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บทนำำ�บทนำำ�

หนังัสือืเล่ม่นี้้�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 จะเห็็นได้้ว่าผู้้�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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(7)

ดัังนั้้�น การใช้้เวลาในการออกกำลัังกายนัับว่่าเป็็นการสร้้างเวลาให้้

เกิิดประโยชน์์กัับตััวผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งจะช่่วยให้้เกิิดผลดีีต่่อสุุขภาพในระยะยาว 

โดยผู้้�สููงอายุุควรเริ่่�มต้้นออกกำลัังกายด้้วยท่่าง่่ายๆ ค่่อยๆ ออกกำลัังกาย 

เท่่าที่่�สามารถทำได้้ การฝืนออกกำลัังกายอย่่างหัักโหมไม่่ได้้เป็็นประโยชน์ 

เสมอไป ทั้้�งนี้้�ความปลอดภััยในการออกกำลัังกายในผู้้�สููงอายุุเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้อง

คำนึึงเป็็นอย่่างมาก เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุแต่่ละคนมีขี้้อจำกัดัในการออกกำลัังกาย 

ที่่�แตกต่่างกัันออกไป ดัังนั้้�นจึึงเป็็นเรื่่�องสำคััญที่่�ควรจะมีีการส่งเสริิมการ 

ออกกำลัังกายในผู้้�สููงอายุุอย่่างปลอดภััย โดยผู้้�เขีียนหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าจะ

เป็็นประโยชน์์กัับทั้้�งผู้้�สููงอายุุ ครอบครััวผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ รวมถึึงบุุคคลที่่�สนใจ

ได้้นำไปใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์อย่่างแท้้จริิง  

ผู้้�ช่วยศาสตราจารย์์ ดร.สายรััก สอาดไพร

นายแพทย์์จิิรััชย์ สอาดไพร

นัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา จรรยา เชิิดกายเพชรา
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1การเตรียมความพร้อมในการออกกำ�ลังกาย

การเตรีียมความพร้้อม การเตรีียมความพร้้อม 

ในการออกกำำ�ลัังกาย ในการออกกำำ�ลัังกาย 

(Preparation for exercise)(Preparation for exercise)

บทที่่� 1
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2 แนวทางการออกกำ�ลังกายอย่างปลอดภัยสำ�หรับผู้สูงอายุ

วััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�

วััตถุุประสงค์์ของบทที่่� 1 การเตรีียมความพร้้อมในการออกกำลััง

กาย (Preparation for exercise) คืือ การให้้องค์์ความรู้้�และแนวทางการ

ปฏิิบััติิที่่�จำเป็็นแก่่ผู้้�ให้้บริิการด้้านการดููแลสุขภาพในการให้้ความช่่วยเหลืือ 

ผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อสร้้างพื้้�นฐานที่่�ความรู้้�ที่่�ดีีในการเริ่่�มออกกำลัังกายหรืือกิิจกรรม

การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย เนื่่�องด้้วยการมีีพื้้�นฐานความรู้้�ที่่�ดีีเป็็นสิ่่�งที่่�มีีความ

สำคััญที่่�ช่่วยส่่งเสริิมให้้บุุคคลมีีการออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ

การใช้้ข้้อมููลและวิิธีีการที่่�นำำ�เสนอไว้้ในบทนี้้�

•	 เพิ่่�มแรงจููงใจให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุในการเริ่่�มออกกำลัังกายหรืือ

เคลื่่�อนไหวร่่างกายในรููปแบบใหม่่ๆ

•	 เสริิมสร้้างให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความตั้้�งใจอัันแรงกล้้าในการใช้้โปรแกรม

การออกกำลัังกายรููปแบบใหม่่

•	 ให้้แนวคิิดที่่�เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นในการออกกำลัังกาย ความคาดหวััง 

และอุุปสรรคปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นให้้ผู้้�สููงอายุุ

•	 ให้้ข้้อมููลและข้้อเสนอแนะด้้านความปลอดภััยที่่�สำคััญ

•	 เพิ่่�มการสนัับสนุุนทางสัังคมแก่่ผู้้�สููงอายุุ

•	 ให้้แผนการออกกำลัังกายที่่�มีีประสิิทธิิภาพแก่่ผู้้�สููงอายุุ

•	ช่ ่วยเปลี่่�ยนแปลงความคิิดเชิิงลบและความคิิดที่่�บั่่�นทอนตนเอง

ของผู้้�สููงอายุุที่่�อาจมีีต่่อการออกกำลัังกายและการเคลื่่�อนไหว

ร่่างกาย

•	 ให้้พื้้�นฐานความรู้้�ที่่�ดีีที่่�ช่ว่ยให้้บุคคลให้้ประสบความสำเร็จ็ในการ

สร้้างและใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกายหรืือการเคลื่่�อนไหว

ร่่างกาย
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3การเตรียมความพร้อมในการออกกำ�ลังกาย

ข้้อมููลที่่�ได้้หลัังการศึึกษาบทนี้้�แล้้ว

•	ปร ะโยชน์์ของการออกกำลัังกาย

•	 การประเมิินการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย วิิถีีชีีวิิต และความพร้้อม 

ในการออกกำลัังกาย

•	ข้้ อมููลด้้านความปลอดภััย (ได้้แก่่ ข้้อห้้ามในการออกกำลัังกาย 

สัญัญาณและอาการของโรคหลอดเลือืด และหัวัใจ ข้้อเสนอแนะ

ด้้านความปลอดภััยในการออกกำลัังกาย และข้้อมููลเกี่่�ยวกัับ 

วิิธีีการลุุกขึ้้�นเมื่่�อหกล้้ม เป็็นต้้น)

•	 เครื่่�องมืือในการเสริิมสร้้างแรงจููงใจและความมุ่่�งมั่่�นในการออก

กำลัังกาย (ได้้แก่่ การให้้การสนัับสนุุนทางสัังคม การกำหนด 

เป้้าหมายที่่�มีีประสิิทธิิภาพ การสร้้างกรอบความคิิดเกี่่�ยวกัับ 

การออกกำลัังกายในเชิิงลบใหม่่ และเทคนิิควิิธีีการในการสร้้าง

แรงจููงใจเพิ่่�มเติิม เป็็นต้้น)

“การเดิินทางไกลเริ่่�มต้้นด้้วยก้้าวเล็็กๆ”

ก้้าวเล็็กๆ นั้้�นมัักเป็็นก้้าวที่่�มีีความสำคััญมากที่่�สุุด ข้้อมููลที่่�ไห้้ไว้้ 

ในบทนี้้�จะช่่วยท่่านในการให้้ความช่่วยเหลืือผู้้�สููงอายุุให้้สามารถสร้้างก้้าวแรก

ที่่�แข็็งแรงได้้ในทิิศทางที่่�ถููกต้้อง

การกล่่าวและการเน้้นย้้ำถึึงประโยชน์์ของการออกกำลัังกายหรืือ

การเคลื่่�อนไหวร่่างกายอย่่างต่่อเนื่่�องนั้้�น เป็็นสิ่่�งที่่�มีคีวามสำคััญในการเตรีียม

ความพร้้อมและความสามารถในการอยู่่�ในโปรแกรมการออกกำลัังกายอย่่าง

ต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งถืือเป็็นสิ่่�งสำคััญในการช่วยเหลืือผู้้�สููงอายุุให้้เห็็นถึึงประโยชน์ที่่�

อาจมีีความสำคััญมากที่่�สุุดต่่อผู้้�สููงอายุุ ท่่านอาจต้้องพิิจารณาถึึงประโยชน์์ที่่�
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ให้้ไว้้ในหน้้าถััดไปร่วมกัับผู้้�สููงอายุุและอภิิปรายร่่วมกัันว่่าประโยชน์เหล่่านี้้�

เกี่่�ยวข้้องกัับตััวผู้้�สููงอายุุอย่่างไร รายการที่่�ระบุุไว้้นั้้�นยัังไม่่ครบถ้้วนสมบููรณ์์ 

ดัังนั้้�นการพููดคุุยกัับผู้้�สููงอายุุถึึงประโยชน์ที่่�ผู้้�สููงอายุุคาดว่่าจะได้้รัับจากการ 

ออกกำลัังกาย จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์อย่่างมาก โดยจะเพิ่่�มแรงจููงใจใน

การออกกำลัังกายเป็็นประจำสม่่ำเสมอนอกเหนืือไปจากการเปลี่่�ยนวิิถีีชีีวิิต

การย้้ำเตือืนและการกล่า่วถึึงประโยชน์ข์องการออกกำลัังกายบ่่อยๆ 

นั้้�น จะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุยังัคงออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ เนื้้�อหาต่่อไปนี้้�เป็็น

รายการประโยชน์ของการออกกำลัังกายที่่�บุุคคลหน่ึ่�งๆ จะได้้รัับจากการ

เคลื่่�อนไหวร่่างกาย ไม่่ว่่าท่่านจะอายุุเท่่าไหร่่ การเคลื่่�อนไหวและการออก

กำลัังกายก็็ถืือว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�มีีประโยชน์์อย่่างมาก ท่่านต้้องมั่่�นใจว่่าท่่านได้้ใช้้

เวลาร่่วมกัับผู้้�สููงอายุุในการค้้นหาและพููดคุุยกัันถึึงผลของการออกกำลัังกาย

ที่่�มีีต่่อชีีวิิตที่่�มากพอ พููดคุุยถึึงประโยชน์์ของการออกกำลัังกายร่่วมกัันได้้

การทำำ�ให้้การออกกำำ�ลัังกายเกิิดประโยชน์์สููงสุุด﻿

1.	พิ ิจารณาถึึงประโยชน์ของการออกกำลัังกายร่่วมกัับผู้้�สููงอายุุ

2.	ค้้ นหาประโยชน์ที่่�สำคััญ

3.	พูู ดคุุยกัันว่่าประโยชน์เหล่่านี้้�มีีผลโดยตรงต่่อชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ

อย่่างไร

4.	 เขีียนแผ่่นวิิเคราะห์์ประโยชน์์ของการออกกำลัังกายของ 

ผู้้�สููงอายุุ

5.	 เขีียนข้้อมููลร่่วมกัับผู้้�สููงอายุุหรืือให้้ผู้้�สููงอายุุเขีียนเอง

6.	 ผู้้�สููงอายุุอาจติิดแผ่่นนี้้�ไว้้ในบริิเวณที่่�สามารถมองเห็็นได้้ทุกวััน 

(ตู้้�เย็็น หน้้ากระจก)
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7.	 ทบทวนและปรับัแผ่่นวิเิคราะห์์ประโยชน์ของการออกกำลัังกาย

ร่่วมกัับผู้้�สููงอายุุเป็็นระยะๆ เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุมีีแรงจููงใจและ 

ความมุ่่�งมั่่�นในการออกกำลัังกายตามแผนการออกกำลัังกาย

ประโยชน์ของการออกกำำ�ลัังกาย﻿ (Lynn and Brittany, 2011)

ประโยชน์์ต่่อร่่างกาย

•	ป้ องกัันและจััดการกัับโรคเรื้้�อรััง 

•	 เพิ่่�มความแข็็งแรงเพื่่�อช่่วยคงหรืือเพิ่่�มความเป็็นตััวของตััวเอง

•	ช่ วยป้้องกัันโรคหลอดเลืือดและหััวใจ

•	 เพิ่่�มพลัังงาน (การเล่่นกัับหลาน การเดิิน)

•	ล ดความดัันโลหิิต

•	 เพิ่่�มไขมัันดีี (High density lipoprotein cholesterol: HDL)

•	 เพิ่่�มความสามารถในการทรงตััว ซึ่่�งอาจช่ว่ยลดความเสี่่�ยงในการ

หกล้้มหรืือลดความแรงของการหกล้้มลง

•	ล ดไขมัันไตรกลีีเซอร์์ไรด์์ (Triglyceride)

•	ป รัับการเผาผลาญน้้ำตาลกลููโคสและอิินซููลิิน ซึ่่�งจะช่่วยในการ

รัักษาโรค เช่่น โรคเบาหวาน

•	ป รัับองค์์ประกอบต่่างๆ ภายในร่่างกาย (ลดไขมััน เพิ่่�มมวล 

กล้้ามเนื้้�อ)

•	ช่ วยป้้องกัันและลดความเจ็็บปวดที่่�มีีอาการปวดเรื้้�อรััง

•	 เพิ่่�มความหนาแน่่นของกระดููกซึ่่�งอาจช่่วยลดความเสี่่�ยงในการ

เกิิดโรคกระดููกพรุุน

•	ล ดความเสี่่�ยงในการเกิดิอาการบาดเจ็็บและเสริมิสร้้างการทำงาน

ของระบบภููมิิคุ้้�มกััน
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•	 เพิ่่�มความสามารถในการทำกิิจวััตรประจำวััน (การหวีีผม  

การแต่่งตััว)

•	 เพิ่่�มความสามารถในการเคลื่่�อนไหวและการเดิิน

ประโยชน์์ในทางจิิตใจ

•	 ทำให้้อารมณ์์แจ่่มใส

•	พั ฒนาคุุณภาพชีีวิิต

•	ล ดอาการซึึมเศร้้า

•	 ทำให้้รู้้�สึึกมีีความสุุข

•	 เพิ่่�มความสามารถทางการรู้�คิิด

•	 ทำให้้บุุคคลรู้้�สึึกว่่าสามารถควบคุุมตนเองได้้

•	ล ดความเครีียด

•	ช่ วยปรัับให้้นอนหลัับได้้ดีขึ้้�น

สิ่่�งที่่�สามารถสัังเกตเห็็นได้้จากผลของการออกกำำ�ลัังกาย﻿

•	มี ีความมั่่�นใจมากขึ้้�นในการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย

•	 อาการบาดเจ็็บทางร่่างกายจะลดลงหากกล้้ามเนื้้�อแข็็งแรงขึ้้�น

•	 การใช้้ชีีวิิตประจำวัันจะง่่ายขึ้้�น เหนื่่�อยน้้อยลง และทำให้้มี

พลัังงานใช้้ชีีวิิตประจำวัันมากขึ้้�น “มีีชีีวิิตชีีวา”

การประเมิินจุุดเริ่่�มต้้น﻿

การกำหนดสถานะของกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวร่่างกายในปััจจุุบััน

ของผู้้�สููงอายุุมีีความสำคััญมากในการสร้้างโปรแกรมการออกกำลัังกายและ

การกำหนดเป้า้หมายระยะสั้้�นและระยะยาว ดังันั้้�นจึึงจำเป็น็ต้้องรู้้�ว่า่ผู้้�สููงอายุุ
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ทำการเคลื่่�อนไหวร่่างกายในระดัับที่่�แนะนำเป็็นเวลาอย่่างน้้อย 30 นาทีีใน

แต่่ละวัันหรืือไม่่

เนื้้�อหาในหน้้าต่่อไปเป็็นรายการข้้อคำถาม กรุุณาให้้ผู้้�สููงอายุุกรอก

ข้้อมููลลงในช่่องว่่างของคำตอบเพื่่�อร่่วมพููดคุุยกัับท่่านในภายหลััง ข้้อคำถาม

ที่่�ให้้ไว้้จะช่่วยประเมิินวิิถีีชีีวิิต ระดัับการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย และความ 

คาดหวังัของผู้้�สููงอายุ ุคำตอบที่่�เติมิลงในช่อ่งว่า่งถููกออกแบบมาเพื่่�อประเมินิ

อุุปสรรค ปััญหา หรืือความล้้มเหลวที่่�ผู้้�สููงอายุุรัับรู้้�ที่่�จำเป็็นต้้องทราบก่่อนที่่�

จะเข้้าร่่วมโปรแกรมการออกกำลัังกายโดยสมบููรณ์์

เพื่่�อให้้ได้้การประเมิินที่่�ดี﻿ี

1.	 ใช้้ข้้อมููลในหน้้าต่่อไปนี้้�ในการช่่วยแนะแนวทางการประเมิิน

2.	 สร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ทำให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกไว้้วางใจซ่ึ่�งจะช่่วยให้้ 

ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกผ่่อนคลาย

3.	 เพิ่่�มข้้อคำถามที่่�เห็น็ว่า่เหมาะสมเกี่่�ยวกับัผู้้�สููงอายุุตามความรู้้�ที่่�

ท่่านมีีหรืือที่่�ได้้มาจากหลัักสููตรที่่�มีีการอภิิปรายกััน

4.	 พยายามจดรายละเอีียดที่่�สำคััญที่่�ได้้จากคำตอบของผู้้�สููงอายุุ

5.	 การตอบสนองต่่อผู้้�สููงอายุุเพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุจดจำถึึงกิิจกรรมการ

เคลื่่�อนไหวร่่างกาย วิถิีชีีวีิติ และความพร้้อมในการออกกำลังักาย 

ที่่�เป็็นสิ่่�งมีีประโยชน์์เป็็นอย่่างมาก

6.	 ควรพิจิารณาข้้อมููลที่่�ได้้จากการประเมินิที่่�ครบถ้้วนสมบููรณ์แ์ละ

รอบด้้านเมื่่�อทำการสร้้างหรืือแนะนำโปรแกรมการออกกำลััง

กายที่่�ตรงกัับความต้้องการของผู้้�สููงอายุุ

7.	 การพยายามติิดตามโดยการประเมิินเป็็นระยะๆ จะเป็็น

ประโยชน์ในการตรวจสอบติิดตามความก้้าวหน้้า ในการกำหนด

เป้้าหมายและความสำเร็็จ และในการค้้นหาระดัับความมุ่่�งมั่่�น
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