
ผู้สูงอายุวิ่งอย่างไรใหป้ลอดภยั 
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     การออกก าลงักายเป็นเรื่องจ าเป็นส าหรบัผูส้งูอาย ุแตด่ว้ยสภาวะรา่งกายท่ีเส่ือมถอยลงตามอาย ุ

อาจท าใหเ้ป็นขอ้จ ากดัในการออกก าลงักาย ใหต้อ่เน่ืองและเหมาะสมส าหรบัผูส้งูอายุ สิ่งส  าคญั คือ การ

เห็นความส าคญัของการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม ทกุเพศ ทกุวยั ไมว่า่ใครก็ออกก าลงักายได ้ 

     การวิ่งเป็นการออกก าลงักายท่ีง่าย แตน่กัวิ่งจ  านวนมากเม่ืออายมุากขึน้อาจจะคิดว่าการวิ่งเป็น

การออกก าลังกายท่ีหนกัเกินไปส าหรบัวัยของตนเอง ส่วนผูสู้งอายุท่ีไม่เคยวิ่งมาก่อนก็ไม่กลา้ท่ีออกมา

วิ่ง  หากตอ้งมาเริ่มวิ่งเอาก็ตอนท่ีรา่งกายไมไ่ดส้มบรูณก็์กลวัว่าจะเกิดการบาดเจ็บขึน้ ท าใหไ้ม่กลา้ท่ีจะวิ่ง

แต่ปัจจุบนัจะเห็นว่า มีตวัอย่างมากมายของนักวิ่งท่ีแม้จะสูงอายุแล้ว แต่ก็ยังคงวิ่งอย่างต่อเน่ือง หรือ

แมก้ระทั่งนกัวิ่งท่ีมาเริ่มวิ่งชว่งยา่งเขา้สูช่ว่งสงูวยัก็มี ซึ่งแสดงใหเ้ห็นวา่วยัไมใ่ชอ่ปุสรรคตอ่การวิ่งเสียทีเดียว 

เพียงแต่ตอ้งมีการเตรียมความพรอ้มของร่างกายและเขา้ใจวิธีการวิ่งท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกายของ

ตนเอง 

วิธีการวิ่งออกก าลังกายอย่างปลอดภัย ส าหรับผู้สูงอายุ 

1.ควรปรึกษาแพทยก่์อนการออกก าลังกาย 

ขอ้นีส้  าคญัส าหรบัผูส้งูอายท่ีุไมไ่ดว้ิ่งมานาน และเพิ่งกลบัมาเริ่มวิ่งใหม ่โดยควรท่ีจะไปพบแพทย์

เพ่ือตรวจรา่งกายก่อน วา่ยงัอยูใ่นเกณฑท่ี์แข็งแรงพอท่ีจะวิ่งไดห้รือไม ่ 

2.การวอรม์ร่างกายก่อนที่จะวิ่ง 

ขัน้ตอนนีส้  าคญัมาก เน่ืองจากกลา้มเนือ้ของผูส้งูอายจุะไมค่อ่ยมีความยืดหยุ่น หรือแข็งแรงเทา่กบั

คนวยัรุน่แลว้ จงึตอ้งมีการวอรม์รา่งกายก่อนการวิ่ง หรือออกก าลงักายก่อนทกุครัง้ เพื่อสรา้งความเคยชิน

และความพรอ้มใหก้บัรา่งกาย และลดอาการบาดเจ็บจากการเคล่ือนไหวเรว็ ๆโดยเฉียบพลนัอีกดว้ย 

3.ส าหรับผู้ทีเ่ร่ิมวิ่ง ให้เร่ิมต้นวิ่งช้า ๆก่อน 

ใหเ้ริ่มดว้ยการเดนิก่อน จากนัน้คอ่ยเพิ่มความเรว็ขึน้เป็นการว่ิงชา้ ๆ แลว้คอ่ย ๆ เพิ่มความเรว็ที

หลงัก็ได ้ทัง้นีก้ารจะเพิ่มความเรว็ ขึน้อยูก่บัความแข็งแรงของแตล่ะบคุคล ว่าจะสามารถเพิ่มไดแ้คไ่หน แต่

จะตอ้งระมดัระวงัและไมฝื่นวิ่งมากจนอาจจะท าใหเ้กิดอนัตรายได ้เน่ืองจากระบบหวัใจไหลเวียนเลือดยงั



ไมแ่ข็งแรง ดงันัน้ การฝึกวิ่งเป็นประจ าแบบสม ่าเสมอ จงึมีความส าคญัและคอ่ย ๆ ฝึกจนระบบหวัใจ

ไหลเวียนเลือดแข็งแรงขึน้ มีความทนทานมากขึน้ รว่มกบัมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มากขึน้ก็จะสามารถ

วิ่งไดเ้รว็ขึน้ 

4.ควรมีคนวิ่งไปด้วย หรือตามไปดูแล 

หากการวิ่งนีเ้ป็นการว่ิงครัง้แรกในรอบหลายปี ควรมีคนตามไปดแูล หรือวิ่งไปดว้ย โดยอาจจะมี

บตุรหลานหรือผูด้แูลไปกบัท่านดว้ย เผ่ือเกิดเหตกุารณฉ์กุเฉิน เชน่ บาดเจ็บ จะไดช้ว่ยเหลือทนัและไมเ่ป็น

อนัตรายตอ่รา่งกายหรือแมแ้ตชี่วิตทา่นดว้ย 

5.เคล่ือนไหวร่างกายให้ถูกต้อง ปฏิบัตติามวิธีอย่างเคร่งครัด 

การเคล่ือนไหวรา่งกายท่ีถกูตอ้งขณะวิ่ง คือ หลงัตอ้งตรง ยืดตวัขึน้ ไมก่ม้หนา้ และไมก่า้วเทา้ยาว

จนเกินไป 

ข้อดขีองการวิ่ง 

  1.ท าใหร้ะบบไหลเวียนเลือด และกลา้มเนือ้แข็งแรง 

  2.เป็นการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาชว่ยใหก้ารทรงตวัดีขึน้ 

  3.ไมต่อ้งใชอ้ปุกรณเ์ยอะและใชท้กัษะท่ีซบัซอ้น 

 ข้อควรระวัง 

  1.การวิ่งเป็นการออกก าลงักายท่ีมีแรงกดและแรงกระแทกสงู หากวิ่งบอ่ย ๆ โดยท่ีกลา้มเนือ้ขาไม่

แข็งแรง อาจจะท าใหเ้กิดการบาดเจ็บท่ี ขอ้เทา้ เขา่ สะโพกและ หลงัสว่นลา่งได ้

  2.ถา้เลือกรองเทา้ไมเ่หมาะสมกบัลกัษณะของเทา้อาจท าใหมี้การบาดเจ็บได ้


