
ออกกําลังกาย 15-20 นาที ประกอบด้วย
การทรงตัว การเสริมสร้างความแข็งแรง
ของมวลกล้ามเน้ือ และการเสริมสร้างของ

หัวใจ และปอดให้แข็งแรง เช่น
การเดิน เต้นรํา ฟ้อนรํา รําไทเก็ก

ประมาณ 5-10 นาที ประกอบด้วย
การเคล่ือนไหวร่างกายเบา ๆ เช่น
การเดิน หรือย่ําเท้าอยู่กับท่ี และ

ยืดเหยียดกล้ามเนิ้ือ

ท่าออกกําลังกายเพ่ิมเติม

  เพ่ิมมวลกล้ามเน้ือ

    ในผู้สูงอายุ          การออกกําลัง
กา

ย
ช่วงอบอุ่นร่างกาย

ช่วงออกกําลังกาย

ช่วงคลายอุ่นร่างกาย
ประมาณ 5-10 นาที ประกอบด้วย
การเคล่ือนไหวร่างกายเบา ๆ เช่น
การเดิน หรือย่ําเท้าอยู่กับท่ี และ

ยืดเหยียดกล้ามเนิ้ือ

Resistive Exercise

Aerobic Exercise

การเคล่ือนไหวร่างกายในลักษณะต่าง ๆ 
โดยอาศัยแรงต้านจากน้ําหนักร่างกายเราเอง 
เช่น ดันพ้ืน ลุกน่ัง หรืออุปกรณ์ต่าง ๆช่วย

เช่น ดัมเบล ยางยืด เป็นต้น

เป็นการออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจน เป็นตัวช่วยในการ
เผาผลาญไขมันให้แปรเปล่ียนไปเป็นพลังงานแก่ร่างกาย
เป็นการออกกําลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป แต่อาศัยความ
ต่อเน่ืองของเวลา เน้นความทนทาน (endurance) และใช้

เวลาไม่ต่ํากว่า 30 นาที เช่น รําไทเก็ก เดิน เป็นต้น

รู ป ภ า พ จ า ก :  T A I  C H I  F O R  S E N I O R S :  B E N E F I T S ,  M O V E M E N T S  &  E X E R C I S E S .  L I F E L I N E  2 0 2 0 .
H T T P S : / / W W W . L I F E L I N E . C A / E N / R E S O U R C E S / F I T N E S S - B E N E F I T S - O F - T A I - C H I - F O R - S E N I O R S /
( A C C E S S E D  N O V E M B E R  2 2 ,  2 0 2 4 ) . , D U M B B E L L  &  R E S I S T A N C E  B A N D  E X E R C I S E S  F O R  S E N I O R S .
L I F E L I N E  2 0 2 2 .  H T T P S : / / W W W . L I F E L I N E . C A / E N / R E S O U R C E S / D U M B B E L L - A N D - R E S I S T A N C E - B A N D -
E X E R C I S E S - F O R - S E N I O R S /  ( A C C E S S E D  N O V E M B E R  2 2 ,  2 0 2 4 ) .

T A I  C H I  F O R  S E N I O R S :  B E N E F I T S ,  M O V E M E N T S  &  E X E R C I S E S .  L I F E L I N E
2 0 2 0 .  H T T P S : / / W W W . L I F E L I N E . C A / E N / R E S O U R C E S / F I T N E S S - B E N E F I T S - O F -

T A I - C H I - F O R - S E N I O R S /  ( A C C E S S E D  N O V E M B E R  2 2 ,  2 0 2 4 ) . ,

D U M B B E L L  &  R E S I S T A N C E  B A N D  E X E R C I S E S  F O R  S E N I O R S .  L I F E L I N E  2 0 2 2 .
H T T P S : / / W W W . L I F E L I N E . C A / E N / R E S O U R C E S / D U M B B E L L - A N D - R E S I S T A N C E -

B A N D - E X E R C I S E S - F O R - S E N I O R S /  ( A C C E S S E D  N O V E M B E R  2 2 ,  2 0 2 4 ) .

จัดทําโดย นิสิตเเพทย์ช้ันปีท่ี 5 กลุ่ม B1 
โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยนเรศวร 

อาจารย์ท่ีปรึกษา ผศ.พญ.วัชราภรณ์ ตาบูรี



E X E R C I S E  F O R
O A  K N E E

ก า ร บ ริ ห า ร ข้ อ เ ข่ า
ป ร ะ เ ภ ท ข อ ง ก า ร อ อ ก กํ า ลั ง

ก า ร บ ริ ห า ร เ พื� อ พิ สั ย ข อ ง ข้ อ  ( R A N G E  O F
M O T I O N  E X E R C I S E )
ก า ร บ ริ ห า ร เ พื� อ ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง แ ล ะ ค ว า ม
ท น ท า น ข อ ง ก ล้ า ม เ นื� อ ร อ บ ข้ อ
( S T R E N G T H E N I N G  A N D  E N D U R A N C E
E X E R C I S E )
ก า ร บ ริ ห า ร เ พื� อ ค ว า ม มั� น ค ง แ ล ะ ค ว า ม ค ล่ อ ง
ตั ว ข อ ง ข้ อ เ ข่ า
( C L O S E D  K I N E T I C  C H A I N  E X E R C I S E )
ก า ร บ ริ ห า ร เ พื� อ เ พิ� ม ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง
ร่ า ง ก า ย  ( A E R O B I C  E X E R C I S E )

R A N G E  O F  M O T I O N  E X E R C I S E

งอเข่าเข้าหาลําตัวเท่าที� ไม่ปวด
แล้วเหยียดออกไปจนสุดทําซํ�า 5-10 ครั�ง แล้วสลับไปทําอีกข้างหนึ�งทํา

วันละ 2-4 รอบ

S T R E N G T H E N I N G  A N D  E N D U R A N C E
E X E R C I S E

 นอนหงาย ใช้หมอนใบเล็กหนุนใต้เข่า ให้งอเล็กน้อย ค่อย ๆ เกร็งให้ เข่า
เหยียดตรง ค้างไว้ 3-5 วินาที  แล้วพัก ทําซํ�า 5-10 ครั�ง และสลับไปทํา
อีกข้างหนึ�ง ทําวันละ 2-4 รอบ ถ้าต้องการเพิ�มความทนทานของกล้าม
เนื�อ ทําซํ�าเพิ�มได้ถึง 20 ครั�ง โดยไม่ทําให้ข้อเข่าเจ็บปวด

close kinetic chain exercise

นั�งเกา้อี� แล้วลุกยืน-นั�ง สลับไปมา 5-10 ครั�ง ทาํวนัละ 2-4 รอบ

การออกกาํลังกายแบบแรงกระแทกตํ�า
30นาท/ี3ครั�งต่อสัปดาห์
วา่ยนํ�า, เดนิในนํ�า, ป��นจกัรยาน, เดินชา้ ๆ เดินบนสายพานความเรว็ตํ�าสุด

Aerobic exercise-low impact

รู ป ภ า พ จ า ก :  แ น ว ท า ง เ ว ช ป ฏิ บั ติ ก า ร รั ก ษ า โ ร ค ข้ อ เ ข่ า เ สื่ อ ม
( G U I D E L I N E  F O R  T H E  T R E A T M E N T  O F  O S T E O A R T H R I T I S  O F  K N E E )
โ ด ย ส ม า ค ม รู ม า ติ ส ซั่ ม แ ห่ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย ,  H T T P S : / / W W W . F A C E B O O K . C O M / P H O T O . P H P ? F B I D = 8 1 3 4 9 9 5 1 3 3 4 0 6 6 3 & I D = 1 0 4 0 4 9 1 1 7 6 1 9 0 4 3 & S E T = A . 1 3 6 0 0 0 9 0 7 7 5 7 1 9 7

จดัทาํโดย นสิิตเเพทยช์ั�นป�ที� 5 กลุ่ม B1 
โรงพยาบาลมหาวทิยาลัยนเรศวร 

อาจารยท์ี�ปรกึษา ผศ.พญ.วชัราภรณ ์ตาบรีู

D R .  Y A M A M O T O ,  F U N C  M E D I C I N E  C I T E D  F R O M :  H T T P S : / / W W W . F A C E B O O K . C O M / P H O T O . P H P ?
F B I D = 8 1 3 4 9 9 5 1 3 3 4 0 6 6 3 & I D = 1 0 4 0 4 9 1 1 7 6 1 9 0 4 3 & S E T = A . 1 3 6 0 0 0 9 0 7 7 5 7 1 9 7


