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บทนำำ�บทนำำ�

หนัังสือืเล่ม่นี้้�จัดัทำขึ้้�นเพื่่�อเป็น็แนวทางออกกำลังักายอย่า่งปลอดภัยั

สำหรัับผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถออกกำลัังกายได้้อย่่างถููกต้้อง 

เหมาะสมและเกิิดประโยชน์สููงสุุด เนื่่�องด้้วยในสถานการณ์ที่่�ต้้องเผชิญกัับ 

สถานการณ์การระบาดของเชื้้�อไวรัสัโควิิด-19 (COVID-19) และมลภาวะทาง

อากาศ อาทิิ ฝุ่่�น PM 2.5 นั้้�น ทำให้้ผู้้�สููงอายุุได้้รัับผลกระทบในหลายๆ 

ด้้าน โดยเฉพาะทางด้้านสุุขภาพกายและสุุขภาพใจ ซ่ึ่�งทั้้�งสองอย่่างนี้้�ส่่งผล

ซึ่่�งกัันและกััน สุุขภาพที่่�ดีีเป็็นพื้้�นฐานที่่�สำคััญในการดำรงชีีวิิต โดยเฉพาะใน

ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีอายุุมากขึ้้�นอาจส่่งผลให้้ความสามารถในการเคลื่่�อนไหวลดลง 

ทำให้้การทำกิจิกรรมทางกายต่า่งๆ ลดลงด้้วย ดังันั้้�นในเรื่่�องของร่า่งกายและ

จิิตใจ คนรอบข้้างจึึงต้้องให้้ความสำคััญ ทั้้�งความเอาใจใส่่ การพููดคุุย สััมผััส

และการให้้เวลา จะเห็็นได้้ว่่าผู้้�สููงอายุุมีีระยะเวลาในการอยู่่�ที่่�บ้้านมากขึ้้�น  

ผู้้�สููงอายุทุี่่�เคยออกไปทำงาน พบปะเพื่่�อนฝููง พููดคุยุ มีเีรื่่�องจรรโลงใจในแต่ล่ะ

วัันก็็ลดน้้อยลงไปด้้วยข้้อจำกััดต่่างๆ ซึ่่�งอาจทำให้้ผู้้�สููงอายุุขาดการพููดคุุยกัับ

คนในสัังคม และเนื่่�องจากสภาพของคนในยุุคปััจจุุบััน คนวััยแรงงานมีีแนว

โน้้มต้้องออกไปทำงานหรืือเรีียน ทำให้้ผู้้�สููงอายุุขาดปฏิิสััมพัันธ์์และขาดการ

ทำกิจิกรรมการเคลื่่�อนไหวมากขึ้้�น อีกีทั้้�งผู้้�สููงอายุเุป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยงที่่�ต้้องมีคีวาม

ระมััดระวัังในการเข้้าไปใช้้ชีีวิิตในที่่�ที่่�มีีคนมาก และสถานที่่�กลางแจ้้งในบาง

พื้้�นที่่� เนื่่�องจากสถานการณ์ท์ี่่�มีโีรคระบาด และมลพิษิทางอากาศ ปัจัจััยต่า่งๆ 

เหล่า่นี้้�อาจทำผู้้�สููงอายุรุู้้�สึึกเบื่่�อหน่า่ยเนื่่�องจากมีกีิจิกรรมที่่�น้้อยลง อาจส่ง่ผล

ร้้ายต่่อร่่างกายและจิิตใจได้้ และหากพบเจอสถานการณ์์เหล่่านี้้�ต่่อเนื่่�องเป็็น

เวลานาน อาจเกิิดปััญหาโรคภััยไข้้เจ็็บหรืือภาวะซึึมเศร้้าตามมาได้้ 
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14 แนวทางการออกกำ�ลังกายอย่างปลอดภัยสำ�หรับผู้สูงอายุ

ข้้อเท็็จจริิงเกี่่�ยวกัับผู้้�สููงอายุุและการออกกำำ�ลัังกาย﻿

การอยู่่�นิ่่�งๆ กั ับที่่�ในผู้้�สููงอายุุอัันตรายกว่่าการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย

มีีภาวะทางการแพทย์์ที่่�ไม่่สามารถรัักษาได้้หรืือมีีความรุุนแรงเพียีง

ไม่่กี่่�ประเภทเท่่านั้้�นที่่�อาจทำให้้ผู้้�สููงอายุุไม่่สามารถออกกำลัังกายในระดัับ 

ปานกลางถึึงระดัับสููงได้้ สภาวะเหล่่านี้้�อาจหมายรวมถึึงการเจ็็บป่่วยในระยะ

สุุดท้้าย ปัญัหาพฤติกิรรมในระดับัรุนุแรงที่่�บางครั้้�งอาจพบในภาวะสมองเสื่่�อม

และความเจ็็บป่่วยทางจิิต และสภาวะที่่�ระบุุไว้้ในหน้้าก่่อนหน้้านี้้� สำหรัับ

บุุคคลเหล่่านี้้�กรุุณาปรึึกษาผู้้�ให้้บริิการด้้านการดููแลสุุขภาพก่่อน

พึึงสังัเกตว่า่ผู้้�สููงอายุทุี่่�อยู่่�ระหว่า่งการรักัษา เช่่น โรคมะเร็ง็ ไส้้เลื่่�อน 

ต้้อกระจก เลืือดออกในจอประสาทตา หรืือการบาดเจ็็บที่่�ข้้อต่่อรวมถึึงผู้้�ที่่�

เป็น็โรคหัวัใจและหลอดเลือืด โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือืดสมอง โรคกระดููก

พรุุน โรคซึึมเศร้้า โรคสมองเสื่่�อม โรคปอดเรื้้�อรััง ไตวายเรื้้�อรััง โรคหลอด

เลืือดแดงส่่วนปลายตีีบ หรืือโรคข้้ออัักเสบ (บุุคคลหน่ึ่�งๆ อาจเป็็นหลายๆ 

โรคเหล่่านี้้�) ไม่่ได้้ถููกห้้ามในการออกกำลัังกาย (American College of 

Sports Medicine, 2013) การออกกำลัังกายจะส่่งผลดีต่่อภาวะของโรค

ส่่วนใหญ่ซ่่ึ่�งอาจไม่ส่ามารถทำการรัักษาได้้ด้้วยการใช้้ยาเพียีงอย่า่งเดียีว ทั้้�งนี้้�

ผู้้�ที่่�มีีปััญหาด้้านสุุขภาพอยู่่�ก่อนแล้้ว ก่่อนเริ่่�มต้้นออกกำลัังกายควรปรึึกษา

และได้้รัับการดููแลอย่่างใกล้้ชิิดจากแพทย์์โดยตรง

หากผู้้�สููงอายุุมีีอาการใดๆ ควรพบผู้้�ให้้บริิการด้้านการดููแลสุุขภาพ

ก่่อนเริ่่�มโปรแกรมการออกกำลัังกายหรืือทำการออกกำลัังกายต่่อ ตััวอย่่าง

เช่่น
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21การเตรียมความพร้อมในการออกกำ�ลังกาย

วิิธีีการลุุกขึ้้�นเมื่่�อหกล้้ม

ผู้้�สููงอายุุควรพยายามทิ้้�งตััวไปด้้านข้้าง ค่่อยๆ กลิ้้�งตััว หมุุนศีีรษะ

ไปตามทิิศทางที่่�ม้้วนตััว

ให้้ผู้้�สููงอายุุคลานไปยังเฟอร์์นิเิจอร์์ที่่�มีคีวามมั่่�นคงแข็ง็แรง เช่่น เก้้าอี้้� 

แล้้วดึึงตัวัขึ้้�น ผู้้�สููงอายุคุวรหันัเข้้าหาเก้้าอี้้�ทางด้้านหน้้าและวางมือืทั้้�งสองข้้าง

ลงบนที่่�นั่่�ง
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31การเตรียมความพร้อมในการออกกำ�ลังกาย

การรัักษาแรงจููงใจของผู้้�สููงอายุุโดยการปรัับกรอบความคิิดใหม่่﻿ 

ความคิิดเชิิงลบเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกายและกิิจกรรมการ

เคลื่่�อนไหวร่่างกายนั้้�นมีีอยู่่�เป็็นจำนวนมาก อย่่างไรก็็ตามผู้้�สููงอายุุสามารถที่่�

จะควบคุุมความคิิดของตนที่่�มีีต่่อการออกกำลัังกายได้้ หากท่่านช่่วยให้้ 

ผู้้�สููงอายุุเปลี่่�ยนความคิิดเชิิงลบให้้เป็็นเชิิงบวกแล้้วผู้้�สููงอายุุก็็จะมีีทััศนคติิที่่�ดีี

ต่่อการออกกำลัังกายตามมาในไม่่ช้้า การมีีความคิิดและทััศนคติิที่่�ดีีต่่อการ

ออกกำลัังกายจะช่่วยเพิ่่�มแรงจููงใจและความสามารถของผู้้�สููงอายุุให้้อยู่่�ใน

โปรแกรมการออกกำลัังกายต่่อไปได้้

หากทำการทบทวนข้้อความเชิิงลบและเชิิงบวกด้้านล่่างร่่วมกัับ 

ผู้้�สููงอายุุแล้้วพููดคุุยเกี่่�ยวกัับความคิิดที่่�บั่่�นทอนกำลัังใจของผู้้�สููงอายุุ เมื่่�อมีกีาร

ระบุวุ่า่มีคีวามคิิดเหล่า่นี้้� ให้้ผู้้�สููงอายุตุอบคำถามในหัวัข้้อการปรับักรอบความ

คิิดวิิธีีที่่�ผู้้�สููงอายุุมองการออกกำลัังกาย ช่่วยผู้้�สููงอายุุในการจััดการกัับความ

คิิดเชิิงลบของตนเองเพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถเปลี่่�ยนความคิิดได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ 

ความคิิดเชิิงลบ  ความคิดเชิิงบวก

1. ฉัันมีีงานที่่�ต้้องทำมากเกิินไป	 หากฉัันพัักสััก 2 นาทีี ฉัันจะทำได้้ดีีขึ้้�น

2. ร้้อน เย็็น เปีียกชื้้�น 	ฉั นสามารถเดิินหรือืเต้้นไปรอบๆ บ้้านได้้

	 หรืือเฉอะแฉะเกิินกว่่าที่่�จะ

	 ออกกำลัังกายนอกบ้้าน

3. ฉัันต้้องการที่่�จะดููทีีวีี	ฉั ันจะย่่ำเท้้าในขณะที่่�ฉัันดููทีีวีีไปด้้วย

4. ฉัันกำลัังอารมณ์์เสีีย	 หากฉันัออกกำลังักาย ฉันัจะรู้้�สึึกดีขีึ้้�นมาก
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86 แนวทางการออกกำ�ลังกายอย่างปลอดภัยสำ�หรับผู้สูงอายุ

การช่่วยเหลืือผู้้�สููงอายุุในการเริ่่�มออกกำำ�ลัังกายด้้วยการยืืดกล้้ามเนื้้�﻿อ

1.	 เลืือกยืืดกล้้ามเนื้้�อตามความต้้องการของผู้้�สููงอายุุ (ยกตััวอย่่าง

เช่่น หากผู้้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหาในการเคลื่่�อนไหวร่่างกายส่่วนบน 

ควรแนะนำให้้ผู้้�สููงอายุุยืดืกล้้ามเนื้้�อส่ว่นบนเพื่่�อแก้้ปัญัหานั้้�นๆ) 

เพิ่่�มการยืืดกล้้ามเนื้้�ออื่่�นๆ ตามความจำเป็็น

2.	 ให้้ผู้้�สููงอายุุเริ่่�มต้้นด้้วยการยืืดกล้้ามเนื้้�อรวม 5 ถึึง 10 ครั้้�ง ใน

การยืืดกล้้ามเนื้้�อส่่วนบนและส่่วนล่่างของร่่างกาย

3.	ขั้้ �นแรก ผู้้�สููงอายุุควรอบอุ่่�นกล้้ามเนื้้�อด้้วยการเดิิน การปั่่�น

จัักรยาน หรืือกิิจกรรมที่่�มีีลัักษณะเดีียวกััน ยืืดกล้้ามเนื้้�อใน

ขณะที่่�ร่่างกายอบอุ่่�นและเพิ่่�มการไหลเวีียนโลหิิตเพื่่�อให้้การ

ออกกำลัังกายเกิิดประโยชน์์สููงสุุดและมีีความเสี่่�ยงต่่อการเกิิด

การบาดเจ็็บน้้อยที่่�สุุด

4.	 ผู้้�สููงอายุุควรค่่อยๆ ยืืดกล้้ามเนื้้�อในตำแหน่่งที่่�ปวดเมื่่�อยเล็็ก

น้้อยโดยไม่่รีีบร้้อนออกแรงเป็็นเวลา 15-30 วิินาทีี

5.	 ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าผู้้�สููงอายุุยัังคงหายใจตามปกติิขณะยืืด

กล้้ามเนื้้�อ

6.	 แนะนำให้้ผู้้�สููงอายุุทำการยืืดกล้้ามเนื้้�ออย่่างน้้อย 2-3 วััน/

สััปดาห์์ ซึ่่�งจริิงๆ แล้้วควรยืืดกล้้ามเนื้้�อ 5-7 วััน/สััปดาห์์ 

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งภายหลัังการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิค

7.	 หากผู้้�สููงอายุุไม่่มีีเวลายืืดกล้้ามเนื้้�อ ให้้ยืดกล้้ามเนื้้�อขณะดููทีวีี

หรืือก่่อนนอนตอนกลางคืืน

8.	 การออกกำลัังกายบางประเภทไม่่เหมาะสำหรัับผู้้�สููงอายุุ หาก

ผู้้�สููงอายุเุป็น็โรคหมอนรองกระดููกสันัหลังัเสื่่�อม (Degenerative 

disk disease) โรคกระดููกพรุุน (Osteoporosis) เคยได้้รัับ
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104 แนวทางการออกกำ�ลังกายอย่างปลอดภัยสำ�หรับผู้สูงอายุ

การยืืดกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้อง (Abdominal stretch)

ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิ

1.	 ให้้ผู้้�สููงอายุุนอนคว่่ำหน้้า (คว่่ำ) บนพื้้�น

2.	ค่ อยๆ ยกตััวขึ้้�นช้้าๆ โดยการยืืดแขน ศีีรษะตั้้�งตรง (รููปที่่� 41)

รููปที่่� 41

การออกกำำ�ลัังกายสำำ�หรัับยืืดกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่างของร่่างกาย﻿

ท่่าบิิดสะโพกสองข้้าง (Double hip rotation stretch)

ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิ

1.	 ให้้ผู้้�สููงอายุุนอนหงายราบกัับพื้้�น งอเข่่า และวางเท้้าราบกัับพื้้�น 

(รููปที่่� 42)

2.	 ให้้ไหล่่ติิดพื้้�นตลอดเวลา

3.	 งอเข่่าชิิดกัันและค่่อยๆ บิิดขาทั้้�งสองไปด้้านซ้้าย (ขวา) เท่่าที่่�

จะทำได้้โดยไม่่ออกแรงกด (รููปที่่� 43)

4.	ดึึ งขากลัับมาเป็็นท่่าตั้้�งตรงและทำแบบเดีียวกัันแต่่ให้้บิิดไป 

อีีกข้้าง
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117การฝึกการทรงตัว

ข้้อมููลที่่�ได้้หลัังการศึึกษาบทนี้้�แล้้ว

•	 การฝึึกการทรงตััวของผู้้�สููงอายุุ

•	 เครื่่�องมืือและเทคนิิคในการใช้้โปรแกรมการฝึึกการทรงตััว

•	 ความปลอดภััยในการฝึกึการทรงตััวและการป้องกันัการบาดเจ็บ็

•	 การปฏิิบััติิตามโปรแกรมการฝึึกการทรงตััว

การฝึึกการทรงตััว (Balance training)

การสููญเสีียการทรงตััวเป็็นอาการปกติิที่่�พบได้้ในอาการป่่วยบาง

อย่่างที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการมีีอายุุมาก ที่่�อาจทำให้้เกิิดการหกล้้มและอาการเดิิน

ลำบาก ดังันั้้�นจึึงเป็น็เรื่่�องสำคัญัที่่�ผู้้�สููงอายุจุะต้้องเรียีนรู้้�และทำการออกกำลังั

กายง่า่ยๆ อย่า่งต่อ่เนื่่�องเพื่่�อพัฒันาทักัษะการทรงตัวัและช่ว่ยให้้ผู้้�สููงอายุรุู้้�สึึก

มั่่�นใจมากขึ้้�นในการใช้้ชีีวิิตประจำวััน

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อฝึึกการทรงตััว

การออกกำลัังกายเพื่่�อฝึกึการทรงตััว﻿เป็น็กิิจกรรมเฉพาะที่่�ช่ว่ยสร้้าง

ความแข็็งแรงให้้กัับกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (ขา) รวมทั้้�งช่่วยให้้การทรงตััวดีีขึ้้�น

ด้้วย การออกกำลัังกายเพื่่�อฝึึกการทรงตััวมีีประโยชน์อย่่างยิ่่�งต่่อผู้้�สููงอายุุ 

โดยช่่วยป้้องกัันการหกล้้ม การหกล้้มมัักเป็็นสาเหตุุการหัักของกระดููก การ

ออกกำลัังกายเพื่่�อฝึึกการทรงตััวสามารถช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุยืืนได้้เองโดยช่่วย

หลีกีเลี่่�ยงความพิิการที่่�อาจเกิิดจากการหกล้้ม (Lynn and Brittany, 2011)

สมอง กล้้ามเนื้้�อและกระดููก เส้้นประสาท และหููช้ั้�นใน ต่่างทำงาน

ร่่วมกัันเพื่่�อให้้การทรงตััวของร่่างกายมีีความสมดุุลและป้้องกัันไม่่ให้้บุคคล

หกล้้ม ระบบเหล่่านี้้�ทั้้�งหมดจะถููกนำมาใช้้เมื่่�อทำการออกกำลัังกายเพื่่�อ 

ฝึึกการทรงตััวที่่�ให้้ไว้้ในหน้้าต่่อไปนี้้� จะเห็็นว่่าการออกกำลัังกายแบบฝึึก 
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140 แนวทางการออกกำ�ลังกายอย่างปลอดภัยสำ�หรับผู้สูงอายุ

การเริ่่�มโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกาย﻿

ผู้้�ให้้บริกิารด้้านการดููแลสุขุภาพสามารถนำโปรแกรมการออกกำลังักาย 

แบบกลุ่่�มไปใช้้ในสถานที่่�ต่่างๆ ได้้มากมาย อาทิิ ห้้องประชุุม ห้้องกิิจกรรม 

สวนสาธารณะ โรงยิมิหรือืลานกิิจกรรมในชุมุชน เป็็นต้้น ในการเริ่่�มโปรแกรม

ด้้วยงบประมาณเพีียงเล็็กน้้อยหรืือไม่่มีีทรััพยากรเลย ท่่านสามารถใช้้ห้้องที่่�

มีีแสงสว่่างเพีียงพอ เก้้าอี้้�ไม่่กี่่�ตััว และผู้้�นำออกกำลัังกายที่่�มีีความรู้้�พื้้�นฐาน

เกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกายได้้ โดยท่่านอาจขอประวััติิสุุขภาพ การประเมิิน

ความพร้้อมในการมีกิิจกรรมทางกาย (Physical activity readiness 

questionnaire: PAR-Q) (Hagströmer et al., 2006) หรือืหนังัสือือนุญุาต

ยิินยอมจากแพทย์์ของผู้้�เข้้าร่่วมโปรแกรมด้้วย ความยิินยอมในการให้้ข้้อมููล

จะช่่วยปกป้้องผู้้�นำออกกำลัังกายและสถานที่่�ที่่�ใช้้ให้้เป็็นไปอย่่างถููกต้้อง 

ตามกฎหมาย

ก่่อนเริ่่�มโปรแกรมการออกกำลัังกาย ผู้้�ให้้บริิการด้้านการดููแล

สุุขภาพควรประเมิินความต้้องการในการเข้้าร่่วมโปรแกรมของกลุ่่�ม เช่่น 

กิิจกรรมการเต้้นแอโรบิิค (แรงกระแทกต่่ำ) โยคะ พิิลาทิิส การฝึึกกล้้ามเนื้้�อ 

การฝึึกการทรงตััว หรืือการยืืดกล้้ามเนื้้�อ แม้้ว่่าผู้้�สููงอายุุอาจจะไม่่คุ้้�นเคยกัับ

การออกกำลัังกายบางส่่วนข้้างต้้น แต่่ก็็มีีผู้้�เชี่่�ยวชาญและผู้้�รู้้�มากมายที่่�ยิินดีี

สอนและให้้ความรู้้�เพื่่�อช่่วยในการเริ่่�มโปรแกรมการออกกำลังักาย นอกจากนี้้� 

ยัังมีีแหล่่งข้้อมููลมากมายให้้ได้้เรีียนรู้้�และปฏิิบััติิตาม ทั้้�งนี้้�ยัังสามารถรัับชม

วิดิีโีอของการฝึกึออกกำลังักายต่า่งๆ ได้้จากห้้องสมุดุสาธารณะ อินิเทอร์เ์น็ต็ 

เพื่่�อช่่วยในการพััฒนาการฝึึกออกกำลัังกายให้้ดีีและเหมาะสมมากยิ่่�งขึ้้�น
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