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โปรแกรมการออกกำ�ลังกาย
เพื่อผู้สูงวัยแข็งแรงและกระฉับกระเฉง E75

ELDERLY EXERCISE PROGRAM FOR HALE 75 YEARS
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ค�ำน�ำ
	  ปัจจุบันโลกของเราได้กลายเป็นสังคมสูงอายุแล้วในปี 2560           

โลกมปีระชากรสูงอาย ุหรือคนทีม่อีาย ุ60 ปี ขึน้ไปมากถงึ 962 ล้านคนหรอืคดิเป็น 

ร้อยละ 13 ของประชากรโลกทัง้หมด 7,550 ล้านคน ในประเทศไทยมปีระชากร 

อายุ 60ปี ขึ้นไปจ�ำนวน ประมาณ 11 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 17.04                     

จากประชากรทัง้หมด คาดประมาณว่าอีกไม่เกิน 4 ปี ข้างหน้าน้ีประเทศไทย           

ก็จะกลายเป็นสังคมสูงอายุ อย่างสมบูรณ์ โดยผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง                

ทางร่างกาย เข้าสู่ภาวะเสือ่มถอยของอวยัวะและระบบการท�ำงานต่าง  ๆเช่น กระดกู 

และกล้ามเนือ้ มคีวามเเขง็เเรงเเละความยืดหยุ่นลดน้อยลง ท�ำให้ความสามารถ 

ในการท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัได้ลดลง ขาดความกระฉับกระเฉง การรับรู ้การแสดง 

ปฏกิริิยาช้าลง ความจ�ำลดลง มีภาวะสมองเส่ือม จงึมคีวามจ�ำเป็นอย่างยิง่ทีต้่อง 

มกีารส่งเสรมิกจิกรรมทางกาย และการบรหิารกายท่ีเพยีงพอเหมาะสมให้กบั 

ผูส้งูอาย ุ เพือ่เสรมิสร้างร่างกายให้เเขง็เเรงของกล้ามเน้ือและป้องกนัภาวะ               

ความเสือ่มของร่างกายในด้านต่างๆ ส่งผลให้ผูอ้ายมีุร่างกายท่ีเเขง็เเรง ใช้ชวีติ 

อย่างกระฉับเฉง และมี คุณภาพชีวิตที่ดี 

         กองกจิกรรมทางกายเพ่ือสขุภาพ หวงัว่าคูม่อืเล่มน้ีจะเป็นประโยชน์ 

ในการเสรมิสร้างความเเข็งเเรงของกล้ามเนือ้ในสงูอาย ุและสามารถใช้ชวีติ                   

อย่างกระฉบักระเฉง และให้มีคุณภาพชีวติท่ีดี ซึง่น�ำไปสู่การบรรลุเป้าหมาย

ผู้สูงอายุมีอายุคาดเฉลี่ยของการมีสุขภาพดีที่ 75 ปี 

กองกจิกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ
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บทน�ำ

        การออกก�ำลังกายเพือ่เสริมสร้างความแข็งแรง อดทนของกล้ามเนือ้ เป็นการพฒันาเสริมสร้าง

ความแขง็แรงของเซลล์กล้ามเนือ้และเซลล์กระดกูให้แขง็แรงอดทน เพือ่ช่วยรองรบัแรงกระแทก น�ำ้หนกัตวั

และช่วยชะลอหรอืป้องกนัการเสือ่มสภาพของเซลล์กล้ามเน้ือและเซลล์กระดกูรวมทัง้ระบบโครงสร้างร่างกาย 

ซึง่มีความส�ำคญัในการออกแรง และการเคล่ือนไหวของร่างกายต่าง ๆเช่น การเดนิ การหยบิจบัส่ิงของ             

การยกของ การลกุขึน้ยนื-นัง่ จะท�ำให้ร่างกายสามารถด�ำเนินกิจวัตรประวนัต่าง ไๆด้มปีระสทิธภิาพ นอกจากนี ้

จะส่งผลให้การเผาผลาญ และผลติพลังงานของร่างกายเพิม่ข้ึน การออกก�ำลงักายแบบแรงต้านในผูส้งูอายุ           

จะช่วยป้องกนัและบ�ำบัดอาการข้อเส่ือม ข้อตดิกระดกูบาง ระบบประสาทรบัรูส้ัง่การเคลือ่นไหวทีเ่สือ่มสภาพ 

ตลอดจนช่วยให้เกดิความสมัพนัธ์และความมัน่คงในการทรงตวั ในแต่ละอริยิาบถของการเคลือ่นไหว

      โปรแกรมการออกก�ำลงักาย E75 เป็นการออกก�ำลังกายเพือ่เสรมิสร้างความแขง็แรง 

ของกล้ามเน้ือ รวมทัง้ฝึกสมาธบิริหารสมองในการควบคมุการเคล่ือนไหว และฝึกการทรงตวั ส่งเสรมิให้ 

ผูส้งูอายมีุความแขง็แรง ใช้ชวิีตอย่างกระฉบักระเฉง และมคุีณภาพชีวติทีด่ ีซึง่น�ำไปสูก่ารบรรลเุป้าหมาย 

ผูส้งูอาย ุ มอีายุคาดเฉลีย่ของการมีสุขภาพดีท่ี 75 ปี ผู้สูงอายุสามารถท�ำการบรหิารร่างกายได้ง่าย ไๆด้ทุกๆที่                           

โดยไม่ต้องใช้อปุกรณ์ใดๆ ประกอบด้วย ท่าการบรหิารกาย 15 ท่า และส�ำหรบัผูส้งูอายทุีก่ล้ามเนือ้ต้นขา                  

ทีย่งัไม่แขง็แรง การทรงตวัไม่ดี จะมท่ีาฝึกทดแทน เพือ่เป็นทางเลือกให้กบัผูสู้งอายสุามารถบรหิารร่างกาย               

ในท่าทีเ่หมาะสมและปลอดภยั กลุ่มกล้ามเนื้อเป้าหมายในการบริหารและเสริมสร้างความแข็งแรง                  

ประกอบด้วย

	 1. กลุ่มกล้ามเนื้อส่วนบน ได้แก่ อก บ่า หลังส่วนบน หัวไหล่ และเเขน

	 2. กลุ่มกล้ามเนื้อส่วนกลาง ได้เเก่ หน้าท้อง ล�ำตัว และหลังส่วนล่าง

	 3. กลุ่มกล้ามเนื้อส่วนล่าง ได้เเก่ สะโพก ต้นขา และน่อง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

20 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

20 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

20 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

8-10 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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ปฏิบัติต่อเนือ่งกัน

12-15 ครั้ง
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1. แพทยห์ญิงพรรณพิมล  วปุิลากร	 อธิบดีกรมอนามยั

2. นายแพทยบ์ญัชา  คา้ของ		  รองอธิบดีกรมอนามยั

3.นายเเพทยอุ์ดม  อศัวตุมางกรุ		  ผูอ้ �ำนวยการกองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ

ศาสตราจารยเ์จริญ กระบวนรัตน	์     ผูเ้ช่ียวชาญดา้นวทิยาศาสตร์การกีฬาและการออกก�ำลงักาย

			       SCG  Badminton Academy

1. นางสาวอ�ำนวย  ภูภทัรพงศ	์     กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

2. นายชยัรัชต ์ จนัทร์ตรี 	     กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

นายชยัรัชต ์ จนัทร์ตรี		      กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข

ถ.ติวานนท ์ต.ตลาดขวญั อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000

โทรศพัท ์0-2590-4589  โทรสาร 0-2590-4584
พิมพท่ี์ โรงพิมพชุ์มนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ�ำกดั

พิมพค์ร้ังท่ี 2 : ธนัวาคม 2562
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