
การออกก าลังกาย.หลัง.เข้ารบักาผา่ตัด 

หลอดเลือดหัวใจ และลิ้นหัวใจ 

สัปดาห์ที ่ ระยะเวลา 
(นาที) 

ระยะทาง 
(เมตร) 

ความถี ่
(คร้ัง/วัน) 

ความเร็ว 

1 5 - 10 250 2 ทอดน่อง 

2 10 – 15 500 2 ทอดน่อง 

3 15 - 20 1,000 2 สบายๆ 

4 20 – 25 1,500 2 สบายๆ 

5 25 - 30 1,500 1 – 2 สบาย/เร็ว 

6 30 - 40 2,000 1 – 2 สบาย/เร็ว 

ความถี่ในการออกก าลังกาย :  
อย่างน้อย 3 – 5 วัน/สัปดาห์ หรือ 150 นาที/สัปดาห์ 

ความหนักในการออกก าลังกาย : ออกก าลังกายจนรู้สึกเหนื่อย 
หายใจแรงขึ้นเลก็น้อย โดยทีย่ังสามารถสนทนาโต้ตอบได้ 

การออกก าลังกายด้วยการเดิน 
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1. ใช้น้ิวช้ี  และน้ิวกลาง  ของมือด้าน

ที่ถนัดวางลงบริเวณข้อมือด้าน

นิ้วหัวแม่มือของแขนด้านตรงข้าม 

2.  จับคลื่นท่ีมากระทบกับน้ิวมือ เม่ือไม่พบให้เลื่อนน้ิวมือท้ังสอง

ไปจนพบต าแหน่งของคลื่นชีพจร 

3.  นับจ านวนคลื่น ที่มากระทบน้ิวมือ ใน  60 วินาที  โดยปกติ

แล้วในขณะพัก หัวใจจะเต้นประมาณ 60 ถึง 100 คร้ังต่อนาที 
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วิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสม 
ส าหรับผู้ป่วยโรคหัวใจ และหลอดเลือด 

อาการบ่งช้ีให้ควรหยุดออกก าลังกาย หรือกิจกรรมทางกาย 
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 การออกก าลังกายที่ถูกต้อง และปลอดภัย ควรแบ่งชว่งของ
การออกก าลังกายเป็น 3 ชว่ง ได้แก ่
 

  ช่วงท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ซ่ึงใช้เวลา
ประมาณ 5-10 นาท ีประกอบด้วย การบรหิารร่างกาย 9 ท่า ท่าละ 
10 ครั้ง  หรอืการเดนิช้าๆ  
 

  ช่วงท่ี 2 การออกก าลังกายอย่างตอ่เนื่อง ในระยะแรก
แนะน าเป็นการเดนิ จากนัน้หากผู้ป่วยสามารถออกก าลังกายด้วย
การเดินได้เป็นอย่างดแีล้ว สามารถปรับรูปแบบการออกก าลังกาย
ด้วยวิธีอืน่ๆ เช่น ปั่นจกัรยาน เป็นต้น 
 

  ช่วงท่ี 3 การผอ่นคลาย (Cool Down) ใช้ระยะเวลา
ประมาณ 5-10 นาท ีเพือ่ป้องกนัอาการเวียนศีรษะ หน้ามืด      
หรือเป็นลม หลังจากหยุดออกก าลังกาย 

๏ อาการเจ็บแน่นหนา้อก ลักษณะบีบเค้น  
เหมือนมีของหนกัทับ เจ็บรา้วบริเวณคอ  
ขากรรไกร และร้าวลงต้นแขนซ้าย ดังภาพ 
๏ อาการใจสัน่ 
๏ อาการมึน หรือปวดศีรษะ คล้ายจะเป็นลม 
๏ อาการคลื่นไส ้อาเจยีน 
๏ สายตาพร่ามัว 
๏ อึดอัด หายใจไม่ออก 

ท่าบริหารร่างกาย 9 ท่า 

คล าชีพจร 


