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บทคัดย่อ

	 การออกกำ�ลงักายมคีวามสำ�คญัตอ่สขุภาพของผูส้งูอาย ุโดยผูส้งูอายตุอ้งออกกำ�ลงักายใหเ้หมาะสมกบัความ

สามารถในการทำ�หน้าที่ของร่างกาย การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิคเพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด 

เปน็การออกกำ�ลงักายทีแ่นะนำ�สำ�หรบัผูส้งูอาย ุบทความนีน้ำ�เสนอเกีย่วกบักลไก หลกัการออกกำ�ลงักาย ขอ้ควรปฏบิตั ิ

และวิธีการส่งเสริมการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิคในผู้สูงอายุ

คำ�สำ�คัญ: การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค ความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด ผู้สูงอายุ

Abstract :

	 Exercise is important for health of elderly. Elderly must do exercise that appropriate for their physical 

abilities. Aerobic exercises that enhance the cardiovascular endurance are recommended exercises for elderly. This 

paper presents mechanism and principles of exercise, recommendations and strategies to promote aerobic exercise 

in elderly.

keywords: aerobic exercise, cardiovascular endurance, elderly

คำ�นำ�

	 การพัฒนาด้านการแพทย์และการสาธารณสุข

ส่งผลให้ประชากรมีอายุขัยเฉลี่ยยืนยาวขึ้น ดังผลสำ�รวจ

ของสำ�นกังานสถติแิหง่ชาต ิพบวา่ประเทศไทยมผีูส้งูอายุ 

หรือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไปมีจำ�นวนและสัดส่วน

เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง การที่สัดส่วนของผู้สูง

อายเุพิม่ขึน้อยา่งรวดเรว็เปน็เหตใุหล้กัษณะการพึง่พาทาง

เศรษฐกจิและการเกือ้หนนุทางสงัคมระหวา่งประชากรวยั

ต่างๆ เปลี่ยนแปลงไป ศักยภาพของวัยแรงงานในการ

สนับสนุนผู้สูงอายุลดลง ผู้สูงอายุมีภาวะเสื่อมถอยของ

รา่งกายและจติใจ สง่ผลใหก้ารเผชญิกบัภาวะการเจบ็ปว่ย

และการชว่ยเหลอืตวัเองไดน้อ้ยมมีากขึน้1 ผูส้งูอายมุกัเจบ็

ปว่ยดว้ยโรคทีป่อ้งกนัได้ คอื ความดนัโลหติสงู เบาหวาน 	

หวัใจขาดเลอืด อมัพฤกษ-์อมัพาต และไขมนัในเลอืดสงู 	

ดังนั้นแนวทางการดูแลสุขภาพควรมุ่งไปที่การป้องกัน

มากกวา่การรกัษา โดยการรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ 	

หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และดื่มสุรา ออกกำ�ลังกายอย่าง

สมํ่าเสมอ ตรวจสุขภาพประจำ�ปี เหล่านี้จะทำ�ให้เป็นวัย

สูงอายุที่มีคุณภาพ2

	 สำ�หรบัการออกกำ�ลงักายมกีารสง่เสรมิทัง้ระดบั

โลกและระดับชาติให้ประชาชนทุกช่วงวัยรวมทั้งผู้สูง

อายุมีการออกกำ�ลังกาย องค์การอนามัยโลกได้กำ�หนด

ยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาพแนวใหม่ในกฎบัตร

ออตตาวาปี พ.ศ. 2529 เกี่ยวกับการพัฒนาทักษะส่วน

บคุคล (develop personal skills) เปน็การเพิม่พลงัอำ�นาจ 

(empowerment) ให้ประชาชน เพื่อให้สามารถควบคุม

ภาวะสุขภาพและสิ่งแวดล้อมได้ด้วยตนเองมากขึ้น โดย

การฝกึทกัษะในการจดัการเพือ่ดำ�รงชวีติตามวถิทีางทีส่ง่
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เสริมสุขภาพ หนึ่งในทักษะนี้คือการออกกำ�ลังกายอย่าง

สมํา่เสมอ3  ประเทศไทยไดก้ำ�หนดนโยบายและมาตรการ

สำ�หรบัผูส้งูอายรุะยะยาว พ.ศ. 2535-2554 โดยกำ�หนด

มาตรการในการเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับการออกกำ�ลัง

กายแก่ผู้สูงอายุ4 แผนยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย 

พ.ศ. 2554-2563 ส่งเสริมสุขภาพของประชาชนด้วย 

3 อ. คือ ออกกำ�ลังกาย อาหาร อารมณ์5 อีกทั้งมีหลัก

ฐานยืนยันถึงผลดีของการออกกำ�ลังกายในวัยสูงอายุที่มี

สุขภาพดีและเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง แต่พบว่ามีผู้สูงอายุ

เพียงร้อยละ 41.1 ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�อย่างน้อย 	

3 ครั้งต่อสัปดาห์1 จะเห็นได้ว่าถึงแม้จะมีการส่งเสริมให้

ผู้สูงอายุออกกำ�ลังกาย แต่ผู้สูงอายุยังออกกำ�ลังกายน้อย

	 ผู้สูงอายุสามารถออกกำ�ลังกายได้เช่นเดียวกับ

วัยอื่น แต่ควรคำ�นึงถึงความสามารถในการทำ�หน้าที่ของ

ร่างกายที่มีน้อยกว่า ผู้สูงอายุสามารถออกกำ�ลังกายได้ 

3 ประเภท คือ การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทาน

ของหัวใจและหลอดเลือด การออกกำ�ลังกายที่มีแรงต้าน 

และการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น 6 โดยการ

ออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพทีเ่หมาะสมสำ�หรบัผูส้งูอายคุวร

เป็นการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจ

และหลอดเลือด แบบแอโรบิค7

ความหมายของการออกกำ�ลังกาย

	 วิทยาลัยกีฬาเวชศาสตร์แห่งสหรัฐอเมริกา6 

ให้ความหมายของการออกกำ�ลังกายสำ�หรับคนทุกเพศ

ทุกวัยว่า การออกกำ�ลังกาย หมายถึง กิจกรรมทางกาย 

(physical activity) ชนิดหนึ่งที่มีการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายอย่างมีแบบแผน และกระทำ�ซํ้าๆ เพื่อพัฒนา

หรอืคงไวซ้ึง่สมรรถภาพทางกาย เชน่เดยีวกบัความหมาย

ในพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 25428 ให้

ความหมายว่า การออกกำ�ลังกายเป็นการใช้กำ�ลังบริหาร

ร่างกายเพื่อให้แข็งแรง โดยมีจุดมุ่งหมายให้ร่างกายมี

การเผาผลาญสารอาหารมากที่สุด เพื่อให้ได้พลังงานมา

ใช้ในการทำ�งานของอวัยวะและร่างกายทุกส่วน ซึ่งจะส่ง

ผลให้ระบบต่างๆ ในร่างกายทำ�งานได้ดีขึ้น

ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายต่อผู้สูงอายุ

	 การออกกำ�ลังกายสามารถพัฒนาหรือคงไว้ซึ่ง

สมรรถภาพทางกาย9 โดยสมรรถภาพทางกายประเมนิได้

จากความทนทานของหัวใจและปอด ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของ

กล้ามเนื้อ และสัดส่วนของร่างกาย ผู้สูงอายุที่ออกกำ�ลัง

กายมีสมรรถภาพทางกายดีเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลง

ต่ออวัยวะเกือบทุกระบบของร่างกายโดยเฉพาะระบบ

ไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และระบบเคลื่อนไหว สรุป

ได้ดังนี้9

	 1.	 ระบบไหลเวียนเลือด

	 	 ในวยัสงูอายกุลา้มเนือ้หวัใจซกีซา้ยจะหนา

ตัวขึ้นเพื่อปรับตัวให้เข้ากับความดันโลหิตที่เพิ่มขึ้นจาก

การหนาและแขง็ตวัของผนงัหลอดเลอืดทัว่รา่งกาย หวัใจ

ขยายตัวเพื่อรับปริมาณเลือดได้น้อยลง ทำ�ให้ปริมาณ

เลือดที่ถูกบีบออกจากหัวใจแต่ละครั้งลดลง อัตราการ

เต้นของหัวใจสูงสุดลดลง อีกทั้งผนังหลอดเลือดที่หนา

และแขง็ตวัจะตบีตนั เปราะ แตกงา่ย ทำ�ใหเ้กดิโรคได ้เชน่ 

โรคหลอดเลอืดหวัใจตบีตนั ความดนัโลหติสงู แตถ่า้ผูส้งู

อายุออกกำ�ลังกายจะทำ�ให้หัวใจมีปริมาตรมากขึ้น กล้าม

เนื้อหัวใจแข็งแรง สามารถฉูบฉีดเลือดออกจากหัวใจได้

ครั้งละมากขึ้น การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้าม

เนื้อหัวใจมากขึ้น ทำ�ให้กล้ามเนื้อหัวใจได้รับเลือดหล่อ

เลี้ยงเพียงพอ ขณะพักไม่เกิดการขาดเลือดได้ง่าย อัตรา

การเตน้ของหวัใจชา้ลง ประหยดัพลงังานของหวัใจ การก

ระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อและอวัยวะที่

เกี่ยวข้องกับการออกกำ�ลังกายมีมากขึ้น หลอดเลือดมี

ความยืดหยุ่นดีขึ้น ความดันโลหิตลดลง มีปริมาตรเลือด

เพิ่มขึ้น ฮีโมโกลบินเพิ่มขึ้น ไขมันในเลือดลดลง

	 2.	 ระบบหายใจ

	 	 เมื่ออายุมากขึ้นปอดจะเสียความยืดหยุ่น 

ความสามารถในการแลกเปลี่ยนอากาศของถุงลมลดลง 

ความต้านทานในหลอดลมสูงขึ้น ความจุปอดลดลง แต่

การออกกำ�ลงักายทำ�ใหก้ลา้มเนือ้ระหวา่งชอ่งซีโ่ครงและ

กล้ามเนื้อกระบังลมที่ใช้ในการหายใจแข็งแรงขึ้น ปอดมี

ขนาดใหญข่ึน้ มเีลอืดหลอ่เลีย้งมากขึน้ และความสามารถ
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ในการแลกเปลี่ยนอากาศดีขึ้น อัตราการหายใจขณะพัก

ลดลง ทำ�ให้ประหยัดพลังงานที่ใช้ในการหายใจ รวมทั้ง

ปรมิาตรอากาศทีส่ามารถหายใจเขา้ออกไดส้งูสดุเพิม่มาก

ขึ้น

	 3.	 ระบบเคลื่อนไหว

	 	 ผู้สูงอายุจะมีปริมาตรและจำ�นวนเซลล์

ของกล้ามเนื้อลดลง นํ้าหนักของกล้ามเนื้อลดลง ทำ�ให้

กำ�ลังของกล้ามเนื้อลดลง มวลกระดูกลดลง ทำ�ให้การ

รับนํ้าหนักลดลง อีกทั้งมีการเสื่อมของข้อต่อโดยเฉพาะ

ข้อต่อที่ต้องรองรับนํ้าหนักตัว เช่น ข้อเข่า ข้อสะโพก ข้อ

ตอ่กระดกูสนัหลงั แตก่ารออกกำ�ลงักายจะทำ�ใหผู้ส้งูอายุ

มีกระดูกที่หนาและแข็งขึ้น โดยเฉพาะบริเวณที่มีกล้าม

เนื้อเกาะ เอ็นของข้อต่อเหนียวและหนาขึ้น ทำ�ให้ข้อต่อ

แข็งแรง เคลื่อนไหวได้เต็มวงของการเคลื่อนไหว เยื่อบุ

ข้อสร้างนํ้าหล่อเลี้ยงข้อได้ในปริมาณที่พอเหมาะ ทำ�ให้

ขอ้เคลือ่นไหวไดค้ลอ่ง บรเิวณหวักระดกูไมเ่สยีดสกีนัจน

เกิดอันตราย เอ็นของกล้ามเนื้อแข็งแรงและยืดหยุ่นได้

มาก ทำ�ใหล้ดแรงทีม่ากระทำ�ตอ่กลา้มเนือ้โดยทนัททีนัใด 

ความตงึตวัของกลา้มเนือ้อยูใ่นสภาวะเหมาะสม ทำ�ใหข้อ้

กระดูกวางตัวอยู่ในท่าที่เหมาะสม ทรวดทรงไม่ผิดปกติ

ประเภทของการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ

	 การออกกำ�ลังกายที่ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติได้

มี 3 ประเภท ดังนี้6

	 1.	 การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทาน

ของหวัใจและหลอดเลอืด แบบแอโรบคิ aerobic cardio-

vascular endurance exercise เป็นการออกกำ�ลังกายที่ใช้

กล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่อย่างต่อเนื่องและเป็นจังหวะ ทำ�ให้

กล้ามเนื้อมีการใช้ออกซิเจนในระบบของการใช้พลังงาน 

ส่งผลให้ปอด หัวใจ และหลอดเลือดทำ�งานเพิ่มขึ้น เพื่อ

ใหอ้อกซเิจนไปทีก่ลา้มเนือ้นัน้มปีรมิาณเพยีงพอ เชน่ การ

เดิน การวิ่งเหยาะ การขี่จักรยาน การว่ายนํ้า10

	 2.	 การออกกำ�ลงักายทีม่แีรงตา้น (resistance 

exercise) เป็นการออกกำ�ลังกายที่เพิ่มสมรรถภาพของ

กลา้มเนือ้ (muscular fitness) แบง่เปน็ 2 ลกัษณะตามนํา้

หนกัทีใ่ช ้คอื การใชน้ํา้หนกัหรอืแรงตา้นของตนเอง ไดแ้ก ่

การดึงข้อ งอตัว ลุกนั่ง หรือเกร็งกล้ามเนื้อ และการใช้นํ้า

หนักภายนอก เช่น ดัมเบลล์ เครื่องยกนํ้าหนัก9

	 3.	 การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น 

(flexibility exercise) เป็นการออกกำ�ลังกายที่ทำ�ให้ข้อ

เกดิการเคลือ่นไหว (range of motion) เชน่ การยดืเหยยีด 

(stretching) กล้ามเนื้อที่ใช้ในการอบอุ่นหรือผ่อนคลาย

ร่างกาย หรือการรำ�มวยจีน โยคะ10

	 การออกกำ�ลังกายประเภท 2 และ 3 เป็นการ

บริหารกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน แต่การออกกำ�ลังกายเพื่อ

เพิม่ความทนทานของหวัใจและหลอดเลอืดเปน็การออก

กำ�ลังกายเพื่อความฟิตพร้อมของร่างกาย อวัยวะหลาย

ระบบต้องทำ�งานเพิ่มจากภาวะปกติ เป็นการออกกำ�ลัง

กายเพื่อสุขภาพ7 จึงเหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุ และควร

เป็นแบบแอโรบิค9

กลไกการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค

	 การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิคเป็นการออก

กำ�ลังกายที่ต่อเนื่องติดต่อกันเป็นเวลานานพอที่ร่างกาย

จะใช้พลังงานจากการเผาผลาญโดยใช้ออกซิเจน เพิ่มขึ้น 	

จนกระตุ้นให้เกิดการพัฒนาการทำ�งานของหัวใจ ปอด 

ระบบไหลเวยีนเลอืด ขอ้ตอ่ กลา้มเนือ้ และกระดกู11 ตาม

กลไก คือ ขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้ออย่าง

ต่อเนื่องจากการออกกำ�ลังกายในความแรงระดับปาน

กลาง กล้ามเนื้อจะมีการใช้กลูโคสเพิ่มขึ้น 7-40 เท่าเมื่อ

เทียบกับขณะพัก จำ�เป็นต้องใช้ออกซิเจนในปริมาณที่

เพิ่มขึ้น 15-20 เท่าจากระดับปกติ ทำ�ให้ร่างกายมีการก

ระตุน้ระบบประสาทอตัโนมตัซิมิพาเธตกิ (sympathetic) 

และระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเธติก (para-

sympathetic) เพื่อเพิ่มปริมาณเลือดที่หัวใจสูบฉีดถึง 

20-30 ลิตรต่อนาที โดยการบีบตัวแรงและเร็วขึ้น เป็น

ผลให้ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจในแต่ละครั้ง (stroke 

volume) และอตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่ขึน้ หลอดเลอืด

ขยายตัว การไหลเวียนเลือดในปอดเพิ่มขึ้น 100 ลิตรต่อ

นาที เลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อกลุ่มที่มีการออกกำ�ลังกาย

มากถงึรอ้ยละ 80 ของปรมิาณเลอืดทีห่วัใจสบูฉดี อกีทัง้มี

การสง่กระแสประสาทจากสมองสว่นไฮโปทาลามสั (hy-
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pothalamus) กระตุน้ใหต้อ่มหมวกไตหลัง่ฮอรโ์มนแคทที

โคลามีน (catecholamine) เพิ่มขึ้น มีระดับอิพิเนฟฟริน	

(epinephrine) เพิ่มขึ้นร้อยละ 75-80 จากระดับปกติ	

ระดบันอรอ์พิเินฟฟรนิ (norepinephrine) เพิม่ขึน้รอ้ยละ 

20-25 จากระดับปกติ ทำ�ให้ระดับเมตาบอลิสมที่เซลล์

กลา้มเนือ้เพิม่ขึน้ กลา้มเนือ้จงึตอ้งการออกซเิจนในระบบ

ของการใช้พลังงานมากขึ้น12

หลกัการออกกำ�ลงักายแบบแอโรบคิสำ�หรบัผูส้งูอายุ

	 การออกกำ�ลงักายแบบแอโรบคิ ควรออกกำ�ลงั

กายตามหลักการ “ฟิทท์” (frequency, intensity, time, 

type, enjoyment: FITTE) รายละเอียดดังนี้6

	 1.	 ความถี่ (frequency: F) เป็นการกำ�หนด

จำ�นวนครั้งในการออกกำ�ลังกายต่อสัปดาห์ ผู้สูงอายุควร

ออกกำ�ลังกายในความแรงระดับปานกลางอย่างน้อย 	

5 ครั้งต่อสัปดาห์

	 2.	 ความหนักหรือความแรง (intensity: I) 

เป็นการกำ�หนดขีดความสามารถในการออกกำ�ลังกาย 

และแสดงถงึปรมิาณการใชแ้คลอรีท่ัง้หมดตลอดการออก

กำ�ลงักาย ผูส้งูอายคุวรออกกำ�ลงักายความแรงระดบัปาน

กลาง โดยประเมินได้จาก

	 	 2.1	 การตรวจวิ เคราะห์หาปริมาณ	

ออกซิเจนในเลือดที่ถูกนำ�ไปใช้ (oxygen uptake: VO
2
) 

หรือค่าการเผาผลาญอย่างสมดุล (metabolic equiva-

lents: METs) เป็นการประเมินความสามารถในการใช้

ออกซิเจนจากการเผาผลาญพลังงานในร่างกาย หรือ

ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายนำ�ไปใช้ (maximal 

oxygen uptake: VO
2max

) คำ�นวณหาปรมิาณออกซเิจนเปา้

หมายที่ร่างกายสามารถนำ�ไปใช้ (target oxygen uptake: 

Target VO
2
) จาก

	 Target VO
2
 = [(VO

2max
 - VO

2rest
) * %inten-

sity] + VO
2rest

	 เมือ่ VO
2max

 - VO
2rest

 = VO
2
 Reserve (VO

2
R) 

= ปริมาณออกซิเจนสำ�รอง

	 ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดถือเป็นค่า

มาตรฐานที่ใช้บอกประสิทธิภาพการเผาผลาญพลังงาน

ด้วยขบวนการที่ใช้ออกซิเจน บอกความสามารถในการ

ออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค (aerobic capacity) แต่มีข้อ

จำ�กดั คอื ตอ้งทำ�ในหอ้งปฏบิตักิารทีม่เีครือ่งมอืวเิคราะห์

กา๊ซ หรอืมเีครือ่งมอืทดสอบการออกกำ�ลงักาย (exercise 

stress test) เพือ่หาคา่การเผาผลาญอยา่งสมดลุ จงึนยิมใช้

ในทางคลินิกหรือในวงการแพทย์เท่านั้น

	 	 2.2	 อัตราการเต้นของหัวใจ ประเมิน	

ได้จาก

	 	 	 2.2.1	 การประเมนิโดยตรง (direct)	

อัตราการเต้นของหัวใจมีความสัมพันธ์เชิงเส้นกับการใช้

ออกซิเจน ทำ�ให้ทราบค่าอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

จากกราฟการใช้ออกซิเจน

	 	 	 2.2.2	 ร้อยละของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด (percent of HRmax or zoro to peak 

method) จากหลกัการทีว่า่ รอ้ยละอตัราการเตน้ของหวัใจ

สูงสุดมีความสัมพันธ์กับร้อยละของปริมาณออกซิเจน

สูงสุดที่ร่างกายนำ�ไปใช้ ทำ�ให้ทราบความแรงได้ โดย

	 Target HR = HRmax * %intensity 

	 HRmax = 220 - อายเุปน็ปขีองผูอ้อกกำ�ลงักาย

	 นอกจากนี้เพื่อให้ง่ายต่อการนำ�ไปใช้ มีนัก

วชิาการเสนอสตูรโดยใชต้วัเลข 170 เปน็หลกั ลบดว้ยอายุ

ของผู้ออกกำ�ลังกาย คำ�ตอบที่ได้คือจำ�นวนครั้งของการ

เต้นของหัวใจขณะออกกำ�ลังกาย13 การประเมินด้วยวิธีนี้

มีข้อจำ�กัด คือ อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดไม่สามารถ

เปลีย่นแปลงไดต้ามสมรรถภาพของรา่งกาย แตข่ึน้อยูก่บั

อายุ14 อาจได้การประเมินที่ไม่ตรงกับสภาพร่างกายจริง

	 	 	 2.2.3	 วธิกีารของคารโ์วเนน (Kar-

vonen or HR reserve method)

	 Target HR = [(HRmax - HRrest) * %inten-

sity] + HRrest

	 เมื่อ HRmax - HRrest = Heart Rate Reserve 

(HRR) = อัตราการเต้นของหัวใจสำ�รอง

	 การประเมนิความแรงโดยใชอ้ตัราการเตน้ของ

หัวใจมีข้อจำ�กัดในผู้สูงอายุ คือ อัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุดจะลดลงจากการเปลี่ยนแปลงตามอาย ุทำ�ให้อัตรา

การเตน้ของหวัใจทีไ่ดค้ลาดเคลือ่นจากความเปน็จรงิ อาจ

ไม่เหมาะที่จะใช้กับผู้สูงอายุ
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	 	 2.3	 การรับรู้ความเหนื่อย (rating of 

perceived exertion: RPE) เป็นการประเมินความรู้สึก

ของผู้ออกกำ�ลังกายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย สภาพ

จิตใจ สิ่งแวดล้อม และความเหนื่อยล้า ใช้ประเมินผู้ที่จับ

อัตราการเต้นของหัวใจได้ยาก ที่นิยมใช้ คือ คะแนนการ

รบัรูค้วามเหนือ่ยของบอรก์ (Borg’s REP scale) การรบัรู้

ความเหนือ่ยเปน็วธิปีระเมนิความแรงทีเ่หมาะสมสำ�หรบั

ผูส้งูอาย ุแตจ่ากการทีผู่เ้ขยีนนำ�ไปใชพ้บขอ้จำ�กดัเกีย่วกบั

ความรูส้กึเหนือ่ย โดยขณะออกกำ�ลงักายผูส้งูอายบุอกวา่

เหนือ่ย ความแรงระดบัปานกลาง แตเ่มือ่ประเมนิรอ้ยละ

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดพบว่าได้ค่าน้อยกว่าที่

กำ�หนด

	 	 	 การประเมินความแรงของการ

ออกกำ�ลังกายแต่ละวิธีมีความสัมพันธ์กันดังตาราง การ

ประเมินร้อยละของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็นวิธี

ทีน่ยิมใชโ้ดยทัว่ไป ผูส้งูอายคุวรออกกำ�ลงักายใหไ้ดค้วาม

แรงร้อยละ 65-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด13 

ประเมินได้จากการเต้นของหัวใจหรือชีพจรต่อหนึ่งนาที

ขณะออกกำ�ลังกาย แต่การจับชีพจรด้วยตนเองอาจเป็น

เรื่องยากสำ�หรับผู้สูงอายุ แม้จะแนะนำ�ให้จับชีพจรที่ข้อ

มอืหรอืทีค่อซึง่เปน็ตำ�แหนง่ทีส่ะดวกทีส่ดุ นบัทนัททีีห่ยดุ

ออกกำ�ลงักาย ภายใน 15 วนิาทตีอ้งนบัเสรจ็ นบัเพยีง 10 

วนิาท ีแลว้คณูดว้ย 69 ในทางปฏบิตัเิพือ่ใหน้ำ�ไปใชไ้ดง้า่ย 

มกัแนะนำ�ใหผู้ส้งูอายอุอกกำ�ลงักายจนรูส้กึเหนือ่ย หวัใจ

เตน้เรว็ สามารถพดูประโยคสัน้ทีต่อ้งพดูนาน 2-3 วนิาท ี

ได้ เช่น “วันนี้อยากไปดูหนังไหม?” แสดงว่าความแรง

เหมาะสม แต่ถ้าพูดต่อเนื่องได้นานเกิน 10 วินาที แสดง

ว่าความแรงเบาไป11 ผู้เขียนมีความคิดเห็นว่าถ้าจะให้

เหมาะกบัวถิชีวีติของผูส้งูอายอุาจใชป้ระโยค “วนันีอ้ยาก

ไปเที่ยววัดไหม?”

ตารางแสดงความสัมพันธ์ของระดับความแรงของการออกกำ�ลังกาย15, 6

ระดับความแรง VO2R (%), HRR (%) HRmax(%) RPE

น้อยมาก

น้อย

ปานกลาง

หนัก

หนักมาก

หนักมากที่สุด

น้อยกว่า 20

20-39

40-59

60-84

มากกว่า/ เท่ากับ 85

100

น้อยกว่า 50

50-63

64-76

77-93

มากกว่า/ เท่ากับ 94

100

น้อยกว่า 10

10-11

12-13

14-16

17-19

20

	 3.	 เวลา (time: T) เป็นช่วงเวลาในการออก

กำ�ลงักายแตล่ะครัง้ ผูส้งูอายคุวรออกกำ�ลงักายความแรง

ระดับปานกลาง 30-60 นาทีต่อครั้ง หรือแบ่งการออก

กำ�ลังกายเป็นช่วงของวัน ช่วงละ 10 นาที จนครบเวลาใน

วนันัน้ รวมเปน็ 150-300 นาทตีอ่สปัดาห์ ประกอบดว้ย 

3 ระยะ ดังนี้

	 	 3.1	 ระยะอบอุ่นร่างกาย (warm-up 

phase) คือ ระยะเวลาตั้งแต่พักจนถึงออกกำ�ลังกาย ใช้

เวลา 5-10 นาที ความแรงระดับตํ่าถึงปานกลาง เช่น 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ ่หรือการออกกำ�ลังกาย

เบาๆ เพื่อให้หัวใจค่อยๆ เต้นเร็วขึ้น เพิ่มความยืดหยุ่น

และอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ ป้องกันการบาดเจ็บ

	 	 3.2	 ระยะออกกำ�ลังกาย (exercise 

phase) เป็นการออกกำ�ลังกายจริง ระยะนี้ควรออกกำ�ลัง

กายนานติดต่อกัน 20-30 นาที เพื่อเพิ่มความสามารถ

ของร่างกายในการนำ�ออกซิเจนไปใช้ และให้ความแรง

อยู่ในระดับปานกลางประมาณ 15-30 นาที13

	 	 3.3	 ระยะผ่อนคลายร่างกาย (cool-

down phase) คือ ระยะเวลาตั้งแต่สิ้นสุดการออกกำ�ลัง

กายจนถึงพัก ใช้เวลา 5-10 นาท ีความแรงระดับตํ่าถึง
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ปานกลาง เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ่ หรือการ

ที่ค่อยๆ ลดความแรงของการออกกำ�ลังกายลงทีละน้อย 

เพื่อให้หัวใจเต้นช้าลง ช่วยให้เลือดที่คั่งค้างตามกล้าม

เนื้อแขนขาไหลกลับหัวใจ ช่วยเคลื่อนย้ายของเสียที่เกิด

จากกระบวนการเผาผลาญในกลา้มเนือ้ ทำ�ใหอ้าการปวด

หรือล้าลดลง

	 ผู้สูงอายุควรออกกำ�ลังกายที่ค่อยๆ เพิ่มเวลา

และความแรงขึน้ทลีะนอ้ยตามความสามารถ ลกัษณะการ

ปฏิบัติเป็นแบบก้าวหน้า (gradually progressive) โดย

เพิ่มเวลาการออกกำ�ลังกายก่อน แล้วเพิ่มความแรงใน

ลำ�ดับต่อมา จนกระทั่งได้เวลาและความแรงตามกำ�หนด 

เช่น เริ่มต้นที่ 10 นาที แล้วเพิ่มขึ้น 2-4 นาทีในแต่ละ

สปัดาห์16 โดยทัว่ไปใชเ้วลา 6-10 สปัดาห ์จะสามารถออก

กำ�ลังกายได้นานติดต่อกัน 20-30 นาที 7 ส่วนความแรง

เพิ่มระดับได้ทุก 2-3 สัปดาห์17 หรือเริ่มออกกำ�ลังกาย

โดยคำ�นวณจากรอ้ยละ 40 ของ HRR แลว้เพิม่อกีรอ้ยละ 

15-20 จะได้อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย7

	 4.	 ประเภท (type: T) ควรออกกำ�ลังกาย

เพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด แบบ

แอโรบิค โดยการเดินออกกำ�ลังกายเป็นการออกกำ�ลัง

กายที่ดี ปลอดภัย เหมาะสมกับวัย

	 5.	 ความสนกุสนาน (enjoyment: E) การออก

กำ�ลังกายควรมีความสนุกสนาน เพื่อให้เกิดความสมํ่า

เสมอและต่อเนื่อง

ข้อควรปฏิบัติในการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ

	 เพื่อความปลอดภัย นอกจากผู้สูงอายุต้อง

ออกกำ�ลังกายตามหลักการแล้ว ควรปฏิบัติตัวให้ถูกต้อง

สำ�หรับการออกกำ�ลังกาย คือ18

	 1.	 ผูส้งูอายโุดยเฉพาะผูท้ีม่ขีอ้จำ�กดัทางกาย มี

โรคประจำ�ตัว ควรได้รับการตรวจสุขภาพ เพื่อแนะนำ�ให้

ออกกำ�ลงักายทีเ่หมาะสม ผูส้งูอายโุรคหวัใจควรไดร้บัการ

ตรวจคลืน่ไฟฟา้หวัใจหรอืทดสอบการออกกำ�ลงักาย หลกี

เลีย่งการออกกำ�ลงักายทีไ่มคุ่น้เคย โรคความดนัโลหติสงู

ความดันโลหิตขณะพักไม่ควรเกิน 200/ 100 มิลลิเมตร

ปรอท โรคเบาหวานระดับนํ้าตาลในเลือดหลังอดอาหาร

นาน 8 ชัว่โมง อยูร่ะหวา่ง 100-300 มลิลกิรมัตอ่เดซลิติร 

และควรพกลูกอมติดตัวขณะออกกำ�ลังกาย โรคข้อเข่า

เสื่อมหลีกเลี่ยงการออกกำ�ลังกายที่มีแรงกระแทกลงบน

ข้อเข่า

	 2.	 ถา้เปน็ไข ้ออ่นเพลยี ไมค่วรออกกำ�ลงักาย

	 3.	 การแต่งกายขึ้นอยู่กับอุณหภูมิและสิ่ง

แวดล้อม อากาศหนาวเสื้อผ้าควรเพียงพอให้ร่างกาย

อบอุ่น อากาศร้อนสวมใส่เสื้อยืดผ้าฝ้ายธรรมดา ถ้าเดิน

ออกกำ�ลังกายหรือวิ่งเหยาะควรสวมใส่ถุงเท้ารองเท้า 

รองเทา้ควรเปน็รองเทา้ผา้ใบ กระชบั พืน้นุม่และยดืหยุน่

	 4.	 เวลาที่เหมาะสม สภาพอากาศไม่ร้อน

หรือเย็นจนเกินไป เนื่องจากผู้สูงอายุมีปริมาณสัดส่วน

เนือ้เยือ่ไขมนัเพิม่ขึน้ ทำ�ใหก้ารระบายความรอ้นออกจาก

ร่างกายน้อย ถ้าออกกำ�ลังกายในอุณหภูมิสูงอาจเสี่ยงต่อ

การเกิดภาวะลมแดด (heat stroke) และควรเป็นเวลา

ก่อนหรือหลังรับประทานอาหาร 1-2 ชั่วโมง โดยเฉพาะ

ผู้สูงอายุโรคเบาหวานถ้าออกกำ�ลังกายก่อนอาหาร ควร

รับประทานอาหารว่างก่อนออกกำ�ลังกาย 30 นาทีถึง 	

1 ชั่วโมง ออกกำ�ลังกายในเวลาเดียวกันทุกวัน เพื่อ

ควบคุมความต้องการแคลอรี่ให้คงที่

	 5.	 การออกกำ�ลังกายไม่ควรเปลี่ยนท่าทาง

หรือจังหวะกะทันหัน อาจหน้ามืดเป็นลม และไม่ควร

ทำ�ทา่ใดทา่หนึง่อยา่งเดยีวนานเกนิ 30 นาที อาจบาดเจบ็

ต่อร่างกาย

	 6.	 ขณะออกกำ�ลังกายถ้ารู้สึกเหนื่อยผิดปกติ 

วิงเวียนศีรษะ หน้ามืดจะเป็นลม เจ็บหน้าอก ปวดเจ็บ

บริเวณคอหรือขากรรไกร ใจสั่นผิดปกติ หายใจขัด ปวด

กลา้มเนือ้รนุแรง คลืน่ไส ้อาเจยีน หรอืออ่นเพลยีผดิปกต ิ

ควรหยดุออกกำ�ลงักาย ถา้อาการหายไปหลงัพกัระยะหนึง่ 

แสดงว่าออกกำ�ลังกายหนักไป ควรไปพบแพทย์ เพื่อ

ประเมินสภาพร่างกาย แต่ถ้าพักแล้วอาการไม่ดีขึ้น ต้อง

รีบไปพบแพทย์

	 7.	 สามารถดื่มนํ้าได้ทั้งก่อน ขณะ และหลัง

ออกกำ�ลังกาย ระยะก่อนและขณะออกกำ�ลังกายไม่ควร

ดื่มมากเกินไป อาจทำ�ให้จุกแน่นท้อง ถ้าไม่กระหายไม่

จำ�เป็นต้องดื่ม ส่วนระยะหลังออกกำ�ลังกายควรนั่งพัก
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ให้หายเหนื่อย แล้วดื่มนํ้าให้มากพอจนหายกระหาย 

เนือ่งจากการออกกำ�ลงักายทำ�ใหส้ญูเสยีนํา้ทางเหงือ่และ

การหายใจ ประกอบกบัการเปลีย่นแปลงตามวยัทำ�ใหป้ริ

มาณนํา้ในรา่งกายลดลงรอ้ยละ 10-15 อาจเกดิภาวะขาด

นํ้าได้ง่ายขณะออกกำ�ลังกาย

	 8.	 ไม่ควรอาบนํ้าทันทีหลังออกกำ�ลังกาย 	

รออย่างน้อย 5-10 นาที ให้อุณหภูมิร่างกายลดลง และ

ไม่ควรใช้นํ้าที่ร้อนเกินไป

การส่งเสริมการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ

	 เหตผุลทีผู่ส้งูอายไุมอ่อกกำ�ลงักาย 3 อนัดบัแรก 

คอื ไมส่นใจรอ้ยละ 50.1 ทำ�งานทีต่อ้งใชแ้รงกายมากรอ้ย

ละ 22.9 และไมม่เีวลารอ้ยละ 13.92 บคุลากรทมีสขุภาพ

ควรชี้ให้ผู้สูงอายุเห็นประโยชน์ที่จะได้รับจากการออก

กำ�ลังกายที่ถูกต้อง สมํ่าเสมอ ให้เป็นผู้กำ�หนดเป้าหมาย

ของการปฏิบัติเอง ปรับคำ�แนะนำ�ให้สอดคล้องกับความ

เชือ่หรอืความตอ้งการเดมิของผูส้งูอายุ 19 และสง่เสรมิให้

ออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิคด้วยวิธีการต่างๆ เช่น

	 1.	 ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการรับรู้สมรรถนะ

แหง่ตน เพือ่ใหเ้กดิความมัน่ใจในการออกกำ�ลงักาย และ

ส่งเสริมให้สมาชิกครอบครัวผู้สูงอายุให้การสนับสนุน

ช่วยเหลือในการออกกำ�ลังกาย เนื่องจากการเสื่อมของ

รา่งกาย การมโีรคประจำ�ตวั ทำ�ใหค้วามสามารถในการทำ�

หน้าที่ของร่างกายลดลง ขาดความเชื่อมั่นที่จะออกกำ�ลัง

กาย จำ�เป็นต้องพึ่งพาผู้อื่น มีรายงานพบว่าการส่งเสริม

สมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมทำ�ให้ผู้สูง

อายุออกกำ�ลังกาย20

	 2.	 จดักจิกรรมการออกกำ�ลงักายทีส่นกุสนาน 

กระตุ้นความสนใจให้เข้าร่วมสมํ่าเสมอ ซึ่งการออกกำ�ลัง

กายที่มีความสำ�ราญร่วมด้วย ทำ�ให้ปฏิบัติได้นานเป็น

ประจำ�  แต่ถ้าเป็นการออกกำ�ลังกายที่น่าเบื่อ จำ�ใจทำ�	

ผู้ปฏิบัติจะทนทำ�อยู่ได้ไม่นาน21

	 3.	 จัดชนิดของการออกกำ�ลังกายโดยนำ�

ศิลปวัฒนธรรม สิ่งที่ผู้สูงอายุคุ้นเคย มาปรับใช้ เป็นการ

อนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม สร้างแรงจูงใจให้ออกกำ�ลังกาย 

เช่น การออกกำ�ลังกายฟ้อนเจิง มช. ประยุกต์จากศิลปะ

การต่อสู้แบบล้านนา ประกอบจังหวะเสียงกลอง22 การ

ออกกำ�ลังกายโดยท่ารำ�ประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน

ประยุกต ์ประยุกต์จากการฟ้อนรำ�แบบพื้นเมืองผสมกับ

การเต้นสมัยใหม่ ประกอบดนตรีพื้นเมือง พิณ แคน ซอ 

โปงลาง เครื่องดนตรีไฟฟ้าสมัยใหม่23

	 4.	 จดัชนดิของการออกกำ�ลงักายทีไ่มเ่สีย่งตอ่

การเกิดอุบัติเหตุขณะปฏิบัต ินำ�ไปปฏิบัติได้ด้วยตนเอง

ตามลำ�พัง เช่น การเดินออกกำ�ลังกาย เนื่องจากสะดวก 

ปฏิบัติได้ทุกที่ ไม่ต้องลงทุน ปฏิบัติง่ายโดยการเดินใน

อตัราทีเ่รว็กวา่ปกตเิลก็นอ้ย6 กายบรหิารแบบไทยทา่ฤาษี

ดัดตน เป็นท่าดัดตามอิริยาบถของคนไทย มีความสุภาพ 

ปฏิบัติได้โดยคนทั่วไป21

	 5.	 จัดกิจกรรมการออกกำ�ลังกายเป็นกลุ่ม 

เช่น ในชมรมผู้สูงอายุ หรือกลุ่มออกกำ�ลังกายประจำ� 

แต่ต้องหลีกเลี่ยงการแข่งขัน ทำ�ให้ผู้สูงอายุสนุกสนาน 

เพลิดเพลิน มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น13

	 6.	 แนะนำ�การออกกำ�ลังกายที่ผสมผสานกับ

ชวีติประจำ�วนั โดยเหตผุลหนึง่ทีผู่ส้งูอายไุมอ่อกกำ�ลงักาย 

คือ ทำ�งานที่ใช้แรงกายมากอยู่แล้ว ไม่มีเวลา เช่น เดินไป

ตลาดหรือวัดให้เร็วขึ้น19 ปฏิบัติครั้งละ 10 นาที สะสม

ให้ได้อย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน ปฏิบัติได้ทุกวัน แม้ไม่มี

ผลต่อหัวใจและหลอดเลือดได้เท่ากับการออกกำ�ลังกาย

แบบแอโรบิคที่มีแบบแผน แต่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

สรุป

	 ผู้สูงอายุสามารถออกกำ�ลังกายได้เช่นเดียวกับ

วยัอืน่ สิง่สำ�คญัควรคำ�นงึถงึความสามารถในการทำ�หนา้ที่

ของรา่งกายทีม่นีอ้ยกวา่ และสามารถออกกำ�ลงักายไดท้ัง้ 

3 ประเภท คือ การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทาน

ของหัวใจและหลอดเลือด การออกกำ�ลังกายที่มีแรงต้าน 

และการออกกำ�ลงักายเพือ่เพิม่ความยดืหยุน่ โดยการออก

กำ�ลงักายเพือ่เพิม่ความทนทานของหวัใจและหลอดเลอืด 

แบบแอโรบคิ เปน็การออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพทีเ่หมาะ

สมสำ�หรับผู้สูงอายุ เป็นการออกกำ�ลังกายที่มีการทำ�งาน

ร่วมกันของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ทำ�ให้

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกายเพิ่มมาก
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ขึ้น ผู้สูงอายุควรออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิคด้วยความ

แรงระดับปานกลาง อย่างน้อย 5 ครั้งต่อสัปดาห์ ใช้เวลา

ครั้งละ 30-60 นาที ลักษณะปฏิบัติเป็นแบบก้าวหน้า 

เพิ่มเวลาและความแรงขึ้นทีละน้อยตามความสามารถ 

มีความสนุกสนานเพื่อให้ปฏิบัติสมํ่าเสมอ ต่อเนื่อง และ

ปฏิบัติตามข้อควรปฏิบัติในการออกกำ�ลังกายเพื่อความ

ปลอดภัย

	 การรณรงค์ให้ผู้สูงอายุออกกำ�ลังกายที่มีรูป

แบบเริ่มปฏิบัติมา 20 กว่าปีก่อนจนถึงปัจจุบัน แต่พบ

ว่าผู้สูงอายุมีการออกกำ�ลังกายน้อย และการคงไว้ซึ่งการ

ออกกำ�ลงักายอยา่งตอ่เนือ่งอาจเปน็สิง่ทีย่าก บคุลากรทมี

สุขภาพอาจส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความมั่นใจในการออก

กำ�ลงักาย ใหค้รอบครวัเปน็ผูส้นบัสนนุการออกกำ�ลงักาย 

นำ�ศิลปวัฒนธรรมที่ผู้สูงอายุคุ้นเคยมาปรับให้เป็นการ

ออกกำ�ลังกาย เพื่อกระตุ้นให้เข้าร่วมสมํ่าเสมอ เป็นการ

ออกกำ�ลังกายที่ง่าย ปลอดภัย สามารถปฏิบัติได้เป็น	

กลุม่หรอืรายเดีย่ว กรณทีีไ่มส่ามารถออกกำ�ลงักายไดอ้าจ

ผสมผสานการออกกำ�ลังกายกับชีวิตประจำ�วัน
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