
การออกกําลังกายในคนทีม่ขี้อเสื่อม
ฉันออกกําลังกายได้หรอืไม่
การออกกําลังกายเหมาะสมสาํหรบัคนทีม่ขี้อเสื่อมทกุคน 
โดยไม่จํากัดอายุ ความรุนแรงของความเสื่อม หรอืระดับ
สมรรถภาพทีล่ดลง 
โปรแกรมการออกกําลังกายสามารถออกแบบให้เข้ากับ
ความต้องการของแต่ละบุคคล เพื่อให้มั่นใจว่า
ออกกําลังกายได้อยา่งปลอดภัย

การออกกําลังกายมปีระโยชน์หรอืไม่
บางครั้งอาจยากท่ีจะเคล่ือนไหวเมื่อท่านมีข้อเสื่อม แต่การคงการทํากิจกรรมต่าง ๆให้มากท่ีสุด สามารถลดปวดและอาการอ่ืนของข้อ
เสื่อมได้ นักกายภาพบําบัดสามารถชว่ยทําให้การออกกําลังกายของท่านง่ายขึ้น
การออกกําลังกายสามารถ 

www.world.physio/wptday 8 SEPTEMBER

ออกกําลังกายได้เลย
การออกกําลังกายและกิจกรรมทางกายปลอดภัยและเป็นวิธี
การจัดการทีพ่ิสจูน์แล้วว่าได้ผลในคนทีม่ขี้อเสื่อม
การออกกําลังกายช่วย 
• ชะลอหรือป้องกันการต้องผา่ตัดเปล่ียนข้อ
• ชะลอหรือป้องกันไมส่ามารถเคล่ือนไหวข้อต่อ
• ลดอาการปวดข้อ

• ลดอาการปวด
• เพิ่มพละกําลังและความสามารถในการทํากิจกรรมท่ีสําคัญ

สําหรับท่าน
• เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ซึ่งป้องกันและเพิ่มความ

มั่นคงให้ข้อต่อ
• ลดอาการข้อฝืด
• ชว่ยการทรงตัวและอาจลดความเสี่ยงหกล้ม

• เพิ่มความกระปรีก้ระเปรา่
และขจัดความเหนื่อยล้า

• ชว่ยคงน�าหนักตัวทีเ่หมาะสมซึ่งสําคัญต่อ
การจัดการภาวะข้อเสื่อม

• ชว่ยให้อารมณ์ดีขึ้น
• เพิ่มสมรรถภาพของหวัใจและหลอดเลือด
• ชว่ยให้หลับสนิทขึ้น

ควรออกกําลังกายแบบไหน
การออกกําลังกายสามารถเปน็การรกัษาหลักสําหรบัขอ้เส่ือม
ของท่าน โดยควรมีสิ่งเหล่านี้
• การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะท่ี
• การเคล่ือนไหวข้อต่อ
• ฝึกการเคล่ือนไหวท่ีถูกต้อง
• การทํากิจกรรมทางกายต่าง ๆ ท่ีเพิ่ม

สมรรถภาพแอโรบิก และลดเวลาเนือยนิ่ง

การออกกําลังกายเป็นยา
การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและ
กิจกรรมทางกายเป็นประจําจะชว่ยจัดการ
ภาวะข้อเสื่อมของคุณ ทําให้คุณสามารถ
ทํากิจวัตรประจําวันท่ีสําคัญกับคุณได้

งานวิจัยเก่ียวกับภาวะข้อสะโพกและเขา่เสื่อม การออกกําลังกาย
ชว่ยลดอาการปวดได้มากกว่าการกินยาแก้ปวด   หมายถึงว่า
การออกกําลังกายก็เป็นยาได้

การจัดความหนัก
ของกิจกรรม
จัดความหนักในการทํากิจกรรม
ต่าง ๆ โดยค่อย ๆ 
เพิ่มขึ้นช้า ๆ จนกว่า
ท่านจะทํากิจกรรม
ทางกายได้ถึงระดับ
ท่ีควรทําได้มากท่ีสุด

นักกายภาพบําบัดของท่านอาจแนะนําให้ใช้ การดัด ดึง และการยดื ท่ีออกแบบเฉพาะสําหรับภาวะข้อสะโพกเสื่อม

จัดการภาวะข้อเสื่อมอยา่งได้ผล 
โดยขอคําแนะนําจาก
นักกายภาพบาํบดัเกีย่วกับ
ชนิดของการออกกําลังกาย
ทีถ่กูต้องสาํหรบัท่าน


