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บทความทางวิชาการ 

เร่ือง การออกกำลังกายในวัยเกษียณ 

ธนดล  วงศ์อักษร 

บทคัดย่อ 

 การออกกำลังกายในวัยเกษียณ นับเป็นอีกหนึ่งในวิธีดูแลสุขภาพที่เป็นที่ยอมรับในวงกว้าง 
เนื่องจากการออกกำลังกายที่ถูกวิธีนั้นมีประโยชน์ต่อตัวผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก ซึ่งมีการศึกษาพบว่า 
การออกกำลังกายสามารถช่วยป้องกันโรคบางชนิดได้ อีกทั้ง การออกกำลังกายยังช่วยให้ผู้สูงอายุ  
มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี ลดความเครียด ความกังวัล ชะลอความเสื่อมของระบบต่าง ๆ  
ในร่างกาย การออกกำลังกายที่ได้ผลดีสำหรับผู้สูงอายุ ตัวผู้สูงอายุเองหรือผู้ดูแลต้องทราบหลักการ 
ของการออกกำลังกายที่ถูกต้อง ไม่ว่าจะเป็นการปฏิบัติตนที่ถูกต้องในการออกกำลังกาย การเลือก
ชนิดกีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง ระยะเวลาในการออกกำลังกายในแต่ละครั้ง รวมถึงข้อควรระวัง 
และข้อห้ามของการออกกำลังกายในกรณีที่มีโรคประจำตัว เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้รับประโยชน์และมี
ความสุขจากการออกกำลังกายอย่างแท้จริง 

คำสำคัญ  การออกกำลังกาย ในวัยเกษียณ 
  



 

การออกกำลังกายในวัยเกษียณ 

 ปัจจุบันสังคมไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มตัว ซึ่งในแต่ละครอบครัวส่วนใหญ่มักจะมี
ผู้สูงอายุอยู่ในครอบครัวด้วย อาทิ คุณพ่อ คุณแม่ คุณปู่ คุณย่า คุณตา และคุณยาย ทั้งนี้ ผู้สูงอายุจะมี
แนวโน้มเกิดการถดถอยของสมรรถภาพร่างกายที่ง่ายกว่าวัยอ่ืน ๆ เนื่องจากวัยสูงอายุเป็นวัยที่ระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกายมีการเสื่อมสภาพ และมีความเปลี่ยนแปลงไปมาก อีกทั้งในผู้สูงอายุยังมีปัญหา
ทางด้านอารมณ์และจิตใจร่วมด้วย ก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ตามมา มีการศึกษาจากหลายรายงานระบุว่า 
การออกกำลังกายสามารถช่วยป้องกันได้  โดยต้องทำอย่างสม่ำเสมอและเหมาะสม และคำนึงถึง 
โรคประจำตัวของผู้สูงอายุ กิจกรรมออกกำลังกายหรือชนิดของการออกกำลังกายที่เหมาะสมในแต่ละ
บุคคล การยืดกล้ามเนื้อและอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกายทุกครั้ง  เพ่ือป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ
และอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ทั้งนี้ เพ่ือให้คนในครอบครัวที่เรารักมีความสุข อายุยืนยาว มีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง ลดอาการเจ็บป่วยที่อาจจะเกิดขึ้น รวมทั้งมีสุขภาพจิตที่ดี  

ความสำคัญของการออกกำลังกายในวัยเกษียณ 

 องค์การสหประชาชาติ (United Nations : UN) ได้ให้นิยาม ผู้สูงอายุ (Older person) 
หมายถึง ประชากรทั้งเพศชายและหญิงที่มีอายุมากกว่า ๖๐ ปีขึ้นไป ซึ่งเมื่อคนเรามีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป 
สภาพร่างกายเริ่มเสื่อมลง ร่างกายไม่กระฉับกระเฉงเหมือนตอนเป็นหนุ่มเป็นสาว ผิวหนังเริ่มเหี่ยว 
ระบบประสาทเริ่มเสื่อม การตอบสนองต่อสิ่งเร้าช้า การประสานสัมพันธ์ระหว่างสมองกับกล้ามเนื้อ
ลดลง สายตา การรับฟังก็เริ่มทำงานได้ไม่ดีเท่าที่ควร กระดูกเริ่มมีการเปราะบางขึ้น กล้ามเนื้อลด
ความแข็งแรง และที่สำคัญหัวใจกับปอดก็เริ่มเสื่อมสภาพลง การทราบถึงความเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายเมื่อมีอายุมากขึ้นจึงจำเป็นต้องมีความระมัดระวังเกี่ยวกับร่างกายให้มาก ซ่ึงการออกกำลังกาย
สำหรับผู้สูงอายุจะช่วยในการเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบต่าง ๆ ในร่างกายได ้

 การออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุมีวัตถุประสงค์ในการเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกาย โดยเฉพาะระบบหัวใจและหายใจ ช่วยชะลอความเสื่อมของระบบต่าง ๆ อีกทั้งยัง
ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงทนทานให้กับกล้ามเนื้อ เพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย ปรับระบบการทำงาน
ของระบบต่าง ๆ ให้มีความสมดุล นอกจากความแข็งแรงแล้ว การออกกำลังในผู้สูงอายุ ในบางครั้ง 
ยังช่วยให้ผู้สูงอายุได้เข้าสังคม พบปะผู้คนในกรณีที่ออกกำลังกายนอกบ้าน นับว่าเป็นผลดีต่อสภาพ
จิตใจโดยตรง  

หลักการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุในวัยเกษียณ 

 การออกกำลังกายที่ได้ผลดีสำหรับผู้สูงอายุ ตัวผู้สูงอายุเองหรือผู้ดูแลต้องทราบหลักการออก
กำลังกายที่ถูกต้อง ได้แก่ การปฏิบัติตนที่ถูกต้องในการออกกำลังกาย การเลือกชนิดกีฬาที่เหมาะสม
กับตนเอง รวมถึงข้อควรระวังข้อห้ามของการออกกำลังในกรณีท่ีมีโรคประจำตัว 
 ความหนักของการออกกำลังกาย ควรออกกำลังกายที่ความหนักร้อยละ ๖๐ ของอัตรา 
การเต้นหัวใจสูงสุดของแต่ละบุคคล และไม่ควรเกินร้อยละ ๘๕ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
แต่ละบุคคล 



 

 ความบ่อย หรือความถี่ในการออกกำลังกาย ในช่วงต้นของการออกกำลังกายควรปฏิบัติ  
อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๒ - ๓ ครั้งทำวันเว้นวันเพ่ือให้กล้ามเนื้อได้รับการผักผ่อน เมื่อร่างกายเริ่ม
ปรับตัวได้แล้วก็สามารถเพ่ิมเป็น ๔ - ๕ ครั้งต่อสัปดาห์ แต่ไม่ควรเกิน ๕ ครั้งต่อสัปดาห์ 
 ระยะเวลาในการออกกำลังกาย การออกกำลังกายควรอยู่ในช่วง ๒๐ - ๓๐ นาที โดยแบ่งเป็น
ช่วงอบอุ่นร่างกาย ซึ่งรวมถึงการเหยียด ยืด กล้ามเนื้อประมาณ ๕ - ๑๐นาที ช่วงออกกำลังกาย  
ไม่ต่ำกว่า ๑๒ นาที และช่วงฟ้ืนร่างกายสู่สภาพปกติประมาณ ๕ - ๑๐ นาที เวลาในแต่ละช่วงต่างๆ 
สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม 
 ความก้าวหน้าในการออกกำลังกาย เริ่มด้วยจำนวนน้อยก่อนแล้วจึงค่อย ๆ เพ่ิมขนาด หรือ
ความหนักของการออกกำลังกาย ในช่วงแรกควรเริ่มด้วยการออกกำลังกายที่ความหนักร้อยละ ๕๕ 
ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จากนั้นค่อย  ๆ เพ่ิมเป็นร้อยละ ๖๐ ร้อยละ ๖๕ ร้อยละ ๗๐  
ไปตามลำดับ 
 ผู้สูงอายุที่ไม่มีโรคประจำตัว ก่อนออกกำลังกายจะต้องมีการตรวจร่างกายก่อนที่จะเริ่ม 
ออกกำลังกาย เพราะคนที่มีอายุมากขึ้นมักจะมีโรคภัยไข้เจ็บซ่อนเร้นอยู่ เช่น โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง และโรคเบาหวาน เป็นต้น 
 ผู้สูงอายุที่มีโรคภัยไข้เจ็บ ไม่ใช่ว่าจะออกกำลังกายไม่ได้ แต่ต้องออกกำลังกายภายใต้การดูแล
และคำแนะนำของแพทย์ พร้อมกับได้รับการตรวจสมรรถภาพทางกายด้วย 

ประโยชน์ของการออกกำลังกายในวัยเกษียณ 

 ๑. ช่วยให้ระบบการไหลเวียนของเลือดทำงานได้ดี จึงสามารถ ลดอัตราเสี่ยงต่อการเสียชีวิต
ด้วยโรคหัวใจ ป้องกันความดันโลหิตสูงและช่วยให้ไม่เป็นลมหน้ามืดง่าย 
 ๒. การทำงานของอวัยวะต่าง ๆ มีการประสานกันดีข้ึน 
 ๓. กล้ามเนื้อและข้อต่อยืดหยุ่นดีขึ้น และช่วยป้องกันโรคกระดูกผุ ทำให้กระดูกแข็งแรง 
ไม่หักง่าย 
 ๔. ทำให้การทรงตัวดีขึ้น เดินได้คล่องแคล่ว ลดความเสี่ยงการหกล้ม เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยสูงอายุ
จะมีปัญหาในเรื่องของกระดูกที่เริ่มไม่แข็งแรง ที่อาจมาจากปัญหาการมีน้ำหนักตัวมากเกินไปส่งผลให้
กระดูกอ่อนแอและมีอาการเจ็บปวดตามข้อต่อร่างกายได้บ่อย ๆ รวมถึงอาจเกิดการทรงตัวที่ไม่ค่อยดี 
 ๕. ช่วยผ่อนคลายลดความเครียด ลดความเสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล สุขภาพจิตดีขึ้น 
การออกกำลังกายนอกจากจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีร่างกายและระบบภายในที่แข็งแรงแล้ว ยังช่วยในการ
สร้างสุขภาพจิตที่ดีขึ้นด้วย เมื่อไม่มีโรคภัยหรืออาการเจ็บป่วยมารุมเร้าก็จะช่วยลดความกังวลด้าน
สุขภาพของผู้สูงอายุด้วย นอกจากนี้แล้วเมื่อผู้สูงอายุได้มาออกกำลังกายร่วมกันตามสวนสุขภาพ ก็จะ
ช่วยสร้างสังคมผู้สูงอายุที่ชอบดูแลตัวเอง ทำให้เกิดสังคมใหม่ขึ้นมาได้ 
 ๖. เพ่ิมภูมิคุ้มกัน ความต้านทานโรคและรักษาโรคได้ การได้ออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง 
และถูกวิธีส่งผลให้มีโอกาสการเกิดโรคภัยไข้เจ็บลดลงได้ เนื่องจากร่างกายมีความแข็งแรงและระบบ
การทำงานภายในร่างกายที่ยังทำงานได้เป็นปกติ นอกจากนี้การออกกำลังกายเป็นประจำยังช่วยรักษา
ในผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง ให้ระดับน้ำตาลและไขมันในเลือดลดลงได้ 
 ๗. ผลต่อสมองและจิตใจทำให้การนอนหลับพักผ่อนดีขึ้น 



 

 ๘. ช่วยให้ระบบการย่อยอาหารและขับถ่ายดีขึ้น 
 ๙. ช่วยลดน้ำหนัก 
 ๑๐.  ลดปัจจัยเสี่ยงที่ทำให้เกิดโรคมะเร็ง เช่น มะเร็งลำไส้ มะเร็งเต้านม 
 ๑๑.  ช่วยชะลอการเสื่อมของอวัยวะ เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยสูงอายุระบบการทำงานของร่างกายจะ
เริ่มมีความอ่อนแอลง รวมถึงอวัยวะภายในที่อาจทำงานได้ไม่เป็นปกติ การออกกำลังกายจึงช่วยให้
ความแข็งแรงของระบบการทำงานร่างกายได้ทำงานเป็นปกติอีกครั้ง ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับความเหมาะสม
ของการออกกำลังกายของแต่ละบุคคลด้วย ถ้าผู้สูงอายุออกกำลังกายอย่างเป็นประจำก็จะช่วยในการ
ชะลอการเสื่อมของอวัยวะได้มากขึ้น 
 ๑๒.  ช่วยชะลอความชรา ลดความเสี่ยงจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร  

ชนิดของกีฬาที่เหมาะสำหรับการออกกำลังกายในวัยเกษียณ 

 ชนิดของการออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬา ต้องหลีกเลี่ยงกีฬาที่ต้องใช้แรงปะทะ หรือกีฬาที่
ต้องใช้ความสัมพันธ์ของประสาทสูง เพราะอาจทำให้เกิดอันตรายต่อร่างกายได้ หากเป็นโรคความดัน
โลหิตไม่ควรออกกำลังกายด้วยการยกน้ำหนัก เพราะจะทำให้เกิดอันตรายต่อหลอดเลือดได้ เนื่องจาก
การออกกำลังกายชนิดนี้ทำให้ความดันโลหิตสูงขึ้นไปอีก ชนิดของกีฬาที่เหมาะสำหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ 

 ๑. การเดิน เป็นวิธีการออกกำลังง่ายๆ ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ที่ยังสามารถเคลื่อนไหวเองได้ 
โดยควรเริ่มจากเดินช้า ๆ เพ่ือยืดกล้ามเนื้อก่อนเพ่ืออบอุ่นร่างกาย หลังจากนั้นค่อยเริ่มเดินตามปกติ
ให้ร่างกายได้ตื่นตัว จากนั้นจึงเริ่มเดินให้เร็วขึ้นจนรู้สึกเหนื่อยชีพจรเต้นเร็วแล้วจึงค่อย  ๆ เดินช้าลง 
เพ่ือผ่อนคลายร่างกาย เพ่ือให้ประโยชน์จากการเดินจำเป็นต้องเดินให้เร็ว ให้เกิดการเต้นของหัวใจ
เพ่ิมข้ึน ในกรณีที่เดินเร็วไม่ได้ สามารถเปลี่ยนมาเป็นการเพ่ิมเวลาการเดินให้มากขึ้น  ควรให้ผู้สูงอายุ
สวมรองเท้าที่เหมาะสม ขณะเดินสามารถแกว่งแขวน หรือบริหารกล้ามเนื้อส่วนอ่ืน ๆ ร่วมด้วย และ
พยายามเดินในสถานที่ที่มีอากาศถ่ายเท อากาศบริสุทธิ์ หรือสถานที่มีกลุ่มคนที่มาออกกำลังกาย
เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีเพ่ือนร่วมเดิน และเกิดความเพลิดเพลิน 
 ๒. การวิ่ง วิธีนี้อาจจะทำให้ผู้สูงอายุหกล้มได้ง่ายทั้งนี้การวิ่งต่างกับการเดินคือ การเดินจะมี
เท้าข้างใดข้างหนึ่งแตะพ้ืนอยู่เสมอ ส่วนการวิ่งจะมีช่วงใดช่วงหนึ่งที่เท้าไม่แตะพ้ืน จึงเกิดแรงกระแทก
ที่อาจส่งผลเสียต่อข้อเข่าและเท้าของผู้สูงอายุได้ แนะนำสำหรับผู้สูงอายุที่แข็งแรงและเคยวิ่งเป็น
ประจำเท่านั้น และควรสวมใส่รองเท้าท่ีเหมาะสม 
 ๓. กายบริหาร ทางเลือกสำหรับผู้ที่ต้องการออกกำลังกายที่บ้าน โดยสามารถออกกำลังกาย
ได้ทุกสัดส่วน พร้อมทั้งฝึกความอดทน การทรงตัว และความยืดหยุ่นของร่างกาย ซึ่งกายบริหารมี
หลายท่าให้เลือกตามความเหมาะสม เช่น เหยียดน่อง เขย่งปลายเท้า ย่อเข่า โยกลำตัว เป็นต้น 
 ๔. ว่ายน้ำ เป็นวิธีการออกกำลังกายที่ดี ไม่เกิดแรงกระแทก ควรเริ่มว่ายน้ำช้า  ๆ หรือยืด
กล้ามเนื้อก่อนเพ่ืออบอุ่นร่างกาย แล้วว่ายน้ำตามปกติ ไปจนถึงเพ่ิมความเร็ว แล้วค่อยกลับมาว่ายช้า
ลงเพื่อผ่อนคลายร่างกาย 
 ๕. เต้นแอโรบิค เป็นกิจกรรมที่มีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ให้ต่อเนื่อง มีจังหวะสม่ำเสมอ  
จึงสามารถกระตุ้นหัวใจ ปอด ทำงานมากขึ้น ด้วยระยะที่นานพอ จึงจะเกิดประโยชน์การเปลี่ยนแปลง
ต่อร่างกาย ซึ่งกายบริหารแบบเต้นแอโรบิค ควรใช้ท่าเต้นที่เหมาะสมและปลอดภัยสำหรับผู้สูงอายุ 



 

ท่าเต้นควรเป็นแบบแรงกระแทกต่ำ จะไม่มีการกระโดด การวิ่ง การเตะเท้าสูง นอกจากนี้ควรใช้
รองเท้าท่ีเหมาะสม พ้ืนรองเท้ามีวัตถุกันกระแทกเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่ข้อเท้า 
 ๖. รำมวยจีน “ไทเก็ก” ด้วยหลักการของการรำมวยจีนคือ การเคลื่อนไหวไปอย่างช้า  ๆ  
ฝึกการทรงตัว ทำให้ร่างกายอยู่ในท่าที่ไม่ต้องเครียดเกร็ง ร่างกายทำงานเป็นธรรมชาติ จึงลดความ
เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ ขณะเดียวกันกีฬาชนิดนี้ยังต้องใช้เวลาและสมาธิด้วย จึงเหมาะสำหรับ
ผู้สูงอายุ แนะนำการฝึกจะต้องมีครูผู้สอนดูแลเพื่อฝึกปฎิบัติอย่างถูกต้อง 
 ๗. โยคะ เป็นการออกกำลังผสมกับควบคุมการหายใจให้เข้าจังหวะกันช่วยให้ออกซิเจนได้
เข้าสู่ร่างกายดีขึ้น กีฬาชนิดนี้ต้องมีครูฝึกที่รู้จริง รู้หลักการออกกำลังกายแต่ละชนิด ทำท่าที่ถูกต้อง 
เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บหรือปัญหาที่อาจเกิดขึ้นได้ ซึ่งหากปฏิบัติอย่างจริงจังก็ให้ประโยชน์สูง ช่วยให้
ระบบไหลเวียนของเลือดทำงานได้ดี ป้องกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตต่ ำ สร้างภูมิต้านทานให้
ร่างกาย ลดอาการปวดหลังเรื้อรัง และช่วยให้ระบบขับถ่ายทำงานได้ดีขึ้น 
 ๘. การออกกำลังกายในน้ำ ถือเป็นอีกหนึ่งทางเลือกสำหรับกีฬาที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ  
ช่วยส่งเสริมสุขภาพร่างกายให้มีความแข็งแรง เหมาะสำหรับผู้สูงอายุ มีอาการปวดตามข้อต่อของร่างกาย 
ซึ่งกีฬาบนบกมักจะกระตุ้นให้เกิดอาการปวดตามข้อเพ่ิมมากขึ้นได้ ในขณะที่การออกกำลังกายในน้ำ 
น้ำจะเป็นตัวช่วยในการพยุงร่างกาย ลดแรงกระแทกบริเวณหัวเข่าได้ ทำได้ทั้งการเดินหรือการวิ่งในน้ำ 
การออกกำลังกายลักษณะนี้สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของร่างกายได้เนื่องจากการเคลื่อนไหวในน้ำ  
จะมีแรงต้านทาน ทำให้ร่างกายต้องใช้แรงพยายามในการเคลื่อนไหว ช่วยให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง
และความอดทนรวมทั้งการทรงตัวดีขึ้น 

ข้อควรระวังในการออกกำลังกายในวัยเกษียณ 

 การออกกำลังกายในวัยเกษียณมีความแตกต่างจากการออกกำลังกายในคนหนุ่มสาวมาก 
โดยเฉพาะผู้ที่มีโรคประจำตัว ดังนั้นจึงควรปรึกษาแพทย์ก่อนออกกำลังกาย เพ่ือลดโอกาสการบาดเจ็บ
จากการออกกำลังกาย เช่น มีการบาดเจ็บบริเวณกระดูก ข้อต่อ กระดูกอ่อน เอ็น และกล้ามเนื้อ เป็นต้น 
นอกจากนี้อาจมีเหงื่อออกมากเกินไป การขาดน้ำ หรืออาการหัวใจวายเฉียบพลัน การออกกำลังกาย 
ที่ดีต้องทำอย่างถูกต้องและเหมาะสม ไม่หักโหม 
 การออกกำลังกายในวัยเกษียณควรเป็นการออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ เช่นการวิ่ง
เหยาะ ๆ ในกรณีที่ไม่มีอาการข้อเข่าเสื่อม การเดิน การเต้นแอโรบิก การรำมวยจีน การรำไม้พลอง 
เป็นต้น ภาวะที่ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงการออกกำลังกาย ได้แก่ 
 ๑. อาการเจ็บแน่นหน้าอก ที่ยังควบคุมไม่ได้ 
 ๒. มีความดันโลหิตสูงขณะออกกำลังกาย 
 ๓. การเต้นของหัวใจไม่สม่ำเสมอ 
 ๔. อาการเวียนศีรษะ 
 ๕. สภาพแวดล้อม และภูมิอากาศไม่เหมาะสม 
 ๖. หลังรับประทานอาหารมื้อหลัก 

 



 

 จากข้อมูลที่ได้กล่าวมาจะเห็นได้ว่า การออกกำลังกายในวัยเกษียณนั้น มีประโยชน์เป็นอย่าง
มาก ไม่ว่าจะเป็น ช่วยชะลอความเสื่อมของระบบต่าง ๆ ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงทนทานให้กับ
กล้ามเนื้อ ควบคุมการทำงานของระบบต่าง ๆ ให้มีความสมดุล ทั้งยังช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตของ
ผู้สูงอายุ ดังนั้น การออกกำลังกายในวัยเกษียณให้ได้ผลดีและเป็นประโยชน์มากที่สุด จะต้องเป็นการ
ออกกำลังกายที่ส่งผลต่อระบบร่างกาย และจิตใจให้มีความสมบูรณ์แข็งแรง ลดโอกาสของการ
เจ็บป่วยได้มากขึ้น โดยจะขึ้นอยู่กับความถี่ในการออกกำลังกายเพ่ือให้ร่างกายเคยชินและไม่ได้รับการ
บาดเจ็บจากการออกกำลังกาย ทั้งนี้  ควรผู้สูงอายุควรออกกำลังกายตามความเหมาะสม ไม่หักโหม
จนเกินไป และจะต้องคำนึงถึงการปฏิบัติตนที่ถูกต้องในการออกกำลังกาย การเลือกชนิดกีฬาที่
เหมาะสมกับตนเอง รวมถึงข้อควรระวังข้อห้ามของการออกกำลังในกรณีที่มีโรคประจำตัว  ซึ่งจะช่วย
ให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกาย และสุขภาพจิตใจที่ดี มีอารมณ์แจ่มใส อันเป็นสิ่งที่พึงปรารถนาของ
ผู้สูงอายุทุกคน 
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นํ�าหนักเพราะจะทําใหเ้กดิอนัตรายตอ่หลอดเลอืดไดเ้นื�องจากการออกกําลงั
กายชนดินี�ทําใหค้วามดนัโลหติสงูขึ�นไปอกีชนดิของกฬีาที�เหมาะสําหรับผูส้งู
อายไุดแ้ก๑่การเดนิเป็นวธิกีารออกกําลงังา่ยๆที�เหมาะสมกบัผูส้งูอายทุี�ยงั
สามารถเคลื�อนไหวเองไดโ้ดยควรเริ�มจากเดนิชา้ๆเพื�อยดืกลา้มเนื�อกอ่นเพื�อ
อบอุน่รา่งกายหลงัจากนั�นคอ่ยเริ�มเดนิตามปกตใิหร้า่งกายไดต้ื�นตวัจากนั�นจงึเริ�ม
เดนิใหเ้ร็วขึ�นจนรูส้กึเหนื�อยชพีจรเตน้เร็วแลว้จงึคอ่ยๆเดนิชา้ลงเพื�อผอ่นคลาย
รา่งกาย

ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนื�อในทา่นั�งไดแ้กก่ารเหยยีดคอเหยยีดขอ้เทา้
เหยยีดหลงัเหยยีดเขา่เตะเทา้ยกแขนเป็นตน้สว่นในทา่ยนืไดแ้กก่ารเหยยีดน่อง
เขยง่ปลายเทา้สลบัยนืบนสน้เหวี�ยงขาออกขา้งยอ่เขา่งอและเหยยีดสะโพกโยก
ลําตวัเป็นตน้โดยใหทํ้าซํ�าๆในทา่เดมิอยา่งละ 10 ครั�งทั �งซา้ยและขวา 4 ควรทํา
ทกุวนัหรอือยา่งนอ้ย 3 ครั�งตอ่สปัดาหร์วมถงึใหทํ้าการเหยยีดยดืกลา้มเนื�อกอ่น
และหลงัการออกกําลงักายแบบแอโรบกิดว้ยไดแ้กเ่ดนิวิ�งเร็วสกัวนัละครึ�งชั�วโมง
การเตน้รําการวา่ยนํ�าหรอืวารสารบณัฑติศาสน์มหาวทิยาลยัมหามกฏุราช
วทิยาลยัปีที� 17 ฉบบัที� 1 มกราคมมถินุายน 2562 162 ถบีจักรยานอยูก่บัที�
เป็นตน้สิ�งที�ตอ้งระวงัคอืไมค่วรออกกําลงักายที�ตอ้งออกแรงเกร็งหรอืเบง่เชน่ยก
นํ�าหนักหรอืตอ้งออกแรงกระแทกโดยเฉพาะที�ขอ้เขา่เชน่การนั�งยองๆขึ�นลง
บนัไดสงูกระโดดและไมค่วรออกกําลงักายในที�มอีากาศรอ้นอบอา้วแดดจา้ถา้มี
อาการไมส่บายหรอืออ่นเพลยีตอ้งงดออกกําลงักาย 2 รปูแบบการออกกําลงักาย
ของผูส้งูอายกุารออกกําลงักายที�เหมาะของผูส้งูอายสุามารถแบง่ออกเป็น 3

ประเภทดงันี� 21 การออกกําลงักายเพื�อเพิ�มสมรรถภาพปอดและหวัใจควรทําตอ่
เนื�องกนั 30 40 นาทวีธิกีารออกกําลงักายแบบนี�มอียูห่ลายวธิซี ึ�งควรเลอืกให ้
เหมาะสมในผูส้งูอายแุตล่ะรายดงันี� 211 การเดนิควรเริ�มเดนิชา้ๆหรอืยดืกลา้ม
เนื�อกอ่นเพื�ออบอุน่รา่งกายแลว้เดนิตามปกตทํิาใหร้า่งกายเกดิการตื�นตวัจงึเริ�ม
เดนิใหเ้ร็วขึ�นจนรูส้กึเหนื�อยชพีจรเตน้เร็วแลว้จงึคอ่ยๆเดนิชา้ลงเพื�อผอ่นคลาย
รา่งกายสําหรับการออกกําลงักายดว้ยวธิกีารเดนิพบงานวจัิยที�ไดศ้กึษาถงึ
ประสทิธภิาพของการเดนิในระยะเวลา 5 ปี

ทา่เตน้ควรเป็นแบบแรงกระแทกตํ�าจะไมม่กีารกระโดดการวิ�งการเตะเทา้สงู
นอกจากนี�ควรใชร้องเทา้ที�เหมาะสมพื�นรองเทา้มวีตัถกุนักระแทกเพื�อป้องกนั
การบาดเจ็บที�ขอ้เทา้๖รํามวยจนีไทเกก็ดว้ยหลกัการของการรํามวยจนีคอืการ
เคลื�อนไหวไปอยา่งชา้ๆฝึกการทรงตวัทําใหร้า่งกายอยูใ่นทา่ที�ไมต่อ้งเครยีด
เกร็งรา่งกายทํางานเป็นธรรมชาตจิงึลดความเสี�ยงตอ่การเกดิอบุตัเิหตขุณะ
เดยีวกนักฬีาชนดินี�ยงัตอ้งใชเ้วลาและสมาธดิว้ยจงึเหมาะ

ไมตํ่�ากวา่ 15 นาทจีะชว่ยใหผู้ส้งูอายนุอนหลบัไดง้า่ยขึ�นและสามารถเพิ�ม
คณุภาพการนอนหลบัใหด้ขี ึ�น 214 การวา่ยนํ�าเป็นวธิกีารออกกําลงักายที�ดไีม่
เกดิแรงกระแทกแตค่วรเริ�มวา่ยนํ�าชา้ๆหรอืยดืกลา้มเนื�อกอ่นเพื�ออบอุน่รา่งกาย
แลว้วา่ยนํ�าตามปกตใิหร้า่งกายตื�นตวัแลว้เริ�มวา่ยนํ�าใหเ้ร็วขึ�นจนรูส้กึเหนื�อย
ชพีจรเตน้เร็วแลว้จงึคอ่ยๆวา่ยนํ�าชา้ลงเพื�อผอ่นคลายรา่งกาย 215 การเตน้แอโร
บกิควรใชท้า่เตน้ที�เหมาะสมและปลอดภยัสําหรับผูส้งูอายทุา่เตน้ควรเป็นแบบ
แรงกระแทกตํ�าซึ�งเป็นการเคลื�อนไหวในวงกวา้งมกีารยกเขา่สงูโดยเทา้ขา้งใด
ขา้งหนึ�งอยูก่บัพื�นตลอดเวลาจะไมม่กีารกระโดดการวิ�งการเตะเทา้สงูพยายาม
ลดแรงกระแทกโดยการยอ่ตวัลงยดืตวัขึ�นเขยง่ปลายเทา้เวลาวิ�งและกระโดด
นอกจากนี�ควรเลอืกใชร้องเทา้ที�เหมาะสมพื�นรองเทา้มวีตัถกุนักระแทกเพื�อ
ป้องกนัการบาดเจ็บที�ขอ้เทา้พบงานวจัิยที�ไดศ้กึษาถงึประสทิธภิาพของการเตน้
แอโรบกิในระยะเวลา 5 ปีที�ผา่นมาวา่การออกกําลงักายดว้ยการเตน้แอโรบกิจะ
ชว่ยใหน้อนหลบัสบายขึ�นลดอาการซมึเศรา้และไมค่อ่ยงว่งนอนในชว่งเวลา
กลางวนั 22 การออกกําลงักายเพื�อเพิ�มความยดืหยุน่และการผอ่นคลายวธิกีาร
ออกกําลงักายแบบนี�มจีดุมุง่หมายเพื�อยดืกลา้มเนื�อและขอ้ตอ่ตา่งๆเพิ�มความ
ยดืหยุน่คลอ่งตวัสง่ผลตอ่การเคลื�อนไหวชว่ยในการทรงตวัเชน่ 221 การบรหิาร
รา่งกายแบบยดืเหยยีดเชน่การรํามวยจนีการเตน้ลลีาศสิ�งที�ควรพงึระวงัคอืตอ้ง
พยายามยดืกลา้มเนื�ออยา่งชา้ๆจนรูส้กึตงึโดยไมรู่ส้กึเจ็บเมื�อถงึจดุที�เริ�มจะเจ็บ
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