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บทคัดย่อ
	 ในปัจจุบัน ประเทศไทยกลายเป็นสังคมผู้สูงอายุแล้วอย่างสมบูรณ์ ดังนั้นการดูแลและการพัฒนาสุขภาพของผู้สูงอาย ุ      

ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อมต่างๆ จึงเป็นสิ่งส�ำคัญยิ่ง จะเห็นว่า เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น โรคต่างๆ ก็เริ่มตามมา 

โดยเฉพาะโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง หรือโรคหัวใจ เป็นต้น โรคไม่ติดต่อกลุ่มนี้ สามารถป้องกันได้โดย

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสม และการออกก�ำลังกายถือเป็นพฤติกรรมสุขภาพสิ่งส�ำคัญและจ�ำเป็นส�ำหรับทุกคน 

วัตถุประสงค์ของบทความนี้ เพื่อส่งเสริมให้มีการออกก�ำลังแบบจินกังกง ให้แพร่หลายมากขึ้นในสังคมไทย เป็นการออกก�ำลังกาย

อีกรูปแบบหนึ่งที่สามารถท�ำได้ในทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวของร่างกายแบบช้าๆ เป็นจังหวะ

ท่าทางในการฝึก ไม่เกิดผลกระทบหรือบาดเจ็บต่อข้อต่อ หรืออวัยวะอื่นๆ ของร่างกาย นอกจากนี้ ผลการศึกษา การออกก�ำลังแบบ

จินกัง พบว่าช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกาย ช่วยลดความดันโลหิตในกลุ่มผู้สูงอายุที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง อีกทั้งยังช่วยใน

การผ่อนคลาย ดังนั้น การออกก�ำลังกายแบบจินกังกง เป็นการเสริมสร้างทั้งสุขภาพกายและใจในผู้สูงอายุ การท�ำวิจัยในอนาคต 

ควรจะประยุกต์ ออกก�ำลังกายแบบจินกังกง ในกลุ่มอื่นๆ ให้หลากหลายขึ้น เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพดีและมีคุณภาพชีวิต

ที่ดีต่อไป

ค�ำส�ำคัญ : การออกก�ำลังกายแบบจินกังกง, ผู้สูงอายุ

Abstract
	 At the present, Thailand has become an aging society. Therefore, taking care and improving health of 

elderly in physical, mental, social and environmental health are important. When the age increases, diseases 

begin to follow, especially chronic diseases such as diabetes, hypertension and heart disease. These chronic 

diseases can be prevented by changing health behaviors appropriately. Exercise is the vital health behavior 

and it is necessary for everybody.  The aim of this paper was to promote jinkangkong exercise more widely in 

Thai society. It is a kind of exercises that everyone can do particularly, elderly people because jinkangkong 

exercise is a slow moving exercise and it is not effect to joint injury or other parts of the body.  Furthermore, 

the studies showed that jinkangkong exercise promoted elderly in physiology, reduced blood pressure in         

elderly with hypertension and release stress. Therefore, jinkangkong exercise promote both physical and  

mental health among the elderly. In the future research, jinkangkong exercise should be applied more in 

various groups to make people healthier and increase their quality of life. 
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การออกก�ำลังกายยืดเส้นแบบจินกังกง
	 จากชวีติประจ�ำวนัของคนไทย  เวลาส�ำหรบัการออก

ก�ำลงักายกลายเป็นสิง่ทีท่�ำได้ยากยิง่ ถงึแม้ว่าทกุคนจะทราบกนั

ดว่ีาการออกก�ำลงักายดอีย่างไร มปีระโยชน์มหาศาลต่อสุขภาพ

ของเราอย่างไร แต่ก็ยังไม่สามารถท�ำกันได้อย่างสม�่ำเสมอ ซ่ึง

มาจากสาเหตุต่างๆ มากมาย เช่น ไม่มีเวลา หรือบางคนต้องไป

ออกก�ำลงักายทีห้่องฟิสเนส ต้องมอีปุกรณ์ออกก�ำลงักาย ต้องมี

เพื่อนออกก�ำลังกาย หรือไม่มีพื้นท่ีหรือสถานที่ออกก�ำลังกาย 

เป็นต้น แต่มีการออกก�ำลังกายอีกรูปแบบหนึ่ง ที่ไม่จ�ำเป็นต้อง

ใช้อปุกรณ์ใดๆ ทัง้สิน้ ไม่ต้องมเีพลงประกอบ ไม่มค่ีาใช้จ่ายใดๆ 

อกีทัง้ยงัปลอดภยั และสามารถท�ำได้ในทกุเพศทกุวยั คอืการร�ำ

มวยจีนแบบ “จินกังกง” 

	 จินกังกง คือวิชาออกก�ำลังกายยืดเส้นเพื่อสุขภาพ 

หมุนเอ็น ยืดเอ็น และดึงเอ็น มีการประยุกต์มาจากตัวหนังสือ

จีนของส�ำนักเต๋าโบราณในประเทศจีน รวมถึงมีการผสมผสาน

ระหว่างเทคนิคการยืดเหยียด และการออกก�ำลังกายแบบ

แอโรบิคเข้าด้วยกัน เป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายแบบช้าๆ 

เป็นจังหวะท่าทางในการฝึกไม่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อข้อต่อ        

ของร่างกาย มีการท�ำงานประสานสัมพันธ์กันของส่วนต่างๆ  

ของร่างกายทั้งส่วนบนและส่วนล่าง4 ซึ่งเป็นการออกก�ำลังกาย

อีกรูปแบบหนึ่ง ที่เหมาะกับผู้สูงอายุ เป็นท่าออกก�ำลังกายที่ไม่

หกัโหมมาก การออกท่าทางไม่หกัโหม ประกอบกบัการท�ำสมาธิ

ควบคู่ไปด้วย ฝึกวันละ 30 นาที ทุกวัน ติดต่อกันภายใน 20-30 

วัน ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี มีรายงานการวิจัย

ที่ผ่านมา พบว่า การออกก�ำลังกายแบบจินกังกงเป็นระยะเวลา 

90 วัน ส่งผลลดความดันโลหิตและเพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อ

ในกลุ่มผู้สูงอายุ เครือข่ายเทศบาลนครนนทบุรี ที่มีอายุ 50 ปี

ข้ึนไป5 จากรูปแบบการเคลื่อนไหวในการออกก�ำลังกายแบบ       

จินกังกงน่าจะเป็นการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวของร่างกายแบบช้าๆ เป็นจังหวะ 

ท่าทางในการฝึกไม่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อข้อต่อของร่างกาย      

มีการท�ำงานประสานสัมพันธ์กันของส่วนต่างๆ ของร่างกาย        

ทั้งส่วนบนและส่วนล่าง การออกก�ำลังกายแบบจินกังกง 

มีการประยุกต์มาจากตัวหนังสือจีนของสานักเต๋าโบราณใน 

ประเทศจนี รวมถึงมกีารผสมผสานระหว่างเทคนคิการยดืเหยยีด

และการออกกาลังกายแบบแอโรบิคเข้าด้วยกัน ซึ่งเป็นรูปแบบ

การออกก�ำลังกายยังไม่ค่อยเป็นที่แพร่หลายมากนักในกลุ่ม 

ผู้สูงอายุ4

บทน�ำ
	 ประเทศไทยมีประชากรอาศัยอยู่ทั้งหมดประมาณ  

68.9 ล้านคน ใน พ.ศ. 2559   ในจ�ำนวนน้ีมีผู้สูงอายุท่ีอายุ           

60 ปีขึ้นไป ประมาณ 11 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 16.5        

และจ�ำนวนประชากรสงูอายจุะเพิม่ขึน้อกีมากในอนาคตอนัใกล้ 

ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์ในอีก

ประมาณ 5 ปีข้างหน้า เมื่อสัดส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป 

สูงถึงร้อยละ 20 เห็นได้ชัดเจนจากการที่ประชากรรุ่นที่เกิดเกิน

กว่าล้านคนต่อปี ระหว่างปี 2506-2526 (ซึ่งขณะนี้มีอาย ุ 

33-53 ปี) ก�ำลังจะกลายเป็นผู้สูงอายุในอีกไม่ช้า อีก 20 ปีข้าง

หน้า คลื่นประชากรลูกใหญ่นี้จะมีอายุ 53-73 ปี และเมื่อนั้น 

สัดส่วนของประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปในประเทศไทยจะสูงถึง

ร้อยละ 30 ของประชากรทั้งหมด ดังนั้น ประเทศไทยจ�ำเป็น

ต้องเตรียมรับมือกับสถานการณ์ประชากรสูงวัยอย่างรวดเร็วนี้ 

ประชากรที่มีสัดส่วนผู้สูงอายุสูงขึ้น ย่อมหมายถึงภาระของรัฐ 

ชมุชน และครอบครวั ในการดูแลสขุภาพ ค่าใช้จ่ายในการยงัชพี 

และการดูแลเก่ียวกับการอยู่อาศัยที่เหมาะสม ที่จะต้องสูงขึ้น

ตามไปด้วย1

	 ผู้สูงอายมุกัเกดิปัญหาด้านสขุภาพทีค่่อนข้างซบัซ้อน 

มักเกิดพร้อมกันหลายๆ โรคในเวลาเดียวกันจากการส�ำรวจ

สุขภาพประชาชนโดยการตรวจร่างกายพบว่า โรคท่ีมักพบใน       

ผู้สูงอายุ ได้แก่โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน ข้ออักเสบ/          

ข้อเสื่อม โรคถุงลมโป่งพอง/หลอดลมปอดอุดก้ันเรื้อรัง หลอด

เลือดหัวใจตีบ กล้ามเนื้อหัวใจตาย และอัมพาต2 นอกจากนี ้      

จากการส�ำรวจสวัสดิการและอนามัย พ.ศ. 2558 พบว่า 

ประมาณครึ่งหนึ่งของผู ้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) รายงานว่า  

ตนเองมีโรคเรื้อรังหรือโรคประจ�ำตัว (เช่น เบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง)3 จะเหน็ได้ว่า เมือ่อายมุากขึน้ ร่างกายกเ็กิดความเสือ่ม

ถอย พิการ หรือทุพลภาพ ยิ่งผู้สูงอายุยิ่งเสี่ยงต่อการเกิดโรค 

โดยเฉพาะโรคเรื้องรังต่างๆ มากมาย ดังที่กล่าวมาข้างต้น และ

ปัญหาสุขภาพทางด้านร่างกาย ยังส่งผลต่อสุขภาพจิตของผู้สูง

อายุอีกด้วย เช่น มีความเครียด ความวิตกกังวลในเรื่องต่างๆ 

เช่น ไม่มีคนดูแล ค่าใช้จ่ายสูงในการดูแลรักษา หรือภาวะ 

ซึมเศร้า เมื่อต้องอยู่คนเดียว เป็นต้นดังน้ันการส่งเสริมและ 

การป้องกันโรคในผู้สูงอายุที่ยังมีสุขภาพแข็งแรงเป็นสิ่งจ�ำเป็น

และส�ำคัญยิ่ง การชะลอความเสื่อมของร่างกาย เพื่อชะลอการ

เกิดโรคต่างๆ การจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีและอายุยืนข้ึน

โดยทั่วไปยึดหลักการส่งเสริมด้านอาหาร การออกก�ำลังกาย  

และด้านอารมณ์ เป็นต้น
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หลักของการออกก�ำลังกายแบบจินกังกง4

	 จินกังกง ประกอบด้วยท่า 8 ท่า แต่ละท่าท�ำได ้         

ง่าย ๆ  ท�ำช้า ๆ  เอาจิตตามในทุกกระบวนท่า ท่าหนึ่ง ๆ  ท�ำซ�้ำ     

10 ครั้ง จะใช้เวลาประมาณ 30 นาทีสามารถท�ำได้ทุกเพศ          

ทุกวัย ไม่จ�ำกัดอายุ มีหลักการง่ายๆ ได้แก่ 

	 1)	 ไม่ควรออกก�ำลงักายภายหลงัรบัประทานอาหาร   

แต่ควรจะมีระยะเวลาจากการรับประทานอาหารไม่น้อยกว่า        

2 ชั่วโมง เพราะจะท�ำให้เลือดในระบบไหลเวียนถูกแบ่งไปใช้       

ในการย่อยอาหาร เพราะฉะนัน้เลอืดทีจ่ะไปเลีย้งกล้ามเนือ้ส่วน

ที่ออกก�ำลังกายก็จะลดลง ท�ำให้กล้ามเนื้อหย่อนสมรรถภาพ 

และเป็นตะคริวได้ง่าย

	 2)	 การออกก�ำลังกายเป็นกลุ่ม ซึ่งจะได้ผลดีกว่าร�ำ

คนเดยีว เพราะการออกก�ำลงักายกนัเป็นกลุม่ ช่วยให้มแีรงจงูใจ

ในการออกก�ำลังกาย ท�ำให้ร่างกายเกิดความฮึกเหิมและเผา

ผลาญพลังงานได้มากกว่าปกติอีกด้วย จึงเป็นเพื่อนกันได้และ

ช่วยกันเผยแพร่ความรู้ให้คนอื่นต่อไปอีกเพราะนอกจากจะได้

พบปะผู้คนและได้ฟิตหุ่นแล้ว 

	 3)	 ควรแบ่งปันความรู้น้ีไปยังคนอื่น ๆ โดยความ

ปรารถนาให้ผู้อ่ืนมีสุขภาพแข็งแรง ตัวท่านก็จะมีสุขภาพดีไป

ด้วย

	 4)	 ขณะออกก�ำลงักายควรท�ำช้า ๆ  เอาจติตามไปกบั

ท่าทางต่าง ๆ  ตลอดเวลา ท�ำให้มสีต ิไม่ควรคุยหรอืคดิเรือ่งอืน่ๆ

ออกกำ�ลังกายแบบจินกังกง
 	 ประกอบด้วย 8 ท่าดังนี้4

	 ท่าที่ 1 ฝ่ามือทะลุฟ้า ซานเจียว 

	 วิธีท�ำ  กางขาให้กว้างระดับไหล่ เอามือขวาช้อนมือ

ซ้ายให้อยู่ในระดับเอว แล้วค่อยๆกางแขนออกจนตรงระดับหัว

ไหล่ ปลายนิ้วงอลง ยืดอกแล้วยืดเส้น แล้วท�ำปลายนิ้วกระดก

ขึ้น จากนั้นยกมือขึ้นเอาหลังมือขึ้นเอาหลังมือแนบกันไว้เหนือ

ศีรษะ แล้วลดลงวางไว้บนศีรษะ หลังมือคงแนบติดกัน ยืดอก

แล้วยืดเส้น โดยพุ่งฝ่ามือทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ ในขณะท่ีหลัง

มือติดกันอยู่ จากนั้นค่อยกางแขนเหมือนลักษณะเดิม แล้วยืด

ฝ่ามือสะบัดลง ท�ำซ�้ำทั้งหมด 10 ครั้ง ท่านี้จะท�ำให้เลือดลมใน

ร่างกายไม่ติดขัด

	 ท่าที่ 2 พนมมือหน้าหลัง 

	 วธิที�ำ ยนืกางขาให้กว้างระดับไหล่ แล้วหนัไปซ้ายงอ

เข่าหน้า (ซ้าย) เข่าหลัง (ขวา) ตึง เอามือประกบกันแบบ 

พนมมือไว้ที่หน้าอก พุ่งมือไปข้างหน้า เข่าทั้งสองข้างอยู่ใน

ลักษณะเดิม พลิกหลังมือประกบกัน เหยียดแขนให้ตรง ค่อยๆ 

วางแขนมาประกบกันที่สะโพก หน้าเชิด ยืดเส้นโดยยกฝ่ามือ       

ทั้งสองขึ้นมาระดับเอว ลักษณะประกบอย่างเดิม แล้วปล่อยลง 

ค่อย ๆ  ผายมอืกางออกแล้วเอามอืโอบเข้ามาประกบกนัข้างหน้า 

แล้วดึงมาที่หน้าอกในท่าพนมมืออย่างเดิมจากนั้นหันขวา           

ท�ำแบบเดียวกันกับข้างซ้าย ท�ำสลับทั้งซ้ายและขวา 10 ครั้งท่า

นี้จะมีผลดีต่อไต

	 ท่าที่ 3 ดันฟ้า กดดิน 

	 วิธีท�ำ  ยืนตรงกางแขนให้ระดับไหล่พร้อมกับกางขา 

แล้วหันซ้ายให้เข่าหน้า งอเข่าหลังตึง ก�ำหมัดทั้งสองข้างยกมือ

ซ้ายขึ้นเหนือศีรษะ มือขวากดลงจากนั้นแบมือทั้งสองข้างใน

ลักษณะมือซ้ายดันฟ้า มือขวากดดิน ยืดเส้น โดยพลิกฝ่ามือทั้ง

สองข้างพร้อมๆกันแล้วหันตรงลดมือทั้งสองข้างจากนั้นหันไป

ทางด้านขวาก�ำหมดัทัง้สองข้างมอืขวายกชขูึน้ส่วนมอืซ้ายปล่อย

ลงข้างล�ำตัวจากนั้นแบมือทั้งสองข้างในลักษณะมือขวาดันฟ้า

มือซ้ายกดดินแขนเหยียดตรงเข่าหน้างอเข่าหลังตึงในลักษณะ

ยืดเส้นโดยพลิกฝ่ามือท้ังสองข้างพร้อมๆ กัน ท�ำซ�้ำ  10 ครั้ง            

ท่านี้จะมีผลดีต่อม้ามและกระเพาะ

	 ท่าที่ 4 แผลงศรซ้าย-ขวา

	 วิธีท�ำ  ยืนกางขามือซ้ายและขวาปล่อยลงด้านหน้า 

แบบฝ่ามอืเข้าหากนัยกแขนทัง้สองข้างหมนุไปทางซ้ายตามเขม็

นาฬิกาหมนุไป  3 รอบ ตามองปลายนิว้ทัง้คู ่ยกมอืขัน้มาก�ำตรง

หน้าอกทั้งสองมือยกมือขวาขึ้นปาดหน้าเข่าขวาตึง เข่าซ้ายงอ 

ท�ำท่าแบบยงิธน ูมอืซ้ายท�ำท่าดงึสายธนใูห้สดุย่อตวัลงเลก็น้อย

ยึดเส้นพลิกฝ่ามือขวาแล้วก�ำมือ หมุนขวาเหยียดมือลงข้างหน้า

หมุนแขน 3 รอบไปทางขวาทวนเข็มนาฬิกา ตามองปลายนิ้ว 

ยกมือขวามาก�ำตรงหน้าอกเอามือซ้ายปาดหน้าเข่าซ้ายตึง เข่า

ขวางอเหยียดปลายนิ้วท�ำท่าแบบยิงธนู มือขวาดึงสายธนูให้สุด 

แล้วย่อลงเล็กน้อย ยืดเส้นโดยพลิกฝ่ามือซ้ายในขณะที่มือขวา

ยังก�ำอยู่ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง ท่านี้จะเป็นผลดีต่อปอดและตับ

	 ท่าที่ 5 ก้มหน้ามองเท้า ฝ่ามือยันภูผา

	 วิธีท�ำ  ยืนกางขาแบบเดิมก�ำมือขวางอแขนไว้ระดับ

อกมอืซ้ายแบงอแขนไว้เหนอืมอืขวาเลก็น้อยหมนุซ้ายปล่อยมอื

ซ้ายแนบลงท่ีสะโพกมือขวายังคงก�ำอยู่ ขณะที่เข่าซ้ายงอ เข่า

ขวาตรงปล่อยมือขวาลงแล้วยกมือขวาพร้อมกับแบมือเหยียด

ตรงไปข้างหน้า ในลกัษณะมอืแบชีฟ้้าส่วนมอืซ้ายเหยยีดไปข้าง

หลังให้ตรงตามองส้นเท้าขวายืดเส้นโดยการพลิกฝ่ามือทั้งสอง

แล้วหันกลับมายืนในลักษณะเดิมแต่เปลี่ยนเป็นก�ำมือซ้ายมาไว้

หน้าอกมอืขวาแบเหยยีดตรงแล้วหมนุไปทางขวาเอามอืขวาแบ
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ท่าที่ 1 ท่าที่ 2 ท่าที่ 3

ท่าที่ 4

ท่าที่ 7

ท่าที่ 5

ท่าที่ 8

ท่าที่ 6

คว�่ำไว้ที่สะโพกด้านซ้ายเข่าหน้างอเข่าหลังตึงเหวี่ยงข้อมือซ้าย

เหยียดไปข้างหน้าฝ่ามือให้ตรงกับล�ำตัวจากนั้นพลิกฝ่ามือขวา

ให้ตรงกับมือซ้าย ตามองที่ส้นเท้าซ้ายยืดเส้นโดยพลิกฝ่ามือ

พร้อม ๆ กัน ท�ำซ�้ำ 10 ครั้งฝึกท่านี้จะดีต่อหัวใจ

	 ท่าที่ 6 บิดเอว มองฟ้าดูดิน เพ่งสมาธิ

	 วิ ธีท�ำ  ยืนตรงกางขาออกระดับเอวไหล่เอามือ

ประสานกันคว�่ำฝ่ามือไว้สุดแขน จากนั้นก้มหน้าหลับตาเอาลิ้น

ดุนเพดานหมุนตัวไปทางซ้ายให้สุดแล้วกลับมาที่เดิมจากนั้น

หมุนไปทางขวาทั้งคอ เอว และแขนให้สุด  แล้วกลับมาหยุดที่

เดิม ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง ยังคงยืนในลักษณะเดิมคือเอามือประสาน
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กันไว้ โดยคว�่ำฝ่ามือหน้าตรงหลับตาเอาลิ้นดุนเพดานเช่นเดิม

จากน้ันเงยหน้าหงายหน้าไปด้านหลังแล้วกลับท่าเดิมค่อยๆ        

ก้มหน้า ท�ำช้า ๆ ก่อนเงยหน้ากลับที่เดิม ท�ำซ�้ำเช่นนี้อย่างละ 

10 ครั้ง ฝึกท่านี้บ่อยๆ จะดีต่อเส้นเอ็น ท�ำให้หายปวดคอ หรือ

เอว เพราะท่านี้ต้องบริหารยืดคอ หมุนเอวซ้ายและขวาช้าๆ         

จะท�ำให้เส้นเอ็นบริเวณคอและเอวคลายตัวได้ดี

	 ท่าที่ 7 หงส์กางปีก ดัดหลัง 

	 วิธีท�ำ  กางขาให้กว้างมือซ้ายและขวาห้อยลงข้างล�ำ

ตัวคู่กัน ยกมือห่างกันประมาณ 1 ฝ่ามือหมุนแขนทั้งสองข้างไป

ทางซ้ายพร้อมกันเป็นลักษณะวงกลมตามองปลายนิ้วมือไป         

ด้วย ท�ำ 3 ครั้งในครั้งที่ 4 ขณะที่ขายังกางอย่างเดิมก้มลงเอา

มือซ้ายแตะนิ้วโป้งเท้าขวา ขณะที่มือขวายังเหยียดตรงอยู ่       

แล้วยกขึ้นท�ำ 5 ครั้ง หมุนขวาเอามือแตะนิ้วโป้งเท้าซ้ายยกมือ

ขึ้นให้สุดแล้วกดลง ท�ำสลับกันข้างละ 5 ครั้งแล้วก�ำมือ ท่านี้จะ

ดต่ีอกระดกูสนัหลงั ช่วยคลายกล้ามเนือ้พงัผดื เพราะท่านีจ้ะใช้

ทัง้แขนและขาและการงอตัวของส่วนเอว ท�ำให้ได้บรหิารกระดกู

สันหลังสองมือสองขา

	 ท่าที่ 8 สองเท้ากระแทก ไร้โรคา 

	 วิธที�ำ ยนืตรงสองเท้าชดิกนัฝ่ามอืประสานคว�ำ่มอืสดุ

ปลายแขนยกส้นเท้าเขย่งขึน้ 3 ครัง้ แล้วกระทบืส้นเท้าลงทีเ่ดมิ 

3 ครัง้ ท�ำซ�ำ้ทัง้หมด 10 ครัง้ จากนัน้กางขาออกเอามอืประสาน

กนัแล้วคลายมอืทีป่ระสานกันออกก�ำมอืไว้ทีร่ะดบัหน้าอกปล่อย

แขนลงแต่ยังคงก�ำมืออยู่แบมือลงแนบขายกขาซ้ายกระทืบ 

3 ครั้ง จากนั้นยืนตรงแบมือยกมือขึ้นสูงเหนือศีรษะ แล้วปล่อย

แขนลงบรรจบกลางสะดอืท�ำซ�ำ้ทัง้หมด 10 ครัง้การฝึกท่านีเ้ป็น

ประจ�ำจะช่วยท�ำให้เลือดไปเลี้ยงสมองได้ดี

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกกำ�ลังกายแบบจินกังกง
	 ผลของการออกก�ำลังกายแบบจินกังกง โดยศึกษา

การฝึกออกก�ำลังกายแบบจินกังกงที่มีต่อการตอบสนองทาง

สรีรวิทยา สมรรถภาพทางกาย และคุณภาพชีวิตในผู้สูงอาย ุ 

เพศหญิง อายุ 60-70 ปี โดยใช้โปรแกรมการออกก�ำลังกาย       

แบบจินกังกง   จ�ำนวน 8 ท่า กลุ่มตัวอย่างท�ำท่าละ 10 ครั้ง 

แต่ละท่าเกร็งค้างไว้ 10 วินาที ต่อเนื่อง 60 นาที เป็นระยะเวลา 

12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั ได้รบัการวดัการตอบสนองทางสรรีวทิยา

ในขณะฝึกออกก�ำลงักาย คอื อตัราการเต้นของหวัใจในขณะพัก 

อตัราการเต้นของหวัใจในขณะการฝึก ความดันโลหติขณะหวัใจ

บบีตัวและคลายตวัในขณะฝึก ค่าระดบัการรบัรู้ความเหนือ่ยใน

ขณะฝึก และอุณหภมูแิกนกลางของร่างกายก่อนการฝึก ผลการ

วิจัยพบว่า ในขณะฝึกกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของการตอบสนอง

ทางสรีรวิทยาในขณะฝึก มีการพัฒนาขึ้น ยกเว้น อัตราการเต้น

ของหวัใจในขณะพกั พบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนั สรปุได้ว่าการ

ฝึกออกก�ำลังกายแบบจินกังกงส่งผลต่อการพัฒนาตอบสนอง

ทางสรีรวิทยาในขณะออกก�ำลังกาย ซ่ึงเป็นทางเลือกหนึ่งใน

การน�ำไปประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุให้มีสุขภาพท่ีดีข้ึน6 และยังมี

ผลการวจิยั ทีไ่ด้น�ำการออกก�ำลงักายแบบจนิกงักงมาทดลองใช้

ในกลุ่มผู้สูงอายุท่ีป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง โดยคัดเลือก

ตัวอย่างจ�ำนวน 12 คนออกก�ำลังกายยืดเส้นแบบจินกังกง 

สปัดาห์ละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 50 นาท ีตดิต่อกนัเป็นเวลา 12 สัปดาห์

ต่อเนื่อง โดยมีผู้ฝึกสอนที่เป็นผู้เชี่ยวชาญการออกก�ำลังกายยืด

เส้นแบบจินกังกง ภายหลังการสิ้นสุดโปรแกรม พบว่า กลุ่ม

ตัวอย่างมีค่าความดันโลหิตลดลง ซึ่งจะเห็นว่า การส่งเสริม

กจิกรรมทางกาย ทีแ่ม้ว่าจะเป็นกจิกรรมทีป่ฏบิตัไิด้ง่ายๆ อย่าง

จินกังกง ก็สามารถช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกายและ

ความแข็งแรงได้ และอาจลดภาวะความรุนแรงของโรคได้          

โดยเฉพาะคนในกลุ่มผู้สูงอายุ7 จะเห็นว่าการออกก�ำลังกาย     

แบบจินกังกง จะเป็นการช่วยพัฒนาสุขภาพของผู้สูงอายุไป         

ในทางที่ดีขึ้น ซึ่งจินกังกงเป็นวิธีเดียวหรือใช้หลักการเดียวกับ      

ชิกง ไทชิ ไทเก็ก

	 นอกจากนีม้งีานวจิยัทีไ่ด้น�ำการฝึกไทซมิาทดลองใน

กลุ่มผู้หญิง ที่มีอายุระหว่าง 45- 65 ปี เพื่อศึกษาประสิทธิภาพ

การท�ำงานทางด ้านกายภาพ (Physical functional  

performance) โดยใช้เครื่องมือวัดประสิทธิภาพการท�ำงาน 

ทางด้านกายภาพ (Continuous Scale Physical Functional 

Performance-10 (CS-PFP 10)) ซึง่เป็นการวดัการท�ำกจิกรรม 

10 อย่างในชีวิตประจ�ำวันหรือการท�ำงานบ้าน โดยวัดการ

ออกแรงในการท�ำกิจกรรม ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ระดับ คือท่ี

ออกแรงน้อย ออกแรงปานกลาง และออกแรงมาก เช่น วัดการ

ออกแรงการเดินข้ึนบันได โดยไม่ใช้แรงผลักของร่างกายช่วย  

โดยกลุ่มทดลองฝึกการออกก�ำลังกายแบบไทซิ เป็นระยะเวลา 

8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบ

ว่า หลัง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีการพัฒนาประสิทธิภาพของ

การท�ำงานทางด้านกายภาพดกีว่ากลุม่เปรยีบเทยีบ ถงึแม้ว่าจะ

มีการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อย แต่ผลการวิจัยก็แสดงให้เห็น

ว่า ถ้ากลุ่มตัวอย่างมีการฝึกไทชิเพียง 8 สัปดาห์ ก็จะเห็นการ

เปลีย่นแปลงด้านสขุภาพในทางทีด่ขีึน้ 8 นอกจากนีม้กีารศกึษา

ผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายไทเก็ก ต่อการรับรู้ความ

สามารถในการออกก�ำลังกาย พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย       
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และสมรรถภาพปอด ของผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ผลการ

ศึกษาพบว่า หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และ 10 สัปดาห์  

พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง

ในการออกก�ำลังกาย และ พฤติกรรมการออกก�ำลังกายสูงกว่า

กลุ่มควบคุม และค่าเฉลี่ยของอาการและอาการแสดงของโรค

ทางเดินหายใจ ของกลุ่มทดลองลองพบว่าต�่ำกว่ากลุ่มควบคุม 

ดังนั้น โปรแกรมการออกก�ำลังกายไทเก็กสามารถเพิ่มการรับรู้

ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย        

และลดอาการและอาการแสดงของโรคทางเดินหายใจได้ 9 

ข้อเสนอแนะ
	 จากผลการวิจัยดังกล่าว จะเห็นประโยชน์ของการ

ออกก�ำลงักายแบบยดืเส้น การร�ำมวยจนี หรอืการประยกุต์การ

ร�ำมวยจีน ในรูปแบบต่างๆเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

การออกก�ำลังกายจินกังกง อย่างไรก็ตาม การศึกษาส่วนใหญ ่

ยังมีการทดลองในระยะเวลาอันสั้น และยังจ�ำกัดอยู่ในกลุ่ม          

ผู้สูงอายุเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้น งานวิจัยในอนาคต ควรเป็นงาน

วิจัยเชิงทดลอง เพิ่มระเวลาในการศึกษาให้ยาวขึ้น และควรท�ำ

ในกลุ่มที่มีความหลากหลายทั้งในด้านของ อายุ เพศ อาชีพ      

หรือในผู้ป่วยโรคเร้ือรังอื่นๆ เป็นต้น เพื่อที่จะน�ำมาสนับสนุน     

การออกก�ำลังกายแบบจินกังกง และการน�ำมาใช้อย่างกว้าง

ขวางในสังคมไทยมากขึ้น 

บทสรุป 
	 การออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุเป็นเร่ืองท่ีจ�ำเป็นใน 

การสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง และการป้องกันกลุ่มโรค        

เรื้องรัง “จินกังกง” เป็นการออกก�ำลังกายแบบยืดเส้น ที่ได้

บริหารกล้ามเนื้อ และข้อที่ส�ำคัญ ได้แก่ ข้อเข่า ข้อไหล่ และข้อ

นิ้วต่าง ๆ เป็นการรักษาความยืดหยุ่นของข้อ เอ็น ต่างๆ ให้ใช้

งานได้นานๆ ช่วยรักษาและถนอมอวัยวะเหล่านี้ ไม่ให้เสื่อม

สลายไปได้ง่าย น่าจะเป็นทางเลือกหนึ่งส�ำหรับผู้ท่ีรักสุขภาพ  

ให้หันมาสนใจ และฝึกท�ำ ซึ่งเหมาะสมกับกลุ่มผู้สูงอายุ เพราะ

มีรูปแบบที่เรียบง่าย สามารถท�ำได้ง่าย และปลอดภัย อีกทั้งได้

รบัการยนืยนัจากงานวจัิยและผูท้ีไ่ด้ฝึกออกก�ำลงักายแบบจนิกงั

กงเป็นประจ�ำ  ว่า “จินกังกง” นอกจากจะช่วยให้ร่างกายแข็ง

แรง ลดความรุนแรงของโรค ยงัช่วยในเรือ่งของการมสุีขภาพจติ

ทีด่อีกีด้วย ดงัน้ัน ในอนาคต ควรจะมกีารส่งเสรมิและสนบัสนนุ

การออกก�ำลังกายแบบจินกังกงในผู้สูงอายุ และกลุ่มอื่นๆ ใน

หน่วยงานหรือองค์กรต่างๆ เพื่อส่งเสริมสุขภาพ ลดภาวะเสี่ยง

การเกิดโรคเรื้อรัง ซึ่งจะส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป
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