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ชื่อหนังสือ   :   ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ
      สําหรับผูสูงวัย (ตั้งแต 60 ปข้ึนไป)
ที่ปรึกษากรมอนามัย  :   นายแพทยวชิระ เพ็งจันทร        อธิบดีกรมอนามัย
      นายแพทยณัฐพร วงษสุทธิภากร       รองอธิบดีกรมอนามัย
      นายแพทยธงชัย เลิศวิไลรัตนพงศ     รองอธิบดีกรมอนามัย
      นายแพทยดนัย ธีวันดา        รองอธิบดีกรมอนามัย
      นายแพทยอรรถพล แกวสัมฤทธิ์       รองอธิบดีกรมอนามัย
      นายแพทยชัยพร พรหมสิงห        ประธานคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิ
      นายแพทยกิตติ ลาภสมบัติศิริ        ผูอํานวยการศูนยอนามัยที่ 4 สระบุรี
      นายแพทยอุดม อัศวุตมางกุร        ผูอํานวยการกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
บรรณาธิการ :   นายแพทยฐิติกร โตโพธิ์ไทย        กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
      นางสาวอรณา จันทรศิริ        สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ
      นางสาวปฏิญญา พงษราศรี        กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
ผูนิพนธ  :   นายธีรพงษ คําพุฒ
      นายมังกร พวงครามพันธุ
      นายวัชรินทร แสงสัมฤทธิ์ผล
      นายธวัชชัย ทองบอ
      นายเศวต เซี่ยงลี่
      นายธวัชชัย แคใหญ
      กลุมพัฒนาเทคโนโลยีกิจกรรมทางกายแมและเด็ก กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
จัดพิมพโดย :   กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
      กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ถ.ติวานนท อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000
      โทรศัพท 02 590 4592  โทรสาร 02 590 4584
พิมพครั้งที่ 1 :   พฤศจิกายน 2560
จํานวน  :   300 เลม
พิมพที่  :   บริษัท เอ็นซี คอนเซ็ปต จํากัด
      ที่อยู 15 ซอยจรัญสนิทวงศ 78 แขวงบางออ เขตบางพลัด กรุงเทพฯ 10700
      โทรศัพท 02 880 0191 โทรสาร 02 880 0191 



 สิ่งที่ (ใครๆ ก็) รู........กิจกรรมทางกายมีประโยชนตอรางกายและจิตใจ ทําใหรางกาย 
แข็งแรง กระฉับกระเฉง ชวยควบคุมนํ้าหนัก สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดี จิตใจแจมใส และอื่นๆ 
อีกมากมาย
 แตสิ่งที่เกิดขึ้น.........ประชาชนทั่วโลก 1 ใน 3 ยังมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 
จนเปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 4 เนื่องดวยหลายเหตุผล เชน ไมมีเวลา ไมมีสถานที่ ไมมีแรง
จูงใจ ไมมีความรูเพียงพอ เปนตน
 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย และสํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพ 
ระหวางประเทศ รวมกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) รวมกัน 
จัดทําขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับประชาชนไทย ในกลุมวัยและอาชีพ
 ผูสงูวัย คอื บคุคลทีมี่อายตุัง้แต 60 ป ขึน้ไป และมีการเปล่ียนแปลงทางรางกายและจิตใจ 
เขาสูภาวะเสือ่มมากกวาการเจริญเตบิโต มีปฏกิริิยาตอบสนองชาลง ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
และความยืดหยุนลดลง แตยังคงมีความสําคัญตอสังคมในฐานะผูมีประสบการณและความรู 
ซึ่งสามารถถายทอดสูสังคมได จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองมีการสงเสริมกิจกรรมทางกาย
ใหกับผูสูงวัย โดยเนนใหทํากิจกรรมทางกายตามความชอบ หรือตามบริบทชีวิตประจําวัน 
ทัง้ในบานกบัครอบครัว หรือในชมุชนกบัเพ่ือน หรือกลุมชมรมตางๆ เพ่ือใหผูสงูวัยไดมีกจิกรรม 
ทางกายที่เพ่ิมขึ้น เพ่ือชะลอและปองกันภาวะที่เกิดขึ้นเกิดจากความเสื่อมของรางกาย 
เปนผูสูงวัยที่มีชีวิตชีวา และมีคุณภาพชีวิตที่ดีตอไป
 สุดทายนี้ ผูจัดทําขอเนนวา กิจกรรมทางกาย สามารถทําไดทุกที่ ทุกเวลา และหวังวา 
ขอแนะนําและตัวอยางกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวันสําหรับผูสูงวัยฉบับนี้ จะชวยให
ผูที่เกี่ยวของสามารถนําไปปรับใชกับวิถีชีวิตของแตละบุคคล และใหเกิดแรงจูงใจที่จะมีวิถีชีวิต
ที่กระฉับกระเฉง เพื่อสุขภาพทั้งกายและใจตอไป

กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย
พฤศจิกายน 2560
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                  หนา
     • การสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ   1 
     • คําศัพทที่ควรรู         2
     • แนวทางการมีกิจกรรมทางกายสําหรับผูสูงวัย (ตั้งแต 60 ปขึ้นไป)  
 • บทนํา         5
 • ประโยชนจากกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง   6
 • ขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับผูสูงวัย     7
     • ขอแนะนําการนอนหลับ          9
     • แนวทางการจัดกิจกรรมทางกายใหปลอดภัย     10
     • ตัวอยาง นาฬกาชีวิตสงเสริมกิจกรรมทางกาย     12
     • แนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายสําหรับผูสูงวัยในบาน และชุมชน  14
     • ตัวอยาง กิจกรรมทางกายของผูสูงวัย     18
     • ตัวอยาง ทาทางการสรางความออนตัวของกลามเนื้อ    19
     • ตัวอยาง ทาทางการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ    22
     • ตัวอยาง ทาทางฝกการทรงตัว      26
     • ตัวอยาง ทาทางการฝกความแข็งแรงของระบบหัวใจ ไหลเวียนเลือด และปอด 29
     • ตัวอยาง พลังงานที่ใชในแตละกิจกรรมทางกาย    30
     • บทสรุป        32
     • เอกสารอางอิง       33
     • รายนามที่ปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานกิจกรรมทางกาย    34
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 ขอแนะนำฉบับนี ้ มีว ัตถุประสงคเพื ่อแนะนำแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ เพื่อประโยชนตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี 
ในการเสนอความถี่ ระยะเวลา ความหนักเบา ประเภทกิจกรรม และระยะเวลารวมที่ควร 
ปฏิบัติที ่จะเกิดประโยชนดานสุขภาพ การดำเนินชีว ิต และการปองกันโรคไมติดตอ 
ไมไดมุ งเนนเพื่อการรักษาโรค หรือประโยชนในระดับของการลดน้ำหนัก ที่อาจตองการ
ความระมัดระวังหรือความเขมขนที่สูงขึ้นอีก 
 คูมือฉบับนี้ใชขอแนะนำกิจกรรมทางกายระดับโลกเพื่อสุขภาพ (Global Recom-

mendations on Physical Activity for Health, 2010) และแนวทางของวิทยาลัย 
วิทยาศาสตรการกีฬาอเมริกา (American College of Sports Medicine) ดังนั้นในสวน 
ขอแนะนำหลักในสวนความถี่ ระยะเวลา ความหนักเบา และระยะเวลารวมที่นำเสนอตอการ 
สงเสริมกิจกรรมทางกาย จึงมีความสอดคลองกับเอกสารระดับโลก ที่ผานการรับรองจาก 
ประชาคมโลกมาแลว คณะผูจัดทำมีมติรวมกันวาสถานการณพฤติกรรมเนือยน่ิงหรือพฤติกรรม
ติดจอมีความรุนแรงมากขึ้น แมยังไมมีขอแนะนำอยางเปนทางการในระดับโลก แตก็เปน
ความสำคัญเรงดวนที่ตองกลาวถึง นอกจากนี้ การนอนหลับก็เปนสวนสำคัญอีกสวนหนึ่งที่ชวย
สงเสริมพัฒนาการและสรางฮอรโมนการเจริญเติบโต (Growth Hormone) เพื่อซอมแซม
กลามเนื้อ และรางกายที่สึกหรอจากการใชงานระหวางวัน โดยเฉพาะผูสูงวัยที่มีความเสื่อม
ของรางกาย จึงนำเรื่องการนอนมารวมในคูมือฉบับนี้ดวย ตามแนวทางของสมาคมสงเสริม
การนอนหลับระดับชาติ (National Sleep Foundation) 
 เอกสารเลมนี้ถือเปนเลมสำหรับผูสูงวัย เหมาะกับผูปฏิบัติงานที่เกี่ยวของกับผูสูงวัย 
ครอบครัว หรือผูสูงวัยเอง ในการนำไปปฏิบัติใชในชีวิตประจำวัน
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กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)
หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายใดๆ ที่มีการ

1.1 กิจกรรมทางกายระดับเบา 
(Light Intensity)

การเคลื่อนไหวที่นอยในการออกแรง เนนกิจกรรม
ที่ทำใหรูสึกเหนื่อยนอย เปนการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจำวัน เชน การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ 

เปนตน

ใชกลามเนื้อแบงไดเปน 3 ระดับตามการเคลื่อนไหว 
ไดแก ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก

กิจกรรมเนือยนิ่ง/พฤติกรรม
เนือยนิ่ง (Sedentary Behavior)

1.2 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
(Moderate Intensity)

1.3 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 
(Vigorous Intensity)

กิจกรรมที่ทำใหรูสึกเหนื่อยปานกลาง เชน การเดินเร็ว 
ปนจักรยาน การทำงานบาน เปนตน โดยระหวางที่ 
ทำกิจกรรมยังสามารถพูดเปนประโยคได มีเหงื่อซึมๆ 
หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมีระดับชีพจรอยู
ระหวาง 120-150 คร้ังตอนาที

การเคล่ือนไหวรางกายท่ีทำใหรูสึกเหน่ือยมาก ทำกิจกรรม
ซ้ำอยางตอเนื ่องดวยการใชกลามเนื้อมัดใหญ เชน 

การว่ิง การเดินข้ึนบันได การออกกำลังกาย การเลนกีฬา
โดยท่ีระหวางทำกิจกรรมไมสามารถพูดเปนประโยคได 
รูสึกหอบเหนื่อย หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมี
ระดับชีพจร 150 คร้ังตอนาทีขึ้นไป

กิจกรรมที่แทบไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย ซึ่งหมายรวมถึงการนั่ง และการนอน (ไมนับรวม 

การนอนหลับ) โดยกิจกรรมเนือยนิ่งที่พบเห็นมาก เชน การนั่งดูโทรทัศน การนั่งเลนเกม 
การขับรถ การอานหนังสือ การใชคอมพิวเตอร การใชโทรศัพทมือถือ และการใชแท็บเล็ต 
จนเกิดเปนคำเรียกวา พฤติกรรมติดจอ (Screen time)
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กิจกรรมประเภทแอโรบิค 
(Aerobic Activity) 

ประเภทกิจกรรมทางกาย
(Type of Physical Activity)

ความหนักเบา
(Intensity)

ระยะเวลาในการทำกิจกรรม
นั้นๆ ใชหนวยเปนนาที

จำนวนคร้ังท่ีมีการทำกิจกรรม
ทางกาย ใชหนวยเปนครั ้ง
ที ่ปฏิบัติตอสัปดาห

ระดับความเขมขนหรือความ 
เหนื ่อยจากการทำกิจกรรม
ทางกาย

ความถ่ี 
(Frequency)

กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องตั้งแต 10 นาทีขึ้นไป เนนการใชกลามเนื้อ 
มัดใหญในการทำกิจกรรม ซึ่งกิจกรรมประเภทนี้มักเกี ่ยวของกับการเคลื่อนไหวพื้นฐาน
ในชีวิตประจำวัน ไดแก การเดินเร็ว การว่ิง การกระโดด การปนจักรยาน และการวายน้ำ เปนตน

รูปแบบของกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย
โดยแบงตามลักษณะกิจกรรมและประโยชน 
ไดแก แบบแอโรบิค แบบสรางความแข็งแรง 
แบบสรางความออนตัว และแบบสรางความ
สมดุล/การทรงตัว
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กิจกรรมประเภทสรางความแข็งแรงและความทนทาน 
(Muscle Strengthening and Endurance activities)

การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เนนกิจกรรมที่กลามเนื้อตองออกแรงตานทานกับ 
น้ำหนักของรางกาย หรือน้ำหนักอุปกรณท่ีตองมีการปรับน้ำหนักเพ่ิมข้ึนตามลำดับ (Progressive 
Resistance) ทำซ้ำ 12-15 ครั ้งตอเซ็ต โดยการปรับตัวของกลามเนื ้อจากการฝกความ 
แข็งแรงเปนประจำนั้น จะมีผลทำใหกลามเนื้อและรางกายมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง 
ของขนาดและความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อ ปองกันการเสื่อมสภาพและลดลงของมวล 
กลามเนื้อ ชวยสงเสริมรูปรางทรวดทรงใหกระชับไดสัดสวนสวยงาม เพิ่มความแข็งแรงและ 
ความหนาแนนของกระดูก เพิ่มความแข็งแรงของเอ็นยืดขอตอ ปองกันและลดอาการปวดขอ 
หรือขออักเสบ ปองกันและลดอาการปวดหลัง

กิจกรรมประเภทสรางความออนตัวของกลามเนื้อ
การพัฒนาความออนตัวเพ่ือเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวของขอตอ ปองกันปญหา 
ขอตอติดขัด จะสงผลใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และกลามเนื้อที่อยูโดยรอบขอตอ 
สวนนั้นมีความออนตัวเพิ่มขึ้น กระทำโดยการยืดกลามเนื้อรอบขอตอ 
อยางชาๆ และหยุดคางไวเมื่อรูสึกตึงหรือเจ็บจนไมสามารถเคลื่อนไหว 
ตอไปได ทำคางไวประมาณ 15 วินาที และไมกลั้นลมหายใจ โดยตอง 
ระมัดระวัง และคำนึงถึงความปลอดภัยเปนสำคัญ

การทรงตัว/การสรางความสมดุล
การประสานงานระหวางระบบของประสาทกับกลามเนื้อ ที่ทำใหรางกาย
สามารถทรงตัวอยูในตำแหนงตางๆ อยางสมดุล กิจกรรมที่เปนการทรงตัว 
เชน การเดินตามเสนตรงดวยปลายเทา การยืนดวยเทาขางเดียวกางแขน 
การเดินตอเทาบนสะพานไมแผนเดียว เปนตน



á¹Ç·Ò§¡ÒÃÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊÓËÃÑº¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ (µÑé§áµ‹ 60 »‚¢Öé¹ä»)

º·¹Ó
         ในป พ.ศ. 2560 ประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปในประเทศไทยมีราว 11 ลานคน คิดเปน 
รอยละ 17.04 จากประชากรทั้งหมด และมีแนวโนมจะเพิ่มสูงขึ้นอยางตอเนื่อง ไดมีการ 
คาดการณวา ในป พ.ศ. 2564 สังคมไทยจะกาวสู “สังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ” โดยจะมีสัดสวน 
ประชากรผูสูงวัยสูงถึงรอยละ 20 และในป พ.ศ. 2574 จะเพ่ิมสูงข้ึนถึงรอยละ 28 ของประชากร 
ทั้งหมด ผูสูงวัยตองประสบกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจจากการเขาสูภาวะเสื่อม 
มากกวาการเจริญเติบโต ท้ังทางระบบประสาท ท่ีมีความบกพรองในการรับรู ปฏิกิริยาตอบสนอง 
ชาลง ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดมีปริมาตรของปอดลดลง สงผลใหเหนื่อยงายขึ ้น 
ระบบกระดูกและกลามเนื้อที่มีความแข็งแรงและความยืดหยุนของกลามเนื้อลดลง และเสี่ยง 
ตอการลมมากข้ึน ผลการสำรวจกิจกรรมทางกายในผูสูงวัย โดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล พบวา มีเพียง 2 ใน 3 ของผูสูงวัยที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ นอกจากนี้ 
ผลการศึกษาโดยองคการอนามัยโลกยังพบวา ผูสูงวัยมีความเสี่ยงตอการหกลม โดยแตละป 
จะมีการหกลมที่ตองการการรักษาถึง 37 ลานครั้ง และนำไปสูการเสียชีวิตถึง 4 แสนราย 
โดยกิจกรรมทางกายเปนสวนสำคัญในการปองกันการลม รวมถึงการชะลอภาวะเส่ือมทางสุขภาพ
 จากการวิเคราะหสาเหตุของสถานการณที่นากังวลตอกลุมประชากรผูสูงวัย คือเร่ือง 
ของสภาพรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะกระดูก ขอตอ และกลามเนื้อ ปฏิกิริยา 
ในการรับรูหรือทำกิจกรรมตางๆ ชาลง เหน่ือยงาย และเส่ียงตอการหกลม การทำกิจกรรมตางๆ 
ของผูสูงวัยจึงตองมีความระมัดระวังเปนพิเศษ
 ขอแนะนำกิจกรรมทางกายสำหรับผูสูงวัย จึงนำเสนอรูปแบบกิจกรรมกรรมทางกาย 
และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ที่เหมาะสมกับสภาพรางกายและจิตใจของผูสูงวัย โดยเนนไปที่ 
การลดพฤติกรรมเนือยน่ิงเปนระยะๆ ขณะอยูท่ีบาน การสงเสริมกิจกรรมทางกายในการเดินทาง 
และนันทนาการ เนนตามความชอบ ความสอดคลองกับบริบทชีวิตประจำวัน และการมีสวนรวม 
ในกิจกรรมตางๆ รวมกับครอบครัวและชุมชน ซ่ึงนอกจากจะใหประโยชน ในเร่ืองของสุขภาพแลว 
ยังใหประโยชนในเร่ืองของจิตใจและสังคม เพราะทำใหผูสูงวัยไดเห็นถึงคุณคาของตนเองมากข้ึน

“ÊÙ§ÇÑÂ ÍÂ‹Ò§ÁÕªÕÇÔµªÕÇÒ!!”
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เปนผูสูงวัยที่แข็งแรง มีชีวิตที่มีคุณภาพ 
และมีคุณคาตอสังคมอยางยาวนาน

ชวยชะลอภาวะ/โรคที่เกิดจากความเสื่อม
ของรางกาย เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ

โรคความดันโลหิตสูง หลอดเลือดสมองตีบ/แตก 
และโรคสมองเสื่อม

ลดภาระคาใชจายจากการรักษาพยาบาล 
และการดูแล

ชวยเร่ืองการทรงตัวของรางกาย ปองกัน
การหกลม ชะลออาการขอตอติดขัด 

ปองกันปญหาขอเสื่อม

เพิ่มความกระตือรือรนของรางกายและ
สมอง ลดความเครียด และภาวะซึมเศรา

»ÃÐâÂª¹�
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            กิจกรรมทางกายของผูสูงวัย เนนตามความชอบ ความสอดคลอง
กับบริบทชีวิตประจำวัน และการมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ รวมกับครอบครัว และชุมชน 
โดยขอแนะนำทั่วไป มีดังนี้

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊÓËÃÑº¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ

 3.1 แบบที ่ 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาที
ตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห เชน การเดิน ทำงานบาน 

ทำสวน ปนจักรยานไปตลาด เดินเลนในสวนสาธารณะ วายน้ำ ลีลาศ              
รำมวยจีน รำพัด และเลนกับหลาน
 3.2 แบบที่ 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห 
หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห เชน วิ่ง วายน้ำเร็ว ขุดดิน และเลนกีฬา

 ผู ส ูงวัยที ่ไมเคยมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก
อยางตอเน่ืองมากอน ควรเร่ิมตนจากการมีกิจกรรมทางกายในกิจวัตรประจำวัน 
ใหคอยๆ เริ ่มทำจากเบาไปหนัก จากชาไปเร็ว ตามที ่สามารถทำได 
และตองมีการอบอุนรางกาย ยืดเหยียด (warm up) และคลายอุน (cool 
down) กอนและหลังการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก

 ควรมีการประเมินความพรอมของรางกาย สุขภาพ และโรคประจำตัว
กอน เนื่องจากผูสูงวัยมีความแตกตางดานความพรอมของรางกายในการ
มีกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะในผูสูงวัยตอนปลาย วัย 80 ปขึ้นไป (oldest 
old) ควรมีกิจกรรมทางกายตามความสามารถ และสภาวะรางกาย 
ท่ีเอ้ืออำนวย โดยอาจประเมินการเคล่ือนไหวจากการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน 
เชน การอาบน้ำ รับประทานอาหาร แตงตัว เขาหองน้ำ และการลุกน่ัง วาสามารถ 
มีกิจกรรมตางๆ เหลานั้นไดดวยตนเองเพียงใด

 ใหมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคที่พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ กิจกรรมทั้งระดับหนักและปานกลางสามารถผสมผสาน
กันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยคร้ังละ 10 นาที 

7



 หากปฏิบัติได เพื ่อประโยชนทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะนำให
มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 300 นาที ตอสัปดาห หรือระดับหนัก
150 นาทีตอสัปดาห หรือผสมผสานทั้งระดับปานกลางและหนัก

 กิจกรรมพัฒนาความสมดุล การทรงตัว และปองกันการหกลม 
อยางนอย 3 วันตอสัปดาห เชน ยืนขาขางเดียว และเดินตอเทา โดยมีท่ียึดจับ

 กิจกรรมพัฒนาสมอง ความจำ และอารมณ ควรทำรวมกับเพื่อน 
หรือชมรมในชุมชน เชน สวดมนต เดินจงกลม รองเพลง เกมคิดคำนวณ 
รำไทย ลีลาศ รำไมพลอง และรำวงยอนยุค

 ใหลุกเปลี่ยนอิริยาบถจากการนอนราบ หรือการนั่งในทาเดิมๆ 
ทุกๆ 1-2 ช่ัวโมง ดวยการยืดเหยียด หรือเดินไปมา โดยเฉพาะตอนน่ังอานหนังสือ 
นั่งดูโทรทัศน เลนโทรศัพทมือถือ โดยใหมีกิจกรรมนอกบานใหมากขึ้น 
หรือทำกิจกรรมรวมกับครอบครัว ชมรม และสังคม

 กิจกรรมพัฒนากลามเนื้อหรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และ 
ความทนทานของกลามเนื้อ เนนใหมีการบริหารดวยรูปแบบที่หลากหลาย 
เพื่อใหเกิดประโยชนตอกลามเนื้อมัดตางๆ โดยทำ 12-15 ครั้งตอเซ็ต           
เซ็ตละ 2-3 รอบ และทำอยางนอย 2 วันตอสัปดาห เชน ยกน้ำหนัก ยกของ 
โยคะ ษีดัดตน และรำมวยจีน

 กิจกรรมพัฒนาความออนตัว เพ่ือปองกันการบาดเจ็บ ขอตอติดขัด 
และขอเสื่อม ทำโดยการยืดกลามเนื้อจนรูสึกตึง และหยุดคางไว 15 วินาที
ตอคร้ัง ทำประมาณ 10 นาทีตอวัน และอยางนอย 2 วันตอสัปดาห 
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กำหนดเวลาเขานอน และเวลาตื่นใหเปนเวลาที่สม่ำเสมอ

จัดหองนอนใหดูผอนคลายและสงบ ไมมีโทรทัศน คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ 
หรือแสงไฟจากการชารตแบตเตอร่ีใดๆ ในหองนอน อันจะสงแสงรบกวน
การนอนหลับได

ไมควรนอนหลับชวงกลางวัน เพราะอาจทำใหกลางคืนนอนไมหลับหรือหลับยาก 
แตถาหากงวงมากๆ หรือรูสึกเพลีย สามารถนอนหลับเปนคาบสั้นๆ ประมาณ 
10-20 นาที ตื่นมาก็จะทำใหรูสึกสดชื่นขึ้นได

 ผ ู ส ูงว ัยควรนอนประมาณ 7-8 ช ั ่วโมง และควรนอนก อน 22 นา ิกา 
เพื่อใหฮอรโมนการเจริญเติบโต (growth hormone) หลั่งออกมาเพื่อซอมแซมกลามเนื้อ 
และไมควรนอนหลับชวงกลางวัน เพราะอาจทำใหกลางคืนนอนไมหลับหรือหลับยาก 
แตถาหากงวงมากๆ หรือรูสึกเพลีย สามารถนอนหลับเปนคาบสั้นๆ ประมาณ 10-20 นาที
เพ่ือใหสมองปลอดโปรง รูสึกกระปกระเปรา กระฉับกระเฉง และชวยใหรางกายรูสึกผอนคลาย
จากความเหนื่อยลาได

วิธีสรางสุขนิสัยในการนอนที่ดี 
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 ประเมินความพรอมรางกายของตนเองกอนมีกิจกรรมทางกาย 
ปจจัยเส่ียงตางๆ เชน โรคหัวใจ หอบหืด ความดันโลหิตสูง หรืออาการท่ีอาจ
เกิดขึ้นขณะมีกิจกรรมทางกาย เชน แนนหนาอก หายใจไมออก วิงเวียน 
กลามเน้ืออักเสบ ปวดตามกระดูกและขอตอ หากมีอาการเหลาน้ีควรปรึกษา
แพทยกอนที่จะมีกิจกรรมทางกาย

 เริ่มตนจากเบาไปหนัก ชาไปเร็ว และคอยเพิ่มความหนักจนถึง 
ระดับหนักปานกลางและระดับหนักมาก หรือจนรูสึกเหนื่อยมากตามลำดับ 
โดยเฉพาะผูท่ีไมเคยมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักอยางตอเน่ือง 
มากอน ควรเร่ิมตนจากการมีกิจกรรมทางกายในกิจวัตรประจำวัน

 อบอุนรางกาย ยืดเหยียด (warm up) และคลายอุน (cool down) 
กอนและหลังการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักทุกคร้ัง
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 จัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมเพื่อเอื้อตอการมีกิจกรรมทางกาย 
และเพื่อเพิ่มโอกาสการเคลื่อนไหวรางกายใหมากที่สุดเทาที่สามารถทำได 
และเพื่อหลีกเลี่ยงทาทางที่ไมเปนธรรมชาติหรือทาทางที่อาจทำใหเกิด
การเจ็บปวย เชน ปรับพื้นและทางเดินในบานใหเรียบ ไมมีขั ้น มีแผน 
ยางกันลื่น หรือมีราวจับ มีสวนติดกับบาน

 ควรมีกิจกรรมทางกายในสภาพอากาศที่เหมาะสม หลีกเลี่ยง 
อากาศหนาวจัด หรือรอนจัด มีแสงแดดมากๆ ซึ ่งหากรางกายไดรับ 
ความรอนสูงเกินไป มีอาการ เชน ปวดศีรษะ วิงเวียน หนามืด เปนลม คล่ืนไส 
ตะคริว ใจสั่น ควรหยุดทำกิจกรรมทันที และไปพักในอากาศที่เย็นกวา

 ดื ่มน้ำเปลาที ่สะอาดทีละนอย แตบอยครั ้ง เพื ่อทดแทนน้ำ
ที่สูญเสียไป โดยดื่มไดทั้งกอน ระหวาง และหลังจากมีกิจกรรมทางกาย 
โดยระหวางมีกิจกรรมทางกายติดตอกัน ควรพักดื่มน้ำทุกๆ 15-20 นาที 
หรือใชวิธีจิบนอยๆ แตบอยครั้ง ทั้งนี้ในกรณีที่รางกายสงสัญญาณเตือน 
วากำลังขาดน้ำ เชน คอแหง น้ำลายเหนียว ก็ควรพักหรือหยุดการทำกิจกรรม 
แล วด ื ่มน ้ำเพ ิ ่มเต ิม 2-3 อ ึก และกรณีท ี ่ทำก ิจกรรมระด ับหนัก 
และสูญเสียเหงื่อมาก (ทำกิจกรรมทางกายมากกวา 1 ชั่วโมง) อาจดื่มน้ำ   
เกลือแรเสริมได เพื่อปองกันไมใหเหนื่อยออนแรง
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16.30-18.00 น. ออกกําลังกาย เชน ว่ิง 
เลนกีฬา รํามวยจีน ยกนํ้าหนัก เตนรํา

ลีลาศ เปตอง

18.00-20.00 น. รับประทานอาหารเย็น 
ทําภารกิจสวนตัว

20.00-21.00 น. พักผอน หรือกิจกรรมเบาๆ 
เชน นั่งสมาธิ สวดมนต อานหนังสือ 

ดูโทรทัศน ฟงเพลง

13.30-16.30 น. ทํากิจกรรมในยามวางตามความสนใจ 
เชน เลี้ยงหลาน ตัดแตงตนไม เย็บปกถักรอย ทํางานบาน 

ปนจักรยานไปตลาด เขาชมรม และลุกเปลี่ยนอิริยาบถบอยๆ 
ไมควรนั่ง หรือนอนอยูในทาเดิมเปนเวลานาน

21.00 น. นอนหลับ

16.30-18.00 น. ออกกําลังกาย เชน ว่ิง 
เลนกีฬา รํามวยจีน ยกนํ้าหนัก เตนรํา

ลีลาศ เปตอง

18.00-20.00 น. รับประทานอาหารเย็น 
ทําภารกิจสวนตัว

20.00-21.30 น. พักผอน หรือกิจกรรมเบาๆ 
เชน นั่งสมาธิ สวดมนต อานหนังสือ 

ดูโทรทัศน ฟงเพลง

13.30-16.30 น. ทํากิจกรรมในยามวางตามความสนใจ 
เชน เลี้ยงหลาน ตัดแตงตนไม เย็บปกถักรอย ทํางานบาน 

ปนจักรยานไปตลาด เขาชมรม และลุกเปลี่ยนอิริยาบถบอยๆ 
ไมควรนั่ง หรือนอนอยูในทาเดิมเปนเวลานาน

21.00 น. นอนหลับ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
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*ออกแบบขึ้นเพ่ือเปนตัวอยางกิจกรรม
เพ่ือใหมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
สามารถปรับเปลี่ยนใหสอดคลองกับชวงวัย
และบริบทชีวิตประจําวัน

13.00-13.30 น. งีบหลับพักผอน

12.00-13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน

05.00-08.30 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว
ทํากิจกรรมทางกายตามความสนใจ เชน เดินเร็ว 
รํามวยจีน รําพัด เลนโยคะ เตนแอโรบิคแบบชา

08.30-12.00 น. ทํากิจกรรมในยามวาง
ตามความสนใจ เชน เลี้ยงหลาน รดนํ้าตนไม 
เย็บปกถักรอยทํางานบาน เขาชมรม 
และลุกเปลี่ยนอิริยาบถบอยๆ ไมควรนั่งหรือนอน
อยูในทาเดิม เปนเวลานาน (*หากงวงนอน 
หรือรูสึกเพลีย สามารถนอนหลับเปนคาบสั้นๆ
ประมาณ 10-20 นาที หลังทํากิจกรรมได)  

13.00-13.30 น. งีบหลับพักผอน เปนคาบสั้นๆ ประมาณ 10-20 นาที

12.00-13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน

05.00-08.30 น. ตื่นนอน รับประทานอาหาร 
ทําภารกิจสวนตัว ทํากิจกรรมทางกาย
ตามความสนใจ เชน เดินเร็ว รํามวยจีน รําพัด 
เลนโยคะ เตนแอโรบิคแบบชา

08.30-12.00 น. ทํากิจกรรมในยามวาง
ตามความสนใจ เชน เลี้ยงหลาน รดนํ้าตนไม 
เย็บปกถักรอย ทํางานบาน เขาชมรม 
และลุกเปลี่ยนอิริยาบถบอยๆ ไมควรนั่งหรือนอน
อยูในทาเดิมเปนเวลานาน 
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á¹Ç·Ò§¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ã¹ºŒÒ¹ 

 1. ปรับสภาพแวดลอมใหเหมาะกับการเดินอยางปลอดภัย ปองกันอุบัติเหตุ
จากการหกลม ของมีคม หรืออันตรายจากสัตวราย 

 2. ชักชวนคนในครอบครัวใหมีกิจกรรมทางกายเปนประจำหรือไปออกกำลังกาย 
รวมกัน ในทางตรงขาม ไมใชเวลารวมกัน หรือปลอยใหสมาชิกในครอบครัวมีพฤติกรรม
เนือยนิ่งมากเกินไป เชน นั่งดูโทรทัศน เลนโทรศัพทมือถือ เปนตน 

 บาน เปนสถานที่สำคัญสำหรับการสงเสริมกิจกรรมทางกายในทุกกลุมประชากร 
สามารถจ ัดสภาพแวดล อมให  เหมาะก ับก ิจกรรมทางกายได หลากหลายประเภท 
เนนกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวัน หลักในการจัดสิ่งแวดลอมในบาน ประกอบดวย
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ทำงานบานทุกประเภทการยืดเหยียดรางกาย

ทำสวน เลี้ยงหลาน เดินรอบบาน

การแกวงแขวน

 3. เพื่อการนอนหลับอยางมีคุณภาพ ใหจัดสภาพแวดลอมการนอนใหเหมาะสม 
ทั้งความมืด และความเงียบ ไมควรมีโทรทัศน คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ หรือแสงไฟ 
จากการชารตแบตเตอร่ีใดๆ ในหองนอน ซึ่งมีแสงรบกวนการนอน
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 1. จัดสถานที่ หรือพื้นที่ชุมชนที่ตั้งอยูในทำเลที่สะดวกตอการเดินทางของประชาชน 
เชน ลานประชาคม สวนสาธารณะชุมชน ใหมีสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐานเพียงพอ ไดแก 
มีหองน้ำ สาธารณูปโภค น้ำประปา ไฟฟาที่เพียงพอ

 2. จัดอุปกรณ หรือกิจกรรมอยางเพียงพอ กิจกรรมควรพิจารณาวาครอบคลุมการใชงาน 

สำหรับประชาชนทุกกลุมวัยในหลากหลายรูปแบบ อาจเปนเกม การละเลนทั่วไป การเตนรำ 
การออกกำลังกาย หรือกีฬา

 ชุมชน มีความสำคัญอยางมากตอการสนับสนุนกิจกรรมทางกายในทุกกลุมประชากร 
รูปแบบกิจกรรมในพื้นที่ชุมชนสามารถเอื้อไดตอทุกประเภทกิจกรรมทางกาย คือ กิจกรรม
ทางกายในการทำงาน การคมนาคม และนันทนาการ หัวใจสำคัญ คือ การจัดสรรพื้นที่ใหเอื้อ
ตอการมีกิจกรรมทางกาย และสรางการมีสวนรวมกับประชาชนในการรวมออกแบบ ดูแล 
และบริหารจัดการพื้นที่อยางยั่งยืน ดังนี้

á¹Ç·Ò§¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ã¹ªØÁª¹ 

 3. สงเสริมใหมีการจัดกลุ มหรือชมรมออกกำลังกายในชุมชน ตามความสนใจ 
ของประชาชน เพื่อใหเกิดการใชงาน และการรวมดูแลพื้นที่อยางยั่งยืน
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การละเลนตามพื้นถิ่น

ปนจักรยานวารีบำบัด 

บาสเกตบอล วอลเลยบอล  แบดมินตัน

รองเพลง ตะกรอ เปตอง

เดิน

รำมวยจีน โยคะ รำกระบอง

รำพัด

ทำความสะอาดชุมชน

การออกกำลังกายโดยใชอุปกรณ

 4. พัฒนาสิ่งแวดลอมใหมีความปลอดภัย สวยงาม และมีการดูแลรักษาอยางตอเนื่อง 
เชน ระบบรักษาความปลอดภัย กลองวงจรปด มีการปลูกไมดอกไมประดับ มีการต้ังงบประมาณ
ในการดูแล

 5. จัดสิ่งแวดลอมใหเอื้อตอการคมนาคมในระยะสั้น (ประมาณ 1-3 กิโลเมตร) 
โดยใชการเดิน หรือการปนจักรยาน เชน ทางเทาที่เรียบเสมอกัน การจัดตนไมใหรมเงา 
ในเสนทางไปยังสถานที่สำคัญของชุมชน การแบงเลนเพื่อการเดินหรือการปนจักรยาน เปนตน

 6. รณรงคสื่อสารใหตระหนักถึงความสำคัญของกิจกรรมทางกายผานการสราง 
บุคคลตนแบบ
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เลนกับหลาน

ปนจักรยาน ออกกำลังกาย
โดยใชเคร่ืองเลน

รำพัด

เลนโยคะ พาหลานเดิน เตนรำ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ
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กลามเน้ือคอดานขาง (เอียงคอ)
การปฏิบัติ  
- คอยๆ เอียงคอลงมาดานขางเขาหาหัวไหล จนรูสึกตึงบริเวณลำคอ
  ดานขางดานตรงขามขางที่เอียง
- ลำตัวตรง ไมเอียงไปตามทิศทางของลำคอ
- คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ แลวสลับปฏิบัติดานตรงขาม

กลามเน้ือคอดานขาง (หันหนา)
การปฏิบัติ  
- คอยๆ หันหนาขนานกับหัวไหล จนรูสึกตึง
  บริเวณลำคอดานขางดานตรงขามขางที่หันหนาไป
- ลำตัวตรง ไมเอี้ยวตัวตามหนาที่หัน
- ทำสลับซายขวา แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
- ปฏิบัติ 12-15 คร้ังตอเซ็ต

กลามเน้ือหัวไหล
การปฏิบัติ 
- เหยียดแขนซายตรงไปทางขวาของลำตัว
- งอแขนขวารับแขนซายตรงขอศอก แลวออกแรง
  ดันแขนซายเขาหาลำตัวใหมากที่สุด จนรูสึกตึง
  บริเวณหัวไหล
- คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ แลวสลับ
  ปฏิบัติดานตรงขาม
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กลามเน้ือทองและลำตัว
การปฏิบัติ  
- ประสานมือทั้งสองขาง พรอมบิดออก และยกแขนขึ้น
  เหนือศีรษะ จนรูสึกตึงบริเวณทองและลำตัว
- คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ

กลามเน้ือตนแขนดานหนา
การปฏิบัติ  
- นั่งเกาอี้คร่ึงกน ขาตั้งฉาก เทาวางราบกับพื้นเพื่อทรงตัว
- เหยียดแขนท้ังสองขางไปทางดานหลัง พรอมจับขอบพนักเกาอ้ี 
  เหยียดจนรูสึกตึง บริเวณกลามเนื้อตนแขนดานหนา
- โนมตัวไปทางดานหนา
- คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ

กลามเน้ือขาดานหลัง
การปฏิบัติ  
- น่ังเกาอี้ครึ่งกน ขาตั้งฉาก เทาวางราบกับพื้นเพื่อทรงตัว
- คอยๆ เหยียดขาไปทางดานหนา วางสนเทาลงพื้น 
  ขาเหยียดตรง กระดกปลายเทาขึ้น
- โนมตัวไปทางดานหนาเล็กนอย จนรูสึกตึงบริเวณกลามเน้ือขา
  ดานหลัง              
- คางไว 15 วินาที ไมกล้ันลมหายใจ แลวสลับปฏิบัติดานตรงขาม              
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กลามเน้ือขาดานหลัง และขอเทา
การปฏิบัติ  
- นั่งบนเกาอี้ ขาตั้งฉาก เทาวางราบกับพื้นเพื่อทรงตัว
- คอยๆเหยียดไปทางดานหนา ยกขาขึ้น 45 องศา ขาเหยียดตรง ไมงอเขา
- กระดกปลายเทาขึ้น-ลง แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
- ปฏิบัติ 12-15 คร้ังตอเซ็ต แลวสลับปฏิบัติดานตรงขาม

กลามเน้ือขาดานหนา
การปฏิบัติ  
- ใชมือซายจับพนักเกาอี้ เพื่อชวยทรงตัว
- งอเขาขางซายไปดานหลัง เขาชี้ลงพื้น ขาดานบน
  อยูแนวเดียวกับลำตัว
- ใชมือขวาจับบริเวณปลายเทาซาย แลวคอยๆ 
  ออกแรงดันปลายเทาเขาหาลำตัว จนรูสึกตึงบริเวณ
  ตนขาดานหนา
- คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ แลวสลับปฏิบัติ
  ดานตรงขาม
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เดินขึ้นบันได (กลามเน้ือตนขาดานหนา)
การปฏิบัติ  
- เดินขึ้นบันได โดยมีราวจับเพื่อชวยทรงตัว
- สำหรับผูที่มีปญหาเร่ืองขอตอ หัวเขา หรือมีโรคประจำตัว 
  เชน หอบหืด หรือเปนโรคกระดูก ขอตอติดขัด ใหทำ
  อยางชาๆ ควรหยุดพักเปนระยะๆ เพื่อปองกันอาการ
  ของโรคกำเริบ

น่ังดึงผาหรือยางยืด (กลามเน้ือไหล และแขน)
การปฏิบัติ  
- นั่งเกาอี้คร่ึงกน หลังตรง เทาทั้งสองขาง เหยียบตรงกลาง
  ผาหรือยางยืด
- ใชมือจับปลายผาทั้งสองขาง แลวออกแรงดึง โดยที่เทา
  ทั้งสองขางยังคงติดกับพื้น
- ปฏิบัติคางไว 15 วินาที

น่ังเหยียดขา (กลามเน้ือตนขาดานหนา)
การปฏิบัติ  
- นั่งเกาอี้หลังตรง เทาทั้งสองขางติดพื้น
- เหยียดขาขางซายไปขางหนาระดับหัวเขา 
  จนรูสึกตึง แลวดึงกลับสูทาเร่ิมตน
- ปฏิบัติ 12-15 คร้ังตอเซ็ต แลวสลับปฏิบัติ
  ดานตรงขาม
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ยืนเขยงสนเทา (กลามเน้ือนอง)
การปฏิบัต ิ 
- ยืนแยกเทาออก ระยะหางประมาณไหล
- เขยงสนเทาขึ้นจนตึง แลวกลับสูทาเร่ิมตน     
- ปฏิบัติอยางตอเนื่อง ทำซ้ำ 12-15 คร้ังตอเซ็ต

ยืนยอขา โดยทิ้งน้ำหนักไปที่กน (กลามเนื้อตนขาดานหลัง)
การปฏิบัติ  
- ยืนใชมือท้ังสองขางจับขอบโตะ
- คอยๆ ยอเขาลง ท้ิงน้ำหนักไปท่ีกน จนรูสึกตึงบริเวณ
  กลามเนื้อตนขาดานหลัง แลวคอยๆ กลับสูทาเร่ิมตน
- ปฏิบัติซ้ำ 12-15 คร้ังตอเซ็ต

ยืนพับขาไปดานหลัง 
(กลามเนื้อตนขาดานหลัง)
การปฏิบัติ  
- ยืนใชมือท้ังสองขางจับขอบโตะ
- ยกขาขวาไปดานหลัง คางไว 15 วินาที 
  แลวกลับสูทาเร่ิมตน
- สลับปฏิบัติดานตรงขาม
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ยืนเตะขาไปดานขาง
(กลามเน้ือตนขาดานขาง)
การปฏิบัติ  
- ยืนแยกเทาออก ระยะหางประมาณไหล
- ใชมือซายจับพนักเกาอี้ พรอมเตะเทาขวา 
  ไปดานขางจนรูสึกตึงบริเวณกลามเนื้อตนขา
  ดานหลัง แลวกลับสูทาเร่ิมตน     
- ปฏิบัติอยางตอเนื่อง ทำซ้ำ 12-15 คร้ังตอเซ็ต 
  แลวสลับปฏิบัติดานตรงขาม

น่ังเขยงสนเทา (กลามเน้ือนอง)
การปฏิบัติ  
- นั่งเกาอี้คร่ึงกน หลังตรง เทาทั้งสองขางวางติดพื้น
- เขยงสนเทาขึ้นจนตึง แลวกลับสูทาเร่ิมตน     
- ปฏิบัติอยางตอเนื่อง ทำซ้ำ 12-15 คร้ังตอเซ็ต

ยืนกำลูกบอลยาง (กลามเน้ือปลายแขนดานใน)
การปฏิบัติ 
- ยืนแยกเทาออก ระยะหางประมาณไหล
- มือดานซายถือลูกบอลยางขนาดเล็ก กำมือใหแนน พรอมออกแรง
  บีบจนสุดแรง เกร็งคางไว 2-3 วินาที แลวคอยๆ คลายออก
- ปฏิบัติอยางตอเนื่อง ทำซ้ำ 12-15 คร้ังตอเซ็ต แลวสลับปฏิบัติ
  ดานตรงขาม
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น่ังยกดัมเบลดานหนา (กลามเน้ือตนแขนดานหนา)
การปฏิบัติ 
- นั่งบนเกาอี้คร่ึงกน หลังตรง เทาทั้งสองขางวางติดพื้น
- มือทั้งสองขางถือดัมเบลหรือขวดน้ำ ยกแขนทั้งสอง
  เขาหาลำตัว จนมือชิดหนาอก แลวคอยๆ ลดแขนลง
  กลับสูทาเร่ิมตน
- ปฏิบัติ 12-15 คร้ังตอเซ็ต

น่ังจับผาหรือยางยืด (กลามเน้ือตนแขนดานหนา)
การปฏิบัติ  
- นั่งบนเกาอี้คร่ึงกน หลังตรง เทาทั้งสองขางวางติดพื้น
- มือทั้งสองขางจับปลายผาหรือยางยืด ยกสูงขึ้นระดับไหล
- ออกแรงดึงผาหรือยางยืดในแนวเฉียง จนแขนตึง ทำคางไว 2-3 วินาที 
  แลวสลับเฉียงดานตรงขาม
- ปฏิบัติ 12-15 คร้ังตอเซ็ต
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เดินตอเทา
การปฏิบัติ  
- เดินตอเทา โดยใหปลายเทาขวาชิดตอกับสนเทาซาย โดยตอง
  มีที่ยืดจับ เพื่อปองกันการหกลม
- ปฏิบัติอยางตอเนื่องในระยะ 3-5 เมตร และไป-กลับ 3 รอบ
  (อาจทำไดมากกวาหรือนอยกวา ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสามารถ
  แตละบุคคล)

เดินยกสนเทา และเปดปลายเทา
การปฏิบัติ  
- หาราวยึดจับ เพื่อปองกันการหกลม
- กาวขาซายไปขางหนา และยกสนเทาทั้งสองขางคางไว 2 วินาที แลวเอาลง
- จากนั้นกาวขาขวาไปขางหนา 1 กาว และเปดปลายเทาทั้งสองขาง คางไว 2 วินาที 
- ปฏิบัติอยางตอเนื่องในระยะ 3-5 เมตร และไป-กลับ 3 รอบ (อาจทำไดมากกวาหรือนอยกวา 
  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสามารถแตละบุคคล)

µÑÇÍÂ‹Ò§ ·‹Ò·Ò§½ƒ¡¡ÒÃ·Ã§µÑÇ
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ยืนยกขาขางเดียว
การปฏิบัติ  
- มือทั้งสองขางกอดอก
- ยกขาซายไปดานหลัง คางไว 15 วินาที แลวกลับสู
  ทาเร่ิมตน
- สลับปฏิบัติดานตรงขาม

เดินขามส่ิงกีดขวาง
การปฏิบัติ 
  เดินขามสิ่งกีดขวางที่มีความสูงประมาณ 5 เซนติเมตร
  ในระยะ 3-5 เมตร  และไป-กลับ 3 รอบ (อาจทำได
  มากกวาหรือนอยกวา ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสามารถ
  แตละบุคคล)

ยืนเขยงสนเทา (กลามเน้ือนอง)
การปฏิบัติ  
- ยืนหลังตรง มือทั้งสองขางแนบลำตัว
- เขยงสนเทาขึ้น-ลงจนตึง แลวกลับสูทาเร่ิมตน     
- ปฏิบัติตอเนื่อง ทำซ้ำ 12-15 คร้ังตอเซ็ต
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เดินยกขาขามส่ิงกีดขวาง
การปฏิบัติ  
  เดินยกขาขามสิ่งกีดขวางที่มีความสูงประมาณ 
  10-15 เซนติเมตร ในระยะ 3-5 เมตร และไป-กลับ 3 รอบ
  (อาจทำไดมากกวาหรือนอยกวา ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความ
  สามารถแตละบุคคล)

เดินสลับฟนปลา
การปฏิบัติ  
- นำกรวยหรือขวดน้ำมาตั้งหางกันประมาณ 1 เมตร ตั้งเปนเสนตรง 5 จุด
- เดินสลับฟนปลา โดยเดินผานกรวยหรือขวดน้ำที่ตั้งไว ไป-กลับ 3 รอบ
  (อาจทำไดมากกวาหรือนอยกวา ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสามารถแตละบุคคล)
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เดิน
การปฏิบัติ  
เดินตามปกติ (ระยะทางที่เดินนั้นขึ้นอยูกับ
ความสามารถแตละบุคคล)

เดินโดยใชวอลคเกอร
การปฏิบัติ  
เดินโดยใชวอลคเกอรชวยพยุงเดิน 
(ระยะทางที่เดินนั้นขึ้นอยูกับความสามารถ
แตละบุคคล)
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นอนหลับ ลงนอน (ไมหลับ) นั่งดูโทรทัศน นั่งทำงานใชสมอง

เย็บผา ลางจาน ยืน รีดผา

เดินชา ทำความสะอาดบาน ทำกับขาว ปดฝุน

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¾ÅÑ§§Ò¹·ÕèãªŒã¹áµ‹ÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ

75

126

110

150

85 100

115 140

150 150-250 176 191
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กิจกรรม : พลังงานที่ใช (กิโลแคลอร่ี) ตอ 1 ชั่วโมง

 กิจกรรมแตละอยาง จะใชพลังงาน (กิโลแคลอรี่) แตกตางกัน โดยปจจัยที่เกี่ยวของ
กับการใชพลังงาน ขึ้นอยูกับระดับความหนักของกิจกรรมนั้นๆ โดยกิจกรรมที่ใชพลังงานนอย
ที่สุดคือ 'การนอนหลับ' และน้ำหนักตัว โดยผูที่มีน้ำหนักมาก จะใชพลังงานในการดำเนิน
กิจกรรมมากกวาคนน้ำหนักนอย รวมถึงระยะเวลาที่ใชในแตละกิจกรรม 
 คาในตารางตอไปน้ี คือ คาเฉล่ียการใชพลังงานในแตละกิจกรรมของคนปกติ (น้ำหนัก 
60 กิโลกรัม) เพ่ือเปนแนวทางการคำนวณสมดุลพลังงานของรางกายจากการรับประทานอาหาร
เขาไป และการใชพลังงานจากกิจกรรมทางกาย ดังนี้



ที่มา : คณะกายภาพบำบัด มหาวิทยาลัยมหิดล. หัวขอกิจกรรมทางกาย (TPAG).
        www.pt.mahidol.ac.th/tpag.

เดินเลน

210

ตัดหญา

250-300

วายน้ำ

260-750

ลางรถ

300

เตนแอโรบิค High Impact

406

เดินขึ้นบันได

600-1080

เตนแอโรบิค Low inpact

320

กวาดพื้น

225

ซักผาดวยมือ

240

เช็ดถูบานหนาตาง

250

ทำสวน

250

ปนจักรยาน

250-600

เดินธรรมดา

300

เตนรำ

350

เดินเร็ว

420-480

วิ่งเหยาะๆ

600-750
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 ผูจัดทำ เชื่อเสมอมาวา “การขยับรางกาย คือการชะลอความเสื่อมของวัย” 
แนวทางการมีกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับสำหรับผูสูงวัย 
เลมนี้ ไดรับการจัดทำขึ้นเพื่อเสนอแนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายของผูสูงวัย 
ใหกับผูที่เกี่ยวของ ไมวาจะเปนผูกำหนดนโยบายสุขภาพ นโยบายชุมชน ครอบครัว 
รวมถึงต ัวผ ู ส ูงว ัยเองได ตระหนักถ ึงความสำค ัญของการม ีก ิจกรรมทางกาย 
และบทบาทในการจัดสภาพแวดลอมที ่เอื ้อตอการมีกิจกรรมทางกายใหกับผูสูงวัย 
โดยเนนกิจกรรมที ่สอดคลองกับบริบทชีว ิตประจำวัน ผู ส ูงว ัยทุกคนเขาถึงได 
ทำรวมกันระหวางเพื ่อนหรือครอบครัว เพื ่อใหผู ส ูงวัยมีสุขภาพรางกาย จิตใจ 
และสังคมท่ีแข็งแรง เพิ่มศักยภาพในการเปนผูสูงวัยท่ีมีคา และมีคุณภาพใหกับสังคม
 ผูจัดทำ และผูที ่เกี ่ยวของกับการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมผูสูงวัย 
หวังวาผูสูงวัยจะมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันเพ่ิมข้ึนอยางมีความสุข และสุดทายน้ี 

ขอฝากถึงผูอานวา “กิจกรรมทางกาย สามารถทำไดทุกวัย ทุกที่ ทุกเวลา และทำนอย
ดีกวาไมทำ”
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• กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย. 2559. สถานการณการมี
  กิจกรรมทางกายของคนไทย. สืบคนจาก https://sites.google.com/site/
  exercisemoph/. เม่ือวันที่ 7 มกราคม 2560.

• มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย. 2559. สถานการณผูสูงอายุไทย 
  พ.ศ. 2558. กรุงเทพฯ: อมรินทรพร้ินติ้งแอนดพับลิชชิ่ง จำกัด (มหาชน).
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