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การออกก าลงักายในผูสู้งอายุ 

 
การออกก าลงักาย เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ส าหรบัคนทุกคนและทุกเพศทุกวยั แต่ถา้ขาดการ

เตรียมพรอ้มท่ีดีก็อาจก่อใหเ้กิดปัญหาหรือภาวะแทรกซอ้นตามมาไดโ้ดยเฉพาะในกลุ่มผูส้งูอายุหรือ

ผูท่ี้มีโรคประจ าตวัอยูเ่ดิมเน่ืองจากความเส่ือมสภาพของอวยัวะและระบบต่างๆในร่างกาย 
คนส่วนใหญ่ยงัคิดว่า การเส่ือมสภาพของร่างกายน่าจะเกิดข้ึนเมื่อยา่งเขา้สู่วยัสงูอายุหรือ

วยัทอง แทจ้ริงแลว้ร่างกายของคนเราเร่ิมเขา้สู่วยัเส่ือมตั้งแต่อายุ 30 ปี การเส่ือมโทรมของร่างกาย
จะชา้หรือเร็วขึ้ นกบัปัจจยัหลายอยา่งท่ีมีผลต่อความแข็งแรงของร่างกาย ตวัอยา่งเช่น โรคประจ าตวั 

แบบแผนการด าเนินชีวิตรวมทั้งพฤติกรรมสุขภาพ ไดแ้ก่ การรบัประทานอาหาร การพกัผ่อน การ

ออกก าลงักาย การมีงานท า สภาวะทางเศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอ้ม และนโยบายสาธารณะท่ีมีผลกระทบ

ต่อสุขภาพ  
ผลของการควบคุมพฤติกรรมสุขภาพ แมจ้ะไมส่ามารถหยุดยัง้ความเส่ือมใหห้ยุดน่ิงอยูก่บัท่ี

ได ้แต่ก็สามารถชะลอความแก่ ท าใหค้นเรามีชีวิตยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
 
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของผูสู้งอายุ 

    
ผูส้งูอายุมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาท่ีส าคญัดงัน้ี  
1. ความแข็งแรงของกระดูกและกลา้มเน้ือลดลง เน้ือกระดกูจะบางลงโดยเฉพาะใน

เพศหญิงวยัหลงัหมดประจ าเดือน ขอ้ต่อต่างๆ เร่ิมเส่ือมคลอนโดยเฉพาะต าแหน่งท่ี

ตอ้งรบัน ้าหนักตวั กลา้มเน้ือบางส่วนฝ่อลีบ มวลกลา้มเน้ือลดลงกวา่รอ้ยละ 50 ท าให้
เกิดอาการลา้และอ่อนแรงง่าย การทรงเสียไป เส่ียงต่อการหกลม้และกระดกูหกั 

2. หวัใจและปอดท างานลดลง การสบูฉีดเลือดออกจากหวัใจและการแลกเปล่ียนก๊าซ

ของปอดลดลง ท าใหเ้หน่ือยง่าย ออกก าลงักายไดไ้ม่นาน การเปล่ียนแปลงของหวัใจได้

แสดงไวใ้นรปูท่ี 1 
3. ระบบประสาทเสื่อม การตอบสนองชา้ลง ผูส้งูอายุมกัมีความจ าเส่ือมโดยเฉพาะ

ความจ าในปัจจุบนั จ าไดเ้ฉพาะเร่ืองราวในอดีต สมองสัง่งานชา้ ท าใหก้ารประสานงาน

ของกลา้มเน้ือลดลง  
4. การหลัง่ฮอรโ์มนผิดปกต ิท าใหเ้กิดโรคบางชนิด เช่น เกิดโรคเบาหวานจากการหลัง่

ฮอรโ์มนอินซูลิน (insulin) ลดลง  เกิดโรคกระดกูพรุน (osteoporosis) จากการหลัง่
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ฮอรโ์มนเอสโตรเจน (estrogen) ท่ีลดลง ท าใหก้ระดกูหกัหรือยุบง่ายเมื่อไดร้บับาดเจ็บท่ี
ไมรุ่นแรง  

 

 
รูปที่ 1 การเปล่ียนแปลงของระบบหวัใจและหลอดเลือดท่ีเป็นผลจากการออกก าลงักายชนิดแอโรบิก 

 

5. การท างานของระบบขบัถ่ายปัสสาวะลดลง ผูสู้งอายุมกัจะมีไตเส่ือม ในเพศชายมกัมี

ต่อมลกูหมากโตท าใหปั้สสาวะล าบาก ในเพศหญิงอาจมีกระบงัลมเชิงกรานหยอ่น

ส่งผลใหก้ระเพาะปัสสาวะหยอ่นและมีปัสสาวะคัง่คา้งติดเช้ือง่าย บางรายปัสสาวะเล็ด

เน่ืองจากกลั้นปัสสาวะไมอ่ยู่ 
6. มีโรคที่เกิดจากความเสื่อมตามอายุหรือโรคประจ าตวัอื่นๆ ไดแ้ก่ โรคขอ้เส่ือม 

ประสาทหแูละประสาทตาเส่ือมลง เกิดภาวะความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ และเบาหวาน 

เป็นตน้  
 
การออกก าลงักายในผูสู้งอายุ 

การออกก าลงักายในผูสู้งอายุ แบ่งกวา้งๆเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก ่
1. การออกก าลงักายหรือการบริหารเฉพาะส่วน  มกัใชเ้พ่ือการรกัษาโรค เช่น การบริหาร

ขอ้ไหล่ในผูป่้วยโรคไหล่ติด  การบริหารกลา้มเน้ือหลงัในผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงั และการ
บริหารกลา้มเน้ือรอบขอ้เข่าในกรณีท่ีมีขอ้เขา่เส่ือม เป็นตน้ 

ความดนัโลหิตซีสโตลีเพ่ิมข้ึน 

 systolic blood 
pressure 

กลา้มเน้ือหวัใจคลายตวัรับเลือดไดน้อ้ยลง 
( end diastolic volume) 

กลา้มเน้ือหวัใจหอ้งซา้ยหนาตวัเพ่ิมข้ึน 

(left ventricular hypertrophy) 

ปริมาณเลือดท่ีถูกบีบออกจากหวัใจแต่ละคร้ังลดลง 
( stroke volume) 

ชีพจรท่ีข้ึนไดสู้งสุดลดลง 
( maximum heart rate) 

หวัใจโตข้ึน 

(cardiomegaly) 

ปริมาณเลือดออกจากหวัใจปกติหรือลดลง 
( cardiac output) 

อตัราการใชอ้อ็กซิเจนสูงสุดลดลง 
( VO2 max) 
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2. การออกก าลงักายโดยทัว่ไป เป็นการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพหรือนันทนาการ ใชเ้พ่ือ
เพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของหวัใจและระบบไหลเวียนโลหิต และเพ่ือผ่อนคลาย  
การออกก าลงักายท่ีจะกล่าวถึงในตอนต่อไป หมายถึงการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพหรือท่ี

นิยมเรียกกวา่การออกก าลงักายชนิดแอรโ์รบิก (aerobic exercise) หมายถึงการออกก าลงักายท่ี
กลา้มเน้ือมีการเกร็งตวัและคลายตวัสลบักนัอยา่งต่อเน่ืองในระยะเวลาท่ีก าหนด เช่น การเดินเร็ว

หรือวิ่งเหยาะๆ การออกก าลงักายชนิดน้ีช่วยเพ่ิมความทนทาน (endurance) ของระบบไหลเวียน
โลหิตและการท างานของปอด เน่ืองจากเป็นการออกก าลงักายชนิดท่ีตอ้งใชอ้อกซิเจนในการ

สนัดาปไขมนัเพ่ือสรา้งพลงังานใหแ้ก่กลา้มเน้ือ   
 

ประโยชนข์องการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ  
ผูส้งูอายุจ านวนมากถูกลกูหลานหา้มท างาน หา้ท ากิจกรรมท่ีตอ้งออกแรง ใหพ้กัผ่อนให้

มาก เพราะกลวัว่าร่างกายของผูส้งูอายุจะเส่ือมเร็ว จึงมกัจะใหอ้ยูเ่ฉยๆ ซ่ึงเป็นความเขา้ใจผิดอยา่ง

มาก ความจริงแลว้การออกก าลงักายเป็นการด ารงไวซ่ึ้งการท าหนา้ท่ีท่ีดีของระบบต่างๆของ

ร่างกาย และท าใหอ้ายุยืนยาวขึ้ น เพราะโดยปกติมนุษยต์อ้งมีการเคล่ือนไหวอยา่งเพียงพอเพ่ือช่วย

ใหร้ะบบต่างๆของร่างกายท าหนา้ท่ีไดอ้ยา่งปกติ และเส่ือมชา้ลง แต่ถา้อยูเ่ฉยๆสมรรถภาพทางกาย
และการท างานของระบบต่างๆจะเส่ือมลงตามเวลา ตามกฎแห่งการใชแ้ละไมใ่ช ้(use and disuse)  

ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ 
1. ผลต่อหวัใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

a. ท าใหก้ลา้มเน้ือหวัใจแข็งแรงและสบูฉีดโลหิตไดดี้ขึ้ น ลดอตัราการเตน้ของหวัใจทั้ง

ในขณะพกัและออกก าลงักาย ท าใหไ้มเ่หน่ือยง่าย 
b. ลดแรงตา้นทานของหลอดโลหิตส่วนปลาย ท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง และลด

ความเส่ียงต่อโรคความดนัโลหิตสงู 
c. ลดปริมาณไขมนัชนิด triglyceride และ LDL cholesterol  และเพ่ิม HDL cholesterol 

จึงลดอตัราเส่ียงในการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจและโรคหลอดเลือดสมองอุดตนั 
2. ช่วยควบคุมน ้าหนักตวั ไม่ใหอ้ว้นเกินไป 
3. ช่วยใหฮ้อรโ์มน insulin ออกฤทธ์ิดีข้ึน ป้องกนัการเกิดโรคเบาหวาน และลดปริมาณการใช้

ยาในผูป่้วยเบาหวาน 
4. ท าใหก้ลา้มเน้ือประสานงานดีขึ้ นช่วยในการทรงตวั  ลดความเส่ียงต่อการหกลม้ 
5. ช่วยชะลอความแก่ ท าใหก้ระฉบักระเฉง 
6. ช่วยใหร้ะบบทางเดินอาหารท างานไดดี้ขึ้ นทั้งการยอ่ยและการดูดซึมสารอาหาร  
7. ช่วยใหร้ะบบภมูิคุม้กนัท างานไดป้กติ ไมเ่จ็บป่วยง่าย 
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8. สุขภาพจิตดีขึ้ น ลดความวิตกกงัวล คลายเครียด มีสมาธิในการท างานและอารมณดี์ หาย

จากอาการซึมเศรา้ หดหู่ รูสึ้กชีวิตมีคุณค่ามากขึ้ น 
9. ท าใหน้อนหลบัไดดี้  

 
การเตรียมตวัส าหรบัผูสู้งอายุส าหรบัการออกก าลงักาย 

1. ท าการตรวจสุขภาพก่อนออกก าลงักาย ผูส้งูอายุท่ีไมไ่ดอ้อกก าลงักายเป็นประจ าหรือมีโรค

ประจ าตวัอยูเ่ดิม ควรไดร้บัการตรวจสุขภาพและปรึกษาแพทยก์่อนจะเร่ิมออกก าลงักาย 

โดยเฉพาะสภาพการท างานของหวัใจ ปอด ความดนัโลหิตสงู เบาหวาน ระดบัไขมนัใน

เลือด รวมทั้งความเส่ือมของอวยัวะต่างๆ 
2. ไมค่วรสบูบุหร่ี ทั้งขณะออกก าลงักายหรือขณะพกั ถา้จะใหดี้ควรงดสบูบุหร่ี  
3. สวมเส้ือผา้ท่ีเหมาะกบัสภาพอากาศ ถา้อากาศรอ้นควรสวมเส้ือผา้บางสบาย เช่น ผา้ฝ้าย

เพราะช่วยระบายความรอ้นไดดี้  ถา้อากาศหนาวควรใส่เส้ือผา้ท่ีใหค้วามอบอุ่นเพียงพอ แต่

ตอ้งไมรุ่่มร่ามจนท าใหส้ะดุดลม้ 
4. สวมรองเทา้ท่ีเหมาะสมกบัเทา้ มีสายรดัใหก้ระชบั ถา้เลือกออกก าลงักายท่ีตอ้งวิ่งหรือเดิน

มาก ตอ้งพิถีพิถนัในการเลือกรองเทา้เป็นพิเศษ โดยเฉพาะผูท่ี้เป็นเบาหวานซ่ึงเส่ียงต่อการ

เป็นแผลเร้ือรงัท่ีเทา้ พื้ นรองเทา้ตอ้งนุ่มและยืดหยุน่ดี ไมร่ดัหรืกดั  
5. ออกก าลงักายในเวลาท่ีสะดวกส าหรบัตนเอง  
6. เลือกสถานท่ีท่ีสะดวก ถา้เป็นการออกก าลงักายกลางแจง้ไม่ควรออกก าลงักลางวนั

ท่ามกลางแดดจดัๆ ถา้ออกก าลงักายภายในบา้นควรใหม้ีอากาศถ่ายเท หลีกเล่ียงการออก

ก าลงักายใกลถ้นนท่ีเส่ียงต่อการไดร้บัอุบติัเหตุจากรถยนต ์
7. ไมค่วรออกก าลงักายโดยล าพงั ถา้เป็นไดค้วรมีเพ่ือนขณะออกก าลงักาย นอกจากจะไดร้บั

ความสนุกและอบอุ่นแลว้ ยงัสามารถช่วยเหลือกนัไดใ้นกรณีท่ีเกิดปัญหาขณะออกก าลงั

กาย  
8. ชนิดและวิธีการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ ท าไดห้ลายวิธีขึ้ นกบั ความชอบ สถานท่ี เวลาท่ี

เอ้ืออ านวย เพ่ือน และ ขอ้จ ากดัในการออกก าลงักายเน่ืองจากโรคประจ าตวัท่ีมีอยู ่การ

เลือกชนิดและวิธีการใหเ้หมาะสมส าหรบัแต่ละบุคคลน้ันพิจารณาจากปัจจยัหลายอยา่ง 

ไดแ้ก่ 
7.1 อายุ (age) ถา้ไมเ่คยออกก าลงักายมาก่อน แนะน าใหเ้ร่ิมจากการเดินธรรมดาก่อน

แลว้ปรบัเพ่ิมความเร็วอยา่งชา้ๆใน 1-2 สปัดาหเ์พ่ือใหร้่างกายปรบัตวั แต่ถา้เป็น
คนท่ีออกก าลงักายสม า่เสมออยู่ก่อนแลว้ สามารถออกก าลงักายต่อได ้แต่ตอ้งเพ่ิม

ความระมดัระวงั มากขึ้ นถา้มีโรคประจ าตวั 
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7.2 เพศ (sex) เพศหญิงจะมีความสามารถในการออกก าลงักายนอ้ยกวา่เพศชาย 
เพราะมีมวลกลา้มเน้ือนอ้ยกวา่และความเขม้ขน้ของเลือดต า่กว่า 

7.3 น ้าหนัก (weight) คนท่ีน ้าหนักตวัเกินหรืออว้นอาจมีโรคหลอดเลือดหวัใจร่วมดว้ย 
ก่อนจดัโปรแกรมการออกก าลงักายใหค้วรไดร้บัการตรวจประเมินสุขภาพก่อน 

รวมทั้งหลีกเล่ียงการออกก าลงักายท่ีมีการกระแทกขอ้ต่อโดยตรง โดยเฉพาะขอ้ท่ี

ตอ้งรบัน ้าหนักตวัมากๆ เช่น ขอ้เขา่ 
7.4 การทรงตวัและการเดิน (gait and balance) ผูส้งูอายุท่ีทรงตวัไดไ้มดี่ตอ้งระมดัระวงั

ใหม้ากขึ้ นเพราะอาจเกิดอุบติัเหตุไดง้่ายโดยเฉพาะขณะเดินหรือวิ่ง  
7.5 ระยะเวลาในการออกก าลงักาย (duration) ถา้ไมเ่คยออกก าลงักายมาก่อน อาจเร่ิม

จากการเดินหรือวิ่งเหยาะๆเพียง 5-10 นาทีก่อน จากน้ันค่อยปรบัเพ่ิมเวลาขึ้ นชา้ๆ
จนถึง 30 นาทีหรือ 60 นาทีต่อครั้ง  ทั้งน้ีตอ้งข้ึนอยูก่บัสภาพร่างกายของผูส้งูอายุ
แต่ละคนดว้ย 

7.6 ความถ่ี (frequency) ถา้เป็นไปไดค้วรออกก าลงักาย 3-5 ครั้งต่อสปัดาห ์แมจ้ะท าได้
นอ้ยกวา่น้ี 

7.7 ความหนัก (intensity) ความหนักของการออกก าลงักายประเมินไดจ้ากอตัราการ
เตน้ของหวัใจ (heart rate)  ผูส้งูอายุควรออกก าลงักายเบาๆหรือหนักปานกลาง 
(mild-moderate intensity) ใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มขึ้ นประมาณรอ้ยละ 60-80 
ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด (maximum heart rate)   

ภาวะท่ีผูส้งูอายุควรหลีกเล่ียงหรืองดเวน้การออกก าลงักายไดส้รุปไวใ้น 

ตารางท่ี 1  ระหวา่งออกก าลงักายถา้เกิดอาการผิดปกติ (ตารางท่ี 2) ควรหยุดพกั 
และในการออกก าลงักายครั้งต่อไปควรลดความหนักลง  เพราะอาการดงักล่าวเป็น
สญัญาณบ่งบอกวา่ไดอ้อกก าลงักายมากหรือหกัโหมเกินกวา่ท่ีสภาพร่างกายจะรบั

ได ้  
7.8 ชนิดของการออกก าลงักาย  

- ไมค่วรออกก าลงักายท่ีตอ้งเกร็งกลา้มเน้ือหรือออกแรงเบ่งมาก (เช่น ยกน ้าหนัก) 
- หลีกเล่ียงการออกก าลงักายท่ีมีแรงกระแทกหรือเกิดแรงเครียดต่อขอ้ต่อ

โดยเฉพาะขอ้ท่ีตอ้งรบัน ้าหนักตวั เช่น การกระโดด การเดินขึ้ นลงบนัไดท่ีสูง

มากๆ หรือนัง่ยองๆ 
- ไมค่วรออกก าลงักายท่ีตอ้งใชค้วามเร็วสูงหรือเปล่ียนทิศทาง เพราะจะหกลม้ง่าย   
- หลีกเล่ียงการแขง่ขนัทุกชนิด ไมว่า่เป็นการแข่งขนักบัคนหรือเวลา 
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- ควรใหทุ้กส่วนของร่างกายไดอ้อกก าลงัหรือเคล่ือนไหว ไมค่วรเนน้ส่วนใดส่วน

หน่ึงมากเกินไป เพราะอาจท าใหไ้ดร้บับาดเจ็บได ้
7.9 พ้ืนสนาม ไมค่วรออกก าลงักายบนพ้ืนสนามท่ีลาดชนั ล่ืน หรือ พื้ นสนามไม่เรียบ

เป็นหลุมบ่อ ท่ีสงู หรือออกก าลงักายใกลถ้นนท่ีมีรถวิ่งผ่าน 
7.10 สภาพแวดลอ้ม  ควรออกก าลงักายในท่ีอากาศถ่ายเทสะดวก ไมร่อ้นหรืออบอา้ว

เกินไป เพราะจะท าใหร้่างกายเสียน ้าและเกลือแร่ ระบายความรอ้นไดไ้มดี่ เกิด

อาการอ่อนเพลียง่าย 
7.11 อุปนิสยัของผูสู้งอายุ ควรเลือกชนิดของการออกก าลงักายท่ีเขา้กบัอุปนิสยัของแต่

ละคน เพราะสามารถปฏิบติัไดอ้ยา่งสม า่เสมอและยัง่ยืน 

 
ตารางที่ 1 ภาวะที่ผูสู้งอายคุวรหลีกเล่ียงหรืองดเวน้การออกก าลงักาย 

1. มีอาการเจ็บแน่นหนา้อก ท่ียงัควบคุมอาการไม่ได ้
2. ความดนัซีสโตลิก (systolic BP) ขณะพกั > 200 มม.ปรอท 
3. ความดนัไดแอสโตลิก (diastolic BP) ขณะพกั > 100 มม.ปรอท 
4. มีความดนัโลหิตสงูขณะออกก าลงักาย 
     - ความดนัซีสโตลิก > 250 มม.ปรอท 
     -  ความดนัไดแอสโตลิก > 120 มม.ปรอท 
5. ล้ินหวัใจตีบ ขนาดปานกลางถึงรุนแรง 
6. จงัหวะการเตน้ของหวัใจไม่สม า่เสมอ (arrhythmia) 
7. หวัใจเตน้เร็วกว่าปกติ (> 100 ครั้ง/นาที) และยงัควบคุมไม่ได ้
8. ภาวะหวัใจวาย 
9. มีการติดเชื้ อหรือการอกัเสบของเยือ่บุ หรือกลา้มเน้ือหวัใจ 
10. ล่ิมเลือดอุดตนัในหลอดเลือด (vascular thrombosis) ระยะแรก  
11. หลอดเลือดด าอกัเสบ (thrombophlebitis) 
12. เป็นไข ้ ปวดขอ้ หรือมีอาการเจ็บป่วยเฉียบพลนั 
13. ตรวจพบความผิดปกติของคล่ืนไฟฟ้าหวัใจ 
14. มีอาการเวียนศรีษะ 
15. ไดร้บัยาบางชนิด  
16. สภาวะแวดลอ้ม และภมูิอากาศไมเ่หมาะสม 
17. หลงัรบัประทานอาหารมื้ อหลกัไมเ่กิน 2 ชัว่โมง 

 
ตารางที่ 2 อาการที่ควรหยุดพกัการออกก าลงักายทนัที 

1. อาการเจ็บแน่นหนา้อก 
2. มึนงง เวียนศรีษะ หรือเดินเซ 

3. ไอมากผิดปกติ 
4. คล่ืนไส ้อาเจยีน 
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5. ใจสัน่ เหน่ือย หายใจไม่อิ่ม 
6. ปวดน่อง เป็นตะคริว กลา้มเน้ืออ่อนลา้ 
7. หนา้ซีด หรือแดงคล ้า 
8. หายใจล าบากหรือหายใจเร็วเกิน 10 นาที หลงัหยุดพกั 
9. ชีพจรเตน้ชา้ลง 
10. ปวดขอ้ 
11. น ้าหนักตวัข้ึนชดัเจน 

 
ขั้นตอนการออกก าลงักาย 

 การออกก าลงักายแต่ละครั้งประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน 

1. การเหยียดและยืดกลา้มเน้ือ (stretching exercise) 
2. การอุ่นเคร่ือง (warm up) 
3. การออกก าลงักายต่อเน่ือง เช่น เดินเร็ว วิ่งเหยาะ วา่ยน ้า ป่ันจกัยาน ร ามวยจีน กาย

บริหาร 
4. การเบาเคร่ือง (cool dow n) 

 
การเหยยีดและยืดกลา้มเน้ือ 
 ก่อนออกก าลงักายควรบริหารโดยการยืดขอ้และมดักลา้มเน้ือต่างๆอย่างเป็นระเบียบ จาก

บนลงล่าง จากส่วนตน้ไปหาส่วนปลาย เป็นการเพ่ิมความยืดหยุน่ของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ และช่วย

ลดการบาดเจ็บต่อเน้ือเยื่อและขอ้ต่อขณะออกก าลงักายเต็มท่ีโดยยืดกลา้มเน้ือออกชา้ๆจนรูสึ้กตึง 

แลว้คา้งไว ้นับ 1-15 จึงกลบัมาท่าตั้งตน้ ท าท่าละ 3-5 ครั้ง ใหท้ า 5-10 นาที (รวมถึงเวลาอุ่นเคร่ือง
และเบาเคร่ืองดว้ย) ในผูสู้งอายุท่ีมีปัญหาเร่ืองการทรงตวัควรหาท่ีเกาะยึดเพื่อป้องกนัการหกลม้ 

และไมค่วรใชว้ิธีสะบดัแขนหรือขารุนแรงเพราะจะเส่ียงต่อการบาดเจ็บ 
 
การอุ่นเครื่อง 
 เป็นการเตรียมพรอ้มทั้งร่างกายและจิตใจ หลงัจากยืดกลา้มเน้ือใหเ้ร่ิมเดินเร็วๆหรือวิ่ง

เหยาะๆ 3-5 นาทีก่อนเพ่ือใหห้วัใจเตน้เร็วขึ้ น การท่ีร่างกายอบอุ่นจะช่วยใหก้ลา้มเน้ือและเอ็น
สามารถยืดตวัไดดี้ขึ้ น  
 
เริ่มออกก าลงักาย  
 เป็นขั้นตอนของการออกก าลงักายชนิดท่ีตั้งใจไว ้ผูส้งูอายุควรเลือกวิธีการออกก าลงักายให้

เหมาะสมกบัสภาพร่างกายจึงจะเป็นประโยชน์ แนะน าใหอ้อกก าลงักายท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ 
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ท่ีไมต่อ้งออกแรงมาก มีความต่อเน่ือง และใชเ้วลานานพอควร  เช่น การวิ่ง วิ่งเหยาะๆ ป่ันจกัรยาน 

กิจกรรมเขา้จงัหวะ วา่ยน ้า ไทเก็ก หรือร าไมพ้ลอง  ท่ีเรียกวา่การออกก าลงักายชนิดแอรโ์รบิก 
ใหอ้อกก าลงักายดว้ยความหนักปานกลางและไมค่วรหกัโหม ใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่ม

เป็นรอ้ยละ 60-80 ของ   อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ซ่ึงเท่ากบั 220 – อายุ (ปี)       
ตวัอยา่ง  อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุดในคนอายุ 67 ปี  = 220 - 67 = 153  ครั้งต่อนาที  

ดงัน้ันเป้าหมายของอตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งออกก าลงักาย = (153x60)/100 – (153x80)/100 = 
92-124 ครั้งต่อนาที แลว้ใหอ้อกก าลงักายอยูท่ี่ระดบัน้ีติดต่อกนันาน 20-30 นาที 

แต่ถา้เป็นผูสู้งอายุท่ีไมเ่คยออกก าลงักายมาก่อน ในครั้งแรกของการออกก าลงักายใหเ้ร่ิม

ออกก าลงักายเบาๆก่อน ไม่ควรรีบรอ้นเพ่ิมความหนักจนอตัราการเตน้ของหวัใจสงูถึงเป้าหมาย  

เมื่อเห็นวา่ปรบัตวัไดแ้ลว้ จึงค่อยเพ่ิมความหนักของการออกก าลงักายในครั้งต่อไปอยา่งชา้ๆ จนใน

ท่ีสุดสามารถท าใหชี้พจรเพ่ิมข้ึนเป็นรอ้ยละ 60-80 ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสุด  
ในทางปฎิบติัเราพบว่าผูส้งูอายุท่ีมีปัญหาสุขภาพ เช่น ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ 

เบาหวาน หรืออายุมาก อาจปรบัตวัไมไ่ด ้ไม่สามารถออกก าลงักายต่อเน่ืองกนัไดน้านถึง 30 
นาที วิธีง่ายๆในการประเมินอาการคือใหส้งัเกตว่าผูส้งูอายุยงัสามารถพดูคุยไดห้รือไมข่ณะออก
ก าลงักาย ถา้พดูคุยไดส้ั้นๆและหายใจหอบ แสดงวา่เหน่ือยมากเกินไป กรณีเช่นน้ีไมค่วรหกัโหม 

อนุโลมใหอ้อกก าลงักายสลบักบัการหยุดพกัเป็นระยะๆ แลว้นับรวมเวลาท่ีออกก าลงักายในแต่ละ

ครั้งได ้
ผูส้งูอายุควรสงัเกตอาการและความรูสึ้กของตนเองระหวา่งออกก าลงักายวา่เป็นอยา่งไร ถา้

รูสึ้กเหน่ือยมากเกินไป ควรลดความหนักลง แต่ถา้รูสึ้กเบาไปอาจเพิ่มขึ้ นเล็กน้อยได ้ 
 
การเบาเครื่อง 

เป็นช่วงท่ีใหผ่้อนการออกก าลงักายลงทีละน้อย เช่น ถา้ก าลงัวิ่งอยูก็่ใหล้ดความเร็วลงเป็น

วิ่งเหยาะๆ เดินเร็วๆ แลว้ชา้ลงตามล าดบั การเบาเคร่ืองเป็นส่ิงส าคญัถา้หยุดออกก าลงักาย

กระทนัหนัอาจเป็นเหตุใหเ้ป็นลมหรือถึงกบัเสียชีวิตได ้เพราะปริมาณเลือดส่วนใหญ่จะยงัตกคา้งอยู่

บริเวณขา ไหลกลบัเขา้สู่หวัใจลดลง ท าใหป้ริมาณเลือดท่ีสบูฉีดออกจากหวัใจลดลงทนัที สมองอาจ

ไดร้บัเลือดไมพ่อและเกิดอาการหนา้มืดหรือเป็นลมได ้ ส าหรบัผูท่ี้มีเสน้เลือดหวัใจตีบอยูแ่ลว้อาจมี

เลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือหวัใจไมพ่อ อาจเป็นเหตุใหห้วัใจเตน้ผิดจงัหวะ 
นอกจากน้ีระหวา่งการเบาเคร่ือง เลือดท่ียงัไหลเวียนไปยงักลา้มเน้ือจะช่วยล าเลียงสาร

ตกคา้งท่ีเกิดจากกระบวนการเมแทบอลิซึมของกลา้มเน้ือออกไปดว้ย เช่น กรดแลคติก หรือเกลือ

โปแตสเซียม  ช่วยลดอาการปวดระบมกลา้มเน้ือภายหลงัออกก าลงักายได ้
 _______________________________________________________________ 
-http://www.elder web.com/health.html. 


