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บทคัดย่อ
 ประเทศไทยก�าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจท�าให้เกิด

ความเสื่อม วิธีการชะลอความเสื่อมที่ส�าคัญท�าได้โดยการออกก�าลังกาย ซึ่งประกอบด้วย 4 รูปแบบ คือ การ

ออกก�าลังกายเพื่อเพิ่มการไหลเวียนโลหิต เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อและข้อ เพื่อเพิ่ม

ความยืดหยุ่น และเพื่อฝึกการทรงตัว ผู้สูงอายุควรเลือกรูปแบบการออกก�าลังกายให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 

เช่น ผู้สูงอายุที่มีโรคหัวใจและหลอดเลือดควรออกก�าลังกายด้วยการว่ายน�้า การวิ่ง การปั่นจักรยานเคล่ือนที่ 

การเดินเร็ว การเต้นแอโรบิค การเต้นร�าบนตารางเก้าช่อง โยคะและชี่กง ผู้สูงอายุที่มีปัญหาระบบทางเดินหายใจ

ควรออกก�าลังกายด้วยการว่ายน�้า การวิ่ง การเต้นแอโรบิค การเต้นร�าบนตารางเก้าช่อง โยคะและชี่กง ผู้สูงอายุที่

มีโรคเบาหวานควรออกก�าลังกายด้วยการวิ่ง การแกว่งแขน ผู้สูงอายุที่มีปัญหาข้ออักเสบ ข้อเสื่อมควรออกก�าลัง

กายด้วยการว่ายน�้า การปั่นจักรยานอยู่กับที่ การออกก�าลังกายด้วยยางยืด ผู้สูงอายุที่มีปัญหาเรื่องการทรงตัวควร

ออกก�าลงักายด้วยการเดนิเรว็ การป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ี การออกก�าลังกายด้วยยางยดื การออกก�าลังกายในน�า้ ลีลาศ 

โยคะและชีก่ง ผูส้งูอายทุีม่ปัีญหาเรือ่งสมองเสือ่มควรออกก�าลังกายด้วยการป่ันจกัรยานเคล่ือนท่ี ผูสู้งอายท่ีุมปัีญหา

ซึมเศร้าควรออกก�าลังกายด้วยโยคะและชี่กง ดังนั้นการเลือกออกก�าลังกายให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้สูง

อายุ จะช่วยให้ร่างกายชะลอความเสื่อม ส่งเสริมสุขภาพให้ดีขึ้นและไม่เกิดอันตรายจากการออกก�าลังกาย 

	 ค�ำส�ำคัญ	:	ผู้สูงอายุ การออกก�าลังกาย
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ABSTRACT
 Thailand is stepping into the aging society. The elderly has been mentioned as the age of 

physical and mental degeneration. The important method for degeneration retardation is the 

exercise which composed of 4 patterns; exercise for increasing the blood circulation, strengthening 

and endurance of muscles and joints, stretching and for balance training. The elderly should 

properly select an exercise pattern based on their physical condition. For example, the elderly 

with cardiovascular problem should do exercise like swimming, running, cycling, fast walking, 

aerobics, nine-square dancing, yoga and qigong. The elderly with respiratory system problem 

should perform swimming, running, aerobics, nine-square dancing, yoga and qigong. The elderly 

with diabetes should perform running and arm swing. The elderly with osteoarthritis should 

perform swimming, static cycling and resistance band. The elderly with balance problem should 

perform fast walking, static cycling, resistance band, aquatic exercise, dancing, yoga and qigong. 

The elderly with dementia should perform cycling while the elderly with depression should 

perform yoga and qigong. Finally, choosing the proper exercises based on the physical condition 

of the elderly will help in degeneration retardation, promoting better health and getting no 

injury from the exercise.
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บทน�ำ
 ประเทศไทยก�าลงัก้าวเข้าสูส่งัคมผูส้งูอาย ุ(Aging 

society) จากข้อมลูสถติจิ�านวนผูส้งูอายปุระเทศไทย ปี 

พ.ศ. 2561 มีประชากรไทย 66.4 ล้านคน เป็นผู้สูงอายุ 

10.6 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 16 ของประชากรทั้ง

ประเทศ1 ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

ร่างกายในทุกอวัยวะตามระบบต่าง ๆ และมีการ

เปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ และจิตอารมณ์ 

 การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกายของผูส้งูอายนุ�า

ไปสู่ความเส่ือมของร่างกาย ได้แก่ ระบบหัวใจและ

ไหลเวียน กล้ามเนื้อหัวใจของผู้สูงอายุมักฝ่อลีบ มี

เนื้อเยื่อพังผืดไขมัน ท�าให้ประสิทธิภาพในการท�างาน

ลดลง กล้ามเนื้อหัวใจท�างานเพิ่มขึ้นและต้องการ

ออกซเิจนเพิม่ข้ึน ระบบทางเดนิหายใจ หลอดลมมขีนาด

ใหญ่ข้ึน แข็ง ขาดความยืดหยุ่น ความยืดหยุ่นของ

เนื้อเยื่อปอดลดลง ความแข็งแรงและการหดตัวของ

กล้ามเน้ือท่ีช่วยในการหายใจเข้าออกลดลง เนือ้หุ้มปอด

แห้งทบึ ท�าให้ปอดขยายและหดตวัได้น้อยลง การระบาย

อากาศในการหายใจลดลง ถุงลมมีจ�านวนลดลง ถุงลม

ท่ีเหลือจะมีขนาดใหญ่ขึ้น ผนังถุงลมแตกง่าย ท�าให้

หายใจหอบเหนือ่ยได้ง่าย ระบบทางเดนิอาหาร ตบัอ่อน

ผลติอนิซลูนิได้น้อยและอนิซลูนิทีผ่ลติได้มปีระสทิธภิาพ

ในการน�าน�้าตาลเข้าสู ่เนื้อเย่ือ ท�าให้น�้าตาลที่เหลือ

ถกูสะสมเป็นไขมนัส่วนหนึง่ อีกส่วนหนึง่คงอยู่ในกระแส

เลือด ผู้สูงอายุจึงมักเป็นโรคเบาหวาน ระบบกล้ามเนื้อ

และกระดูก ผู้สูงอายุจะมีจ�านวนและขนาดเส้นใยของ

กล้ามเนื้อลดลง มีเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเข้ามาแทนที่มากขึ้น 

มผีลท�าให้ความแขง็แรงและความว่องไวในการเคลือ่นที่

ของร่างกายลดลง มีการสลายกระดูกมากกว่าการสร้าง 

ท�าให้กระดูกบางลง มวลกระดกูลดลง กระดกูเปราะและ

หกัง่าย ท�าให้การทรงตัวไม่ด ีระบบประสาท ประสทิธภิาพ

การท�างานทางสมองและประสาทอตัโนมตัขิองผูส้งูอายุ

ลดลง ความเร็วในการส่งสัญญาณประสาทลดลง ท�าให้

ความไวและความรู ้สึกตอบสนองต่อปฏิกิริยาต่างๆ 

ลดลง การเคลื่อนไหวและความคิด เชื่องช้า ท�าให้ผู้สูง

อายุมักมีความจ�าเสื่อม2, 3

การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ จิตอารมณ์ ผู้สูงอายุอาจ

มภีาวะซมึเศร้าได้เนือ่งจากมกีารเปล่ียนแปลงของสารส่ือ

ประสาทในสมอง มีการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ เช่น การ

สูญเสียคู่ชีวิต การออกจากงานเนื่องจากเกษียณ ความ

สัมพันธ์ในครอบครัวลดลง เช่น บุตร หลาน ไม่มีเวลา 

การเปล่ียนแปลงบทบาทหน้าท่ี เช่น การเป็นผู้น�าใน

ครอบครัวมาเป็นผู้ตาม4

 การชะลอความเสื่อมที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุจึงมี

ความส�าคัญเพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดีขึ้น ซึ่ง

การชะลอความเสือ่มสามารถท�าได้โดยเลอืกรบัประทาน

อาหารที่มีแคลอรี่ต�่า ได้แก่ ผัก ผลไม้ ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่ม

แอลกอฮอล์ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และออก

ก�าลังกายเป็นประจ�า การออกก�าลังกายเป็นประจ�าช่วย

ชะลอความเสือ่มของผูส้งูอายไุด้เนือ่งจากการออกก�าลงั

กายช่วยให้หวัใจและระบบไหลเวยีนท�างานได้ดขีึน้ ช่วย

ลดระดับความดันโลหิต ช่วยเผาผลาญไขมัน ท�าให้รูป

ร่างดี5 ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น การทรงตัวดีขึ้น6 

ช่วยให้ทรวงอกขยายใหญ่ขึน้ ความจปุอดเพิม่ขึน้ กล้าม

เนื้อที่ท�าหน้าที่ในการหายใจมีความแข็งแรงมากขึ้น 

ท�าให้การหายใจมีประสิทธิภาพมากขึ้น7 ช่วยลดระดับ

น�า้ตาลในเลือด8 ช่วยให้ผูสู้งอายอุารมณ์ดมีากข้ึน แจ่มใส

มากขึ้น ยิ้มง่ายขึ้น ไม่ฟุ้งซ่าน สามารถจัดการกับความ

โกรธได้ดขีึน้ บรรเทาภาวะซมึเศร้า ลดอาการคดิเลก็คดิ

น้อย มีความภูมิใจในความส�าเร็จของผู้อ่ืนและตนเอง9 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบการออกก�าลงักายส�าหรบั

ผู้สูงอายุโดยทั่วไป แต่ยังไม่พบการออกก�าลังกายใน

ผู้สูงอายุที่มีความสัมพันธ์กับความเสื่อมของร่างกาย

หรือปัญหาทางด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ ซึ่งการออก

ก�าลังกายที่เหมาะสมจะช่วยป้องกันการบาดเจ็บหรือ

อันตรายที่เกิดขึ้นได้ เช่น กล้ามเนื้ออักเสบ การหกล้ม 

เป็นต้น ดังนั้น บทความนี้จึงต้องการน�าเสนอรูปแบบ

การออกก�าลังกายของผู้สูงอายุที่เหมาะสมกับสภาวะ

ร่างกายและปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ รวมทั้งข้อพึง

ระวังในการออกก�าลังกายส�าหรับผู้สูงอายุ

 รปูแบบการออกก�าลงักายทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอายุ

รูปแบบการออกก�าลังกายเป็นวิธีการออกก�าลังกายซึ่ง
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แบ่งตามประโยชน์ของการออกก�าลังกายได้แก่ 1) การ

ออกก�าลังกายเพื่อเพิ่มการไหลเวียนโลหิต เป็นการออก

ก�าลังกายชนิดแอโรบิก ซึ่งกล้ามเนื้อจะใช้ออกซิเจนใน

การใช้พลังงาน ส่งผลให้หัวใจ ปอด หลอดเลือดท�างาน

เพิม่มากขึน้ เพือ่ให้ออกซิเจนไปสูก่ล้ามเนือ้ในปรมิาณที่

เพียงพอ แต่การออกก�าลังกายชนิดนี้ หากผู้สูงอายุมี

ปัญหาในระบบหวัใจและไหลเวยีน ควรเลอืกวธิกีารออก

ก�าลงัเพือ่เพิม่การไหลเวยีนโลหติให้เหมาะสมกบัสภาวะ

ของตนเองหรอืปรกึษาแพทย์ 2) การออกก�าลงักายเพือ่

เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อและ

ข้อ เป็นการออกก�าลังกายที่เสริมความแข็งแรงให้แก่

กล้ามเนื้อ และลดอัตราการสูญเสียมวลกระดูก ส�าหรับ

การออกก�าลังกายในรูปแบบนี้ ผู้สูงอายุควรระมัดระวัง

การเกิดการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อ 3) การออกก�าลังกาย

เพือ่เพ่ิมความยืดหยุน่ เป็นการออกก�าลงักายโดยการงอ 

ยดืขา แขน หรอืบิดหมนุร่างกาย ผูส้งูอายคุวรระมดัระวงั

การเกิดการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อ และ 4) การออกก�าลัง

กายเพื่อฝึกการทรงตัว เป็นการออกก�าลังกายเพ่ือเพิ่ม

ก�าลังความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามีส่วนช่วยให้การ

ทรงตัวดีขึ้น แต่ผู้สูงอายุควรระมัดระวังเรื่องการหกล้ม 

การออกก�าลังกายควรออกก�าลังกายไม่น้อยกว่า 20 

นาที 

	 1.	กำรออกก�ำลังกำยเพ่ือเพ่ิมกำรไหลเวียน

โลหิต มีดังนี้

  1.1 การว่ายน�า้ เป็นการออกก�าลงักายทีก่ล้าม

เน้ือทุกส่วนได้เคล่ือนไหว ผู้สูงอายุควรปฏิบัติตามข้อ

แนะน�าในการใช้สระว่ายน�้า ได้แก่ การท�าความสะอาด

ร่างกายก่อนใช้สระ การสวมชุดว่ายน�้า สวมหมวก สวม

แว่นตา ใส่ที่อุดหูเพื่อป้องกันน�้าเข้าหู และควรว่ายน�้าใน

ช่วงเวลาที่มีผู้ดูแลความปลอดภัยของสระว่ายน�้าหรือมี

บคุคลใกล้ชดิ การว่ายน�า้ช่วยให้ระบบไหลเวียนและหวัใจ

ท�างานดีข้ึน ช่วยในการเผาผลาญไขมัน ท�าให้รูปร่างดี 

ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง โดยไม่มีอันตรายต่อข้อ

เนื่องจากไม่มีการลงน�้าหนัก ท�าให้เหมาะต่อผู้สูงอายุที่

มีข้อเข่าเสื่อม5, 7

  1.2 การวิ่ง ผู้สูงอายุควรเริ่มต้นด้วยการวิ่ง

ช้าๆ ตามธรรมชาติของร่างกาย งอข้อศอกเล็กน้อย ก�า

มือหลวมๆ ไม่เกร็ง ล�าตัวและศีรษะควรตั้งตรง เพื่อ

ป้องกันอาการปวดหลังจากการวิ่ง ผู้สูงอายุสามารถวิ่ง

โดยลงส้นเท้าก่อนปลายเท้าหรอืวิง่โดยลงเตม็ฝ่าเท้า เพือ่

ช่วยลดแรงกระแทกของเท้าขณะลงพ้ืน แต่ไม่ควรลง

ปลายเท้าในการวิ่ง เพราะเป็นการเพิ่มความเร็ว เสี่ยงต่อ

กล้ามเนื้ออักเสบได้ ส�าหรับการเลือกรองเท้าในการวิ่ง 

รองเท้าควรมีขนาดพอดีกับเท้า พื้นรองเท้าไม่แข็งหรือ

นิ่มจนเกินไป ช่วงเวลาและสถานที่ในการวิ่ง ผู้สูงอายุ

สามารถเลอืกตามความสะดวกได้ แต่ลกัษณะของสถาน

ทีท่ีใ่ช้วิง่ ควรเป็นพืน้เรยีบ การวิง่ส่งผลดต่ีอร่างกาย โดย

ช่วยลดระดับความดันโลหิต ลดระดับน�้าตาลในเลือด 

ช่วยให้ทรวงอกขยายใหญ่ขึน้ ความจปุอดเพิม่ขึน้ กล้าม

เนื้อที่ท�าหน้าที่ในการหายใจมีความแข็งแรงมากขึ้น 

ท�าให้การหายใจมีประสิทธิภาพมากข้ึน ช่วยเพิ่มความ

แขง็แรงและความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ ท�าให้กล้ามเนือ้

แข็งแรงมากข้ึน ดงันัน้การวิง่จงึมคีวามเหมาะสมกบัผูสู้ง

อายุที่มีปัญหาสุขภาพในระบบหัวใจและไหลเวียน เช่น 

โรคความดันโลหิตสูง แต่ส�าหรับผู้สูงอายุที่มีโรคประจ�า

ตวัเป็นโรคหัวใจ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนเลือกวธีิการออก

ก�าลังกายด้วยการวิ่ง นอกจากนั้นการวิ่งยังเหมาะกับผู้

สูงอายท่ีุปัญหาสุขภาพในระบบทางเดนิหายใจ กล้ามเนือ้ 

กระดูก และข้อ10 

  1.3 การป ั ่นจักรยานแบบเคลื่อนที่  เป ็น

กจิกรรมการออกก�าลงักายทีเ่ป็นจงัหวะ ไม่หนกัต่อไขข้อ 

ผู้สูงอายุมีโอกาสได้ชมทิวทัศน์ ผู ้สูงอายุควรเรียนรู ้

อปุกรณ์ ได้แก่ ตวัล็อกต่าง ๆ  ของจกัรยานควรแน่นหนา 

และเรียนรู้วิธีการขับขี่ การปรับบังคับมือให้อยู่ในระดับ

ที่เหมาะสม คือ ข้อศอกงอได้เล็กน้อย จับได้สบาย ไม่

ปวดหลัง การปรับเบาะนัง่ให้เหมาะสม โดยเมือ่ปรับเบาะ

นัง่ความสงูจนถงึเท้าทีว่าง ควรเผือ่ความสงูไว้ส�าหรบังอ

เข่าได้ประมาณ 5 องศา เพื่อป้องกันอาการปวดเข่าเมื่อ

ปั ่นจักรยาน และรองเท้าที่เลือกใช้ควรมีพื้นแข็งพอ

สมควร นอกจากนัน้ ก่อนออกไปป่ันจกัรยานควรเตรยีม

ผ้าซับเหงื่อ 1 ผืน และดื่มน�้า 1 แก้ว ดื่มน�้าครึ่งลิตร

ระหว่างปั่นจักรยาน ดื่มน�้าอีก 1 แก้ว หลังปั่นจักรยาน 
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เพื่อไม่ให้เสียเหงื่อมากเกินไป การปั่นจักรยานแบบ

เคลื่อนที่ช่วยลดการเกิดภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ11

  1.4 การปั่นจักรยานอยู่กับที่ ผู้สูงอายุควรเริ่ม

ป่ันจกัรยานโดยไม่มคีวามฝืดประมาณ 5 นาท ีแล้วตาม

ด้วยความฝืดเบาๆ จนรู ้สึกเมื่อยหรือหนักขา เมื่อ

ผูส้งูอายสุามารถป่ันจักรยานด้วยความฝืดเบาๆ ได้นาน 

30 นาที ผู้สูงอายุสามารถเพิ่มความฝืดทีละน้อยๆ เพื่อ

ป้องกันการอักเสบของกล้ามเนื้อขา การปั่นจักรยานอยู่

กับท่ีช่วยในเร่ืองการทรงตัวโดยเฉพาะผู้ที่เคยมีปัญหา

เรื่องการหกล้มมาก่อนหรือมีปัญหาข้อเข่าเสื่อม12

  1.5 การเดนิเรว็ เป็นการเดนิอย่างต่อเนือ่งด้วย

การเพิม่ความเรว็จากการเดนิ โดยเดนิเรว็ๆ ก้าวเท้าถี่ๆ  

แกว่งแขนแรงๆ เพือ่ให้เกิดการกระตุน้ร่างกายโดยเฉพาะ

หัวใจและหลอดเลือด และผู้สูงอายุควรเลือกเดินเร็วใน

ตอนเช้าซึง่เป็นช่วงท่ีอากาศปลอดโปร่ง เดนิในบรเิวณที่

มีอากาศบริสุทธิ์ เช่น บริเวณที่มีต้นไม้สีเขียว นอกจาก

นั้นผู้สูงอายุควรมีบุคคลใกล้ชิดออกก�าลังกายร่วมด้วย

เพื่อเพ่ิมความสนุกสนานและป้องกันการหกล้มของ

ผูส้งูอาย ุการออกก�าลงักายด้วยการเดนิเรว็ช่วยเพ่ิมการ

เผาผลาญท�าให้มีรูปร่างและกล้ามเนื้อที่สมส่วน โดย

เฉพาะแขนและขา การเดินเร็วจึงเป็นการออกก�าลังกาย

ท่ีกระตุ้นการท�างานของหัวใจและเพิ่มก�าลังของกล้าม

เนื้อ ท�าให้ช่วยลดระดับความดันโลหิตและช่วยให้การ

ทรงตัวดีขึ้น แต่การเดินเร็วไม่เหมาะส�าหรับผู้ที่มีปัญหา

ข้อเข่าเสื่อมเนื่องจากมีการลงน�้าหนักที่เข่า8

  1.6 การเต้นแอโรบิค เป็นกิจกรรมการออก

ก�าลงักายท่ีต่อเน่ืองตดิต่อกนัเป็นเวลานานพอทีร่่างกาย

จะใช้พลงังานจากการเผาผลาญโดยใช้ออกซเิจนเพิม่ขึน้

จนกระตุน้การท�างานของหัวใจปอดระบบไหลเวยีนเลอืด

ข้อต่อกล้ามเนื้อและกระดูกแต่การเต้นแอโรบิคที่เกิน

ก�าลงัและการเลอืกรองเท้าทีไ่ม่เหมาะสมอาจท�าให้ข้อเท้า

แพลงได้ ดังนั้นการเลือกรองเท้าควรดูที่พื้นบริเวณส้น

ของรองเท้าว่ามีส่วนช่วยรองรับการกระแทกหรือไม่ 

ทดสอบโดยการกดส้นรองเท้ากบัพืน้เพือ่ดกูารรองรบัน�า้

หนักว่าได้มากน้อยเพียงใด ขอบรองเท้าควรสูงจนถึง

ตาตุ่มจะสามารถช่วยพยุงเท้าไม่ให้เกิดข้อเท้าพลิก ท่า

เต้นแอโรบิคส�าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ การย�้าเท้า การเดิน 

การก้าวรูปสามเหล่ียม การก้าวแตะ ส้นเท้าแตะ 

ปลายเท้าแตะด้านข้าง การยกเข่า และการก้าวชิด

ก้าวแตะ การเต้นแอโรบิคช่วยลดระดับความดันโลหิต

และช่วยเพ่ิมความสามารถในการใช้ออกซิเจนของ

ร่างกาย แต่ไม่เหมาะกับผูสู้งอายท่ีุมปัีญหาข้อเข่า ข้อเท้า 

หรือข้อสะโพก เพราะเป็นการออกก�าลังกายที่มีแรก

กระแทก13,14

  1.7 ลีลาศ เป็นการออกก�าลังกายโดยการน�า

ท่ากายบริหาร การเคล่ือนไหวเบื้องต้นและทักษะการ

เต้นร�ามาประกอบเข้าด้วยกันในการเคลื่อนไหวโดยใช้

จังหวะดนตรีประกอบ การออกก�าลังกายด้วยลีลาศ

เป็นการออกก�าลังกายแบบใช้ออกซิเจนและใช้แรง

กระแทกต�่า ๆ จังหวะที่ผู้สูงอายุสามารถใช้ในการออก

ก�าลังกาย ได้แก่ จังหวะบิกิน ลีลาศสามารถช่วย

พัฒนาการทรงตัวและการเคล่ือนไหว ช่วยเพ่ิมความ

แข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อ

ขาและข้อเท้า ท�าให้ลดการหกล้มในผู้สูงอายุ15

  1.8 การแกว่งแขนผูส้งูอายคุวรยนืตรง เท้าทัง้

สองข้างแยกจากกันให้มีระยะเท่ากับหัวไหล่ ปล่อยมือ

ทั้งสองข้างตามธรรมชาติ ให้นิ้วมือชิดกัน หันอุ้งมือไป

ข้างหลัง ไม่เกร็ง ศีรษะ คอ และหลัง ตั้งอยู่ในแนวตรง 

แกว่งแขนไปด้านหน้าท�ามมุประมาณ 30 องศากบัล�าตวั 

ด้านหลังท�ามุม 60 องศากับล�าตัว จะช่วยให้เกิด

แรงเหวี่ยง การแกว่งแขนช่วยลดระดับน�้าตาลในเลือด 

เนื่องจากการแกว่งแขนอย่างต่อเนื่องท�าให้ร่างกายใช้

กลูโคสมากข้ึน และผู้สูงอายุท่ีมีปัญหาเร่ืองการทรงตัว

สามารถเลอืกวธิกีารออกก�าลงักายด้วยการแกว่งแขนได้ 

เนื่องจากการออกก�าลังกายด้วยการแกว่งแขนเป็นการ

ออกก�าลังกายที่ยืนอยู่กับที่16

	 2.	กำรออกก�ำลังกำยเพื่อเพิ่มควำมแข็งแรง

และควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อและข้อ	 มักเป็นการ

ออกก�าลังกายที่มีการใช้น�้าหนักร่วมด้วย ได้แก่

  2.1 การออกก�าลังกายโดยใช้ยางยืด เป็นการ

ออกก�าลังกายโดยการใช้วัสดุยางยืด ซึ่งยางยืดมี

คุณสมบัติในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อได้ ในทุกครั้งที่ดึง
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ยางให้ยืดออกจะมีแรงดึงกลับที่เรียกว่า Stretch reflex 

โดยแรงดึงกลับนี้ มีคุณสมบัติในการกระตุ ้นระบบ

ประสาทส่วนทีร่บัรูค้วามรูส้กึของกล้ามเนือ้และข้อต่อให้

มีปฏิกิริยารับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของยางที่ก�าลัง

ถูกยืด การออกก�าลังกายด้วยการใช้ยางยืดดังนี้

  ท่าที่ 1 การน�ายางยืดไว้ด้านหลังและยืดยาง

ยืดด้วยการเหยียดแขนไปด้านหน้า

  ท่าที่ 2 การเหยียบยางยืด และใช้มือยืดยาง

ยืด โดยข้อศอกให้สูงขึ้น

  ท่าที่ 3 การเหยียบยางยืดด้วยเท้า 1 ข้างและ

ใช้มือข้างที่เหยียบยางยืด ยืดยางยืด จากนั้นโน้มตัวมา

ฝั่งตรงข้าม

    ท่าที่ 4 การเหยียบยางยดืด้วยเท้า 1 ข้าง และ

ยกขาข้างที่เหยียบยางยืดพร้อมยืดยาง ท�าสลับกันทั้ง 2 

ข้าง 

  การออกก�าลังกายด้วยยางยืดช่วยเพิ่มความ

แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ช่วยป้องกัน

กล้ามเนื้อลีบ ส่งผลต่อเนื่องถึงการทรงตัวที่ดีขึ้น ลด

อาการข้อฝืดหรือติด บรรเทาอาการปวดข้อ เพิ่มความ

สามารถในการท�ากจิกรรมต่างๆ ในชวีติประจ�าวนั ได้แก่ 

การใช้บันได การเปลี่ยนท่านั่งสู่ท่ายืน การขึ้นลงรถ และ

ช่วยให้ระดับความรุนแรงของข้อเข่าเสื่อมลดลง6

  2.2 โยคะและชี่กง (ไท้จี๋หรือไทเก๊ก) เป็นวิชา

วิทยาศาสตร์แขนงหนึ่งที่ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดี

ทัง้ร่างกายและจติใจ โยคะและชีก่งประกอบด้วยหลกัการ

ในการออกก�าลังกาย 3 หลักการ คือ การบริหารกาย 

การบริหารจิตและการบริหารลมปราณ โดยร่างกาย

เคลื่อนไหวอย่างช้าๆ นุ่มนวล สม�่าเสมอ สอดคล้องกับ

การก�าหนดลมหายใจเข้าออกทีย่าวและลกึ รวมทัง้มกีาร

ตั้งสมาธิขณะเคลื่อนไหวร่างกาย

  ท่าโยคะที่แนะน�าในผู้สูงอายุ ได้แก่ ท่านั่งบน

เก้าอี ้ท่าต้นไม้ ท่านกัรบ ท่านัง่หลงัตรง ท่านัง่บดิตวั ท่า

นอนหงายบิดตัว และท่าศพอาสนะ

  ท่าในการออกก�าลังกายด้วยชี่กงในผู้สูงอายุ 

สามารถใช้ 4 กระบวนท่าในการออกก�าลังกาย คือ ท่าที่ 

1 ท่าปรับลมปราณ ท่าที่ 2 ท่ายืดอกขยายทรวง ท่าที่ 3 

ท่าอินทรีทะยานฟ้า ท่าที่ 4 ท่าลมปราณซ่านกายา โดย

ผู้สูงอายุควรมีผู้เชี่ยวชาญเป็นผู้ฝึกฝนให้

  โยคะและชี่กงช่วยเพิ่มความจุของปอด ท�าให้

ประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้น ช่วยลดระดับความดัน

โลหิต ช่วยเพิ่มความอ่อนตัวของล�าตัว เพิ่มก�าลังของ

กล้ามเนื้อขาให้แข็งแรงมากขึ้น ส่งเสริมให้การทรงตัวดี

ข้ึน ลดปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดอุบัตเิหตเุพ่ิมความสามารถ

ในการปฏบิตักิจิวตัรประจ�าวนั ช่วยให้ผูส้งูอายอุารมณ์ดี

มากขึ้น แจ่มใสมากขึ้น ยิ้มง่ายขึ้น ไม่ฟุ้งซ่าน สามารถ

จัดการกับความโกรธได้ดีขึ้น บรรเทาภาวะซึมเศร้า ลด

อาการคิดเล็กคิดน้อย มีความภูมิใจในความส�าเร็จของ

ผู้อื่นและตนเอง9, 17

	 3.	กำรออกก�ำลังกำยเพื่อเพิ่มควำมยืดหยุ่น 

สามารถท�าได้โดยยืนหรือนั่งให้ตรง กางขาทั้งสองข้าง

ออกความกว้างประมาณไหล่ หันหน้าไปทางซ้ายสลับ

กับหันหน้าไปทางขวา

  การยดืแขน โดยการนัง่หรอืยนืเหยยีดแขนขวา 

มือซ้ายพับข้อมือให้รู้สึกตึง ท�าสลับกันทั้งสองข้าง

  การยืดหลัง โดยการยืนหรือนั่งหลังตรง บิด

เอวไปทางซ้ายสลับกับบิดเอวไปทางขวา

  การยืดขาหนีบ โดยการนั่งฝ่าเท้าชนกัน

  การยืดขา โดยการนั่งเหยียดเข่าขวาเอื้อมมือ

สองข้างโน้มตัวเข่าตึงและมือแตะปลายเท้า ท�าสลับกัน

ทั้งสองข้าง

  การยืดน่อง ท�าได้โดยยื่นมือเท้าก�าแพง ก้าว

ขาซ้ายไปด้านหน้า ย่อเข่า ขาขวาเหยียดตึงส้นเท้าแนบ

พื้นท�าสลับกันทั้งสองข้าง

  ในการยดืแต่ละท่าควรค้างไว้ 10-20 วนิาทีต่อ

ท่า นอกจากนี้การฝึกโยคะและชี่กงก็เป็นการออกก�าลัง

กายวิธีหนึ่งที่ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นให้แก่ร่างกาย18

	 4.	กำรออกก�ำลงักำยเพือ่ฝึกกำรทรงตวั	มดีงันี้

  4.1 การออกก�าลังกายในน�้า เป็นการออก

ก�าลังกายที่ส่งเสริมให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงมากข้ึน 

เนื่องจากมีน�้าเป็นแรงต้าน วิธีการออกก�าลังกายในน�้า 

ได้แก่ การเดนิในน�า้ การเต้นในน�า้ ก่อนและหลังการออก

ก�าลังกายควรดืม่น�า้เพ่ือทดแทนน�า้ท่ีเสียไปจากการออก
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ก�าลังกาย การออกก�าลังกายในน�้าช่วยส่งเสริมให้กล้าม

เนื้อขาแข็งแรง ส่งผลต่อเนื่องถึงการทรงตัวที่ดีขึ้นของ

ผู้สูงอายุ7,19

  4.2 การเต้นร�าบนตารางเก้าช่อง การเต้นหรอื

การร�าเป็นศิลปะของการเคลื่อนไหวร่างกายแขนงหนึ่ง 

ซึ่งเป็นกิจกรรมทางกายในการออกก�าลังกาย ส�าหรับ

ตารางเก้าช่อง เป็นตารางแนวตัง้และแนวนอน 3x3 ช่อง 

การน�าท่าร�าหรอืท่าเต้นมาประกอบกบัทศิทางของตาราง

เก้าช่อง เช่น ท่าร�าไทย จะช่วยส่งเสริมให้เกิดสมาธิ เพิ่ม

การท�างานของหัวใจและปอดให้ดีข้ึน ช่วยลดระดับ

ความดันโลหิต ระดับน�้าตาลในเลือด และเพิ่มความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา20

 รูปแบบการออกก�าลังกายที่เหมาะสมในผู้สูงอายุ

ที่มีปัญหาสุขภาพสรุปได้ดังตารางที่ 1

ตำรำงที่	1	รูปแบบการออกก�าลังกายที่เหมาะสมในผู้สูงอายุที่มีปัญหาสุขภาพ

ปัญหำสุขภำพ กำรออกก�ำลังกำย ประโยชน์ งำนวิจัย

1) หัวใจและหลอด

เลือดได้แก่ โรค

ความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ

2) ทางเดินหายใจ

ได้แก่ โรคหอบหืด 

โรคปอดอุดกั้น

เรื้อรัง

3) เบาหวาน

4) ข้ออักเสบ ข้อ

เสื่อม

1) การว่ายน�้า

2) การวิ่ง 

3) การเดินเร็ว

4) การเต้นแอโรบิค

5) โยคะและชี่กง

6) การเต้นร�าบนตาราง

เก้าช่อง

1) การว่ายน�้า

2) การวิ่ง

3) การเต้นแอโรบิค

4) โยคะและชี่กง

5) การเต้นร�าบนตาราง

เก้าช่อง

1) การวิ่ง

2) การแกว่งแขน

1) การว่ายน�้าและ

การบรหิารร่างกายในน�า้

2) การปั่นจักรยานอยู่

กับที่

3) การออกก�าลังกาย

ด้วยยางยืด

ช่วยลดระดับความ

ดันโลหิต

ช่วยให้ปอดท�างาน

ดีขึ้น ช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการ

หายใจ

ชว่ยลดระดับน�้าตาล

ในเลือด

ช่วยเพิ่มความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อ

ช่วยลดอาการข้อฝืด

1) การส่งเสริมพฤติกรรมการออกก�าลัง

กายในผู้สูงอายุที่เปราะบาง 

2) ผลของโปรแกรมการออกก�าลังกายใน

น�้าต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 

โรงเรียนผู้สูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรม

ราชชนนี นครศรีธรรมราช 

3) ภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุที่เป็นนักวิ่ง

ระยะไกล 

4) การเสรมิสร้างสมรรถนะแห่งตนในการ

ออกก�าลังกายของผู้สูงอายุโรคความดัน

โลหิตสูง: บทบาทสมาชิกในครอบครัว 

5) การออกก�าลงักายแบบแอโรบคิส�าหรบั

ผู้สูงอายุ 

6) ผลของโปรแกรมการออกก�าลังกาย

แบบช่ีกงต่อระดบัความดนัโลหิตของสตรี

กลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง อ�าเภอ

เมือง จังหวัดสิงห์บุรี

7) ผลของการร�าไทยบนตารางเก้าช่องต่อ

ภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ

8) ผลของโปรแกรมการออกก�าลังกาย

แบบแกว่งแขนต่อระดับน�้าตาลสะสมใน

เลือดและภาวะโภชนาการในผู้สูงอายุที่

เป็นเบาหวานชนิดที่ 2 ในชุมชน
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ตำรำงที่	1	รูปแบบการออกก�าลังกายที่เหมาะสมในผู้สูงอายุที่มีปัญหาสุขภาพ (ต่อ)

ปัญหำสุขภำพ กำรออกก�ำลังกำย ประโยชน์ งำนวิจัย

5) การทรงตัว

6) สมองเสื่อม

7) ภาวะซึมเศร้า

1) การเดินเร็ว

2) การปั่นจักรยานอยู่

กับที่

3) ลีลาศ

4) การออกก�าลังกาย

ด้วยยางยืด

5) โยคะและชี่กง

6) การออกก�าลังกายใน

น�้า

1) การป ั ่นจักรยาน

เคลื่อนที่

1) โยคะและชี่กง

9) ผลของการออกก�าลังกายในน�า้และบน

บกแบบเป็นกลุ่มต่อการทรงตัวในหญิง

ไทยอายุ 60 ปี ขึ้นไป 

10) ผลของการออกก�าลังกายแบบผสม

ผสานต่อการทรงตวัในผูสู้งอาย ุเขตบึงกุม่ 

กรุงเทพมหานคร 

11) ผลของโปรแกรมการบริหารกล้าม

เนื้อเข่าด้วยยางยืดต่อการบรรเทาความ

รุนแรงของภาวะข้อเข่าเสื่อมในผู้สูงอายุ 

อ�าเภอหนองมะโมงจังหวัดชัยนาท 

12) ผลการฝึกออกก�าลังกายด้วยเพลง

ลีลาศจังหวะบิกินต่อสมรรถภาพการ

ทรงตัวและการเดินในผู้สูงอายุไทยที่มี

ประวัติหกล้ม

	 ข้อพึงระวังในกำรออกก�ำลังกำยส�ำหรับผู้สูง

อำยุ	

 เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุควรพึงระวังเพื่อป้องกันภาวะ

แทรกซ้อนจากการออกก�าลังกาย ดังนั้น ก่อนผู้สูงอายุ

จะเริม่ต้นออกก�าลงักาย โดยเฉพาะผูส้งูอายุวัย 80 ปีขึน้

ไป ควรได้รับการตรวจสุขภาพก่อน หากพบว่ามีโรค

ประจ�าตัว เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรค

หอบหืด โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ควรปรึกษาแพทย์ในการ

เลือกกิจกรรมการออกก�าลงักายให้เหมาะสมกบัร่างกาย 

และก่อนเริ่มออกก�าลังกายควรแต่งกายให้เหมาะสมกับ

ชนิดของการออกก�าลังกาย5

 ข้อพึงระวังในการออกก�าลังกายส�าหรับผู้สูงอายุ 

มีดังนี้

 1. โรคประจ�าตัวดังต่อไปนี้ไม่ควรออกก�าลังกาย 

ได้แก่ กล้ามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลัน กล้ามเนื้อหัวใจ

อักเสบ กล้ามเนื้อหัวใจอ่อนแรงหลอดเลือดด�าอักเสบ

และอุดตัน โรคตับระยะรุนแรง มีการบาดเจ็บของ

กล้ามเนื้อ ผู้ป่วยเบาหวานที่มีภาวะน�้าตาลในเลือดสูง

และน�้าตาลในเลือดต�่า14

 2. หากพบอาการผิดปกติ ได้แก่ เวียนศีรษะ 

ตามัว หูอื้อ ใจสั่น หายใจไม่ทัน เจ็บหน้าอก ต้องหยุด

ออกก�าลังกายทันที และรีบไปพบแพทย์21, 22

 3. หากเป็นไข้หรือฟื้นจากไข้ ไม่ควรออกก�าลัง

กาย เนื่องจากอาจท�าให้ผู้สูงอายุเกิดโรคกล้ามเนื้อหัวใจ

อกัเสบ หรอืเยือ่หุม้หวัใจอกัเสบ หากมอีาการท้องเสยี ก็

ไม่ควรออกก�าลังกายเนื่องจากเป็นภาวะที่ร่างกายขาด

น�า้หรอืเกลือแร่ ท�าให้อ่อนเพลีย เป็นลม เป็นตะครวิ ขณะ

ออกก�าลังกายได้21

 4. หากสภาพอากาศร้อนอบอ้าว ไม่ควรออก

ก�าลังกาย เนื่องจากท�าให้ร่างกายสูญเสียเหงื่อมาก 

อ่อนเพลีย ผู้สูงอายุอาจเป็นลมหมดสติได้21

 5. หลงัรบัประทานอาหารเสรจ็ใหม่ ๆ  ไม่ควรออก

ก�าลงักาย ควรออกก�าลงักายหลงัรบัประทานอาหารอย่าง

น้อย 2 ช่ัวโมงเพื่อเว้นช่วงให้กระเพาะอาหารว่าง 

เป็นการป้องกันอาการจุกเสียด แน่นท้องหรือส�าลัก

อาหาร5, 21
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วิจำรณ์
 เนื่องจากผู้สูงอายุเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

ร่างกาย จติใจและจติสงัคม ซ่ึงส่งผลต่อภาวะสขุภาพของ

ผู้สงูอายุ การชะลอความเสือ่มของร่างกายหรอืการสร้าง

เสริมสุขภาพจึงเป็นสิ่งจ�าเป็น ซึ่งสามารถท�าได้หลายวิธี 

เช่น การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสม การนอน

หลับพักผ่อนให้เพียงพอ การท�ากิจกรรมผ่อนคลาย

ความเครียด การออกก�าลังกาย เป็นต้น การออกก�าลัง

กายเป็นอีกวิธีหนึ่งที่ส�าคัญต่อสุขภาพของผู ้สูงอายุ 

เนื่องจากการออกก�าลังกายช่วยให้ระบบหายใจ ระบบ

ไหลเวียนโลหิต ระบบกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อ การ

ท�างานของระบบประสาท การควบคุมระดับน�้าตาลใน

กระแสเลือด ท�างานได้ดีมากขึ้น ดังนั้นผู้สูงอายุจึงควร

ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมออย่างน้อย 3 ครั้งต่อ

สัปดาห์ ครั้งละ 20-30 นาที2, 3

สรุป
 การออกก�าลังกายเป็นสิ่งที่ส�าคัญมากส�าหรับ

ผู้สูงอายุ เพราะสามารถสร้างเสริมสุขภาพให้ดีขึ้นและ

ชะลอความเสื่อมที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

ร่างกายและจิตใจที่เกิดขึ้นได้ ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับ

บุคคลวัยอื่นๆ ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทาง

ด้านร่างกายไปในทางที่เสื่อมลงและเป็นวัยที่ออกก�าลัง

กายน้อยกว่าวัยหนุ่มสาว ดังนั้นผู้สูงอายุจึงมีความ

จ�าเป็นในการออกก�าลังกายและควรเลือกรูปแบบการ

ออกก�าลังกายให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย พร้อมทั้ง

ปฏิบัติตามข้อพึงระวังของการออกก�าลังกายเนื่องจาก

การออกก�าลังกายไม่ถูกวิธี ไม่เหมาะกับสภาพร่างกาย 

อาจท�าให้เกิดการบาดเจ็บได้
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