
เคล็ดลับออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอายุวัย 80+

เคล็ดลับออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอายุ ตองมีความละเอียดออน ถึงขอควรปฏิบัติสักนิดหน่ึง ทัง้เรื่องการออกกําลัง

กายที่เหมาะสม กลุมอาหารที่ควรรับประทาน เพราะผูสูงอายุบางคนมีสภาวะรางกายที่เปลี่ยนแปลงไปจากสมัยหนุม

สาว แตไมวาจะอายุเทาไหรก็ไมสําคัญ ถาใจเราพรอมที่จะลุย ก็ไปใหสุด แตตองทําใหเหมาะสมแกรางกายดวยนะ

เคล็ดลับออกกําลังกาย ในผูสูงอายุ แบงออกเป็น 4 รูปแบบ ไดแก

1. เพิ่มการไหลเวียนโลหิต เพิ่มการทํางานของหัวใจและหลอดเลือด (แอโรบิค)

2. เพิ่มการทํางานของกลามเน้ือ ขอตอสวนตางๆ เป็นการออกกําลังกายฝืนแรงตาน

3. เหยียดยืดขอตอสวนตางๆ ป องกันอาการขอยืดติด

4. ฝึกการทรงตัว

การออกกําลังกาย นอกจากชวยใหรางกายแข็งแรงแลว ยังชวยชะลอความเสื่อมของระบบตางๆ เพิ่มความแข็งแรง

ทนทานใหกับกลามเน้ือ ควบคุมการทํางานของระบบตางๆ ใหมีความสมดุล ในบางครัง้ยังชวยใหผูสูงอายุไดเขา

สังคม กรณีออกกําลังกายนอกบาน จึงเป็นผลดีตอสภาพจิตใจโดยตรง

ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ

– ชวยชะลอความชรา

– ชวยใหระบบไหลเวียนเลือดทํางานไดดี

– กลามเน้ือแข็งแรง และทนการทํางานไดนานขึ้น

– กลามเน้ือ และขอตอยืดหยุนดีขึ้น
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– การทํางานของอวัยวะตางๆ มีการประสานกันดีขึ้น

– ชวยเรื่องการทรงตัว

– เพิ่มภูมิตานทาน

– ชวยใหระบบขับถายดีขึ้น

– ชวยลดน้ําหนักตัว

– ชวยลดความเครียด

– ทําใหนอนหลับพักผอนดี

แตการออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอายุ อาจตองมีขอควรระวังมากกวาวัยอื่น เพราะเป็นวัยที่กลามเน้ือออนแองาย

การทรงตัวอาจทําไดไมดีเทากับวัยอื่น และที่สําคัญ หลายคนมีโรคประจําตัว บางครัง้การออกกําลังกายโดยตรงจะ

ทําใหเกิดผลเสียมากกวาผลดีได

เคล็ดลับการออกกําลังกาย ที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ

กอนเริ่มตนการออกกําลังกาย ผูสูงอายุควรสํารวจสภาพรางกายของตนเองใหดีกอน หากมีโรคประจําตัวควรพบ

แพทยเจาของไข เพื่อปรึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่เหมาะสม เพราะบางโรคอาจกําเริบไดเมื่อออกกําลังกาย

เชน โรคความดันโลหิต ที่อาจเพิ่มสูงขึ้น เมื่อออกกําลังกาย จึงตองควบคุมความดันใหอยูในระดับปกติกอน จึงจะ

เหมาะสมตอการออกกําลังกาย นอกจากน้ี ผูสูงอายุควรออกกําลังกายดวยทางายๆ เพื่อป องกันอันตราย ตัวอยางเชน

– หลีกเลี่ยงทาออกกําลังกายที่มีการเกร็งหรือเบงมากเกินไป ในบางรายอาจทําใหความดันสูงขึ้นได โดยเฉพาะทาที่

ทําใหตองกลัน้หายใจ

– หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่มีการปะทะ การแขงขัน เพราะอาจเกิดอันตราย

ทาออกกําลังกายที่เหมาะสําสําหรับผูสูงอายุ ไดแก

1.ทาบริหารขอน้ิวมือ

โดยการยกมือขึ้นระดับหน าอก กําน้ิวมือแลวแบออก โดยพยายามแบออกใหเต็มที่ เพื่อบริหารขอน้ิวมือ

กําแลวแบๆ สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาจะรูสึกเมื่อย

ซึ่งทาน้ี สามารถทําที่บานได หากยกแขนขึ้นใหมืออยูบริเวณเทากับไหล จะชวยบริหารแขน และหัวไหลไปดวย

เพราะมีการเกร็งแขน และหัวไหลนัน่เอง

2. ทาป องกันหัวไหลติด

ยกแขนขางใดขางหน่ึงขึ้น ใหแขนแนบติดใบหู (หากไมสามารถยกใหติดใบหูได เป็นสัญญาณวาไหลเริ่มติด ใหใชมือ

อีกขางชวยดัน) เหยียดใหเต็มที่ เมื่อรูสึกเมื่อยใหคลายออกแลวเหยียดอีกครัง้ ทําไปเรื่อยๆ แลวสลับขาง

3. ทาบริหารขอมือ

ยกแขนขึ้น กํามือแลวหมุนไปขางหน า และหมุนกลับ ชวยลดอาการปวดขอมือ และยังไดเกร็งแขนอีกดวย



นอกจากออกกําลังกายแลว เรื่องอาหารการกินก็เป็นเรื่องสําคัญในการดํารงชีวิต การเลือกบริโภคอาหารสามารถสง

ผลถึงสุขภาพระยะยาวไดโดยตรง ดวยเหตุน้ี การเลือกอาหารใหเหมาะสมจึงเป็นสิ่งสําคัญมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งใน

ผูสูงอายุ ที่มีความเสี่ยงในการเกิดปัญหาดานโภชนาการมากกวาวัยทัว่ไป

เพราะฉะนัน้ พื้นฐานโภชนาการในผูสูงอายุ ตองไดรับพลังงาน และสารอาหารใหเพียงพอตอความตองการของราง

กาย ซึ่งสารอาหารหลักที่รางกายตองการ แบงออกเป็น 2 กลุมไดแก

– โปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน นับวาเป็นสารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณมาก

– วิตามิน แรธาตุ เป็นสารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณนอย

ไมเพียงเทาน้ี ใยอาหารและน้ํา รางกายจําเป็นตองไดรับในปริมาณที่เพียงพอดวย โดยสารอาหารเหลาน้ี สามารถพบ

ไดในอาหารทัว่ไป แบงอาหารออกเป็น 6 กลุม ตามปริมาณสารอาหารหลักที่พบในอาหารแตละกลุม คือ ขาวแป ง

เน้ือสัตว ผัก ผลไม ไขมัน/น้ํามัน และนม/ผลิตภัณฑจากนม

ทัง้น้ี ผูสูงอายุแตละคน ความตองการสารอาหาร และพลังงานก็จะแตกตางกันไป ตามอายุ น้ําหนัก สวนสูง และการ

ใชพลังงานในแตละวัน แตโดยทัว่ไป ปริมาณอาหารที่ผูสูงอายุควรไดรับ คือดังน้ี

ผูสูงอายุที่ไมคอยไดออกกําลังกาย

ขาวแป ง 7 ทัพพี

ผลไม 1 สวน

ผัก 4 ทัพพี

เน้ือสัตว 6 ชอนกินขาว

ถัว่เมล็ดแหง 1 ชอนกินขาว

นม 1 แกว

ผูสูงอายุที่ออกกําลังกายเบา ถึงปานกลางเป็นประจํา

ขาวแป ง 8 ทัพพี

ผลไม 2 สวน

ผัก 4 ทัพพี

เน้ือสัตว 7 ชอนกินขาว

ถัว่เมล็ดแหง 1 ชอนกินขาว

นม 1 แกว

ผูสูงอายุที่ออกกําลังกายหนักเป็นประจํา

ขาวแป ง 9 ทัพพี

ผลไม 3 สวน

ผัก 4 ทัพพี



เน้ือสัตว 8 ชอนกินขาว

ถัว่เมล็ดแหง 1 ชอนกินขาว

นม 2 แกว

ขอแนะนํา โดยทัว่ไปสําหรับการจัดอาหารใหผูสูงอายุคือ ใน 1 มื้อ ใหมีผักผลไมรวมแลวไดปริมาณครึ่งหน่ึงของจาน

ที่บริโภคตอวัน ขาวแป ง ¼ จานที่บริโภค และเน้ือสัตว ไข ถัว่เมล็ดแหง รวมกันไดปริมาณ ¼ จานที่บริโภค

นอกจากนัน้ใหดื่มนมวันละ 1-2 แกว ดื่มน้ําวันละ 8 แกว ออกกําลังกายอยางน อยวันละ 30 นาที เพื่อรักษาระดับ

น้ําหนักตัวใหคงที่ ลดหวาน มัน เค็ม งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ก็จะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพที่ดีได

ตัวเลือกเครื่องดื่มดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ เหมาะสําหรับคนที่ตองการออกกําลังกาย เพื่อสรางความแข็งแกรงให

กลามเน้ือ ควรดื่มเวยโปรตีนแท ที่ทําจากนมวัว ไรไขมัน ปราศจากน้ําตาล อยางน อยวันละ 20-30 กรัม/วัน พรอม

ออกกําลังกายควบคูไปดวย จะชวยเสริมสรางกลามเน้ือ บํารุงรางกายใหแข็งแรงไดดี ถือวาเป็นอาหารเสริมชัน้เยี่ยม

ของผูสูงอายุเลยก็วาได

เวยโปรตีน Wheywwl เวยโปรตีนดีเจเพชรจา หน่ึงในตัวชวยเสริมสรางกลามเน้ือ รักษามวลกลามเน้ือ ซอมแซม

กระดูก แคลตํ่า ไมมีน้ําตาล โปรตีนไอโซเลท 90-95% นําเขาจากอเมริกา อรอยถูกปากคนไทย ไดประโยชนจาก

โปรตีนสูง คุณภาพดีเยี่ยม

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


