
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8. ออกก าลังกายในสถานที่ปลอดภัย 

9. ควรเลือกออกก าลังกายหลากหลายชนิด 

10. ผู้สูงอายุ หญิงมีครรภ์ ผู้ที่มีโรคประจ าตัว     
      ควรตรวจสุขภาพก่อนออกก าลังกาย 

จัดท าโดย งานกายภาพบ าบัด กลุม่งานเวชกรรมฟื้นฟู 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ 

      การออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวร่างกาย  ส่งเสริมให้
ร่างกายมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี  ท าให้ดูดี  รู้สึกดี  และ
มีชีวิตชีวา 
 

6. ออกก าลังกายที่ให้ความสนุกสนาน 

7. แต่งกายให้เหมาะสมกับชนิดของการออก 
    ก าลังกาย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ข้อแนะน าการเริ่มต้นออกก าลังส าหรับมือใหม่หรือผู้ที่ไม่
ค่อยเคลื่อนไหว 
1. เร่ิมเคลื่อนไหวออกก าลังเบา ๆ ช้า ๆ 
2. ใช้เวลาเป็นหลัก โดยเร่ิมน้อยๆ ก่อน และค่อยๆเพิ่ม

เวลาต่อครั้ง ( วัน ) ในแต่ละสัปดาห์ 
3. เมื่อร่างกายปรับตัวได้ ประมาณ 3 – 4 สัปดาห์ จึง

ค่อยๆ เพิ่มความหนักของการออกก าลัง 
 

ประโยชน์ของการออกก าลังกายที่มีต่อสุขภาพ 
1. ลดความเสี่ยงจากการตายก่อนวัยอันสมควร                 

( ก่อนอายุ  65 ปี ) 
2. ลดความเสี่ยงจากการตายด้วยโรคหัวใจ 
3. ลดความเสี่ยงจากการเป็นโรคเบาหวานและช่วย

ส่งเสริมสุขภาพผู้ที่เป็นเบาหวาน 
4. ลดความเสี่ยงจากการเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
5. ลดความเสี่ยงจากการเป็นโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
6. ช่วยลดความดันโลหิตในผู้ที่เป็นความดันโลหิตสูง 
7. ช่วยลดความวิตกกังวลและอารมณ์ซมึเศร้า 
8. ช่วยควบคุมน้ าหนัก 
9. สร้างเสริมและรักษาไว้ซึ่งความแข็งแรงของกระดูก 

กล้ามเนือ้และขอ้ต่อ 
10. พัฒนาความแข็งแรงและคลอ่งแคล่วในผู้สูงอายุท า

ให้เคลื่อนไหวได้ดี ไม่พลัดหกล้มง่าย 
11. สร้างเสริมอารมณ์และจิตใจที่สบายและแจ่มใส 
 

3. ออกก าลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป อย่าหักโหม 

4. การอบอุน่ร่างกาย ใช้เวลาประมาณ 3 – 5 นาที   
    เสริมด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
       การผ่อนหยุด โดยการเคลื่อนไหวออกก าลังให้   
    ช้าลง ใช้เวลาประมาณ 3 – 5 นาที  และเสริมด้วย   
    การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

5. ออกก าลังกายให้เหมาะสมกับวัย 

1. ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 

2. ออกก าลังกายครั้งละ 15-30 นาที 

“จ าง่ายๆ” การออกก าลังกายอย่างน้อย     

สัปดาห์ละ   3  วัน วันละ  30  นาที” 
 


