
ผู้สูงอายุ ออกกำ�ลังกายอย่างไรจึงเหมาะสม

บทความโดย 

คุณอรวรรณ พิชิตไชยพิทักษ์

พยาบาลชำ�นาญการพิเศษ และผู้ปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูง

งานการพยาบาลป้องกันโรคและส่งเสริมสุขภาพ ฝ่ายการพยาบาล

คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี

	 วััยสููงอายุุ เป็็นวััยที่่�ระบบต่่าง ๆ ในร่่างกายมีีการเสื่่�อมสภาพ เนื่่�องจาก

ร่่างกายมีีความเปลี่่�ยนแปลงไปมาก ทั้้�งยัังพบว่่าบางรายมีีปััญหาทางด้้านอารมณ์์และ 

จิิตใจร่่วมด้้วย ก่่อให้้เกิิดโรคต่่าง ๆ ตามมา สามารถป้้องกัันได้้ด้้วยการออกกำลัังกาย 

ซึ่่�งต้้องกระทำอย่่างเหมาะสม เพื่่�อป้้องกัันการเกิิดอุุบััติิเหตุุหรืือปััญหาอื่่�นที่่�เกี่่�ยวกัับ

สุุขภาพ ก่ ่อนออกกำลัังกายอาจต้้องปรึึกษาแพทย์์เจ้้าของไข้้ก่่อน ในกรณีีที่่�ผู้้�สููงอายุุ

มีีโรคประจำตััว

	 การออกกำำ�ลัังกายในผู้้�สููงอายุุ แบ่่งออกเป็็น ๔ รููปแบบ ได้้แก่่
	 ๑. เพิ่่�มการไหลเวีียนโลหิิต เพิ่่�มการทำงานของหััวใจและหลอดเลืือด 

(แอโรบิิค)

	 ๒. เพิ่่�มการทำงานของกล้้ามเนื้้�อ ข้้อต่่อส่่วนต่่าง ๆ เป็็นการออกกำลัังกาย

ฝืืนแรงต้้าน

	 ๓. เหยีียดยืืดข้้อต่่อส่่วนต่่าง ๆ ป้้องกัันอาการข้้อยืืดติิด

	 ๔. ฝึึกการทรงตััว

	 การออกกำลัังกายของผู้้�สูงอายุุ ช่ว่ยชะลอความเสื่่�อมของระบบต่่าง ๆ  ทั้้�งยััง 

ช่่วยเพิ่่�มความแข็็งแรงทนทานให้้กัับกล้้ามเนื้้�อ ควบคุุมการทำงานของระบบต่่าง ๆ  ให้้

มีีความสมดุุล ในบางครั้้�งยัังช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุได้้เข้้าสัังคม กรณีีออกกำลัังกายนอกบ้้าน 

จึึงเป็็นผลดีีต่่อสภาพจิิตใจโดยตรง ประโยชน์์ของการออกกำลัังกายมีีอยู่่�หลากหลาย 

สรุุปได้้ดัังนี้้� 



	 ประโยชน์์ของการออกกำำ�ลัังกายในผู้้�สููงอายุุ
	 ๑. ช่่วยชะลอความชรา

	 ๒. ช่่วยให้้ระบบไหลเวีียนเลืือดทำงานได้้ดีี

	 ๓. กล้้ามเนื้้�อแข็็งแรงและทนการทำงานได้้นานขึ้้�น

	 ๔. กล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อยืืดหยุ่่�นดีีขึ้้�น

	 ๕. การทำงานของอวััยวะต่่าง ๆ มีีการประสานกัันดีีขึ้้�น

	 ๖. ช่่วยเรื่่�องการทรงตััว

	 ๗. เพิ่่�มภููมิิต้้านทาน

	 ๘. ช่่วยให้้ระบบขัับถ่่ายดีีขึ้้�น

	 ๙. ช่่วยลดน้้ำหนัักตััว

	 ๑๐. ช่่วยลดความเครีียด

	 ๑๑. ทำให้้นอนหลัับพัักผ่่อนดีี

	 สำหรัับการออกกำลังักายในผู้้�สูงอายุ ุมีข้้อควรระวังัมากกว่่าวัยัอื่่�น เนื่่�องจาก 

เป็็นวััยที่่�กล้้ามเนื้้�ออ่่อนแอกว่่าวััยอื่่�น การทรงตััวอาจทำได้้ไม่่ดีีเท่่ากัับวััยอื่่�น และที่่�

สำคััญผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่มีีโรคประจำตััว ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับการออกกำลัังกายโดยตรง

	 การออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะสมกัับผู้้�สููงอายุุ
	 ก่่อนการออกกำลัังกายผู้้�สูงูอายุคุวรสำรวจสภาพร่่างกายของตนเองให้้ดีก่ี่อน 

หากมีีโรคประจำตััวควรพบแพทย์์เจ้้าของไข้้เพื่่�อปรึึกษาเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกายที่่�

เหมาะสม เพราะบางโรคอาจกำเริบิได้เ้มื่่�อออกกำลังักาย เช่น่ โรคความดันัโลหิติ ที่่�อาจ 

เพิ่่�มสููงขึ้้�นเมื่่�อออกกำลัังกาย จึ ึงต้้องควบคุุมความดัันให้้อยู่่�ในระดัับปกติิก่่อน จึ ึงจะ

เหมาะสมต่่อการออกกำลัังกาย นอกจากนี้้�ผู้้�สููงอายุุควรออกกำลัังกายด้้วยท่่าง่่าย ๆ 

เพื่่�อป้้องกัันอัันตราย การออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมกัับผู้้�สููงอายุุ สรุุปได้้ดัังนี้้�

	 ๑. ควรตรวจสุุขภาพก่่อนการออกกำลัังกาย

	 ๒. หลีีกเลี่่�ยงท่่าออกกำลัังกายที่่�มีีการเกร็็งหรืือเบ่่งมากเกิินไป ในบางราย	

อาจทำให้้ความดัันสููงขึ้้�นได้้ โดยเฉพาะท่่าที่่�ทำให้้ต้้องกลั้้�นหายใจ

	 ๓. หลีีกเลี่่�ยงการออกกำลัังกายที่่�มีีการปะทะ การแข่่งขััน เพราะอาจเกิิด

อัันตราย 



สาธิิตท่่าออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะกัับผู้้�สููงอายุุ โดยสามารถบริิหารได้้ด้้วยตััวเอง
	 ๑. ท่่าบริิหารข้้อนิ้้�วมืือ

	 	 ยกมืือขึ้้�นระดัับหน้้าอก

	 	 กำนิ้้�วมืือแล้้วแบออก โดยพยายามแบออกให้้เต็็มที่่�

	 	 เพื่่�อบริิหารข้้อนิ้้�วมืือ

	 	 กำแล้้วแบ สลัับกัันไปเรื่่�อย ๆ จนกว่่าจะรู้้�สึึกเมื่่�อย

	 หมายเหตุ ุ สามารถทำที่่�บ้้านได้้ หรืือทำขณะนั่่�งดููโทรทััศน์์ก็็ได้้ หากยก

แขนขึ้้�นให้้มืืออยู่่�บริิเวณเท่่ากัับไหล่่ จะช่่วยบริิหารแขนและหััวไหล่่ไปด้้วย เพราะมีี

การเกร็็งแขนและหััวไหล่่

	 ๒. ท่่าป้้องกัันหััวไหล่่ติิด

	 	 ยกแขนข้้างใดข้้างหนึ่่�งขึ้้�น ให้้แขนแนบติิดใบหูู (หากไม่่สามารถ

ยกให้้ติิดใบหููได้้ เป็็นสััญญาณว่่าไหล่่เริ่่�มติิด ให้้ใช้้มืืออีีกข้้างช่่วยดััน)

	 	 เหยีียดให้้เต็็มที่่�

	 	 เมื่่�อรู้้�สึึกเมื่่�อยให้้คลายออกแล้้วเหยีียดอีีกครั้้�ง ทำไปเรื่่�อย ๆ

	 	 ทำเหมืือนเดิิมกัับแขนอีีกข้้าง

	 ๓. ท่่าบริิหารข้้อมืือ

	 	 ยกแขนขึ้้�นมา

	 	 กำมืือแล้้วหมุุน

	 	 หมุุนไปข้้างหน้้าและหมุุนกลัับ

ที่่�มา 
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article


