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คณะกายภาพบำ�บัด มหาวิทยาลัยมหิดล

	 การลดลงของมวลกล้้ามเนื้้�อจะเกิิดขึ้้�นเมื่่�ออายุุ ๔๐ ปีีเป็็นต้้นไป และจะลด

ลงเรื่่�อยๆตามอายุุ พููดง่่ายๆคืือเมื่่�ออายุุมากขึ้้�น มวลกล้้ามเนื้้�อจะลดลงตามธรรมชาติิ 

เมื่่�อมวลกล้้ามเนื้้�อลดลง กล้้ามเนื้้�อจะมีีแรงลดลง ทำให้้เราทำกิิจกรรมได้้น้้อยลง จาก

การที่่�เคยขึ้้�นบัันไดไปชั้้�น ๒ ของบ้้าน การเดิินก้้าวขึ้้�นที่่�สููง การยกของที่่�มีีน้้ำหนััก เช่่น 

กระถางต้้นไม้้ จะทำได้้น้้อยลง กิ ิจกรรมที่่�เคยทำได้้อาจทำได้้น้้อยลงหรืือทำไม่่ได้ ้

จนต้้องหยุุดทำกิิจกรรมนั้้�นไป ยิ่่� งทำให้้มวลกล้้ามเนื้้�อลดลงอีีก มวลกล้้ามเนื้้�อจะลด

ลงในผู้้�สููงอายุุทุุกคน นั่่� นคืือข่่าวที่่�ไม่่ดีี แต่่ข่่าวดีีก็็คืือเราสามารถชะลอภาวะการลด

ลงของมวลกล้้ามเนื้้�อได้้ ด้้วยการออกกำลัังแบบมีีแรงต้้าน

	 เมื่่�อประมาณ ๒๐ ปีีที่่�แล้้ว มีีการทดลองที่่�น่่าสนใจ ให้้ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีอายุุเฉลี่่�ย 

๙๐ ปีี ๙ คน ฝึึกออกกำลัังกล้้ามเนื้้�อเหยีียดขา (Quadriceps) แบบมีีแรงต้้าน ๘ สััปดาห์์ 

หลัังจากการฝึึกพบว่่ากล้้ามเนื้้�อมีีแรง 

เพิ่่�มขึ้้�นร้้อยละ ๗๔ ผู้้�สู ูงอายุุเดิินทดสอบ 

การทรงตัวั (Tandem walk) ได้้ดีขีึ้้�น ผลการ 

ทดลองนี้้�มีอีิทิธิพิลอย่่างมากต่่อวิธิีกีารออก

กำลัังของผู้้�สูงอายุุในสถานดููแลคนชรา 

ในสหรััฐอเมริิกา แทนที่่�จะออกกำลัังกาย

แบบแอโรบิิกด้้วยการเดิินหรืือเต้้นแอโรบิิ

กเพีียงแบบเดีียว มี ีออกกำลัังแบบมีีแรง

ต้้านร่่วมด้้วย ส่ ่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุทำกิิจวััตร

ประจำวัันได้้ดีีและใช้้ชีีวิิตแบบพึ่่�งต้้นเอง

ได้้ดีีขึ้้�น



	 นอกจากนี้้� มีีการติิดตามผลหลัังจากการหยุุดฝึึก (detraining) พบว่่า แรง

กล้้ามเนื้้�อจะลดลงเพีียงร้้อยละ ๓๒ หลัังหยุุดฝึึกไปได้้ ๔ สััปดาห์์ จากการทดลองนี้้�

พบข้้อสรุุปที่่�สำคััญคืือ

	 ๑. การออกกำลัังกายแบบมีีแรงต้้านสามารถทำได้้และได้้ผลดีี แม้้กระทั่่�งผู้้�

ที่่�มีีอายุุมาก (ถ้้าไม่่มีีข้้อห้้าม เช่่น ความดัันเลืือดสููง โรคหััวใจ)

	 ๒. อาจจะใช้้ระยะเวลานานขึ้้�น (มากกว่่า ๘ สััปดาห์์) ในผู้้�สููงอายุุจึึงจะเห็็นผล 

โดยปกติิในผู้้�ที่่�มีีอายุุน้้อยจะใช้้เวลาประมาณ ๖ สััปดาห์์

	 ๓. ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจะช่่วยในเรื่่�องของการทรงตััว การทำ 

กิิจวััตรประจำวัันได้้ดีีขึ้้�น

	 ๔. ถ้้าหยุุดฝึึกหรืือหยุุดใช้้ ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อจะคงอยู่่�ไประยะหนึ่่�ง 

และสามารถจะฟื้้�นกลัับไปสู่่�ระดัับหลัังฝึึกได้้รวดเร็็วกว่่าผู้้�ที่่�ไม่่เคยออกกำลัังด้้วย 

แรงต้้านมาก่่อน ถ้้าทำการฝึึกซ้้ำ

	 ก่่อนที่่�จะออกกำำ�ลัังดััวยแรงต้้านต้้องคำำ�นึึงถึึงข้้อควรระวัังต่่อไปนี้้�
	 ๑. ผู้้�ที่่� ภาวะความดัันโลหิิตสููง ไม่่ควรออกแรงต้้านที่่�มากเกิินไป จะทำให้้

ความดัันเลืือดที่่�สููงอยู่่�แล้้วเพิ่่�มขึ้้�น

	 ๒. ผู้้�ที่่� เป็็นโรคหััวใจ ควรอยู่่�ในการดููแลของผู้้�เชี่่�ยวชาญในระยะแรกๆของ

การออกกำลััง

	 ๓. การกลั้้�นใจจนเป็็นลม (valsava maneuver) เมื่่�อออกแรงหนััก คนเรา

มัักหายใจเข้้าลึึก กลั้้�นหายใจ แล้้วเบ่่งเพื่่�อออกแรง การทำเช่่นนี้้�จะทำให้้ความดัันใน

ช่่องอกเพิ่่�มขึ้้�นมาก หลอดเลืือดดำที่่�นำเลืือดไหลกลัับเข้้าหััวใจถููกบีีบด้้วยแรงดัันใน

ช่่องอกที่่�เพิ่่�มขึ้้�น เลืือดเข้้าหััวใจและไปเลี้้�ยงสมองลดลงอย่่างรวดเร็็วทำให้้เป็็นลมได้้ 

ขณะออกกำลัังแบบมีีแรงต้้านให้้หายใจปกติิ อย่่ากลั้้�นหายใจ

	 ๔. ภาวะกระดููกบาง ควรออกแรงด้้วยความระมััดระวััง และไม่่ใช้้แรงต้้าน

ที่่�มากเกิินไป

	 วิิธีีการออกกำำ�ลัังแบบมีีแรงต้้าน
	 ๑. แรงต้้านที่่�ใช้้ได้้มีีหลายแบบ ตั้้� งแต่่ใช้้ดััมเบล ถุ ุงทราย อุ ุปกรณ์์ออก

กำลัังกาย ยางยืืด หรืือแม้้กระทั่่�งการใช้้น้้ำหนัักของตััวเองเป็็นแรงต้้าน



	 ๒. จำนวนครั้้�งที่่�ทำจะขึ้้�นกัับขนาดของแรงต้้าน ถ้้าแรงต้้านมากจำนวนครั้้�ง 

ที่่�ทำได้้จะน้้อยลง ในทางทฤษฎีีจะใช้้แรงต้้านที่่�ทำให้้ออกแรงได้้ ๑0 ครั้้�งแล้้วหมด

แรงพอดีี (๑0 Repetitive Maximum หรืือ ๑0 RM) แต่่การหาค่่าแรงต้้านที่่� ๑0 

RM จะยุ่่�งยาก ต้ ้องทดสอบ

หลายๆ ครั้้�งจึึงจะได้้แรงต้้านที่่�

ต้้องการ

ในทางปฏิิบััติิจริิงให้้หาแรงต้้าน

ที่่�ทำให้้ออกแรงได้้ตั้้�งแต่่ ๖-๑๒ 

ครั้้�งก็็ใช้้ได้้แล้้ว แต่่ที่่�สำคััญคืือ

ต้้องออกแรงจนหมดหรืือล้้าใน

ครั้้�งสุุดท้้ายที่่�ทำ

	 ๓.จำนวนชุุดหรืือเซต ให้้ออกแรง ๓ เซต ยกตััวอย่่างเช่่น ออกแรงกล้้าม

เนื้้�อที่่� ๘ RM คืือ ออกแรง ๘ ครั้้�งแล้้วหมดแรงพอดีี พัักเล็็กน้้อยไม่่เกิิน ๓๐ วิินาทีี 

ให้้ออกแรงซ้้ำ อีีก ๘ ครั้้�ง พัักอีีก ๑ รอบ แล้้วออกแรงอีีก ๘ ครั้้�ง รวมทั้้�งหมด ๓ เซต 

หรืือ ๒๔ ครั้้�ง ในทำนองเดีียวกััน ถ้้าเป็็น ๑๐ RM จะต้้องออกแรง ๓๐ ครั้้�ง/วััน

	 ๔. ความถี่่� ให้้ทำ ๓ วััน/สััปดาห์์ หรืือวัันเว้้นวััน

	 ๕. หา ๑๐ RM ใหม่่ทุุกอาทิิตย์์ ถ้ ้าต้้องการให้้ความแข็็งแรงเพิ่่�มขึ้้�นควร

เพิ่่�มแรงต้้านด้้วยการหา ๑๐ RM ใหม่่ทุุกอาทิิตย์์

	 ๖. วั ันรุ่่�งขึ้้�นหรืือสองวัันถััดมาอาจมีีอาการระบมของกล้้ามเนื้้�อได้้ ไม่่ไต้้

ต้้องตกใจ อาการระบมนี้้�เรีียกว่่า Delayed Onset Muscle Soreness (DMOS) 

สามารถหายได้้เองภายใน ๒-๓ วััน 

	 เริ่่�มออกกำำ�ลัังแบบมีีแรงต้้านจะทำำ�อย่่างไร
	 ก่่อนอื่่�นต้้องถามตััวเองก่่อนว่่าจะต้้องการออกกำลัังกล้้ามเนื้้�อมััดหรืือ

กลุ่่�มไหนการจะทำท่่าออกกำลััง ท่่าไหนแล้้วได้้กล้้ามเนื้้�อมััดใด คงต้้องปรึึกษาผู้้�รู้้� 

เพราะต้้องอาศััยความรู้้�ทางกายวิิภาคศาสตร์์และชีีวกลศาสตร์์ ผู้้� เขีียนขอนำเสนอ

ท่่าออกกำลัังแบบใช้้น้้ำหนัักตััวเป็็นแรงต้้าน บางท่่าจำเป็็นต้้องกล้้ามเนื้้�อกลุ่่�มที่่�ต้้อง

ใช้้ในชีีวิิตประจำวััน ท่่าออกกำลัังนี้้�เหมาะกัับผู้้�ที่่�อยู่่�ในวััยกลางคนถึึงผู้้�สููงอายุุ การที่่� 



กล้้ามเนื้้�อกลุ่่�มเหล่่านี้้�แข็็งแรงและทนทานจะช่่วยให้้ทำกิิจวััตรประจำวัันได้้ดีีและ

ยาวนานขึ้้�น

	 การออกกำลัังด้้วยแรงต้้าน ไม่่กลั้้�นหายใจ ไม่่เบ่่ง ไม่่จำเป็็นต้้องหายใจตาม

จังัหวะการออกแรง เพราะ จะทำให้้จังัหวะการหายใจไม่่เป็็นไปตามธรรมชาติิ อาจเกิิด 

ภาวะคาร์์บอนไดออกไซด์์คั่่�งหรืือน้้อยเกิินไปในเลืือดได้้ ให้้หายใจตามปกติิ

	 ออกกำำ�ลัังกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่า
	 กล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ในการเหยีียดเข่่า หรืือ knee extensors อยู่่�บริิเวณหน้้าขา 

ใช้้มากในการเดิิน วิ่่�ง ขึ้้�น-ลงบัันได ขึ้้�นทางลาด ลุุก-นั่่�ง

	 ท่่าเริ่่�มต้้น 
	 ยิินพิิงฝา ส้้นเท้้าห่่างกัันเล็็กน้้อย 

	 การออกกำำ�ลััง 
	 ย่่อตััวลงขณะยัังพิิงฝาอยู่่� ย่่อลงให้้เข่่างอประมาณ ๔๕ องศา ค้้างไว้้สััก ๑ 

วิินาทีีจึึงเหยีียดเข่่าจนกลัับมาสู่่�ท่่าเริ่่�มต้้น

	 ถ้้าทำ ๑0 ครั้้�งแล้้ว ยัังทำต่่อได้้ ให้้พิิงบริิเวณก้้นหรืือหลัังกัับเสาให้้น้้อยลง 

ปรัับจนกระทั่่�งทำได้้ประมาณ ๖-๑๒ ครั้้�งแล้้วเมื่่�อย ทำต่่ออีีกไมได้้ เสร็็จแล้้วพััก 30 

วิินาทีี ทำซ้้ำอีีก ๒ เซ็็ท พััก ๓๐ วิินาทีีระหว่่างเซ็็ท ถ้้าออกกำลัังด้้วย ๒ ขาแล้้วยััง

รู้้�สึึกว่่าทำครบ ๑๐ ครั้้�งได้้โดยง่่าย อาจลองทำทีีละข้้าง พิ ิงเสามากหน่่อย ปรัับจน

กระทั่่�งทำได้้ประมาณ ๑๐ ครั้้�ง 

	 ระหว่่างทำจะเมื่่�อยล้้าบริิเวณหน้้าขาบ้้าง เมื่่�อพััก อาการเมื่่�อยล้้าจะหาย

ไป แต่่ถ้้ามีีอาการปวดบริิเวณข้้อเข่่าให้้หยุุดทำทัันทีี และปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญ



	 ออกกำำ�ลัังกล้้ามเนื้้�อเหยีียดสะโพก
	 กล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ในการเหยีียดสะโพก หรืือ Hip Extensors อยู่่�บริิเวณก้้น ใช้้

มากในการลุุก-นั่่�ง ก้ ้มตััว ยกของ ขึ้้�น-ลงบัันได ทรงตััวให้้ตรงขณะเดิิน-วิ่่�ง ผู้้�สู ูงอายุุ

ส่่วนใหญ่่ไม่่ใคร่่ได้้ออกกำลัังกล้้ามเนื้้�อนี้้�มากนััก ทำให้้กล้้ามเนื้้�อนี้้�อ่่อนแรง มองเห็็น

การลีีบได้้ชััด หรืือก้้นแฟบนั่่�นเอง

	 ท่่าเริ่่�มต้้น 

	 ยืืน ขาข้้างที่่�จะออกกำลัังก้้าวไปข้้างหน้้าเล็็กน้้อย ถื ือน้้ำหนัักประมาณ  

๑ ก.ก. ด้้วยมืือข้้างหนึ่่�ง เกาะโต๊๊ะหรืืออุุปกรณ์์ที่่�มั่่�นคงด้้วยมืืออีีกข้้าง

	 การออกกำำ�ลััง 

	 ก้้มตััวยื่่�นน้้ำหนัักไปด้้านหน้้าด้้วยการก้้มของลำตััวส่่วนบนด้้วยสะโพก 

ประมาณ ๔๕ องศา มืออีีกข้้างให้้เกาะโต๊๊ะไว้้หลวมๆ โดยลงน้ำ้หนักัที่่�มือืนี้้�เพียีงเล็ก็น้้อย 

 ระหว่่างทำเกร็็งกล้้ามท้้อง พยามให้้หลัังตรง ค้้างไว้้สัักครึ่่�งวิินาทีีจึึงกลัับไปสู่่�ท่่าตรง

	 ทดลองทำดููว่่าได้้ประมาณ ๑๐ ครั้้�ง หรืือไม่่ ถ้้ารู้้�สึึกว่่าง่่ายเกิินไป อาจทำได้ ้

โดยการเพิ่่�มน้้ำหนักั ถ้ารู้้�สึกึว่า่ยากเกิินไป ให้ล้งน้้ำหนักัที่่�มือือีกีข้า้งที่่�เท้า้อยู่่�ให้้มากขึ้้�น  

เมื่่�อได้้ท่่าที่่�เหมาะสมแล้้วทำให้้ครบ 6-๑2 ครั้้�งพััก 30 วิินาทีี ทำซ้้ำจนครบ 3 เซ็็ท

ระหว่่างทำอาจมีีอาการเมื่่�อยล้้าบริิเวณก้้นของขาที่่�ยืืนอยู่่�ได้้ แต่่ไม่่ควรมีีอาการปวด

หรืือล้้าบริิเวณหลััง หรืือตึึง ร้ ้าวตามขา ถ้ ้ามีีควรหยุุดทำ เพราะอาจจะใช้้กล้้ามเนื้้�อ

หลัังมากเดิินไป หรืือมีีเส้้นประสาทขาตึึง ไม่่สามารถออกกำลัังในท่่านี้้�ได้้



	 ออกกำำ�ลัังกล้้ามเนื้้�อเหยีียดศอก
	 กล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ในการเหยีียดศอก หรืือ Elbow Extensors อยู่่�บริิเวณเหนืือ

ศอกด้้านหลััง ใช้้ในการยัันตััวจากการนั่่�ง-ยืืน การลุุกขึ้้�นจากพื้้�น การดัันวััตถุุ การใช้้

เครื่่�องช่่วยเดิิน เช่่น ไม้้เท้้า หรืือ Walker

	 ท่่าเริ่่�มต้้น 

	 ท่่าคว่่ำเหยีียดศอกตรง

	 การออกกำำ�ลััง 

	 งอศอกจนลำตััว ค้ ้างครึ่่�งวิินาทีี ดั ันตััวขึ้้�นจนศอกเหยีียดตรง ให้้ลองทำดูู

ว่่าได้้ประมาณ ๑๐ ครั้้�งหรืือไม่่ ถ้้ายากเกิินไป หาอุุปกรณ์์หรืือเตีียง โต๊๊ะ หรืือ ตู้้� ที่่�มีี

ความมั่่�นคง มารองที่่�มืือ ลองปรัับจนได้้ ๖-๑๒ ครั้้�ง พััก ๓๐ วิินาทีี ทำจนครบ ๓ เซ็็ท

	 ออกกำำ�ลัังกล้้ามเนื้้�องอศอก
	 กล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ในการงอศอก หรืือ Elbow Flexors หรืือ Biceps ใช้้ในการ

ยก หรืือ ถืือสิ่่�งของด้้วยมืือ เป็็นกล้้ามเนื้้�อที่่�ออกกำลัังแบบมีีแรงต้้านได้้ค่่อนข้้างยาก 

ถ้้าไม่่มีีอุุปกรณ์์ช่่วย 

	 ท่่าเริ่่�มต้้น 

	 ยืืนหรืือนั่่�งตััวตรง ถืือดััมเบล



	 การออกกำำ�ลััง 
	 ให้้เลืือกน้้ำหนัักจนทำได้้ ๖-๑๒ ครั้้�งแล้้วเมื่่�อยพอดีี พััก ๓๐ วิินาทีี ทำต่่อ

จนครบ ๓ เซ็็ท อาจใช้้อุุปกรณ์์ช่่วย เช่่น บาร์์ดัันตััว ใช้้น้้ำหนัักตััวเป็็นแรงต้้าน ปรัับ

แรงต้้านจากการเกร็็งลำตััว ให้้ใช้้ลำตััว ช่ ่วงบน หรืือ ทั้้� งตััวเป็็นแรงต้้าน ให้้ทำได้้ 

๖-๑๒  ครั้้�ง พััก ๓๐ วิินาทีี ระหว่่างเซ็็ท ทำ 3 เซ็็ทเช่่นเดีียวกััน

 เนื่่�องจากกล้้ามเนื้้�อที่่�ทำงานต้้านแรงต้้านในลัักษณะนี้้�เป็็นกล้้ามเนื้้�อที่่�หดตััวเร็็ว 

(Fast Twitch) เพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อทำงานได้้เต็็มที่่�  ให้้พยามเร่่งความเร็็วในการทำใน

แต่่ละท่่าด้้วย ถ้้าออกกำลัังด้้วยแรงต้้านที่่�กล่่าวมาได้้ดีีแล้้ว 

	 อย่่าลืืมว่่า แม้้ว่่าร่่างกายจะเสื่่�อมตามอายุุขััย กล้้ามเนื้้�อก็็ยัังมีีแรงเพิ่่�มขึ้้�นได้ ้

จึึงไม่่มีีคำว่่าสายเกิินไปสำหรัับการออกกำลัังแบบมีีแรงต้้าน อายุุมากก็็ยัังฝึึกได้้ ขอให้ ้

ทุุกท่่านสนุุกสนานกัับการออกกำลัังด้้วยแรงต้้านเพื่่�อคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีในอนาคต
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