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          ในภาพรวม การออกกําลงักายสงผลดีตอสุขภาพ แตถาเปนผูสูงอายุละ จะทําอยางไรถงึ
เหมาะสมกับวัย 
             เพราะสิ่งหนึง่ที่มกัมากับวัยที่สูงขึ้น คือ ปญหาดานสุขภาพ ความจรงิแลว ผูสูงอายกุ็สามารถออก

กําลังกายได เพียงแตตองเลอืกใหเหมาะกบัสภาพรางกาย โดยทั่วไปการออกกําลงักายในวัยนี้แบงกวาง ๆเปน 

2 ประเภท ไดแก 

1. การออกกาํลังกายหรือการบรหิารเฉพาะสวน มักใชเพื่อรวมกบัการรักษาโรค เชน การบรหิาร

ขอไหลในผูปวยโรคไหลติด การบริหารกลามเนื้อหลงัในผูปวยที่มีอาการปวดหลงั และการบริหารกลามเนื้อรอบ

ขอเขาในผูที่มขีอเขาเสื่อม เปนตน 

            2. การออกกาํลังกายโดยทัว่ไป เปนการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพหรือนนัทนาการ ใชเพือ่เพิ่ม

ประสิทธิภาพการทาํงานของหวัใจและระบบไหลเวียนโลหิต รวมถึงเพื่อเปนการผอนคลายดวย  

 
กีฬาที่เหมาะสม 
            ควรเลือกกีฬาที่ไมใชแรงมาก หรือไมมีการกลัน้หายใจ การเหวี่ยง หรือกระแทกแรง ๆ เชน การยก       

เวทที่มนี้ําหนกัมาก การวิง่เต็มที่ การชกมวย เปนตน อีกทั้งควรเลือกกฬีาที่เลนเพื่อความสนุกจะเหมาะกวากีฬา

ที่เลนเพื่อการแขงขัน แตถาจําเปนตองแขงขัน ควรเลือกคูแขงในในวยัเดียวกนัและสมรรถภาพใกลเคียงกนั 

รวมถึงกีฬาทีตั่วผูเลนสามารถควบคุมจังหวะการเลนไดเอง เชน สามารถลดความหนกัหรือหยดุพักไดตาม

ความตองการ  ซึง่ก็มกีีฬาหลายอยางที่นาเลน  ขอแนะนาํดังนี ้

  -เดินเร็ว เปนกีฬาและการออกกําลงักายทีดี่สําหรับผูสูงอายุ ชวยใหระบบไหลเวียนโลหิตของ 

รางกายมีความแข็งแรง ลดความดันโลหติ และเพิ่มการเผาผลาญพลังงานที่เปนสวนเกินของรางกาย  แตตอง

หลีกเลี่ยงบริเวณที่เปนเนินสูงหรือข้ันบนัได เพราะอาจเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
 
 



 
  -โยคะ/  ราํมวยจีน/  ไทเกก  เนนการเคลื่อนไหวของรางกายทุกสวนอยางชา ๆ เปนการออก 

กําลังกายที่ชวยในการทรงตวั ทําใหขอตอและกลามเนื้อแข็งแรง และยงัผสมผสานการฝกการหายใจเพื่อให

ออกซิเจนไดเขาสูรางกายดีข้ึน นอกจากนี้ยงัเปนการฝกสมาธิ ชวยใหผูสูงอายมุีจิตใจปลอดโปรง แจมใสดวย 

เหมาะสําหรับผูสูงอายทุี่ไมมปีญหาเรื่องขอเทา  

  -เตนลีลาศ ถอืเปนกฬีาและสันทนาการ ทีเ่หมาะอยางยิง่สําหรับผูสูงอายุ นอกจากชวยใหออกกําลงั 

กายไดทกุสวนแลว จังหวะการเคลื่อนไหวยังชวยในเรื่องของความจาํ สมาธิ และการทรงตัว  สําคญัที่สุด เพลง

ที่ใชเตนก็เปนเหมือนดนตรีบําบัด ชวยบําบดัฟนฟูสุขภาพรางกายและจติใจในเวลาเดียวกนั อีกทัง้การเตน

ลีลาศยังชวยใหหางไกลจากภาวะซึมเศรา ซึ่งเปนโรคที่มกัพบบอยในผูสูงอาย ุ 

 

หากแตในระหวางการเลน จะตองคอยระวงัและสังเกตตัวเองวาควรหยุดเมื่อไร จากอาการเวียนศีรษะ  

ตามัว  รูสึกคลายหายใจไมทนั หรือหายใจไมออก ใจส่ัน แนน เจ็บต้ือบริเวณหนาอก รวมถึงเมื่อมีอาการลม

ออกหู หรือหูตึงกวาปกต ิ หากเกิดอาการดงักลาว จะตองหยุดเลนทันท ีแลวพักผอนใหเต็มที ่ถาอาการเปนอยู

นาน ควรปรึกษาแพทย แตถาอาการหายไปเองในระยะเวลาอนัสั้น ก็ไมควรเลนตอในวนันัน้ ใหพกัจนกวา

อาการนั้นจะหายไป 

 


