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การออกกาํลงักายสาํหรับกลุ่ม
เสี�ยงและกลุ่มสุขภาพดี

นกักายภาพบาํบดั
โรงพยาบาลสมเดจ็พระสงัฆราชญาณสงัวรเพื อผูส้งูอาย ุชลบุรี



การออกกาํลงักาย คือ 

การทํา กิ จ ก ร ร มที� ได้อ อ กแ ร งหรือ เค ลื� อ น ไหว
ร่างกายซึ�งมีหลากหลายรปูแบบ การออกกาํลงักาย
อย่างสม ํ�าเสมอก่อให้เกิดผลดีต่อส ุขภาพ โดยช่วย
จดัระบียบร่างกายได้เป็นอย่างดี

1.ความทนทาน
(Endurance)

2.ความแขง็แรง
(Strength)

3.การทรงตวั
(Balance)

4.ความยดืหยุน่
(Flexibility)



ประเภทการออกกาํลงักาย

1.แอโรบิค
 (Aerobic Exercise)

2. แอนแอโรบิค 

(Anaerobic Exercise)



1.แอโรบิค (Aerobic Exercise) , 

คารด์ิโอ (Cardio) 

การออกกาํลงักายแบบใช้ออกซิเจนหรือ
หายใจในขณะที�กาํลงัออกกาํลงักายเพื�อ
นําออกซิเจนไปช่วยในการ เผาผลาญ
ไขมนั  โปรตีน  คาร ์โปไฮเดรต  ไปใช้เป็น
พล ังงาน  เ ป็นการออกก ําล ังกายแบบ
ค่อยเป็นค่อยไป มีความต่อเนื�องกนัเป็น
ระยะเวล าไม่ต ํ�ากว่า  25 นาที  เช่น  วิ� ง 
ว่ายนํ0า ปั �นจกัรยาน  เต้นแอโรบิค  ซึ�งจะ
เน้นการสร้างความทนทาน



การออกกําลงักายแบบไม่ใชอ้อกซเิจนช่วยในการเผาผลาญ พลงังาน เป็น
การระเบดิพลงังานในเวลาสั �นๆ เช่น การเล่นเวทหรอื ยกนํ�าหนัก (Weight 

Training) ซึ งจะระเบดิพลงังานสงูสุดในระยะเวลาสั �นๆ พลงังานที เผาผลาญ
ไม่ใช่ไขมนั แต่จะเป็นพลงังานสะสมที ร่างกายเก็บไว้ที กล้ามเนื�อและตับ 

(Glycogen-ไกลโคเจน)

2. แอนแอโรบิค Anaerobic, เวทเทรนนิ� ง (Weight Training)



เวทเทรนนิ� ง (Weight Training)
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• การออกาํลงักายโดยใช้ยางยืด เพื�อใช้เป็นแรงต้านเพื�อเพิ�ม
ประสิทธิภาพร่างกาย



อตัราการเต้นหวัใจหนักสดุ 100 % (Heart rate Max.) = 220 – อาย  ุ(ปี)
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Brog RPE scale
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อตัราส่วนการออกกาํลงักาย,โภชนาการ,การพกัผอ่น
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• การออกกาํลงักาย 30 %

• การรบัประทานอาหาร 60 %

• การพกัผอ่น 10 %



การอ อ กก ําล ังกายที� เหม าะสม
สาํหรบัผ ู้ม ีภาวะนํ0าหนักเกิน ,กลุ่ม
เสี�ยง

01

การอ อ กก ําล ังกายที� เหม าะสม
สาํหรบัคนสขุภาพดี02



การออกกาํลงักายที เหมาะสมสาํหรบัผูม้ภีาวะนํ�าหนกัเกนิ

• หากมีอ ุปสรรคต่อการเคลื�อนไหวมากๆ  เช่น  ทรงตวัไม่ดี ปวด
หล งั ปวดเข่าร ุนแรง ควรเลือกการออกกําล งักายที�ไม ่มีแรง
กระแทก เช่น ว่ายนํ0า เป็นต้น

• เป็นกิจกรรมที�ม ีแรงกระแทกต ํ�า เช่น เดินช้าสลบัเรว็ วิ�ง
เหยาะๆ  

• เป็นกิจกรรมที�เพิ�มการเผาผลาญพลงังานให้มากขึ0น ระดบั
ความหนัก 60-80% ของ HRmax



การออกกาํลงักายที เหมาะสมสาํหรบัผูม้ภีาวะนํ�าหนกัเกนิ

• ควรเสริมการออกกําล งักายที�ม ีแรงต้าน  ช่วยให้กล้าม เนื0 อ
แขง็แรง ทนทาน  โดยฝึก 2-3 ต่อสปัดาห์ ช่วยให้พลงังานข ั 0น
พื0นฐานสงูขึ0น เช่น การเวทเทรนนิ� ง

• ควรออกกาํลงักายให้ได้อย่างน้อย 30 นาทีต่อวนั 3-5 วนัต่อ
สปัดาห์



การเดินเรว็ การวิ�งเหยาะๆ การว่ายนํ0า 

ตวัอยา่งการออกกาํลงักายสาํหรบัผูม้ภีาวะนํ�าหนกัเกนิ



การออกกาํลงักายที เหมาะสมสาํหรบัคนสขุภาพดี

• ควรออกกาํลงักายให้ได้อย่างน้อย 30 นาทีต่อวนั                           

3-5 วนัต่อสปัดาห์

• ระดบัความหนัก 60-80% ของ HRmax

• ควรเสริมการออกกําล งักายที�ม ีแรงต้าน  ช่วยให้กล้าม เนื0 อ
แขง็แรง ทนทาน  โดยฝึก 2-3 ต่อสปัดาห์ ช่วยให้พลงังานข ั 0น
พื0นฐานสงูขึ0น เช่น การเวทเทรนนิ� ง



การเต้นแอโรบิค วิ�งมาราธอน กีฬาอื�นๆ  เช่น ฟตุบอล

ตวัอยา่งการออกกาํลงักายสาํหรบัผูท้ี มสีขุภาพดี



ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย
 
ทาํให้กล้ามเนื
อแข็งแรง ลดไขมันที�สะสมตามส่วนต่าง ขๆองร่างกาย ช่วยลด
นํ
าหนัก
หัวใจแข็งแรงขึ
น ลดโอกาสเกิดโรคเส้นเลือดหัวใจตบี 
และกล้ามเนื
อหัวใจตาย

 
 ช่วยปรับระดบันํ
าตาลในเลือด ป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน
 ป้องกันโรคภูมิแพ้
 เพิ�มภูมิต้านทานโรค

 
 ลดโอกาสเกิดความดนัโลหิตสูง และเส้นเลือดในสมองแตกหรือตบีตนั
 ป้องกันโรคอ้วน
 ป้องกันโรคกระดูกพรุน เสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรงขึ
น

ลดไขมัน ในเลือด ทาํให้โคเลสเตอโรล, ไตรกลีเซอไรด์, LDLลดลง
 เพิ�มไขมันด ีในเลือด คือ HDL ที�ช่วยป้องกันโรคหัวใจ
 ทาํให้ร่างกายสดชื�น ลดความเครียด จากการที�สมองผลิตฮอร์โมนชนิด     
หนึ�งชื�อ เอนดอร์ฟิน ออกมาในขณะออกกําลังกาย ฮอร์โมนนี
มีลักษณะ คล้าย
มอร์ฟีน จงึทาํให้รู้สึกเป็นสุข

 
ช่วยให้นอนหลับสบายและหลับสนิท
ระบบย่อยอาหารดขีึ
น ระบบขับถ่ายดขีึ
น ช่วยให้ท้องไม่ผูก เพราะลําไส้มี
การขยบัตวัดขีึ 
น



OA knee & patella chondromalacia

01

02Knee Osteoarthritis หรือ OA knee คือ โรคที�มีการเสื�อมหรือสึกหรอของกระดูกอ่อนบริเวณผิวขอ้เขา่ (Articular Cartilage) 
อยา่งชดัเจน รวมถึงกระดูกบริเวณใกลเ้คียงนั*น จะมีการเปลี�ยนแปลงทั*งทางโครงสร้าง ชีวกลศาสตร์ และทางชีวเคมี You can simply 

Chondromalacia patella มกัเกิดขึ*นเมื�อใตก้ระดูกสะบา้หวัเขา่สมัผสักบักระดูกตน้ขาทาํใหเ้กิดอาการบวมและปวด ตาํแหน่งที�หวัเขา่ผดิปกติ 

ความรัดกุมหรืออ่อนแรงของกลา้มเนื*อที�เกี�ยวขอ้งกบัหวัเขา่ กิจกรรมที�เกี�ยวขอ้งกบัเขา่มากเกินไป audience and add a unique zing. 



Office syndrome
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You can simply impress 
your audience and 
adda unique zing. 

Your Text Here

You can simply impressออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) เป็นกลุ่มอาการทาง
กล้ามเนื
อและกระดูกสันหลังเนื�องจากการนั�งทํางานอย่างไม่เหมาะสม พบได้บ่อยในพนักงานออฟฟิศที�

มกัใช้เวลานั�งทํางานนาน  ๆในท่าเดมิ  ๆหน้าจอคอมพวิเตอร์ audience and add a unique zing. 



Office syndrome
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adda unique zing. 
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You can simply impress 
your audience and add 

a unique zing. 

Your Text Here



Office syndrome
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02

ออฟฟิศซินโดรม มอีาการอย่างไร
-ปวดคอ ไหล่ หลัง หัวเข่า
-รู้สึกเสียวหรือชาที�นิ
ว แขน และขา
-กล้ามเนื
อตึงล้า
-เส้นเอ็นบวมอักเสบ เช่น เอ็นข้อศอกด้านนอกอักเสบ 
(Tennis elbow) เอ็นข้อมืออักเสบ
-ปวดศีรษะ เวยีนศีรษะ
-ตาแห้ง
-อ่อนเพลีย
-นอนไม่หลับ
nce and adda unique zing . 

You can simply impress 
your audience and add 

a unique zing. 

Your Text Here



Office syndrome
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-การจดัท่าทางการทาํงานให้เหมาะสม
โดยการนั�งหลังตรง ไม่ห่อไหล่ คางไม่ยื�น จะช่วยให้กระดูกสันหลังอยู่ในท่าทางที�เหมาะสม การจดั
ท่าทางของร่างกายตอนทาํงานให้ถูกต้องนั
นถือว่ามีความสําคญัอย่างยิ�ง
การปรับเปลี�ยนท่านั�งบ่อย ๆ
การเปลี�ยนท่านั�งทุก 1 - 2 ชั�วโมง จะช่วยคลายอาการล้าของกล้ามเนื
อ และป้องกันการนั�งงอตวั ควร
ปรับมุมที�นั�งให้เหมาะสม และหลีกเลี�ยงการนั�งตรงขอบเก้าอี

-การออกกําลังกาย
ควรออกกําลังกายอย่างน้อย 30 นาท ี3 ครั
ง ต่อสัปดาห์ และเพิ�มการออกกําลังกายที�เสริมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื
อแกนกลาง ซึ�งจะช่วยให้ท่าทางของร่างกายดขีึ
น
-การจดัโต๊ะตามหลักการยศาสตร์หรือ Ergonomics
โดยให้หน้าจอคอมพวิเตอร์ และคยี์บอร์ดอยู่ด้านหน้า จอคอมพวิเตอร์ควรอยู่ในระยะที�แขนเอื
อมถงึ 
ความสูงในระดบัสายตาหรือตํ�ากว่าระดบัสายตาเพยีงเล็กน้อย ซึ�งปัจจุบันมีโต๊ะทาํงานที�ปรับระดบัได้ ทาํ
ให้นั�งหรือยืนทาํงานได้
-การหยุดพกัเป็นระยะ
อย่าลืมที�จะหยุดพกัระหว่างวนัเพื�อพกัสายตา และใช้เวลานี
เดนิหรือยืดเส้นยืดสายคลายกล้ามเนื
อที�ตงึ
จากการนั�งทาํงานเป็นเวลานาน ๆ
que zing . 
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Stretching exercise

01

02Stretching anteriorline
Hold 10-20 s

You can simply impress 
your audience and 
adda unique zing. 

Your Text Here



Stretching exercise
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02trapezius muscle

You can simply impress 
your audience and 
adda unique zing. 

Your Text Here



Stretching exercise
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02Deep neck muscle

You can simply impress 
your audience and 
adda unique zing. 

Your Text Here



Stretching exercise

02Lattisimus dorsi & 
Rhomboid muscle



Stretching exercise
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Wrist flexor & 
extensor muscle

You can simply impress 
your audience and 
adda unique zing. 

Your Text Here



Stretching exercise
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02lower back muscle

You can simply impress 
your audience and 
adda unique zing. 

Your Text Here



Stretching exercise
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Hip flexor & extensor 
muscle

You can simply impress 
your audience and 
adda unique zing. 

Your Text Here



Stretching exercise
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Hip adductor muscle

You can simply impress 
your audience and 
adda unique zing. 

Your Text Here



Stretching exercise

01

Calf muscle

You can simply impress 
your audience and 
adda unique zing. 

Your Text Here



Thank You




