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 การสูงวัย เปนภาวะปกติของรางกายท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพจนทําใหการทํางานของ
อวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายเสื่อมถอยลงเร่ือย ๆ โดยเมื่อรางกายเขาสูสภาวะสูงวัยจะเกิดการเปลี่ยนแปลงใน
หลากหลายดาน อาทิ การทํางานของสมองที่ชาลง การตอบสนองทางรางกายตอสิ่งแวดลอมรอบตัวลดลง 
ความหนาแนนของมวลกระดูกและกลามเนื้อลดลง สงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ รวมถึงการสูญเสีย
สมดุลการทรงทา นอกจากนี้ยังพบการเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือด หัวใจ และปอด ซึ่งสงผลตอการ
แลกเปลี่ยนและขนสงออกซิเจนไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย ดวยเหตุนี้ การสูงวัยจึงมักจะพวงมากับโรค
หลากหลายชนิดที่มีความสัมพันธกับอายุที่เพ่ิมมากขึ้น เชน โรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด และโรคความ
เสื่อมทางระบบประสาท เปนตน ปญหาเหลาน้ีจึงเปนเรื่องที่ทาทายอยางมากในการหาวิธีรับมือและจัดการ
เพื่อใหผูสูงวัยที่มีจํานวนมากขึ้นเร่ือย ๆ สามารถใชชีวิตประจําวันไดอยางมีคุณภาพและทํากิจกรรมตาง ๆ ได
อยางเต็มความสามารถของพวกเขาเหลานั้น โดยวิธีรับมืออยางหนึ่งที่ทําไดงายและเริ่มตนไดจากตัวเราเองคือ
การออกกําลังกาย ซึ่งเปนกิจกรรมที่กอใหเกิดประโยชนตอรางกายในหลากหลายแงมมุดวยกัน 

การออกกําลังกายในผูสูงวัย 
แมวาการออกกําลังกายจะมีหลากหลายรูปแบบ เชน การออกกําลังกายแบบแอโรบิก การออกกําลัง

กายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุน การออกกําลังกายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการออกกําลังกายเพ่ือ
เสริมการทรงตัว แตในผูสูงวัยนั้นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกําลังกายท่ีแนะนําใหปฏิบัติ  
เปนการออกกําลังกายที่ไมตองใชอุปกรณ และสามารถปฏิบัติไดทุกวัน เชน การเดินเร็ว ว่ิงเหยาะ เตนแอโรบิก 
วายน้ํา ปนจักรยาน เปนตน  

การออกกําลังแบบแอโรบิกจะชวยสงเสริมการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด และเสริมสราง
สมรรถภาพปอด เนื่องจากการออกกําลังกายดังกลาวจะตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อมัดใหญที่มีการ
เคลื่อนไหวซ้ํา ๆ เปนจังหวะอยางตอเนื่องเปนระยะเวลานาน กลามเนื้อจึงมีความตองการใชพลังงานในปริมาณ
มากข้ึน หัวใจและปอดจึงตองทํางานเพ่ิมขึ้น เพ่ือเพิ่มปริมาณเลือดที่ไหลไปทั่วรางกายใหมากขึ้น กลามเนื้อจึง
จะไดรับออกซิเจนไดอยางพอเพียง การทํางานที่เพ่ิมขึ้นดังกลาวจะสงผลใหกลามเน้ือหัวใจและกลามเนื้อ
หายใจมีความแข็งแรงข้ึน นอกจากนี้ การเคลื่อนไหวกลามเนื้อมัดใหญบริเวณแขน ขา ที่เกิดข้ึนซ้ํา ๆ จะทําให
การเผาผลาญพลังงานเพิ่มขึ้น ดังนั้น การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจึงสามารถชวยลดความดันโลหิต ลด
ระดับน้ําตาลและไขมันในเลือด ปริมาณไขมันใตผิวหนังและชองทอง รวมถึงเพิ่มการทํางานของสมองได จึง
ชวยเพ่ิมความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวัน ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคที่เก่ียวกับระบบหัวใจและหลอด
เลือด เมตาบอลิกซินโดรม และโรคความจําเสื่อม  

วิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
การออกกําลังกายที่เหมาะสมในผูสูงวัยจะยึดตามหลัก “FITT” กลาวคือ  
1. F = Frequency (ความถ่ีในการออกกําลังกาย) โดยแนะนําใหออกกําลังกายจํานวน 3-5 วันตอ

สัปดาห (150 นาทีตอสัปดาห) 
2. I = Intensity (ความหนักในการออกกําลังกาย) ควรออกกําลังกายความหนักระดับปานกลาง 

อัตราการเตนของหัวใจอยูที่ 64-76% ของอัตราเตนหัวใจสูงสุด ประมาณ 110-150 ครั้งตอนาที หรือกลาว



อีกนัยหนึ่ง คือ ความหนักระดับปานกลาง จะทําใหผูสูงวัยมีความรูสึกเหนื่อย แตยังสามารถพูดคุยสื่อสารได 
โดยหากผูสูงวัยรูสึกหอบเหนื่อย เจ็บหนาอก เหงื่อออกมากกวาปกติ หนามืด วิงเวียน รูสึกชา จะตองหยุดออก
กําลังกายทันที  

3. T = Time (ระยะเวลาในการออกกําลังกาย) สําหรับการออกกําลังกายความหนักระดับปานกลาง
นั้น แนะนําใหออกกําลังกาย มากกวาหรือเทากับ 30 นาทีตอวัน 

4. T = Type (ชนิดของการออกกําลังกาย) แนะนําใหผูสูงวัยออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยเลือก
ประเภทการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ชื่นชอบ เพื่อเปนแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เชน การเตนแอโรบิก 
เดินเร็ว หรือ รําไทเกก เปนตน 

ลําดับขั้นในการออกกําลังกาย 
1) การวอรมอัพ การออกกําลังกายที่เหมาะสมจะตองเริ่มตนจากการวอรมอัพ เปนระยะเวลา

ประมาณ 5-10 นาที เปนการอบอุนรางกายใหพรอมกอนการออกกําลังกาย ดวยวิธีการขยับแขงขยับขาเบา ๆ 
ชวยทําใหกลามเนื้อตื่นตัว และกระตุนการทํางานของระบบหายใจและหัวใจและหลอดเลือด เปนการ
เตรียมพรอมตอความตองการออกซิเจนของรางกายที่จะเพ่ิมขึ้นขณะออกกําลังกาย และเปนการปองกันการ
บาดเจ็บของกลามเนื้อที่สามารถเกิดขึ้นไดขณะออกกําลังกาย 

2) การออกกําลังกาย จากนั้นจะเขาสูชวงการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ระยะเวลาประมาณ 20-
30 นาที โดยผูสูงวัยควรออกกําลังกายที่ความหนักระดับปานกลาง  

3) การคูลดาวน ปดทายการออกกําลังกายดวยการคูลดาวน ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที เปนการ
ลดระดับความหนักของการออกกําลังกายใหเบาลง ทําใหอัตราการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจคอย ๆ 
ปรับตัวชาลงจนเขาสูสภาวะพัก นอกจากน้ีการยืดเหยียดแขนขาจะชวยใหเลือดนําของเสียท่ีเกิดจากการเผา
ผลาญของกลามเนื้อกลับเขาสูหัวใจ ชวยลดการเกิดตะคริวและปวดกลามเน้ือได  

ขอควรระวังสําหรับการออกกําลังกายในผูสูงวัย 
ผูสูงวัยที่มีโรคประจําตัวเรื้อรัง เชน เบาหวาน โรคหัวใจ โรคกระดูกพรุน ควรปรึกษาแพทยกอนการ

ออกกําลังกาย สวนผูสูงวัยที่ไมมีโรคประจําตัวเรื้อรังสามารถออกกําลังกายไดตามปกติ แตใหสังเกตอาการ
ผิดปกติตาง ๆ ที่สามารถเกิดข้ึนไดขณะออกกําลังกาย เชน หอบเหนื่อย เจ็บหนาอก เหงื่อออกมากกวาปกติ 
หนามืด วิงเวียน รูสึกชา ซึ่งจะตองหยุดออกกําลังกายทันที  
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