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«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫μπ‡Õß ¢âÕæ÷ß√–«—ß‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‚√§ª√–®”μ—«∑’Ë‡ªìπ

¢âÕÀâ“¡„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

§” ”§—≠: °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

Abstract
Healthy elders need exercise. It decreases the risk of cardiovascular diseases and increases

muscle and joints strength. Exercise also promotes weight control, job efficacy, and lead to good

life quality. Effectiveness of exercise needs good understanding of some principle, such as procedures,

methods, risks about exercise, and underlining diseases prohibited for exercise.

Keywords: Elder, Exercise
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∫∑π”
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ«—¬·Ààß§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß ¿“æ

√à“ß°“¬ ∑”„Àâ§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑”Àπâ“∑’Ëμà“ßÊ

≈¥≈ß ‡™àπ §«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ°

≈¥≈ß °≈â“¡‡π◊ÈÕ∑”ß“π‰¡àª√– “π°—π À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

μ’∫·¢Áß‡ ’¬§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π

¢ÕßÀ—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥≈¥≈ß ‡´≈≈å ¡Õß‡À’Ë¬«

·≈–∂Ÿ°∑”≈“¬ §«“¡®”‡ ◊ËÕ¡  ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬§àÕ¬Ê

≈¥§«“¡μâ“π∑“π‚√§≈¥≈ß ®‘μ„®·≈–Õ“√¡≥å

‡ √‘Ë ¡ ‡©◊Ë Õ¬™“  ¡’ §«“¡∑√ß®”·≈–æ÷ ßæÕ„®

®–°≈à“«∂÷ß‡Àμÿ°“√≥å„πÕ¥’μ¥â«¬§«“¡√Ÿâ ÷°¡’§«“¡

À¡“¬μàÕ™’«‘μ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®÷ß‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë®”‡ªìπ

 ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡æ√“–®–™à«¬™≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß

√à“ß°“¬ ∑”„Àâ ÿ¢¿“æ¥’ ¡’√à“ß°“¬®‘μ„®·¢Áß·√ß

 àßº≈„Àâ§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¥’
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ª√–‚¬™πå¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

® “°ªí≠À“ ¡√ √∂¿“æ∑“ ß √à “ ß ° “¬

·≈–®‘μ„®¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ≈¥≈ßπ—Èπ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

®÷ß®”‡ªìπ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡æ√“–ª√–‚¬™πå¢Õß°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’º≈∑—Èß¥â“π√à“ß°“¬ ®‘μ„®·≈– —ß§¡

¥—ßπ’È

√–∫∫°√–¥Ÿ°·≈–√–∫∫°≈â “¡ ‡π◊È Õ

À“°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ∑”„Àâ

‡ âπ„¬°≈â“¡‡π◊È Õ¡’¢π“¥„À≠à·≈–·¢Áß·√ß¢÷Èπ

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ΩÕ¬°√–®“¬„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“°∑”„Àâ

°≈â “ ¡ ‡π◊È Õ   “¡“ √∂√— ∫ÕÕ° ‘́ ‡ ®π ‰¥â ¡ “°¢÷È π

´÷Ëß‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡§«“¡∑π∑“π·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ

¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ [1] ∑”„Àâ¢âÕμàÕμà“ßÊ ¡’§«“¡§≈àÕßμ—«

‚¥¬™à«¬™–≈Õ°“√‡ ◊ËÕ¡¢Õß°√–¥Ÿ° ªÑÕß°—π‚√§

°√–¥Ÿ°æ√ÿπ ‚√§¢âÕÕ—°‡ ∫ ·≈–™à«¬„Àâ°√–¥Ÿ°

¡’§«“¡Àπ“·≈–·¢Áß·√ß¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡ ∫√‘‡«≥∑’Ë¡’°“√

¬÷¥‡°“–¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕμàÕ ∑”„Àâ‡§≈◊ËÕπ‰À«

‰¥â§≈àÕßμ—«¢÷Èπ ¡’§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß°“√∑√ßμ—«¡“°¢÷Èπ

™à«¬∑”„Àâ∫ÿ§≈‘°∑à“∑“ß¥’¢÷Èπ [2]

√–∫∫À—«„®·≈–°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑”„Àâ√à“ß°“¬¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡°‘¥

°“√‡æ‘Ë¡Õ—μ√“°“√„™âÕÕ°´‘‡®π ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®

∑”ß“π¡“°°«à“ª°μ‘ ®÷ß àßº≈„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®

¡’¢π“¥„À≠à·≈–·¢Áß·√ß¢÷Èπ  “¡“√∂∫’∫‡≈◊Õ¥ÕÕ°

‰ª‡≈’È¬ß√à“ß°“¬‰¥â§√—Èß≈–®”π«π¡“° ‡æ‘Ë¡°“√π”

ÕÕ°´‘‡®π„π‡ âπ‡≈◊Õ¥‡æ◊ËÕ‰ª‡≈’È¬ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕμà“ßÊ

¢Õß√à“ß°“¬ [3] ¥—ßπ—ÈπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬

 ¡Ë”‡ ¡ÕÀ“°„π¿“«–ª°μ‘À—«„®®–‰¡à‡μâπ‡√Á«

‡À¡◊Õπ§π∑—Ë«‰ª ·μà “¡“√∂ Ÿ∫©’¥‡≈◊Õ¥‰¥â‡æ’¬ßæÕ

°—∫§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬¬—ß‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ„π°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„®

™à«¬≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®μ’∫

≈¥√–¥—∫‰¢¡—π„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ≈¥√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥

≈¥§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥·≈–™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥

‚¥¬‡©æ“–°“√‡°‘¥≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥∑’ËÀ—«„® [4]

√–∫∫À“¬„® °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’º≈„Àâ

∑√«ßÕ°¢¬“¬ °≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë„π°“√À“¬„®

‰¥â·°à °√–∫—ß≈¡·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ√–À«à“ß´’Ë‚§√ß

¡’§«“¡·¢Áß·√ß¢÷Èπ πÕ°®“°π’È¬—ß∑”„Àâ§à“§«“¡®ÿªÕ¥

§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢ÕßªÕ¥·≈–ª√‘¡“≥Õ“°“»∑’ËÀ“¬„®

‡¢â“À√◊ÕÕÕ°·μà≈–§√—Èß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ  àßº≈„ÀâÕ—μ√“°“√

À“¬„®™â“≈ß §«“¡≈÷°¢Õß°“√À“¬„®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

¢∫«π°“√·≈°‡ª≈’Ë¬π°ä“´·≈–°“√√–∫“¬Õ“°“»

¢ÕßªÕ¥∑’Ë¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¡“°¢÷Èπ  ®–∑”„ÀâÕÕ° ‘́‡®π

‰ª‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬·≈– ¡Õß¥’¢÷Èπ [5]

√–∫∫ª√– “∑ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑”„Àâ

¡’°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ  ¡Õß “¡“√∂ —Ëßß“π

„Àâ ° ≈â “ ¡ ‡ π◊È Õ ∑” ß “πª√ –  “π°— π ‰¥â ¥’ Õ ¬à “ ß

¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ·≈–¬—ß∑”„ÀâÕ«—¬«–∑’Ë§«∫§ÿ¡¥â«¬

√–∫∫ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘∑”ß“π‰¥â¥’¢÷Èπ πÕ°®“°π’È

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–°√–μÿâπ„ÀâμàÕ¡À¡«°‰μ

À≈—Ëß “√Õ¥√’π“≈’π (adrenalin) ÕÕ°¡“ ´÷Ëß “√π’È®–

°√–μÿâπ„Àâ√–∫∫ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘„Àâ∑”ß“π‰¥â ¡¥ÿ≈

°—π ·≈–¬—ß∑”„Àâ§«“¡§‘¥ §«“¡®”μ≈Õ¥®π

°“√πÕπÀ≈—∫¥’¢÷Èπ [6]

√–∫∫μàÕ¡‰√â∑àÕ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–

°√–μÿâπμàÕ¡À¡«°‰μ„Àâ¡’°“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡πÕ’æ‘‡πøø√‘π

(epinephrine) ·≈–πÕ√åÕ’æ‘‡πøø√‘π (norepinephrine)

º ≈ ¢ Õ ß ° “ √ À ≈—Ë ß Œ Õ √å ‚ ¡ π π’È ∑” „ Àâ ‡ °‘ ¥ ° “ √

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß √’√¿“æÀ≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ À—«„®

¡’°“√‡μâπ∂’Ë·≈–·√ß¢÷Èπ ‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ßÀ—«„®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

πÕ°®“°π’È„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ŒÕ√å‚¡π§Õ√åμ‘´Õ≈

(cortisol) ®–‡æ◊Ë¡¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ ´÷Ëß®–™à«¬„π°“√

 ≈“¬‰¢¡—π À“°ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ‡«≈“π“π®–

¡’ª√‘¡“≥‡≈◊Õ¥¡“‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ¡’

°“√‡º“º≈“≠Õ“À“√®“°°≈Ÿ‚§ „π‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

´÷Ëß∑”„ÀâπÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥μË”‰¥â [1] ®÷ß‡ªìπº≈¥’μàÕºŸâ∑’Ë

‡ªìπ‡∫“À«“π πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–¡’

º≈μàÕ°“√∑”ß“π¢ÕßŒÕ√å‚¡π‡æ» ≈¥Õ—μ√“‡ ’Ë¬ß

μàÕ°“√‡°‘¥¡–‡√Áß‚¥¬‡©æ“–¡–‡√Áß‡μâ“π¡ [7]
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√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬°√–μÿâπ„Àâ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈”‰ â¥’¢÷Èπ

≈¥Õ“°“√∑âÕßºŸ° ≈¥°“√À≈—Ëß°√¥¢Õß°√–‡æ“–

Õ“À“√ ÷́Ëß®–™à«¬≈¥Õ—μ√“‡ ’Ë¬ß∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥·º≈

„π°√–‡æ“–Õ“À“√ [8] ∑—Èß¬—ß≈¥Õ—μ√“°“√‡°‘¥π‘Ë«

∑’Ë‡°‘¥®“°‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π∂ÿßπÈ”¥’ [4]

√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬™à«¬

°√–μÿâπ°“√ √â“ß∑’‡´≈≈å (T-cell) ´÷Ëß‡ªìπ‡´≈≈å

¿Ÿ ¡‘ §ÿâ ¡ °— π¢Õß √à “ ß° “¬ ‚¥¬°“√ ‡æ‘Ë ¡ ®”π«π

¢Õß∑’‡´≈≈ǻ ÷Ëß‡ªìπ‡´≈≈å¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π ·≈–¬—ß™à«¬„Àâ°“√

‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥¥’¢÷Èπ ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¥â√—∫ÕÕ°´‘‡®π

‡æ’¬ßæÕ àßº≈„Àâ√à“ß°“¬øóôπøŸ ¿“æ‰¥â‡√Á«¢÷Èπ

·º≈À“¬‡√Á« [1]

°“√‡º“º≈“≠Õ“À“√·≈–°“√§«∫§ÿ¡

Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–™à«¬„Àâ°“√‡º“º≈“≠

 “√Õ“À“√„π√à“ß°“¬‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ¡’°“√ ≈“¬μ—«

¢Õß°≈—¬‚§‡®π∑’Ëμ—∫·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ

√à“ß°“¬ “¡“√∂ √â“ßæ≈—ßß“π„Àâ ¡¥ÿ≈°—∫æ≈—ßß“π

∑’Ë„™â‰ª πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß‡æ‘Ë¡°“√

∂à“¬‡∑¢Õß‡ ’¬®“°°“√‡º“º≈“≠´÷Ëß‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡

Õ“À“√„Àâ·°à°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–¬—ß àßº≈„Àâ¡’°“√√–∫“¬

§«“¡√âÕπ®“°°“√√–‡À¬¢Õß‡Àß◊ËÕ∑”„ÀâÕÿ≥À¿Ÿ¡‘

¢Õß√à“ß°“¬≈¥≈ß [9]

®‘μ„®·≈– —ß§¡ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß

 ¡Ë”‡ ¡Õ¡’ª√–‚¬™πåμàÕ®‘μ„®¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡æ√“–

√à“ß°“¬®–À≈—Ëß “√®“°μàÕ¡„μâ ¡Õß∑’Ë ‡√’¬°«à“

‡ÕÁπ¥Õ√åøîπ å (endorphins) ´÷Ëß “√μ—«π’È™à«¬∑”„Àâ

≈¥Õ“°“√´÷¡‡»√â“ ≈¥§«“¡«‘μ°°—ß«≈ ∑”„Àâ‡°‘¥

§«“¡ πÿ° π“π ‡æ≈‘¥‡æ≈‘π ®‘μ„®·®à¡„  ‰¡à‡´◊ËÕß´÷¡

[10] πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß‡æ‘Ë¡§«“¡

‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πμπ‡Õß ‡ÀÁπ§ÿ≥§à“„πμπ‡Õß¡“°¢÷Èπ

¡’Õ—μ¡‚π∑—»πå∑’Ë¥’μàÕμ—«‡Õß·≈–¡’§«“¡‚πâ¡‡Õ’¬ß∑’Ë®–

¡’æƒμ‘°√√¡Õ◊ËπÊ „π∑“ß∑’Ë¥’¢÷Èπ¥â«¬ ‚¥¬‡©æ“–

°“√≈–‡«âπÀ√◊Õ≈¥°“√„™â “√‡ æμ‘¥ ‡™àπ °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

°“√¥◊Ë¡ ÿ√“ ‡ªìπμâπ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß™à«¬„Àâ

ºŸâ∑’ËπÕπ‰¡àÀ≈—∫®“°§«“¡‡§√’¬¥πÕπÀ≈—∫¥’¢÷Èπ

‚¥¬‡©æ“– √«¡∑—Èß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√à«¡°—π

‡ªìπ°≈ÿà¡®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡¢â“„®·≈–°“√‡√’¬π√Ÿâ√à«¡°—π

¡’∫ÿ§≈‘°¿“æ∑’Ë¥’ ¡’§«“¡‡ªìπºŸâπ” ·≈–®“°°“√∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

¡’ªØ‘ —¡æ—π∏å°—∫ºŸâÕ◊Ëπ‚¥¬‰¡à·¬°μ—«®– “¡“√∂

Õ¬Ÿà „π — ß§¡‰¥âÕ¬à “ ß¡’§«“¡ ÿ¢·≈–™à «¬„Àâ¡’

§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¥’¢÷Èπ [1]

À≈—°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß

π“πª√–¡“≥ 30-45 π“∑’ [1] §«√‡√‘Ë¡μâπ¥â«¬

‡«≈“πâÕ¬Ê °àÕπ·≈â«§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡‡«≈“μ“¡∑’Ë°”Àπ¥

°‘ ®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈â ß°“¬Õ“®®– ‡ªì π°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬‰¥âÀ≈“¬√Ÿª·∫∫ ‡™àπ ‡¥‘π

«‘Ëß‡À¬“–Ê ∂’∫®—°√¬“π «à“¬πÈ” æ“¬‡√◊Õ μ’°Õ≈åø

∑”ß“π∫â“π ‡¥‘π¢÷Èπ∫—π‰¥ ®à“¬°—∫¢â“« ‡μâπ√”

‡≈’È¬ß‡¥Á°·μà∂â“∑”μàÕ‡π◊ËÕß„π√–¬–‡«≈“π“πæÕ

°Á∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬

®–μâÕßª√–¬ÿ°μå√Ÿª·∫∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ‡À¡“– ¡

°—∫μπ‡Õß ‰¡à°àÕ„Àâ‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫μàÕ√à“ß°“¬

·≈–§«√∑’Ë®–„Àâ§«“¡‡æ≈‘¥‡æ≈‘πÀ√◊Õ∑”„Àâ√Ÿâ ÷° πÿ°

°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬™π‘¥π—Èπ¥â«¬ ¥—ßπ—Èπ °“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬∑’Ë¥’§«√‡ªìπ√Ÿª·∫∫∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ™Õ∫·≈–À¡“– ¡

°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬

À ≈— ° ° “ √ Õ Õ ° °” ≈— ß ° “ ¬ ∑’Ë ∂Ÿ ° μâ Õ ß

§«√ªØ‘∫—μ‘μ“¡«‘∏’°“√¥—ßπ’È §◊Õ

1. Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ (warm up) ‡ªìπ°“√

°√–μÿâπ„Àâ√à “ß°“¬¡’°“√‡μ√’¬¡μ—«‡æ◊ËÕ„Àâ ‡°‘¥

ª √ – ‘ ∑ ∏‘ ¿ “æ Ÿ ß  ÿ ¥ ‡ ¡◊Ë Õ Õ Õ°°”≈— ß ° “¬® √‘ ß

´÷Ëß®–∑”„Àâ°“√ª√– “πß“π√–À«à“ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ¥√—¥μ—«¥’¢÷Èπ

§«“¡§≈àÕß·§≈à«„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕμàÕμà“ßÊ

¥’¢÷Èπ§«√„™â‡«≈“„π°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ª√–¡“≥

5-10 π“∑’ [4] °“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬§«√∑”‚¥¬°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬·∫∫‡∫“Ê ‡æ◊ËÕ„ÀâÀ—«„®‡μâπ‡√Á«

¢÷Èπ®“°¿“«–ª°μ‘ ‡™àπ °“√‡¥‘π™â“Ê À√◊Õ°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕμà“ßÊ ‚¥¬‡©æ“–∫√‘‡«≥

·¢π ¢“ ‡æ◊ËÕ≈¥Õ“°“√∫“¥‡®Á∫¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬
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°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬®–™à«¬¬◊¥‡«≈“°“√ÕàÕπ≈â“

®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ÕÕ°‰ª‰¥â ·≈–®–∑”„ÀâÕÕ°

°” ≈— ß ° “ ¬ ‰ ¥â Õ ¬à “ ß ¡’ ª √ –  ‘ ∑ ∏‘ ¿ “ æ ¡ “ ° ¢÷È π

„π°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬®”‡ªìπμâÕß§”π÷ß∂÷ßÕÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß

 ¿“æ·«¥≈âÕ¡ À“°¡’Õ“°“»√âÕπ§«√®–„™â‡«≈“

πâÕ¬≈ß ·μà∂â“Õ“°“»Àπ“«®”‡ªìπμâÕß„™â‡«≈“π“π

¡“°¢÷Èπ‰ª¥â«¬

2. °“√‡≈◊Õ°ª√–‡¿∑¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

(type of exercise) °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’ 2 ª√–‡¿∑ §◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

„™âÕÕ°´‘‡®π (aerobic exercise) ·≈–°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ  (flexible exercise)

[4] °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫„™âÕÕ° ‘́‡®π ‡ªìπ°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë„™âÕÕ° ‘́‡®π®”π«π¡“° ‚¥¬°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥‡≈Á°·≈–¡—¥„À≠àÕ¬à“ß

μàÕ‡π◊ËÕß„π™à«ß√–¬–‡«≈“Àπ÷Ëß ‡™àπ ‡¥‘π «‘Ëß

∂’∫®—°√¬“π «à“¬πÈ” ‡≈àπ°Õ≈åø °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·∫∫π’È®–°√–μÿâπ„Àâ√à“ß°“¬‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â

®“°Õ“À“√¥â«¬¢∫«π°“√∑’Ë„™âÕÕ°´‘‡®π‡ªìπÀ≈—°

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√Ÿª·∫∫π’È®–™à«¬ àß‡ √‘¡„ÀâÀ—«„®

ªÕ¥·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

¡“°¢÷Èπ πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫„™â

ÕÕ° ‘́‡®π¬—ß™à«¬≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥‚√§

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® §«∫§ÿ¡·≈–≈¥πÈ”Àπ—°μ—« [11]

 ”À√—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ§◊Õ°“√

¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡™àπ °“√‡≈àπ‚¬§– ‰∑‡°Á° √”¡«¬®’π

 “¡“√∂∑’Ë®–∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¡“°¢÷Èπ

°“√∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ∑’Ë¥’®–™à«¬∑”„Àâ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’∑—°…–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â¥’¢÷Èπ„π™’«‘μª√–®”«—π

·≈–®–™à«¬≈¥‚Õ°“ ∑’Ë®–‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫≈ß‰¥â

Õ’°¥â«¬ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

¡’¥—ßπ’È§◊Õ [4]

2.1 °“√ÕÕ°°”≈— ß°“¬‡æ◊Ë Õ ‡æ‘Ë ¡

 ¡√√∂¿“æªÕ¥·≈–À—«„® ‰¥â·°à°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬·∫∫„™âÕÕ° ‘́‡®π §«√∑”μàÕ‡π◊ËÕß°—π 30-40

π“∑’ ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬¥â«¬°“√

¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈â«μàÕ¥â«¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

„™âÕÕ°´‘‡®π ∑”μ‘¥μàÕ°—π®π√à“ß°“¬√Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬

‡Àß◊ËÕÕÕ°®÷ß§àÕ¬Ê ºàÕπ§≈“¬√à“ß°“¬ °“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬·∫∫„™âÕÕ°´‘‡®π¡’Õ¬ŸàÀ≈“¬«‘∏’∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

§«√‡≈◊Õ°„Àâ‡À¡“– ¡°—∫μπ‡Õß¥—ßπ’È

°“√‡¥‘π §«√‡√‘Ë¡‡¥‘π™â“Ê À√◊Õ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

°àÕπ‡æ◊ËÕÕ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ ·≈â«‡¥‘πμ“¡ª°μ‘„Àâ

√à“ß°“¬μ◊Ëπμ—«·≈â«‡√‘Ë¡‡¥‘π„Àâ‡√Á«¢÷Èπ®π√Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬

™’æ®√‡μâπ‡√Á«·≈â«®÷ß§àÕ¬Ê ‡¥‘π™â“≈ß‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

°“√∂’∫®—°√¬“π „Àâ‡√‘Ë¡∂’∫™â“Ê ·≈â«‡æ‘Ë¡

§«“¡‡√Á«·≈–·√ß¢÷Èπ®π√Ÿâ ÷°≈â“ ™’æ®√‡μâπ‡√Á«

·≈â«§àÕ¬Ê ∂’∫™â“≈ß‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

°“√«‘Ëß «‘∏’π’ÈÕ“®∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿÀ°≈â¡‰¥âßà“¬

·≈–‡°‘¥·√ß°√–·∑°∑’ËÕ“® àßº≈‡ ’¬μàÕ¢âÕ‡¢à“

·≈–¢âÕ‡∑â“‰¥â ®÷ß‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë·¢Áß·√ß

·≈–‡§¬«‘Ëß‡ªìπª√–®”‡∑à“π—Èπ

°“√«à“¬πÈ” ‡ªìπ«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¥’

‰ ¡à ‡ °‘ ¥ · √ ß° √ –·∑° § « √ ‡ √‘Ë ¡ «à “ ¬ πÈ” ™â “ Ê

À√◊Õ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ°àÕπ‡æ◊ËÕÕ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ ·≈â««à“¬πÈ”

μ“¡ª°μ‘„Àâ√à“ß°“¬μ◊Ëπμ—«·≈â«‡√‘Ë¡«à“¬πÈ”„Àâ‡√Á«¢÷Èπ

®π√Ÿâ  ÷ ° ‡ Àπ◊Ë Õ ¬™’ æ® √ ‡μâ π ‡ √Á « ·≈â « ®÷ ß §à Õ ¬Ê

«à“¬πÈ”™â“≈ß‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬√à“ß°“¬

°“√‡μâπ·Õ‚√∫‘§ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√„™â∑à“‡μâπ

∑’Ë‡À¡“– ¡·≈–ª≈Õ¥¿—¬ ∑à“‡μâπ§«√¡’·√ß°√–·∑°

μË”·≈–‡§≈◊ËÕπ‰À«„π«ß°«â“ß À“°¡’°“√¬°‡¢à“ Ÿß

§«√„Àâ‡∑â“¢â“ß„¥¢â“ßÀπ÷ËßÕ¬Ÿà°—∫æ◊Èπμ≈Õ¥‡«≈“

‰¡à°√–‚¥¥ «‘ËßÀ√◊Õ‡μ–‡∑â“ Ÿß §«√≈¥·√ß°√–·∑°

‚¥¬°“√¬àÕμ—«≈ß·≈–¬◊¥μ—«¢÷Èπ §«√‡¢¬àßª≈“¬‡∑â“

‡«≈“«‘Ëß·≈–°√–‚¥¥ §«√‡≈◊Õ°„™â√Õß‡∑â“∑’Ë‡À¡“– ¡

æ◊Èπ√Õß‡∑â“¡’«—μ∂ÿ°—π°√–·∑°‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√∫“¥

‡®Á∫∑’Ë¢âÕ‡∑â“

2.2 °“√ÕÕ°°”≈— ß°“¬‡æ◊Ë Õ ‡æ‘Ë ¡

§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ·≈–°“√ºàÕπ§≈“¬ «‘∏’°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬·∫∫π’È¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬‡æ◊ËÕ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

·≈–¢âÕμàÕμà“ßÊ „Àâ¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ§≈àÕßμ—«μàÕ

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ™à«¬„π°“√∑√ßμ—« ‡™àπ °“√∫√‘À“√
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√à“ß°“¬·∫∫¬◊¥‡À¬’¬¥À√◊Õ°“√√”¡«¬®’π  ‘Ëß∑’Ëæ÷ß

√–«—ß§◊ÕμâÕßæ¬“¬“¡¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ¬à“ß™â“Ê

®π√Ÿâ ÷°μ÷ß‚¥¬‰¡à√Ÿâ ÷°‡®Á∫ ‡¡◊ËÕ∂÷ß®ÿ¥∑’Ë‡√‘Ë¡®–‡®Á∫

„Àâ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ§â“ß‰«â·≈â«ºàÕπ§≈“¬°≈—∫ Ÿà∑à“‡¥‘¡

2.3 °“√ÕÕ°°”≈— ß°“¬‡æ◊Ë Õ ‡æ‘Ë ¡

§«“¡·¢Áß·√ß·≈–§«“¡∑π∑“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

«‘∏’π’È®–∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ “¡“√∂∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ

‰¥â¥’¢÷Èπ ‰¥â·°à

°“√„™â∑à“∫√‘À“√ ‡πâπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

¢Õß¢âÕμàÕ‡ªìπÀ≈—° ‡™àπ °“√∫√‘À“√§Õ¥â«¬∑à“°â¡‡ß¬

‡Õ’¬ßÀ¡ÿπ§Õ °“√∫√‘À“√·¢π‚¥¬°“√‡À¬’¬¥·¢π

°“ß·≈–Àÿ∫·¢π À¡ÿπ‡¢â“À√◊ÕÀ¡ÿπÕÕ° °“√∫√‘À“√

≈”μ—«¥â«¬°“√°â¡‡ß¬ ‡Õ’¬ß¥â“π¢â“ß À¡ÿπμ—«

 ‘Ëß∑’Ëæ÷ß√–«—ß§◊Õ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∫“ß√“¬∑’Ë¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«

°—∫°“√∑√ßμ—«·≈– “¬μ“§«√„™â∑à“π—Ëß ∑à“πÕπ

¡“°°«à“∑à“¬◊π ∑à“∑’Ë„™â„π°“√∫√‘À“√‰¡à§«√‡√Á«‡°‘π

‰ª·≈–μâÕß‰¡à¡’°“√ÕÕ°·√ß„π°“√‡À«’Ë¬ß‡æ√“–

Õ“®‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫©’°¢“¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢âÕμàÕ

μà“ßÊ ‰¥â

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬„™âÕÿª°√≥å

™à«¬ ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕÕàÕπ·√ß

´÷ËßμâÕßÕ“»—¬Õÿª°√≥å ‡™àπ ∂ÿß∑√“¬  ‘Ëß∑’Ëæ÷ß√–«—ß

§◊ÕÕÿª°√≥å∑’ËπÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª®–‡°‘¥·√ß°¥

∫√‘‡«≥¢âÕμàÕ∑”„Àâ‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫‰¥â ·≈–§«√√–«—ß

Õÿ∫—μ‘‡ÀμÿÕÿª°√≥åÀ≈àπ∑—∫‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫‰¥â

°“√ÕÕ°°”≈— ß°“¬‚¥¬°“√

μâ“π·√ß ‡ªìπ°“√„™â·√ß®“°¿“¬πÕ°¡“μâ“π°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À« ‡™àπ °“√¬°¡◊Õ¢÷Èπμâ“π·√ß°—∫·√ß

®“°¡◊ÕºŸâÕ◊Ëπ «‘∏’π’È®–‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‰¥â¥’·μà§«√§àÕ¬Ê ÕÕ°°”≈—ßÕ¬à“ß‰¡àÀ—°‚À¡

§«√‡√‘Ë¡μâπ‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬·≈â«§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

§«√∑”Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– 3 §√—Èß  ‘Ëß∑’Ëæ÷ß√–«—ß§◊Õ°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬«‘∏’π’ÈÕ“®∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß¢÷Èπ

®÷ß‰¡à‡À¡“–°—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß

«‘∏’π’È ‰¡à§«√ÕÕ°·√ß‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ§â“ß‰«âπ“π

‡æ√“–Õ“®∑”„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥‰¡à¥’ àßº≈„Àâ

‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß ¡Õß‰¥âπâÕ¬≈ß ‡°‘¥Õ“°“√¡÷πßß

·≈–À¡¥ μ‘‰¥â

3. ª√–‡¡‘π§«“¡Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

(intensity of exercise) ‡ªìπ°“√ª√–‡¡‘π¢’¥§«“¡

 “¡“√∂„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ´÷Ëß·μà≈–∫ÿ§§≈

‰¡à‡À¡◊Õπ°—π °“√®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬„™â§«“¡Àπ—°

¡“°πâÕ¬‡æ’¬ß„¥π—Èπ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡ “¡“√∂‡¥‘¡

À≈—°°“√§”π«≥§«“¡Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑’Ëπ‘¬¡ §◊Õ °“√„™â§à“Õ—μ√“°“√‡μâπ¢ÕßÀ—«„®‡ªÑ“À¡“¬

‡ªìπÀ≈—° ‚¥¬Õ—μ√“°“√‡μâπ¢ÕßÀ—«„®‡ªÑ“À¡“¬

 “¡“√∂§”π«≥‰¥â®“°Õ—μ√“°“√‡μâπ Ÿß ÿ¥¢Õß

À—«„®‡∑à“°—∫ 220 › Õ“¬ÿ (ªï) ‡ªìπ°“√«—¥¥ŸÕ—μ√“

° “ √ ‡ μâ π ¢ Õ ß À— « „ ® ¢ ≥ – Õ Õ ° °” ≈— ß ° “ ¬

´÷Ëß¡’§«“¡ —¡æ—π∏å‚¥¬μ√ß°—∫°“√„™âÕÕ°´‘‡®πÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ

·≈–ª≈Õ¥¿—¬ √–¥—∫§«“¡Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡ §◊Õ 60-85 ¢ÕßÕ—μ√“°“√‡μâπ

¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥ [12] ‚¥¬ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬®–μâÕß®—∫

™’æ®√μπ‡Õß°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ◊ËÕ¥Ÿ«à“Õ—μ√“°“√

‡μâπ¢ÕßÀ—«„®„π¢≥–æ—°À√◊Õ¢≥–∑’Ë‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß

°“¬‡∑à“°—∫°’Ë§√—ÈßμàÕπ“∑’ ¿“¬À≈—ß®“°‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß

°“¬‰¥âª√–¡“≥ 10 π“∑’ §«√®—∫™’æ®√Õ’°§√—Èß

„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–§«√„ÀâÕ—μ√“°“√‡μâπ

¢ÕßÀ—«„®‡√Á«¢÷Èπ®“°„π¢≥–æ—°Õ’°ª√–¡“≥ 20-30

§√—Èß/π“∑’ ´÷Ëß®–π”¡“„™â‡ªìπ‡°≥±å∑’Ë®–‡æ‘Ë¡

À√◊Õ≈¥§«“¡Àπ—°¢Õß°‘®°√√¡‡æ◊ËÕ„Àâ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

Õ¬Ÿà„π‡°≥±å∑’Ë‡À¡“– ¡ §«“¡Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ “¡“√∂ª√–‡¡‘π‰¥â®“°§«“¡√Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬

‚¥¬„™â«‘∏’°“√∑¥ Õ∫°“√æŸ¥§ÿ¬¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°≈à“«§◊Õ„π¢≥–∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬ À“° “¡“√∂

æŸ¥§ÿ¬°—∫‡æ◊ËÕπ∑’Ë√à«¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â ¡’°“√À“¬„®

∑’Ë‡√Á«¢÷Èπ ·√ß¢÷Èπ ·≈–√Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬‡≈Á°πâÕ¬ ·μà‰¡à‡ªìπ

Õÿª √√§μàÕ°“√æŸ¥§ÿ¬√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∂â“ªØ‘∫—μ‘‰¥âμ“¡π’È∂◊Õ«à“ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’Ë

‡À¡“– ¡·≈–æÕ¥’ ∂â“‰¡à “¡“√∂æŸ¥§ÿ¬‰¥â· ¥ß«à“

‡Àπ◊ËÕ¬¡“°∂÷ß√–¥—∫∑’Ë§«√À¬ÿ¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬  [13]
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4. §«“¡∂’Ë¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

(frequency of exercise) §«“¡∂’Ë¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬ ‡ªìπÕ’ °Àπ÷Ë ßªí ®®— ¬ ”§—≠„π°“√°”Àπ¥

§«“¡∫àÕ¬À√◊Õ®”π«π§√—Èß¢Õß°“√ÕÕ°°”≈âß°“¬„π·μà≈–

 —ª¥“Àå ∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬πâÕ¬‡°‘π‰ªª√–‚¬™πå∑’Ë‰¥â

√—∫®–πâÕ¬ ·μà„π∑“ß°≈—∫°—π∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°

À√◊Õ∂’Ë®π‡°‘π‰ª √à“ß°“¬°ÁÕ“®®–√—∫‰¡à‰À«

·≈– àßº≈„Àâ‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫‰¥â  §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑ÿ°«—π

∂â“‰¡à “¡“√∂∑”‰¥â‰¡à§«√‡«âπ√–¬–°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬‡°‘π 1 «—π À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬ 3-5 «—π/

 —ª¥“Àå „π°“√‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√‡√‘Ë¡∑’Ë 3 «—π°àÕπ

æÕ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß¢÷Èπ§àÕ¬‡æ‘Ë¡®”π«π«—π ·≈– ‘Ëß∑’Ë

 ”§—≠„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §◊Õ ®–μâÕß‰¡àÀ—°‚À¡

‡æ◊ËÕÀ«—ßª√–‚¬™πå„π√–¬–‡«≈“ —ÈπÊ ‡æ√“–Õ“®

®–∑”„Àâ‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫‰¥â [1]

5. §«“¡π“π (duration) À¡“¬∂÷ß™à«ß‡«≈“

„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π·μà≈–§√—Èß §«√„™â‡«≈“

ª√–¡“≥ 20-60 π“∑’ „π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

μàÕ‡π◊ËÕß À√◊Õ„π°√≥’∑’Ë‰¡à§àÕ¬¡’‡«≈“ “¡“√∂

∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ™à«ßÊ ‰¥â ‡æ◊ËÕ – ¡‡«≈“

„Àâ‰¥âμ“¡‡ªÑ“À¡“¬∑’ËμâÕß°“√ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‚¥¬„™â‡«≈“∑’Ë —Èπ‡°‘π‰ªÕ“®®–‰¡à‰¥â√—∫ª√–‚¬™πå

Õ¬à“ß‡μÁ¡∑’Ë ·≈–„π∑“ßμ√ß°—π¢â“¡ ∂â“ÕÕ°°”≈—ß

°“¬¡“°®π‡°‘π‰ª ‚Õ°“ ∑’Ë®–‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫

°Á®– Ÿß¢÷Èπ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„À¡àÊ §«√‡√‘Ë¡§√—Èß≈–

πâÕ¬Ê ·≈â«‡æ‘Ë¡∑ÿ° —ª¥“Àå‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬æ√âÕ¡

∂â“‡ªìπ‰ª‰¥â§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’

μàÕ —ª¥“Àå ¥—ßπ—ÈπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√„™â‡«≈“„π°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ‡À¡“– ¡ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‰¥â√—∫ª√–‚¬™πå

Õ¬à“ß‡μÁ¡∑’Ë [4]

6. °“√ºàÕπ§≈“¬ (cool down) À≈—ß®“°

∑’Ë‡ √Á® ‘Èπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¡à§«√

∑’Ë®–À¬ÿ¥π‘Ëß∑—π∑’ §«√„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 5-10 π“∑’

‡æ◊ËÕ∑’Ë®–ª√—∫μ—« Ÿàª°μ‘ ´÷Ëß®–μâÕß¡’°“√ºàÕπ§≈“¬

° “ √ Õ Õ ° °” ≈— ß ° “ ¬ „ Àâ ≈ ¥ ≈ ß ‡ ªì π ≈” ¥— ∫

°“√ºàÕπ§≈“¬À≈—ß®“°ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–™à«¬ª√—∫ ¿“æ

¢Õß√à“ß°“¬„Àâ°≈—∫ Ÿàª°μ‘ ‡™àπ °“√≈¥Õ—μ√“°“√

‡μâπ¢ÕßÀ—«„®∑’Ë Ÿß„Àâ≈ß ŸàÕ—μ√“°“√‡μâπ¢ÕßÀ—«„®

¢≥–æ—° °“√ª√—∫μ—« Ÿàª°μ‘ “¡“√∂ªØ‘∫—μ‘‰¥âÀ≈“¬«‘∏’

‡™àπ ‡¥‘π™â“Ê ∂’∫®—°√¬“π™â“Ê À√◊ÕÕ“®®–‡ªìπ°“√

¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚¥¬„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 10-15 π“∑’

 ”À√—∫°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«πμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬

®–μâÕß¬◊¥ „Àâ à «ππ—È πμ÷ ß·≈–§â “ß‰«âª√–¡“≥

30 «‘π“∑’/§√—Èß °‘®°√√¡§«√®–‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

√à“ß°“¬Õ¬à“ß™â“Ê ‡∫“Ê ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–„Àâ√à“ß°“¬‰¥â‡°‘¥

°“√ºàÕπ§≈“¬ [1]

¢âÕæ÷ß√–«—ß„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√∑√“∫¢âÕæ÷ß√–«—ß„π°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬¥—ßπ’È §◊Õ [14]

1. §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’ËμâÕß

„™â·√ß¡“°À√◊Õ°‘®°√√¡∑’Ë‰¡à§ÿâπ‡§¬ ‡™àπ °“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬¥â«¬∑à“∑’ËμâÕß„™â·√ß„π°“√¬◊¥‡À¬’¬¥·¢π

¢“¡“°Ê À√◊Õ°“√‡μâπ·Õ‚√∫‘°∑’ËμâÕßÕÕ°·√ß

°√–‚¥¥À√◊Õ∫‘¥‡Õ«‡√Á«Ê ‡æ√“–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡À≈à“π’È®–∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ©’°¢“¥·≈–À—«„®μâÕß

∑”ß“πÀπ—°¢÷Èπ

2. °√≥’∑’Ë¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫¢âÕ‡¢à“ ¢âÕ‡∑â“

À√◊Õ¢âÕ –‚æ° §«√‡≈’Ë¬ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑’Ë≈ßπÈ”Àπ—°°—∫¢âÕ‡À≈à“π’È ‡™àπ «‘ËßÀ√◊Õ‡μâπ·Õ‚√∫‘°

3. §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π™à«ß∑’Ë

Õ“°“»√âÕπ®—¥‡æ√“–√à“ß°“¬Õ“® Ÿ≠‡ ’¬‡Àß◊ËÕ¡“°

∑”„ÀâÕàÕπ‡æ≈’¬·≈–‡ªìπ≈¡‰¥â®“°¿“«–‰¡à ¡¥ÿ≈

πÈ”·≈–Õ‘‡≈§‚μ√≈—¬∑å„π√à“ß°“¬

4. §«√‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’≈–πâÕ¬ ‡™àπ

‡√‘Ë¡∑’Ë 20 π“∑’/§√—Èß ·≈â«§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡‡«≈“μ“¡§«“¡

‡À¡“– ¡‰¡àÀ—°‚À¡À√◊ÕªØ‘∫—μ‘μ“¡ºŸâÕ◊Ëπ °“√§‘¥«à“

‡Àß◊ËÕ¬—ß‰¡àÕÕ°· ¥ß«à“¬—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¡à‡æ’¬ßæÕ

À√◊Õ°“√‰¡àª«¥‡¡◊ËÕ¬À√◊ÕπÈ”Àπ—°μ—«‰¡à‡ª≈’Ë¬π· ¥ß

«à“ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¡à‰¥âº≈ ‡ªìπ§«“¡§‘¥∑’Ë‰¡à∂Ÿ°μâÕß

5. §«√ÕÕ°°”≈— ß°“¬„π™à«ß∑’Ë ¡’ ‡ «≈“

‚¥¬‰¡à®”‡ªìπ®–μâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬μÕπ‡™â“∂÷ß®–¥’

∑’Ë ÿ¥‡æ√“–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¥’‰¡à®”‡ªìπ«à“®–μâÕß

ÕÕ°°”≈—ß°“¬μÕπ‡™â“À√◊ÕμÕπ‡¬Áπ
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6. §«√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘„Àâ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ

‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß°‘®«—μ√ª√–®”«—π

7. §«√μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑’Ë‡ªìπ‰ª‰¥â·≈– “¡“√∂∑’Ë®–ªØ‘∫—μ‘‰¥â ‡™àπ μâÕß°“√

∑’Ë®–≈¥πÈ”Àπ—° 2 °‘‚≈°√—¡ „π 1 ‡¥◊Õπ À√◊ÕÕÕ°

°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 «—π/ —ª¥“Àå ‡ªìπμâπ

8. § « √ æ ∫ · æ ∑ ¬å ‡ æ◊Ë Õ μ √ « ®  ÿ ¢ ¿ “ æ

·≈–«‘π‘®©—¬¿“«–∑’Ë‡ªìπÕ¬ŸàÕ¬à“ß≈–‡Õ’¬¥ °àÕπ∑’Ë®–

‡√‘Ë ¡ÕÕ°°”≈— ß°“¬‚¥¬‡πâπμ√«®√–∫∫À—« „®

·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‡π◊ËÕß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ“®

∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ∑’Ë√ÿπ·√ß¢÷Èπ‰¥â

9. ∂â“¡’Õ“°“√º‘¥ª°μ‘ ‡™àπ ·πàπÀπâ“Õ°

À“¬„®‰¡àÕÕ° ÕàÕπ‡æ≈’¬º‘¥ª°μ‘À√◊Õ‡°‘¥Õ“°“√Õ◊ËπÊ

∑’Ë‰¡à‡§¬‡ªìπ¡“°àÕπ „ÀâÀ¬ÿ¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‰ª

æ∫·æ∑¬å∑—π∑’

‚√§∑’ËÀâ“¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‚¥¬∑—Ë«‰ª°“√‡®Á∫ªÉ«¬‰¡à„™à¢âÕÀâ“¡„π°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·μà ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√¡’°“√ª√–‡¡‘π

«à“‡ªìπ‚√§„¥ ¡’¿“«–·∑√°´âÕπ√ÿπ·√ß¢Õß‚√§

∑’ËμâÕß‰¥â√—∫§”·π–π”°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ¡’‚√§

∑’Ë ‡ ªì π¢â ÕÀâ “ ¡ „π°“ √ÕÕ°°”≈— ß ° “¬À√◊ Õ ‰¡à

‚√§∑’ËÀâ“¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‰¥â·°à °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®μ“¬

‡©’¬∫æ≈—π (acute myocardial infarction)

°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®Õ—°‡ ∫ (myocarditis) °≈â“¡‡π◊ÈÕ

À—«„®ÕàÕπ·√ß (cardiomyopathy) À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥”

Õ—°‡ ∫·≈–Õÿ¥μ—π (thrombophlebitis) ¡’Õ“°“√

¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ ‡ªìπ‚√§μ—∫√–¬–√ÿπ·√ß ¡’°“√∫“¥‡®Á∫

¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ [15] ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’Ë¡’¿“«–

πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß·≈–πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥μË” [16, 17]

¥— ßπ—È π°“√ÕÕ°°”≈— ß°“¬®÷ ß∂◊Õ«à “ ‡ªìπ

æ ƒ μ‘ ° √ √ ¡  ÿ ¢ ¿ “ æ ∑’Ë  ” §— ≠ ¢ Õ ß ºŸâ  Ÿ ß Õ “ ¬ÿ

‡æ√“–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”®–™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’

√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π∑’Ë¥’·≈–¬—ß “¡“√∂

™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§μà“ßÊ ‰¥â ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®÷ß§«√

‡≈◊Õ°ª√–‡¿∑¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫

μπ‡Õß ∑√“∫‡°’Ë¬«°—∫¢âÕ®”°—¥¢Õßμπ‡Õß

·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ¢âÕÀâ“¡„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

§«√ÕÕ°°”≈— ß ° “¬Õ¬à “ ßμà Õ ‡π◊Ë Õ ß  ¡Ë” ‡  ¡Õ

·≈–‰¡à§«√À—°‚À¡®π‡°‘π‰ª ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‰¥â‰¡à‡ªìπÕ—πμ√“¬
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