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บทคัดยอ 

 การศึกษาน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพที่มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความหมาย ลักษณะรูปแบบ และผลลัพธ

ของการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนประจําในชุมชนชนบทแหงหน่ึงของจังหวัด

พะเยา ผูใหขอมูลเปนผูสูงอายุที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนประจํา จํานวน 30 ราย เก็บรวบรวมขอมูลดวย

การสัมภาษณเชิงลึกรายบุคคล วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหเน้ือหา ผลการวิจัยสะทอนถึงความหมายของการ

ออกกําลังกายเปนประจํา ลักษณะการออกกําลังกายเปนประจําของผูสูงอายุในชุมชน แบงออกเปน 5 ลักษณะ

ยอย ไดแก เริ่มจากแรงบันดาลใจ เลือกแบบที่ชอบ ยืดหยุนเวลา ปฏิบัติคนเดียว ปฏิบัติเปนกลุม และผลลัพธที่

เกิดขึ้นมี 2 ผลลัพธ ไดแก รางกายแข็งแรง จิตใจสบาย  
 

คําสําคัญ: พฤติกรรมการออกกําลังกายเปนประจํา ผูสูงอายุในชุมชน 
 

Abstract 

This study is a qualitativestudy, the aim is to study thedefinition, characteristics, and 

results of exercise of the older people in the community who have regular exercise behaviors. 

Data were collected from 30 older people with regularly exercise behaviors. Data were 

                                                             
1ไดรับการสนับสนุนทุนวิจัยจากมหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
2อาจารยประจาํ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
Lecturer, Faculty of Nursing, Huachiew Chalermprakiet University 
Corresponding author: winn.mu.cu.swu@hotmail.com 
3ผูชวยศาสตราจารย, นักวิจัยอิสระ 
4ผูชวยศาสตราจารย คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
5ผูอํานวยการกองสาธารณสุขและสิง่แวดลอม เทศบาลตาํบลบานเหลา อําเภอแมใจ จังหวัดพะเยา 
6อาจารยประจาํ วิทยาลัยพยาบาลและสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภฎัสวนสุนันทา 
7อาจารยประจาํ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

Received: April 30, 2020 
Revised: July 23, 2020 
Accepted: July 24, 2020 



ปที่ 21 ฉบับที่ 40 มกราคม – มิถุนายน 2563    23 

collected through in-depth interviews. Data were analyzed by content analysis. The results of 

this research reflect a meaning of regular exercise behaviors, the characteristics of regular 

exercise behaviors, and the results of regular exercise of the older people in the community as 

follows 5 sub-characteristics which are beginning from inspiration, choose the favorite exercise 

mode, flexible time, alone practice, group practice. The result of regular exercise has 2 results 

which are strong body and comfortable mind. 
 

Keywords: Regular Exercise Behaviors, Community-Dwelling Older People 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ประเทศไทยเขาสูสังคมผูสูงอายุมาตั้งแตป 

พ.ศ. 2548 ในป พ.ศ. 2562 มีจํานวนประชากร

ผูสูงอายุ รอยละ 16.73 (กรมกิจการผูสูงอายุ, 2562) 

แตการที่ จํ านวนผู สู งอายุ เพิ่ มขึ้นไม ไดยืนยันว า

ผูสูงอายุเหลาน้ันมีสุขภาพที่ดี เน่ืองจากเปนวัยแหง

การเปล่ียนแปลงตามกระบวนการสูงอายุทั้งดาน

รางกาย จิตใจ และสังคมที่สงผลกระทบตอตัวของ

ผูสูงอายุ ครอบครัว และสังคมอยางหลีกเล่ียงไมได 

การที่ ผูสูงอายุจะมีสุขภาพที่ดีไดมีปจจัยตาง ๆ ที่

เก่ียวของหลายอยางโดยเฉพาะการออกกําลังกาย 

เปนหน่ึงในปจจัยที่สําคัญมาก (Touhy & Jett, 

2018)  

การออกกํา ลังกายที่ เ กิดประโยชนต อ

สุขภาพของผูสูงอายุน้ันตองเปนไปตามหลักการออก

กําลังกาย คือ ความหนักในระดับปานกลาง มีความถี่

สะสม 150 นาทีตอสัปดาหหรือมีระยะเวลา 20-60 

นาทีต อครั้ ง  โดยการออกกําลั งกายตอง มีการ

เคล่ือนไหวกลามเน้ือมัดใหญที่ตอเน่ืองและเกิดความ

สนุกสนาน และมีการปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอเทาน้ันจึง

จะเสริมสรางสมรรถภาพรางกายและชวยชะลอความ

เส่ือมของรางกายได (American College of 

Sports Medicine, 2018; Kraemer, Fleck; & 

Deschenes, 2016) อยางไรก็ตาม ขอมูลจากมูลนิธิ

สถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย (2562) พบวา 

การออกกําลังกายในผูสูงอายุมีแนวโนมลดลง และ

การสํารวจขอมูลของสํานักงานสถิติแหงชาติ (2561) 

พบวา ผูสูงอายุทั้งประเทศมีการออกกําลังกายใน

ระดับปานกลางเพียงรอยละ 26.50 โดยผูสูงอายุที่

อาศัยอยูในชุมชนชนบทมีการออกกําลังกายที่นอย

กวาในเขตเมือง 

 จากการศกึษาที่ผานมาดวยการสังเกตแบบ

มีสวนรวมในพื้นที่ตํ าบลบานเหลาอําเภอแม ใจ 

จังหวัดพะเยา มีผูสูงอายุออกกําลังกายจํานวนมาก 

(วิญญทัญู บุญทัน, ขนิษฐา นันทบุตร และวรรณภา 

ศรีธัญรัตน, 2561) สอดคลองกับการสํารวจในเดือน

มกราคม พ.ศ. 2562 พบวา ผูสูงอายุในชุมชนแหงน้ีมี

พฤติกรรมการออกกําลังกายมากถึงรอยละ 63.70 

ของจํานวนผูสูงอายุทั้งตําบล มีความถี่ในการออก

กําลังกายมากกวา 5 ครั้งตอสัปดาห รอยละ 30.28

และแตละครั้งใชเวลามากกวา 30 นาที รอยละ42.24 

(วิญญทัญู บุญทัน, ภัทรกุล ไฝเครือ, พัชรี รัศมีแจม

, ทัศนา ชูวรรธนะปกรณ, สุพจน ดีไทย, อารยา ทิพย

วงศ, 2562) ซ่ึงเปนขอมูลที่แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุ

กวา 1 ใน 3 ในพื้นที่น้ีมีการออกกําลังกายเปนประจํา 

ดังน้ัน พื้นที่แหงน้ีจึงมีความโดดเดนและมีคุณสมบัติที่
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นาสนใจในการศึกษาถึงพฤติกรรมออกกําลังกายวามี

ความคิดความเชื่ออยางไรตอการออกกําลังกายจึง

สามารถออกกําลังกายไดอยางตอเน่ืองโดยการบอก

เลาขอมูลเก่ียวกับการใหความหมาย และลักษณะ

การออกกําลังกายในรูปแบบตาง ๆ ที่ผูสูงอายุปฏิบัติ

อยางตอเน่ืองจนเกิดการยึดถือเปนวัฒนธรรมของ

ทองถิ่น เพื่อนําขอมูลที่คนพบไปใชในการสรางความ

เขาใจถึงการใหความหมายในการออกกําลังกายเปน

ประจํา ลักษณะของการออกกําลังกายและผลลัพธที่

เ กิดขึ้ นจากการออกกํ า ลั งกายของ ผู สู ง อายุ ที่       

ออกกําลังกายเปนประจําเพื่อเปนขอมูลพื้นฐานแก

พื้นที่ ในการสรางกิจกรรมการออกกําลังกายให

สอดคลองกับบริบทพื้นที่ในผูสูงอายุที่ไมออกกําลังกาย

หรือที่ไมสามารถออกกําลังกายตอเน่ืองไดรวมถึงการ

ขยายผลไปสูพื้นที่ อ่ืนที่ มีบริบทใกล เ คียง กันได        

ในอนาคต 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 เพื่อศึกษาความหมาย ลักษณะและผลลัพธ

ของการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่มีพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายเปนประจําในชุมชนชนบทแหงหน่ึงของ

จังหวัดพะเยา 
 

กรอบแนวคิดของการวิจัย 

 การวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพจึงไมไดมี

การกําหนดแนวคิดหรือทฤษฎีเพื่อปองกันการเกิด

ความลําเอียงของผูวิจัยหรือการชี้นําจนเกิดการได

ขอมูลที่ไมแทจริง 
 

เคร่ืองมือการวิจัย 

 แนวทางการสัมภาษณเชิงลึกที่ผูวิจัยสราง

ขึ้น 1 ชุด มีการตรวจสอบความเหมาะสมของแนว

คําถามจากผูเชี่ ยวชาญ จํานวน 5 คน ที่ มีความ

เชี่ยวชาญดานการพยาบาลผูสูงอายุ การพยาบาล

ชุมชน และวิทยาศาสตรการกีฬา เม่ือสัมภาษณผูให

ขอมูลรายที่ 1 ผูวิจัยนําขอมูลการสัมภาษณปรึกษา

กับผูรวมวิจัยกอนปรึกษากับผูเชี่ยวชาญ 1 คน เม่ือ

ไดรับความเห็นชอบจากผูเชี่ยวชาญวาแนวคําถามมี

ความสมบูรณครอบคลุมวัตถุประสงคการ วิจัย 

เหมาะสมในการสัมภาษณ โดยแนวคําถามเปนการ

ถามเพื่อใหไดขอมูลสําหรับการตะลอมกลอมเกลา 

(probe) 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อแสวงหาความรู

จากมุมมองของผูสูงอายุในพื้นที่ชุมชนที่มีพฤติกรรม

การออกกําลังกายเปนประจําผานประสบการณจริง 
 

1. กลุมผูใหขอมูล (key informants) 

 คั ด เ ลื อ ก ผู ใ ห ข อ มู ล ด ว ย วิ ธี เ จ า ะ จ ง 

(purposive sampling) จํานวน 30 คน ตามเกณฑ

คุณสมบัติ ดังน้ี (1) อาศัยอยูในพื้นที่ตําบลบานเหลา 

อําเภอแมใจ จังหวัดพะเยา มากกวา 1 ป (2) มีอายุ

ตั้งแต 60 ปบริบูรณขึ้นไป และ (3) มีพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายเปนประจํา คือ ความถี่ ในการออก

กําลังกายตั้งแต 5 วันตอสัปดาห อยางนอย 30 นาที

ตอครั้ง ในระยะเวลาอยางนอย 1 เดือนที่ผานมา (4) 

ยินดีเขารวมการวิจัย ซ่ึงเปนกลุมผูใหขอมูลที่มาจาก

ขอมูลการสํารวจของวิญญทัญู บุญทัน และคณะ

(2562) 
 

2. การพิทักษสิทธและการเก็บรวบรวมขอมูล 

 ก า ร วิ จั ย น้ี ไ ด รั บ ก า ร อ นุ มั ติ จ า ก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย มหาวิทยาลัยหัว

เฉียวเฉลิมพระเกียรติ เลขที่ อ.682/2561เม่ือไดรับ

อนุญาตจากนายกเทศมนตรีเทศบาลตําบลบานเหลา 

ผูวิจัยรวมกับผูอํานวยการกองสาธารณสุขฯ คัดเลือก

กลุ ม ผู ใ ห ข อ มู ลต าม เกณ ฑคุณสมบั ติ  จาก น้ัน
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งานกับผู นําทาง (gatekeeper) ที่ เปนเจาหนาที่

เทศบาลใหนําผูวิจัยไปพบกลุมผูใหขอมูลตามที่ได

คัดเลือกไวแตละราย ผูวิจัยไดชี้แจงโครงการวิจัย เชิญ

ชวนเขารวมวิจัยและนัดหมายการสัมภาษณที่บานพัก

ของผูสูงอายุแตละราย ในวันนัดหมายผูวิจัยชี้แจง

รายละเ อียดเ ก่ียวกับการวิจัยแก ผู ใหขอมูลโดย

ละเอียดทุกขั้นตอนมีการขอความยินยอมและให

ความยินยอมรวมการ วิจัย ผูที่ มีคุณสมบัติตาม

ขอกําหนดมีสิทธ์ิปฏิเสธการเขารวมวิจัยหรือถอนตัว

ไดทุกเวลาโดยไมมีผลกระทบใด และไดรับการรักษา

ความลับ ไมมีการเปดเผยขอมูลรายบุคคล แตจะ

เสนอขอมูลในภาพรวมเทาน้ัน จากน้ันจึงดําเนินการ

สัมภาษณรายบุคคลระยะเวลา 45-60 นาที หลังการ

สัมภาษณแตละครั้ งผู วิ จัยแจงการขอสัมภาษณ

เพิ่มเติมหากขอมูลไมสมบูรณ เม่ือตรวจสอบความ

ครบถวนของขอมูลการสัมภาษณแตละครั้งรวมกับ   

ผูรวมวิจัยพบวาไดขอมูลครบจึงไมมีการสัมภาษณซํ้า 

แตไดใหผูใหขอมูลแตละรายตรวจสอบความถูกตอง

ภายหลังการสัมภาษณเชิงลึกในผูสูงอายุ 30 ราย 

พบวาขอมูลมีความอ่ิมตัว จึงยุติการเก็บขอมูล 
 

3. การวิเคราะหขอมูล 

 ใชการวิเคราะหเชิงเน้ือหา (contentanalysis) 

ตามหลักการของเชอรเรีย (Schreier, 2012) โดย

เลือกขอความสําคัญที่สะทอนความคิด ความเชื่อ

อยางเปนหัวขอเปนลําดับชั้น ผูวิจัยอานขอมูลการ

สัมภาษณอยางละเอียด เพื่อสรางรหัสคํา (coding) 

จัดกลุมคําประเภทเดียวกันไวดวยกันและยกขึ้นเปน

ประเด็น  (themes) จากน้ันสร างกรอบรหัสคํ า 

(codingframe) โดยการจําแนกประเภทขอมูลเพื่อ

จําแนกประเด็นหลักและประเด็นรองเปนแผนภาพ 

และมีการตรวจสอบแผนภาพรวมกับผูเชี่ยวชาญกอน

การตีความประเด็น มีการตรวจสอบความถูกตองของ

ขอมูลตั้งแตกระบวนการเก็บรวบรวมขอมูลจนถึง

ขั้นตอนการวิเคราะหที่เชื่อถือได (trustworthiness) 

คือ ผูวิจัยมีสวนรวมเปนเวลานานเพียงพอที่จะเรียนรู

บริบทของชุมชนและเพียงพอตอการสรางความ

ไว วางใจในการ มีปฏิ สัมพันธที่ดี ระหว าง ผู วิ จั ย            

กับผูใหขอมูล ผู วิจัยยังใชการตรวจสอบสามเสา 

(triangulation) โดยการตรวจสอบความถูกตองของ

ขอมูลจากผูเชี่ยวชาญ (peerdebriefing) ทุกระยะ

ก า ร วิ จั ย  มี ก า ร ต ร ว จ ส อ บ โ ด ย ผู ใ ห ข อ มู ล 

(memberchecks)  กลาวคื อ ผู วิ จัย ได นัดหมาย            

ผูใหขอมูลหลักแตละรายตรวจสอบการยกประเด็น 

การตีความ และยืนยันความถูกตอง 
 

ผลการวิจัย 

1. ฉากทัศนการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 

ผูสูงอายุในตําบลบานเหลา อําเภอแมใจ 

จังหวัดพะเยา จํานวน 1,326 คน (เทศบาลตําบล

บานเหลา, ม.ป.ป.) แบงเปนเพศชาย รอยละ 46.20 

เพศหญิง รอยละ 53.80 สวนใหญเปนผู สูงอายุ

ตอนตน (60-69 ป) รองลงมา คือ  ผูสูงอายุตอนกลาง 

(70-79 ป) และตอนปลาย (ตั้งแต 80 ปขึ้นไป) 

ตามลําดับ สวนใหญนับถือศาสนาพุทธ การศึกษา

ระดับประถมศึกษา และบางสวนไมไดรับการศึกษา

การประกอบอาชีพ กอนเขาสูวัยสูงอายุ สวนใหญ

ประกอบอาชีพหลักเพียงอาชีพเดียว คือ เกษตรกรรม 

ปจจุบันสัดสวนผูสูงอายุที่ไมไดประกอบอาชีพและ

ยังคงประกอบอาชีพเกษตรกรรมมีสัดสวนที่ใกลเคียง

กัน แหลงที่ มาของรายไดหลักมาจากเบี้ยยั งชีพ

ผูสูงอายุและโครงการประชารัฐที่พอเพียงตอการ

ดําเนินชีวิต (วิญญทัญู บุญทัน และคณะ, 2562) 
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สภาพสังคมของตําบลบานเหลา อําเภอ  

แมใจ จังหวัดพะเยาเปนสังคมแบบชนบทที่มีเทศบาล

ตําบลบานเหลาเปนหนวยราชการสวนทองถิ่น

ครอบคลุมความรับผิดชอบทั้ง 14 หมูบาน ตั้งอยูทาง

ทิศตะวันออกของอําเภอแมใจและโรงพยาบาลแมใจ

10 กิโลเมตร อยูหางจากจังหวัดพะเยา 30 กิโลเมตร 

มีแหลงนํ้าจืดขนาดใหญ 2 แหลง ไดแก หนองเล็ง

ทรายทางทิศตะวันตกของตําบลโดยมีถนนลาดยาง

รอบหนองระยะทางกวา 20 กิโลเมตรและอางเก็บนํ้า

แมปมตามพระราชดําริอยูทางทิศตะวันออกของ

ตําบลโดยมีถนนลาดยางที่สามารถขึ้นไปยังสันอาง

เก็บนํ้าได คนในชุมชนนิยมมาออกกําลังกายที่บริเวณ

รอบหนองเล็งทรายและสันอางเก็บนํ้า เชน ว่ิง ปน

จักรยาน และมักใชเปนจุดส้ินสุดหรือจุดเริ่มตนของ

การว่ิงหรือปนจักรยาน นอกจากน้ี บริเวณบนสันอาง

ดานหน่ึงมองเห็นอางเก็บนํ้าที่มีนํ้าตลอดทั้งปอีกดาน

หน่ึงมองเห็นทิวทัศนของพื้นที่ตําบลบานเหลาที่อยู

ด านล าง ได การสัญจร ในพื้นที่ มี ถนนลาดยางที่

ครอบคลุมการสัญจรติดตอกับตําบลอ่ืนและภายใน

ตําบลทั้งหมดสภาพการจราจรไมคับคั่ง จึงเปนพื้นที่ที่

ผูสูงอายุมักมาออกกําลังกาย (เทศบาลตําบลบาน

เหลา, ม.ป.ป.) 

 กิจวัตรประจําวันของผูสูงอายุตั้งแตรุงเชา

ของวันใหมเริ่มตนดวยการที่ผูสูงอายุตื่นนอนตั้งแต

กอนเวลา 6 นาฬิกา เพื่อปฏิบัติ กิจวัตรประจําวัน

สวนตัว อาบนํ้า แปรงฟน ผูสูงอายุบางรายจะออก

กําลังกายในชวงเชากอนที่จะมีการเริ่มตนการทํางาน

ในชีวิตประจําวัน จากน้ันมีการเตรียมอาหารเพื่อ

รับประทานและสําหรับการทําบุญตักบาตรในตอน

เชาที่ วัด เ ม่ือเสร็จภารกิจที่ วัดแลวจึงแยกยายกัน

กลับมายังบานพักเพื่อเตรียมตัวสําหรับการทํางาน 

ดูแลหลานเพื่อใหลูกหรือสมาชิกในครอบครัวที่อยูใน

วัยทํางานสามารถทํางานได และยังทํางานบานหรือ

ทํางานเพื่อสรางรายไดควบคูกันไปดวย เม่ือถึงเวลาที่

เหมาะสมผู สูงอายุจะเริ่มตนการออกกําลังกาย 

พฤติ ก ร ร มการ ออก กํ า ลั ง กายของ ผู สู ง อ ายุ มี

หลากหลายตามความชอบ (วิญญทัญู บุญทัน    

และคณะ, 2562) 

 การวิจัยน้ีมีกลุมผูใหขอมูลทั้งหมด 30 คน 

เปนเพศหญิง 16 คน เพศชาย 14 คน อายุต่ําสุด 60 

ป สูงสุด 85 ป อายุเฉล่ีย 69.20 ป  
 

2. ความหมายการออกกําลังกายเปนประจํา 

 ผูใหขอมูลไดกลาวถึงความหมายของ“การ

ออกกําลังกายเปนประจํา” ในมุมมองของประโยชนที่

ไดรับมากกวาความเห็นดานอ่ืน โดยอธิบายวา

หมายถึง ส่ิงที่กอใหเกิดประโยชนตอผูสูงอายุในการ

ทํา ให สุ ขภาพแข็งแรงทั้ ง สุขภาพร างกายและ

สุขภาพจิต สามารถปองกันการเกิดโรคหรือปองกัน

การเจ็บปวยได 

 “การออกกําลังกายคือจะทําใหไมเปนโรค 

ไมเปนอะไร น่ีมันมีสวนนะ ถาเราออกกําลังกายมันไม

คอยมีโรค ถึงวาจะมีมันก็มีนอย ไมรุนแรงเหมือนคน

อ่ืนอาจจะลมหมอนนอนเส่ือ…” (EXO29) 

 “สําหรับปอ(พอ)มันมีประโยชน…ประโยชน

ที่วาบา(ไม)เคยตองไปนอนออดๆ แอด ๆ เลยนะ มัน

กะ(ก็)มาจากออกกําลังกาย เฮามาคิดคนเดียววามัน

กะไดผลจิตใจมันสมํ่าเสมอด…ี” (EXO26) 

 “การออกกําลังกายน่ีมันกะ(ก็)เปนผลดีนอ

(นะ) ฮู(รู)สึกวาถาบา(ไม)ออกกําลังกายรางกายมันจะ

ออนแอ ถาเฮาบา(ไม)ไดว่ิงแมนเกาะ(ใชม้ัย) ถาเฮาบา

(เราไม)ไดปนจักรยานมันฮูสึกออนลาหมดเน่ีย ถาวัน

ใดเฮายะ(ทํา)สมํ่าเสมอเน่ียเฮาตื่นมายามใดจะสดชื่น 

ใจของปอน่ีไค(อยาก)ออกทุกวัน…” (EXO13) 
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3. ลักษณะการออกกําลังกายเปนประจํา 

 ลักษณะการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่

สามารถออกกําลังกายเปนประจําอยางตอเน่ืองน้ัน 

ผูใหขอมูลไดบรรยายความเห็นครอบคลุมตั้งแตการ

เริ่มตนออกกําลังกาย ชนิด เวลา จนถึงการปฏิบัติของ

บุคคลหรือกลุม ประกอบดวย 5 ลักษณะ คือ เริ่มจาก

แรงบันดาลใจ เลือกแบบที่ชอบ ยืดหยุนเวลา ปฏิบัติ

คนเดียว และปฏิบัติเปนกลุม 

 เร่ิมจากแรงบันดาลใจ แรงบันดาลใจใน

การออกกําลังกายเสมือนเปนจุดเริ่มตนในการออก

กําลังกายของผูสูงอายุที่ออกกําลังกายเปนประจํา

ตอเน่ืองจนถึงปจจุบัน โดยแรงบันดาลใจที่สําคัญมา

จากการที่ ผู สูงอายุ มีมุมมองตอตนเองวาเปนวัย

ผูสูงอายุแลวมักเกิดการเจ็บปวยไดงายหากรางกายไม

แข็งแรงหรือบางรายมีปญหาการเจ็บปวยเกิดขึ้นจึง

เปนแรงผลักดันใหเกิดการออกกําลังกายเพื่อคงไวซ่ึง

สุขภาพที่ดีหรือชะลอความเส่ือมถอยของรางกาย

ไมใหเกิดการเจ็บปวยหรือการเจ็บปวยมากกวาที่

เปนอยู 

 “…เพราะวาเราแกตัวแลวถาไมออกมันก็จะ

มีโรคอะไรมาหาเรานะ…” (EXO29) 

 “แมปวดเขานะลูกแตออกกําลังน่ีแมขับรถ

ไปพะเยาน่ีแมก็ยังไดอยู ถาเราไมทํามันจะออกไป

ไมไดนะเนาะ ไมออกกําลังก็ไมไหวเนาะ…”(EXO17) 

 “ของปอ(พ อ) น่ี มันจะ มีโรคประจําตั ว 

(หัวเราะ) นะมันตัดสินใจอยากไปว่ิง เพราะวาตัวปอ

กะ(ก็)เปนโรคประจําตัว หันเปน(เห็นเขา)เว่ิงกะ

ว่ิงตวยเปน(กับเขา)…”  (EXO1) 

 เลือกแบบท่ีชอบ เปนการเลือกชนิดของ

การออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตนเอง ที่พบมากใน

พื้นที่ คือ ปนจักรยาน รําวงยอนยุค เตนรําบาสโลบ 

เดินเร็ว ว่ิง เปนตน การเลือกชนิดของการออกกําลัง

กายของผูสูงอายุแตละรายมาจากการตัดสินใจดวย

ตนเองตามความเหมาะสมกับตน ปฏิบัติแลวเกิด

ความเพลินเพลิน ไมบาดเจ็บซ่ึงกิจกรรมการออก

กํ า ลั ง ก า ย เ ห ล า น้ั น มี อยู แ ล ว ใ น ชุ ม ช น  แ ต ก็

เปล่ียนแปลงไดหากประเมินแลวพบวาไมเหมาะสม

กับตนเองหรือสภาพความเจ็บปวย เชน เกิดความ

เหน่ือยลามาก หรือเกิดความเจ็บปวดมาก แลวจึง

เลือกชนิดการออกกําลังกายใหมจนกระทั่งพบกับ

ชนิดการออกกําลังกายที่ตนเองพึงพอใจ 

 “อยางเฮา(เรา)จะว่ิงมันกะ(ก็) ว่ิงบา(ไม)

ไดนอ(นะ) (หัวเราะ) มันเจ็บหัวเขา…พวกเพื่อนเขา

ชวนวาไปปนแลวเขามันสําบาย(สบาย) ปนแลวหัวเขา

สําบาย…” (EXO25) 

 “แตกอนปอ(พอ)ว่ิงนะ…เขากะวาว่ิงแลว

ปวดเขาหัวเขาเส่ือมปอกะเลยวาหยุดว่ิง วาเออเฮาแก

ตัวมาหัวเขามันจะเส่ือม กะ(ก็)เลยหันมาปนรถ กะดีห

นอย(หนอย) แตว่ิงมันกระแทกตวย(โตย)(ดวย)…” 

(EXO19) 

 “เฮาบะ(ไม)ว่ิง เฮาเดินอ้ีแหนะ(อยางน้ี) ตี้

(ที่)เตนรําวงยอนยุคมันกา(ก็)เพลงก็บะใจ(ไมใช)วาเร็ว

อ้ีเนาะ…มันแก มันเฒาละ มันก็มีแบบชาๆนะ...แม

เลือกดวยตัวแมเอง...” (EXO4)  

 ยืดหยุนเวลาเปนการสรางความสามารถ

ของตนเองในการกําหนดเปาหมายระยะส้ันในแตละ

วันวาจะออกกําลังกายในระยะเวลาเทาใดซ่ึงการออก

กําลังกายบางประเภทมีการกําหนดระยะทางและ

ระยะเวลาดวย ระยะเวลาที่ผูสูงอายุกําหนดในการ

ออกกําลังกายน้ันมีตั้งแต 30 นาทีถึง 90 นาที โดย

การกําหนดเวลาจะตองสอดคลองไปกับการดําเนิน

ชีวิตประจําวันดวย 

 “ว่ิงนาจะครึ่งชั่วโมง บอ้ัน(ไมงั้น)ก็ชั่วโมง 

พอจะว่ิงตามคันชล(คันชลประทาน)…ปอว่ิงตั้งแตน่ี
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ถึงปุน(นูน)แลวก็กลับมา เหงื่ออะไรเต็มตัวละ...เหงื่อ

ออกอยางนอยตองก่ึง(ครึ่ง)ชั่วโมง...” (EXO10) 

 “ไปวันหน่ึงก็ประมาณชั่วโมงนะ ถาไปหา

โมง หกโมงเน่ียกวาจะกลับ เทากันเตนพรอมกัน…พอ

เขาเปดเพลงน่ันปุบแมก็จะไป…แลวตอนเชาก็ปน 

เพราะวาตอนเชามันมีเวลาอยูแลว ถาเราตื่นสายเวลา

ไมมีละ ส่ีโมงครึ่งก็ตื่นแลว…มันก็มีเวลาอยูแลว เราก็

จัดการทุกอยางใหมันเสร็จกอนจะไดไมคางคาอยาง

เงี้ย…” (EXO29) 

 “หื้ อ ( ให ) มันตร ง เ วลา เฮา ( เ ร า )ต อ ง

กําหนดเวลา มันจะใด(อยางไร)ละงานเฮามันกะนัก

(เยอะมาก)นะเนาะ เฮาคนเฒามันตองแบงเวลา บาง

เตื้อ(บางครั้ง)ปอกะตองไปสวน ตองแบงเวลาน่ีอยาง

ว่ิงน่ีตองแบงเวลาว่ิงหื้อได(ใหได)…” (EXO13) 

 ปฏิบั ติคนเ ดียว มักพบ ผู ใน ผู สู งอายุ ที่

ประเมินวาตนเองน้ันยังมีรางกายที่แข็งแรงเพียงพอ

ในการออกกําลังกายที่มีความหนักปานกลางรวมทั้ง

ไมสะดวกในเวลาที่กลุมกําหนด หรือตองปรับเปล่ียน

ความหนักเบาของการออกกําลังกาย ทําให ไม

สามารถปฏิบัติใหถึงเปาหมายที่ตั้งไวได การออก

กําลังกายที่ปฏิบัติคนเดียว ไดแกการปนจักรยาน ว่ิง

เร็ว ผูสูงอายุที่ชอบออกกําลังกายคนเดียวเชื่อวาจะ

สามารถกําหนดระยะเวลาและเปาหมายของตนเองได

ชัดเจนกวาการออกกําลังกายแบบกลุม 

 “พอไปคนเดียว ปนคนเดียวตามสบาย…คน

เดียวมันสบายปนไปถึงไหนก็ได อยางไปรอบหนองน่ี

ไปบอย…” (EXO22) 

 “สมมติวาเฮาไป(โตย)ตวย(กับ)คนแก เหงื่อ

เฮา(เรา)บ(ไม)ออก…ถาขี่ไปตวย(โตย)เปน(กับเขา)มัน

อู(คุย)กันไปเน่ียมันบเหน่ือย เหงื่อมันบออก…ถาปอ

(พอ)น่ีปอชอบคนเดียว…เฮาน่ีมันเร็ว อยางตี้(ที่)ปอวา

น่ันละเหงื่อมันบออก มันผิดกันนัก(มาก) ถาเฮาไปคน

เดียวมันกําหนดได อยางตั้งเวลาเฮาไปรอบหนอง

เนาะ ใชเวลาเทาใด ส่ีสิบหือ(หรือ)สามสิบ แตถาไป

กันหลายคนมันบเต็มตี้ (เต็มที่)มันตองเลทเวลา…” 

(EXO19) 

 “ปนคนเดียวดีกวา ถาปนกับกลุมคนน้ัน

หยุดคนน้ีหยุดก็ตองหยุดดวยกัน...มันไมตองหวงวา

คนน้ีจะหยุดคนน้ันจะหยุดเงี้ย ปนคนเดียวมันสบาย

กวา . . .ส วนมากแม จะไปคนเดียวเดี๋ยว น้ีนะ . . .” 

(EXO11) 

 ปฏิบัติเปนกลุม รูปแบบการออกกําลังกาย

แบบกลุมมักพบในผูสูงอายุตอนปลายที่เนนการพูดคุย

สรางปฏิสัมพันธระหวางกัน เกิดความเพลินเพลินทํา

ใหสามารถยืดระยะเวลาของการออกกําลังกายให

นานมากขึ้นมีความรูสึกปลอดภัยหากประสบเหตุ

อันตรายจะสามารถชวยเหลือกันไดหรือแจงผูที่

เก่ียวของเพื่อขอความชวยเหลือไดทันทวงทีประเภท

การออกกําลังกายกายที่นิยม คือ การปนรถจักรยาน

แบบกลุม รําวงยอนยุค เดินตามถนนของชุมชน  

 “ไปกับเพื่อน ๆ พาไปไปกันเปนกลุม คน

เดียวไมไป เพราะวามีเพื่อนไปดวยก็คอยยังชั่ว อูกัน

ไป…ก็เขาพาไปไหนก็ไป แมชอบไปกับกลุมมันสดชื่น 

ไปทีไมใชเยอะนะ มันไมไดเหงา ไปเรื่อย ๆ…” 

(EXO21) 

 “บไปคนเดียว ไปตวย(โตย)(กับ)เพื่อน ลาง

เตื้อกะ(บางครั้งก็)ส่ีคน มันตองมีเพื่อนไปตวย(ตวย)

(ดวย) เวลาเกิดหยัง(อะไร)มันกะ(ก็)กันไวนะกะ(กะ)

(นะสิ) (หัวเราะ) เพื่อนจะเอากัน คนเดียวบไปคือวา

มันจะบมีไผผอ(ใครดู)…” (EXO14) 

 “โหเตื่ยบถึง(บางครั้งไมถึง) 30 นาที มันยะ

(ทํา)คนเดียวมันขี้คราน(ขี้เกียจ)เนาะมันบเหมือนยะ

โตย(กับ)หมู(หัวเราะ)...มันบเหมือนเฮาไปทําโตย(กับ)
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หมูเปอน(เพื่อน)เนาะ กะตึงฮูก๋ัน(จะรูกัน)อยูหนา(นะ)

ตอนไปอยูศูนยหนา…รําวงยอนยุค…” (EXO7) 
 

4. ผลลัพธการออกกําลังกายเปนประจํา 

 การออกกําลังกายที่ถูกตองตามหลักการ

การออกกําลังกาย (FITTE) ทําใหผูสูงอายุไดรับผล

ทางบวกที่พึงประสงคทั้งดานรางกายและดานจิตใจ

ทําใหผูสูงอายุมองเห็นประโยชนในการคงไวซ่ึงการ

ออกกําลังกายอยางตอเน่ือง ผลลัพธที่ผูใหขอมูลกลาว

ไวมี 2 องคประกอบยอย ไดแก รางกายแข็งแรง และ

จิตใจสบาย 

 รางกายแข็งแรง ผลทางดานรางกายที่เกิด

ขึ้นกับผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเปน

ประจําน้ันเปนมุมมองตอตนเองของผูสูงอายุและการ

เปรียบเทียบกับภาวะสุขภาพในอดีตที่ยังไมไดออก

กําลังกายเปนประจํา 

 “มันจะแขงขาเฮาจะโลงหนอย มันจะสํา

บาย(สบาย)หนอยถาเฮาไดไปนะ สี(จะ)โลงเน้ือโลงตัว

(สบายเน้ือสบายตัว)หนอย ถาเฮา(เรา)ไดไป…ปนแลว

หัวเขาสําบาย ถาวันใดเฮาบาไปปนหัวเขาจะปวด มัน

บา(ไม)ไดยืดเสนยืดสายเนาะ...” (EXO25) 

 “สุขภาพดี  มันไมคอยแบบไม เจ็บไมไข

รางกายเราแข็งแรง ไมเคยไปหาหมอเลย ยาก็ไมกิน

เพราะวาไมไดเปนอะไรเลย” (EXO22) 

 “แข็งแรงดีดวย และก็ไมเปนโรคอะไรดวย 

ความดันแมก็หาย ปวดแขงปวดขาแมก็หาย สุขภาพดี 

เวียนหัวแมก็ไมเปนแลว เม่ือกอนความดันต่ําเวียนหัว

แทบทุกวันเลย…แข็งแรงขึ้น…” (EXO11) 

 “ตะ(เม่ือ)กอนแมความดันสูงหนา…เฮายะ

เขาๆ  (ทํ าบอยๆ)มันกอปกติมาแหนะ ตะกอน

(เม่ือกอน)รอยหาหกสิบ เดี่ยวน้ีรอยซาว(รอยยี่สิบ) 

ซาวปายซักนอย(รอยยี่สิบกวา ๆ ไมมาก)...แมบะ(ไม)

ได ก๋ิน( กิน)ยาหยัง ซักอยาง (ไม ได กินยาตัวไหน) 

เบาหวานกะบะมีหนา(ก็ไมมีนะ)…” (EXO4) 

 จิตใจสบาย ผลทางดานจิตใจที่เกิดขึ้นกับ

ผูสูงอายุที่มาจากการมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย

เปนประจําน้ันเปนมุมมองที่ถายทอดผานความรูสึกวา

ตนเองน้ันเกิดความสบายใจเม่ือไดออกกําลังกาย และ

เกิดความรูสึกไมสบายใจ อึดอัดใจ ไมคลองตัวหาก

ไม ไดออกกําลังกาย อีกทั้ ง ผู สู งอายุหลายรายที่

เพิ่มเติมขอมูลความรูสึกวา เม่ือไดไปออกกําลังกาย

กับกลุมเพื่อนวัยเดียวกันหรือตางชวงวัยนําความ

เพลิดเพลินใจ สนุกสนานเปนอยางมาก 

 “แตแมกะ(ก็)ไปไปแลวแมสบายใจแม…

สบายใจตวย(ดวย) มันบา(ไม)มีเปนอะหยัง(อะไร)ไป

เลยนะนะ สําบาย(สบาย)ใจเฮา(เรา)ไปเตนกับเขาหมู

ละออน(เด็ก ๆ หนุมสาว)…” (EXO30) 

 “จิตใจมันกะ(ก็)ปกติดี…คิดแตจะฮอง(รอง)

เพลงไป อารมณดีดี บาคิดหยัง(ไมคิดอะไร) ถาปอ

(พอ)ยะ(ทํา)มันสบายใจ จะบา(ไม)ตองไดคิดถึงหยัง

(อะไร)…มันกะ(ก็)เกิดขึ้นเพราะวาความสุขของใจ 

สบายใจน่ีนะ มันบตองคิดจะได(อะไร)…” (EXO26) 

 “มันสบายใจดีกะ(นะสิ) ถาออกกําลังกาย 

ถาอยูบานบดาย(เฉยๆ)มันอึดอัด ถาไปแลวมันสบาย

ใจ…อยูบานมันบมวน(ไมสนุก)…อยูบานมันกาย(เบื่อ) 

มันหมอง มันบมวน(ไมสนุก) มันตึงไค(อยาก)ไป…” 

(EXO20) 

 “ถาเฮา(เรา)ว่ิงตอนเจา(เชา) มันจะมีสาร

เขาเรียกวาสารหยังเกาะ(อะไรนะ) “ไอโดรฟน” หื้อ

(ให)มันสดชื่นอะ...ว่ิงมาถึงมันจะชดชื่น…เพลิดเพลินบ

(ไม)หงุดหงิด บคอยมีเรื่องหงุดหงิด…” (EXO10) 
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การอภิปรายผล 

 ความหมาย“การออก กํา ลั งกาย เป น

ประจํา” เปนมุมมองที่ไมแตกตางจากมุมมองตอการ

ไดรับประโยชนตามแนวคิดการออกกําลังกายทั่วไป 

คือ การปฏิบัติที่กอใหเกิดประโยชนทางรางกายที่มี

ความแข็งแรงและการมีจิตใจที่ดี  ( Eliopoulos, 

2018; Touhy & Jett, 2018) โดยมีลักษณะเริ่มจาก

แ ร งบั น ด าล ใ จ  อ ธิ บ ายด วยทฤ ษฎี แ ร ง จู ง ใ จ 

(hierarchy of needs theory) ของมาสโลวที่

อธิบายถึงความตองการทางดานรางกายของมนุษยที่

ตองการมีสุขภาพที่แข็งแรงเปนส่ิงจูงใจหรือเปนแรง

บันดาลใจใหผูสูงอายุเริ่มตนการมีกิจกรรมที่เปนการ

สรางเสริมสุขภาพ คือ การออกกําลังกายดวยความ

เต็มใจ (ณัฏฐพัชร ลาภบํารุงวงศ, 2562) นอกจากน้ี

การตระหนักรูถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย

เปนแรงเสริมที่สามารถชวยใหแรงบันดาลใจมีความ

ชัดเจน แข็งแกรงยิ่งขึ้น สอดคลองกับหลายการศึกษา

ที่สรุปวาเ ม่ือใดที่ ผู สูงอายุมีแรงจูงใจและมีความ

ตระหนักตอความสําคัญของการรักษาสุขภาพของ

ตนเองรวมทัง้ผลลัพธที่เปนประโยชนแลว ยอมสงผล

ตอการริเริ่มทํากิจกรรมใด ๆ เสมือนเปนการจุด

ประกายใหเกิดแรงบันดาลใจและเริ่มตนทําดังเชน

การออกกําลังกาย (ธีรนุช ชละเอม, ยุวดี ลีลัคนาวีระ, 

และพรนภา หอมสินธุ, 2560; บรรจง พลไชย, 2560;

สมบัติ กาวิลเครือ, 2560;จรรเพ็ญ ภัทรเดช, 2559; 

Aro, Agbo, & Omole, 2018; Picorelli, Pereira, 

Pereira, Felicio, & Sherrington, 2014) ในทาง

ตรงกันขามการขาดแรงจูงใจและ/หรือขาดความ

ตระหนักรูในความสําคัญและประโยชนของการออก

กําลังกายจะนําไปสูการทอแท เบื่อหนายและหยุด

ออกกําลังกายในที่สุด (ชลธิชา จันทคีรี, 2559) เม่ือมี

แรงบันดาลใจในการออกกําลังกายแลว “การเลือก

แบบที่ชอบ” คือการเลือกชนิดของการออกกําลังกาย

ที่ ผู สู งอายุ รู สึ กชอบ สะดวกใจและ เปนช นิดที่

เหมาะสมกับตน (Larcom, 2018) เพื่อปองกัน

อุบัติ เหตุหรือการบาด เ จ็บที่อาจเ กิดขึ้ น ซ่ึ งจะ

กลายเปนอุปสรรคที่ขัดขวางการออกกําลังกายของ

ผูสูงอายุ เกิดความรูสึกเบื่อหนายหรือกลัวการหกลม 

และ เลิกลมการออกกําลังกายไปในที่ สุดเชนกัน  

(ชลธิชา จันทคีรี, 2559; Eliopoulos, 2018; Touhy 

& Jett, 2018) ในดาน ยืดหยุนเวลาสามารถอธิบาย

ดวยทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนที่วาเม่ือผูสูงอายุ

มีความตั้งใจและเริ่มออกกําลังกายแลวก็จะพยายาม

จัดการกับอุปสรรคตาง ๆ ที่ขัดขวางการออกกําลังกาย

ออกไป (สุปราณี หม่ืนยา, 2560) เปนไปตามหลาย

การศึกษาที่ระบุว าเ ม่ือผู สูงอายุ มีแรงบันดาลใจ 

ตระหนักถึงประโยชนและรับรูระดับความสามารถ

ของตนเองวาสามารถออกกําลังกายไดอยางดี และ

ปลอดภัยทําใหปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยการยืดหยุน

เวลาในการออกกําลังกายอยางตอเ น่ืองจนเปน

กิจกรรมที่ดําเนินอยูในชีวิตประจําวัน (ธีรนุช ชละเอม

, ยุวดี ลีลัคนาวีระ, และพรนภา หอมสินธุ, 2560; 

Larcom, 2018; Park, Elavsky, & Koo, 2014) 

ในทางตรงกันขามหากผูสูงอายุไมสามารถจัดการเวลา

ในชีวิตประจําวันของตนเองหรือจัดการกับอุปสรรคได

จะทําใหออกกําลังกายไมตอเน่ืองหรือหยุดการออก

กําลังกายไปในที่สุด (ชลธิชา จันทคีรี, 2559) ใน

ประเด็นการ ปฏิบัติคนเดียว สามารถอธิบายดวย

ทฤษฎีความตอเน่ือง (continuity theory) ที่วา

ผู สู งอายุจะเลือกปฏิบัติพฤติกรรมหรือกิจกรรม

เชนเดิมที่เคยปฏิบัติเน่ืองจากเชื่อวาการปฏิบัติหรือ

การออกกําลังกายเพียงลําพังจะมีประสิทธิภาพ

มากกวา (Dahlkemper, 2016) อยางไรก็ตามการ

เลือกปฏิบัติคนเดียวเปนความสะดวกในเรื่องของเวลา 
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ไดดีกวา และตอบสนองความตองการสวนบุคคลได

ดีกวาเชนกัน วิธีการน้ีขึ้นอยูกับความพึงพอใจและ

เปนไปตามสิทธิสวนบุคคล  

 ปฏิ บั ติ เ ป นก ลุ ม เ ปน อีก วิ ธีก ารห น่ึ งที่

ผูสูงอายุบางสวนเลือกใชปฏิบัติ อธิบายดวยทฤษฎี

กิจกรรม (activity theory) และทฤษฎีวัฒนธรรม

ยอย (subculture theory) ที่วาผูสูงอายุเองก็ยังคง

แสวงหาการมีกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน ยังคง

ตองการเขารวมกิจกรรมทางสังคมและเกิดการ

รวมกลุมกิจกรรมเฉพาะขึ้นมาในกลุมผู สูงอายุที่ มี

ความชื่นชอบ ความเชื่อ ความคิดที่ ใกลเคียงกัน 

(Dahlkemper, 2016; Eliopoulos, 2018; Hirst, 

Lane & Miller, 2015) และยังอธิบายไดดวยทฤษฎี

การรับรูสมรรถนะแหงตนในกระบวนการจูงใจจาก

กลุม (motivation processes) ที่กระตุนใหผูสูงอายุ

ยังคงอยูกับการออกกําลังกายตอเน่ือง (สุปราณี หม่ืนยา

, 2560) สอดคลองกับหลายการศึกษาที่พบวาเม่ือ

ผูสูงอายุมีกลุมเพื่อนในการออกกําลังกายทําใหเกิด

ความเพลิดเพลิน ไดรับกําลังใจซ่ึงกันและกัน รับ

ขอมูลในการออกกําลังกายที่ถูกตองจากคนที่รอบรูใน

กลุม ทําใหคงไวซ่ึงการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง 

(เรียม นมรักษ , จินตนา วัชรสินธุ  และ วรรณี      

เดียวอิศเรศ, 2561; Larcom, 2018;Doubova, 

etal., 2016; Ethisan,etal., 2016; Danilowski, 

2014; Park, Elavsky, & Koo, 2014) ในดานของ

ผลลัพธ  ผู สู งอายุชูประเด็นผลลัพธ เชิงบวก คือ

รางกายแข็งแรง และจิตใจสบาย  อธิบายไดดวย

ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนที่วาการที่บุคคล

คาดหวังถึงผลลัพธจากการปฏิบัติใดก็ตามในดานดี

แลวประสบผลตามเปาหมายดังเชนผลจากการ    

ออกกําลังกายที่เปนไปตามที่คาดหวังจึงสรุปผลลัพธที่

ดีในสองดาน คือ ดานรางกายและจิตใจ เน่ืองจาก

การที่ผู สูงอายุมีการออกกําลังกายไประยะหน่ึงใน

อัตราที่เพียงพอตอการสรางเสริมความแข็งแรงของ

รางกายจะกอใหเกิดประโยชนที่สามารถมองเห็นการ

เปล่ียนแปลงของรางกายเกิดขึ้น เชน รางกายแข็งแรง

ขึ้น สามารถทําหนาที่ตาง ๆ ของรางกายไดดี เปนตน 

ทั้งน้ี ในการออกกําลังกายจะมีการหล่ังสารเอ็นดอร

ฟน (endorphin) ที่เรียกวาสารใหความสุขที่จะหล่ัง

เม่ือมีการออกกําลังกายทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกเปน

สุข สบายใจ อีกทั้งการที่ไดรวมกลุมกับคนอ่ืนทําให

เกิดความเพลิดเพลินดวย (Eliopoulos, 2018; 

Touhy, & Jett, 2018)สอดคลองกับหลายการศึกษา

ที่พบวาการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองของผูสูงอายุ

ทําใหสุขภาพรางกายและจิตใจดีขึ้น (บรรจง พลไชย,  

2560; สมบัติ  กาวิลเครื อ , 2560; Aro, Agbo,        

& Omole, 2018; Danilowski, 2014; Park, 

Elavsky, & Koo, 2014) 
    

ขอเสนอแนะ 

 ทุกภาคสวนในชุมชน เชน องคกรปกครอง

สวนทองถิ่น โรงพยาบาลสง เสริมสุขภาพตําบล 

องคกรศาสนา ชมรมหรือโรงเรียนผูสูงอายุ เปนตน มี

การสรางความรวมมือในการศึกษาขอมูลในกลุม

ผูสูงอายุที่ไมออกกําลังกายและกลุมที่เคยออกกําลัง

กายแตมีความไมตอเ น่ืองวามีสภาพปญหาเปน

อยางไรที่ทํ าให ไมออกกําลังกายหรือเลิกลมการ    

ออกกําลังกายและมีการใชขอมูลจากการศึกษาน้ีเพื่อ

สรางเสริมสุขภาพดวยการสรางแรงบันดาลใจแก

ผูสูงอายุและบุคคลวัยอ่ืนในชุมชนในการออกกําลัง

กาย โดยสรางเปนแนวทางที่สามารถนําไปปฏิบัติได

จริง เชน วิธีในการสรางแรงบันดาลใจหรือแรงจูงใจ

ในการเริ่มตนการออกกําลังกาย การนําเสนอชนิดการ
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ออกกําลังกายที่หลากหลายเหมาะสมกับแตละบุคคล 

มีการสร างก ลุ ม กิ จกรรมการออกกํ า ลั งกายที่

หลากหลายครอบคลุมความตองการของกลุมผูสูงอายุ 

เปนตน รวมทั้งการสรางความเขมแข็งของชุมชนให

เปนชุมชนที่ มีการออกกําลังกายเปนประจําที่ เปน  

สวนหน่ึงของกิจกรรมทางสังคมของชุมชนโดยให    

ทุกภาคสวนในชุมชน เชน ประชากรในชุมชนทุกวัย 

ครอบครัว กลุมทางสังคม หนวยงานรัฐและเอกชน

ภายในชุมชน เปนตน มีสวนรวมในการออกแบบ

กิจกรรมการออกกําลังกาย 
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