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บทคัดย่อ	
	 การออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนเป็นการออกก�ำลังกายที่ง่ายและต้นทุนต�่ำ  ซึ่งผู ้สูงอายุส่วนใหญ่ 
สามารถปฏิบัติได้ แม้ผลดีของการออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนจะช่วยจัดการกับโรคเรื้อรังในผู้สูงอายุ แต่เมื่ออายุ
เพิ่มมากขึ้นผู ้สูงอายุยังคงออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนน้อยลง ซึ่งสาเหตุส�ำคัญคือ ขาดการสนับสนุนจาก 
ครอบครัว บทความฉบับนี้มีวัตถุประสงค์ที่จะอธิบายบทบาทของครอบครัวในการสนับสนุนการออกก�ำลังกายโดย 
การแกว่งแขนของผู้สูงอายุ การช่วยผู้สูงอายุให้เริ่มออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนและออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง 
นับเป็นสิ่งที่ท้าทายส�ำหรับสมาชิกในครอบครัว ซึ่งการสนับสนุนจากครอบครัวในการออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขน
เป็นวิธีการที่ประหยัดและท�ำได้ง่าย โดยสมาชิกในครอบครัวสามารถกระตุ้นผู้สูงอายุให้แกว่งแขนโดยการสนับสนุน 
ด้านอารมณ์ ด้านการสะท้อนกลับพฤติกรรมการแกว่งแขน ด้านความรู้เกี่ยวกับการแกว่งแขน และด้านทรัพยากร  
กลยทุธ์เหล่านีน้บัว่ามปีระสทิธภิาพในการส่งเสรมิพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย การใช้กลยทุธ์การสนบัสนนุจากครอบครวั
ในการแกว่งแขนจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถออกก�ำลังกายได้วันละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน หากสมาชิกในครอบครัว
ไม่ให้การสนับสนุนผู้สูงอายุให้มีการออกก�ำลังกาย จะมีผู้สูงอายุที่ไม่ยอมออกก�ำลังกายเพิ่มมากขึ้น ซึ่งอาจส่งผลเสีย
ต่อภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุตามมา

ค�ำส�ำคัญ : การสนับสนุนของครอบครัว การออกก�ำลังกาย  การแกว่งแขน ผู้สูงอายุ 

Abstract
	 Arm swing exercise is one of the easiest forms of low cost physical activity and one which most 
elderly people can do. Although arm swing exercise is an established component in the management of 
many chronic diseases associated with aging, the arm swing exercise tend to progressively decline with 
increasing age. Lack of family support is important barrier to arm swing exercise. The purpose of this article 
is to explain the role of family support for elderly during the arm swing exercise. Helping elderly to start  
and adhere to arm swing exercise is likely to pose particular challenges for family members. Family support 
is an active and cost-effective approach to increase arm swing exercise. In order to motivate elderly to 
establish exercise, family members should sharing emotional support, obtaining verbal feedback, giving 
informational support, and providing instrumental support. These strategies are effective in improving  
exercise behavior. Using family support strategies as a part of arm swing exercise, help adults aged over 
60 years to perform exercise 30 min a day, and 3 days a week. Without family support, sedentary elderly 
will be increased that may impact on the elderly health status.
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บทน�ำ
	 สัดส่วนประชากรผู ้สูงอายุไทยต่อประชากร

ทั้งหมดเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 8.6 ในปี พ.ศ. 2541 เป็น 

ร้อยละ 12 ในปี พ.ศ. 2553 และคาดว่าจะเพิ่มขึ้นอีก 1  

เท่าตัว เป็นร้อยละ 20 ในปี พ.ศ. 2568 (ส�ำนักงานสถิติ 

แห่งชาติ, 2554) ซึ่งปัจจุบันมีผู ้สูงอายุถึง 7 ล้านคน 

นอกจากนี้ยังพบว่าอายุขัยเฉลี่ยของประชากรสูงอายุ 

เพิม่ขึน้ในทกุประเทศ ส�ำหรบัในประเทศไทยอายขุยัเฉลีย่

ของผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นจาก 60 ปี เป็น 73 ปี (สถาบันวิจัย

ประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล, 2554)  ซึง่ส่งผล

ให้อัตราการพึ่งพิงของผู้สูงอายุต่อวัยท�ำงานเพิ่มขึ้นอย่าง

รวดเร็ว จาก 14.3 ในปี พ.ศ. 2544 เป็น 17.6 ในปี  

พ.ศ. 2553 (ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2554) ประกอบกับ

ผู้สูงอายุมีความเสื่อมทางด้านร่างกาย ท�ำให้เกิดปัญหา

สุขภาพแก่ผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง จึงจ�ำเป็นต้องมีการ

วางแผนการดูแลผู ้สูงอายุ เพื่อให้ผู ้สูงอายุมีคุณภาพ 

ชีวิตที่ดี ชะลอการเสื่อมของสภาพร่างกาย วิธีการหนึ่งที่

ช่วยลดภาวะเจบ็ป่วยของผูส้งูอายไุด้คอื  การออกก�ำลงักาย 

แต่อย่างไรก็ตาม แม้การออกก�ำลังกายจะช่วยจัดการ 

กบัโรคเรือ้รงัของผูส้งูอาย ุแต่เมือ่อายเุพิม่มากขึน้ผูส้งูอายุ

จะออกก�ำลังกายได้ลดลง ปัจจุบันผู ้สูงอายุชาวไทย 

ส่วนใหญ่ยังไม่ยอมออกก�ำลังกาย แม้จะทราบว่าการ 

ออกก�ำลังกายมีประโยชน์มากมายต่อสุขภาพ (Belza, 

Walwick, Shiu-Thornton, Schwartz, Taylor & LoGerfo, 

2004) จึงจ�ำเป็นต้องอาศัยการมีส่วนร่วมจากบุคคล 

รอบข้างมาช ่วยกระตุ ้นผู ้สูงอายุให ้ออกก�ำลังกาย 

เนื่องจากผู ้สูงอายุจะมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

อย่างสม�่ำเสมอเมื่อมีผู้อื่นคอยให้การสนับสนุน (นงนุช   

เพ็ชรร่วง และ ธิติมาส หอมเทศ, 2554) ซึ่งสมาชิกใน

ครอบครัวนับเป็นก�ำลังส�ำคัญที่สามารถกระตุ้นให้ผู้สูง

อายุมีการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง โดยสมาชิกใน

ครอบครวัควรเลอืกกจิกรรมการออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสม

กับผู ้สูงอายุ การออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนนับ

เป็นการออกก�ำลงักายทีส่มาชกิในครอบครวัควรค�ำนงึถงึ 

เพราะการแกว่งแขนเป็นการออกก�ำลังกายที่ง่ายส�ำหรับ 

ผู้สูงอายุ ไม่ท�ำให้ผู้สูงอายุเหนื่อยเกินไปขณะออกก�ำลังกาย 

ที่ส�ำคัญคือการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว 

ท�ำให้ผู้สูงอายุเกิดพลังในการออกก�ำลังกาย กระตุ้นให้ 

ผู ้สูงอายุเกิดการรับรู ้สมรรถนะแห่งตน ส่งผลให้เกิด

ศักยภาพในการออกก�ำลังกาย และมีพฤติกรรมการ 

ออกก�ำลงักายโดยการแกว่งแขนอย่างสม�่ำเสมอและยัง่ยนื 

(Reanick, Orwig, Magaziner, & Wynne, 2002)

ประโยชน์ของการแกว่งแขน
	 การแกว่งแขนเป็นการออกก�ำลงักายทีท่�ำได้ง่าย 

และไม่มีข้อจ�ำกัดกับผู ้สูงอายุที่มีปัญหาข้อเข่าเสื่อม  

โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคเรื้อรังอื่น ๆ 

แต่ส�ำหรบัผูป่้วยโรคหวัใจ หากรูส้กึเหนือ่ยขณะแกว่งแขน

ควรหยุดพัก การแกว่งแขนเป็นการออกก�ำลังกายที่ช่วย

เพิ่มออกซิเจนให้แก่ร่างกาย ท�ำให้ออกซิเจนไหลเวียนไป

ตามเส้นเลือดทั่วร่างกายได้ดีขึ้น ซึ่งช่วยให้กล้ามเนื้อ 

แขน-ขาของผูส้งูอายมุกีารหดตวัและคลายตวัได้อย่างเป็น

ปกติ เมื่อผู ้สูงอายุมีการฝึกแกว่งแขนอย่างสม�่ำเสมอ 

ควบคุมความหนัก ความถี่ ความบ่อยของการออก 

ก�ำลงักายอย่างเป็นระบบ จะท�ำให้ผูส้งูอายรุูส้กึผ่อนคลาย  

นอนหลับได้ดีขึ้นและยังท�ำให้การท�ำงานของร่างกาย 

ผูส้งูอายมุปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ (เรอืงศกัดิ ์ ศริผิล, 2542) 

จากการวิเคราะห์อภิมาน (meta-analysis) งานวิจัยที่ 

ผ่านมาพบว่า การออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนช่วย

ควบคุมระดับความดันโลหิตของผู ้สูงอายุได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006) ซึ่ง

สามารถอธิบายได้หลายกลไก ได้แก่ การออกก�ำลังกาย 

มีผลต่อหัวใจและหลอดเลือด ท�ำให้กล้ามเนื้อหัวใจ 

มีขนาดใหญ่และมีความแข็งแรงมากขึ้น มีผลให้การเต้น

ของหัวใจลดลง รวมทั้งท�ำให้การไหลเวียนเลือดไปเลี้ยง

อวยัวะต่าง ๆ  ดขีึน้ นอกจากนี้ การออกก�ำลงักายจะท�ำให้

มีการใช้พลังงานจากไขมันที่สะสมในร่างกายเพิ่มขึ้น  

และยังมีผลให้ระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ 

ในเลือดลดลง ระดับไขมันที่มีความหนาแน่นสูง (HDL)  

ในเลือดเพิ่มขึ้น และระดับไขมันที่มีความหนาแน่นต�่ำ 

(LDL) ในเลือดลดลง ช่วยให้การตีบแคบและอุดตัน 

หลอดเลอืดแดงลดลง ส�ำหรบัประโยชน์ของการแกว่งแขน

มีงานวิจัยพบว่า ช่วยลดระดับน�้ำตาลในเลือดของผู้ป่วย

เบาหวานชนดิที่ 2 ให้อยูใ่นระดบัปกตไิด้ (Rinder, Spina, 



3การสนับสนุนของครอบครัวในการออกกำ�ลังกายโดยการแกว่งแขนสำ�หรับผู้สูงอายุ
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses

ปีที่ 13 ฉบับที่ 2 (พ.ค. - ส.ค.) 2555
Volume 13 No.2 (May - Aug) 2012

Peterson, Koenig, Foprence, & Ehsani, 2004)  

และช่วยชะลอการเสื่อมของข้อเข่าและกระดูกสันหลัง 

(Bonaiuti, Shea, & Lovine, 2003) นอกจากนั้น ยังมี 

ผู้กล่าวถึงประโยชน์ของการแกว่งแขนว่า สามารถรักษา

อาการและโรคต่าง ๆ ได้มากมาย เช่น อาการเป็นลม 

โรคระบบทางเดินอาหาร โรคอัมพาต โรคความดันโลหิตสูง 

โรคมะเร็ง โรคตา โรคตับ ไขข้ออักเสบ และยังท�ำให้รู้สึก 

เจริญอาหาร เดินกระฉับกระเฉง นอนหลับสบาย ท้อง 

ไม่ผูก (มูลนิธิรัศมีธรรม, 2554) ส่วนผลข้างเคียงทาง 

ด้านลบของการแกว่งแขนในผูส้งูอายยุงัไม่มผีูใ้ดกล่าวถงึ 

	 ส�ำหรับการแกว่งแขนที่จะเสนอในบทความ 

ครั้งนี้  ได้ประยุกต์ท่าแกว่งแขนให้สอดรับกับสภาพ 

ร่างกายของผู้สูงอายุไทย โดยมีจุดเริ่มต้นจากการน�ำ

นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ชั้นปีที่ 4 ออก

ฝึกวิชาปฏิบัติการพยาบาลบุคคลในครอบครัวและชุมชน 

และได้พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีข้อจ�ำกัดในการออก

ก�ำลังกาย เพราะไม่มีสถานที่และไม่ชอบออกก�ำลังกาย 

ท่ายาก ๆ  จงึได้พฒันาท่าออกก�ำลงักายโดยการแกว่งแขน

ขึ้นมา แล้วน�ำไปสอนให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง

จ�ำนวน 6 คน พบว่าท�ำให้ผู้สูงอายุออกก�ำลังกายเพิ่มขึ้น 

นอนหลบัสบาย และสามารถควบคมุระดบัความดนัโลหติ

ให้อยู่ในเกณฑ์ปกต ิ เมื่อเห็นประโยชน์ของการแกว่งแขน 

ผู ้เขียนจึงได้น�ำท่าออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขน 

มาเป็นสื่อกลางในการกระตุ้นให้สมาชิกในครอบครัว 

มส่ีวนร่วมในการออกก�ำลงักายร่วมกบัผูส้งูอาย ุโดยได้น�ำ

ท่าออกก�ำลังกายไปปรึกษาผู้เชี่ยวชาญทางเวชศาสตร์

ฟื้นฟู นักวิทยาศาสตร์การแพทย์ และนักกายภาพบ�ำบัด 

และปรับท่าแกว่งแขนให้เหมาะสมและปลอดภัยส�ำหรับ 

ผู ้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมากที่สุด หลังจากนั้น 

ได้น�ำท่าแกว่งแขนไปให้ผู้สูงอายุจ�ำนวน 10 คน ทดลอง

ออกก�ำลังกายร่วมกับครอบครัวเป็นระยะเวลา 1 เดือน  

พบว่าสมาชิกในครอบครัวและผู้สูงอายุพึงพอใจกับการ 

แกว่งแขนและแกว่งแขนอย่างสม�่ำเสมอ  อย่างน้อยสปัดาห์ละ 

3 วัน วันละ 30 - 40 นาที ต่อมาผู้เขียนได้ท�ำการวิจัย 

โดยน�ำท่าแกว่งแขนไปถ่ายทอดให้แก่ผูส้งูอายแุละสมาชกิ

ในครอบครัวอีก 60 ครอบครัว ผลจากการสัมภาษณ์ 

ผู้สูงอายุหลังออกก�ำลังกายได้ 9 สัปดาห์ พบว่า ผู้สูงอายุ

รู้สึกกระฉับกระเฉงขึ้น การทรงตัวดีขึ้น เป็นหวัดน้อยลง  

นอนหลับในช่วงกลางคืนได้นานขึ้น ควบคุมระดับ 

ความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปกติได้ และที่ส�ำคัญคือ  

ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ามากขึ้น เพราะมีลูกหลาน

คอยเอาใจใส่ และช่วยเหลอืขณะออกก�ำลงักาย ตลอดจน

ช่วยกระตุ้นความผูกพันภายในครอบครัวให้มีเพิ่มขึ้น 

ขั้นตอนในการออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขน
	 เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อผู้สูงอาย ุสมาชิก

ในครอบครัวควรกระตุ ้นผู ้สูงอายุให้แกว่งแขน วันละ  

30 - 40 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน อย่างน้อย 8 สัปดาห์  

(Elasawy & Higgins, 2011) โดยควรมีการอบอุ ่น 

ร่างกายก่อนแกว่งแขน และผ่อนคลายกล้ามเนื้อโดยการ

ใช้ท่าผ่อนหยุดภายหลังแกว่งแขนเสร็จสิ้น ซึ่งผู้สูงอายุ

สามารถแกว่งแขนได้ทุกเวลา คือ เวลาเช้า กลางวัน และ

เวลาค�่ำ  หรือแม้แต่เวลาว่าง แต่หากรับประทานอาหาร 

อิ่มใหม่ ๆ ควรนั่งพักสัก 30 นาที แล้วจึงค่อยแกว่งแขน 

(พระโพธิธรรม, 2011) โดยขั้นตอนในการออกก�ำลังกาย

ประกอบด้วย 3 ระยะดังนี้

	 ระยะที่ 1 ใช้เวลา 5 นาที คือ

	 1)	 การอบอุ่นร่างกาย โดยการอบอุ่นข้อ 

	 	 -	 เริ่มจากศีรษะใช้วิธีก้ม-เงย หันหน้าไป

ด้านซ้ายและขวา 10 ครั้งไม่ต้องหลับตา

	 	 -	 หัวไหล่ หมุนหัวไหล่ช้า ๆ ในระนาบด้าน

หน้าและด้านหลัง 10 ครั้ง

	 	 -	 ใช้มือทั้งสองข้างจับเอว ยืนล�ำตัวตรง 

และบิดตัวไปด้านซ้ายและขวา 10 ครั้ง

	 	 -	 หวัเข่า โดยการงอเข่า แกว่งขาไปข้างหน้า

และข้างหลัง ท�ำทีละข้าง ข้างละ 10 ครั้ง

	 	 -	 ข้อเท้า ใช้วิธีกระดกปลายเท้าขึ้น-ลง  

ช้า ๆ ข้างละ 10 ครั้ง

	 2)	 ยืดกล้ามเนื้อ

	 	 -	 ยืนตัวตรงเท้าชิดกันและชูแขนเหนือ

ศีรษะ พร้อมเขย่งปลายเท้า นับ 1 - 10 แล้วยืดล�ำตัว

	 	 -	 ยืนตรงให้เท้าห่างกัน 1 ช่วงไหล่ ชูแขน

สองข้างโดยให้ชิดหูตลอดเวลา พร้อมกับยืดล�ำตัวไปด้าน

ซ้ายและขวา นับ 1-10



4 การสนับสนุนของครอบครัวในการออกกำ�ลังกายโดยการแกว่งแขนสำ�หรับผู้สูงอายุ
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses

ปีที่ 13 ฉบับที่ 2 (พ.ค. - ส.ค.) 2555
Volume 13 No.2 (May - Aug) 2012

	 	 -	 ยนืตรงให้เท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล่ ประสาน

มือเหยียดแขนไปด้านหน้าระดับหน้าอก เหยียดแขน 

ให้สุดและเปิดสะบักออก ยืดค้างไว้ นับ 1 - 10

	    	 -	 ยนืตรงให้เท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล่ ประสาน

มือเหยียดแขนไปด้านหลัง ยกแขนขึ้นเท่าที่ท�ำได้ ยืดค้าง

ไว้ นับ 1 - 10

	    	  -	 ยืนตรงให้เท้าห่างกัน 1 ช่วงไหล่ ยกแขน

ขึ้นตั้งฉากกับล�ำตัวไปด้านหน้าระดับหน้าอก มืออีกข้าง

ประคองข้อศอกดึงเข้าชิดหน้าอก ยืดค้างไว้ นับ 1 - 10 

สลับท�ำทีละข้าง

	 ระยะที่ 2 คือ ระยะการแกว่งแขน มีด้วยกัน 

2 ท่า รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

	 ท่าที่ 1 การแกว่งแขนพร้อมกันในท่ายืนตรง 

ใช้เวลาแกว่งแขนประมาณ 15 นาที

	 1.	 ให้ผู้ออกก�ำลังกายยืนตรง เท้าทั้งสองข้าง

แยกห่างเท่ากับช่วงไหล่

	 2.	 ปล่อยมือสองข้างลง หันอุ้งมือไปข้างหลัง

	 3.	 เอวตัง้ตรง เหยยีดหลงั ผ่อนคลายกระดกูคอ

	 4.	 ลงน�้ำหนักไปที่เท้า

	 5.	 แกว่งแขนซ้ายและแขนขวาพร้อมกันไป 

ข้างหลัง โดยระดับความสูงของแขนให้เป็นไปตาม

ธรรมชาติ แล้วแกว่งแขนซ้ายและแขนขวาพร้อมกันไป 

ข้างหน้าโดยระดับความสูงของแขนให้เป ็นไปตาม

ธรรมชาติ (นับ 1) แล้วท�ำลักษณะนี้ไปเรื่อย ๆ จนครบ  

15 นาที

	 ท่าที่ 2 การแกว่งแขนสลับแขนในท่ายืนตรง 

ใช้เวลาแกว่งแขนประมาณ 15 นาที

	 1.	 ให้ผู้ออกก�ำลังกายยืนตรง เท้าทั้งสองข้าง

แยกห่างเท่ากับช่วงไหล่

	 2.	 ปล่อยมือสองข้างลง หันอุ้งมือไปข้างหลัง

	 3.	 เอวตัง้ตรง เหยยีดหลงั ผ่อนคลายกระดกูคอ

	 4.	 ลงน�้ำหนักไปที่เท้า

	 5.	 แกว่งแขนขวาไปข้างหลงัพร้อมกบัแกว่งแขน

ซ้ายไปข้างหน้า โดยระดับความสูงของแขนให้เป็น 

ไปตามธรรมชาติ แล้วแกว่งแขนขวาไปข้างหน้าพร้อมกับ

แกว่งแขนซ้ายไปข้างหลัง โดยระดับความสูงของแขนให้

เป็นไปตามธรรมชาติ (นับ 1) แล้วท�ำลักษณะนี้ไปเรื่อย ๆ 

จนครบ 15 นาที

	 ระยะที่ 3 คือระยะการผ่อนหยุด ใช้เวลา 

5 นาที เป็นช่วงหลังการออกก�ำลังกาย โดยการอุ่นข้อ 

ต่าง ๆ และการยืดกล้ามเนื้อเหมือนระยะที่ 1 อีกครั้ง

	 หลังท�ำให ้ผู ้สูงอายุเดินพักตามสบายเพื่อ 

ผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ

	 ในต�ำราการบริหารแกว่งแขน ซึ่งเรียบเรียงโดย 

“รัศมีธรรม” (มูลนิธิรัศมีธรรม, 2554) ได้อธิบายเคล็ดวิชา

ในการออกก�ำลงักายโดยการแกว่งแขนไว้ 16 ประการดงันี้

	 1.	 ส่วนบนปล่อยให้ว่าง คือต้องปล่อยศีรษะ 

ให้ว่าง อย่าคิดฟุ้งซ่าน มีสมาธิแน่วแน่ ควรแกว่งแขน 

อย่างตั้งใจ มีสติ

	 2.	 ส่วนล่างควรให้แน่น คือ ส่วนล่างของ

ร่างกายใต้บั้นเอวลงไปต้องให้ลมปราณสามารถเดินได้

สะดวก

	 3.	 ศีรษะให้แขวนลอย โดยควรปล่อยศีรษะ

สบาย ๆ ตั้งตรง ผ่อนคลายกล้ามเนื้อล�ำคอ ไม่เกร็ง  

มองตรง 

	 4.	 ปากปล่อยให้เงยีบสงบตามปกต ิให้หบุปาก

เพยีงเลก็น้อยโดยผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ไม่ควรหบุปากแน่น 

หรืออ้าปากไปตามจังหวะที่ออกแรงแกว่งแขน

	 5.	 ทรวงอกเบาเหมือนนุ ่น โดยผ่อนคลาย 

กล้ามเนื้อทุกส่วนบนทรวงอก

	 6.	 หลงัยดืตรง ไม่แอ่นหน้าแอ่นหลงั หรอืก้มตวั

จนหลังโก่ง

	 7.	 บั้นเอวตั้งตรงเป็นแกนเพลา คือบั้นเอวต้อง

อยู่ในลักษณะตรง

	 8.	 ล�ำแขนแกว่งไกว คือต้องแกว่งแขนทั้งสอง

ข้างไปมาได้จังหวะอย่างสม�่ำเสมอ

	 9.	 ข้อศอกปล่อยให้ลดต�่ำตามธรรมชาติ คือ

ขณะแกว่งแขนควรให้ข้อศอกงอเล็กน้อยตามธรรมชาติ

	 10.	 ข้อมือปล่อยให้หนักหน่วง คือ ขณะแกว่ง

แขนควรผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่ข้อมือ มือไม่หดเกร็ง 

จะรู้สึกคล้ายมือหนักเหมือนมีลูกตุ้มถ่วงอยู่ปลายแขน

	 11.	 สองมือพายไปตามจังหวะแขน หมายถึง 

ขณะแกว่งแขน ฝ่ามือด้านในหันไปด้านหลัง ท�ำท่าคล้าย

กับก�ำลังพายเรือ
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	 12.	 ช่วงท้องปล่อยตามสบาย โดยผ่อนคลาย

กล้ามเนื้อบริเวณช่องท้อง

	 13.	 ช่วงขาผ่อนคลาย โดยขณะที่ยืนให้เท้าทั้ง

สองแยกห่างกันพอควร ผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่ช่วงขา

	 14.	 บัน้ท้ายควรให้งอนขึน้เลก็น้อย คอื ระหว่าง

ท�ำกายบริหารควรขมิบทวารหนัก คล้ายยกสูงให้หดหาย

เข้าไปในล�ำไส้

	 15.	 ส้นเท้ายืนถ่วงน�้ำหนักเสมือนก้อนหิน คือ 

ขณะแกว่งแขน ควรยนืด้วยส้นเท้าทีม่ัน่คง ยดึแน่นเหมอืน

ก้อนหิน ไม่มีการสั่นคลอน

	 16.	 ขณะยนืปลายนิว้เท้าทัง้สองข้างจกิแน่นกบั

พื้นเพื่อยึดให้มั่นคง

การสนับสนุนจากครอบครัวในการแกว่งแขนของ 
ผู้สูงอายุ
	 แผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัที่ 

10 มุ่งเน้นการสร้างครอบครัวเข้มแข็ง ด้วยการส่งเสริม 

การเรียนรู ้ร่วมกันภายในครอบครัว เพื่อให้สมาชิกใน

ครอบครวัมกีารจดัการสขุภาพทีด่ี มคีวามสามารถในการ

พึ่งตนเอง และมีภูมิคุ้มกันต่อการเปลี่ยนแปลงในบริบท

สังคมไทยภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์ (ส�ำนักงานคณะ

กรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาต,ิ 2553) 

ส่งผลให้เกิดการสร้างเครือข่ายเพื่อด�ำเนินงานด้านการ 

ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุมากขึ้น แต่การด�ำเนินงานยังคง

เน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการสอนสุขศึกษา 

รายบุคคลทั้ งในเรื่องการรับประทานอาหาร การ 

ออกก�ำลังกาย และการรับประทานยาที่ต่อเนื่อง แม้การ

ออกก�ำลงักายจะได้รบัการรณรงค์และมองเหน็ภาพในการ

สร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุที่เด่นชัดมากกว่ากิจกรรม

อื่น ๆ แต่การส่งเสริมให้ครอบครัวมีส่วนร่วมในการ 

ออกก�ำลังกายร่วมกับผู้สูงอายุยังขาดการด�ำเนินการที่

จริงจัง (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2553) ท�ำให้

ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุยังคงมีอยู่อย่างต่อเนื่อง

	 การสนบัสนนุจากครอบครวัในการออกก�ำลงักาย 

โดยการแกว่งแขนของผู้สูงอายุสามารถท�ำได้ 4 ด้าน 

(Orsega-Smith, Payne, Mowen, Ho, & Godbey, 2007; 

Chiang, Seman, Belza, Tsai, 2008) คือ การสนับสนุน

ด้านอารมณ์ ด้านการสะท้อนกลบัพฤตกิรรมการแกว่งแขน 

ด้านความรู้เกี่ยวกับการแกว่งแขนและด้านทรัพยากร 

	 1.	 การสนับสนุนด้านอารมณ์ 

    	 	 สมาชิกในครอบครัวสามารถให ้การ

สนับสนุนด้านอารมณ์แก่ผู้สูงอายุ โดยแสดงความรู้สึก 

เห็นอกเห็นใจเมื่อผู้สูงอายุเหนื่อยจากการออกก�ำลังกาย 

ต้องคอยดแูลเอาใจใส่ขณะแกว่งแขน ให้ก�ำลงัใจผูส้งูอายุ

อยู่เสมอ เพื่อให้ผู ้สูงอายุมีพลังในการแกว่งแขนอย่าง 

ต่อเนือ่ง ตลอดจนต้องแสดงความรกัความผกูพนั ยอมรบั

นับถือและเห็นคุณค่าของผู้สูงอาย ุ ซึ่งจะช่วยให้ผู้สูงอายุ

ต้องการมีอายุยืนยาวขึ้น เพื่อจะได้อยู่กับลูกหลาน ท�ำให้

เกดิแรงขบัเคลือ่นภายในจติใต้ส�ำนกึของผูส้งูอายใุห้มกีาร

ออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนเพื่อให้ตนมีสุขภาพ 

แข็งแรง และด�ำรงชีวิตได้อย่างมีความสุข

	 2.	 การสนับสนุนด้านการสะท้อนกลับ

พฤติกรรมการแกว่งแขน

		  คือการที่สมาชิกในครอบครัวให้ข ้อมูล 

ป้อนกลบัพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของผูส้งูอาย ุ โดยต้อง 

คอยเตือนให้ผู ้สูงอายุทราบว่ามีการแกว่งแขนถูกต้อง 

หรือไม่ ควรปรับปรุงการแกว่งแขนอย่างไร ได้เวลาครบถ้วน 

หรือเปล่า เพราะการพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัว 

เกี่ยวกับการแกว่งแขนของตนเองจะช่วยให้ผู้สูงอายุมอง

เห็นพฤติกรรมการแกว่งแขนของตนเอง และช่วยให้ผู้สูง

อายุมีการประเมินพฤติกรรมการแกว่งแขนของตนเอง 

ท�ำให้ทราบจดุดแีละสิง่ทีค่วรปรบัปรงุ ซึง่ช่วยให้การแกว่ง

แขนของผู้สูงอายุมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น สิ่งส�ำคัญคือ

สมาชกิในครอบครวัต้องแกว่งแขนเป็นแบบอย่างให้ผูส้งูอายุ 

เหน็ เพราะการมองเหน็สมาชกิในครอบครวัออกก�ำลงักาย

โดยการแกว่งแขนจะเสริมแรงให้ผู ้สูงอายุมองเห็น 

ว่าการออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนมีประโยชน์ และ

จะยอมรับการออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนในที่สุด 

	 3.	 การสนับสนุนด้านความรู้เกี่ยวกับการ

แกว่งแขน

	 	 โดยสมาชิกในครอบครัวต ้องให้ข ้อมูล 

เกี่ยวกับการแกว่งแขน บอกประโยชน์ของการแกว่งแขน 

แลกเปลี่ยนเทคนิคการแกว่งแขนกับผู้สูงอายุ และให้ 
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ค�ำปรึกษาเมื่อเกิดปัญหาขณะแกว่งแขน เพราะการได้รับ

ข้อมูลที่ถูกต้องเกี่ยวกับการแกว่งแขน จะช่วยให้ผู้สูงอายุ

มองเห็นประโยชน์ของการแกว่งแขนที่จะช่วยเสริมสร้าง

ความแขง็แรงให้แก่ร่างกาย ท�ำให้ผูส้งูอายพุร้อมทีจ่ะแกว่ง

แขนมากยิ่งขึ้น

	 4.	 การสนับสนุนด้านทรัพยากร 

   	 	 สมาชิกในครอบครัวต้องให้การช่วยเหลือ 

ในรูปวัตถุหรือสิ่งของ เวลา เงินทอง เช่น น�ำผู้สูงอายุ 

ไปเข้าอบรมการออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนจาก 

ผู้เชี่ยวชาญ เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถแกว่งแขนได้อย่าง 

ถูกเทคนิคและไม่เกิดผลเสียต่อสุขภาพ และควรจัดสถานที่ 

ที่เหมาะสมในการแกว่งแขนให้ผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้สูงอายุ

รู ้สึกปลอดภัย สะดวกที่จะแกว่งแขน และไม่เกิดการ 

บาดเจ็บขณะแกว่งแขน หรือคอยช่วยเหลือจัดเตรียม 

น�้ำดื่มไว้ให้หลังผู ้สูงอายุแกว่งแขนเสร็จสิ้น ซึ่งการ

สนบัสนนุจากสมาชกิในครอบครวัด้านทรพัยากร จะท�ำให้

ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนมีสิ่งอ�ำนวยความสะดวกในการแกว่ง

แขนและไม่กลวัการบาดเจบ็ ท�ำให้กล้าทีจ่ะออกก�ำลงักาย

	 	 การสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัวที่

กล่าวมาข้างต้น จัดเป็นการสนับสนุนทั้งทางตรงและ 

ทางอ้อม การสนับสนุนทางตรง หมายถึง การที่สมาชิก 

ในครอบครัวพยายามที่จะควบคุมให้ผู้สูงอายุแกว่งแขน

หรือกระท�ำสิ่งที่ส่งผลต่ออารมณ์ของผู้สูงอายุให้มีการ 

ออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขน หรือคอยแนะน�ำแหล่ง

ประโยชน์และรบัผดิชอบช่วยเหลอืผูส้งูอายใุห้ออกก�ำลงักาย 

โดยการแกว ่งแขน ส ่วนการสนับสนุนทางอ ้อมคือ 

การที่สมาชิกในครอบครัวคอยกระตุ้นผู้สูงอายุให้มีการ

ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอโดยไม่เข้าไปควบคุม 

การแกว่งแขนของผู้สูงอายุโดยตรง ปล่อยให้ผู้สูงอายุ

ควบคุมหรือรับผิดชอบการแกว่งแขนด้วยตัวเอง

	 	 เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถออกก�ำลังกายโดย

การแกว่งแขนได้อย่างต่อเนือ่ง ยัง่ยนื สมาชกิในครอบครวั

ต้องช่วยผู้สูงอายุเอาชนะอุปสรรคในการออกก�ำลังกาย

โดยการแกว่งแขนและเสริมสร้างปัจจัยที่เอื้อต่อการ 

แกว่งแขน ซึ่งจะท�ำให้ผู ้สูงอายุได้รับประโยชน์สูงสุด 

และประสบความส�ำเร็จในการออกก�ำลังกายโดยการ 

แกว่งแขน สิ่งส�ำคัญที่สมาชิกในครอบครัวควรกระท�ำคือ 

ควรมีการตั้งเป้าหมายร่วมกับผู้สูงอายุว่า ในแต่ละวัน 

จะออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนในปริมาณมากน้อย

เพยีงใด สปัดาห์ละกีว่นั และควรสร้างทศันคตทิีด่เีกีย่วกบั

การแกว่งแขนให้แก่ผูส้งูอายุ สร้างความมัน่ใจให้ผูส้งูอายุ 

ให้การเสริมแรงทางด้านบวกแก่ผู ้สูงอายุ ท�ำให้การ 

ออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนเป็นเรื่องสนุกส�ำหรับผู้ 

สูงอายุ และช่วยผู้สูงอายุให้สามารถปรึกษาแพทย์หรือ 

เจ้าหน้าทีท่มีสขุภาพเมือ่พบปัญหาในขณะออกก�ำลงักาย

โดยการแกว่งแขน (Nied & Franklin, 2002)

บทสรุป
	 การส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุมีการออกก�ำลังกาย

อย่างต่อเนื่องท�ำได้โดยสมาชิกในครอบครัว สิ่งส�ำคัญ

สมาชกิในครอบครวัต้องเข้าถงึความต้องการของผูส้งูอายุ

และคอยสนบัสนนุผูส้งูอายใุห้มกีารออกก�ำลงักายโดยการ

แกว่งแขนทัง้ด้านอารมณ์ ด้านการสะท้อนกลบัพฤตกิรรม

การแกว่งแขน ด้านความรู้เกี่ยวกับการแกว่งแขน และ 

ด้านทรัพยากร ตลอดจนต้องพยายามช่วยผู้สูงอายุให้

สามารถเอาชนะอุปสรรคที่ขัดขวางการออกก�ำลังกาย 

และช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้สูงอายุให้มีการออก

ก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนอย่างต่อเนื่อง ดังนั้น ก่อนที่ 

จะพฒันาทกัษะของผูส้งูอายใุห้มพีฤตกิรรมออกก�ำลงักาย

โดยการแกว่งแขน สมาชิกในครอบครัวจ�ำเป็นต้องเรียนรู้

ทักษะในการแกว่งแขน ต้องพัฒนาความสามารถในการ

สังเกตอาการผิดปกติและภาวะแทรกซ้อนของผู้สูงอายุ

ขณะแกว่งแขน และมีเทคนิคในการชักชวนผู้สูงอายุให้มี

การควบคุมพฤติกรรมการออกก�ำลังกายเพื่อการสร้าง

เสริมสุขภาพได้อย่างเหมาะสม ซึ่งจะช่วยให้สมาชิกใน

ครอบครัวสามารถถ่ายทอดทักษะต่าง ๆ ให้แก่ผู้สูงอายุ 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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