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บทคัดย่อ
ปัจจุบันประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมสูงวัยแล้ว และในอีกไม่นานก็จะเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์  

นั่นหมายความว่าต้องมีจ�านวนผู้สูงอายุถึงร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด ทั้งนี้ต้องมีการเตรียมผู้สูงอายุ

ให้มีความพร้อมทางด้านร่างกาย และจิตใจเพื่อการพัฒนาสุขภาพให้แข็งแรง ลดภาวะแทรกซ้อนที่อาจจะ

เกิดขึ้น เพราะผู้สูงอายุมีความเปราะบางทางด้านสุขภาพ มากกว่าวัยอื่น ๆ การมีกิจกรรมทางกาย อาจเป็น

รูปแบบของการออกก�าลังกาย ในรูปแบบต่าง ๆ ที่มีความจ�าเพาะ และเหมาะสมอย่างสม�่าเสมอจึงมีความ

ส�าคัญอย่างยิ่ง ที่จะช่วยท�าให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถมีสุขภาพที่ยืนยาว รวมถึงลดความเสี่ยงของภาวะ

แทรกซ้อนต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นได้ บทความนี้กล่าวถึงการท�ากิจกรรมทางกาย ชนิดต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับ 

ผูสู้งอาย ุรวมถงึการมีกจิกรรมทางกายท่ีเหมาะสมในโรคเรือ้รงัต่าง ๆ  เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหติ

สูง โรคข้อเข่าเสื่อม เป็นต้น เพื่อให้ผู้สูงอายุ คงไว้ซ่ึงความมีสุขภาพทางกายที่ดี อันจะน�าไปสู่การมีอาย ุ

ที่ยืนยาวต่อไป
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Abstract
Presently, Thailand is getting into aging society and soon will completely enter the aging society. This 
means that the number of seniors must reach 20 percent of total population. However, the elderly must 
be prepared to get ready physically and mentally for healthy life, to reduce complications that might 
occur from health degeneration. Having physical activities regularly and appropriately is extremely 
important for the elderly to help improve their quality of life, their longevity, and help reduce the risk 
of various complications. This article discusses about various physical activities that are suitable for the 
elderly as well as those with chronic diseases such as diabetes, high blood pressure and osteoarthritis. 
This knowledge can be a guide for the elderly to maintain healthy and longer lives.
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