
⌫
⌫⌫  ⌫     
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
 ⌧     

                         




⌫   ⌫ 
⌫  
⌫  ⌫
⌦ ⌫ ⌫
 ⌫
   ⌫              

⌦⌫ ⌦
 
⌦⌫⌫⌦
⌫ 
⌦ ⌫
  
 ⌫


      

     
     
     
     
     
    
⌧    

    
     
     
⌧     
 ⌧  ⌧
  ⌧ 
    
      

   ⌫



    ☺
     
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
⌫   

 ⌫ 
⌦⌫
 ⌧ ⌫ 
⌫⌫
 ⌫ 
⌦  ⌫⌫
 
 
  

  ⌫  
⌫  ⌫
 ⌫⌦   ☺ 
    

  ⌦
⌫
 
⌦⌫
⌫ ⌫⌦⌫
⌫⌫
 
⌫  
⌫⌦
⌫⌦ ⌦ 

 
 ⌫    
 
⌫
⌦ 
⌧ 
 



 

   ⌫
⌫ ⌦
 
   
 ⌦  
  
   
  
   ⌫ 
 ⌫  
  
   ⌦
⌫   ⌫ 
 ⌫
 ⌫⌫
⌫
⌫ 
 ⌫
⌫ 
⌫⌫⌫

⌫⌫
⌫  ⌦ ⌫
⌦⌫⌫
    ⌫
⌫⌫ 
  
 ⌫ ⌫  
 ⌫  ⌫ ⌦
⌫ ⌫  
 ⌫  ⌫
⌫ ⌫  
 ⌫  
⌫ ⌫   ⌫
 ⌫ ⌫   

  



⌫
⌫⌫  ⌫     
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⌫  ⌫ ⌫⌫
  ⌦
     




⌫
 ⌦
⌫ ⌫
     
  ⌦
 ⌫  
⌫⌫⌫   
   ⌫  ⌫
  
   
  
 

⌦⌫
 
  
  
  ⌫  
   ⌦
⌫ 
   ⌫
 ⌫⌫    
⌫
    ⌦
     ⌫
   ⌫    ⌫  
 ⌫    ⌫
⌫  ⌫
      

 
⌫

⌫⌦    
⌫       
       
       
⌫⌫  
 ⌫   
      
⌫   
 ⌫  
    
     
⌫       
⌫      
⌫  ⌫⌫
  ⌦  ⌫  
 ⌫    
  ⌫  
 ⌫⌫
   
⌫    
     
     
⌫⌫⌫     
⌦ ⌫
⌫
⌫⌦ 

⌦⌫

 ⌫
⌫   
⌫   
    
⌫
  ⌫    
⌫   
     ⌫


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     
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 
⌫     ⌫
   ⌫  
   
  ⌫
  ⌫   
    




⌫⌫⌫
⌫⌦ 


 
⌫





 ⌫ ⌫  
 
   
       
⌫   
   ⌫
 
 ⌫⌫⌦ 
⌫⌦
      
 ☺    
⌫⌫
⌦⌫⌫
 ⌫⌫
 ⌫
  ⌦

         

⌫



⌫⌫ ⌧ 
  
☺     
 
⌧  ⌦
   ⌧
       
 ⌫     
  
    
       
 
⌫  ⌫
 
 ⌦
⌫⌫ 
 ⌫⌫
⌫  ☺   
 
⌫ ⌫⌦ 
⌦⌫
⌫

⌫


  
⌧

 
⌫
 
  
 ⌫
 ⌦    
⌫ 



⌫
⌫⌫  ⌫     
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      ⌫  
 ⌫
    ⌫
⌫     
  


  
⌫
 ⌫
    
  ⌫

     
   
      
     ☺ 
 ☺    


  
   
  
 ☺      
 

     HRR  =  [( HRmax - HRrest ) x 40 – 80% intensity]  +   HRrest    
 

     
⌧   
   
      ⌫   

⌫
   
 
    ⌫ 
⌫⌫    ⌧ 
⌫   ⌫ 

⌫ 

 
⌫⌫ ⌦⌫

⌫ 

⌦  ⌧ 
      

 
  ⌦   
⌦  
☺  
   
⌫  
⌫
    
 
⌫      
 ⌫   ⌫   ⌫ 

⌫⌦   ⌫
  
  





    ☺
     
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  ⌫
 ⌫ ⌫
⌦ ⌫⌫

         

 ☺    


⌫  ⌫⌫

บอร์กสเกล 15 ระดบัอาร์พีอี 
06  ออกแรง 20% 
07 รู้สึกสบายมาก (ขณะพกั)    ออกแรง 30% 
08  ออกแรง 40% 
09 รู้สึกสบาย (เดินเบาๆ)         ออกแรง 50% 
10  ออกแรง 55% 
11 รู้สึกค่อนขา้งสบาย              ออกแรง 60% 
12  ออกแรง 65% 
13 รู้สึกเหน่ือยเลก็นอ้ย             ออกแรง 70% 
14  ออกแรง 75% 
15 รู้สึกเหน่ือย                          ออกแรง 80% 
16  ออกแรง 85% 
17 รู้สึกเหน่ือยมาก                   ออกแรง 90% 
18  ออกแรง 95% 
19 รู้สึกเหน่ือยมาก  ๆ              ออกแรง 100% 
20  หมดแรง 
 

     ⌫  
 ⌧

⌫⌫
     ⌫      ⌫   
  ⌫
⌫⌫
 ☺  

 ⌦
 ⌦⌫
⌫⌫
    ☺
    ⌫
  
⌫



⌫
⌫⌫  ⌫     
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  ⌫   
      
    
⌫⌫
   


 ⌫
⌫  
⌫
 
 
  
⌫
    
 
   
 
    
   
  
  
  ⌫
 
  ⌫
⌫ 
⌫ 
   
       
⌫⌫  
⌫


 
⌫⌫⌦⌫⌫
⌫
⌫⌫ 
     



   ⌫ ⌫
⌫⌫
 ⌦
  
  ⌫   
⌦ ⌫⌦ 
⌫⌦  ⌧ 
  ⌫⌦ 
⌦⌫⌦    
  ☺    
        


  
⌫ 
  
⌫⌫ ⌫⌫
⌫⌫
  ⌧  

⌫  ⌦⌫
     ⌫
⌫⌫   
⌫
⌫⌫ 
   ⌦
   
  ⌦  
⌫⌫⌫
  ⌫
⌫


⌫ ⌫
  
    ⌫
  ⌫ 
⌫⌦ ☺     



    ☺
     
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  ⌫⌫
⌫
⌫⌫   ⌫  

 
⌫      


⌫  
☺     

รูปแบบ วิธีการ ตัวช้ีวัด ความหนัก/ความถี่/ระยะเวลา ระยะเวลาเห็นผล 
แบบแอโรบิค ป่ันจกัรยาน อตัราการเตน้

ของหัวใจ 
40%ของ HRR เม่ือเร่ิมตน้ 
60%ของ HRR ใน 1 เดือนแรก 
80%ของ HRR ใน 1 เดือนถดัไป 
RPE 13-14 
3 วนัต่อสปัดาห์(ตามวนัฟอกเลือด) 
60 นาทีต่อวนั (ทาํในช่วง 2 ชัว่โมงแรก
ขณะฟอกเลือด) 

อยา่งน้อย 2 เดือน 

แบบมีแรงตา้น ลูกตุม้นํ้าหนกั  
ถุงทรายรัดขอ้เทา้ 
แผ่นยางยืด 

อตัราการเตน้
ของหัวใจ 
RPE 
10 RM 

2 เซ็ต 10 RM 
RPE 15-17 
3 วนัต่อสปัดาห์(ตามวนัฟอกเลือด) 
< 60 นาที/วนั 

อยา่งน้อย 2 เดือน 

 

 
⌫   
 ⌧

⌫  
⌫⌫
 ⌫⌫⌦⌫
   
    
⌫⌫⌦⌫
⌫
 ⌫ 
 
⌦
     


⌫ ⌫
⌫
 ⌫ ⌫
 
⌫
  
 ⌫⌫
⌫ 
      
  
   
 
  ⌫




⌫
⌫⌫  ⌫     

354 

⌫⌫
⌫
⌫⌫⌫ 
   ⌫  
        
 ⌫ 
⌫ 
  ⌫⌫
 ⌫⌫
⌫⌫⌦
  
⌫⌫

⌫


         
 ⌫⌫
⌦
    
     
  ⌫ 
⌫⌦ 
⌫
⌫
⌫⌫⌦
⌫     
        
 

 ⌫  
⌫ ⌫ ⌫ 

 
   
   ⌫⌫
  ⌫⌫
   
     

      

⌫  
⌫    
      
⌦⌫
 ⌫⌫
 
⌫ 


 ⌫
 

⌫ 
       ⌦        
  ⌫ ⌫ 
 
 
   
 ⌫⌫
  
  ⌫⌫
   
⌫  
⌫⌫ ⌫
  ⌫   
⌫
 
⌫⌦
⌦  
⌫ 
    ⌦ ⌫
 ⌫⌫
⌫⌫
  ⌫  
 
 ⌫    



    ☺
     

355        

   ⌫ 
   
 ⌫ ⌫⌫
   
 
⌫
 ⌫
   
    
⌫ ⌫ 


 ⌫
  
  
 
 ⌫ ⌫⌫ 
⌫⌫   
  ⌫⌫⌦⌫
⌫⌦ ⌦
⌫ ⌫

⌫   

⌦⌫⌫⌫⌦

    ⌫⌫
⌫   ⌫

⌫ ⌫
 





 ⌦⌫
⌫⌦⌫
 
⌦ ⌫ 
  
   ⌫ 
  
⌫⌫
 ⌦
⌫⌫



 ☺   ☺      ⌧  

       
     

   ☺         
      

       ⌧   
⌧   

       ☺      
        
       ☺     



⌫
⌫⌫  ⌫     

356 

   ⌧        
       
☺      

   ☺      ☺     
      
        

         
  ☺      

   ☺         
         
     ☺     

         
        ⌧ 
☺        

          
  ⌧ ⌧     
   ☺     

         
           
            ☺ 
    

       ☺      
   ⌧     
         

           ⌧
        
    

         
           
           
    

        
          
       

☺   ⌧       ☺ 
    



    ☺
     
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☺             
         
      

☺         ☺   
   ⌧    
        
      ☺     


☺      ⌧    
  ☺   

 ☺       ⌧   
       

        
         
 ☺      

            
       
       
        

       ☺  ☺  ☺ 
        ⌧
     ⌧   ☺   


     ☺  ☺   
          
   ⌧   

           
           
☺      

         
           
   

       ⌧       
      

       ⌧  
       
     
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         
      

       
          
         ☺  
     

    ☺   ☺  ☺     
            
      

   ⌧       
    

       ☺   ⌧
      
   
       

 ☺      ⌧  
    ☺   

               
         ⌧ 
            

             
   ⌧   
⌧       
         
   

           
             

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