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กิจกรรมเพื่อการสูงวัยอย่างมีสุขภาพดี
การทำกิจกรรมทางกายบ้าง 

ดีกว่าไม่ทาํเลย 
เริ่มจากการทํากิจกรรมเบา ๆ และ
ค่อยเพ่ิมความหนกัขึน้ตามลําดบั

ผู้สูงอายุควรเคล่ือนไหวร่างกายเอง
เท่าท่ีสามารถทาํได ้

ปรบัความหนกัเบาใหเ้หมาะกบัสมรรถภาพ
ทางกายและช่วงการเคล่ือนไหวของท่าน 

ลดเวลาการน่ัง!  
การน่ังเป็นเวลานานไม่ดีต่อสุขภาพ

ของท่าน ให้ลุกขึ้นและลดเวลาการน่ัง
โดยการเปลี่ยนอิริยาบถเป็นระยะ 

โรคหัวใจและหลอดเลือด

กิจกรรมทางกายลดความเสี่ยงของ:

ความดันโลหิตสูง

มะเร็งบางชนิด

เบาหวานชนิดที่ 2

การหกล้มและการบาดเจ็บที่เกี่ยวข้อง

ภาวะกระดูกไม่แข็งแรง ( โรคกระดูกพรุน)

ความคิดและการรับรู้ลดลง (เช่น สูญเสียความจำ ภาวะสมองเสื่อม)

ในฐานะผู้เชี่ยวชาญด้านการเคล่ือนไหวและการออกกำลังกาย  
นักกายภาพบำบัดสามารถช่วยให้ท่านยังคงเคล่ือนไหวอยู่เสมอเมื่อท่านอายุมากขึ้น

ท่านควรมีกิจกรรมทางกายและการออกกาํลงักายมากแค่ไหน?

150-300
นาที 

ความหนกัระดบัปานกลาง
ในกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิก 

ตลอดทัง้สัปดาห ์ หรือ

75-150
นาที

ความหนกัระดบัสูง 
ในกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิก

ตลอดทัง้สปัดาห ์

2 วัน
ต่อสัปดาห ์ทำกิจกรรม

ที่เพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ทุกกลุ่ม

จำกัดเวลาการน่ังของท่าน และ
แทนที่ด้วยกิจกรรมทางกาย
ประเภทอื่น ๆ เช่น:
• ลุกขึ้นเดินระหว่างพักโฆษณา

ทางทีวี
• เดินหรือยืนระหว่างใช้โทรศัพท์
• ใช้บันไดให้มากที่สุดเท่าที่ทำได้
• ทำงานอดิเรก เช่น ทำสวน
• เข้าร่วมกลุ่มทำกิจกรรมใน

ชุมชน เช่น กลุ่มเรียนเต้นรำ
กลุ่มเดิน

• ให้เล่นกับลูกหลาน ถ้าท่านมี
พวกเขา

• ทำงานบ้านทุกประเภทเองให้
มากที่สุด

เพิ่มเติม

อย่างน้อย 3 วัน
ต่อสัปดาห์ ทำกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย

เน้นการทรงตัวและความแข็งแรง - เพื่อช่วยให้
ท่านได้บรรลุเป้าหมายกิจกรรมทางกายโดยรวม 

นักกายภาพบำบัดของท่านสามารถให้คำ
แนะนำเกี่ยวกับโปรแกรมการออกกำลังกายที่

เหมาะสมกับท่าน ให้เข้าร่วมออกกำลังกายแบบ
กลุ่มที่เน้นการทรงตัวและการยืดกล้ามเน้ือ เช่น 

โยคะ ไทชิ และ พิลาทิส

โดยจะช่วยให้สุขภาพองค์รวมของท่านรวมถึงสุขภาพจิตดีขึ้น  เช่นเดียวกับการช่วยให้ท่าน
เคล่ือนไหวและนอนหลับดีขึ้นด้วย




