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บทคัดย่อ
	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสบการณ์ ปัจจัยสนับสนุนและกลวิธีในการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

เพื่อป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุในชุมชนกึ่งเมือง การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ใช้ระเบียบการวิจัยปรากฏการณ์วิทยา 

โดยเลอืกผูใ้ห้ข้อมลูหลกั จ�ำนวน 12 ราย คดัเลอืกแบบเจาะจง เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยั ได้แก่ 1) ชดุค�ำถามปลายเปิดแบบมโีครงสร้าง

ในการสัมภาษณ์รายบคุคล 2) ชดุค�ำถามในการสนทนากลุ่ม 3) แบบบนัทกึภาคสนาม 4) แบบบนัทกึการถอดข้อความ และ 5) เครือ่ง

บันทึกเสียงแบบดิจิตอล เครื่องมือที่ใช้รวบรวมข้อมูลผ่านการตรวจสอบคุณภาพจากผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านและน�ำมาวิเคราะห์ข้อมูล

ด้วยซอฟต์แวร์วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ

	 ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุมีประสบการณ์การออกก�ำลังกายหลากหลายรูปแบบ เช่น การเดินและ แอโรบิก โดยท�ำ

สม�่ำเสมอ 3-7 วันต่อสัปดาห์ ครั้งละ 30-60 นาที เน้นความหนักระดับเบาถึงปานกลาง ปัจจัยสนับสนุน ได้แก่ แรงจูงใจส่วนตัว การ

สนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อน การมีโค้ชที่เชี่ยวชาญ และสถานที่ที่เหมาะสม กลวิธีส่งเสริมที่เหมาะสมคือ การสนับสนุนจาก

ครอบครัว การปรับกิจกรรมให้เหมาะสม การใช้เทคโนโลยี และการสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการออกก�ำลังกาย

ค�ำส�ำคัญ: ประสบการณ์,ปัจจัยสนับสนุน,การออกก�ำลังกาย,การป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ

Abstract
	 This research aimed to study experiences, supporting factors, and strategies to promote exercise 

behavior for fall prevention among the elderly in a semi-urban community. The study employed a qualitative 

approach using the phenomenological method. A purposeful sample of 12 key participants through purposive 

sampling. Data collection tools include 1) a structured open-ended questionnaire for one-on-one interviews, 

2) a group conversation questionnaire, 3) field notes, 4) transcription recordings, and 5) a digital audio recorder. 

The tools used to pass the quality check from 5 experts. The data were analyzed using qualitative data  

analysis software. 
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บทนำ�
	 การเพิ่มขึ้นของประชากรผู้สูงอายุในหลายประเทศ

ท่ัวโลกมีสาเหตุส�ำคัญมาจากความก้าวหน้าเทคโนโลยีทาง         

การแพทย์ การมีอัตราการเกิดลดลง การใส่ใจดูแลสุขภาพ           

ของผูส้งูอายเุพิม่มากขึน้ ในประเทศทีพั่ฒนาและประเทศทีก่�ำลงั

พัฒนา ประเทศกลุ่มอาเซยีนมี 3 ประเทศทีเ่ข้าสูส่งัคมสงูวยัแล้ว 

คือ สาธารณรัฐสิงคโปร์ ประเทศไทย และสาธารณรฐัสงัคมนยิม

เวียดนาม คิดเป็นร้อยละ 18.7 รองลงมาคือ ร้อยละ 16.5 และ 

10.7 ตามล�ำดับ1 องค์การสหประชาชาติคาดการณ์ว่าทั่วโลก      

จะมีจ�ำนวนผู้สูงอายุจะเพิ่มขึ้นเป็น 1 เท่าหรือ 1.5 เท่าใน                

ปี พ.ศ. 25932 ส�ำหรับในประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่การเป็น          

สังคม สูงวัย (Aging Society) โดยใน พ.ศ. 2564 มีผู้สูงอายุ 

(บุคคลที่อายุ 60 ปีขึ้นไป) จ�ำนวน 13,358.751 คน หรือ            

ร้อยละ 19.6 ของประชากรทั้งหมด3 ซึ่งสัดส่วนของผู้สูงอายุ     

เพิ่มสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว และในอีก 20 ปีข้างหน้า ผู้สูงอายุ             

วัยตอนต้น (บุคคลที่มีอายุ 60–69 ปี) จะเพิ่มเฉลี่ยถึงร้อยละ 

4 ต่อปี จึงส่งผลให้ เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน และโรคกระดูกพรุน 4 

	 ความปรารถนาสูงสุดของมนุษย์ทุกคน คือการมี

สภาพร่างกายที่สมบูรณ์ แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี  

จวบจนวาระสุดท้ายของชีวิต วิถีทางที่จะน�ำไปสู่สภาพร่างกาย

ที่สมบูรณ์ แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น สิ่งส�ำคัญคือ           

การออกก�ำลงักายทีเ่พยีงพอและเหมาะสมจนท�ำให้สมรรถภาพ

ร่างกายเพิม่ขึน้ ทัง้นีห้ลกัการออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสม วทิยาลยั

เวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา5 ได้เสนอให้ใช้พฤติกรรม

ขัน้พืน้ฐานในการออกกาํลงักาย โดยมอีงค์ประกอบของการออก 

กําลังกายตามหลักเกณฑ์ของ “ฟิทท์(FITT)” (Frequency  

Intensity Time Type) โดยค�ำนึงถึงความถ่ี ความหนัก 

ระยะเวลา และชนิดหรือประเภท กล่าวคือ มีความถี่อย่างน้อย 

3-4 ครั้ง หรือสะสม 150 นาทีต่อสัปดาห์ มีความหนักในระดับ

ปานกลาง (Moderate-Intensity Exercise or Physical          

Activity) และมีระยะเวลานาน 20-60 นาทีต่อครั้ง ชนิดการ

ออกก�ำลงักายต้องมกีารเคลือ่นไหวกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทีต่่อเนือ่ง6 

จากรายงานของมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู ้สูงอายุไทย        

และการส�ำรวจของส�ำนกังานสถิตแิห่งชาต ิพบว่า การออกก�ำลงั

กายของผู้สูงอายุในประเทศไทยมีแนวโน้มลดลงแล้ว การออก

ก�ำลังกายที่มีความหนักในระดับปานกลางและมีความต่อเนื่อง 

ซึ่งเป็นผลดีต่อการป้องกันการหกล้ม มีเพียง ร้อยละ 26.5 

เท่านั้น7,8

	 นโยบายสนับสนุนการออกก�ำลังกายท่ีเพียงพอถูก

ก�ำหนดในระดับชาติและนานาชาติ โดยเน้นการรณรงค์ให้

ประชาชนทุกช่วงวัยตระหนักถึงความส�ำคัญของการออกก�ำลัง

กายอย่างสม�่ำเสมอ โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุซึ่งเป็นกลุ่ม 

ที่เสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังและการหกล้ม นโยบายเหล่านี ้          

มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุได้รับการส่งเสริมให้ท�ำกิจกรรมท่ีเหมาะสม 

กับสภาพร่างกาย การสนับสนุนจากครอบครัวและชุมชน          

การสร้างสิง่แวดล้อมท่ีปลอดภยั และการให้ความรูเ้รือ่งการออก

ก�ำลังกายอย่างถูกวิธี เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ            

ลดความเสี่ยงต่อการหกล้ม และส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี9,10

	 ผู ้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาประสบการณ ์ 

ปัจจัยสนับสนุน และกลวิธีในการส่งเสริมพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายเพื่อป ้องกันการหกล ้มของผู ้สู งอายุ ในชุมชน 

กึ่งเมือง เนื่องจากผู ้สูงอายุเป็นกลุ ่มท่ีมีความเส่ียงสูงต่อ               

การหกล้ม ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิต           

การท�ำความเข้าใจประสบการณ์จริงของผู ้สูงอายุในชุมชน           

จึงช่วยให้เรามองเห็นถึงรูปแบบการออกก�ำลังกายที่พวกเขา

เลือกใช้ การศึกษาปัจจัยเหล่านี้จะช่วยเข้าใจถึงวิธีการท่ีดีท่ีสุด

ในการป้องกันการหกล้ม และเป็นแนวทางส่งเสริมสุขภาพ

ส�ำหรับผู้สูงอายุในชุมชนกึ่งเมืองได้อย่างเหมาะสมตามบริบท

และวิถีชีวิต เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตและส่งเสริมสุขภาพ         

ของผู้สูงอายุอย่างยั่งยืน

	 The results of the study found that older adults experienced a variety of exercise forms, such as 

walking and aerobics, and did them regularly for 3–7 days per week, for 30–60 minutes each time, with an 

emphasis on light to moderate intensity. Supportive factors included personal motivation, support from 

family and friends, having an expert coach, and an appropriate location. Appropriate promotion strategies 

included family support, appropriate activity modification, use of technology, and creating an environment 

conducive to exercise.

Keywords: Experiences, Supportive Factors, Exercise, Prevent Falls in Elderly
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพื่อศึกษาประสบการณ์การออกก�ำลังกายของ 

ผู้สูงอายุ ปัจจัยสนับสนุนและกลวิธีในการส่งเสริมพฤติกรรม        

การออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุในชุมชน

กึ่งเมือง

คำ�ถามการวิจัย
	 ประสบการณ์ ปัจจัยสนับสนุนและกลวิธีในการ           

ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันการ หกล้ม            

ของผู้สูงอายุในชุมชนกึ่งเมืองควรเป็นอย่างไร

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 ก า ร วิ จั ย ค รั้ ง นี้ เ ป ็ น ก า ร วิ จั ย เ ชิ ง คุ ณ ภ า พ 

(Qualitative research) เป็นการศึกษาปรากฏการณ์วิทยา 

(Phenomenological Method) โดยใช้การเก็บข้อมูลเป็น       

การสัมภาษณ์เชิงลึก (In - Depth Interview) ประสบการณ์ 

ปัจจัยสนับสนุนและกลวิธีในการส่งเสริมพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายเพื่อป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุในชุมชนกึ่งเมือง 

	 กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก

	 ผู้ให้ข้อมูลหลัก คือ ผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการ

หกล้ม หรือผู้สูงอายุที่มีประวัติการหกล้มในช่วงเวลา 1 ปีที่ผ่าน

มาโดยคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัยแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) จ�ำนวน 12 ท่าน หรือจนกว่าจะได้ข้อมูลที่อิ่มตัว 

โดยมเีกณฑ์คดัเข้า ดังนี ้เป็นผูสู้งอายทุีม่คีวามเส่ียงต่อการหกล้ม 

หรือผู้สูงอายุที่มีประวัติการหกล้มในช่วงเวลา 1 ปีที่ผ่านมา        

และเกณฑ์คัดออก (Exclusion Criteria) ดังนี้ ผู้สูงอายุท่ีไม่

สามารถให้ความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัยหรือไม่สามารถ

สื่อสารข้อมูลได้ 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 เครื่องมือที่ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่            

1) ชุดค�ำถามปลายเปิดแบบมีโครงสร้างในการสัมภาษณ์            

รายบุคคล 2) ชุดค�ำถามในการสนทนากลุ่ม 3) แบบบันทึก         

ภาคสนาม 4) แบบบนัทกึการถอดข้อความ และ 5) เครือ่งบันทึก

เสยีงแบบดจิติอล โดยแนวทางการสนทนากลุม่ได้รบัการพฒันา

โดยผู้วิจัยทบทวนวรรณกรรม งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับปัจจัย

สนับสนุน กลวิธีในการออกก�ำลังกายเพื่อการป้องกันการ           

หกล้ม ในกลุ่มผู้สูงอายุ แนวปฏิบัติประกอบด้วยรายละเอียด 

ของปัญหาการหกล้มของผู้สูงอายุ ได้แก่ วิธีการการป้องกัน       

การหกล้ม การออกก�ำลังกายเน้นการเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อและสมดุลของร่างกายร่วมกับพฤติกรรมการ

จัดการสิ่งแวดล้อมในการออกก�ำลังกายที่ปลอดภัย จาก

ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล

การตรวจสอบเครื่องมือวิจัย
	 การตรวจสอบเครื่องมือวิจัยด�ำเนินการโดยส่งชุด

ค�ำถามและแนวทางการสนทนากลุ่มให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน

ตรวจสอบ ผู้ทรงคุณวุฒิมีความเช่ียวชาญดังนี้ ด้านการออก 

ก�ำลังกายในผู้สูงอายุ ด้านการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

การประเมินสมรรถภาพร่างกาย และการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ 

ผู ้ทรงคุณวุฒิให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับเนื้อหา ความชัดเจน          

และความเหมาะสมของกิจกรรม ซ่ึงผู้วิจัยน�ำไปปรับปรุงแก้ไข 

จากนั้นด�ำเนินการทดลองใช้ (Tryout) กับกลุ่มที่ใกล้เคียงกลุ่ม

เป้าหมาย ก่อนการน�ำไปเก็บรวบรวมข้อมูล

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
	 โครงการวิจัยนี้ได ้รับอนุมัติจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากส�ำนักงานสาธารณสุข

จังหวัดปทุมธานี ได ้รับหนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัย             

(Certificate of Approval: COA) หมายเลข PPHO-REC 

2566/32 ให้การรบัรองวนัที ่5 ตลุาคม 2566 วนัหมดอายใุบรบั

รองวันท่ี 31 ธันวาคม 2566 ผู้วิจัยท�ำการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล

ตามเกณฑ์คุณสมบัติผู้วิจัยค�ำนึงถึงจริยธรรมการวิจัยในครั้งนี ้

การพิทักษ์สิทธิ์ในการเข้าร่วมวิจัย ก่อนเข้าร่วมโครงการวิจัย       

ให้ลงนามในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมการวิจัย และ

ยินยอมด้วยความสมัครใจ (Informed Consent Form)              

ซึ่งผู ้ให้ข้อมูลสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยคร้ังนี้ได้โดย         

ไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อผู้ให้ข้อมูลทั้งสิ้น และผู้วิจัยเก็บข้อมูลไว้

เป็นความลับผู้วิจัยจะท�ำลายเอกสารการบันทึกข้อมูลต่างๆ       

ของผู้ให้ข้อมูลทันทีเมื่อสิ้นสุดการวิจัยให้การปกปิดช่ือของผู้ให้

ข้อมูล และน�ำเสนอผลการวิจัยในภาพรวม

การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ผู้วิจัยด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองโดย

การสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) โดยแนวค�ำถาม

ปลายเปิดแบบมีโครงสร้างในการสัมภาษณ์รายบุคคลและ         

การสนทนากลุ่มแบบมีโครงสร้างครอบคลุมประเด็นการศึกษา 

(Study Concept) ประเด็นการสนทนา (Questions) และ 
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ประเด็นซักถามต่อเน่ือง (Probes) ในเร่ือง ปัจจัยสนับสนุน 

อุปสรรคต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ ชนิด        

การออกก�ำลังกาย วิธีการส่งเสริมการออกก�ำลังกายตาม           

หลักการของ FITT รวมถึงพฤติกรรมการจัดการสิ่งแวดล้อมที่

ปลอดภัยในการออกก�ำลังกาย ร่วมกับการสังเกตุและบันทึก 

ภาคสนาม (Field note) ผู้วิจัยใช้ระยะเวลาการสนทนากลุ่ม

ครั้งละ 30-45 นาที จ�ำนวน 2 ครั้ง จากผู้ให้ข้อมูลทั้งหมด             

12 รายข้อมูลจึงมีความอิ่มตัว

การวิเคราะห์ข้อมูล 
	 ผู้วิจัยได้เริ่มต้นกระบวนการจัดระเบียบข้อมูล โดย

น�ำข้อมูลที่ได้จากการจดบันทึกและบันทึกเสียงมาถอดเป็นบท

สัมภาษณ์แบบค�ำต่อค�ำ  (Verbatim Transcript) ด้วยการใช้

โปรแกรมประมวลผลทางคอมพิวเตอร์ เพ่ือให้มั่นใจในความ       

ถูกต้องของเนื้อหาท่ีได้รับจากผู้ให้ข้อมูล ทั้งน้ีผู้วิจัยได้จัดท�ำ       

รหัสเฉพาะให้กับข้อมูลแต่ละชุด พร้อมหมายเลขล�ำดับที่ก�ำกับ 

(Coding Define) เพื่อป้องกันการปะปนกันของข้อมูลจาก            

ผูใ้ห้ข้อมลูแต่ละราย เมือ่ข้อมลูถกูจัดระเบยีบเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว 

ผู้วิจัยได้น�ำข้อมูลเข้าสู่กระบวนการวิเคราะห์ โดยใช้ซอฟต์แวร์

วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ (QDA Miner Lite Text Analysis 

Software) ท�ำการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis) 

โดยมีขั้นตอนดังนี้11 1) การลดทอนข้อมูล (Data Reduction) 

โดยการคัดเลือกประเด็นที่ส�ำคัญจากข้อมูลดิบ ท�ำการสรุปย่อ 

และจัดหมวดหมู่ข้อมูลให้เป็นระเบียบ 2) การแสดงข้อมูล         

(Data Display) โดยข้อมูลที่ถูกคัดเลือกจะถูกน�ำเสนอใน 

รูปแบบทีท่�ำให้เหน็ภาพรวม เพือ่ให้ง่ายต่อการวเิคราะห์ 3) การ

สรุปและยืนยันผลการสรุป (Conclusion and Verification) 

โดยการสังเคราะห์ข้อมูลเพ่ือสร้างข้อสรุปที่ครอบคลุมและ     

ตรวจสอบความน่าเชื่อถือ ด้วยวิธีตรวจสอบแบบสามเส้า 

(Triangulation) โดยพิจารณาน�้ำเสียง โทนเสียง รวมไปถึง

ประเด็นที่ค้นพบจากการศึกษา

การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล
	 ผู ้ วิจัยใช ้หลักเกณฑ ์ของ กูบาและลินคอล ์น  

(Guba & Lincoln ) ปี ค.ศ. 1989 ในการตรวจสอบความ         

น่าเช่ือถือของข้อมูล โดยผ่านการตรวจสอบจากผู้ให้ข้อมูล 

(Member Checking) ซึ่งยืนยันความถูกต้องของข้อมูล 

ที่ให้ไว้ และไม่มีการแก้ไขเพิ่มเติม อีกทั้งยังผ่านการตรวจสอบ

จากผู้เชีย่วชาญ (Peer Debriefing) ข้อมลูถกูส่งให้ผูท้รงคณุวุฒิ

ท่ีมคีวามเช่ียวชาญในด้านการวิจยัเชิงคณุภาพ ท�ำการตรวจสอบ 

ผู้เชี่ยวชาญทุกท่านเห็นด้วยกับประเด็นและข้อสรุปท่ีได้จาก       

การวิเคราะห์ข้อมูล ซึ่งขั้นตอนนี้ช่วยเสริมสร้างความน่าเชื่อถือ

ของผลการวิจัย เนื่องจากได้รับการยืนยันจากผู้เช่ียวชาญที่มี

ประสบการณ์ในด้านนี ้การด�ำเนนิการตามขัน้ตอนเหล่านีท้�ำให้

มั่นใจได้ว่าข้อมูลและผลการวิเคราะห์มีความถูกต้อง ครบถ้วน 

และน่าเชื่อถือ ซึ่งเป็นส่วนส�ำคัญในการเสริมสร้างความน่าเช่ือ

ถือของงานวิจัยในภาพรวม12

ผลการวิจัย
	 ลักษณะผู้ให้ข้อมูล

	 ผู้ให้ข้อมูลจ�ำนวน 12 ราย มีอายุระหว่าง 60-69 ปี 

เป็นผู้หญิงจ�ำนวน 8 ราย คิดเป็นร้อยละ 66.67 เป็นผู้ชาย 

จ�ำนวน 4 รายคิดเป็นร้อยละ 33.33 ส่วนใหญ่มีโรคประจ�ำตัว

มากกว่า 1 โรค พบมากที่สุดคือโรคความดันโลหิตสูง รองลงมา

คือ ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวานและข้อเข่าเสื่อม  

คดิเป็นร้อยละ 41.75, 41.70 และ 25.00 ตามล�ำดบั ประวตักิาร

ล้มในรอบ 1 ปีที่ผ่านมา มีจ�ำนวน 3 ราย คิดเป็นร้อยละ 25.00 

ท่ีมีการล้มมีจ�ำนวน 1 ราย ท่ีล้มมากกว่า 1คร้ังในรอบป ี 

มจี�ำนวน 6 รายทีเ่กอืบจะล้มแต่ประคองตนเองไว้ได้ และ 3 ราย

ที่ไม่เคยล้ม คิดเป็นร้อยละ 50.00 และ 25.00 ตามล�ำดับ           

เมื่อระบุสถานที่ที่ท�ำให้ล้ม ส่วนใหญ่ล้มในบ้านบริเวณ ห้องครัว

และห้องโถง ล้มบรเิวณนอกบ้านทีล่านซกัล้าง ผลทีเ่กดิจากการ

หกล้มส่วนมากมีอาการฟกช�้ำปวดเคล็ดขัดยอก ส่วนใหญ่ดูแล

รักษาตัวเองไม่ได้เข้ารับการรักษาในสถานพยาบาล เมื่อถาม        

ถึงสาเหตุการล้มส่วนใหญ่พบ เดินสะดุด ลื่น ล้มและก้าวพลาด 

การออกก�ำลังกายช่วยผู้สูงอายุลดความเสี่ยงการล้มโดยเสริม

สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความสมดลุ และความยดืหยุ่น

ของร่างกายรวมถึงพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด ผู้สูงอายุ

ควรออกก�ำลังกายระดับความหนักปานกลางอย่างสม�่ำเสมอ 

ประสบการณ์การออกกำ�ลังกายของผู้สูงอายุ
	 ประสบการณ์การออกก�ำลังกายของผู้ให้ข้อมูล

สามารถแบ่งออกเป็นธีมหลักๆ ได้แก่ ชนิดการออกก�ำลังกาย 

ความถี่ ระยะเวลา ความหนักของการออกก�ำลังกาย สถานที ่

และการออกก�ำลังกายแบบเดี่ยวหรือแบบกลุ่ม ดังนี้

	 1.	 ชนิดการออกก�ำลังกาย

	 ผู้ให้ข้อมูลเลือกออกก�ำลังกายหลากหลายชนิด โดย

ชนิดการออกก�ำลังกายท่ีได้รับความนิยมมากท่ีสุดคือการเดิน, 
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แอโรบิก, และการออกก�ำลังกายด้วยอุปกรณ์ฟิตเนสที่บ้าน           

หรือสถานที่ออกก�ำลังกาย ดังค�ำกล่าวท่ีว่า”เดินเป็นส่วนใหญ ่ 

มีสลับเดินเร็วเดินช้า” (P1) “เต้นแอโรบิกที่ชุมชนจัดให้อาทิตย์

ละ 3 วัน” (P7) และ “ฟิตเนส มีอุปกรณ์ครบที่บ้านตัวเอง” 

(P10)

	 2.	 ความถี่ของการออกก�ำลังกาย

	 ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ  โดยมี

ความถี่ตั้งแต่ 2-7 วันต่อสัปดาห์ ขึ้นอยู ่กับเวลาว่างและ           

สภาพร่างกายของแต่ละคน ดังค�ำกล่าวที่ว่า”3 วันต่อสัปดาห์” 

(P1) “3-4 วันต่อสัปดาห์” (P6) และ”อาทิตย์นึงออกสัก               

6-7 วัน” (P11)

	 3.	 ระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย

	 ระยะเวลาการออกก�ำลังกายแต่ละครั้งมักอยู ่ที่

ประมาณ 30-60 นาที ผู้ให้ข้อมูลหลายคนเน้นว่า 40-60 นาที 

เป็นระยะเวลาที่เหมาะสมเพียงพอและไม่ก่อให้เกิดความ        

เหนื่อยล้าเกินไป ดังค�ำกล่าวที่ว่า “จะพยายามให้ได้ช่ัวโมงนึง 

แล้วเวลาที่ได้จริง ก็ 40 นาทีถึงเกือบชั่วโมงคะ”(P7) และ”        

ครั้งละ 40- 50 นาที เคยบางครั้งชั่วโมงนึงไม่ไหว ไม่ถึงชั่วโมง

ก�ำลังดี “(P12)

	 4.	 ความหนักของการออกก�ำลังกาย

	 ความหนักของการออกก�ำลังกายแตกต่างกัน               

ไปตามชนิดกิจกรรมและสภาพร่างกาย โดยส่วนใหญ่ผู ้ให้        

ข ้อมูลเลือกออกก�ำลังกายในระดับความหนักท่ีตนเอง 

สามารถท�ำได้ ผู ้สูงอายุสามารถออกก�ำลังกายมีความหนัก         

ของการออกก�ำลังกายอยู่ในระดับเบาจนถึงระดับปานกลาง  

ส่วนใหญ่จะอยู่ในระดับเบา คือขณะออกก�ำลังกายยังคงหายใจ

สะดวก มีเหงื่อซึม ไม่เหนื่อย เช่น การเดินสลับวิ่ง, เต้นแอโรบิก, 

และการยกน�้ำหนักเบาๆ ดังค�ำกล่าวที่ว่า” ฟิตเนตคะมีอุปกรณ์

ครบที่บ้านตัวเองเพราะพ่อกับลูกเค้าชอบบ้านป้าจะมีทุกแบบ

เลย ทั้งลู่วิ่ง เครื่องบริหารหน้าท้อง ดัมเบล จักรยานกล แกน

บริหารขา ท�ำพอให้มีเหงื่อซึมๆ ไม่เหนื่อยมาก “ (P10) และ 

“เดนิสลับกบัวิง่เหยาะๆ ท�ำประจ�ำช่วงนีอ้ากาศเริม่เยน็กห็ายใจ

ได้สบายๆ เหงื่อออกไม่เยอะ ไม่เหนื่อยมาก” (P3)

	 5.	 สถานที่ออกก�ำลังกาย

	 สถานที่ออกก�ำลังกายมีทั้งในบ้านและสถานที่

สาธารณะ ผูใ้ห้ข้อมลูบางคนชอบออกก�ำลงักายทีบ้่านเนือ่งจาก

สะดวกและไม่ต้องเดินทาง แต่บางคนก็เลือกออกก�ำลังกาย         

ในสถานที่สาธารณะเพื่อเพิ่มบรรยากาศในการออกก�ำลังกาย  

ดงัค�ำกล่าวทีว่่า”พีอ่อกทกุวนัทีบ้่านวนัละ 40 นาทโีดยประมาณ 

อุปกรณ์ที่บ ้านเยอะแต่ก็มาแอโรบิกกับเพื่อนๆนะที่ลาน

เอนกประสงค์” (P10) และ” ถ้าสถานที่ลานกีฬาค่ะออกกําลัง

กายแล้วกม็ทีีส่าํหรบัไปเดนิมส่ีวนกลางสนบัสนนุด้วยหรอืจะไป

สนามบอลในโรงเรียนสนามกีฬาอืมสนามฟุตบอลน่ะ” (P4)

	 6.	 การออกก�ำลังกายเดี่ยวหรือกลุ่ม

	 พฤติกรรมการออกก�ำลังกายมีท้ังการออกก�ำลังกาย

แบบเดี่ยวและการออกก�ำลังกายเป็นกลุ่ม ผู้ที่เลือกออกก�ำลัง

กายเป็นกลุ ่มมักจะกล่าวถึงความสนุกและความร่วมมือใน        

การท�ำกิจกรรมร่วมกับเพื่อนๆ ขณะที่ผู ้ที่ออกก�ำลังกาย           

แบบเดี่ยวมักจะเน้นท่ีความสะดวกและการจัดเวลาที่เหมาะสม            

ดังค�ำกล่าวที่ว่า”ออกก�ำลังกายกับเพื่อน อังคาร พฤหัสบดีที่มี

โค้ชมาสอนแอโรบิกวันอื่นๆ ก็ออกเองท่ีบ้าน “ (P6) และ          

“ออกเองคนเดียวแต่บางวันมากับลูกถ้าเค้าว่างก็เดินออกก�ำลัง

กายแล้วก็คุยตลอดทางจะเดินได้นานหน่อยเพราะชวนกันคุย 

อากาศก็ดี ท�ำได้เยอะกว่าทุกวันเพราะมีลูกมาออกเป็นเพื่อนได้

คุยกันมากขึ้นด้วย” (P3)

ปัจจัยสนับสนุนต่อการออกกำ�ลังกายของผู้สูงอายุ
	 ป ัจจัยสนับสนุนในการออกก�ำลังกายสามารถ           

จ�ำแนกออกเป็นหลายธีมหลัก ส่วนปัญหาและอุปสรรคท่ีพบ     

ก่อนที่จะอธิบายถึงปัจจัยสนับสนุนมี ดังนี้ 

	 ปัจจัยที่ท�ำให้ผู้สูงอายุไม่สามารถออกก�ำลังกายได้

อย่างสม�่ำเสมอ ไม่สะดวกมาออกก�ำลังกาย ส่วนใหญ่ไม่มีเวลา 

สุขภาพร่างกาย สภาพอากาศ สถานท่ีไม่เอื้ออ�ำนวยและ             

ติดธุระกะทันหัน ดังค�ำกล่าวที่ว่า “เวลาจะส�ำคัญว่าตัวเองเนี่ย

จะว่างได้ช่วงเวลาไหนก็ต้องดูได้ช่วงเช้าเย็นหรือเราจะออกมา

ข้างนอกก็แล้วแต่เวลาความเหมาะสมของตัวเอง…อืม” (P4) 

“ถ้าอ่อนเพลียหรือไม่สบายก็ไม่ควรออกก�ำลังกาย ช่วงฝนตก

อาจจะมีลื่นบ้างหรือขรุขระอย่างเงี้ยค่ะก็จะไม่ได้ละถ้าล้มนี่        

ไปกันใหญ่ กลิ่นรบกวนด้วย” (P8) และปัจจัยสนับสนุนส�ำคัญ

ที่ช่วยให้ผู้คนสามารถออกก�ำลังกายได้อย่างต่อเนื่องมีดังนี้

	 1.	 แรงจูงใจส่วนตัว

	 แรงจูงใจส่วนตัวและความพร้อมมีความส�ำคัญ            

ในการตัดสินใจมาออกก�ำลังกาย เช่น ความสะดวก ในการ

จัดการเวลาของตัวเอง แรงจูงใจภายในเป็นปัจจัยหลักในการ

สนับสนุนออกก�ำลังกาย ผู้ให้ข้อมูลหลายคนกล่าวว่าต้องการ

สุขภาพที่แข็งแรงและไม่เป็นภาระของผู้อื่น จึงตัดสินใจออก

ก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง ดังค�ำกล่าวที่ว่า “อะไรที่ทําให้ตัวเรา      

ออกกําลังกายได้ใช่ไหมออกกําลังกายอืม....แรงจูงใจของ             
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เราเอง ” (P3) และ“มันเป็นแรงจูงใจของเราเองมีแรงจูงใจ          

เราอยากจะออกเพื่อสุขภาพในตัวของเราเองน่ะท่ีบ้านก็ได้ถ้า

ไม่มหีรือขาดแรงจงูใจหรอืความมัน่ใจในตัวเองทีจ่ะท�ำกค็งท�ำให้

ติดเป็นนิสัยยาก” (P7)

	 2.	 การสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อน

	 ครอบครวัมบีทบาทส�ำคญัในการสนบัสนุนด้านเวลา

และหน้าที่อื่นๆ ที่ช่วยให้ผู ้สูงอายุสามารถออกก�ำลังกายได้        

โดยเฉพาะการแบ่งเบาภาระหน้าที่ดูแลครอบครัวหรือกิจวัตร

ประจ�ำวัน เช่น การดูแลหลาน ซึ่งท�ำให้ผู้สูงอายุมีเวลามากขึ้น

ในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก�ำลังกาย ดังค�ำกล่าวที่ว่า 

“ครอบครัวเราเองแหละ ถ้าเค้ามาพลัดเราเฝ้าหลานก็จะไปได ้

ปกติก็สลับกัน” (P8)

	 3.	 การมีผู้น�ำหรือโค้ช

	 การมีผู้น�ำหรือโค้ชที่เชี่ยวชาญในการออกก�ำลังกาย

ช่วยให้ผู้ให้ข้อมูลมั่นใจในการออกก�ำลังกาย และมีแรงจูงใจ         

ในการท�ำกิจกรรมอย่างถูกวิธีและต่อเนื่อง ดังค�ำกล่าวที่ว่า             

“ส่วนโค้ชก็มส่ีวนทีน่�ำเราเต้นอยูค่นทีนํ่าเราเนีย่มส่ีวนจะช่วยเรา

ได้ท�ำให้ท�ำได้ถูกต้องท�ำได้ตามวิธีการออกแบบแอโรบิกโค้ชเค้า

จะสอนพาเราท�ำหมดต้ังแต่เร่ิมเตรยีมความพร้อมจนถึงช่วงท้าย

ที่ผ่อนคลายยืดเหยียด” (P10) และ “บางทีก็เปิดดูจากโค้ชในยู

ทปูคะกพ็อท�ำตามได้แต่ถ้าตามไม่ทนักก็ดหยดุเลือ่นดูใหม่” (P9) 

สถานที่และสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการออกกำ�ลังกาย 
	 การมีสถานที่ออกก�ำลังกายที่สะดวกและปลอดภัย

เป็นอีกหนึ่งปัจจัยส�ำคัญที่ช ่วยส่งเสริมการออกก�ำลังกาย         

สถานที่ที่เอื้อต่อการออกก�ำลังกาย เช่น สนามกีฬา หรือลาน

ออกก�ำลังกายกลางแจ้ง ก็เป็นปัจจัยส�ำคัญที่ช่วยให้ผู้ให้ข้อมูล

สามารถออกก�ำลงักายได้อย่างสะดวกและปลอดภัย ดังค�ำกล่าว

ที่ว่า“ถ้าสถานที่ที่นี่คือที่นี่มันมีลานกีฬาค่ะออกกําลังกายแล้วก็

มทีีส่าํหรับไปเดนิมส่ีวนกลางสนบัสนนุด้วยหรอืจะไปสนามบอล

ในโรงเรยีนสนามกฬีาอมื..สนามฟตุบอลน่ะ” (P4) และ “ส�ำหรบั

เราการออกกําลังกายเนี่ยมันไม่จําเป็นที่จะต้องมาสถานที่อะไร

เนี่ยถ้าเผื่อเราอยากจะออกเพื่อสุขภาพในตัวของเราเอง ที่บ้าน

เราก็สามารถท�ำได้” (P8)

	 ปัจจัยสนับสนุนการออกก�ำลังกายประกอบด้วยแรง

จูงใจภายใน การสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อน การมีโค้ช

หรือผูน้�ำทีด่ ีและการมสีถานทีท่ีเ่หมาะสมในการออกก�ำลงักาย 

ซึ่งช่วยให้ผู้ให้ข้อมูลสามารถออกก�ำลังกายได้อย่างต่อเนื่อง      

และมีประสิทธิภาพ นอกเหนือจากที่กล่าวไปแล้วพบว่าปัจจัย

ด้านความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย และ         

ความเช่ือในความสามารถของตนเอง มีบทบาทส�ำคัญในการ

สนบัสนนุพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย ซึง่สามารถสรปุเป็นสอง

ประเด็นหลักคือ ความคาดหวังในผลลัพธ์และความเชื่อมั่น          

ในความสามารถของตนเอง โดยแต่ละส่วนสนับสนุนการ         

ออกก�ำลังกายในลักษณะที่แตกต่างกัน ดังนี้

	 4.	 ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการออกก�ำลงักาย

	 ผูใ้ห้ข้อมลูหลายคนมคีวามคาดหวังว่าการออกก�ำลงั

กายจะน�ำไปสู่สุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง, การลดความเสื่อม      

ของร่างกาย, และความรู้สึกดีทางจิตใจ เช่น การไม่เหนื่อยง่าย 

การคลายอาการปวดเมื่อย และการนอนหลับสบายมากขึ้น 

ความคาดหวังเหล่านี้ท�ำหน้าท่ีเป็นแรงกระตุ้นท่ีส�ำคัญให้ยังคง

ออกก�ำลังกายต่อไป ดังค�ำกล่าวท่ีว่า “ร่าเริงแจ่มใส สนุก

เพลิดเพลิน มีความอ่อนตัวเพิ่มข้ึนและมีความคล่องตัวดีขึ้น” 

(P7) และ “ร่างกายไม่เสือ่มก่อนวยั นอนหลบัสบายมคีวามสขุ” 

(ท�ำท่ายิ้มและยืดตัวเชิดหน้าขึ้น) (P5)

	 ความคาดหวังที่ดีจากการออกก�ำลังกายยังน�ำไปสู่

ความพงึพอใจและท�ำให้ผูใ้ห้ข้อมลูรูส้กึว่าการออกก�ำลงักายนัน้

คุม้ค่า ท�ำให้ผูใ้ห้ข้อมลูหลายคนพยายามทีจ่ะท�ำให้การออกก�ำลงั

กายเป็นกิจวัตรในชีวิตประจ�ำวันของพวกเขา ดังค�ำกล่าวที่ว่า 

“ส่วนดิฉันชอบ ได้แต่งตัวสิก็สวยขนาดนี้ ช่วงอายุของพวกเรา

เนี่ยมันก็เลข 6 ขึ้นไปแล้วมันก็ต้องการเพื่อนฝูงคือถ้าได้มาออก

รวมกันเนี่ย ถ้าฝนไม่ตกฟ้าไม่ร้องได้มาเจอหน้าก็สนุกสนาน             

ได้มาคุยได้อะไรอะมันก็ทําให้แจ่มใสเนี่ยแหละแต่ละคน” (P1)

	 5.	 ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองต่อ         

การออกก�ำลังกาย

	 ความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเองเป็นอีก     

ปัจจยัทีส่�ำคญัในการสนบัสนนุให้ออกก�ำลังกายได้อย่างต่อเนือ่ง 

หลายคนเช่ือว่าตนเองสามารถออกก�ำลังกายได้อย่างเหมาะสม 

โดยมีการวางแผนและปรับเปลี่ยนตามความสะดวกของตัวเอง 

และมคีวามมัน่ใจในความสามารถของตนเองในการท�ำกจิกรรม

การออกก�ำลังกาย ดังค�ำกล่าวที่ว่า“การที่จะไปออกกําลังกาย

สม�ำ่เสมอเป็นแรงกระตุ้นเหมอืนกนั มคีวามม่ันใจว่าตวัเองจะไป

ออกกําลังกายได้เรื่อยๆ เป็นกิจวัตรประจําวัน” (P6) ผู้ให้ข้อมูล

บางคนแสดงให้เห็นว่าหากขาดความมั่นใจในความสามารถ       

ของตนเอง หรือหากไม่มีแรงจูงใจ อาจท�ำให้การออกก�ำลังกาย

เป็นไปได้ยากและไม่ต่อเนือ่ง ดงัค�ำกล่าวทีว่่า “มันเป็นแรงจงูใจ

ของเราเองมแีรงจงูใจ เราอยากจะออกเพือ่สขุภาพในตวัของเรา

เองน่ะท่ีบ้านก็ได้ถ้าไม่มีหรือขาดแรงจูงใจหรือความมั่นใจในตัว
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เองที่จะท�ำก็คงท�ำให้ติดเป็นนิสัยยาก” (P7) ความเช่ือมั่นใน

ความสามารถของตนเองมีบทบาทในการช่วยให้ผู ้ให้ข้อมูล

สามารถปรับตวัเข้ากบัอปุสรรคต่างๆ เช่น การเลอืกใช้คลปิวดิโีอ

ออกก�ำลังกายที่บ้าน การปรับตารางเวลา หรือการใช้สถานที่ที่

เหมาะสม เพื่อให้สามารถออกก�ำลังกายได้ ดังค�ำกล่าวท่ีว่า 

“ออกคนเดียวที่บ้านพยายามท�ำตามคลิปที่โค้ชสอนในยูทูปก็

สนุกเหมือนกันสามารถท�ำได้ด้วยตนเอง” (P4)

ประเภทของการออกกำ�ลังกายที่ต้องการ
	 การออกก�ำลังกายเป็นเครื่องมือส�ำคัญในการเสริม

สร้างสุขภาพและคุณภาพชีวิต โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุที่

ต้องการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย การเลือกประเภทการออก

ก�ำลังกายที่เหมาะสม ไม่เพียงช่วยป้องกันการเกิดโรคเรื้อรัง         

แต่ยังส่งเสริมความม่ันใจและลดความเสี่ยงจากอุบัติเหตุ เช่น 

การหกล้ม นอกจากนี ้การออกก�ำลงักายยงัช่วยสร้างความสนกุ

และการมีส่วนร่วมในชุมชน ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ประเภทหลักที่

ตอบโจทย์ความต้องการที่หลากหลายของผู้สูงอายุ

	 1.	 การออกกำ�ลังกายแบบคาร์ดิโอ (Cardio 
Exercise)
	 การออกก�ำลังกายที่ เน ้นเพิ่มสมรรถภาพของ           

ระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่น การเดิน, วิ่งเหยาะๆ, การเต้น

แอโรบิก เป็นประเภทที่ได ้รับความนิยม โดยผู ้ให้ข ้อมูล 

กล่าวถึงความชอบในการท�ำกิจกรรมเหล่านี้เพราะช่วยเพิ่ม 

ความแข็งแรงและความคล่องตัว ดังค�ำกล่าวที่ว่า “เดินคะเป็น

ส่วนใหญ่มีสลับเดินเร็วเดินช้า” (P1) และ“พี่ปั ่นจักรยาน           

เต้นแอโรบิกคะที่ชุมชนจัดให้อาทิตย์ละ 2 วันพี่มาทุกวันตอน

เย็นถ้าไม่ติดอะไร” (P7) 

	 2.	 การออกก�ำลงักายเพือ่เสรมิสร้างความแขง็แรง

ของกล้ามเนื้อ (Strength Training)

	 การออกก�ำลังกายที่เน้นเสริมสร้างความแข็งแรง       

ของกล้ามเนื้อ เช่น การใช้ดัมเบล, เครื่องออกก�ำลังกาย หรือ 

การฝึกท่ากายบริหาร เป็นที่ต้องการของหลายคน เพราะช่วย

ให้ร่างกายมีความแข็งแรงและรักษาสมดุล ดังค�ำกล่าวที่ว่า        

“ฟิตเนตคะมีอุปกรณ์ครบที่บ้านตัวเอง ป้าจะใช้ ทั้งลู่วิ่ง เครื่อง

บริหารหน้าท้อง ดัมเบล จักรยานกล แกนบริหารขา” (P10) 

“อาจจะไม่ต้องเป็นอุปกรณ์แบบน้ี ก็แค่กําแพงใช้ยืนดัน          

(สาธิตการใช้มือดันก�ำแพงและงอข้อศอกเกร็งล�ำตัวและ         

เหยียดข้อศอก) ด้วย ใช่ คือเราต้องทําให้ได้อ่ะก็คือต้องใช้

อุปกรณ์ก็ได้แล้วก็ไม่ใช้อุปกรณ์ก็ได้นะคะ” (P1) และ “ใช้ลูก

กลิ้งบริหารหน้าท้อง เน้นแกนกลางล�ำตัว” (P11)

	 3.	 การออกก�ำลังกายที่ เน ้นการทรงตัวและ         

ความยืดหยุ่น (Balance and Flexibility) 

	 การออกก�ำลังกาย เช่น โยคะ, ไทเก๊ก หรือการฝึก      

ท ่าทรงตัวก็เป ็นท่ีนิยมในกลุ ่มนี้  โดยเฉพาะผู ้สูงอายุที่ 

ต้องการเพิ่มสมดุลและความยืดหยุ่นของร่างกาย ดังค�ำกล่าว        

ท่ีว่า “เราเคยฝึกการทรงตัวในการออกกําลังกายเช่น การยืน      

ขาเดียวยืนขาเดียวอย่างเงี้ยค่ะสไตล์ขาเดียวเนี่ยอันนี้เป็น

เป็นการฝึกท่ีไม่ได้ยาก (ผู้ให้ข้อมูลสาธิตให้ดู)” (P4) “ฝึกเดิน

ทรงตัวยืนขาเดียวสลับเกาะกับเก้าอี้ ท�ำกายบริหาร” (P8)         

และ “พี่มีท�ำโยคะ ร�ำไม้พลอง” (P6)

กลวิธี ท่ีเหมาะสมในการส่งเสริมพฤติกรรมการออก        
กำ�ลังกาย
	 การส่งเสริมพฤติกรรมการออกก�ำลังกายเป็นเรื่องที่

ท้าทาย แต่สามารถบรรลุผลส�ำเร็จได้เมื่อมีการสนับสนุนจาก

ปัจจัยรอบด้าน ทั้งจากครอบครัว เพื่อน โค้ช หรือแม้แต ่               

สิ่งแวดล้อมที่เอื้ออ�ำนวย การพัฒนากลวิธีที่เหมาะสมไม่เพียง

ช่วยเพิ่มแรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย แต่ยังช ่วยสร้าง 

นิสัยที่ยั่งยืนในการดูแลสุขภาพ โดย 5 กลวิธีส�ำคัญที่ได้รับ         

การยอมรับว่าช่วยส่งเสริมพฤติกรรมการออกก�ำลังกายได ้     

อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย

	 1.	 การสนับสนุนจากครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

	 การมีคนใกล้ตัว เช่น ครอบครัวหรือเพื่อน คอย

สนับสนุนและชักชวนให้ออกก�ำลังกายร่วมกัน ช่วยให้รู ้สึก             

มแีรงจงูใจและสนกุสนานมากขึน้ นอกจากนี ้การออกก�ำลงักาย

เป็นกลุ่มยังช่วยสร้างความรับผิดชอบต่อกัน ท�ำให้พฤติกรรม 

การออกก�ำลังกายมีความสม�่ำเสมอมากข้ึน ดังค�ำกล่าวที่ว่า 

“ครอบครัวเราเองแหละ ถ้าเค้ามาพลัดเราเฝ้าหลานก็จะไปได ้

ปกติก็สลับกัน” (P8) และ “การเข้ากลุ่ม ถ้ามีอะไรมาสนับสนุน 

อย่างเง้ีย อย่างชักชวนกันมาเพื่อส่วนรวม เราก็ออกกําลังกาย 

ได้เสียสละกันออกมาได้ อันนี้คือสิ่งที่เอื้อใช่ค่ะ” (P1)

	 2.	 การมีผู้น�ำหรือโค้ชสอน 

	 การมีโค้ชสอนหรือผู้น�ำในการออกก�ำลังกายช่วย      

ให้ผู้เข้าร่วมมีตัวแบบการออกก�ำลังกายท่ีถูกต้องและปลอดภัย 

รวมถึงมีความมั่นใจในการท�ำกิจกรรมต่างๆ ผู้ให้ข้อมูลบางคน

ยังกล่าวถึง การเข้าร่วมกลุ่มแอโรบิกหรือการมีโค้ชสอนเป็น      

การส่งเสริมการออกก�ำลังกายท่ีส�ำคัญ ดังค�ำกล่าวที่ว่า “ส่วน

โค้ชก็มีส่วนที่น�ำเราเต้นอยู่คนที่นําเราเนี่ยมีส่วนจะช่วยเราได้
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ท�ำให้ถูกต้องตามวิธี การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกโค้ชเค้าจะ

สอนพาเราท�ำหมดตั้งแต่เริ่มเตรียมความพร้อมจนถึงช่วงท้ายที่

ผ่อนคลายยืดเหยียด” (P10) และ “เห็นด้วยกับพี่เค้าถ้ามีโค้ช

มาน�ำเราท�ำตามได้ ถ้าออกที่บ้านเองก็เปิดคลิปเต้นตาม” (P1)

	 3.	 การปรับกิจกรรมให้เหมาะสมกับช่วงวัยและ

สภาพร่างกาย 

	 การปรับชนิดและความหนักของการออกก�ำลังกาย

ให้เหมาะสมกับอายุและสภาพร่างกายของผู ้ให้ข้อมูลเป็น           

อกีกลยทุธ์หน่ึงทีส่�ำคญั ผูส้งูอายบุางคนเลอืกท�ำกจิกรรมทีไ่ม่ใช้

แรงมาก เช่น การเดินช้า การฝึกโยคะ หรือการใช้อุปกรณ์เบาๆ 

เพ่ือไม่ให้ร่างกายรับภาระหนัก ดังค�ำกล่าวที่ว่า “พอแก่มาก็

เปลี่ยนเป็นเดินแทนแล้วก็กายบริหาร ยืดเหยียด พวกกาย

บริหารจะท�ำทุกเช้าเป็นประจ�ำอยู่แล้ว” (P9) และ “ใช้เก้าอี้นั่ง

แกว่งแขนและขา ลูกกลิ้งบริหารหน้าท้อง พิลาทิสหนีบขาออก

ก�ำลังต้นขา” (P12)

	 4.	 การใช้เทคโนโลยีและสื่อออนไลน์ 

	 การใช้เทคโนโลยี เช่น คลิปวิดีโอออกก�ำลังกาย          

บน YouTube หรือแอปพลิเคชันออกก�ำลังกาย ช่วยให้ผู้คน

สามารถฝึกออกก�ำลังกายได้อย่างสะดวกที่บ้าน และสามารถ

ปรับเปลี่ยนตารางการออกก�ำลังกายได้ตามความเหมาะสม           

ดังค�ำกล่าวท่ีว่า “ถ้าออกก�ำลังกายท่ีบ้านเองกเ็ปิดคลปิเต้นตาม” 

(P4)

	 5.	 การสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการออกก�ำลังกาย 

สิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการออกก�ำลังกาย เช่น พื้นที่ที่ปลอดภัย 

และสะอาด หรือการมีอุปกรณ์ที่เหมาะสม เช่น รองเท้ากีฬา          

ที่รองรับการเคล่ือนไหวได้ดี สิ่งเหล่านี้ช่วยลดอุปสรรคใน          

การออกก�ำลงักายและท�ำให้ผูค้นรูส้กึสบายใจในการท�ำกจิกรรม 

ดังค�ำกล่าวที่ว่า “สถานที่สะดวก และมีความปลอดภัยช่วยให้

เราท�ำกิจกรรมได้สะดวกขึ้น” ( P1)

การอภิปรายผลการวิจัย
	 ประสบการณ์การออกก�ำลังกายของผู ้สูงอาย ุ

พฤติกรรมและปัจจัยที่สนับสนุนต่อการออกก�ำลังกายนั้น           

พบว่าผู้สูงอายุมักเลือกกิจกรรมการออกก�ำลังกายตามความ

ต้องการและข้อจ�ำกัดของตนเอง เช่น การเดิน การเต้นแอโรบิก 

และการใช้เครื่องออกก�ำลังกายในบ้านหรือศูนย์ออกก�ำลังกาย 

ซึ่งกิจกรรมเหล่าน้ีมีข้อดีที่สามารถท�ำได้ง่ายและเหมาะสมกับ

สภาพร่างกาย การออกก�ำลังกายแบบกลุ่มช่วยเพ่ิมแรงจูงใจ 

ผ่านการสนับสนุนทางสังคมจากกลุ่มเพื่อนหรือผู้ฝึกสอน ซ่ึงมี

ส่วนช่วยเพิ่มความสนุกและการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง อีกทั้ง       

การเลือกใช้สถานที่ที่เหมาะสม เช่น บ้านหรือสถานที่สาธารณะ 

ยังช่วยให้ผู้สูงอายุปรับกิจกรรมได้ตามตารางเวลาของตนเอง 

สอดคล้องกบัการศกึษาเรือ่งผลของโปรแกรมการรกัษากจิกรรม

ทางกายและพฤติกรรมต่อการลดลงของการเคลื่อนไหวเชิง

หน้าท่ีในผู ้สูงอายุ : การทดลองแบบสุ ่มท่ีมีกลุ ่มควบคุม  

รีแอค (REACT) การเกษียณอายุในวัยท�ำงาน13 พบว่าโปรแกรม

การออกก�ำลังกายและการปรับพฤติกรรมที่ใช้ส�ำหรับผู้สูงอายุ       

ที่มีความเสี่ยงต่อข้อจ�ำกัดในการเคลื่อนไหว มีประสิทธิภาพ          

ในการรักษาสุขภาพและความสามารถในการเคลื่อนไหวได ้   

อย่างคุม้ค่าต่อการลงทนุ ช่วยลดการใช้ทรพัยากรทางการแพทย์         

และเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู ้สูงอายุ ทั้งในด้านคุณภาพชีวิต           

และการประหยัดค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพในระยะยาว

	 ปัจจัยท่ีช่วยสนับสนุนให้ผู ้สูงอายุออกก�ำลังกาย           

ได้อย่างต่อเนื่อง ได้แก่ แรงจูงใจภายใน การสนับสนุนจาก

ครอบครัวและเพื่อน การมีโค้ชที่เชี่ยวชาญ และการมีสถานท่ี      

ที่สะดวกและปลอดภัย ความคาดหวังในผลลัพธ์จากการออก

ก�ำลังกาย เช่น สุขภาพแข็งแรง ความคล่องตัว และความผ่อน

คลาย ก็มีบทบาทในการสร้างพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย       

ขณะที่ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองช่วยให้ผู้สูงอายุ

ปรับตัวเข้ากับอุปสรรคต่างๆ ได้ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา           

เรื่องปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการมีส ่วนร ่วมของผู ้สูงอายุใน 

กิจกรรมทางกาย: การทบทวนอย่างเป็นระบบของการศึกษา      

เชิงคุณภาพ14 พบว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อการออกก�ำลังกายของ         

ผู้สูงอายุประกอบด้วย ความสามารถการรับรู้ความแข็งแรง        

และความเสีย่ง, สภาพแวดล้อม เพ่ือนร่วมกิจกรรม และแรงจงูใจ 

การดูแลสุขภาพและความสนุก ซ่ึงท้ังหมดนี้มีผลต่อการมีส่วน

ร่วมของผู้สูงอายุในกิจกรรมทางกาย

	 กลวิธีส�ำคัญในการส่งเสริมการออกก�ำลังกายของ         

ผู้สูงอายุประกอบด้วยการสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อน       

ซึ่งช่วยสร้างแรงจูงใจและความรับผิดชอบต่อกัน การมีโค้ช        

หรอืผูน้�ำช่วยให้การออกก�ำลงักายปลอดภยัและม่ันใจ การปรบั

ประเภทและความหนักของการออกก�ำลังกายให้เหมาะกับวัย 

เช่น เดินและยืดเหยียด การใช้สื่อออนไลน์เพื่อออกก�ำลังกาย

สะดวกท่ีบ้าน และการสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อ เช่น พื้นที่

ปลอดภัยและอุปกรณ์ที่เหมาะสม ประสิทธิภาพของกลยุทธ์

เหล่านี้ในการสร้างพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย ที่ยั่งยืนในผู้สูง

อายุ สอดคล้องกับการศึกษาเรื่องประสิทธิผลของนวัตกรรมที่

ส่งเสริมพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ15 โดยกลุ่ม
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ทดลองได้รับนวัตกรรมที่ส่งเสริมพฤติกรรมการป้องกันการ

หกล้มในผู้สูงอายุ นวัตกรรมเป็นการน�ำเทคโนโลยีสารสนเทศ 

Augmented reality (AR) ผ่านสื่อติดผนังโดยใช้งานผ่าน        

สมาร์ทโฟน เพื่อส่งเสริม การรับรู้ การฝึกทักษะกายบริหาร       

และการเสริมแรงสนับสนุนจากบุคคลใกล้ชิด และบุคลากร

สาธารณสุข และเรื่องประสิทธิผลของโปรแกรมการป้องกัน        

การหกล้มต่อพฤติกรรมการป้องกันการหกล้ม ในผู้สูงอายุโรค

ความดันโลหิตสูง กิจกรรมหลักที่ใช้ในโปรแกรมฯประกอบด้วย

กจิกรรมการให้ความรู้ การรับรู ้การฝึกทกัษะการออกก�ำลงักาย 

และการเสริมแรงสนับสนุนจากบุคลากรสาธารณสุขและ       

บคุคลใกล้ชดิ กลุม่ตัวอย่างภายหลงัได้รบัโปรแกรมฯมพีฤตกิรรม

การป้องกันการหกล้มดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .0516

ข้อเสนอแนะจากการทำ�วิจัย
	 ด้านนโยบาย ควรสนับสนุนการออกก�ำลังกายของ      

ผู้สูงอายุผ่านการสร้างพื้นที่ปลอดภัยและโปรแกรมที่เหมาะสม 

กับวัย พร้อมส่งเสริมบทบาทครอบครัวและชุมชนในการ

สนับสนุนและสร้างแรงจูงใจ

	 ด้านการปฏิบัติการพยาบาล พยาบาลควรจัด

โปรแกรมการออกก�ำลงักายท่ีเหมาะสมกบัสขุภาพและข้อจ�ำกดั

ของผู้สูงอายุ พร้อมให้ค�ำแนะน�ำเก่ียวกับการป้องกันการล้ม      

และการปรับพฤติกรรมสุขภาพ

	 ด้านวิชาการ ควรส่งเสริมการวิจัยเกี่ยวกับการออก

ก�ำลังกายท่ีเหมาะสมและปลอดภัยส�ำหรับผู้สูงอายุ รวมถึง       

การพัฒนาความรู ้ของบุคลากรด้านสุขภาพเพื่อประยุกต์ใช้          

ในการปฏิบัติงาน

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ควรน�ำรูปแบบไปเป็นแนวทางในการศึกษา วิจัย 

เกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพของ       

ผู้สูงอายุ

	 2.	 ผู ้สูงอายุหลายรายมีข้อจ�ำกัดในการเข้าร่วม

กิจกรรมจึงควรวิจัยศึกษารูปแบบในการดูแลผู้สูงอายุในกลุ่ม      

ดังกล่าว
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