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แนวคิดในใหม่เร่ืองการออกกําลงักาย คือ การออกกําลงักาย เปรียบเสมือนยา ซึง่มี

ประโยชน์ในการป้องกนัโรค และเป็นสว่นหนึง่ของการรักษาโรคทางเมแทบอลิก  (metabolic 

disease) นอกจากนี ้สําหรับผู้สงูอาย ุการออกกําลงักายทําให้มีอายยืุนยาว ลดการเส่ือมของการ

ทํางานระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย สง่ผลให้สามารถลดการใช้ยาในชีวิตประจําวนัลง เป็นผลดีตอ่

งบประมาณของประเทศชาต ิท่ีต้องใช้จา่ยในการรักษาความเจ็บป่วยเรือ้รัง  

การออกกําลงักายท่ีเป็นท่ีนิยมในปัจจบุนั คือ การว่ิง การเลือกรองเท้าท่ีออกแบบสําหรับ

การว่ิงโดยเฉพาะจะชว่ยลดแรงกระแทกตอ่ฝ่าเท้าและส้นเท้า อยา่งไรก็ตาม ลกัษณะของฝ่าเท้ามี

ความแตกตา่งกนัในแตล่ะบคุคล การเลือกชนิดของรองเท้า และการผกูเชือกรองเท้าให้เหมาะสม

ตอ่ลกัษณะเท้า ทําให้ป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้ได้  

 

        
 

รูปท่ี 1 แสดงลกัษณะของเท้าและชนิดของรองเท้าว่ิงท่ีเหมาะสม 



 
 

รูปท่ี 2 แสดงการผกูเชือกรองเท้าท่ีเหมาะสม สําหรับเท้าลกัษณะตา่ง ๆ 

 

การออกกําลงักายจําแนกเป็น 3 ประเภท คือ  

• aerobic หรือ cardiovascular exercise 

• muscular หรือ strengthening exercise  

• flexibility exercise 

การเลือกประเภทของการออกกําลงัท่ีเหมาะสม แปรตามวยัของผู้ออกกําลงั โดยมีแนวทาง

ของ American College of Sports Medicine (ACSM) ดงันี ้

• ในกรณีท่ีออกกําลงักายปานกลาง หมายถึง มีอตัราการใช้ออกซิเจนเพิ่มขึน้ร้อยละ 40-60 

โดยผู้ออกกําลงักาย สงัเกตได้จาก มีการเพิ่มขึน้ของอตัราการเต้นของหวัใจและการ

หายใจเพียงเล็กน้อย หรือ ผู้ออกกําลงักายยงัสามารถร้องเพลงหรือพดูคยุได้ขณะออก

กําลงักาย ให้ปฏิบตัอิยา่งน้อย 5 วนั/สปัดาห์  หรือ 150 นาที/สปัดาห์ 

• ในกรณีท่ีออกกําลงักายหนกั หมายถึง มีอตัราการใช้ออกซิเจนเพิ่มขึน้มากกวา่ร้อยละ 60 

โดยผู้ออกกําลงักาย สงัเกตได้จาก มีการเพิ่มขึน้ของอตัราการเต้นของหวัใจและการ

หายใจมาก หรือ ผู้ออกกําลงักายไมส่ามารถร้องเพลงหรือพดูคยุได้ขณะออกกําลงักาย ให้

ปฏิบตัอิยา่งน้อย 3 วนั/สปัดาห์ หรือ 75 นาที/สปัดาห์ 

• ในกรณีออกกําลงักายหนกัสลบัปานกลาง ให้ปฏิบตั ิ3-5 วนั/สปัดาห์  

 

สําหรับผู้สงูอาย ุซึง่มกัมีปัญหาเก่ียวกบัระบบหวัใจและหลอดเลือด แนะนําให้ออกกําลงั

แบบ aerobic โดย ออกกําลงัวนัเว้นวนั และการออกกําลงันัน้ ต้องทําให้อตัราการเต้นของหวัใจ

เพิ่มขึน้ ร้อยละ 60-85 ของอตัราการเต้นสงูสดุ [maximum heart rate = 206.9 - (อาย ุx 0.67)]  



โดยออกกําลงักายตอ่เน่ืองเป็นเวลา 30 นาที หรือออกกําลงักายชว่งสัน้ ๆ เชน่ 10 นาที วนัละ 3 

ครัง้ ยงัคงให้ผลเชน่เดียวกนั 

  ตวัอยา่งของการออกกําลงักายแบบ aerobic ซึง่สง่ผลตอ่ความแข็งแรงของระบบหวัใจ

และการหายใจ ได้แก่ การเต้น aerobic เพาะกาย ข่ีจกัรยาน กระโดดเชือก พายเรือ สกีแบบ cross 

country สเกตนํา้แข็ง หรือ roller วา่ยนํา้ เดนิ ว่ิง อยา่งไรก็ตาม การออกกําลงักายท่ีไมเ่หมาะสม

อาจทําให้เกิดปัญหาสขุภาพ เชน่ การว่ิงอาจไมเ่หมาะสําหรับคนอ้วน เพราะจะทําให้เกิดการ

บาดเจ็บของข้อได้ การข่ีจกัรยานทางไกล อาจทําให้เกิดกระเพาะปัสสาวะอกัเสบ หรือการวา่ยนํา้ 

อาจพบภาวะกระดกูพรุน (osteoporosis) ได้ 

โดยธรรมชาต ิความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะลดลงตามอาย ุจากการศกึษาพบวา่ ความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ในเพศชายจะลดลงอยา่งรวดเร็วหลงัจากอาย ุ60 ปี ในขณะท่ีเพศหญิงจะ

ลดลงหลงัอาย ุ50 ปี ดงันัน้การเลือกการออกกําลงักายในชว่งอายดุงักลา่ว ต้องเน้นการเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะอยา่งย่ิง กล้ามเนือ้ท่ีชว่ยในการลกุยืน เชน่ quadriceps 

 

          
 

รูปท่ี 3 แสดงการออกกําลงักายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ quadriceps โดยปฏิบตั ิ

8 ครัง้ตอ่เน่ือง * 3 รอบ/วนั และเพิ่มนํา้หนกัตามความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  

 

สําหรับเดก็ การเจริญเตบิโตของระบบตา่ง ๆ จะมีการพฒันา ดงันี ้ ระบบประสาท หวัใจ

และหลอดเลือด กล้ามเนือ้ กระดกู และจิตใจ ตามลําดบั  การเลือกการออกกําลงักายท่ีเหมาะสม

สําหรับชว่งอาย ุจะสง่เสริมให้เดก็มีการพฒันาของระบบตา่ง ๆ ได้สมบรูณ์  



 
รูปท่ี 4 แสดงการพฒันาของระบบตา่ง ๆ ตามชว่งอายุ 

 

เน่ืองจากผู้สงูอายเุพศหญิง มีโอกาสเกิดภาวะกระดกูพรุนได้มากกวา่เพศชาย ดงันัน้การ

สร้างเสริมมวลกระดกูตัง้แตอ่ายยุงัน้อย จะชว่ยลดความรุนแรงของโรคได้ การออกกําลงักายเพ่ือ

สร้างมวลกระดกู คือ การออกกําลงักายท่ีมีการลงนํา้หนกั มีการศกึษาในกลุม่เดก็ อายเุฉล่ีย 9 ปี 

ให้กระโดดขึน้ลงจากกลอ่งสงู 2 ฟตุ โดยกระโดดลงนํา้หนกัเตม็ฝ่าเท้า (toe-heel landing) จํานวน 

100 ครัง้ 3 วนั/สปัดาห์ เป็นเวลา 7 เดือน พบมีการเพิ่มของมวลกระดกูสะโพก ( hip) ร้อยละ 3.6 

โดยเม่ือตดิตามผล 8 ปี มวลกระดกูของเดก็กลุม่นีย้งัสงูกวา่กลุม่ควบคมุ ร้อยละ 1.4  

 
รูปท่ี 5 แสดง box jumping exercise  

 

สําหรับผู้ ป่วยท่ีเกิดภาวะกระดกูพรุนแล้ว การออกกําลงักายท่ีเหมาะสม จะชว่ยเพิ่มความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้ ร้อยละ 20-200 และเพิ่มมวลกระดกูได้ ร้อยละ 1-2 (อตัราการสญูเสีย



มวลกระดกู ร้อยละ 0.5-1 ตอ่ปี)  ในกลุม่ท่ีมีการเพิ่มมวลกระดกู ร้อยละ 3-5 จะลดอตัราการเกิด

กระดกูหกัได้ร้อยละ 20-30 

ตารางท่ี 1 แสดงการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกบัชว่งอาย ุ

Age group Exercise 

Children & adolescents Box jumping 

Healthy premenopauseal 50 x 2 foot jump in place, 3 days/week 

Healthy non-osteoporosis 

       postmenopausal 

50 x 2 foot jump in place, 3 days/week 

Osteoporosis No jumping activity recommended 

หมายเหตุ  แนะนําให้กระโดดเท้าเปลา่ลงบนพืน้ไม้ 

 

สําหรับหญิงมีครรภ์ มีข้อควรระวงัในการออกกําลงักาย คือ ให้เลือก non weight bearing 

exercise เชน่ จกัรยาน หรือวา่ยนํา้ โดยห้ามการออกกําลงักายท่ีอาจกระทบกระเทือนท้องโดย

เดด็ขาด และมีข้อควรระวงัสําหรับการออกกําลงักายในหญิงมีครรภ์ชว่ง 1st trimester คือ การท่ีแม่

มีอณุหภมูิร่างกายสงูขึน้ อาจสง่ผลตอ่การเจริญของระบบประสาท (neural tube defect) ของ

ทารกได้ สว่นหลงัคลอดบตุร ในกรณีผา่ตดั caesarian section มารดาควรงดการออกกําลงักาย 

6-8 สปัดาห์หลงัคลอด การออกกําลงัอาจเลือกการเดนิ หรือ ข่ีจกัรยาน ในทา่ท่ีไมมี่ผลตอ่แผล

บริเวณหน้าท้อง ในหญิงให้นมบตุร ควรให้นมก่อนออกกําลงักาย เน่ืองจากการออกกําลงักาย ทํา

ให้เกิด lactic acid ในร่างกายมารดา และขบัออกทางนํา้นม ทําให้เกิดรสเปรีย้วและทารกไมย่อม

ด่ืมนมได้ 


