
วิธีเร่ิมก่อนออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

 ผู้สูงอายุที่ไม่มีโรคประจ าตัว ก่อนออกก าลังกายจะต้องมีการตรวจร่างกายก่อนที่จะเริ่มออกก าลังกาย เพราะคนที่มีอายุ
มากขึ้นมักจะมีโรคภัยไข้เจ็บซ่อนเร้นอยู่ เช่นโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน เป็นต้น 

 ผู้สูงอายุที่มีโรคภัยไข้เจ็บ ไม่ใช่ว่าจะออกก าลังกายไม่ได้ แต่ต้องออกก าลังกายภายใต้การดูแลและค าแนะน าของแพทย์ 
พร้อมกับได้รับการตรวจสมรรถภาพทางกายด้วย 

หลักการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 

 ความหนักของการออกก าลังกาย ควรออกก าลังกายที่ความหนักร้อยละ 60 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดของแต่ละ
บุคคล และไม่ควรเกินร้อยละ 85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดแต่ละบุคคล 

 ความบ่อย หรือความถี่ในการออกก าลังกาย ในช่วงต้นของการออกก าลังกายควรปฏิบัติอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง
ท าวันเว้นวันเพื่อให้กล้ามเนื้อได้รับการผักผ่อน เมื่อร่างกายเริ่มปรับตัวได้แล้วก็สามารถเพ่ิมเป็น 4-5 ครั้งต่อสัปดาห์ แต่
ไม่ควรเกิน 5ครั้งต่อสัปดาห์ 

 ระยะเวลาในการออกก าลังกาย การออกก าลังกายควรอยู่ในช่วง 20-30 นาทีโดยแบ่งเป็นช่วงอบอุ่นร่างกาย ซึ่งรวมถึง
การเหยียด ยืด กล้ามเนื้อประมาณ 5-10นาที ช่วงออกก าลังกาย ไม่ต่ ากว่า 12นาที และช่วงฟ้ืนร่างกายสู่สภาพปกติ
ประมาณ 5-10 นาที เวลาในแต่ละช่วงต่างๆ สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม 

 ความก้าวหน้าในการออกก าลังกาย เริ่มด้วยจ านวนน้อยก่อนแล้วจึงค่อยๆ เพ่ิมขนาด หรือความหนักของการออกก าลัง
กาย ในช่วงแรกควรเริ่มด้วยการออกก าลังกายท่ีความหนักร้อยละ 55 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จากนั้นค่อยๆ เพ่ิม
เป็นร้อยละ 60 ร้อยละ 65 ร้อยละ 70 ไปตามล าดับ 

 ชนิดของการออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬา ต้องหลีกเลี่ยงกีฬาที่ต้อง
ใช้แรงปะทะ หรือกีฬาที่ต้องใช้ความสัมพันธ์ของประสาทสูง เพราะ
อาจท าให้เกิดอันตรายต่อร่างกายได้ หากเป็นโรคความดันโลหิตไม่
ควรออกก าลังกายด้วยการยกน้ าหนัก เพราะจะท าให้เกิดอันตราย
ต่อหลอดเลือดได้ เนื่องจากการออกก าลังกายชนิดนี้ท าให้ความดัน
โลหิตสูงขึ้นไปอีก 

 
การเตรียมตัวออกก าลังกาย 

    ไม่ว่าท่านจะอายุเท่าใด และไม่ได้ออกก าลังกายนานแค่ไหน การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมจะช่วยให้ท่านมีสุขภาพที่ดีข้ึน แต่

การออกก าลังให้ได้ผลจะต้องค่อยๆ สร้าง ต้องใช้เวลา แบ่งการออกก าลังกายเป็น 3 ชนิด คือ ความยืดหยุ่น ความแข็งแรง และ

ความทนทาน โดยเรียงล าดับจากระดับเบาไปจนถึงระดับหนัก และปรึกษาแพทย์ที่ดูแลท่าน หากยังไม่เคยออกก าลังกาย การ

ออกก าลังกายท่ีดี ประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังทุกครั้ง อาจจะใช้วิธีเดินรอบบ้านหากอากาศไม่ร้อน หรือหนาว

เกินไป หรือเดินในบ้าน เดินบนสายพาน ขี่จักรยาน เป็นต้น ปกติจะใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกายประมาณ 5-10 นาที การอบอุ่น

ร่างกายจะท าให้เลือดไปเลี้ยงอวัยวะส่วนต่างๆ ได้มากขึ้น หัวใจและหลอดเลือดมีการเตรียมพร้อมมากข้ึน ป้องกันการบาดเจ็บ

จากการออกก าลังกาย หลังจากนั้นจึงเริ่มยืดกล้ามเนื้อ 



การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 

1. การออกก าลังกายเฉพาะส่วน เช่น การบริหารข้อไหล่ในผู้ป่วยโรคไหล่ติด การบริหารกล้ามเนื้อหลังในผู้ป่วยที่มีอาการปวด

หลัง และการบริหารกล้ามเนื้อรอบข้อเข่าในกรณีข้อเข่าเสื่อม 

2. การออกก าลังกายโดยท่ัวไป ซึ่งจะมีผลท าให้จิตใจแจ่มใส ร่างกายแข็งแรง และมีผลดีโดยอ้อมคือ ท าให้ผู้สูงอายุมีการทรงตัว

ที่ดีข้ึน ลดอุบัติการณ์การลื่นล้ม ซึ่งเป็นสาเหตุของกระดูกหักรวมทั้งการเกิดภาวะแทรกซ้อนที่รุนแรงอ่ืน ๆ เช่นภาวะปอดบวม 

ภาวะติดเชื้อ เป็นต้น  

     

 

 

 

 

 การออกก าลังกายในผู้สูงอายุควรเป็นการออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ เช่นการวิ่งเหยาะๆ ในกรณีท่ีไม่มีอาการข้อเข่า

เสื่อม การเดิน การเต้นแอโรบิก การร ามวยจีน การร าไม้พลอง เป็นต้น ภาวะที่ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงการออกก าลังกาย 

1. อาการเจ็บแน่นหน้าอก ที่ยังควบคุมไม่ได้ 

2. มีความดันโลหิตสูงขณะออกก าลังกาย 

3. การเต้นของหัวใจไม่สม่ าเสมอ 

4. อาการเวียนศีรษะ 

5. สภาพแวดล้อม และภูมิอากาศไม่เหมาะสม 

6. หลังรับประทานอาหารมื้อหลัก 


