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คำ�นำ�

หนัังสืือเล่่มนี้้�จััดทำขึ้้�นเพื่่�อเป็็นแนวทางในการออกกำลัังกายอย่่างปลอดภััยสำหรัับ 
ูᱥ้�สููงอายุุ โดยมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อส่่งเสริิมใหู้้ᱥ้�สููงอายุุสามารถออกกำลัังกายได้้อย่่างถููกต้้อง  
เหมาะสมกัับสภาพร่่างกาย และก่่อให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุดต่่อสุุขภาพ ทั้้�งในด้้านร่่างกายและจิิตใจ

ปััจจุุบัันู้ᱥ�สููงอายุุจำนวนมากมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง ขาดการเคลื่่�อนไหวทางกาย ึ่᱓�งเป็็น
ปััจจััยสำคััญที่่�ส่่งผลให้้เกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (Non-Communicable Diseases: NCDs) ภาวะ
มวลกล้้ามเนื้้�อลดลง (Sarcopenia) รวมถึึงปััญหาด้้านการทรงตััว ส่่งผลกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิิต
ของูᱥ้�สููงอายุุในหลายมิิติิ โดยเฉพาะด้้านสุุขภาพกายและสุุขภาพใจ ึ᱓่�งทั้้�งสองด้้านมีีความสััมพัันธ์์
และส่่งผลึ่᱓�งกัันและกััน สุุขภาพที่่�ดีีจึึงถืือเป็็นพื้้�นฐานสำคััญในการดำรงชีีวิิต โดยเฉพาะใน 
ูᱥ้�สููงอายุุที่่�เมื่่�ออายุุเพิ่่�มมากขึ้้�น ความสามารถในการเคลื่่�อนไหวอาจลดลง ทำให้้การทำกิิจกรรม
ทางกายต่่างๆ ลดน้้อยลงตามไปด้้วย

ูᱥ้�เขีียนในฐานะู้ᱥ�สอนรายวิิชาการออกกำลัังกายสำหรัับู้ᱥ�สููงอายุุในระดัับบััณฑิิตศึึกษา 
และมีีประสบการณ์วิิจััยและเป็็นวิิทยากรให้้กับหน่่วยงานทั้้�งภาครััฐและเอกชน อาทิิ กระทรวง
สาธารณสุุข แพทยสมาคมแห่่งประเทศไทยในพระราชููปถััมภ์์ และโรงพยาบาลต่่างๆ ในหััวข้้อที่่�
เกี่่�ยวข้้องกัับการออกกำลัังกายในูᱥ้�สููงอายุุ ูᱥ้�เขีียนจึึงมีีความตั้้�งใจจััดทำหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�น เพื่่�อ
ถ่่ายทอดองค์์ความรู้้�และแนวทางการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมและปลอดภััยที่่�สามารถปฏิิบััติิได้้
ง่่ายๆ สำหรัับูᱥ้�สููงอายุุ ทั้้�งนี้้�ภาพประกอบการ์์ตููนูᱥ้�สููงอายุุที่่�ใช้้ภายในหนัังสืือเล่่มนี้้� ูᱥ้�เขีียนได้้สร้้าง
และออกแบบขึ้้�นด้้วยตนเอง โดยมุ่่�งหวัังใหู้้ᱥ้�สููงอายุุสามารถอ่่าน ทำความเข้้าใจ และปฏิบิััติิตาม
ท่่าทางการออกกำลัังกายได้้ง่่ายขึ้้�น ช่่วยเพิ่่�มความเพลิิดเพลิินในการอ่่าน ลดความกัังวลในการ
ออกกำลัังกาย และส่่งเสริิมใหู้้ᱥ้�สููงอายุุสามารถเรีียนรู้้�และดููแลสุุขภาพของตนเองได้้อย่างปลอดภััย
และมีีความสุุข

การใช้้เวลาในการออกกำลัังกายถืือเป็็นการสร้้างเวลาที่่�เกิิดประโยชน์์ต่่อตััวูᱥ้�สููงอายุุเอง 
และช่่วยส่่งเสริิมสุขุภาพในระยะยาว ูᱥ้�สููงอายุุควรเริ่่�มต้้นออกกำลัังกายจากท่่าที่่�ง่่าย ค่่อยเป็็นค่่อยไป  
และอยู่่�ในขอบเขตที่่�สามารถปฏิิบััติิได้้ง่ายๆ อย่างปลอดภััยโดยคำนึึงถึึงความหนัักและท่่าทาง 
การออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมในูᱥ้�สููงอายุุ
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ดังันั้้�น การส่ง่เสริมิการออกกำลังักายในู้ᱥ�สููงอายุอุย่า่งถููกต้้อง เหมาะสมกับัสภาพร่า่งกาย 
และปลอดภัยั จึงึเป็น็เรื่่�องสำคัญัอย่า่งยิ่่�ง เนื่่�องจากการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมจะช่ว่ยเสริมิสร้้าง
ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความยืืดหยุ่่�น การทรงตััว และสมรรถภาพทางกายเท่่านั้้�น และยััง
มีีส่่วนช่่วยลดความเสี่่�ยงของการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง ชะลอการเสื่่�อมถอยของร่่างกาย และ 
ส่่งเสริิมสุุขภาพจิิต อารมณ์์ และคุุณภาพชีีวิิตของูᱥ้�สููงอายุุให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

ูᱥ้�เขีียนหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะเป็็นแหล่่งความรู้้�และแนวทางปฏิิบััติิที่่�สามารถ
นำไปใช้้ได้้จริิง สำหรัับูᱥ้�สููงอายุุ ครอบครััว ูᱥ้�ดููแลูᱥ้�สููงอายุุ ตลอดจนบุุคคลทั่่�วไปที่่�สนใจ  
โดยสามารถนำเนื้้�อหาไปประยุุกต์์ใช้้ให้้สอดคล้้องกัับบริิบทของแต่่ละบุุคคลและสภาพแวดล้้อมที่่�
แตกต่่างกััน เพื่่�อใหู้้ᱥ้�สููงอายุุสามารถดููแลสุุขภาพของตนเองได้้อย่างต่่อเนื่่�อง ปลอดภััย และมีี
ความสุุข อัันจะนำไปสู่่�การมีีชีีวิิตที่่�ยืืนยาว มีีคุุณค่่า และมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีอย่่างยั่่�งยืืน 

ูᱥ้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร.อััจฉริิยะ เอนก





การเปลี่ยนแปลงในระบบต่างๆ ของร่างกาย และประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุ 1
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(Age-Related Changes in Body Systems and 
the Benefits of Exercise in Older Adults)บทที่่� 
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การออกกำ�ลังกายอย่างปลอดภัยในผู้สูงอายุ2

วตัถุประสงค์์การเรีียนรู้�

เมื่่�ออ่่านบทนี้้�แล้้ว ูᱥ้�อ่่านจะสามารถเข้้าใจการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายที่่�เกิิดขึ้้�นตามวััย
สููงอายุไุด้้อย่า่งถููกต้้อง และตระหนักัว่า่การเปลี่่�ยนแปลงเหล่า่นี้้�เป็น็กระบวนการตามธรรมชาติขิอง
ชีีวิิต ูᱥ้�อ่่านจะได้้เรีียนรู้้�ว่่าการเปลี่่�ยนแปลงของกล้้ามเนื้้�อ กระดููก หััวใจและการไหลเวีียนเลืือด 
และระบบประสาท ที่่�มีีผลต่่อความแข็็งแรง การเคลื่่�อนไหว และการทำกิิจวััตรประจำวัันอย่่างไร 
ึ᱓่�งช่่วยให้้สามารถปรัับตััวและดููแลตนเองได้้อย่่างเหมาะสมมากขึ้้�น นอกจากนี้้� ูᱥ้�อ่่านจะเข้้าใจถึึง
ความสำคััญของการดููแลร่่างกายและการเคลื่่�อนไหวอย่างสม่่ำเสมอในวััยสููงอายุุ โดยตระหนััก
ว่่าการขยัับร่่างกายอย่างเหมาะสมสามารถช่่วยชะลอความเสื่่�อม ลดความเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บ 
และส่่งเสริิมการใช้้ชีวิติอย่างมีีคุณุภาพได้้ ความรู้้�ในบทนี้้�ยังัช่่วยใหู้้ᱥ้�อ่า่นเห็็นความเชื่่�อมโยงระหว่่าง
การเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายกัับการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัง (Non-Communicable Diseases: 
NCDs) เช่่น โรคหััวใจ โรคเบาหวาน และความดัันโลหิิตสููง ึ᱓่�งเป็็นปััญหาสุุขภาพที่่�พบได้้บ่อย
ในูᱥ้�สููงอายุุ 

ที่่�สำคััญ ูᱥ้�อ่่านจะเกิิดความมั่่�นใจในการเริ่่�มต้้นออกกำลัังกายและการเคลื่่�อนไหวอย่่าง
ปลอดภััย เหมาะสมกัับสภาพร่่างกายและข้้อจำกััดของตนเอง สามารถเลืือกกิิจกรรมที่่� 
เหมาะสมในชีวิีิตประจำวันัได้้อย่า่งมีสีติแิละไม่ห่ักัโหม อัันจะนำไปสู่่�การดููแลสุขุภาพอย่า่งต่อ่เนื่่�อง
และการดำรงชีีวิิตในวััยสููงอายุุอย่่างแข็็งแรง ปลอดภััย และห่่างไกลโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง

การใช้้งานและวิธิกีารนำ�เสนอในบทนี้้�

1.	 เข้้าใจร่่างกายตามวััย เตรีียมพร้้อมสู่่�การออกกำลัังกายอย่่างมั่่�นใจในูᱥ้�สููงอายุุ
2.	การดููแลร่่างกายตนเองอย่่างเหมาะสม ูᱥ้�สููงอายุุสามารถเข้้าใจข้้อจำกััดของร่่างกาย

ตนเอง และปรัับการเคลื่่�อนไหวให้้เหมาะสม ลดการบาดเจ็็บจากการใช้้งานที่่� 
ไม่่ถููกต้้อง

3.	การออกกำลัังกายอย่างปลอดภััย ความรู้้�เกี่่�ยวกัับการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายช่่วย
ให้้เลืือกกิิจกรรมที่่�เหมาะสม ไม่่หัักโหม และลดความเสี่่�ยงจากการหกล้้มหรืือ 
บาดเจ็็บ

4.	การป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) การเคลื่่�อนไหวและออกกำลัังกายอย่่าง
สม่่ำเสมอช่่วยควบคุุมระดัับน้้ำตาล ไขมััน และความดัันโลหิิต

5.	การดููแลตนเองร่่วมกัับครอบครััวและู้ᱥ�ดููแลู้ᱥ�สููงอายุุสามารถใช้้ข้้อมููลในบทนี้้�เพื่่�อ 
ช่่วยดููแล แนะนำ และสนัับสนุุนการเคลื่่�อนไหวของูᱥ้�สููงอายุุได้้อย่่างถููกต้้อง

6.	การมีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีและพึ่่�งพาตนเองได้้ การเข้้าใจร่่างกายตนเองช่่วยใหู้้ᱥ้�สููงอายุุ 
ใช้้ชีีวิิตประจำวัันได้้อย่่างมั่่�นใจและมีีความสุุข
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1
ข้้อมูลที่�ได้้รัับหลงัการศึกษาบทนี้้�

1.	 ูᱥ้�สููงอายุจุะเข้้าใจว่่าการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายเป็็นเรื่่�องธรรมชาติิ และสามารถดููแล
ตนเองได้้

2.	รู้้�จัักสัังเกตสััญญาณเตืือนของร่่างกาย เช่่น เหนื่่�อยง่่าย เวีียนศีีรษะ ปวดข้้อ หรืือ
เสีียการทรงตััว

3.	มีความรู้้�พื้้�นฐานในการเลืือกกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวและการออกกำลัังกายที่่� 
เหมาะสมกัับตนเอง

4.	ลดความกัังวลและความกลััวเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกายในวััยสููงอายุุ
5.	มีแรงจููงใจในการดููแลสุขุภาพอย่า่งต่อ่เนื่่�อง เพื่่�อให้้ห่า่งไกลโรคไม่ติ่ิดต่่อเรื้้�อรังั (NCDs)

การเปลี่่�ยนแปลงในระบบต่างๆ ของร่่างกาย  
และประโยชน์์ของการออกกำำ�ลงักายในผ้�สููงอายุุ

การสููงวััยเป็็นกระบวนการทางสรีีรวิิทยาที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�องตั้้�งแต่่ช่่วงวััยู้ᱥ�ใหญ่่ 
ตอนปลาย ส่่งผลให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงของระบบต่่างๆ ในร่่างกายทั้้�งในด้้านโครงสร้้างและ 
การทำงาน ึ่᱓�งมีีผลต่่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน โดยพบ
ว่่ามวลกล้้ามเนื้้�อและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อลดลง ความหนาแน่่นของมวลกระดููกลดลง  
รวมถึึงประสิิทธิิภาพของระบบหััวใจและปอดถดถอยตามอายุุ นอกจากนี้้� ความยืืดหยุ่่�น การ
ทรงตััว และการทำงานของระบบประสาทยัังลดลง ส่่งผลใหู้้ᱥ้�สููงอายุุมีีความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม 
การเคลื่่�อนไหวที่่�จำกััด และการเกิดิโรคเรื้้�อรังัมากขึ้้�น (American College of Sports Medicine, 
2018)

อย่่างไรก็็ตาม การออกกำลัังกายอย่่างเหมาะสมและสม่่ำเสมอสามารถช่่วยชะลอความ
เสื่่�อมของร่า่งกายและส่ง่เสริมิสุขุภาพของู้ᱥ�สููงอายุไุด้้ โดยการออกกำลังักายแบบแอโรบิกิช่่วยเพิ่่�ม
ประสิิทธิิภาพการทำงานของหััวใจและปอด การฝึึกแรงต้้านช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรงและ 
มวลกล้้ามเนื้้�อ รวมถึึงช่่วยลดภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อน้้อยและการสููญเสีียมวลกระดููก ขณะเดีียวกััน 
การฝึึกความยืืดหยุ่่�นและการทรงตััวช่่วยพััฒนาความสามารถในการเคลื่่�อนไหว ลดโอกาส 
การหกล้้ม และเพิ่่�มความสามารถในการใช้้ชีีวิิตประจำวัันอย่่างอิิสระ อีีกทั้้�งยัังช่่วยลดความเสี่่�ยง
ของโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัง เช่่น โรคหััวใจ เบาหวาน และความดัันโลหิิตสููง ตลอดจนช่่วยส่่งเสริิม 
สุุขภาวะและคุุณภาพชีีวิิตของู้ᱥ�สููงอายุุโดยรวม (American College of Sports Medicine, 
2018)
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ในบริิบทของสัังคมไทยที่่�กำลัังก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมู้ᱥ�สููงอายุุอย่่างสมบููรณ์ การทำความเข้้าใจ
การเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายในู้ᱥ�สููงอายุุจึึงมีีความสำคััญอย่่างยิ่่�ง โดยเฉพาะในด้้านการส่งเสริิม
กิิจกรรมทางกายและการออกกำลัังกายอย่่างเหมาะสมและปลอดภััย ความรู้้�เกี่่�ยวกัับการ
เปลี่่�ยนแปลงทางสรีีรวิิทยาช่่วยให้้สามารถวางแผนการดููแลสุุขภาพได้้อย่่างถููกต้้อง ลดความเสี่่�ยง
ต่่อการบาดเจ็็บ และช่่วยป้้องกัันหรืือชะลอการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัง (Non-Communicable 
Diseases: NCDs) ึ᱓่�งเป็็นปััญหาสุุขภาพสำคััญที่่�พบบ่่อยในูᱥ้�สููงอายุุ

ูᱥ้�สููงอายุุหมายถึึงบุุคคลที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป ตามเกณฑ์์ที่่�ใช้้ในประเทศไทย อย่่างไร
ก็็ตาม การใช้้เพีียงอายุุปฏิิทิินอาจไม่่สามารถสะท้้อนสภาพร่่างกายและสมรรถภาพที่่�แท้้จริิงของ
แต่่ละบุุคคลได้้ทั้้�งหมด เนื่่�องจากูᱥ้�สููงอายุุแต่่ละคนอาจมีีระดัับความแข็็งแรง สุุขภาพ และความ
สามารถในการเคลื่่�อนไหวที่่�แตกต่่างกัันอย่่างมาก ความแตกต่่างดัังกล่่าวขึ้้�นอยู่่�กัับปััจจััยหลาย
ประการ เช่่น ระดัับกิิจกรรมทางกายในอดีตและปััจจุุบััน พฤติิกรรมสุุขภาพ ได้้แก่่ การ 
รัับประทานอาหาร การสููบบุุหรี่่� และการดื่่�มแอลกอฮอล์์ รวมถึึงภาวะโรคเรื้้�อรัังและการใช้้ยาที่่�มีี
ผลต่่อการทำงานของร่่างกาย

ดัังนั้้�น การพิจารณาูᱥ้�สููงอายุุในเชิิงสรีีรวิิทยาจึึงควรคำนึึงถึึงอายุุทางสมรรถภาพร่่างกาย 
ควบคู่่�ไปกัับอายุุจริิงเสมอ การมองูᱥ้�สููงอายุุในมุุมมองดัังกล่่าวจะช่่วยให้้เข้้าใจศัักยภาพและข้้อจำกััด
ของแต่่ละบุุคคลได้้อย่่างเหมาะสม อัันเป็็นพื้้�นฐานสำคััญในการส่่งเสริิมการเคลื่่�อนไหว การออก
กำลัังกาย และการดููแลสุุขภาพที่่�สอดคล้้องกัับสภาพร่่างกายของูᱥ้�สููงอายุุแต่่ละคนอย่่างแท้้จริิง

การเปล่ี่�ยนแปลงของระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููก (Musculoskeletal System) 
เมื่่�อบุุคคลก้้าวเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ ร่่างกายจะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงของระบบกล้้ามเนื้้�ออย่่าง

ค่่อยเป็็นค่่อยไป โดยเฉพาะภาวะการสููญเสีียมวลและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (Sarcopenia) 
ึ᱓่�งถืือเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงทางสรีีรวิิทยาที่่�สำคััญ ภาวะดัังกล่่าวเกิิดจากหลายปััจจััยร่่วมกััน ได้้แก่่ 
การลดลงของจำนวนและขนาดของเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อ การฝ่อ่ลีบีของเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อชนิดิหดตัวัเร็ว็ 
(Fast twitch fibers) ที่่�มีีบทบาทสำคััญต่่อการออกแรงและการเคลื่่�อนไหวที่่�ต้้องใช้้ความรวดเร็็ว 
รวมถึึงประสิิทธิิภาพการทำงานของระบบประสาทที่่�ควบคุุมการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อลดลง 
(American College of Sports Medicine, 2018)

ผลจากการเปลี่่�ยนแปลงเหล่่านี้้�ทำให้้ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ พลััง และความเร็็วใน
การเคลื่่�อนไหวลดลงอย่างชััดเจน ส่่งผลกระทบโดยตรงต่่อความสามารถในการทำกิิจวััตรประจำวััน 
ของู้ᱥ�สููงอายุุ เช่่น การลุุกขึ้้�นจากท่่านั่่�ง การเดิิน การทรงตััว หรืือการขึ้้�นลงบัันได ึ᱓่�งอาจ 
ทำได้้ช้้าลง เหนื่่�อยง่่ายขึ้้�น หรืือเกิิดความไม่่มั่่�นคงในการเคลื่่�อนไหว หากภาวะการสููญเสีียมวล
และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (Sarcopenia) ดำเนิินไปอย่างต่่อเนื่่�องโดยไม่่ได้้รับการดููแลที่่�
เหมาะสม อาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม การบาดเจ็็บ การพึ่่�งพาู้ᱥ�อื่่�น และการลดลงของ
คุุณภาพชีีวิิตโดยรวมของูᱥ้�สููงอายุุในระยะยาว
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1

รููปที่่� 1.1 ภาพูᱥ้�สููงอายุุมีีภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อลดลง

เมื่่�อเข้้าสู่่�วัยัสููงอายุ ุระบบกระดููกและข้้อจะเกิดิการเปลี่่�ยนแปลงทางโครงสร้้างและหน้้าที่่�
อย่่างต่่อเนื่่�อง โดยเฉพาะความหนาแน่่นของกระดููก (Bone Mineral Density) ที่่�มีีแนวโน้้ม 
ลดลงตามอายุุ กระบวนการสลายกระดููกจะเกิิดขึ้้�นมากกว่่าการสร้้างกระดููก ส่่งผลให้้กระดููกมีี
ความเปราะบางและรัับแรงกระแทกได้้น้้อยลง การเปลี่่�ยนแปลงดังักล่า่วพบได้้ชััดเจนเป็น็พิเิศษใน
เพศหญิิงหลัังวััยหมดประจำเดืือน เนื่่�องจากระดัับฮอร์์โมนเอสโตรเจนลดลง ึ᱓่�งมีีบทบาทสำคััญ
ต่่อการคงสภาพความแข็็งแรงของกระดููก ผลที่่�ตามมาคืือการเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อโรคกระดููกพรุุน 
(Osteoporosis) และภาวะกระดููกหัักได้้ง่าย แม้้จะได้้รับแรงกระแทกเพีียงเล็็กน้้อย เช่่น การ
หกล้้มในชีีวิิตประจำวััน โดยตำแหน่่งที่่�พบการหัักได้้บ่่อย ได้้แก่่ กระดููกสะโพก กระดููกสัันหลััง 
และกระดููกข้้อมือ ึ่᱓�งล้้วนส่่งผลกระทบต่่อการเคลื่่�อนไหว ความสามารถในการดำรงชีีวิิตอย่่าง
อิิสระ และอาจนำไปสู่่�ภาวะแทรกซ้้อนอื่่�นๆ ตามมา (American College of Sports Medicine, 
2018)

นอกจากนี้้� โครงสร้้างของข้้อต่่อ กระดููกอ่่อน และเอ็็นยึึดข้้อยังเกิิดการเสื่่�อมสภาพ 
ความยืืดหยุ่่�นและความสามารถในการรองรัับแรงลดลง ส่่งผลให้้ช่่วงการเคลื่่�อนไหวของข้้อลดลง 
ข้้อติดแข็็ง เคลื่่�อนไหวได้้ไม่่เต็็มที่่� และเกิิดอาการปวดข้้อได้้ง่่าย โดยเฉพาะบริิเวณข้้อเข่่า  
ข้้อสะโพก และข้้อกระดููกสัันหลััง อาการเหล่่านี้้�อาจทำใหู้้ᱥ้�สููงอายุุหลีีกเลี่่�ยงการเคลื่่�อนไหวหรืือ
การออกกำลัังกาย ส่่งผลให้้สมรรถภาพทางกายลดลงอย่่างต่่อเนื่่�อง และกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิิต
ในระยะยาว
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รููปที่่� 1.2 ภาพูᱥ้�สููงอายุุมีีภาวะโรคกระดููกพรุุน

การเปล่ี่�ยนแปลงของระบบหัวใจและหลอดเลืือด (Cardiovascular System)

เมื่่�อเข้้าสู่่�วัยัสููงอายุ ุระบบหัวัใจและหลอดเลือืดจะเกิดิการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งในด้้านโครงสร้้าง
และการทำงานอย่างค่่อยเป็็นค่่อยไป ึ่᱓�งส่่งผลโดยตรงต่่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถ
ในการทำกิิจกรรมต่่างๆ ในชีีวิิตประจำวััน หนึ่่�งในการเปลี่่�ยนแปลงที่่�สำคััญคืือ ผนังหลอดเลืือดมีี
ความหนาและแข็็งตัวัมากขึ้้�น จากการเสื่่�อมสภาพของเส้้นใยอีีลาสติินและการสะสมของไขมัันหรืือ
แคลเซีียมในผนัังหลอดเลืือด ส่่งผลให้้หลอดเลืือดสููญเสีียความยืืดหยุ่่�น และทำให้้ความดัันโลหิิต 
โดยเฉพาะความดัันตััวบน มีีแนวโน้้มสููงขึ้้�น ในส่่วนของหััวใจ พบว่่าความสามารถในการทำงาน
ของกล้้ามเนื้้�อหัวใจลดลงตามอายุุ โดยเฉพาะความสามารถในการเพิ่่�มอััตราการเต้้นของหััวใจ 
สููงสุุด (Maximum Heart Rate) ขณะออกกำลัังกายจะลดลง ทำให้้หัวใจไม่่สามารถตอบสนอง
ต่่อความต้้องการออกซิิเจนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นได้้เท่่ากัับวััยหนุ่่�มสาว นอกจากนี้้� ปริิมาณเลืือดที่่�หััวใจสููบฉีีด
ออกต่่อครั้้�ง (Stroke Volume) ก็็ลดลง ส่่งผลให้้ปริิมาณเลืือดและออกซิิเจนที่่�ไปเลี้้�ยงกล้้ามเนื้้�อ
และอวััยวะต่่างๆ ลดลงตามไปด้้วย ผลกระทบจากการเปลี่่�ยนแปลงเหล่่านี้้�ทำให้้ความสามารถ 
ในการออกกำลัังกายแบบใช้้ออกซิิเจน (Aerobic Capacity) ลดลงอย่่างชััดเจน ูᱥ้�สููงอายุุจึึงมััก
มีีอาการเหนื่่�อยง่่าย หายใจถี่่�หรืือไม่่ทัันเมื่่�อทำกิิจกรรมที่่�ต้้องใช้้แรงต่่อเนื่่�อง เช่่น การเดิินเร็็ว 
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การขึ้้�นบัันได หรืือการออกกำลัังกายเป็็นเวลานาน อีีกทั้้�งยัังใช้้เวลาื้ᱨ�นตััวหลัังการออกแรงนาน
กว่่าคนวััยหนุ่่�มสาว หากไม่่ได้้รับการส่งเสริิมกิิจกรรมทางกายที่่�เหมาะสม ระบบหััวใจและ 
หลอดเลืือดอาจเสื่่�อมถอยมากขึ้้�น ส่่งผลต่่อสุุขภาพโดยรวม ความสามารถในการดำรงชีีวิิตอย่่าง
อิิสระ และคุุณภาพชีีวิิตของูᱥ้�สููงอายุุในระยะยาว (National Institute on Aging, 2025)

การเปลี่่�ยนแปลงของระบบทางเดิินหายใจ (Respiratory System)

เมื่่�อร่างกายเข้้าสู่่�วัยสููงอายุ ุระบบหายใจจะเกิดิการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งในด้้านโครงสร้้างและ
การทำงานอย่่างค่่อยเป็็นค่่อยไป โดยความยืืดหยุ่่�นของเนื้้�อปอดและทรวงอกลดลง จากการเสื่่�อม
สภาพของเส้้นใยอีีลาสติิน รวมถึึงการแข็็งตััวของกระดููกซี่่�โครงและข้้อต่อบริิเวณทรวงอก ส่่งผล
ให้้การขยายและหดตััวของทรวงอกในขณะหายใจทำได้้ลดลง นอกจากนี้้� พื้้�นที่่�ผิิวของถุุงลมปอด
ที่่�ใช้้ในการแลกเปลี่่�ยนก๊๊าซยัังลดลง ทำให้้ประสิิทธิิภาพในการแลกเปลี่่�ยนออกซิิเจนและ
คาร์บ์อนไดออกไซด์ล์ดลง เมื่่�อเทียีบกับัวัยัหนุ่่�มสาว ในขณะเดียีวกันั กล้้ามเนื้้�อที่่�ช่ว่ยในการหายใจ 
เช่่น กะบัังลม และกล้้ามเนื้้�อระหว่่างซี่่�โครง จะมีีความแข็็งแรงลดลงตามอายุุ ส่่งผลให้้แรงใน
การหายใจเข้้าและออกลดลง โดยเฉพาะในขณะออกแรงหรืือออกกำลัังกายที่่�ต้้องการออกซิิเจน
มากขึ้้�น การทำงานร่่วมกัันของระบบหายใจและระบบไหลเวีียนเลืือดจึึงมีีประสิิทธิิภาพลดลง

รููปที่่� 1.3 ภาพูᱥ้�สููงอายุุมีีภาวะหลอดเลืือดตีีบตััน



การออกกำ�ลังกายอย่างปลอดภัยในผู้สูงอายุ8

รููปที่่� 1.4 ภาพูᱥ้�สููงอายุุมีีความเสื่่�อมของระบบทางเดิินหายใจ

ผลจากการเปลี่่�ยนแปลงดัังกล่า่วทำให้้ความสามารถในการนำออกซิิเจนไปใช้้ของร่่างกาย 
(Oxygen Utilization) ลดลง ูᱥ้�สููงอายุุจึึงอาจรู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้า หายใจไม่่ทััน หรืืออ่่อนเพลีียได้้ง่าย 
เมื่่�อทำกิจิกรรมหรือืการออกกำลังักายที่่�มีคีวามหนักัหรืือความเข้้มข้้นสููง หากไม่ม่ีกีารปรับัรููปแบบ 
ความหนัักและระยะเวลาของการออกกำลัังกายให้้เหมาะสม การทำกิิจกรรมที่่�เกิินศัักยภาพของ
ระบบหายใจอาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่ออาการไม่่พึึงประสงค์์ และส่่งผลกระทบต่่อความปลอดภััยและ
ความต่่อเนื่่�องในการออกกำลัังกายของูᱥ้�สููงอายุุในระยะยาว (Plowman et al., 2022)

การเปล่ี่�ยนแปลงของระบบประสาท (Nervous System)

เมื่่�อบุุคคลเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ ระบบประสาทจะเกิิดการเสื่่�อมถอยทั้้�งในด้้านโครงสร้้างและ
การทำงานอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยพบว่่า จำนวนเซลล์์ประสาท (Neurons) และการเชื่่�อมต่่อระหว่่าง
เซลล์์ประสาท (Synaptic connections) ลดลง ส่่งผลให้้ประสิิทธิิภาพในการประมวลผลข้้อมููล
ของสมองลดลง นอกจากนี้้� ความเร็็วในการส่่งกระแสประสาท (Nerve conduction velocity) 
ยัังช้้าลง ทำให้้การตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้าภายนอก เช่่น เสีียง แสง หรืือการเปลี่่�ยนแปลงของท่่าทาง 
เป็็นไปอย่า่งล่า่ช้้ากว่า่วัยัหนุ่่�มสาว การเปลี่่�ยนแปลงของระบบประสาทส่ว่นปลายและระบบประสาท
รัับความรู้้�สึึก ยัังส่่งผลให้้ การรับรู้้�ตำแหน่่งของร่่างกาย (Proprioception) และการประสานงาน
ของกล้้ามเนื้้�อลดลง รวมถึึงการทำงานของระบบควบคุุมการทรงตััวที่่�อาศััยการทำงานร่่วมกัันของ


