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การออกกาํลงักายเพื่อการบําบัดรักษา 
(THERAPEUTIC EXERCISE) 

ผศ.พญ.พรระวี  เตง็อํานวย 
วัตถุประสงค 
เมื่อจบการเรียนการสอนแลว นักศกึษาสามารถ 

1. อธิบายวัตถุประสงค และประเภทของการออกกําลังกายเพื่อการบําบดัรักษา 

2. อธิบายหลักการ ผลทางสรีรวิทยา ขอบงชี้ และขอควรระวังของการออกกําลงักายแบบตางๆ ได 

3. อธิบายผลที่เกดิจากการขาดการเคลื่อนไหว (immobility) รวมทัง้วธิีการปองกันได 

4. นําการออกกาํลังกายแบบตางๆ ไปประยกุตใชกับผูปวยไดอยางเหมาะสม 

 
เนื้อหา 

1. คําจํากัดความของการออกกําลังกายเพื่อการบําบัดรักษา 

2. วัตถุประสงค และประเภทของการออกกําลังกาย 

 2.1  การออกกําลังกาย เพือ่คงหรือเพิม่พสัิยของขอ (ROM exercise) 

 2.2  การออกกําลังกาย เพือ่ความแข็งแรง (strengthening exercise) 

 2.3  การออกกําลังกาย เพือ่ความคงทน (endurance exercise) 

 2.4  การออกกําลังกาย เพือ่การประสานงานของกลามเนื้อ (co-ordination exercise) 

 2.5  การออกกําลังกาย เพือ่การผอนคลาย (relaxation exercise) 

3. หลักการ ผลทางสรีรวทิยา ขอบงชี้ และขอควรระวัง ของการออกกาํลังกายแบบตางๆ 

4. ผลที่เกิดจากการขาดการเคลื่อนไหว (immobility) และวิธีการปองกนั 
 
การจัดประสบการณเรียนรู 

1. บรรยาย 

2. สาธิตแสดง 
 
การประเมิน 
การสอบ MCQ 
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การออกกําลังกาย (EXERCISE) 
 
นิยาม 
  การออกกาํลังกาย (exercise) คือ การเคลื่อนไหวรางกายเพื่อจุดประสงคอยางใดอยาง

หนึง่ ซึง่จะมีผลตอระบบตางๆ ของรางกาย 

 
ผลทางสรีระวิทยาของการออกกําลังกาย 

1. การปรับตัวในระยะแรก (response) ขณะที่กาํลังออกกําลงักายหรือหลังการออกกําลังกาย

ทันที จะพบวา   มีชพีจรเตนเร็วขึ้น  ความดันโลหติสูงขึ้น เมื่อหยุดออกกาํลงักาย การ

เปลี่ยนแปลงกจ็ะกลับเปนเหมือนเดมิ 

2. การปรับตัวในระยะหลงั (adaptation or training effect)  การเปลี่ยนแปลงแบบนี้ตองใชเวลา

ในการออกกําลังกายนาน และสม่ําเสมอจงึจะเกิดผล   และผลที่เกิดขึน้จะไมหายไป  หลงัจาก

การออกกาํลังกาย        ผลจากการปรับตัวแบบนี้ คือจดุมุงหมายที่เราตองการในการฝกผูปวย

ใหออกกาํลังเพื่อการบาํบัดรักษา 

ตัวอยางผลของการออกกําลงักาย ตอระบบตางๆ ของรางกายในระยะที่มีการปรับตัวแลว 
ระบบหัวใจและหลอดเลือด  

- มีการลดลงของอัตราการเตนของหวัใจในขณะพกั 

- การไหลเวียนของหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจดีข้ึน 

- ลดความดันโลหิต 

- เพิ่มปริมาณเลือด (blood volumn) และ hemoglobin 

- ลดอัตราการใชออกซิเจนของกลามเนื้อหัวใจ 
ระบบหายใจ 

- เพิ่มปริมาตรของปอด (lung volumn) 

- ความจุปอด  (vital capacity) เพิ่มข้ึน 

- เพิ่ม maximal minute ventilation ขณะออกกําลงักาย 

- กลามเนื้อทรวงอกแข็งแรงขึน้ 

- ประสิทธิภาพการไอดีข้ึน 

- อัตราสวนพื้นที่การแลกเปลีย่นกาซ และเลือดดีข้ึน  ทาํใหความสามารถในการแลกเปลี่ยน

กาซ (diffusion capacity) ดีข้ึน 
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ระบบประสาท ในขณะออกกําลงักายจะมีการเพิ่มอัตราการสงกระแสประสาทมายงักลามเนือ้ 

และขอตางๆ เปนการกระตุนการรับรูและสั่งงานของระบบนี ้ จะชวยทําใหมกีารตืน่ตัว และมีการทํางาน

ประสานกันไดดีข้ึน 

ตอมไรทอ การออกกําลงักายเปนการกระตุนการทํางานของตอมไรทอตามธรรมชาติอยางหนึง่ ให

มีการหลัง่ฮอรโมนเพิ่มข้ึนในตอมไรทอเกือบทุกชนิด เชน growth hormone, thyrotropin, prolactin, 

endorphin, vasopressin, cortisol, epinephrine, norepinephrine, thyroxine, glucagon, aldosterone, 

parathormone, estrogen, progesterone, testosterone และ renin   ทั้งนี้ ยกเวน insulin  ซึ่งลดลง และ 

gonadotropin (FSH,LH) ที่ไมเปลี่ยนแปลง 

ระบบขับถายปสสาวะ  เวลาออกกําลังกาย จาํนวนปสสาวะจะลดลง เพื่อรักษาปริมาณน้ําใน

รางกายไวใหมากที่สุด ถาออกกําลงักายหนักมากอาจไมมีปสสาวะออกเลย หรือมีโปรตีน และเมด็เลือดแดง

ปนมากับปสสาวะได 

ระบบทางเดนิอาหาร  การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอจะทาํใหการเคลื่อนไหวของกระเพาะ

อาหารและลําไสทํางานไดดีข้ึน  ลดการหลั่งกรดในกระเพาะอาหาร  แตถาออกกําลงักายหนักมากขึ้น

กระเพาะอาหารอาจทาํงานนอยลง หรือหยุดทํางาน  เพื่อใหรางกายนําพลังงานไปใชในการออกกําลังกาย

กอน 
 
ประเภทของการออกกาํลงักาย 
 การออกกาํลังกาย สามารถทําไดหลายรูปแบบขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการออกกําลังกาย  

เครื่องมือ    การแบงประเภทของการออกกําลังกายสามารถแบงไดหลายแบบ ดังนี ้
 แบงตามลกัษณะของการใชพลังงาน    

1. Anaerobic exercise  เปนการออกกาํลังกาย ซึ่งใชพลงังานแบบที่ไมใชออกซิเจน 

2. Aerobic exercise  เปนการออกกําลงักายที่ใชพลงังานโดยอาศัยออกซิเจน 
 แบงตามลกัษณะการเคลือ่นที่ของขอและกลามเนือ้ 

1. Isometric exercise  เปนการออกกาํลังกายโดยไมมีการเปลี่ยนความยาวของกลามเนื้อ และ

ไมมีการเคลื่อนที่ของขอ 

2. Isotonic exercise  เปนการออกกําลงัโดยมีการเปลีย่นแปลงความยาวของกลามเนื้อ และมี

การเคลื่อนที่ของขอ  โดยแรงตานทานคงที่ ซึง่มี 2 แบบ คือ 

a. ชนิดทีก่ลามเนื้อหดตัวขณะเกร็งสูแรงตานทาน (concentric) 

b. ชนิดทีท่ี่กลามเนื้อมีการยืดตวัขณะเกร็งสูแรงตานทาน  (eccentric) 
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3. Isokinetic exercise  เปนการออกกําลงัโดยมีการเปลีย่นแปลงความยาวของกลามเนื้อ และมี

การเคลื่อนที่ของขอ โดยมีความเรว็ในการเคลื่อนไหวของขอคงที ่ และใหความตึงตัวของ

กลามเนื้อสูงสดุตลอดเวลา 
 แบงตามวัตถปุระสงคของการออกกาํลงัเพื่อการรักษา (Therapeutic exercise) 

1. ออกกําลงัเพื่อเพิ่มพิสัยของขอ (range of motion exercise) 

2. ออกกําลงัเพื่อเพิ่มความแข็งแรง และคงทน  (exercise for strength and endurance) 

3. ออกกําลงัเพื่อเพิ่มความสามารถในการประสานงานของกลามเนื้อ  (coordination exercise) 

4. ออกกําลงัเพื่อการผอนคลาย (relaxation exercise) 
 แบงตามผูออกแรง 

1. active exercise  คือใหผูปวยออกแรงทาํเองทัง้หมด  มกัใชในกรณีที่ไมมีการติดของขอ 

2. passive exercise  ผูปวยอยูเฉยๆ โดยจะมีผูบําบัดหรือเครื่องมือชวยในการเคลื่อนไหวขอ  

มักจะใชการออกกําลงัแบบนี้ในกรณทีี่พิสัยของขอปกติ  แตผูปวยไมมีแรงที่จะขยบัขอไดเอง 

หรือ ผูปวยไมรูสึกตัว 

3. active assistive exercise  ใหผูปวยทาํเองใหมากทีสุ่ด แลวจึงใชแรงจากภายนอกชวยให

เคลื่อนไหวจนครบพิสัยของขอ  มักใชในกรณีที่ผูปวยออนแรง 

4. passive stretching exercise  ใหผูปวยผอนคลายกลามเนื้อ แลวใชแรงจากภายนอกดัดขอ

ใหยืดออก 

 
การใชพลงังานในการทาํงานของกลามเนื้อ 
 รางกายจะใชพลังงานจาก ATP ที่มีสะสมอยูกอน จากนัน้จะมกีารสราง ATP กลับข้ึนมาใหม โดย

วิธีการดังตอไปนี ้

1. ระบบ ATP-CP  เปนแหลงพลงังานที่สําคัญในชวง 30 วินาทีแรก  ใชพลังงานจาก 

creatinine phosphate  ไมใชออกซิเจน ไมเกิดกรดแลคติกสะสมในกลามเนื้อ 

2. ระบบแอนแอโรบิก เปนแหลงพลงังานที่สําคัญในชวง 30-90 วินาท ี  ใชพลังงานจาก 

glycogen และ glucose ไมใชออกซิเจน และเกิดmetabolic by product เปนกรดแลคติก 

3. ระบบแอโรบิก  เปนแหลงพลังงานที่สําคัญ เมื่อออกกําลังกายตอเนื่องนานเกนิกวา 2-3 

นาที เปนตนไป  ใชพลังงานจากกลโูคส  ไขมัน โปรตนี  ตองใชออกซิเจนในการสังเคราะห  

มีความสามารถสูงสุดในการสราง ATP 
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องคประกอบของการออกกําลงักาย 
1. ชวงการอุนเครื่อง (warm up)  มีวัตถปุระสงคเพื่อเพิ่มอุณหภูมิของรางกายและกลามเนื้อ เพื่อ

กระตุนใหเลือด และออกซิเจนมาเลี้ยงกลามเนื้อ  กระตุนการทํางานของเอน็ไซม  สามารถชวยลด

อุบัติการณเกีย่วกับเลือดไปเลี้ยงหัวใจไมเพียงพอในขณะออกกําลงักาย  ลดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อและ

กระดูก รวมทัง้ชวยลดความตื่นเตน และเพิ่มความมัน่ใจ    ใชเวลาในชวงนี้ประมาณ 5-10 นาท ี

2. ระยะการออกกําลังกาย (training)  จะตองมีการกําหนดองคประกอบตางๆ ตามวัตถุประสงค

ของการออกกาํลังกาย  องคประกอบเหลานี้ ไดแก  ความรุนแรง หรือความหนกัของการออกกําลังกาย  

ระยะเวลา ความถี ่  และชนดิของการออกกําลังกาย 

  ความรุนแรง หรือความหนัก (intensity)  เปนองคประกอบสวนที่สําคัญที่สุดของการ

ออกกําลงักาย  ในกลุมที่เร่ิมออกกําลงัใหมๆ  ควรใชความรนุแรงต่ํา  และใชเวลาในแตคร้ังนานๆ  ที่

สําคัญคือ  เพือ่การปรับตัวทีดี่ของระบบหัวใจและหลอดเลือด  ข้ึนอยูกบัการออกกาํลงัที่รุนแรงมากขึ้น    

ความรุนแรงของการออกกําลัง นิยมใชการวัดโดยดูจากอัตราการเตนของหัวใจ  โดยใหประมาณ 60% 

ของชวงของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด  ดังนี ้

  ชีพจรสูงสุด (Maximum HR) = 220 – อาย ุ

  ชีพจรที่ตองการขณะออกกําลังกาย (Target HR) = 60%(220 - อาย)ุ 

  ระยะเวลา (duration)  จะสมัพันธโดยตรงกับความรนุแรง   ชวงเวลาในการออกกําลงักาย

ที่ดีที่สุด คือ 15-60 นาท ี  และเมื่อออกกาํลังนอยกวา 5 นาที จะไมมผีลตอการปรับตัวของระบบหัวใจ

และหลอดเลือด 

  ความถี่ (frequency)  ควรออกกําลงักาย 3-5 คร้ังตอสัปดาห จึงจะเปนชวงที่ดีที่สุดในการ

พัฒนาใหระบบตางๆ ของรางกายดีข้ึน หรือ ออกกําลัง 2-3 คร้ังตอสัปดาหถาตองการเพียงเพื่อรักษา

ระดับ 

  ชนิดของการออกกําลงั (type)  ควรพจิารณาใหเหมาะสมกับแตละบุคคล  โดยทั่วไป

สําหรับผูปวยหรือผูสูงอายุ  ควรออกกาํลงักายแบบแอโรบิก เชน การวายน้ํา  ข่ีจักรยาน หรือการเดิน 

แตถาเปนผูสูงอายุทีม่ีน้าํหนกัมาก หรือมีปญหาเขาเสือ่ม ก็ควรหลีกเลี่ยงการออกกําลงักายทีม่ีแรง

กระทาํตอหัวเขามาก 

3. ชวงของการผอนคลาย (cool down)  เปนระยะสุดทายของการออกกําลงั  มีวัตถปุระสงคเพื่อลด

ระดับกรดแลคติก  มีผลดีในระยะฟนตวั  ชวยลดภาวะ muscle soreness ได  และยังเปนการปองกนั  การ

ลดลงของความดันโลหิตทนัที  ซึ่งอาจทาํใหเลือดที่ไปเลีย้งสมองและหวัใจขาดแคลน 
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การออกกําลังกายเพื่อการบําบัดรักษา (Therapeutic exercise) 
 Therapeutic exercise  หมายถงึการออกกําลังกายเพื่อการบําบัดรักษา โดยมกีารเคลื่อนไหวสวน

ใดสวนหนึง่หรอืทุกสวนของรางกาย เพื่อการบําบัดรักษา  ลดอาการของผูปวย  หรือชวยเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการทํางานของรางกายใหดีข้ึน 

 การออกกาํลังเพื่อการรักษาจะตองดูเปนรายบุคคลไปตามความเหมาะสม และดูตามวัตถุประสงค

ที่ตองการในผูปวยแตละราย  เพราะการออกกําลงัแตละวิธีก็ใหผลแตกตางกนั  การเลือกวิธีการออกกําลัง

กายใหผูปวยควรจะทราบวาวิธกีารอยางนั้นจะมีผลโดยตรงคืออะไร  และผลพลอยไดมีอะไรบาง และที่

สําคัญที่สุดควรจะรูวามีผลกระทบที่เปนอนัตรายตอผูปวยหรือไม  เชน การออกกาํลังแบบ isometric อาจ

เปนอันตรายตอผูปวยโรคหวัใจ เปนตน 
วัตถุประสงคของการออกกําลงัเพื่อการรักษา (Therapeutic exercise) 

1.   ออกกําลังเพื่อเพิม่พิสัยของขอ (range of motion exercise) 

2.   ออกกําลังเพื่อเพิม่ความแข็งแรง และคงทน  (exercise for strength and endurance) 

3.   ออกกําลังเพื่อเพิม่ความสามารถในการประสานงานของกลามเนื้อ  (coordination exercise) 

4.   ออกกําลังเพื่อการผอนคลาย (relaxation exercise) 

 
การออกกาํลงัเพื่อเพิ่มพสิยัของขอ (range of motion exercise) 
 เมื่อแขนขาสวนใดสวนหนึ่งไมไดเคลื่อนไหวมักจะมีการติดของขอเกิดขึ้น  จากการหดสัน้ของ

กลามเนื้อ และเนื้อเยื่อรอบๆขอ  มีการเพิม่ของcollagen และ reticulin  ในเนื้อเยื่อบริเวณนัน้  รวมกับการ

หลอล่ืนของขอลดลง  มกีารเปลี่ยนแปลงความหนืดของขอ   ซึง่การยึดติดนี้สามารถปองกันและรักษาได

ดวยการออกกาํลัง 

 การออกกาํลังเพื่อวัตถุประสงคนี้ แบงไดเปน 4 วิธ ีคือ  

 1.  Active exercise   คือใหผูปวยเปนผูออกกําลงัเคลือ่นไหวขอดวยตนเอง 

 2.  Active assistive exercise   ใหผูปวยออกกําลงัดวยตวัเองใหมากที่สุด แลวจึงชวยให

เคลื่อนไหวจนสุดพิสัยของขอ 

 3.  Passive exercise  กรณีผูปวยไมมีกาํลังเคลื่อนไหวขอ   ใหผูบําบัดเปนผูขยับเคลื่อนไหวขอให

เอง 

 4.  Passive stretching exercise  ผูบําบดัชวยดดัเพื่อเพิ่มพิสัยการเคลื่อนไหว 
การออกกาํลงัเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและคงทน (exercise for strength and endurance) 
 ความแข็งแรง (strength) ของกลามเนื้อ หมายถงึแรงตึงตัว (tension)  สูงสุดที่กลามเนื้อทาํไดใน

การหดตัว  ความคงทน (endurance)   คือความสามารถของกลามเนื้อที่จะหดตัวทํางานไดเปนเวลานาน 

หรือคือความทนทานในการทํางาน 
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 การออกกาํลังเพื่อเพิม่ความแข็งแรงและคงทน จะทาํไดโดยใหผูปวยออกแรงทําเอง (active 

exercise)   ซึ่งสามารถทําไดใน 3 รูปแบบคือ isometric, isotonic, isokinetic  โดยถาตองการเพิ่มความ

แข็งแรงตองออกกําลงัโดยใหกลามเนื้อหดตัวดวยแรงสงูสุด หรือเกือบสูงสุด  ในขณะที่จํานวนครั้งอาจไม

มากนัก แตถาตองการเพิ่มความคงทนตองออกกาํลังโดยใชแรงตานนอย และจํานวนครั้งมาก 
การออกกาํลงัเพื่อผึกการทํางานประสานกันของกลามเนื้อ (coordination exercise) 
 การทีก่ลามเนือ้จะทาํงานประสานกันไดดีราบร่ืน ตองอาศัยการทํางานประสานกนั 3 ระดับ คือ 

ระดับสมองและระบบประสาท  ระดับกลุมของกลามเนือ้ และระดับ motor unit 

 หลักการฝกจะเริ่มต้ังแตการฝกกลามเนื้อแตละมัด หรือเรียกวา muscle reeducation  เปนการฝก

ในระยะแรก  เมื่อทาํไดดีแลวจึงทําการฝกตอในข้ันถัดไป คือ neuromuscular coordination  ซึ่งมี

รายละเอียดในวิธกีารฝกมากมายหลายวธิี 
การออกกาํลงักายเพื่อการผอนคลาย (relaxation exercise) 
 ใชในรายที่มอีารมณตึงเครียด หรือมีการเกร็งตัวของกลามเนื้อเพื่อลดอาการปวด หลักการตองจดั

ใหผูปวยอยูในภาวะที่สบายและผอนคลายที่สุด  จัดสิ่งแวดลอมใหเหมาะสมกับการพัก  ไมมีส่ิงรบกวนหรือ

กระตุน  ผูบําบัดจะสอนใหเรียนรูการผอนคลายกลามเนื้อที่ตึงแข็ง และใหทราบความรูสึกทีแ่ตกตางกนั 

ระหวาง ความตึงเครียดกับการผอนคลาย  ทาํซ้ําหลายๆ คร้ัง  จนผูปวยสามารถผอนคลายกลามเนื้อได

เต็มที่ และสามารถบงัคับไดแมในภาวะแวดลอมที่ตางกนัออกไป  หรืออาจใชเครื่องมือทางไฟฟามาชวยใน

การฝกก็ได  ไดแก biofeedback 


