
เคล็ด​ลับ​ออก​กําลัง​กาย​ สําหรับ​ผู​สูง​อายุ​วัย​ 80+

เคล็ด​ลับ​ออก​กําลัง​กาย​ สําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ​ ตอง​มี​ความ​ละเอียด​ออน​ ถึง​ขอ​ควร​ปฏิบัติ​สัก​นิด​หน่ึง​ ทัง้​เรื่อง​การ​ออก​กําลัง

กาย​ที่​เหมาะ​สม​ กลุม​อาหาร​ที่​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​ผู​สูง​อายุ​บาง​คน​มี​สภาวะ​รางกาย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​จาก​สมัย​หนุม

สาว​ แต​ไม​วา​จะ​อายุ​เทา​ไหร​ก็​ไม​สําคัญ​ ถา​ใจ​เรา​พรอม​ที่​จะ​ลุย​ ก็​ไป​ให​สุด​ แต​ตอง​ทําให​เหมาะ​สม​แก​รางกาย​ดวย​นะ

เคล็ด​ลับ​ออก​กําลัง​กาย​ ใน​ผู​สูง​อา​ยุ​ แบง​ออก​เป็น​ 4 รูป​แบบ​ ได​แก

1.​ เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ เพิ่ม​การ​ทํางาน​ของ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ (แอ​โร​บิ​ค)

2.​ เพิ่ม​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ ขอ​ตอ​สวน​ตางๆ​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ฝืน​แรง​ตาน

3.​ เหยียด​ยืด​ขอ​ตอ​สวน​ตางๆ​ ป องกัน​อาการ​ขอ​ยืด​ติด

4.​ ฝึก​การ​ทรง​ตัว

การ​ออก​กําลัง​กาย​ นอกจาก​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​แลว​ ยัง​ชวย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​ระบบ​ตางๆ​ เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง

ทนทาน​ให​กับ​กลาม​เน้ือ​ ควบคุม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ตางๆ​ ให​มี​ความ​สม​ดุล​ ใน​บาง​ครัง้​ยัง​ชวย​ให​ผู​สูง​อายุ​ได​เขา

สังคม​ กรณี​ออก​กําลัง​กาย​นอก​บา​น ​จึง​เป็น​ผล​ดี​ตอ​สภาพ​จิตใจ​โดย​ตรง

ประโยชน​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ผู​สูง​อา​ยุ

– ชวย​ชะลอ​ความ​ชรา

– ชวย​ให​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ทํางาน​ได​ดี

– กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ และ​ทน​การ​ทํางาน​ได​นาน​ขึ้น

– กลาม​เน้ือ​ และ​ขอ​ตอ​ยืดหยุน​ดี​ขึ้น
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– การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​ตางๆ​ มี​การ​ประสาน​กัน​ดี​ขึ้น

– ชวย​เรื่อง​การ​ทรง​ตัว

– เพิ่ม​ภูมิ​ตาน​ทาน

– ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ดี​ขึ้น

– ชวย​ลด​น้ําหนัก​ตัว

– ชวย​ลด​ความ​เครี​ยด

– ทําให​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ดี

แต​การ​ออก​กําลัง​กาย​ สําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ​ อาจ​ตอง​มี​ขอ​ควร​ระวัง​มากกวา​วัย​อื่น​ เพราะ​เป็น​วัย​ที่​กลาม​เน้ือ​ออนแอ​งาย​

การ​ทรงตัว​อาจ​ทําได​ไม​ดี​เทากับ​วัย​อื่น​ และ​ที่​สําคัญ​ หลาย​คน​มี​โรค​ประจําตัว​ บาง​ครัง้​การ​ออก​กําลัง​กาย​โดยตรง​จะ

ทําให​เกิด​ผล​เสีย​มากกวา​ผล​ดี​ได

เคล็ด​ลับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ที่​เหมาะ​สม​กับ​ผู​สูง​อา​ยุ

กอน​เริ่ม​ตน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ผู​สูง​อายุ​ควร​สํารวจ​สภาพ​รางกาย​ของ​ตนเอง​ให​ดี​กอ​น ​หาก​มี​โรค​ประจําตัว​ควร​พบ

แพทย​เจาของ​ไข​ เพื่อ​ปรึกษา​เกี่ยว​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​ เพราะ​บาง​โรค​อาจ​กําเริบ​ได​เมื่อ​ออก​กําลัง​กาย​

เชน​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​ ที่​อาจ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ เมื่อ​ออก​กําลัง​กาย​ จึง​ตอง​ควบคุม​ความ​ดัน​ให​อยู​ใน​ระดับ​ปกติ​กอ​น ​จึง​จะ

เหมาะ​สม​ตอ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ นอกจาก​น้ี​ ผู​สูง​อายุ​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ทา​งายๆ​ เพื่อ​ป องกัน​อันต​ราย​ ตัว​อยาง​เชน

– หลีก​เลี่ยง​ทา​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี​การ​เกร็ง​หรือ​เบง​มาก​เกิน​ไป​ ใน​บาง​ราย​อาจ​ทําให​ความ​ดัน​สูง​ขึ้น​ได​ โดย​เฉพาะ​ทา​ที่

ทําให​ตอง​กลัน้​หาย​ใจ

– หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี​การ​ปะ​ทะ​ การ​แขง​ขัน​ เพราะ​อาจ​เกิด​อันต​ราย

ทา​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สําสําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ​ ได​แก

1.​ทา​บริหาร​ขอ​น้ิว​มือ

โดย​การ​ยกมือ​ขึ้น​ระดับ​หน า​อก​ กําน้ิว​มือ​แลว​แบ​ออก​ โดย​พยายาม​แบ​ออก​ให​เต็ม​ที่​ เพื่อ​บริหาร​ขอ​น้ิว​มือ

กําแลว​แบๆ​ สลับ​กัน​ไป​เรื่อย​ๆ จนกวา​จะ​รูสึก​เมื่อ​ย

ซึ่ง​ทา​น้ี​ สามารถ​ทําที่​บาน​ได​ หาก​ยก​แขน​ขึ้น​ให​มือ​อยู​บริเวณ​เทากับ​ไหล​ จะ​ชวย​บริหาร​แข​น ​และ​หัว​ไหล​ไป​ดวย​

เพราะ​มี​การ​เกร็ง​แข​น ​และ​หัว​ไหล​นัน่​เอง

2.​ ทา​ป องกัน​หัว​ไหล​ติด

ยก​แขน​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ขึ้น​ ให​แขน​แนบ​ติด​ใบ​หู​ (หาก​ไม​สามารถ​ยก​ให​ติด​ใบ​หู​ได​ เป็น​สัญญาณ​วา​ไหล​เริ่ม​ติด​ ให​ใช​มือ

อีก​ขาง​ชวย​ดัน​) เหยียด​ให​เต็ม​ที่​ เมื่อ​รูสึก​เมื่อย​ให​คลาย​ออก​แลว​เหยียด​อีก​ครัง้​ ทําไป​เรื่อย​ๆ แลว​สลับ​ขา​ง

3.​ ทา​บริหาร​ขอ​มือ

ยก​แขน​ขึ้น​ กํามือ​แลว​หมุน​ไป​ขาง​หน า​ และ​หมุน​กลับ​ ชวย​ลด​อาการ​ปวด​ขอ​มือ​ และ​ยัง​ได​เกร็ง​แขน​อีก​ดวย



นอกจาก​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ก็​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ใน​การ​ดํารง​ชี​วิ​ต การ​เลือก​บริโภค​อาหาร​สามารถ​สง

ผล​ถึง​สุขภาพ​ระยะ​ยาว​ได​โดย​ตรง​ ดวย​เหตุ​น้ี​ การ​เลือก​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน

ผู​สูง​อา​ยุ​ ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ปัญหา​ดาน​โภชนาการ​มากกวา​วัย​ทัว่​ไป

เพราะ​ฉะ​นัน้​ พื้น​ฐาน​โภชนาการ​ใน​ผู​สูง​อา​ยุ​ ตอง​ได​รับ​พลัง​งา​น ​และ​สาร​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง

กาย​ ซึ่ง​สาร​อาหาร​หลัก​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ แบง​ออก​เป็น​ 2​ กลุม​ได​แก

– โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ และ​ไข​มัน​ นับ​วา​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตองการ​ใน​ปริมาณ​มาก

– วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ เป็น​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตองการ​ใน​ปริ​มา​ณนอย

ไม​เพียง​เทา​น้ี​ ใย​อาหาร​และ​น้ํา รางกาย​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ดวย​ โดยสาร​อาหาร​เหลา​น้ี​ สามารถ​พบ

ได​ใน​อาหาร​ทัว่​ไป​ แบง​อาหาร​ออก​เป็น​ 6 กลุม​ ตาม​ปริมาณ​สาร​อาหาร​หลัก​ที่​พบ​ใน​อาหาร​แตละ​กลุม​ คือ​ ขาว​แป ง​

เน้ือ​สัตว​ ผัก​ ผล​ไม​ ไข​มัน​/น้ํามัน​ และ​นม​/ผลิตภัณฑ​จา​กนม

ทัง้​น้ี​ ผู​สูง​อายุ​แตละ​คน​ ควา​มตองการ​สาร​อา​หาร​ และ​พลังงาน​ก็​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ ตาม​อา​ยุ​ น้ําหนัก​ สวน​สูง​ และ​การ

ใช​พลังงาน​ใน​แตละ​วัน​ แต​โดย​ทัว่​ไป​ ปริมาณ​อาหาร​ที่​ผู​สูง​อายุ​ควร​ได​รับ​ คือ​ดัง​น้ี

ผู​สูง​อายุ​ที่​ไม​คอย​ได​ออก​กําลัง​กาย

ขาว​แป ง​ 7 ทัพ​พี

ผล​ไม​ 1 สวน

ผัก​ 4 ทัพ​พี

เน้ือ​สัตว​ 6 ชอน​กิน​ขา​ว

ถัว่​เมล็ด​แหง​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว

นม​ 1 แก​ว

ผู​สูง​อายุ​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ถึง​ปาน​กลาง​เป็น​ประ​จํา

ขาว​แป ง​ 8 ทัพ​พี

ผล​ไม​ 2​ สวน

ผัก​ 4 ทัพ​พี

เน้ือ​สัตว​ 7 ชอน​กิน​ขา​ว

ถัว่​เมล็ด​แหง​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว

นม​ 1 แก​ว

ผู​สูง​อายุ​ที่​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​เป็น​ประ​จํา

ขาว​แป ง​ 9​ ทัพ​พี

ผล​ไม​ 3 สวน

ผัก​ 4 ทัพ​พี



เน้ือ​สัตว​ 8 ชอน​กิน​ขา​ว

ถัว่​เมล็ด​แหง​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว

นม​ 2​ แก​ว

ขอ​แนะ​นํา โดย​ทัว่ไป​สําหรับ​การ​จัด​อาหาร​ให​ผู​สูง​อายุ​คือ​ ใน​ 1 มื้อ​ ให​มี​ผัก​ผล​ไม​รวม​แลว​ได​ปริมาณ​ครึ่ง​หน่ึง​ของ​จาน

ที่​บริโภค​ตอ​วัน​ ขาว​แป ง​ ¼ จาน​ที่​บริโภค​ และ​เน้ือ​สัตว​ ไข​ ถัว่​เมล็ด​แหง​ รวม​กัน​ได​ปริ​มา​ณ ¼ จาน​ที่​บริโภค​

นอกจาก​นัน้​ให​ดื่ม​นม​วัน​ละ​ 1-2 แกว​ ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 8 แกว​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ เพื่อ​รักษา​ระดับ

น้ําหนัก​ตัว​ให​คง​ที่​ ลด​หวา​น ​มัน​ เค็ม​ งด​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ ก็​จะ​ทําให​ผู​สูง​อายุ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ได

ตัว​เลือก​เครื่อง​ดื่ม​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ผู​สูง​อา​ยุ​ เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​สราง​ความ​แข็งแกรง​ให

กลาม​เน้ือ​ ควร​ดื่ม​เวยโปรตีน​แท​ ที่​ทําจาก​นม​วัว​ ไร​ไข​มัน​ ปราศจาก​น้ําตาล​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​0-30 กรัม​/วัน​ พ​รอม

ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​ไป​ดวย​ จะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ บํารุง​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ได​ดี​ ถือวา​เป็น​อาหาร​เสริม​ชัน้​เยี่ยม

ของ​ผู​สูง​อายุ​เลย​ก็​วา​ได

เวยโปร​ตีน Wheywwl เวยโปรตีน​ดี​เจ​เพชร​จา​ หน่ึง​ใน​ตัว​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ ซอมแซม

กระ​ดู​ก แค​ลตํ่า ไมมี​น้ําตาล​ โปรตีน​ไอ​โซ​เลท​ 9​0-95% นําเขา​จาก​อเมริกา​ อรอย​ถูกปาก​คน​ไทย​ ได​ประโยชน​จาก

โปรตีน​สูง​ คุณภาพ​ดี​เยี่​ยม

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


