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         ควรเลอืกการออกก าลงักายที่ชอบและสะดวกที่จะท าอยา่งตอ่เนื่อง เช่น การออก
ก าลงักายในร่ม การเดิน วา่ยน า้ หรือป่ันจกัรยาน ควรออกก าลงักายอยา่งน้อย 3 วนัตอ่
สปัดาห์ ในสปัดาห์แรก คณุควรใช้เวลาเพียง 5 นาทตีอ่วนั จากนัน้เพิ่มเวลาขึน้อีก 2 – 3 
นาทีในสปัดาห์ตอ่ๆไปจนกระทัง่สามารถออกก าลงักายได้ประมาณคร่ึงชัว่โมงตอ่วนั 
ส าหรับผู้ที่ต้องการควบคมุน า้หนกันัน้ ควรเดินให้นานขึน้กวา่เดิม อยา่งน้อย 20-30นาท ี 
 

กรุณาปรึกษาแพทย์ก่อนเร่ิมต้นการออกก าลังกาย 
 
อย่าออกก าลงักาย 
หากคุณมีอาการดังต่อไปนี ้

หยุดออกก าลังกายทนัที  
หากรู้สกึดังต่อไปนี ้

 
- มีไข้ 
- อากาศร้อนและมีความชืน้ 

สงู 
- มีปัญหาเก่ียวกบักระดกูและ

ข้อตอ่ 
 

- เหน่ือยล้าเป็นอยา่งมาก 
- หายใจไมท่นั 
- เจ็บหน้าอก 
- หวัใจเต้นเร็วผิดปกติหรือไมเ่ป็น

จงัหวะ 
- คลืน่ไส้ 
- เป็นตะคริว 

 
ในท่ีนีข้อยกตวัอยา่งทา่กายบริหาร  ท่ีเป็นการบริหารกล้ามเนือ้ และช่วยในการยืดหยุน่ข้อ
ตอ่ตา่ง ๆ ได้เป็นอยา่งดี  ซึง่เหมาะสมกบัผู้ ป่วยทกุเพศ ทกุวยั  และไมเ่ป็นอนัตราย  ดงันี ้

 
         ผู้ ป่วยโรคเรือ้รังหลายทา่นอาจรู้สกึวา่ตนเจ็บป่วยเกินกวา่ท่ีจะออกก าลงักาย
ได้ ซึง่เป็นความเช่ือท่ีผิด เพราะการออกก าลงักายเป็นสิ่งจ าเป็นตอ่ทกุคน หากไม่
ออกก าลงักาย จะสง่ผลให้กล้ามเนือ้และหวัใจออ่นก าลงัลง และข้อตอ่ตา่งๆจะไม่
แข็งแรง  ดงันัน้การออกก าลงักาย จะท าให้กลบัมาแข็งแรงอีกครัง้ 
 

ความส าคัญของการออกก าลังกาย 
 
- ชว่ยให้หวัใจแข็งแรงและลดความเส่ียงตอ่การเกิดโรคหวัใจ 
- เพิ่มระดบัของ hematocrit และ hemoglobin  ซึง่เป็นสิ่งจ าเป็นในการพา

ออกซิเจนไปเลีย้งสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย 
- ชว่ยควบคมุระดบัน า้ตาลในเลือด 
- ลดความดนัโลหิต 
- ลดปริมาณคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ 
- ลดความตงึเครียด 
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ท่าที่ 1 เหยยีดแขน ก ามือ 

 

 
 

 

 

 

1. นัง่ตวัตรง เหยียดแขนไปข้างหน้า แขนขนาน
กบัพืน้ แบฝ่ามือออก โดยกางนิว้ทัง้ห้า แขน
เหยียดตงึ 

2. ก ามือให้แน่น (ก าหมดั) ในขณะที่ก ามือ ให้
นบั 1-2-3 ช้าๆ 

3. คอ่ยๆ คลายมือ 
4. ท าอย่างนีป้ระมาณ 10 ครัง้ หรือ มากกวา่ 

ท่าที่ 2 เหยยีดแขน พับข้อศอก 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  นัง่ตวัตรง หลงัไม่พิงพนกัเก้าอี ้

2. เหยียดแขนไปข้างหน้า โดยหงายฝ่ามือขึน้ 
       ด้านบน นิว้ทัง้ห้าเรียงชิดตดิกนั 

3. พบัข้อศอกเข้าหาล าตวั โดยให้มือมาแตะที่
หวัไหล่ในขณะที่พบัข้อศอก ให้ทอ่นแขน
ด้านบนขนานกบัพืน้ 

4. เหยียดแขนออกกลบัไปสู่ท่าเดมิ (เหยียดแขน) 
5. ท าอย่างนีป้ระมาณ10 ครัง้ หรือมากกว่า (การนบั

ให้นบั พบั-เหยียด นบั 1 ครัง้) 
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ท่าที่ 3  หมุนไหล่  ท่านีเ้ป็นการบริหารกล้ามเนือ้บริเวณไหล่และข้อต่อที่บริเวณไหล่ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  นัง่ตวัตรง หลงัไม่พิงพนกัเก้าอี ้

2. มือจบัท่ีหวัไหล่ทัง้สองข้างโดยมือซ้ายจบัไหล่ซ้าย 
มือขวาจบัไหล่ขวา แล้วกางข้อศอกออกด้านข้าง
ล าตวั โดยขนานกบัพืน้ 

3. หมนุหวัไหล่ไปด้านหน้าประมาณ 10 ครัง้ หรือ
มากกวา่นี ้ 

4. เม่ือหมนุไปด้านหน้าแล้วให้เปล่ียนหมนุกลบัไป
ด้านหลงัประมาณ 10 ครัง้หรือมากกวา่นีเ้ช่นกนั  

ท่าที่ 4  บีบศอกชิด   ทา่นีเ้ป็นการบริหารกล้ามเนือ้บริเวณ ทอ่นแขนและหวัไหล่ไปพร้อมๆ กนัรวมถงึ
การยืดหยุ่นของข้อตอ่บริเวณไหล่ด้วย 
 

 
 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  นัง่ตวัตรง หลงัไม่พิงพนกัเก้าอี ้

2. มือจบัท่ีหวัไหล่ทัง้สองข้าง โดยมือซ้ายจบัไหล่
ซ้าย มือขวาจบัไหล่ขวา แล้วให้กางข้อศอกออก 
ด้านข้างล าตวั โดยขนานกบัพืน้ 

3. บีบข้อศอกทัง้สองข้างมาชนกนับริเวณด้านหน้าโดยแขน
ยงัขนานกบัพืน้ (พยายามบีบให้ศอกชนกนัให้ได้)  

4. กางศอกออกกลบัไปอยู่ท่าเดมิ 
5. การนบัให้ท าท่าบีบ-กางออก นบั 1 ครัง้หรือท า

อย่างนีป้ระมาณ 10 ครัง้ หรือมากกวา่นี ้
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1.  นัง่ตวัตรง หลงัไม่พิงพนกัเก้าอี ้

2. เหยียดแขนตรงขึน้ชีฟ้้า โดยหนัฝ่ามือเข้าหากนั นิว้
ทัง้ห้าเรียงชิดตดิกนัเหยียดตงึ 

 

3. ยกหวัไหล่ขึน้ (ไหล่ซ้าย) โดยยกขึน้ทัง้ทอ่นแขนใน
ลกัษณะแขนเหยียดตรงไม่งอ 

 

4. เสร็จแล้วให้ยกไหล่ลง กลบัมาสู่ทา่เดมิ คือ แขน 
เหยียดตรง 

5. ท าเช่นนีป้ระมาณ 10 ครัง้ หรือมากกวา่นี ้แล้ว
เปล่ียนเป็นไหล่ขวา ท าเหมือนกนั 

 

ท่าที่ 5 ยกไหล่ แขนตรง ทา่นีเ้ป็นการบริหารกล้ามเนือ้
บริเวณหวัไหล่ ทอ่นแขน และฝ่ามือ 

 

ท่าที่ 6  น่ังตัวตรง ยกปลายเท้า   ทา่นีเ้ป็นการบริหารกล้ามเนือ้บริเวณทอ่นขาด้านล่าง คือ หน้า
แข้ง น่องและข้อเท้า 

 
 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. นัง่ตวัตรง หลงัไม่พิงพนกัเก้าอี ้วางเท้าชิดกนัทัง้สอง
ข้างหวัเข่าชิดกนั มือทัง้สองข้างวางที่หวัเข่า 

2. ยกปลายเท้าขึน้จากพืน้ให้มากท่ีสดุทัง้สองข้าง โดยท่ี
ส้นเท้ายงัอยู่ตดิพืน้ (จะรู้สกึตงึบริเวณหน้าแข้ง) 

3. วางปลายเท้าลงกบัพืน้กลบัไปสู่ทา่เร่ิมต้น 
4. การนบั ให้ท า ยก-วาง นบั 1 ครัง้ ท าอย่างนีป้ระมาณ 

10 ครัง้ หรือมากกวา่ 
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ท่าที่ 7 ยกขา ทา่นีเ้ป็นการบริหารกล้ามเนือ้บริเวณทอ่นขาและกล้ามเนือ้หน้าท้อง 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.     นัง่ตวัตรง หลงัไม่พิงพนกัเก้าอี ้วางเท้า 
ชิดกนัทัง้สองข้าง หวัเข่าชิดกนั 

2. เหยียดขาซ้ายออกให้ตรงเพียงข้าง
เดียวแล้วกระดกปลายเท้าเข้าหา
ล าตวัให้มากท่ีสดุ 

3. ยกเท้าซ้ายขึน้-ลงช้าๆ โดยการยก ให้ยกทัง้ทอ่น
ขาและให้ปลายเท้ากระดกเข้าหาล าตวัให้มาก
ท่ีสดุ ในขณะที่ยกขึน้ลง 

4. การนบั ให้ยกขึน้-ลง นบั 1 ครัง้โดยท าช้าๆ ท า
อย่างนีป้ระมาณ 10 ครัง้ หรือมากกวา่นี ้

5. เปล่ียนเป็นยกเท้าขวา ท าเหมือนเดิม 
เปล่ียนเป็นยกเท้าซ้าย ท าเหมือนเดิม 

ท่าที่ 8 หมุนข้อเท้า  ทา่นีเ้ป็นการบริหารกล้ามเนือ้บริเวณ ทอ่นขา ข้อเท้า และหน้าท้อง 

 
 
 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.   นัง่ตวัตรง หลงัพิงพนกัเก้าอี ้

2.   ยกเท้าทัง้สองข้างเหยียดตรง โดยให้ขนานกบัพืน้ 

3. หมนุข้อเท้าทัง้สองข้างพร้อมๆ กนัโดยการหมนุให้ 
หมนุในลกัษณะหมนุข้อเท้าเข้าหากนัหรือหมนุแยก  
ออกจากกนั โดยท าทา่ละประมาณ 10 ครัง้ หรือ  
มากกวา่นี ้
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ท่าที่ 9 ย่อเข่า 

 

 
 

 
 
 

1. ยืนตรง ยกมือทัง้สองข้างขึน้เท้าเอว ยืด
อก แบะไหล่ และข้อศอกไปข้างหลงั 
แยกขาออกจากกนัเล็กน้อย 

2. เขย่งส้นเท้าขึน้ช้าๆ ให้สงูท่ีสดุ ยืดตวัตรง 

 

3. คอ่ยๆ ย่อเข่าลงมาโดยท่ียงัเขย่งเท้าอยู่ 

 

4. คอ่ยๆ ยืนขึน้ช้าๆ จนขาเหยียดตรง 
 เท้ายงัคงเขย่งเหมือนเดมิ 

5. ลดส้นเท้าลงสู่พืน้ช้าๆ 
6.  ท าอย่างนีป้ระมาณ 10 ครัง้ 

ทา่นีเ้ป็นการฝึกกล้ามเนือ้บริเวณ
ล าตวัด้านล่างและกล้ามเนือ้หน้าท้อง 
(ถ้าการทรงตวัไม่ดีสามารถใช้มือแตะ
ประคองพนกัเก้าอีไ้ว้ได้ (ดงัรูป) 

 


