕß¥â«¬°“√¬◊¥¬“« (extensibility) ÕÕ°

Õ¬à“ß‡À¡“– ¡ ·μà‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ πÈ”À≈àÕ‡≈’È¬ß

¿“¬„π‡ âπ„¬ collagen ≈¥≈ß ∑”„Àâ¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬°“√

‡√’¬ßμ—«·∫∫¢π“π ‡°‘¥°“√‡™◊ËÕ¡‚¬ß¢Õß‡ âπ„¬Õ◊Ëπ Ê ‡æ‘Ë¡

¢÷Èπ ∑”„Àâ°“√√—∫·√ßμ÷ß¢Õß‡ âπ„¬ collagen ≈¥≈ß  àß

º≈„Àâ§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß ¡’ß“π«‘®—¬∑’Ë√“¬ß“π

«à“ Õ“¬ÿ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ àßº≈μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß§«“¡§ß∑π

¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÕàÕπ (soft tissue) √«¡∑—Èß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¢Õß‡ âπ„¬ collagen ∑’Ë‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ”§—≠¢Õß

‡ÕÁπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚¥¬æ∫«à“Õ“¬ÿ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ àßº≈„Àâ¢π“¥

‡ âπºà“»Ÿπ¬å°≈“ß¢Õß‡ âπ„¬ collagen ¡’¢π“¥„À≠à¢÷Èπ

∑”„Àâ§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊¥≈¥≈ß(9)  àßº≈‚¥¬μ√ßμàÕ

°“√≈¥§à“§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ(10) ·≈–¬—ß àßº≈

‰ª∂÷ß°“√≈¥≈ß¢Õß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢âÕμàÕ(11) ªí≠À“∑’Ë

‡°‘¥¢÷Èπ‡À≈à“π’È≈â«π¡’§«“¡ —¡æ—π∏å‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√≈¥

§«“¡ “¡“√∂„π°“√¥”‡π‘π·≈–√—°…“‰«â´÷Ëß°‘®°√√¡„π

™’«‘μª√–®”«—π ‡™àπ °“√∑√ßμ—«∑’Ë≈¥≈ß ·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡

‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√À°≈â¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡ªìπμâπ ¡’°“√»÷°…“

À≈“¬™‘Èπ∑’Ë√“¬ß“π«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑μà“ß Ê

¡’º≈„π°“√‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ (physical fitness)

¥â“πμà“ß Ê ‰¡à«à“®–‡ªìπ„π‡√◊ËÕß°“√∑√ßμ—« §«“¡·¢Áß

·√ß·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ(12)

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Stretching exercise)

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë„™â„π°“√‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ §«√

®–‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à«¡°—π¢Õß

À≈“¬ Ê ¢âÕμàÕ ·≈–¡’°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ√à«¡¥â«¬(8,12) °“√

¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√‡ªìπ°“√¬◊¥Õ¬à“ß™â“ Ê (slow-

tension) ∑’≈– πâÕ¬ Ê ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√¬◊¥‡°‘π¢Õß

‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ´÷ËßÕ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ—πμ√“¬·≈–°“√∫“¥‡®Á∫‰¥â Õ’°

∑—Èß‡ªìπ°“√‡ªî¥‚Õ°“ „Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ°≈ÿà¡∑’Ë∑”Àπâ“∑’ËÀ≈—°

(agonist) ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ëμ√ß¢â“¡ (antagonist)

§≈“¬μ—«‰¥âÕ¬à“ß‡μÁ¡∑’Ë §«√‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’

°“√§àÕ¬ Ê ‡§≈◊ËÕπ‰À«Õ¬à“ß™â“ Ê ®π°√–∑—Ëß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕμà“ß Ê ∂Ÿ°¬◊¥ ®π‡√‘Ë¡¡’§«“¡√Ÿâ ÷°μ÷ß°≈â“¡

‡π◊ÈÕ®“°°“√¬◊¥ „Àâ§ßÕ¬Ÿà„π∑à“¬◊¥π—Èπª√–¡“≥ 8-10

«‘π“∑’ °√–∑” È́”°—π 5-6 §√—Èß ·≈–°√–∑”Õ¬à“ßμàÕ

‡π◊ËÕß°—π(13) ¡’√“¬ß“π«à“°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß§à“§«“¡¬◊¥

À¬ÿàπ®– æ∫¿“¬„π 2  —ª¥“ÀåÀ≈—ß°“√‡√‘Ë¡¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π πÕ°®“°π’È§«√∑”°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π

¢≥–∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ Ÿß‡≈Á°πâÕ¬®–‰¥âº≈¥’ ‚¥¬®–

 àßº≈„π°“√‡æ‘Ë¡°“√À¡ÿπ‡«’¬π‚≈À‘μ‰ª¬—ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

·≈–‡æ‘Ë¡πÈ”À≈àÕ‡≈’È¬ß¿“¬„π¢âÕμàÕ(8) ´÷Ëß®“°°“√«‘®—¬

∑’Ëºà“π¡“¡’√“¬ß“π«à“°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕπ—Èπ¡’º≈μàÕ°“√

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ‡ âπ„¬¿“¬„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ (myo-

filament) ∑”„Àâ “¡“√∂‡æ‘Ë¡™à«ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â

¡“°¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡(14) °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë „™â°—πÕ¬Ÿà „π

ªí®®ÿ∫—π¡’Õ¬ŸàÀ≈“¬«‘∏’ ‡™àπ ‚¬§– ‰∑‡°ä° √”‰∑¬ª√–¬ÿ°μå

·Õ‚√∫‘° ≈’≈“» ‡¥‘π·≈–«‘Ëß ≈â«π‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ(15) Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕß‡ªìπ°“√°√–∑”∑’Ë‰¡à√ÿπ·√ß·≈–‰¡à„™â

·√ß°√–·∑°∑’Ë®–°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ“°“√∫“¥‡®Á∫μàÕ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

μà“ß Ê

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°ä°

§«“¡À¡“¬·≈–ª√–«—μ‘‚¥¬¬àÕ

‰∑‡°ä° §◊Õ »‘≈ª–Õ¬à“ßÀπ÷Ëß¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¢Õß®’π∑’Ë¡’¡“°«à“ 3,000 ªï ‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑à“∑“ß

μà“ß Ê ∑”„Àâ‡°‘¥°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ¬à“ßπÿà¡π«≈

¡ÿàß§«“¡ π„®‰ª∑’Ë ¡“∏‘·≈–≈¡À“¬„®(2-3) ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥

§«“¡ ß∫¢Õß®‘μ„® ‡√’¬°«à“ ç‰∑à®’Î-™’Ë°ßé (Tai-Chi) °“√

Ωñ°‰∑‡°ä°‡ªìπ°“√∫√‘À“√Õ«—¬«–¿“¬„πæ√âÕ¡°—∫ àß

‡ √‘¡°≈â“¡‡π◊ÈÕ¿“¬πÕ°„Àâ·¢Áß·√ß ‚¥¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

À≈—°¡“®“° à«π‡Õ« °√–∑”°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«Õ¬à“ß™â“ Ê

§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª Õ¬Ÿà∫πæ◊Èπ∞“π¢Õß°“√∂à“¬‡∑πÈ”Àπ—° „π

μ≈Õ¥™à«ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«(16) °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß·¢π
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«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÛ ªï∑’Ë Ò˘ ©∫—∫∑’Ë Ò

¢“®–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√À“¬„®‡¢â“·≈–ÕÕ°Õ¬à“ß

™â“ Ê(17) ¡’ß“π«‘®—¬¡“°¡“¬∑’Ë√“¬ß“πº≈ß“π«‘®—¬∑’Ë

‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°ä° °—∫°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßº≈∑“ß √’√«‘∑¬“∑’Ë‡°‘¥°—∫√–∫∫μà“ß Ê ‡™àπ

º≈‡°’Ë¬«°—∫°“√À“¬„® º≈μàÕ√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘μ º≈

μàÕ√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ° º≈μàÕ√–∫∫ª√– “∑ º≈

μàÕŒÕ√å‚¡π μ≈Õ¥®πº≈μàÕ√–∫∫®‘μ„® ´÷Ëß‡™◊ËÕ«à“∂â“Ωñ°

‡ªìπª√–®”®–°àÕ„Àâ‡°‘¥º≈¥’μàÕ√–∫∫μà“ß Ê ¢Õß

√à“ß°“¬ºŸâΩñ°·∫∫Õß§å√«¡(2-3,8,11) °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·∫∫‰∑‡°ä° ‡™◊ËÕ„πÀ≈—°°“√«à“°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß·¢π

¢“π—Èππ”‰ª Ÿà°“√‰À≈‡«’¬π‚≈À‘μ ∑”„Àâ‡´≈≈åμà“ß Ê

¢Õß√à“ß°“¬‰¥â√—∫°“√ à́Õ¡·´¡ °“√™”√–≈â“ß¢Õß‡ ’¬

®“°°√–∫«π°“√‰À≈‡«’¬π∑”‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

¡“°¢÷Èπ πÕ°®“°π—Èπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¡’ à«π™à«¬π”≈¡

À“¬„®‡¢â“·≈–ÕÕ°®“°ªÕ¥ √à“ß°“¬®÷ß “¡“√∂π”

°ä“´ÕÕ° ‘́‡®π ‡¢â“‰ª™à«¬„π°√–∫«π°“√‡¡μ“∫Õ≈‘´÷¡

‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ßæ≈—ßß“π„Àâ·°à√à“ß°“¬ ®ÿ¥‡¥àπ¢Õß°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰∑‡°ä° ‡ªìπ°“√º ¡º “π√–À«à“ß

ª√—™≠“°“√Ωñ° ´÷Ëß‡ªìπ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“μ–«—πÕÕ°∑’ËÕ“»—¬

À≈—°°“√‡ΩÑ“¥Ÿ∏√√¡™“μ‘ °—∫À≈—° √’√«‘∑¬“ ´÷Ëß∂◊Õ«à“

‡ªìπ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“·∫∫μ–«—πμ°∑’Ë¡’°“√§‘¥§âπ«‘®—¬μ≈Õ¥

‡«≈“(4,11)

ª√—™≠“°“√Ωñ°·≈–·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—μ‘„π°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬·∫∫‰∑‡°ä°(11,16-17)

1. ª√—™≠“°“√Ωñ° ‡πâπæ≈—ß∑’Ëμ—«ºŸâΩñ°‡Õß ´÷Ëß‡™◊ËÕ

«à“∏√√¡™“μ‘„Àâ¡“Õ¬à“ß ¡¥ÿ≈∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®

2. æ≈—ß·Ààß°“√ºàÕπ§≈“¬√à“ß°“¬ §≈“¬ª«¥‡¡◊ËÕ¬

≈¥§«“¡μ÷ß‡§√’¬¥¢Õß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„® ≈¥§«“¡«‘μ°

°—ß«≈ §«“¡§‘¥øÿÑß´à“π æ—°ºàÕπ ¡Õß·≈–®‘μ„®

3. æ≈—ß·Ààß°“√À“¬„® ∂◊Õ«à“‡ªìπμâπ°”‡π‘¥¢Õß

™’«‘μ¢Õß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«μà“ß Ê ¿“¬„π√à“ß°“¬ ·≈–

 √â“ß¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§ ·≈–∂◊Õ‡ªìπÀ—«„®¢Õß°“√Ωñ°

- À“¬„®·∫∫°àÕπ°”‡π‘¥ ‡ªìπ°“√∑«π°√–· 

™–≈Õ§«“¡·°à Õ“¬ÿ¬◊π¬“«Õ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢

- À“¬„®·∫∫À≈—ß°”‡π‘¥ À“¬„®‡¢â“≈÷°-ÕÕ°¬“«

∑”„ÀâªÕ¥·≈–À—«„®·¢Áß·√ß ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘μ ‡æ‘Ë¡

æ≈—ß§«“¡ ¥™◊Ëπμ≈Õ¥‡«≈“

5. æ≈—ß·Ààß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ‡πâπæ≈—ß¿“¬„π ÷́Ëß

‡°‘¥®“°°“√ºàÕπ§≈“¬ ·≈–‡°‘¥®“°°“√À“¬„®‡¢â“≈÷°-

ÕÕ°¬“« ¡“°°«à“°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¿“¬πÕ°∑’Ë‡πâπ§«“¡

·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡ªìπÀ≈—° ‡¡◊ËÕ‡§≈◊ËÕπ‰À«‡√‘Ë¡μâπ∑’Ë

®‘μ„®°àÕπ ®‘μ„®§«∫§ÿ¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–√Ÿâ∑—π°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«μ≈Õ¥‡«≈“

6. ‡§≈◊ËÕπ‰À«™â“·≈–μàÕ‡π◊ËÕß®–‡æ‘Ë¡§«“¡‰«„π

√–∫∫ª√– “∑ ( ¡“∏‘¬“«¢÷Èπ) ·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«®“°

æ≈—ß¿“¬„π ∑”„Àâ™à«¬™–≈Õ°“√‡ ◊ËÕ¡¢ÕßÕ«—¬«–μà“ß Ê

À≈—°∑“ß √’√«‘∑¬“∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
‰∑‡°ä°(4,16-18)

∑à“∑“ß°“√Ωñ°®–‡πâπ∑’Ë™â“ ·≈–¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“¡’º≈

μ“¡À≈—°°“√∑“ß √’√«‘∑¬“ ¥—ßπ’È

1. „π√–À«à“ß°“√Ωñ° ·¢π-¢“®–‡§≈◊ËÕπ‰À«Õ¬à“ß

™â“ Ê ∑”„Àâ ¡ÕßÕ¬Ÿà„π ¿“ææ—°ºàÕπ

2. »’√…–μ—Èßμ√ß‡ªìπ∏√√¡™“μ‘Õ¬Ÿà‡ ¡Õ ·μàμâÕß‰¡à

μ‘¥μ√÷ßÕ¬Ÿà°—∫∑’Ë °“√À¡ÿπ‡«’¬π¢Õß‚≈À‘μ·≈–°“√À“¬„®

®–‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß√“∫‡√’¬∫ (smoothly) ∑”„Àâ ¡Õß à«πÀπâ“

(cerebral cortex) ´÷Ëß‡ªìπ»Ÿπ¬å¢Õß√–∫∫ª√– “∑ à«π

°≈“ß (centre of nervous system) ®–‡™◊ËÕ¡μàÕ‰¥â

Õ¬à“ßÕ‘ √–°—∫‡ âπª√– “∑°≈“ß —πÀ≈—ß (spinal cord)

3. ≈Ÿ°μ“‰¡àΩóπ‡°√Áß¢≥–∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë™â“

·≈– ß∫ ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈Ÿ°μ“‰¡à‡¡◊ËÕ¬≈â“

4. ª“°ªî¥Õ¬à“ß∏√√¡™“μ‘‰¡à‡°√Áß·πàπ ≈¡À“¬„®

ºà“π∑“ß®¡Ÿ°‡æ◊ËÕ √â“ßπ‘ —¬À“¬„®ºà“π®¡Ÿ° ≈‘Èπ·μ–

‡æ¥“πª“° ®–∑”„ÀâμàÕ¡πÈ”≈“¬À≈—ËßμàÕ‡π◊ËÕß ∑”„Àâ™ÿà¡§Õ

·≈–™à«¬¬àÕ¬Õ“À“√

5. ‰À≈à≈¥≈ßÕ¬à“ß∏√√¡™“μ‘ Àπâ“Õ°ºàÕπÕ¬Ÿà„π∑à“

∏√√¡™“μ‘ «‘∏’π’È®–™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ™“¬‚§√ß (inter-

costal muscles) ∑”„Àâ°√–∫—ß≈¡∑”ß“π¥’¢÷Èπ ™à«¬

∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕπÕ°Õ”π“®°“√∫—ß§—∫¢Õß®‘μ„® (invol-

ÒˆÒ
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untary muscles) ‡™àπ Õ«—¬«–¿“¬„π ™à«¬„π°“√

À“¬„®„Àâ≈÷°∂÷ß∑âÕß ™à«¬°“√¬àÕ¬Õ“À“√·≈–°“√¢—∫

∂à“¬

6. °“√ºàÕπ§≈“¬ à«π‡Õ« ‚¥¬ª≈àÕ¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‡Õ«„Àâ‡ªìπÕ‘ √–μ“¡ ∫“¬ ®–∑”„Àâ‡Õ«¡’§«“¡‰« (sen-

sitivity) ·≈–‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥âßà“¬ ª√‘¡“≥¢Õß≈¡

À“¬„®∂÷ß∑âÕß (abdominal breathing) ·≈–∑ÿ° Ê

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«®–∂Ÿ°°”Àπ¥®“°‡Õ« °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

‡Õ«Õ¬à“ß‡À¡“– ¡·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ ®–™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡

‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥Õ«—¬«–¿“¬„π√à“ß°“¬

7.  –‚æ° (sacrum) μâÕß√—°…“„ÀâÕ¬Ÿà„πμ”·Àπàß

μ√ß°≈“ß ‡æ◊ËÕ„Àâ‡ âπª√– “∑„π°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ßÕ¬Ÿà∑’Ë

μ”·Àπàßμ√ß°≈“ß ·≈–Õ¬Ÿà„π·π«μ—Èß ®–™à«¬ªÑÕß°—π

 ¡Õß®“°¿—¬Õ—πμ√“¬μà“ß Ê ·≈–‡ªìπº≈¥’ ”À√—∫

Õ«—¬«–∑ÿ° à«π∑—Ë«√à“ß°“¬ ‡æ√“–«à“‡ âπª√– “∑ —π

À≈—ß‡™◊ËÕ¡Õ¬Ÿà°—∫ ¡Õß ·≈–∑—Èß Õß à«π∂◊Õ«à“‡ªìπ à«π

 ”§—≠∑’Ë ÿ¥¢Õß√à“ß°“¬

8. ·¢π-¢“·≈–μ≈Õ¥∑—Èß≈”μ—« ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë

¿“æ· ¥ß∑à“°“¬∫√‘À“√·∫∫‰∑‡°ä° °√–∫«π∑à“¡“μ√∞“π¢Õß‰∑‡°ä°¡’∑—ÈßÀ¡¥ 24 ∑à“
(24)

1. ç©’Ë´◊ËÕé (‡√‘Ë¡μâπ) 2. ç®—Ë«Õ‘È«·À¬À¡à“‡øîπ®ßé 3. ç‰ªÜ‡ŒàÕ‡≈’Ë¬ß™◊ËÕé (°√–‡√’¬π¢“« ¬“¬ªï°) 4. ç®—Ë«Õ‘È«‚≈« ’́-‡Õâ“ªŸÑé 5. ç‚ à«Œÿ¬º’ª“é

(∫√√‡≈ßæ‘≥) 6. ç®—Ë«Õ‘È«‡μã“‡®’Ë¬π°ßé 7. ç®—Î«À≈—Ëπ‡™’Ë¬‡À«à¬é 8. çÕ‘È«À≈—Ëπ‡™’Ë¬‡À«à¬é 9. çμ—π‡ªï¬πé (· â‡¥’Ë¬«) 10. çÕ«‘Îπ‚ à«é

(‚∫°¡◊Õ¥—Ëß‡¡¶‰À≈) 11. çμ—π‡ªï¬πé (· â‡¥’Ë¬«) 12. ç‡°“∑—ËπÀ¡à“é 13. çÕ‘È«‡μ‘ß‡®’Ë¬«é 14. ç´«ß‡øîß°â«π‡ÕàÕé 15. ç®à«π‡´‘π®—Ë«‡μ‘ß‡®’Ë¬«é

16. ç®—Ë«‡´’Ë¬´◊ËÕμŸã≈’Ëé 17. çÕ‘È«‡´’Ë¬´◊ËÕμŸã≈’Ëé 18. ç®—Ë«Õ‘È«™«π´—«é 19. ç‰Ààμ’Ë‡®‘πé (‡¢Á¡ªí° ¡ÿ∑√) 20. ç —Ëπ∑ß‡ª¬é 21.é®à«π‡´‘πªíπ≈—π©ÿ¬é

22.éÀ√Ÿ‡øîß´◊ËÕªïôé 23. ç ◊Õ®◊ÈÕ‚ à«é (‰¢«â·¢π) 24. ç‚´« ◊́ËÕé (®∫)
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«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÛ ªï∑’Ë Ò˘ ©∫—∫∑’Ë Ò

™â“ ·≈–‰¡à¡’°“√¬◊¥À√◊Õ‡À¬’¬¥¡“°‡°‘π‰ª ‰¡à„™â·√ß

°√–·∑° ®–∑”„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‚≈À‘μ‡ªìπª√°μ‘ ™à«¬

‡æ‘Ë¡®”π«π‡ âπ‡≈◊Õ¥ΩÕ¬·≈–°“√‡μ‘¡ÕÕ°´‘‡®π   (oxi-

dation) ∑’Ë‡´≈≈åÀ—«„® À≈Õ¥‡≈◊Õ¥∑’Ë „°≈âÀ—«„®·≈–

μ≈Õ¥∑—Ë«√à“ß°“¬®–¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¡“°¢÷Èπ

9. °“√À“¬„®Õ¬à“ß∏√√¡™“μ‘ ®–∑”„Àâ°√–∫—ß≈¡

‡§≈◊ËÕπ‰À«¢÷Èπ≈ßÕ¬à“ß‡ªìπ®—ßÀ«– ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ

¢ÕßÕ«—¬«–¿“¬„π ‡¡◊ËÕÀ“¬„®‡¢â“·√ß¥—π¿“¬„π™àÕß

∑âÕß®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡ âπ‚≈À‘μ¥”„π™àÕß∑âÕßπâÕ¬®– àß‡≈◊Õ¥

°≈—∫‡¢â“ ŸàÀ—«„®ÀâÕß≈à“ß¢«“ ‡¡◊ËÕÀ“¬„®ÕÕ°™àÕß∑âÕß®–

§≈“¬μ—« §«“¡¥—π®–≈¥≈ß ‚≈À‘μ®–‰À≈°≈—∫ Ÿà™àÕß∑âÕß

‚≈À‘μ®÷ß¡’°“√À¡ÿπ‡«’¬πÕ¬à“ßª√°μ‘ ™à«¬„π°“√¢—∫¢Õß

‡ ’¬ÕÕ°®“°μ—∫ ·≈–™à«¬∑”„Àâª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π

¢Õßμ—∫¥’¢÷Èπ

‰∑‡°ä°°—∫°“√‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
°“√»÷°…“¢Õß Hong ·≈–§≥–(2) Õ∏‘∫“¬«à“‰∑-

‡°ä°‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¥—¥·ª≈ß∑à“∑“ß»‘≈ª–°“√

μàÕ Ÿâ¢Õß®’π ´÷Ëß‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ·≈–

·æ√àÀ≈“¬¡“°„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ≈—°…≥–°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë™â“·≈–√“∫‡√’¬∫ ¡’°“√°”Àπ¥≈¡À“¬„®

(deep breathing) ·≈–Ωñ° ¡“∏‘μ≈Õ¥™à«ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

´÷ËßμâÕßÕ“»—¬°“√ª√– “π —¡æ—π∏å√–À«à“ß°“¬·≈–®‘μ„®

πÕ°®“°π’È Hong ·≈–§≥–(2) ¬—ß‰¥â∑”°“√»÷°…“º≈¢Õß

§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ„πºŸâÀ≠‘ß ŸßÕ“¬ÿ‡æ»À≠‘ß ∑’ËÕÕ°

°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°ä°·≈–¡’ª√– ∫°“√≥å„π°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬‡©≈’Ë¬ 13 ªï ‡∑’¬∫°—∫ºŸâ∑’Ë‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–

æ∫«à“ºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬‰∑‡°ä°¡’§à“§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë ‰¡à ‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß¡’π—¬-

 ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘ ́ ÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß Lan ·≈–

§≥–(3) ∑’Ë»÷°…“º≈¢Õß§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ„πºŸâÀ≠‘ß

 ŸßÕ“¬ÿ‡æ»À≠‘ß·≈–‡æ»™“¬ ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°ä°

·≈–¡’ª√– ∫°“√≥å„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡©≈’Ë¬ 10 ªï ‡∑’¬∫

°—∫ºŸâ∑’Ë ‰¡à ‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–æ∫«à“ ºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬

·∫∫‰∑‡°ä°¡’§à“§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à‰¥â

ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—ÈßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡æ»™“¬·≈–‡æ»À≠‘ß πÕ°®“°

π—Èπº≈°“√»÷°…“Õ◊Ëπ Ê(19-22) ‰¥â»÷°…“§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈”μ—«·≈–μâπ¢“¥â“πÀ≈—ß „πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡æ»

À≠‘ß∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°ä°∑’Ë¡’ª√– ∫°“√≥å„π°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°°«à“ 10 ªï ‡∑’¬∫°—∫ºŸâ∑’Ë ‰¡à ‰¥âÕÕ°

°”≈—ß°“¬ æ∫«à“ºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°ä°¡’§à“§«“¡

¬◊¥À¬ÿàπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß

¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘ Schaller ·≈–§≥–(23) ‰¥âπ”‡ πÕ

·≈–Õ∏‘∫“¬«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°ä°«à“‡ªìπ°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« à«π μà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬

Õ¬à“ß ™â“ Ê ·∫∫·ºπ¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’§«“¡

ßà“¬μàÕ°“√Ωñ°Ωπ ·≈– “¡“√∂‡√’¬π√Ÿâ ‰¥â¿“¬„π√–¬–

‡«≈“Õ—π —Èπ  Õ’°∑—Èß‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à«¡°—π¢Õß à«π

μà“ß Ê ∑—Ë«√à“ß°“¬ (combined movement) ®÷ß √ÿª

«à“‰∑‡°ä°πà“®–‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ Ÿß-

Õ“¬ÿ

 √ÿª

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°ä°¡’º≈‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ

¥â“π§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·≈–§«“¡

¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫

ª√– ∫°“√≥å„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ · ¥ß„Àâ

‡ÀÁπ«à“§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡¡◊ËÕÕÕ°

°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°ä°μ‘¥μàÕ°—π¥â«¬√–¬–‡«≈“Àπ÷Ëß

πÕ°®“°π’È ‰∑‡°ä° “¡“√∂‡≈àπ‰¥âμ≈Õ¥‡«≈“∑ÿ° ∂“π∑’Ë

‡æ√“–‰¡à®”‡ªìπμâÕß„™âæ◊Èπ∑’Ë¡“° √«¡∑—Èß‰¡àμâÕß„™â

Õÿª°√≥å„π°“√‡≈àπ ®÷ß “¡“√∂π”‰ªª√—∫„™â„π°“√ àß

‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡æ◊ËÕª√—∫ª√ÿßÀ√◊Õ™–≈Õ§«“¡
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Abstract Tai Chi: Exercise for Increasing Muscle Flexibility in the Elderly
Kessara Rakphongsiri
Department of Physical Therapy, Faculty of Allied Health Science, Thammasart University
Journal of Health Science 2010; 19:159-65.

When the age increased, the degenerate changes will occur in all systems with including mus-
culoskeletal system.  These change affect the decrease in muscle flexibility.  Many studies support
that exercise can increase muscle flexibility.  This exercise should be a slow movement of several
other common joints and muscles together with stretching.  Past studies found that the trend fo
muscle flexibility in the elderly was reduced with age.  However, exercise regularly with Tai Chi for
a long time continously can increase muscle flexibility in the elderly.  It may be concluded that Tai
Chi is the exercise proper for increasing the flexibility of muscle in the elderly.

Key words: Tai Chi, exercise
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