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บทคััดย่่อ
ปััจจุุบัันประเทศไทยเข้้าสู่่�สังคมสููงอายุุสัังคมผู้้�สูงอายุุเต็็มรููปแบบ ผู้้�สู งอายุุมีีแนวโน้้มเพิ่่�มสููงขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว 

สถานภาพแรงงานของผู้้�สููงอายุุในปีี 2563 พบว่่าผู้้�สููงอายุุร้้อยละ 36.9 ยัังคงทำงานอยู่่� ส่ ่วนใหญ่่จะเป็็นแรงงานนอก

ระบบที่่�ประกอบอาชีีพการเกษตรและประมง ผู้้�สูงอายุุมักัมาพร้้อมกัับการเปลี่่�ยนแปลงของสภาพร่่างกายและจิิตใจ เช่น่ 

สมรรถภาพในการทำงานของปอดลดลง พื้้� นที่่�ผิิวสำหรัับการแลกเปลี่่�ยนแก๊๊สลดลง การรัับสััมผััสปััจจััยเสี่่�ยงด้้านฝุ่่�น

ละอองขนาดเล็็ก ก๊๊าซ ไอระเหย และการสููบบุุหรี่่� ยัังสามารถทำให้้สมรรถภาพปอดลดลงด้้วย การดููแลสุุขภาพของผู้้�สููง

อายุจุึงึเป็็นเรื่่�องที่่�ควรให้้ความสำคััญ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเรื่่�องการออกกำลัังกาย การออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมกัับบุคุคล

ทั่่�วไปและผู้้�สููงอายุุจะถููกกำหนดด้้วย ความหนััก ระยะเวลา และความถี่่�ของการออกกำลัังกาย จากการทบทวน

วรรณกรรมจะเห็็นได้้ว่่ามีีรููปแบบการออกกํําลัังกายในหลายรููปแบบที่่�สามารถเพิ่่�มสมรรถภาพปอดและทำให้้เนื้้�อปอด

ดีีขึ้้�นได้้ในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ เช่่น การฝึึกชี่่�กง การฝึึกบริิหารการหายใจ การฝึึกด้้วยการฟ้้อนภููไท การฝึึกหายใจแบบห่่อปาก 

การฝึึกออกกำลัังกายแบบพิิลาทีีส และการฝึึกด้้วยการร้้องเพลง  หนึ่่�งในรููปแบบการออกกํําลัังกายที่่�เหมาะสมสำหรัับ

ผู้้�สูงูอายุ ุคือื รูปูแบบโปรแกรมการบริหิารการหายใจร่ว่มกับัการใช้ย้างยืดื โดยมีทีั้้�งหมด 10 ท่า่ ซึ่่�งควรทำอย่า่งสม่ำ่เสมอ

อย่่างน้้อย 3 วัันต่่อสััปดาห์์ เพื่่�อดููแลสุุขภาพระบบทางเดิินหายใจของผู้้�สููงอายุุให้้ดีีขึ้้�น

คำสำคััญ:  ผู้้�สููงอายุุ; สมรรถภาพปอด; การออกกำลัังกาย; ยางยืืด
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Abstract
At present, Thailand has entered an aging society, with the elderly population increasing 

rapidly. In 2020, labor status data showed that 36.9% of the elderly were still working, most of whom 

were informal workers engaged in agricultural and fisheries. Aging is often accompanied by physical 

and mental changes, such as a decline in lung function capacity and a reduction in the gas exchange 

surface area. Exposure to risk factors such as fine particles, gases, vapors, and smoking can further 

decrease lung capacity. Therefore, maintaining the health of the elderly, particularly through physical 

activity, is essential. Physical activity suitable for both the general population and the elderly is 

determined by factors such as intensity, duration, and frequency of exercise. A review of the literature 

indicates that various types of exercise can improve lung function in the elderly including Qigong 

training, breathing exercises, Phu Thai dance training, mouth-wrapped breathing exercises, Pilates 

training, and singing exercise. One particular suitable form of exercise for the elderly is a breathing 

management program using elastic bands. This program consists of 10 poses and should be practiced 

regularly, at least three days per week, to help maintain respiratory health in older adults.

Keywords:  Elderly; Lung function; Exercise; Elastic bands

1. บทนำ
ปัจัจุบุันัประเทศไทยเข้า้สู่่�สังัคมผู้้�สูงูอายุเุริ่่�มตั้้�งแต่่

ปีี พ.ศ.2548 มี ผู้้�สูงอายุุเป็็นจำนวนร้้อยละ 10 ของ

จำนวนประชากรทั้้�งหมด และประชากรไทยมีีแนวโน้้มผู้้�

สููงอายุุ เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว โดยในปีี พ.ศ.2564 

ประเทศไทยได้้กลายเป็็น “สัังคมผู้้�สููงอายุุเต็็มรููปแบบ” 

(Aged society) คือมีผีู้้�สูงูอายุุเป็น็จำนวนร้้อยละ 20 ของ

ประชากรทั้้�งหมด [1] สถานภาพแรงงานของผู้้�สูงอายุุในปีี 

2563 พบว่่าผู้้�สููงอายุุร้้อยละ 36.9 ยัังคงทำงานอยู่่� ส่่วน

ใหญ่่จะเป็็นแรงงานนอกระบบที่่�ประกอบอาชีีพ

การเกษตรและประมง [2] โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านผู้้�สููงอายุุ

หลายสำนักัมีคีวามเห็น็ตรงกันัว่า่ เป็็นเรื่่�องยากที่่�จะให้ค้ำ

นิิยามแรงงานสููงอายุุ เช่่น สถาบััน NHW (National 

healthy worksite) ของประเทศสหรััฐอเมริิกาเห็็นว่่า

เป็น็เรื่่�องไม่่ง่า่ยที่่�จะนิิยามว่่าใครคืือแรงงานสููงอายุุ เพราะ

แต่ล่ะประเทศ หน่ว่ยงาน หรือืองค์์กร ต่างใช้ค้ำนิิยามด้้าน

อายุคุ่อ่นข้า้งกว้า้ง ตั้้�งแต่ ่40-65 ปี ีเช่น่ กระทรวงแรงงาน

ของสหรััฐอเมริิกา ถืือว่่าแรงงานสููงอายุุหมายถึึงแรงงาน

ที่่�มีอีายุุ 55 ปีขึ้้�นไป ในขณะที่่�ในกฎหมายการเลืือกปฏิิบัตัิิ

ด้้านอายุุในการจ้้างงาน 2510 (Age discrimination in 

employment act of 1967) อีีกทั้้�งให้้นิิยามแรงงานสููง

อายุุว่่า หมายถึึงลููกจ้้างที่่�มีีอายุุมากกว่่า 40 ปี ีขึ้้�นไป 

เป็็นต้้น ผู้้�สู ูงอายุุมัักมาพร้้อมกัับการเปลี่่�ยนแปลงของ

สภาพร่่างกายและจิิตใจ การเปลี่่�ยนแปลงสภาพร่่างกาย 

เช่่น พบว่่าสมรรถภาพในการทำงานของปอด (Lung 

function test, LFT) ลดลง เนื่่�องจากปััจจััยต่่างๆ ทำให้้

สูญูเสีียความยืืดหยุ่่�นของปอด กล้้ามเนื้้�อปอดอ่่อนแอ การ

หายใจและพื้้�นที่่�ผิวิสำหรับัแลกเปลี่่�ยนแก๊ส๊ลดลง ดังที่่�เคย

มีีการศึึกษาเผยแพร่่มาก่่อน [3, 4, 5] เคยมีีรายงานว่่า

พารามิเิตอร์ก์ารทำงานของปอดเช่น่ FEV1 และ FVC ลด

ลงตามอายุุ [6, 7]

ในการปฏิิบััติิงานของผู้้�สูงอายุุมีีโอกาสรัับสััมผััส

มลสารทางการหายใจ หากสููดหายใจเอาฝุ่่�นละออง ควััน 

หรือืสารพิษิ เช่น่ สารกำจัดัแมลงเข้า้ไปในปอด สารเหล่า่

นี้้�จะทำให้้เกิิดการระคายเคืืองหรืือเป็็นพิิษในระบบทาง

เดิินหายใจได้้ นอกจากนี้้�ยังมีีหลัักฐานหลัักทางวิิชาการ
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สนัับสนุุนชััดเจนว่่าฝุ่่�นละอองขนาดเล็็กก่่อให้้เกิิดผลกระ

ทบต่่อสุุขภาพ ทั้้� งโรคระบบทางเดิินหายใจ โรคปอดติิด

เชื้้�อ โรคปอดอุุดกั้้�นเรื้้�อรััง โรคหััวใจและหลอดเลืือด โรค

มะเร็็ง [8] ในแง่่ผลกระทบต่่อปอดการรัับสััมผััสสารพิิษ

ระยะเวลานาน อาจมีีผลให้้เนื้้�อปอดถููกทำลาย และ

สมรรถภาพการทำงานของปอดเสื่่�อมลง [9] บางรายอาจ

มีีปอดอัักเสบหรืือเกิิดผัังพืืดในปอด (Fibrosis) [10] เกิิด

โรคปอดแข็็งจากภาวะฝุ่่�นจัับปอด (Pneumoconiosis) 

เช่่น ผู้้�สู งอายุุที่่�ปฏิิบััติิงานในเหมืืองถ่่านหิิน (Coal 

workers’ pneumoconiosis, CWP) [11] 

ปััจจััยที่่�เป็็นหลัักฐานต่่อการเปลี่่�ยนแปลงการ

ทำงานของปอด ประกอบด้ว้ย ปัจัจัยัส่ว่นบุคุคล เช่น่ อายุุ 

พบว่่าการทำงานของปอดลดลงตามอายุุ ส่ ่วนเพศ พบ

ว่า่การทำงานของปอดในผู้้�ชายเทียีบกับัผู้้�หญิิง อัตราการ

ลดลงสััมพััทธ์์จากค่่าพื้้�นฐานระหว่่างผู้้�ชายและผู้้�หญิิงไม่่

แตกต่า่งกันัอย่า่งมีนีัยัสำคััญ การลดลงในการทำงานของ

ปอดเกิิดจากการสููบบุุหรี่่�ด้้วย เคยมีีรายงานการศึึกษา

ระยะยาวที่่�รายงานการเปลี่่�ยนแปลงของ FEV1/ FVC 

[12] นอกจากนี้้� ปั ัจจััยจากการทำงานยัังทำให้้ปอดผิิด

ปกติิ และสมรรถภาพปอดลดลงได้้ เคยมีีการศึึกษาใน

แรงงานก่่อสร้้างที่่�เป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�รัับสััมผััสกัับไอระเหย 

ก๊๊าซ ฝุ่่�น และควัันจากการทำงาน พบความผิิดปกติิของ

ผลภาพถ่่ายรัังสีีทรวงอก จำแนกตามระบบขององค์์การ

แรงงานระหว่่างประเทศ (International labor 

organization, ILO) และพบว่่ามีีสมรรถภาพการทำงาน

ของปอดที่่�ลดลง [13]

ดังันั้้�น แนวทางการแก้้ไขปัญัหาในการลดการรัับ

สัมัผัสัมลสารต่า่ง ๆ  ที่่�แรงงานผู้้�สูงอายุทุี่่�มีโอกาสรับัสัมัผัสั

สารพิิษต่่างๆ ควรเน้้นที่่�การควบคุุมสภาพแวดล้้อมใน

พื้้�นที่่�ที่่�มีีการรัับสััมผััสสารพิิษ และแนวทางการแก้้ไข

ปััญหาที่่�เกิิดจากตััวบุุคคล โดยการเฝ้้าระวัังดููแลสุุขภาพ 

เช่น่ การตรวจสุุขภาพตามความเสี่่�ยง รับประทานอาหาร

ที่่�มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกาย พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ สำหรัับใน

คนที่่�สูบูบุหุรี่่�ควรลดหรือืเลิกิสูบูบุหุรี่่� ควรหันัมาออกกำลังั

กายที่่�เหมาะสมเพื่่�อให้้ร่่างกายแข็็งแรงสมบููรณ์์ ด้้วยการ

ออกกำลัังกายแบบการขยัับเคลื่่�อนไหวทรวงอกด้้วย

ตนเอง (Active chest mobilization) ซึ่่� งเป็็นอีีกหนึ่่�ง

ทางเลืือกที่่�ดีี [14] ที่่� จะสามารถช่่วยให้้ระบบทางเดิิน

หายใจของเราดีีขึ้้�น [15]

การออกกำลังักายจะช่ว่ยให้ก้ารดูดูซึมึออกซิเิจน

ในปอดมากขึ้้�น อีกีทั้้�งเพิ่่�มสมรรถภาพปอดสูงูขึ้้�นด้ว้ย เช่น่ 

การศึึกษาของ Sarawut Jansaeng และคณะ [16] ที่่�

ศึึกษาในกลุ่่�มผู้้�สูงอายุุ พบว่่าการออกกำลัังกายช่่วยเพิ่่�ม

สมรรถภาพปอด ส่่งผลให้้ค่่า FVC, FEV1 สููงขึ้้�นอย่่างมีี

นััยสำคััญ ที่่�ระดัับ p<0.05 เมื่่�อเทีียบกัับกลุ่่�มควบคุุมใน

สััปดาห์์ที่่�  12 อี กทั้้�งเทคนิิคการฝึึกกล้้ามเนื้้�อหายใจ 

(Inspiratory muscle training, IMT) ช่วยเพิ่่�มความแข็ง็

แรงของกล้้ามเนื้้�อหายใจเข้้าและความหนาของกะบัังลม

ในผู้้�สูงอายุุ [17] การกระตุ้้�นผู้้�สูงอายุุให้้ออกกำลัังกาย

สามารถลดการทำงานของปอดที่่�ลดลง ดั งผลการศึึกษา

ระยะยาวเกี่่�ยวกัับผู้้�สูงอายุุของชาวแคนาดา (n=16,839) 

และประเมิินการทำงานของปอด การค้้นพบนี้้�บ่่งชี้้�ว่่า

พฤติิกรรมการเคลื่่�อนไหวมีีความสััมพัันธ์์กัับการทำงาน

ของปอด และอาจเป็น็ตัวักำหนดที่่�ปรับัเปลี่่�ยนได้ข้องการ

ลดลงของการทำงานของปอดตามอายุุได้ ้[18] ดังนั้้�นควร

ส่ง่เสริมิการออกกำลังักายในคนวัยักลางคนและผู้้�สูงูอายุุ 

ที่่�สำคััญหากสามารถคุมุอาหาร ร่ว่มกับัการออกกำลังักาย

จะช่่วยส่่งเสริิมการทำงานของระบบทางหายใจและ

หลอดเลืือดได้้ดีีขึ้้�น [19] จะเห็็นได้้ว่่าการออกกำลัังกาย

เทคนิิคต่่างๆ ส่งผลต่่อการเพิ่่�มสมรรถภาพปอดได้้ ดังนั้้�น

ควรส่่งเสริิมให้้ผู้้�สูงูอายุุออกกำลัังกายในรููปแบบที่่�เหมาะ

สม [20] และมีีอุุปกรณ์์ช่่วยในการทรงตััวจะทำให้้ออก

กำลัังกายได้้มากขึ้้�น และใช้้และใช้้เวลาในการออกกำลััง

กายน้้อยลง

ผลการทบทวนวรรณกรรมจากแนวคิิด ทฤษฎีี 

งานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ เกี่่�ยว

กัับผลการใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�จะช่่วยฟื้้�นฟูู

สมรรถภาพปอด โดยทำให้้สมรรถภาพปอดดีีขึ้้�นในผู้้�สูง

อายุุ อี ีกทั้้�งลดอาการของผู้้�ที่่�เป็็นโรคปอดได้้ [21] หลััก

การฟื้้�นฟููสมรรถภาพปอด สามารถทำได้้ด้้วยการจััด
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โปรแกรมที่่�เหมาะสม ประกอบด้ว้ย การออกกำลังักายที่่�

เป็็นการออกกำลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความทนทาน ความแข็็ง

แรงของกล้้ามเนื้้�อ [22] ร่ วมกัับการใช้้อุุปกรณ์์ที่่�มีความ

ยืืดหยุ่่�นและน้้ำหนัักเบาเพื่่�อช่่วยในการทรงตััวขณะออก

กำลัังกาย การออกกำลัังกายจะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความ

ทนทานในการทำกิิจกรรมต่่างๆ ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�นอีีกด้้วย 

อย่า่งไรก็ต็าม ยังัมีโีปรแกรมการออกกำลังักายในรูปูแบบ

ที่่�เหมาะสม เพื่่�อช่่วยเพิ่่�มสมรรถภาพปอดในแรงงานผู้้�สููง

อายุุได้้อีีก ผู้้�วิ จััยจึึงสนใจศึึกษาทบทวนวรรณกรรมเกี่่�ยว

กัับโปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมที่่�จะช่่วยเพิ่่�ม

สมรรถภาพปอดให้้กัับแรงงานผู้้�สูงอายุุได้้ เพื่่�อเป็็น

แนวทางในการส่่งเสริิมและดููแลสุุขภาพของแรงงานผู้้�สููง

อายุุให้้มีีสมรรถภาพที่่�ดีีขึ้้�น

2. วััตถุุประสงค์์
1. เพื่่�อทบทวนความรู้้�เกี่่�ยวกัับปััจจััยเสี่่�ยงจาก

การทำงานต่่อสมรรถภาพปอดในแรงงานสููงอายุุ

2. เพื่่�อทบทวนความรู้้�เกี่่�ยวกัับรููปแบบการออก

กำลัังกายในแรงงานสููงอายุุ

3. เพื่่�อเสนอแนะรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�

เหมาะสมเพื่่�อเพิ่่�มสรรถภาพปอดในแรงงานสููงอายุุ

2.1 สถานภาพแรงงานของผู้้�สููงอายุุ

สถานภาพแรงงานของผู้้�สูงอายุุจากการสำรวจ

ลัักษณะทางเศรษฐกิิจของผู้้�สููงอายุุของประชากรในปีี 

2563 โดยมููลนิิธิิสถาบัันวิิจััยและพััฒนาผู้้�สููงอายุุ (2563) 

พบว่่าผู้้�สูงอายุุร้้อยละ 36.9 ยั งคงทำงานอยู่่�  [23] และ

จากการสำรวจภาวะการทำงานของประชากรหรืือการ

สำรวจแรงงาน ในปีี 2563 พบว่่า มี ีจำนวนผู้้�สููงอายุุที่่�

ทำงาน 4.70 ล้านคน (ร้อ้ยละ 36.9) จากจำนวนผู้้�สูงอายุุ

ทั้้�งสิ้้�น 12.75 ล้้านคน เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับปีี 2562 พบ

ว่่า มีีจำนวนผู้้�สููงอายุุที่่�ทำงานเพิ่่�มขึ้้�น 4.7 แสนคน (จาก 

4.23 ล้้านคน เป็็น 4.70 ล้้านคน) โดยส่่วนใหญ่่แรงงาน

ผู้้�สููงอายุุมีีการประกอบอาชีีพการเกษตรและประมงคิิด

เป็็นร้้อยละ 58.8 เมื่่�อพิิจารณาชั่่�วโมงการทำงานต่่อ

สัปัดาห์ ์พบว่า่ แรงงานผู้้�สูงูอายุทุำงานเฉลี่่�ยประมาณ 39 

ชั่่�วโมงต่่อสััปดาห์์ และส่่วนใหญ่่เป็็นแรงงานนอกระบบ

ร้้อยละ 87.1 ซึ่่�งจากการสำรวจปััญหาความไม่่ปลอดภััย

ในการทำงาน พบว่า่ ผู้้�สูงูอายุสุ่ว่นใหญ่จ่ำนวน 5.23 แสน

คน มีีปััญหาการได้้รัับสารเคมีีเป็็นพิิษร้้อยละ 67.4 และ

เมื่่�อพิิจารณาสภาพแวดล้้อมในการทำงาน พบว่่า การ

ทำงานมีีฝุ่่�น ควััน และกลิ่่�น ร้้อยละ 25.1 [24]

2.2 การเปลี่่�ยนแปลงของระบบทางเดิินหายใจในผู้้�สููง

อายุุ

มนุุษย์์เราเมื่่�ออายุุมากขึ้้�น สภาพร่่างกาย จิ ิตใจ

จะเปลี่่�ยนแปลงไปตามอายุ ุ[25] ประสิทิธิภิาพการทำงาน

ของผู้้�สููงอายุุจะมีีการเปลี่่�ยนแปลง โดยระบบการทำงาน

ด้้านต่่างๆ ของร่่างกายจะทำงานได้้ลดลง ส่ งผลให้้

ร่า่งกายเสื่่�อมถอยลง เช่น่ การเปลี่่�ยนแปลงของปอด โดย

ปอดของผู้้�สููงอายุุจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงของถุุงลมทั้้�งใน

ด้า้นรูปูร่า่งและขนาดที่่�มีความหนามากขึ้้�น ความยืดืหยุ่่�น

ลดลง มีจีำนวนถุงุลมที่่�มีกีารแลกเปลี่่�ยนก๊า๊ซลดลง ทำให้้

มีอีากาศตกค้้างอยู่่�ในถุุงลมปอดมากขึ้้�น และความจุุปอด

ที่่�มีอีัตัราการไหลของอากาศเข้า้และออกปอดลดลง ทำให้้

ส่ง่ผลต่อ่การหายใจที่่�ลดลง [26] ผู้้�สูงูอายุจุะมีสีมรรถภาพ

ปอด (Lung function test) ลดลงทั้้�งค่่า FVC และ FEV1 

[27] ในเพศชายลดลงเฉลี่่�ยประมาณ 30 มิลลิิลิิตร/ปีี และ

ในเพศหญิิงลดลงเฉลี่่�ยประมาณ 23 มิิลลิิลิิตร/ปีี และมีี

แนวโน้้มลดลงอย่่างรวดเร็ว็ [28] ดังเช่น่ผลการศึึกษาแบบ

ติดิตามกลุ่่�มตัวัอย่า่งไปข้า้งหน้า้ของ Dement J.M. และ

คณะ พบว่า่การทำงานของปอดลดลงในแรงงานก่อ่สร้า้ง

สูงูอายุ ุและจะลดลงตามระยะเวลาที่่�มากขึ้้�น [29] เป็น็ต้น้

การปฏิิบััติิงานในผู้้�สููงอายุุมีีโอกาสรัับสััมผััสสาร

พิษิจนมีผีลกระทบต่อ่ระบบทางเดินิหายใจได้เ้ช่น่เดียีวกับั

วััยทำงาน เช่่น กลุ่่�มอาชีีพเกษตรกรมีีการใช้้สารกำจััด

แมลงที่่�มีีส่่วนประกอบของสารที่่�เป็็นอัันตรายต่่อระบบ

ทางเดิินหายใจ จนเกิิดการสะสมก็็อาจเกิิดผลกระทบต่่อ

ปอดได้้ [30] หรืือการสััมผััสกัับฝุ่่�นละอองขนาดเล็็กกว่่า 

10 ไมครอน ที่่� สามารถเข้้าสู่่�ระบบทางเดิินหายใจของ

มนุุษย์์ได้้ ซึ่่� งหากปล่่อยสะสมไว้้นาน ๆ จะยิ่่�งเพิ่่�มระดัับ

ความรุุนแรงจนเกิิดเป็็นโรคร้้าย เช่น่ โรคหลอดลมอัักเสบ 
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[31] โรคปอดแข็็งจากภาวะฝุ่่�นจัับปอด (Pneumo- 

coniosis) ดัังเช่่นที่่�พบในผู้้�สููงอายุุ ที่่�ปฏิิบััติิงานในเหมืือง

ถ่า่นหินิ (Coal Workers’ pneumoconiosis: CWP) พบ

ว่่ามีีความสััมพัันธ์์กัับการเกิิดโรคปอด [32] หากฝุ่่�น

ละอองเข้า้สู่่�ระบบน้้ำเหลืืองหรืือระบบเลืือด ยิ่่�งเพิ่่�มความ

รุุนแรงต่่อระบบทางเดิินหายใจทำให้้เป็็นโรคปอดเรื้้�อรััง 

หรืือมะเร็็งปอดได้้ [33]

จะเห็็นว่่า ผู้้�สู ูงอายุุมีีการเปลี่่�ยนแปลงของการ

ทำงานของปอดตามปกติิอยู่่�แล้้ว หากประกอบอาชีีพที่่�มีี

การรัับสััมผััสสารพิิษจะทำให้้สมรรถภาพปอดลดลงกว่่า

เดิิมได้้มากขึ้้�น เช่่น ฝุ่่�น ฟููม เส้้นใย และสารระเหย โดย

หากรัับสััมผััสในชนิิดและปริิมาณที่่�แตกต่่างกััน จะส่่งผล

ต่่อการแสดงความเป็็นโรคที่่�แตกต่่างกัันตามปััจจััยดััง

กล่่าวด้้วย ซึ่่� งการรัับสััมผััสมัักต้้องใช้้ระยะเวลานาน

จนกว่า่จะเกิดิการเปลี่่�ยนแปลงของเนื้้�อปอดและเกิิดเป็น็

โรคในที่่�สุดุ ในแรงงานสูงูอายุทุี่่�มีการรับัสัมัผัสัสารพิษิจาก

การทำงานร่่วมกัับการมีีอายุุที่่�มากขึ้้�น และมีีปััจจััยอื่่�นๆ 

เช่่น การสููบบุุหรี่่�  และพฤติิกรรมการดููแลตนเองที่่�ไม่่

เหมาะสม ย่อ่มทำให้ก้ารทำงานของระบบภายในร่า่งกาย

ลดลงได้้ด้้วย โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในระบบทางเดิินหายใจ

และสมรรถภาพปอด

2.3 การดููแลสุุขภาพและหลัักการออกกำลัังกายของ

แรงงานผู้้�สููงอายุุ

การดููแลผู้้�สููงอายุุขณะออกกำลัังกายมีีความ

สำคััญมาก  เนื่่�องจากเมื่่�อเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ สภาพร่่างกาย

ย่อ่มมีกีารเปลี่่�ยนแปลงไป ทั้้�งนี้้�การเปลี่่�ยนแปลงทางกาย 

ทางจิติใจขึ้้�นอยู่่�กับัภาวะสุขุภาพและการดูแูลสุขุภาพของ

ผู้้�สูงอายุเุองจากการใช้ช้ีวีิติในช่ว่งวัยัที่่�ผ่านมา รวมถึงึโรค

ประจำตัวั ซึ่่�งสาเหตุเุหล่า่นี้้�ทำให้ส้มรรถภาพต่า่งๆ ของผู้้�

สููงอายุุเสื่่�อมลง การออกกำลัังกายจะช่่วยส่่งเสริิมให้้มีี

สุุขภาพที่่�ดีีและคุุณภาพชีีวิิตที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพใน

ระดัับสููงไปสู่่�วััยชรา ช่่วยรัักษาสมรรถภาพทางกาย การ

ทำงานทางกายภาพ ซึ่่� งเป็็นความสามารถของแต่่ละ

บุคุคลในการดำเนิินกิิจกรรมทางในชีีวิติประจำวััน ดังนั้้�น

การดูแูลสุขุภาพของผู้้�สูงูอายุจุึงึถือืเป็น็เรื่่�องที่่�ควรให้ค้วาม

สำคััญ หลัักการดููแลสุุขภาพผู้้�สูงอายุุมีีหลากหลาย โดย

สำนัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพแนะนำ

ให้้ปฏิิบััติิตามหลััก 11 อ. ประกอบด้้วย อาหาร อากาศ 

ออกกำลังักาย แสงอาทิติย์ ์อารมณ์ ์อบอุ่่�น อนามัยั อดิเิรก 

อุจุจาระและปัสัสาวะ อุบุัตัิเิหตุ ุและอนาคต โดยทั่่�วไปใน

วััยสููงอายุุความจุุของปอดจะลดลง ทำให้้เหนื่่�อยหอบได้้

ง่า่ย ดังนั้้�นเพื่่�อให้้ร่า่งกายมีีความคล่่องตััวแข็ง็แรง เหนื่่�อย

ช้า้ลง การทรงตัวัและการเคลื่่�อนไหวดีีขึ้้�น ระบบทางเดินิ

หายใจและสมรรถภาพปอดดีีขึ้้�นจึึงควรมีีการออกกำลััง

กาย อีีกทั้้�งควรมีีการปรัับปรุุงสุุขภาพจิิต อารมณ์์ จิิตใจ 

และสัังคมซึ่่�งจะมีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ [33]

หลัักการออกกำลัังกายที่่�มีีความเหมาะสมกัับผู้้�

สููงอายุุ โดยปกติิมีี 2 รู ปแบบ คื อ แอนแอโรบิิค 

(Anaerobic exercise) และแอโรบิิค (Aerobic 

exercise) การออกกำลัังกายแบบแอโรบิิค จะต้้องมีี

ปริมิาณการออกกํําลัังกาย (Exercise dose) ที่่�เหมาะสม

เพื่่�อเพิ่่�มสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพ โดย

ปริิมาณการออกกํําลัังกายสุุทธิิ (Energy expenditure) 

ในแต่่ละครั้้�ง แต่่ละวััน หรืือแต่่ละสััปดาห์์ จะถููกกำหนด

โดยความหนััก (Intensity) ระยะเวลา (Duration) และ

ความถี่่� (Frequency) ของการออกกํําลัังกาย [34] การ

ออกกำลัังกายสำหรัับผู้้�สูงอายุุสามารถออกกำลัังกายได้้

ในหลายระดับั เช่น่ ระดับัเบา ระดับัปานกลาง และระดับั

หนััก ขึ้้� นอยู่่�กับความพร้้อมของสมรรถภาพร่่างกายผู้้�สูง

อายุุ สำหรัับความหนัักและความเหนื่่�อยของการออก

กำลังักายระดัับเบาเทีียบได้้กับัการเคลื่่�อนไหวที่่�เกิิดขึ้้�นใน

ชีีวิิตประจำวััน เช่่น การนั่่�ง การยืืน ระดัับปานกลางมีี

ความหนัักและเหนื่่�อยในระดัับเดีียวกัับการเดิินเร็็ว ขี่่�

จัักรยาน และการออกกำลัังกายในระดัับหนัักเป็็นการ

เคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�ทำซ้้ำและต่่อเนื่่�อง เช่่น การวิ่่�ง 

เป็็นต้้น

ตัวัชี้้�วัดในการออกกำลังักายสำหรับัผู้้�สูงอายุ ุนัก

วิิจััยใช้้อััตราการเต้้นของหััวใจและระยะเวลาเป็็นปััจจััย

กำหนดในการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสม จากข้้อมููลของ 

ถนอมวงศ์์ กฤษณ์์เพ็็ชร์์ การออกกำลัังกายสำหรัับผู้้�สููง
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อายุุ โดยความหนัักของการออกกำลัังกายจะปฏิิบััติิได้้

โดยให้้อััตราการเต้้นของหััวใจเป็็นตััวกำหนดความหนััก 

โดยจะต้้องจัับชีีพจรก่่อนออกกำลัังกายเพื่่�อดููอััตราการ

เต้น้ของหััวใจขณะพัักว่า่มีีค่า่เท่่าใด และหลัังจากเริ่่�มออก

กำลัังกายประมาณ 10 นาทีี ควรจัับชีีพจรอีีกครั้้�ง และ

ควรให้้อััตราการเต้้นของหััวใจเต้้นเร็็วขึ้้�นจากขณะพััก

ประมาณ 20-30 ครั้้�งต่่อนาทีี ระยะเวลาในการออกกำลััง

กาย ควรใช้้เวลาในการออกกำลัังกายประมาณ 20-60 

นาที ี ซึ่่�งควรเริ่่�มที่่� 20-30 นาทีแีละเพิ่่�มทีลีะ 5 นาที ีและ

ความถี่่�ของการออกกำลัังกาย ควรออกกำลัังกายอย่่าง

น้อ้ย 3-5 วันัต่อ่สัปัดาห์ ์[35] ผู้้�สูงูอายุคุวรได้ร้ับัการตรวจ

ร่่างกายก่่อนที่่�จะเริ่่�มออกกำลัังกาย ผู้้�สู งอายุุที่่�ไม่่เคยมีี

การออกกำลัังกายมาก่่อน ให้้เริ่่�มจากการออกกำลัังกาย

เบาก่่อน แล้้วจึึงค่่อยๆ เพิ่่�มความหนัักของการออกกำลััง

อย่า่งช้า้ๆ ควรมีรีะยะอุ่่�นเครื่่�อง (Warm up) เพื่่�อเป็น็การ

เตรีียมความพร้้อมก่่อนออกกำลัังกาย สามารถป้้องกััน

การบาดเจ็็บต่่อระบบข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อได้้ ควรมีีการ

ผ่่อนคลาย (Cool down) เพื่่�อช่่วยให้้ระบบต่่างๆ ใน

ร่่างกาย โดยเฉพาะระบบไหลเวีียนโลหิิต ได้้ปรัับตััวเข้้าสู่่�

สภาวะปกติิ และไม่่ควรออกกำลัังกายที่่�มีความหนัักมาก

จนเกิินไป

2.4 การออกกำลัังกายกัับการเพิ่่�มสมรรถภาพปอด

ผู้้�สููงอายุุเป็็นวััยที่่�การทำงานของระบบต่่างๆ 

ภายในร่่างกายมีีการเปลี่่�ยนแปลงไปจากเดิิมและเกิิด

ความเสื่่�อมสภาพ สามารถส่่งผลกระทบให้้เกิิดปััญหา

สุุขภาพและโรคต่่างๆ ตามมา การออกกำลัังกายจึึงเป็็น

อีีกวิิธีีหนึ่่�งที่่�สามารถช่่วยในการเพิ่่�มสมรรถภาพปอดได้้ 

และสามารถป้้องกัันปัญัหาสุุขภาพและการเกิิดโรคต่่างๆ 

ได้ใ้นเบื้้�องต้้น โดยการออกกำลัังกายในผู้้�สูงอายุุที่่�มีปัญัหา

เกี่่�ยวกัับระบบทางเดิินหายใจจะต้้องมีีการทำให้้ค่่าของ

สมรรถภาพปอดดีีขึ้้�นด้้วย เนื่่�องจากการทำงานของระบบ

ทางเดิินหายใจ อวััยวะที่่�สำคััญที่่�สุุดคืือปอด เพราะปอด

เป็็นอวััยวะที่่�มีีการแลกเปลี่่�ยนก๊๊าซออกซิิเจน ฉะนั้้�นเมื่่�อ

ปอดมีีปััญหาอาจจะทำให้้ระบบทางเดิินหายใจมีีปััญหา

ตามไปด้้วย ผู้้� เขีียนได้้ทบทวนวรรณกรรมศึึกษารููปแบบ

และวิิธีกีารออกกำลังักายที่่�สามารถเพิ่่�มสมรรถภาพปอด

ได้้ การออกกำลัังกายที่่�เคยใช้้ในผู้้�สูงอายุุประกอบด้้วย

หลายรููปแบบด้้วยกััน เช่่น การฝึึกชี่่�กงร่่วมกัับการใช้้ยาง

ยืดืรััดรอบอก ฝึกการบริิหารการหายใจ  ฝึกด้้วยการฟ้้อน

ภููไท ฝึ กกล้้ามเนื้้�อหายใจร่่วมกัับการฝึึกออกกำลัังกาย

ด้้วยยางยืืด ฝึ กการหายใจแบบห่่อปากโดยใช้้กัังหัันลม

ของเล่่น ฝึ ึกการออกกำลัังกายแบบพิิลาทีีส ฝึ ึกวิิธีีการ

ออกกำลัังกายด้้วยการร้้องเพลง เป็็นต้้น

การฝึึกชี่่�กงร่่วมกัับการใช้้ยางยืืดรััดรอบอก โดย

การฝึึกชี่่�กงเป็็นการออกกํําลัังกายที่่�ประกอบด้้วยการฝึึก

ร่่างกาย การฝึึกหายใจ และการฝึึกจิิตใจ โดยมีีการ

กำหนดลมหายใจเข้้า-ออก ประกอบการเคลื่่�อนไหวของ

ร่่างกายอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยการฝึึกออกกำลัังแบบชี่่�กงจะ

ทำให้้การระบายอากาศภายในปอดดีีขึ้้�นส่่งผลให้้เพิ่่�ม

สมรรถภาพปอดดีีขึ้้�นและเมื่่�อออกกํําลัังกายร่่วมกัับการ

ใช้้ยางยืืดรััดรอบอกด้้วยแล้้ว ยิ่่� งจะมีีผลทำให้้ระบบการ

หายใจและสมรรถภาพปอดดีีขึ้้�นด้้วย ตั ัวอย่่างเช่่น จาก

การศึึกษาของหทััยรััตน์์ สีีขำ และคณะ ทำการศึึกษาใน

ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีอายุุระหว่่าง 60-80 ปีี โดยได้้รัับการฝึึกชี่่�กง

ร่่วมกัับการใช้้ยางยืืด เป็็นเวลา 12 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 

วััน ภายหลัังการฝึึกพบว่่าผู้้�สููงอายุุมีีสภาพปอดที่่�ดีีขึ้้�น 

[36] นอกจากนี้้�ยัังมีีผลการศึึกษาพบว่่า การฝึึกชี่่�กงช่่วย

เพิ่่�มค่่าปริมิาณการใช้อ้อกซิิเจนสููงสุุด ปริมิาตรสโตรก ค่า่

ความจุุปอด ปริิมาณเลืือดที่่�ส่่งออกจากหััวใจต่่อนาทีี มี ี

ค่่าเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญเมื่่�อเทีียบกัับกลุ่่�มควบคุุม อี ีก

ทั้้�งยัังช่่วยลดความเรีียดและความวิิตกกัังวลได้้ [37, 38]

การฝึึกการบริิหารการหายใจ การฝึึกรููปแบบนี้้�

เป็็นการใช้้กล้้ามเนื้้�อกระบัังลมและกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้อง

โดยหายใจเข้า้ทางจมูกูและหายใจออกทางปากช้า้ๆ ร่ว่ม

กัับการเคลื่่�อนไหวของแขนไหล่่และลำตััวอย่่างช้้าๆ เมื่่�อ

หายใจเข้้ายกแขนขึ้้�นหายใจออกพร้้อมกัันกัับปล่่อยแขน

ลง สามารถเพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อที่่�ช่ว่ยในการ

หายใจและเพิ่่�มการเคลื่่�อนไหวของทรวงอก จึ งช่่วยเพิ่่�ม

สมรรถภาพปอดและช่่วยลดการทำงานของกล้้ามเนื้้�อที่่�

ช่ว่ยในการหายใจ ทั้้�งนี้้�เพื่่�อนำไปพััฒนาใช้ใ้นกลุ่่�มผู้้�สูงอายุุ 
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รวมทั้้�งแรงงานสููงอายุุได้้ ตั ัวอย่่างเช่่นการศึึกษาของ 

Kyoung Kim และคณะ ทำการศึึกษาในกลุ่่�มแรงงาน

หญิิงสููงอายุุตั้้�งแต่่ 65 ปี ขึ้้�นไป จำนวน 45 คน โดยใช้้

เทคนิิคการบริิหารการหายใจร่่วมกัับการออกกำลัังกาย

แบบมีีแรงต้้านเพื่่�อให้้หายใจออกได้้นานที่่�สุุด โดยหายใจ

เข้้าทางจมููกเป็็นเวลา 3 วิ ินาทีี จากนั้้�นหายใจออกลึึกๆ 

ให้้มากที่่�สุุดพร้้อมเกร็็งกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องโดยใช้้เทคนิิค

การหายใจแบบควบคุุมโดยพููดว่่า “ชู่่�ว” ระหว่่างหายใจ

ออก ซึ่่�งเทคนิคิการบริหิารการหายใจดังักล่า่วถือืเป็น็การ

เตรีียมร่่างกายให้้พร้้อมเพื่่�อให้้สามารถใช้้งานได้้ทัันทีีที่่�

เริ่่�มออกกำลังักาย และเวลาออกกำลังักายทั้้�งหมดคือื 40 

นาทีี ผลการศึึกษาพบว่่า หลัังจากมีีการฝึึกบริิหารการ

หายใจก่่อนการออกกำลัังกายเป็็นระยะเวลา 6 สั ัปดาห์์ 

ค่่าเปอร์์เซ็็นต์์ความจุุปอด (FVC) และ ค่ ่าเฉลี่่�ยปริิมาณ

อากาศที่่�หายใจออกใน 1 วินิาที ี(FEV1) ของกลุ่่�มทดลอง

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญเมื่่�อเทีียบกัับกลุ่่�มควบคุุม [39] 

และมีีผู้้�ศึกษาผลการศึึกษาการบริิหารกล้้ามเนื้้�อหายใจ

แบบเข้ม้ข้น้ พบว่า่มีผีลทำให้ค้วามแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ

หายใจเข้า้และหายใจออกดีขีึ้้�น และยังัเพิ่่�มความทนทาน

ของกล้้ามเนื้้�อหายใจเข้้า ทนต่่อความเมื่่�อยล้้า และเพิ่่�ม

ความสามารถในการออกกำลัังกายได้้มากขึ้้�น [40] 

นอกจากนี้้�  Jun H.J. และคณะ ศึ ึกษาผลของการฝึึก

หายใจต่่อความจุุปอดและการทำงานของกล้้ามเนื้้�อทาง

เดิินหายใจในผู้้�สูงอายุุ พบว่่าการฝึึกการหายใจแบบเป่่า

บอลลูนู (Balloon-blowing exercise) และแบบสะท้อ้น

กลับั (Feedback breathing exercise) ทำให้้การทำงาน

ของปอดของผู้้�สููงอายุุดีีขึ้้�น [41]

การฝึึกด้ว้ยการฟ้อ้นภูไูท การฟ้อ้นภูไูทยเป็น็การ

ออกกำลัังกายแบบแอโรบิิครููปแบบหนึ่่�ง ท่่าฟ้้อนมีีความ

สวยงาม ไม่่ซัับซ้้อน จดจำและปฏิิบััติิได้้ง่่าย มี แรง

กระแทกต่่อข้้อต่่อน้้อย ท่าการฟ้้อนมีีการเคลื่่�อนไหวของ

กล้้ามเนื้้�อแขน ขา ลำตััว และทรวงอกสััมพัันธ์์กัันอย่่าง

ต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งสามารถช่่วยเพิ่่�มสมรรถภาพปอด การขยาย

ตััวของทรวงอก ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อหายใจ และ

ความทนทานของปอดและหััวใจได้้ ดัังเช่่น ผลการศึึกษา

ของจริิยาภรณ์์ บุ ุญรมย์์ และคณะ ทำการศึึกษาในผู้้�ที่่�

มีอีายุรุะหว่่าง 60–70 ปี ได้ร้ับัการออกกำลัังกายด้้วยการ

ฟ้อ้นภูไูทวันัละ 50 นาที ีสัปดาห์ล์ะ 3 วัน เป็น็ระยะเวลา 

12 สั ปดาห์์ ผลปรากฏว่่ากลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยของ

สมรรถภาพปอดเพิ่่�มขึ้้�น [28] นอกจากนี้้�การศึึกษาการ

ฟ้อ้นในลักัษณะใกล้เ้คียีง เช่น่ การออกกํําลังักายด้ว้ยโขน

ประยุุกต์์เป็็นระยะเวลา 12 สััปดาห์์  พบว่่าสามารถเพิ่่�ม

ความทนทานของระบบไหลเวีียนโลหิิตและการหายใจ  

ความยืืดหยุ่่�นของร่่างกาย ความสามารถในการทรงตััว 

และความแข็็งแรงทนทานของกล้้ามเนื้้�อขาในผู้้�สููงอายุุ 

[42] และการออกกํําลัังกายแบบรํํามวยโบราณประยุุกต์์

เป็น็เวลา 12 สัปัดาห์ส์ามารถเพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้า้ม

เนื้้�อขา ความยืืดหยุ่่�นและความสามารถในการทรงตััว 

และความทนทานของระบบหััวใจหลอดเลืือดในผู้้�สูงอายุุ

ได้้ [43]

การฝึกึกล้า้มเนื้้�อหายใจร่ว่มกับัการฝึกึออกกำลังั

กายด้้วยยางยืืด โดยการออกกำลัังกายด้้วยยางยืืด ช่ วย

พัฒันาเสริิมสร้า้งความแข็ง็แรงและความอดทนของกล้้าม

เนื้้�อ โดยปกติิยางยืืดจะมีีปฏิิกิิริิยาสะท้้อนกลัับจากการ

ถููกดึึงให้้ยืืดออก ทุุกครั้้�งที่่�ยางถููกกระตุ้้�นหรืือถููกดึึงให้้ยืืด

ออก จะส่ง่ผลต่่อการช่่วยกระตุ้้�นระบบประสาทส่่วนที่่�รับ

ความรู้้�สึกของกล้้ามเนื้้�อ รวมทั้้�งช่่วยป้้องกัันการเสื่่�อม

สภาพของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ โดยการออกกำลััง

กายด้้วยยางยืืดสามารถเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

หายใจได้้ ส่ ่งผลให้้สมรรถภาพปอดดีีมากขึ้้�น เนื่่�องจาก

กล้้ามเนื้้�อหายใจมีคีวามแข็ง็แรงเพิ่่�มขึ้้�นและทรวงอกมีกีาร

ขยายตััวเพิ่่�มขึ้้�น ตั วอย่่างจากผลการศึึกษาของธนวััฒน์์ 

กิจิสุขุสันัต์ ์ทำการศึึกษาในผู้้�หญิงิที่่�มีอีายุรุะหว่า่ง 60-74 

ปีี ได้้ฝึึกออกกำลัังกายด้้วยยางยืืด 20 นาทีีต่่อวััน 3 วััน

ต่่อสััปดาห์์ เป็็นระยะเวลาทั้้�งหมด 8 สั ปดาห์์ ผลการ

ศึึกษาพบว่่ามีีความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อหายใจเข้้าเพิ่่�ม

มากขึ้้�น [44] นอกจากนี้้�ผลการศึึกษาของ Aysegul 

Yapici-Oksuzoglu ยังพบว่า่ การออกกำลัังกายด้ว้ยยาง

ยืดืเป็น็เวลา 6 สัปัดาห์ข์ึ้้�นไป ส่ง่ผลให้ก้ารเหยียีดและการ

งอของกล้้ามเนื้้�อไหล่่ดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญ [45]
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การหายใจแบบห่อ่ปาก วิิธีกีารออกกำลังักายใน

รูปูแบบนี้้� มีผลทำให้้เพิ่่�มประสิิทธิภิาพของการหายใจมาก

ขึ้้�นและลดอาการหอบเหนื่่�อย จึ ึงทำให้้ความจุุปอดของ

การหายใจเพิ่่�มขึ้้�นและสามารถเพิ่่�มความทนทานในการ

ทำกิิจกรรมได้้ และในการออกกำลัังกายจะมีีการใช้้

อุุปกรณ์์คืือ กั งหัันลมของเล่่น ใบพััดทำจากพลาสติิก

ประกอบด้้วยตััวกัังหัันลมทั้้�งหมด 8 ตััว แต่่ละตััวมีีใบพััด 

9 ใบ ซึ่่�งจะให้้ผู้้�สูงอายุุเป่่าที่่�ตัวกัังหัันลมตรงกลางเพื่่�อการ

ควบคุุมการหายใจที่่�ถูกต้้อง โดยขณะเป่่ากัังหัันลมที่่�อยู่่�

รอบๆ จะต้้องไม่่หมุุน ขณะฝึึกมืือข้้างที่่�ถนััดถืือกัังหัันลม

ของเล่่นและมืืออีีกข้้างวางที่่�กึ่่�งกลางหน้้าท้้องปล่่อยตาม

สบาย ผู้้�ฝึกหายใจจะหายใจเข้า้ทางจมููกช้้าๆ ขณะหายใจ

เข้้านัับ 1 2 แล้้วหายใจออกร่่วมกัับการห่่อปากช้้าๆ เป่่า

ที่่�กัังหัันขณะหายใจออกทางปากนัับ 3 4 5 6 7 และ 8 

การหายใจเข้า้และออกนับัเป็น็ 1 ครั้้�งแล้ว้พักัหายใจปกติิ 

1 นาทีี ทำการหายใจตามรููปแบบทั้้�งหมด 10 ครั้้�งซึ่่�ง 10 

ครั้้�งเท่่ากัับ 1 ชุุด โดยการทดลองรููปแบบนี้้�กำหนดให้้ทำ 

3 ชุดุ แต่ล่ะชุดุพักั 3 นาที ีการฝึกึการหายใจแบบห่อ่ปาก

โดยใช้้กัังหัันลมของเล่่น ส่่งผลให้้ความจุุปอด (FVC) ค่่า

เฉลี่่�ยปริมิาณอากาศที่่�หายใจออกใน 1 วินิาที ี(FEV1) ค่า่

ปริมิาตรของอากาศจากการหายใจเข้า้-ออกเต็ม็ที่่�ในเวลา 

1 นาทีี (MVV) เพิ่่�มขึ้้�น [46] นอกจากนี้้�ผลการศึึกษาใน

กลุ่่�มผู้้�สูงูอายุเุกี่่�ยวกัับการหายใจแบบห่่อริมิฝีปีากขณะทำ

กิิจกรรมในชีีวิิตประจำวัันต่่อปริิมาตรคงด้้างของอากาศ

ภายในปอดหลัังการหายใจออก และความอิ่่�มตััวของ

ออกซิิเจนในเลืือด พบว่่ากลุ่่�มที่่�ทำการหายใจแบบห่่อริิม

ฝีีปาก มี ีค่่าปริิมาณอากาศที่่�คงค้้างภายในปอดหลัังการ

หายใจออกลดลงและมีีค่่าความอิ่่�มตััวของออกซิิเจนใน

เลืือดมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม [47, 48]

การฝึึกการออกกำลัังกายแบบพิิลาทีีส เป็็นการ

ออกกำลัังกายที่่�เน้้นการพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้าม

เนื้้�อแกนกลาง เป็น็การเพิ่่�มการทำงานของกล้้ามเนื้้�อหน้้า

ท้้องที่่�อยู่่�ในระดัับลึึก ซึ่่� งเป็็นกล้้ามเนื้้�อหลัักในการรัักษา

ความมั่่�นคงของกระดูกูสันัหลังั และยังัช่ว่ยเพิ่่�มความแข็ง็

แรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�ช่วยรักัษาความมั่่�นคงของร่่างกายมััด

อื่่�นๆ นอกจากนี้้�ยังัสามารถช่ว่ยส่ง่เสริมิความแข็ง็แรงของ

กล้้ามเนื้้�อท้้อง โดยจะมีีการทำให้้กล้้ามเนื้้�อท้้องหนาขึ้้�น

และพัฒันาการทำงานของกระบังัลม ทำให้ส้่ง่ผลดีตี่อ่การ

ทำงานของระบบหายใจได้ ้ตัวัอย่า่งเช่น่ ผลการศึกึษาของ

นารีีรััตน์์ จั่่� นบำรุุง ได้้ทำการศึึกษาในผู้้�สูงอายุุเพศหญิิง 

อายุุ 60-79 ปีี โดยมีีการทดลองให้้ผู้้�สููงอายุุฝึึกออกกำลััง

กายแบบพิิลาทีีสครั้้�งละ 60 นาทีี 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ เป็็น

จำนวน 8 สัปัดาห์ ์จากการศึกึษาพบว่า่ การฝึกึออกกำลังั

กายแบบพิิลาทีีสช่่วยเพิ่่�มความแข็็งแรงของสมรรถภาพ

ปอดและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อหายใจได้้ [49, 50]

การฝึึกวิิธีีการออกกำลัังกายด้้วยการร้้องเพลง 

เป็น็การออกกำลัังกายด้้วยการร้้องเพลงประยุุกต์ก์ารร้้อง

ตามรููปแบบการหายใจแบบลึึก คื ือ การหายใจเข้้าลึึก 

กลั้้�นลมหายใจนานจนไม่่สามารถทนได้้ จากนั้้�นเปล่่งเสีียง

ร้้องเพลงตามเนื้้�อเพลงจนหมดลมหายใจ ซึ่่� งการฝึึก

หายใจแบบลึึกจะทำให้้เกิิดแรงดัันให้้ปอดขยายเพิ่่�มมาก

ขึ้้�น และการกลั้้�นหายใจในช่่วงที่่�หายเข้า้ลึกึที่่�สุดจะส่ง่ผล

ให้้ปอดมีีการขยายตััว ตั วอย่่างเช่่น จากการวิิจััยของ

หฤทััย กงมหา และคณะ ทำการทดลองในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ 

โดยให้ก้ลุ่่�มผู้้�สูงูอายุไุด้ร้ับัโปรแกรมการออกกำลังักายด้ว้ย

การร้้องเพลงเป็็นเวลา 40 นาทีีต่่อวััน 3 วั ันต่่อสััปดาห์์ 

เป็น็ระยะเวลา 12 สัปัดาห์ ์พบว่่า การออกกำลังักายด้ว้ย

การร้้องเพลงทำให้้ผู้้�สูงอายุุมีีการขยายทรวงอก และ

ปริมิาตรปอดเพิ่่�มมากขึ้้�น [51] และยังัมีผีู้้�ศึกึษาพบว่า่การ

ฝึึกหายใจเข้้าออกลึึกๆ พร้้อมการฝึึกร้้องเพลง ช่ ่วยให้้

กล้้ามเนื้้�อการหายใจแข็็งแรงขึ้้�น [52]

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่่าการออกกำลััง

กายในผู้้�สูงอายุุมีีหลายวิิธีี โดยผู้้�เขีียนมองว่่า การออก

กำลัังกายที่่�เหมาะสมสำหรัับผู้้�สููงอายุุคืือ การบริิหารการ

หายใจร่่วมกัับการใช้้ยางยืืดในการออกกำลัังกาย เพราะ

นอกจากจะเพิ่่�มสมรรถภาพปอด เพิ่่�มความแข็็งแรงและ

ความยืืดหยุ่่�นของร่่างกายแล้้ว ยางยืืดยัังเป็็นอุุปกรณ์์ที่่�

สามารถช่่วยในการทรงตััวขณะออกกำลัังกายของผู้้�สูง

อายุุได้้ดีีอีีกด้้วย ซึ่่� งเคยมีีผู้้�ทำการศึึกษาและพบความ

สััมพัันธ์์เชิิงบวกแบบเป็็นเส้้นตรงอย่่างชััดเจน ระหว่่าง
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ระดัับการรัับรู้้�ความพยายามกัับอััตราการเต้้นของหััวใจ

และการออกแรงต้้าน ด้้วยเหตุุนี้้�ยางยืืดจึึงเป็็นอุุปกรณ์์ที่่�

มีปีระโยชน์ใ์นการกำหนดความเข้ม้ข้น้ของการออกกำลังั

กายให้้กัับผู้้�สููงอายุุ [53] การออกกำลัังกายและการฝึึก

ความต้้านทาน สามารถรัักษาสมรรถภาพทางกายใน

ผู้้�ใหญ่่หรืือผู้้�สูงอายุุที่่�เป็็นโรคอ้้วนได้้ด้้วย [54] นั บได้้

ว่่าการฝึึกกล้้ามเนื้้�อหายใจร่่วมกัับการฝึึกออกกำลัังกาย

ด้้วยยางยืืด จะช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรงและความ

อดทนของกล้้ามเนื้้�อ ช่ ่วยให้้ร่่างกายมีีการทรงตััวได้้ดีีใน

ขณะออกกำลัังกาย ป้ ้องกัันการเสื่่�อมสภาพของระบบ

ประสาทกล้้ามเนื้้�อหายใจได้้ และส่่งผลให้้สมรรถภาพ

ปอดดีีขึ้้�น

2.5 รูปแบบการออกกำลัังกายทางเลืือกที่่�เหมาะสมกับั

การเพิ่่�มสมรรถภาพปอดในผู้้�สููงอายุุ

รูปูแบบการออกกำลัังกายทางเลืือกที่่�แนะนำเพื่่�อ

เพิ่่�มสมรรถภาพปอดในผู้้�สูงูอายุ ุคือการบริหิารการหายใจ

ร่่วมกัับการใช้้ยางยืืดในการออกกำลัังกาย ซึ่่� งผู้้�เขีียนขอ

อธิิบายรายละเอีียดดัังนี้้�  การทำโปรแกรมบริิหารการ

หายใจร่ว่มกับัการใช้ย้างยืดืควรทำการฝึึกอย่า่งน้้อย 3 วันั

ต่่อสััปดาห์์ ฝึึก 5-10 ครั้้�งต่่อท่่าต่่อเซต และทำอย่่างน้้อย

วันัละ 3 เซต โปรแกรมการบริหิารกายทางเลือืกดังักล่า่ว 

ประกอบด้้วยท่่าทั้้�งหมด 10 ท่่า [55, 56, 57] โดยมีีราย

ละเอีียดของท่่าต่่างๆ ดัังนี้้�

ท่่าที่่� 1) การฝึึกหายใจแบบห่่อปาก วางมืือทั้้�ง 2 

ข้้างไว้้ที่่�กลางท้้อง จากนั้้�นหายใจเข้้าทางจมููกช้้าๆ ลึ ึกๆ 

และยาวๆ ให้้ท้้องป่่องออก เมื่่�อหายใจเข้้าจนสุุดให้้กลั้้�น

ค้้างไว้้ 2-3 วิ นาทีี ห่ อปากให้้มีีช่่องลมออกเล็็กๆ แล้้ว

หายใจออกทางปากช้้าๆ และยาวๆ จนหมดให้้ท้้องแฟบ 

เมื่่�อหายใจเข้้าและหายใจออกสุุดแล้้วให้้นัับเป็็น 1 ครั้้�ง

9 

 

ท่าที่ 1) การฝึกหายใจแบบห่อปาก วางมือทั้ง 2 ข้างไว้ที่กลางท้อง จากนั้นหายใจเข้าทางจมกูชา้ๆ ลึกๆ และยาวๆ ให้

ท้องป่องออก เมื่อหายใจเข้าจนสุดให้กลั้นค้างไว้ 2-3 วินาที ห่อปากให้มีช่องลมออกเล็กๆ แล้วหายใจออกทางปากช้าๆ และ

ยาวๆ จนหมดให้ท้องแฟบ เมื่อหายใจเข้าและหายใจออกสุดแล้วให้นับเป็น 1 ครั้ง 

 
Figure 1 Purse lip breathing exercise. 

 

ท่าที่ 2) ท่ากางแขนเฉียงลง ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะในแนวเฉียงทางซ้าย หายใจเข้าพร้อมกับใช้มือขวาดึงยางยืดลง

ด้านล่างในแนวมุมเฉียงไปด้านข้าง ค้างไว ้2-3 วินาที แล้วผ่อนยางยืดพร้อมกับหายใจออกช้าๆ ทำทั้งซ้ายและขวา 

 
Figure 2 Diagonal arm stretch downwards. 

Figure 1	 Purse lip breathing exercise.

ท่่าที่่�  2) ท่ ่ากางแขนเฉีียงลง ยกแขนขึ้้�นเหนืือ

ศีีรษะในแนวเฉีียงทางซ้้าย หายใจเข้้าพร้้อมกัับใช้้มืือขวา

ดึึงยางยืืดลงด้้านล่่างในแนวมุุมเฉีียงไปด้้านข้้าง ค้ างไว้้ 

2-3 วิินาทีี แล้้วผ่่อนยางยืืดพร้้อมกัับหายใจออกช้้าๆ ทำ

ทั้้�งซ้้ายและขวา

9 
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Figure 2	 Diagonal arm stretch downwards.
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ท่่าที่่�  3) ท่ ากางแขนเฉีียงขึ้้�น จั บยางยืืดที่่�ข้าง

สะโพกซ้้าย หายใจเข้้าพร้้อมกัับใช้้มืือขวาดึึงแผ่่นยางยืืด

ขึ้้�นด้า้นบนในแนวหมุนุเฉียีงไปด้า้นขวา ค้า้งไว้ ้2-3 วินิาทีี 

แล้ว้ผ่อ่นยางยืดืพร้อ้มกับัหายใจออกช้า้ๆ ทำทั้้�งซ้า้ยและ

ขวา
10 

 

ท่าที่ 3) ท่ากางแขนเฉียงขึ้น จับยางยืดที่ข้างสะโพกซ้าย หายใจเข้าพร้อมกับใช้มือขวาดึงแผ่นยางยืดขึ้นด้านบนใน

แนวหมุนเฉียงไปด้านขวา ค้างไว ้2-3 วินาที แล้วผ่อนยางยืดพร้อมกับหายใจออกช้าๆ ทำทั้งซ้ายและขวา 

 
Figure 3 Diagonal arm stretch upwards. 

 

ท่าที่ 4) ท่ากางแขนด้านหน้า ยกแขน 2 ข้างไปข้างหน้า หายใจเข้าพร้อมกับกางแขนไปด้านข้าง ดึงแผ่นยางยืดให้ยืด

ออก ค้างไว ้2-3 วินาที แล้วผ่อนยางยืดพร้อมกับหายใจออกช้าๆ 

 
Figure 4 Stretch the arms to the side and in the front. 

Figure 3	 Diagonal arm stretch upwards.

ท่่าที่่� 4) ท่่ากางแขนด้้านหน้้า ยกแขน 2 ข้้างไป

ข้า้งหน้้า หายใจเข้า้พร้้อมกัับกางแขนไปด้้านข้้าง ดึงแผ่่น

ยางยืืดให้้ยืืดออก ค้ ้างไว้้ 2-3 วิ ินาทีี แล้้วผ่่อนยางยืืด

พร้้อมกัับหายใจออกช้้าๆ
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Figure 3 Diagonal arm stretch upwards. 

 

ท่าที่ 4) ท่ากางแขนด้านหน้า ยกแขน 2 ข้างไปข้างหน้า หายใจเข้าพร้อมกับกางแขนไปด้านข้าง ดึงแผ่นยางยืดให้ยืด

ออก ค้างไว ้2-3 วินาที แล้วผ่อนยางยืดพร้อมกับหายใจออกช้าๆ 

 
Figure 4 Stretch the arms to the side and in the front. 

Figure 4	 Stretch the arms to the side and in the 

	 front.

ท่่าที่่�  5) ท่ ากางแขนด้้านบน ยกแขนขึ้้�นเหนืือ

ศีรีษะ หายใจเข้า้พร้อ้มกับักางแขนไปด้า้นข้า้ง ดึงึแผ่น่ยาง

ยืืดให้้ยืืดออก ค้้างไว้้ 2-3 วิ ินาทีี แล้้วผ่่อนยางยืืดพร้้อม

กัับหายใจออกช้้าๆ
11 

 

ท่าที่ 5) ท่ากางแขนด้านบน ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ หายใจเข้าพร้อมกับกางแขนไปด้านข้าง ดึงแผ่นยางยืดให้ยืดออก 

ค้างไว ้2-3 วินาที แล้วผ่อนยางยืดพร้อมกับหายใจออกช้าๆ 

 
Figure 5 Stretch the arms upwards. 

 

 

ท่าที่ 6) ท่างอศอก ใช้เท้าทั้ง 2 ข้าง เหยียบยางยืด มือทั้ง 2 ข้างจับยางยืดไว้ข้างลำตัว หายใจเข้าพร้อมกับงอศอกดึง

ยางยืดขึ้น ค้างไว ้2-3 วินาที แล้วผ่อนยางยืดพร้อมกับหายใจออกช้าๆ 

 
Figure 6 Bend the elbow. 

Figure 5	 Stretch the arms upwards.

ท่่าที่่� 6) ท่่างอศอก ใช้้เท้้าทั้้�ง 2 ข้้าง เหยีียบยาง

ยืืด มืือทั้้�ง 2 ข้้างจัับยางยืืดไว้้ข้้างลำตััว หายใจเข้้าพร้้อม

กัับงอศอกดึึงยางยืืดขึ้้�น ค้้างไว้้ 2-3 วิินาทีี แล้้วผ่่อนยาง

ยืืดพร้้อมกัับหายใจออกช้้าๆ
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Figure 6 Bend the elbow. 

Figure 6	 Bend the elbow.
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ท่่าที่่� 7) ท่่าหายใจเข้้าลึึกๆ ช้้าๆ  หายใจเข้้าทาง

จมููก พร้้อมยกแขน 2 ข้้างขึ้้�นด้้านหน้้าหรืือด้้านข้้าง จาก

นั้้�นเป่่าปากยาวๆ พร้้อมผ่่อนแขนลง

12 

 

ท่าที่ 7) ท่าหายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ  หายใจเข้าทางจมูก พร้อมยกแขน 2 ข้างขึ้นด้านหน้าหรือด้านข้าง จากนั้นเป่าปาก

ยาวๆ พร้อมผ่อนแขนลง 

 
Figure 7 Stretch the arms to the sides and take a deep, slow breath. 

ท่าที่ 8) ท่ายืดด้านข้าง ยืนกางขากว้างเท่ากับหัวไหล่ มือซ้ายแตะเอวด้านข้างลำตัว มือขวายกขึ้นเหนือศีรษะ หายใจ

เข้าให้ลึกๆ หายใจออก ใช้มือเท้าเอวแล้วเอียงตัวไปข้างซ้าย กลับเข้าท่าตรงพร้อมหายใจเข้า ทำซ้ำประมาณ 5-10 ครั้ง 

จากนั้นเปลี่ยนข้างใช้มือขวาแตะเอวด้านข้างลำตัว และเอียงตัวไปข้างขวา 

 
Figure 8 Strech the arm overhead to the side. 

Figure 7	 Stretch the arms to the sides and take a 

	 deep, slow breath.

ท่า่ที่่� 8) ท่ายืดืด้า้นข้า้ง ยืนกางขากว้้างเท่า่กับัหัวั

ไหล่่ มื อซ้้ายแตะเอวด้้านข้้างลำตััว มื อขวายกขึ้้�นเหนืือ

ศีีรษะ หายใจเข้้าให้้ลึึกๆ หายใจออก ใช้้มืือเท้้าเอวแล้้ว

เอีียงตััวไปข้้างซ้้าย กลัับเข้้าท่่าตรงพร้้อมหายใจเข้้า ทำ

ซ้้ำประมาณ 5-10 ครั้้�ง จากนั้้�นเปลี่่�ยนข้้างใช้้มืือขวาแตะ

เอวด้้านข้้างลำตััว และเอีียงตััวไปข้้างขวา

12 

 

ท่าที่ 7) ท่าหายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ  หายใจเข้าทางจมูก พร้อมยกแขน 2 ข้างขึ้นด้านหน้าหรือด้านข้าง จากนั้นเป่าปาก

ยาวๆ พร้อมผ่อนแขนลง 

 
Figure 7 Stretch the arms to the sides and take a deep, slow breath. 

ท่าที่ 8) ท่ายืดด้านข้าง ยืนกางขากว้างเท่ากับหัวไหล่ มือซ้ายแตะเอวด้านข้างลำตัว มือขวายกขึ้นเหนือศีรษะ หายใจ

เข้าให้ลึกๆ หายใจออก ใช้มือเท้าเอวแล้วเอียงตัวไปข้างซ้าย กลับเข้าท่าตรงพร้อมหายใจเข้า ทำซ้ำประมาณ 5-10 ครั้ง 

จากนั้นเปลี่ยนข้างใช้มือขวาแตะเอวด้านข้างลำตัว และเอียงตัวไปข้างขวา 

 
Figure 8 Strech the arm overhead to the side. 

Figure 8	 Strech the arm overhead to the side.

ท่่าที่่� 9) ท่่าแตะเท้้าด้้านหน้้า ย่่อขาขวาและยก

ขาซ้า้ยพร้อ้มก้า้วไปด้า้นหน้า้ หายใจเข้า้พร้อ้มกับักางแขน

ออก ทิ้้� งน้้ำหนัักตััวไปที่่�เท้้าหน้้าและทิ้้�งน้้ำหนัักมาที่่�เท้้า

หลัังพร้้อมหายใจออก

13 

 

ท่าที่ 9) ท่าแตะเท้าด้านหน้า ย่อขาขวาและยกขาซ้ายพร้อมก้าวไปด้านหน้า หายใจเข้าพร้อมกับกางแขนออก ทิ้ง

น้ำหนักตัวไปที่เท้าหน้าและทิ้งน้ำหนักมาที่เท้าหลังพร้อมหายใจออก 

 
Figure 9 Stretch the feet forwards with extend and fold the arms. 

ท่าที่ 10) การสูดหายใจ กางแขนหายใจเข้าพร้อมยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นสูงระดับเดียวกันกับไหล่ จากนั้นให้ฝ่ามือ

ทั้ง 2 ข้างกางออกจากกันพร้อมกับหายใจออก ค่อยๆ ขยับแขนทั้ง 2 ข้างที่กางอยู่เข้าหากัน ย่อตัวลงให้ศอกทิ้งลง น้ำหนักลงที่

ฝ่าเท้า 
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3. สรุุป
การเข้า้สู่่�สังัคมผู้้�สูงูอายุอุย่า่งสมบูรูณ์เ์ป็น็สิ่่�งที่่�คน

ไทยต้้องตระหนัักและรัับรู้้�เกี่่�ยวกัับสถานการณ์์การ

เปลี่่�ยนแปลงในมิิติิต่่างๆ ที่่� กำลัังจะเกิิดขึ้้�น โดยเฉพาะ

ด้้านการดููแลสุุขภาพ เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุมัักมาพร้้อมกัับ

การเปลี่่�ยนแปลงของสภาพร่่างกายและจิิตใจ เช่่น 

สมรรถภาพในการทำงานของปอดลดลง นอกจากนี้้�การ

รัับสััมผััสปััจจััยเสี่่�ยงเกี่่�ยวกัับฝุ่่�นละอองขนาดเล็็ก ควััน 

หรือืสารพิิษ ยังัส่ง่ผลกระทบต่อ่สุขุภาพในระบบทางเดินิ

หายใจอีีกด้้วย ดัังนั้้�นจึึงควรหาแนวทางหรืือมาตรการส่่ง

เสริิมสุุขภาพในกลุ่่�มผู้้�สูงอายุุ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการฟื้้�นฟูู

สมรรถภาพปอดโดยการใช้โ้ปรแกรมการออกกำลังักายที่่�

เหมาะสม วิธิีกีารออกกำลังักายเพื่่�อเพิ่่�มสมรรถภาพปอด

ในผู้้�สููงอายุุสามารถทำได้้หลายรููปแบบ เช่่น การฝึึกชี่่�กง 

การฝึกึบริหิารการหายใจ  การฝึกึด้ว้ยการฟ้้อนภูไูท  การ

ฝึกึกล้า้มเนื้้�อหายใจร่ว่มกับัการออกกำลังักายด้ว้ยยางยืดื 

การฝึึกการหายใจแบบห่่อปากโดยใช้้กัังหัันลมของเล่่น 

การฝึึกการออกกำลัังกายแบบพิิลาทีีส และการฝึึกการ

ออกกำลัังกายด้้วยการร้้องเพลง เป็็นต้้น

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่่าการออกกำลััง

กายเพื่่�อเพิ่่�มความทนทาน ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

ร่่วมกัับการใช้้อุุปกรณ์์ที่่�มีความยืืดหยุ่่�นและน้้ำหนัักเบา 

เช่่น ยางยืืด สามารถฟื้้�นฟููสมรรถภาพปอดและทำให้้

ความสามารถในการทำงานของปอดดีีขึ้้�นได้้ อี ีกทั้้�งยาง

ยืืดยัังช่่วยในการทรงตััวขณะออกกำลัังกาย ซึ่่� งจะส่่งผล

ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความทนทานในการออกกำลัังกายมากขึ้้�น 

ดัังนั้้�นผู้้�เขีียนจึึงได้้เสนอแนะรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�

เหมาะสำหรัับผู้้�สููงอายุุ คื ือ โปรแกรมการบริิหารการ

หายใจร่ว่มกับัการใช้ย้างยืดื อย่า่งไรก็ต็ามผู้้�สูงูอายุคุวรได้้

รับัการตรวจร่า่งกายก่่อนที่่�จะเริ่่�มออกกำลัังกาย และควร

ออกกำลัังกายให้้มีีความเหมาะสมทั้้�งในด้้านความหนััก

เบา ความถี่่� และระยะเวลาในการออกกำลัังกาย
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