
การออกกาํลังกายในผู้สูงอายุ

เพิ่มความทนทานของหวัใจและหลอดเลือด

อตัราการเตน้ของหวัใจ เป็นตวับง่ชีค้วามหนกัของการออกกําลงักาย เชน่ 

อาย ุ60 ปี ไมค่วรออกกําลงักายจนหวัใจเต้นมากกวา่ 160 ครัง้ตอ่นาที   

อาย ุ70 ปี ไมค่วรเกิน 150 ครัง้ตอ่นาที ควรออกกําลงักายนาน 20-60 นาที

 หากไมส่ามารถทําได้ ให้แบง่การออกกําลงักายเป็นครัง้ละ 10 นาที รวม 3 ครัง้ตอ่วนั 

ควรออกกําลงักาย 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ ระหวา่งออกกําลงักาย 

ไม่ควรออกกาํลังกายจนเหน่ือยจนพูดไม่ออก

เพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้ 

ควรออกกําลงักาย กล้ามเน้ือมัดใหญ่  นํา้หนกัท่ีใช้สําหรับกล้ามเนือ้แตล่ะมดั ควรยกได้ 10-15 คร้ังต่อเน่ือง ออกกําลงักาย 2-3 ครัง้ต่อสปัดาห์

เพิ่มความยืดหยุ่นให้เนือ้เย่ือ

ควรยืดกล้ามเนือ้มดัใหญ่ ยืดไปจนถงึจุดทีต่งึแต่ไม่เจบ็ ทําซํา้ 3-5 คร้ัง สามารถยืดกล้ามเน้ือได้ทุกวัน 
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