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การออกกําลังกาย
สําหรับผู�สูงอายุ

ประโยชน�
 - ชวยใหกลามเนื้อ เอ็น ขอตอ แข็งแรงและยึดหยุน
 - ชวยใหกระดกูแขง็แรง ชะลอการเปนโรคกระดกูพรนุ
 - ชวยใหเคลื่อนไหวและทรงตัวไดดี ระบบขับถาย
  ทํางานดีขึ้น
 - ชวยใหหัวใจ หลอดเลือด และปอดแข็งแรง
 - ชวยใหมีพลังและรูสึกสบาย มีความสุข
 - ชวยลดโรคท่ีเกิดจากความชรา

จะเริ่มต�นออกกําลังกายอย�างไรดี
 การเริ่มตนการออกกําลังกาย ควรเร่ิมแบบชาๆ และ
ใชกําลังนอยๆ กอน เมื่อรางกายปรับตัวไดแลวจึงคอยๆ 
ออกกําลังกายใหเร็วขึ้น และใชกําลังมากขึ้นตามลําดับ แต
อยาเบงหรือกล้ันหายใจขณะออกกําลังกาย
 ควรเคลื่อนไหวออกแรง / ออกกําลังระดับปานกลาง
ที่ทําใหหายใจแรงข้ึน (ไมจําเปนตองถึงขั้นหายใจหอบ) 
สะสมใหไดอยางนอยวันละ 30 นาที อยางนอยสัปดาหละ 
5 วัน อาจออกกําลังรวดเดียว 30 นาที หรือแบงเปนชวง 

ชวงละ 10 - 15 นาที รวมทั้งวันใหไดอยางนอย 30 นาที

กิจกรรมออกกําลังกายท่ีแนะนําสําหรับผู�สูงอายุ ไดแก
 การเดิน การว่ิงเหยาะ การถีบจักรยาน กายบริหาร 
การออกกําลังในนํ้า / วายนํ้า รํามวยจีน รําไทจี๋ชี่กง 
การเลนกีฬาที่เคยเลนเปนประจํา แตตองไมเปนการปะทะ
และใชความรุนแรง
 การเดิน
 ควรเดินใหเร็วกวาปกติ กาวเทาใหสมํ่าเสมอ แขน
แกวงสบายๆ ไปตามจังหวะและทิศทางการเคลื่อนที่ การ
ลงเทาควรลงดวยสนเทาสัมผัสพื้นกอนแลวฝาเทาจะตาม
ลงมา
 การทํากายบริหาร
 ควรทํากายบริหารกอนและหลังการเดิน หรอืการออก
กาํลงักายทกุคร้ัง และทําหลงัตืน่นอนตอนเชา เพือ่เพิม่ความ
แข็งแรงใหแกกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ ซึ่งฉีกขาดงายเมื่อ
ถูกดึงหรือกระชาก
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ทําอย�างไรเม่ือปวดเข�า
 ภาวะผิดรูปของข�อเข�า

 1.ขอเขาเบนเขามาชิดกันดานใน 2.ขอเขาโกงออกดานขาง 3.ขอเขาแอนโคงไปขางหลัง

 1. อาการปวดไมทราบสาเหตุ ควรปรึกษาแพทย
 2. การดูแลตนเอง
  - ใชลูกประคบ กระเปานํ้ารอน หรือขวดนมใสนํ้ารอนหอผาประคบ
  - บริหารเขาเพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง คงทน และมีความยืดหยุน
  - หลีกเลี่ยงทาทางหรือการทํากิจกรรมที่จะทําใหขอเขาเสื่อมมากข้ึน 
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การบริหารข�อเข�า
ทาที่ 1 นอนหงายเหยียดเขาใหตรง 
กดเขาใหติดกับพื้นแลวกลับสูทาเดิม

ทาที่ 2 นอนหงาย หมอนรองใตเขา
เหยียดเขาใหตรงกลับสูทาเดิม

ทาที่ 3 นอนคว่ํา งอเขา จนสนเทา
ชิดกน แลวเหยียดออกสูทาเดิม

ทาที่ 4 นัง่สนเทาลอยพืน้ เขางอคอยๆ 
เหยียดเขาตรง แลวกลับสูทาเดิม

TS 91981 18-9-58 iMac S-B.indd   4TS 91981 18-9-58 iMac S-B.indd   4 10/15/15   6:56 PM10/15/15   6:56 PM



TS 91981 18-9-58 iMac S-F.indd   5TS 91981 18-9-58 iMac S-F.indd   5 9/18/15   10:39 PM9/18/15   10:39 PM



การบริหารข�อเข�า
ทาที่ 5 ยืนพิงฝาผนัง ยอตัวลง แลว
เหยียดขาขึ้น

ทาที่ 6 ยืนกางขา สอดหมอน แลว
หนบีหมอน แลวคอยๆ ปลอยสลับไปมา

ทาที่ 7 ยืนงอขาขางหนึ่ง อีกขางหนึ่ง
เหยียดตรง โนมตัวลงไปขางหนาแลว
เหยียดตัวตรง

ทาที่ 8 นั่งเหยียดขาตรงขางหนึ่ง เอา
มือไปแตะปลายเทาแลวกลับสูทาเดิม
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กิจกรรมท่ีควรหลีกเล่ียง / ควรทํา
กิจกรรมที่ควรหลีกเล่ียง

- ทานั่งขัดสมาธิ
- ทานั่งยองๆ
- ยืนนานและอวนเกินไป

-  ควรนั่งโถชักโครก
- ควรน่ังเก าอี้ ใหสะโพก-เข า
 งอประมาณ 90 องศา
-  ถาต องนั่งกับพื้นนานๆ ควร
 เปลี่ยนทาเปนนั่งเหยียดขาให
 เขาตรงสลับกัน

กิจกรรมท่ีควรทํา
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การออกกําลังกาย
เพื่อป�องกันการปวดหลัง

 อาการปวดหลังมักจะพบไดเสมอใน
ผูสูงอายุหรือผูที่ขาดการออกกําลังกาย 
และน่ังหรือยืนทํางานอยูในอริยาบถเดิม
เปนเวลานานๆ
สาเหตุ
 - จากอุบัติเหตุที่มีผลตอสวนเอว
  หรือหลัง
 - จากการเจ็บปวยท่ีเกิดจากเช้ือโรคตางๆ
 - การเสือ่มของรางกาย โดยเฉพาะ
  กระดกูและกลามเนือ้
 - การทํางานอยูในทาใดทาหน่ึงนานๆ 
  โดยไมขยบัตัว
 - การทํากิจกรรมท่ีผิดทา เชน การ
  กมหลังยกของหนัก เปนตน
 - ผู ที่ขาดการออกกําลังกายและ
  มีความอวนมากเกินไป

อาการท่ีพบ
 1. ปวดหลังบริเวณเอว อาจมอีาการปวดเสียวราวลงขา
 2. หลังแข็ง กมเงยไมได จากการเกร็งของกลามเนื้อหลัง
 3. นั่ง ยืนนานๆ แลวปวดหลัง
 4. ปวดเวลานอนท่ีนอนนิ่มมากๆ หรือตอนตื่นเชา
 5. เมื่อกมหลังแลวจะลุกขึ้นเงยหลังไมไดทันที

การบริหารร�างกายสําหรับผู�ปวดหลัง
  เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง

 1. กดกระดูกสันหลังสวนเอวติดกับพื้น
 2. เหยียดแขนไปแตะหัวเขาทั้งสองขาง
 3. ยกแขนและขาสลับกัน
 * ทกุทาควรทาํคางไว 5 นาท ีทาํ 5-10 ครัง้/ชดุ ทาํ 2-3 ชดุตอวนั
  เพือ่เพิม่ความยดืหยุนของกลามเนือ้หลงั สะโพก และขา

 1. กอดเขา ชิดอก ทําสลับทีละขา
 2. งอเขา งอสะโพก คอยๆ เหยียดเขาข้ึน
 3. ทาแอนหลังตั้งศอก 2 ขาง
 * ทกุทาควรทาํคางไว 15-20 นาท ีทาํ 5-10ครัง้/ชดุ
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ท�าบริหาร
เพื่อยืดกล�ามเน้ือขาด�านหลัง

 ทาบริหารเพื่อยืดกลามเน้ือขาดานหลัง โดยใหนอนหงาย 

ใชผาคลองปลายเทา ยกขาขึน้ หรอืทาํทีข่อบประต ูแลวใชมอืกด

ที่ขอเขาลงจนรูสึกตึง
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ท�าบริหาร
เพือ่ยดืกล�ามเน้ือทีบิ่ดลําตัวและขา
 ทาบริหารเพื่อยืดกลามเน้ือที่บิดลําตัวและขา 

 (1)  โดยการใหนอนหงาย งอเขา สะโพก เทาติดพื้น 

  ใหขอเชาไปทางขวา-ซาย ชาๆ สลับไปมา 
 (2)  ใหงอเขาใหมากขึ้น ทําเชนเดิม 
 (3)  ไขวขาแลวบิดลําตัวไป 

 (4)  เหยยีดขาขางหน่ึงพรอมกบับดิตวัไปดานตรงกันขาม
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ข�อแนะนําการนอน การน่ัง การยกของ

ไม�ดี ดี
- นอนที่นอนแข็ง
- นอนที่นอนนิ่ม หมอนสูง

- นอนกอดหมอนขาง
- นอนหงาย หมอนรองใตเขา

ไมดี ดี- กมหลัง ไมยอเขา - หลังตรง ยอเขา ยอสะโพก

ไมดี ดี- นั่งหลังงอ ไมมีนํ้าหนัก

ทานั่ง

ทายืน

ทานอน

ทายกของ

ทายืน

ทานอน

ทายกของ

ทานั่ง

- นั่งตัวตรง

ไมดี ดี- ยืนพุงยื่นแอนหลัง - ยืนตัวตรง
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 ยืนหมุนหัวไหลเปนวงไปขางหนาและขางหลัง นั่งยัน
ขอบเกาอี้ และยกกนใหพนพื้นสลับไปมา นั่งปลอยตัวใหงอ 
แลวแอนหลังขึ้นตรงทําสลับไปมา

 ทานั่งเพื่อปองกัน/ลดอาการปวดหลัง ขณะนั่งขับรถ

ท�าบริหาร
สําหรับผู�ท่ีต�องนั่งทํางานนานๆ
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 หลักการปฏิบัติตัว
 1. พยายามเดนิข้ึนบันไดขางทีม่รีาวบันได 
หรือกรณีที่บานไมมีราวบันไดควรทําราวบันได
เพื่อความปลอดภัย และหลีกเลี่ยงบันไดที่มี
ขั้นสูง
 2. เวลากมหรอืยกของ ใหยอเขา ทาํหลังตรง 
แลวยกของใหชดิตวัแลวยนืขึน้ ลาํตวัตรงตลอด
 3. ปรับสภาพแวดลอมในบานโดย
   - เคร่ืองใชตางๆ ควรอยูในระดับท่ี
หยิบใชสะดวก
   - อางลางหนา-อางลางมือควรอยูใน
ระดับสะดือ

การปฏิบัติตัวสําหรับผู�สูงอายุ
ท่ีมีป�ญหาปวดเข�า ปวดหลัง ปวดข�อ

   - เวลายนืนานๆ ควรมเีกาอ้ีทีม่คีวามสงู
ประมาณ 15-20 เซนตเิมตร วางพักเทาขณะยนื
 4. งดใสรองเทาท่ีมสีนสูงๆ เนือ่งจากทําให
ปวดหลังมากขึ้น
 5. หลีกเล่ียงทานัง่พับเพยีบ ใหนัง่ขดัสมาธิ
แทน หรือนั่งเกาอี้แทน
 6. หลีกเล่ียงทานั่งยองๆ โดยเฉพาะเวลา
เขาหองน้ําที่ไมมีชักโครกควรดัดแปลงเปนนั่ง
เกาอี้เวลาขับถาย หรือเปลี่ยนเปนชักโครก
 7. หิว้ของ ตองหิว้ทัง้ 2 ขางและใหนํา้หนกั
ของเทาๆ กัน
 8. หลกีเลีย่งการออกกาํลังกายอยางหกัโหม
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