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สูงวัยออกกำ�ลังกายอย่างไรไม่เกิดโทษ
บทความโดย คุณปฐมชัย  รอถ้า และ คุณสุวรรณา ใบเต้

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา

ศูนย์การแพทย์กาญจนาภิเษก

การออกกำ�ำลังกายในผู้สูงวัย แบ่งกว้างๆออกเป็น ๒ ประเภท ได้แก	่

	 การออกกำ�ำลังกายหรือการบริหารเฉพาะส่วน 

	 มักใช้เพื่อการรักษาโรค เช่น การบริหารข้อไหล่ในผู้ป่วยโรคไหล่ติด การ

บริหารกล้ามเนื้อหลัง และการบริหารกล้ามเนื้อรอบข้อเข่าในกรณีที่มีข้อเข่าเสื่อม

	 การออกกำ�ำลังกายโดยทั่วไป
	 เป็นการออกกำ�ำลังกายเพื่อสุขภาพหรือนันทนาการ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ

การทำ�ำงานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต และเพื่อผ่อนคลาย

การออกกำ�ำลังกายที่จะกล่าวถึง เป็นการออกกำ�ำลังกายเพื่อสุขภาพ หรือที่นิยมเรียก

ว่าการออกกำ�ำลังกายชนิดแอโรบิก (aerobic exercise) คือ การออกกำ�ำลังกายที่

กล้ามเนื้อมีการเกร็งตัวและคลายตัวสลับกันอย่างต่อเนื่องในระยะเวลาที่กำ�ำหนด

ประโยชน์ของการออกกำ�ำลังกายในผู้สูงวัย

	 ผลต่อหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต

	 ช่วยควบคุมน้�้ำำหนัก ไม่ให้อ้วนเกินไป

	 ช่วยฮอร์โมน insulin ออกฤทธิ์ดีขึ้น ป้องกันการเกิดโรคเบาหวาน 

	 และลดปริมาณการใช้ยาในผู้ป่วยเบาหวาน

	ทำ �ำให้กล้ามเนือ้ประสานงานดขีึน้ช่วยในการทรงตวัลดความเสีย่งต่อการล้ม

	 ช่วยชะลอความชราได้ ทำ�ำให้กระฉับกระเฉง

	 ช่วยระบบทางเดินอาหารทำ�ำงานได้ดีขึ้น ทั้งการย่อยและการดูดซึมอาหาร

	 ช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันทำ�ำงานได้ปกติ ไม่เจ็บป่วยง่าย

	 สุขภาพจิตดีขึ้น ลดความวิตกกังวล คลายเครียด มีสมาธิในการทำ�ำงาน

 	 และอารมณ์ดี 

	 หายจากอาการซึมเศร้า หดหู่ รู้สึกชีวิตมีคุณค่ามากขึ้น

	ทำ �ำให้นอนหลับได้ดี
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	 การเตรียมตัวออกกำ�ำลังกายสำ�ำหรับผู้สูงวัย
	 ทำ�ำการตรวจสุขภาพก่อนออกกำ�ำลังกาย โดยเฉพาะสภาพการทำ�ำงานของ

หัวใจ ปอด ความดันโลหิต เบาหวาน ระดับไขมันในเลือด รวมทั้งความเสื่อมของ

อวัยวะ ต่าง ๆ

	 ไม่ออกกำ�ำลังกายอย่างหนักทันท ีหลังจากรับประทานอาหารใหม่ๆ

	 ไม่ควรสูบบุหรี ่ ถ้าจะให้ดีควรงดสูบบุหรี่

	 สวมรองเท้าที่เหมาะกับเท้า มีสายรัดให้กระชับ โดยเฉพาะผู้ป่วย

เบาหวานซึ่งเสี่ยงต่อการเป็นแผลเรื้อรังที่เท้า พื้นรองเท้าต้องนุ่มและยืดหยุ่นดี ไม่รัด

หรือกัด

	 สวมใส่่เสื้้�อผ้้าที่่�เหมาะสม ควรเลืือกเสื้้�อผ้้า

ที่่�เหมาะกัับสภาพอากาศบ้้านเรา

	 ออกกำลังักายในเวลาที่่�สะดวกสำหรับัตนเอง

	 หากออกกำลัังกายโดยการวิ่่�งหรืือเดิิน

บนทางลาดชัันควรลดความเร็็วลงเพื่่�อไม่่ให้้

ร่่างกายออกแรงหนัักมากจนเกิินไป

	 เลืือกสถานที่่�ที่่�สะดวก  ถ้้าออกกำลัังกายกลางแจ้้งไม่่ควรออกท่่ามกลาง

แดดจััด ถ้้าออกกำลัังกายในบ้้านควรให้้มีีอากาศถ่่ายเท

	 ไม่ควรออกกำ�ำลังกายโดยลำ�ำพัง ควรมีเพือ่นขณะออกกำ�ำลังกาย เพราะสามารถ 

ช่วยเหลือกันได้ในกรณีที่เกิดปัญหาขณะออกกำ�ำลังกาย

ชนิดและวิธีการออกกำ�ำลังกายในผู้สูงวัย พิจารณาจากปัจจัยหลายอย่าง เช่น
	 อายุ (Age)	

	 เพศ (Sex)

	น้ �้ำำหนัก (Weight)

	 การทรงตัวและการเดิน (Gait and Balance)

	 ความถี่ (Frequency) อย่างน้อย ๓ ครั้ง/สัปดาห์

	 ความหนัก (Intensity) ระดับปานกลาง

	 ระยะเวลาในการออกกำ�ำลังกาย (Time) ๓๐-๖๐ นาที/ครั้ง

	 รูปแบบการออกกำ�ำลังกาย (Type)
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	 ตัวอย่างอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
	 ตัวอย่าง อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในคนอายุ ๖๐ ปี

	 คือ ๒๒๐ – ๖๐ = ๑๖๐ ครั้งต่อนาที

	 ดังนั้นเป้าหมายของอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำ�ำลังกาย อยู่ในช่วง 

๖๐%x๑๖๐ ถึง ๘๐%x๑๖๐ ครั้งต่อนาที นั่นคือ ๙๖ – ๑๒๘ ครั้งต่อนาที 

	 ชนิดของการออกกำ�ำลังกายที่ไม่เหมาะในผู้สูงวัย
	 ไม่ควรออกกำ�ำลงักายทีต้่องเกรง็กล้ามเนือ้หรอืออกแรงเบ่งมาก เช่น ยกน้�้ำำหนกั

	 หลีกเลี่ยงการออกกำ�ำลังกายที่มีแรงกระแทกหรือเกิดแรงเครียด ต่อข้อต่อ 

โดยเฉพาะข้อที่ต้องรับน้�้ำำหนักตัว เช่น การกระโดด การเดินขึ้นลงบันไดที่สูงมาก ๆ 

หรือนั่งยอง ๆ

	 ไม่่ควรออกกำลัังกายที่่�ต้องใช้้ความเร็็วสููงหรืือเปลี่่�ยนทิิศทางเพราะจะ

หกล้้มง่่าย

	 หลีีกเลี่่�ยงการแข่่งขัันทุุกชนิิด 

ไม่่ว่่าจะเป็็นการแข่่งขัันกัับคนหรืือเวลา

	 ควรให้้ทุุกส่่วนของร่่างกาย

ได้้ออกกำลัังหรืือเคลื่่�อนไหว ไม่่ควร

เน้้นส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งมากเกิินไป เพราะ

อาจทำให้้บาดเจ็็บได้้

	พื้้� นสนาม ไม่่ควรออกกำลัังกายบนพื้้�นสนามที่่�ลาดชััน ลื่่�น ไม่่เรีียบ หรืือ

ใกล้้ถนนที่่�มีีรถวิ่่�งผ่่าน

	 สภาพแวดล้อม อากาศถ่ายเทสะดวก ไม่ร้อนอบอ้าวเพราะทำ�ำให้เกิดการ

เสียน้�้ำำและเกลือแร่ ระบายความร้อนไม่ดี  เกิดอาการอ่อนเพลียง่าย

	 อาการที่ควรหยุดพักการออกกำ�ำลังกายทันที
	 อาการเจ็บแน่น หน้าอกมึนงง 

	 เวียนศีรษะ เดินเซ

	 ไอมากผิดปกติ

	 คลื่นไส้ อาเจียน

	 ใจสั่น เหนื่อยง่าย หายใจไม่อิ่ม
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	 ปวดน่อง เป็นตะคริว กล้ามเนื้ออ่อนล้า ปวดข้อ

	น้ �้ำำหนักตัวขึ้นชัดเจน

	 ชีพจรเต้นช้าลง

	 หายใจลำ�ำบากหรือเร็วเกิน ๑๐ นาที หลังหยุดพัก

	 หน้าซีด หรือแดงคล้�้ำำ

	 ขั้นตอนการออกกำ�ำลังกาย
	 การออกกำ�ำลังกายแต่ละครั้งประกอบด้วย ๔ ขั้นตอน

	 - การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching exercise)

	 - การอบอุ่นร่างกาย (warm up)

	 - การผ่อนคลาย (cool down)

	 การออกกำ�ำลังกายเป็นสิ่งที่ดีให้ประโยชน์มากมาย ถ้าทำ�ำได้ถูกวิธี แม้ใน

ผู้สูงอายุก็อาจกระทำ�ำได้ และให้ประโยชน์มากเช่นกัน อาจสรุปหลักการออกกำ�ำลัง

กายในผู้สูงอายุได้ ดังนี้

	 เริ่มทำ�ำจากน้อยไปมาก

	ทำ �ำอย่างถูกวิธี ทั้งขนาด ระยะเวลา และความถี่ของการออกกำ�ำลังกาย

	 อย่าลืมระยะอุ่นเครื่องเมื่อจะเริ่มออกกำ�ำลังกาย เพื่อเป็นการเตรียม

	 ความพร้อมร่างกาย

	 ห้ามหยุดออกกำ�ำลังกายทันที อันตรายอาจเกิดภาวะหัวใจวายได้ ต้องมี	

	 ระยะผ่อนคลายเสมอ

	 เลือกชนิดการออกกำ�ำลัง ให้เหมาะกับสภาพร่างกายของผู้นั้น


