
การออกกาํลงักายในผูสูงอายุ 

 คําถามคําหนึ่งที่คนที่เลยวัยทํางานแลว อาจจะไมตองการฟงคือ คุณหรือทานอายุเทาไรแลวครับ และเปนคําตอบทาง

ตัวเลขที่ทุกคนก็ไมสามารถหลีกเลี่ยงได ดังนั้นส่ิงทีสําคัญกวาคือ ทําอยางไร ใหสามารถเขาสูผูสูงวัยโดยยังมีความแข็งแรง 

และดีกวานั้นคือ ดูออนกวาหรือแข็งแรงกวาวัยนั้นเอง 

คําตอบสําหรับส่ิงนี้นั่นความจริงงายมาก โดยหากเราไมมีปญหาทางกรรมพันธุแลว ประเด็นสําคัญนาจะเกิดจากการดูแล

ตนเองและสิ่งแวดลอมนั่นเอง ที่เราควรเขาใจคือการเปลี่ยนแปลงทางสรีระของผูสูงอายุและปญหาสุขภาพที่อาจจะพบใน

ผูสูงอายุ โดยการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่พบในผูสูงอายุไดแก การลดสมรรถภาพของระบบหัวใจและปอด นั่นคือ มี

ความเหนื่อยงายขึ้น มีกลามเนื้อที่แข็งแรงและลดความทนทานลง นั่นคือ การที่ยกของไดนอยลงทําใหเกิดการเจ็บเวลาใช

งานหรือยกของแลวเมื่อยงาย ซึ่งรวมถึงความลําบากในการเดิน การลุกนั่ง หรือ การขึ้นลงบันได ซึ่งจะมีผลทําใหผูสูงอายุ

เส่ียงตอการลมงาย เสริมจากการที่มีภาวะขอที่ฝดและเคลื่อนไหวยาก และสุดทายจากผลตางๆ เหลานี้รวมถึงการทํางาน

ของสายตาและระบบประสาทหูและการควบคุมการทรงตัวที่จําทําใหเกิดการเส่ียงตอการลมเพิ่มขึ้นอีก โดยการลมเปน

ปญหาสําคัญตอสุขภาพของผูสูงอายุอยางมาก 

ปญหาความเสี่ยงตอสุขภาพของผูสูงอายุที่สําคัญนอกจาการลมแลวก็ไดแก การเกิดภาวะปวดเอ็นและขอตอตาง ๆ จาก

ภาวะขอเส่ือม และการเกิดภาวะจากการเสื่อมของหลอดเลือดหัวใจและสมอง ดังนั้นนอกจาการออกกําลังกายเพื่อเสริม

สุขภาพแลว การออกกําลังกายที่ไมเหมาะสมก็อาจจะกระตุนภารเปลี่ยนแปลงที่มีอยูในรางกายใหเกิดอาการได 

กอนจะไปกลาวถึงการออกกําลังกายในผูสูงอายุ ที่ควรกลาวถึงกอนคือ ขอควรระวังในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

ไดแก ควรหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่ตองมีการเกร็งคาง ควรระวังการออกกําลังกายที่หนักเกินระดับเชน เหนื่อยมาก

เกิน หรือ ยกลําบากมากขึ้น รวมถึงผูสูงอายุที่ใชยาหลายตัว อาจจะตองคอยดูผลของการออกกําลังกายที่เสริมหรือมีผลกับ

ยา เชน โดยเฉพาะยาที่เกี่ยวกับหวัใจ และ การควบคุมน้ําตาล 

สําหรับผูสูงอายุที่จะเริ่มการออกกําลังกาย จะแนะนําใหเริ่มการออกกําลังกายเพื่อความคลองและความแข็งแรงของขอ

ตาง ๆ โดยเฉพาะขอที่ใชในการเดิน โดยปฏิบัติตามรูป ทุกวัน ทาละ 10‐15 ครั้ง 

 

 

 

 

 

 



ทาเพ่ือการเคลื่อนไหวของขอเขา 

 ใชมือจับผาขนหนูวางไวใหฝาเทาของคุณ แลวคอย ๆ ดึง

ผาขนหนูขึ้นมาชา ๆ ดวยมือทั้งสองขาง ซึ่งจะทําใหเขางอ โดย

พยายามใหสูงจากพื้นประมาณ 4 หรือ 5 นิ้ว คางไวประมาณ 5 

ถึง 10วินาที พักประมาณ 1 นาที และทําซ้ํา 10 ครั้ง ทําทุกวัน

ทั้งสองขางเริ่มจากวันละครั้งจนถึง 3ครั้งตอ1วัน  

  

 

วางขาแนบกับพื้นในทานั่งหรือนอน คอย ๆ ลากขาขึ้นมาเขาหา

ตัว โดยงอเขาขึ้นทีละนอย อยาใหมีอาการเจ็บ อยาลากขา โดย

การยกเขา โดยเฉพาะผูที่ยังมีอาการเจ็บอยู 

 

ทาเพ่ือความแข็งแรงของขอเขา 

 

 ยืนหลังอิงหรือชิดกับกําแพง แลวคอย ๆ เล่ือนตัวลงชา ๆ โดย

หลังยังอิงหรือชิดกับกําแพงอยู โดยใหเล่ือนลงมาจนเขางอ

ประมาณ 30 องศา หรือ อยาใหดานหนาของเขาเกินปลายเทา 

แลวคอย เล่ือนตัวกลับเขาที่เดิมชา ๆ โดยใหเทาของคุณชี้ไป

ขางหนาหรือแบะออกเล็กนอย ทําซ้ําจาก 5 ครั้งถึง10 ครั้ง วัน

ละครั้งจนถึง 2 ครั้งตอ1วัน  

 

 

 ใชยางในจักรยานเกา ๆ หรือยางยืด แลววางเทาบนยางนั้น คอย ๆ 

ดึงเขาหาตัวจนเขางอประมาณ 30 องศา แลวจึงคอย ๆ เหยียดเขา

ออกโดยดันยางยืดออกไป ทําซ้ําจาก 5 ครั้งถึง10 ครั้ง วันละครั้ง

จนถึง 3ครั้งตอ1วัน 

 



 เมื่อขอตอตาง ๆ มีความคลองตัวและแข็งแรงขึน้ ก็จะสามารถที่จะเพิ่มการออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงของระบบ

หัวใจและปอด ซึ่งอาจจะใชการขี่จักรยานหรือการเดิน โดยใหขี่จักรยานหรือเดินในระดับปานกลางที่ทําใหเหนื่อยเล็กนอย

หรือปานกลาง  อยาใหถึงหอบเหนื่อย อยางนอย 20‐30 นาที สัปดาหละอยางนอย 3 ครั้ง โดยหากยังไมแข็งแรงพออาจจะ

เริ่มการออกกําลังกายโดยการแบงเปนชวง ๆ ชวงละ 10‐15 นาที และหากออกกําลังกายแบบเบา ๆ เชนการรํามวยจีน 

การเคลื่อนไหวชา ๆ อาจจะสามารถทําการออกกําลังกายไดถึง 45 นาทีได 

ขอแนะนําเพ่ิมเติม 

•เลือกการออกกําลังกายที่ทานชอบหรือมีความถนัด 

•คอย ๆ ปรับเปล่ียนระดับการออกกําลังกายทีละนอย โดยเฉพาะการออกกําลังกายที่ยังไมคุนเคย 

•หากทานมีอาการเจ็บหนาอก ปวดขอ หายใจไมทัน หรือรูสึกไมสบาย ควรหยุดออกกําลังกาย อยาฝน และ หาโอกาสไป

พบแพทย 

•อยาฝนรางกายในสิ่งที่ทานไมสามารถทําได 

•แนะนําใหออกําลังกายเปนกลุมหรือกับเพื่อน เพื่อจะไดชวยเหลือกันในบางกรณ ี
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