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การออกกาํลงักายเพื่อการบําบัดรักษา 
(THERAPEUTIC EXERCISE) 

ผศ.พญ.พรระวี  เตง็อํานวย 
วัตถุประสงค 
เมื่อจบการเรียนการสอนแลว นักศกึษาสามารถ 

1. อธิบายวัตถุประสงค และประเภทของการออกกําลังกายเพื่อการบําบดัรักษา 

2. อธิบายหลักการ ผลทางสรีรวิทยา ขอบงชี้ และขอควรระวังของการออกกําลงักายแบบตางๆ ได 

3. อธิบายผลที่เกดิจากการขาดการเคลื่อนไหว (immobility) รวมทัง้วธิีการปองกันได 

4. นําการออกกาํลังกายแบบตางๆ ไปประยกุตใชกับผูปวยไดอยางเหมาะสม 

 
เนื้อหา 

1. คําจํากัดความของการออกกําลังกายเพื่อการบําบัดรักษา 

2. วัตถุประสงค และประเภทของการออกกําลังกาย 

 2.1  การออกกําลังกาย เพือ่คงหรือเพิม่พสัิยของขอ (ROM exercise) 

 2.2  การออกกําลังกาย เพือ่ความแข็งแรง (strengthening exercise) 

 2.3  การออกกําลังกาย เพือ่ความคงทน (endurance exercise) 

 2.4  การออกกําลังกาย เพือ่การประสานงานของกลามเนื้อ (co-ordination exercise) 

 2.5  การออกกําลังกาย เพือ่การผอนคลาย (relaxation exercise) 

3. หลักการ ผลทางสรีรวทิยา ขอบงชี้ และขอควรระวัง ของการออกกาํลังกายแบบตางๆ 

4. ผลที่เกิดจากการขาดการเคลื่อนไหว (immobility) และวิธีการปองกนั 
 
การจัดประสบการณเรียนรู 

1. บรรยาย 

2. สาธิตแสดง 
 
การประเมิน 
การสอบ MCQ 

 

 

 

 

 



 2

การออกกําลังกาย (EXERCISE) 
 
นิยาม 
  การออกกาํลังกาย (exercise) คือ การเคลื่อนไหวรางกายเพื่อจุดประสงคอยางใดอยาง

หนึง่ ซึง่จะมีผลตอระบบตางๆ ของรางกาย 

 
ผลทางสรีระวิทยาของการออกกําลังกาย 

1. การปรับตัวในระยะแรก (response) ขณะที่กาํลังออกกําลงักายหรือหลังการออกกําลังกาย

ทันที จะพบวา   มีชพีจรเตนเร็วขึ้น  ความดันโลหติสูงขึ้น เมื่อหยุดออกกาํลงักาย การ

เปลี่ยนแปลงกจ็ะกลับเปนเหมือนเดมิ 

2. การปรับตัวในระยะหลงั (adaptation or training effect)  การเปลี่ยนแปลงแบบนี้ตองใชเวลา

ในการออกกําลังกายนาน และสม่ําเสมอจงึจะเกิดผล   และผลที่เกิดขึน้จะไมหายไป  หลงัจาก

การออกกาํลังกาย        ผลจากการปรับตัวแบบนี้ คือจดุมุงหมายที่เราตองการในการฝกผูปวย

ใหออกกาํลังเพื่อการบาํบัดรักษา 

ตัวอยางผลของการออกกําลงักาย ตอระบบตางๆ ของรางกายในระยะที่มีการปรับตัวแลว 
ระบบหัวใจและหลอดเลือด  

- มีการลดลงของอัตราการเตนของหวัใจในขณะพกั 

- การไหลเวียนของหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจดีข้ึน 

- ลดความดันโลหิต 

- เพิ่มปริมาณเลือด (blood volumn) และ hemoglobin 

- ลดอัตราการใชออกซิเจนของกลามเนื้อหัวใจ 
ระบบหายใจ 

- เพิ่มปริมาตรของปอด (lung volumn) 

- ความจุปอด  (vital capacity) เพิ่มข้ึน 

- เพิ่ม maximal minute ventilation ขณะออกกําลงักาย 

- กลามเนื้อทรวงอกแข็งแรงขึน้ 

- ประสิทธิภาพการไอดีข้ึน 

- อัตราสวนพื้นที่การแลกเปลีย่นกาซ และเลือดดีข้ึน  ทาํใหความสามารถในการแลกเปลี่ยน

กาซ (diffusion capacity) ดีข้ึน 
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ระบบประสาท ในขณะออกกําลงักายจะมีการเพิ่มอัตราการสงกระแสประสาทมายงักลามเนือ้ 

และขอตางๆ เปนการกระตุนการรับรูและสั่งงานของระบบนี ้ จะชวยทําใหมกีารตืน่ตัว และมีการทํางาน

ประสานกันไดดีข้ึน 

ตอมไรทอ การออกกําลงักายเปนการกระตุนการทํางานของตอมไรทอตามธรรมชาติอยางหนึง่ ให

มีการหลัง่ฮอรโมนเพิ่มข้ึนในตอมไรทอเกือบทุกชนิด เชน growth hormone, thyrotropin, prolactin, 

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

parathormone, estrogen, progesterone, testosterone และ renin   ทั้งนี้ ยกเวน insulin  ซึ่งลดลง และ 

gonadotropin (FSH,LH) ที่ไมเปลี่ยนแปลง 

ระบบขับถายปสสาวะ  เวลาออกกําลังกาย จาํนวนปสสาวะจะลดลง เพื่อรักษาปริมาณน้ําใน

รางกายไวใหมากที่สุด ถาออกกําลงักายหนักมากอาจไมมีปสสาวะออกเลย หรือมีโปรตีน และเมด็เลือดแดง

ปนมากับปสสาวะได 

ระบบทางเดนิอาหาร  การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอจะทาํใหการเคลื่อนไหวของกระเพาะ

อาหารและลําไสทํางานไดดีข้ึน  ลดการหลั่งกรดในกระเพาะอาหาร  แตถาออกกําลงักายหนักมากขึ้น

กระเพาะอาหารอาจทาํงานนอยลง หรือหยุดทํางาน  เพื่อใหรางกายนําพลังงานไปใชในการออกกําลังกาย

กอน 
 
ประเภทของการออกกาํลงักาย 
 การออกกาํลังกาย สามารถทําไดหลายรูปแบบขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการออกกําลังกาย  

เครื่องมือ    การแบงประเภทของการออกกําลังกายสามารถแบงไดหลายแบบ ดังนี ้
 แบงตามลกัษณะของการใชพลังงาน    

1. Anaerobic exercise  เปนการออกกาํลังกาย ซึ่งใชพลงังานแบบที่ไมใชออกซิเจน 

2. Aerobic exercise  เปนการออกกําลงักายที่ใชพลงังานโดยอาศัยออกซิเจน 
 แบงตามลกัษณะการเคลือ่นที่ของขอและกลามเนือ้ 

1. Isometric exercise  เปนการออกกาํลังกายโดยไมมีการเปลี่ยนความยาวของกลามเนื้อ และ

ไมมีการเคลื่อนที่ของขอ 

2. Isotonic exercise  เปนการออกกําลงัโดยมีการเปลีย่นแปลงความยาวของกลามเนื้อ และมี

การเคลื่อนที่ของขอ  โดยแรงตานทานคงที่ ซึง่มี 2 แบบ คือ 

a. ชนิดทีก่ลามเนื้อหดตัวขณะเกร็งสูแรงตานทาน (concentric) 

b. ชนิดทีท่ี่กลามเนื้อมีการยืดตวัขณะเกร็งสูแรงตานทาน  (eccentric) 
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3. Isokinetic exercise  เปนการออกกําลงัโดยมีการเปลีย่นแปลงความยาวของกลามเนื้อ และมี

การเคลื่อนที่ของขอ โดยมีความเรว็ในการเคลื่อนไหวของขอคงที ่ และใหความตึงตัวของ

กลามเนื้อสูงสดุตลอดเวลา 
 แบงตามวัตถปุระสงคของการออกกาํลงัเพื่อการรักษา (Therapeutic exercise) 

1. ออกกําลงัเพื่อเพิ่มพิสัยของขอ (range of motion exercise) 

2. ออกกําลงัเพื่อเพิ่มความแข็งแรง และคงทน  (exercise for strength and endurance) 

3. ออกกําลงัเพื่อเพิ่มความสามารถในการประสานงานของกลามเนื้อ  (coordination exercise) 

4. ออกกําลงัเพื่อการผอนคลาย (relaxation exercise) 
 แบงตามผูออกแรง 

1. active exercise  คือใหผูปวยออกแรงทาํเองทัง้หมด  มกัใชในกรณีที่ไมมีการติดของขอ 

2. passive exercise  ผูปวยอยูเฉยๆ โดยจะมีผูบําบัดหรือเครื่องมือชวยในการเคลื่อนไหวขอ  

มักจะใชการออกกําลงัแบบนี้ในกรณทีี่พิสัยของขอปกติ  แตผูปวยไมมีแรงที่จะขยบัขอไดเอง 

หรือ ผูปวยไมรูสึกตัว 

3. active assistive exercise  ใหผูปวยทาํเองใหมากทีสุ่ด แลวจึงใชแรงจากภายนอกชวยให

เคลื่อนไหวจนครบพิสัยของขอ  มักใชในกรณีที่ผูปวยออนแรง 

4. passive stretching exercise  ใหผูปวยผอนคลายกลามเนื้อ แลวใชแรงจากภายนอกดัดขอ

ใหยืดออก 

 
การใชพลงังานในการทาํงานของกลามเนื้อ 
 รางกายจะใชพลังงานจาก ATP ที่มีสะสมอยูกอน จากนัน้จะมกีารสราง ATP กลับข้ึนมาใหม โดย

วิธีการดังตอไปนี ้

1. ระบบ ATP-CP  เปนแหลงพลงังานที่สําคัญในชวง 30 วินาทีแรก  ใชพลังงานจาก 

creatinine phosphate  ไมใชออกซิเจน ไมเกิดกรดแลคติกสะสมในกลามเนื้อ 

2. ระบบแอนแอโรบิก เปนแหลงพลงังานที่สําคัญในชวง 30-90 วินาท ี  ใชพลังงานจาก 

glycogen และ glucose ไมใชออกซิเจน และเกิดmetabolic by product เปนกรดแลคติก 

3. ระบบแอโรบิก  เปนแหลงพลังงานที่สําคัญ เมื่อออกกําลังกายตอเนื่องนานเกนิกวา 2-3 

นาที เปนตนไป  ใชพลังงานจากกลโูคส  ไขมัน โปรตนี  ตองใชออกซิเจนในการสังเคราะห  

มีความสามารถสูงสุดในการสราง ATP 
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องคประกอบของการออกกําลงักาย 
1. ชวงการอุนเครื่อง (warm up)  มีวัตถปุระสงคเพื่อเพิ่มอุณหภูมิของรางกายและกลามเนื้อ เพื่อ

กระตุนใหเลือด และออกซิเจนมาเลี้ยงกลามเนื้อ  กระตุนการทํางานของเอน็ไซม  สามารถชวยลด

อุบัติการณเกีย่วกับเลือดไปเลี้ยงหัวใจไมเพียงพอในขณะออกกําลงักาย  ลดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อและ

กระดูก รวมทัง้ชวยลดความตื่นเตน และเพิ่มความมัน่ใจ    ใชเวลาในชวงนี้ประมาณ 5-10 นาท ี

2. ระยะการออกกําลังกาย (training)  จะตองมีการกําหนดองคประกอบตางๆ ตามวัตถุประสงค

ของการออกกาํลังกาย  องคประกอบเหลานี้ ไดแก  ความรุนแรง หรือความหนกัของการออกกําลังกาย  

ระยะเวลา ความถี ่  และชนดิของการออกกําลังกาย 

  ความรุนแรง หรือความหนัก (intensity)  เปนองคประกอบสวนที่สําคัญที่สุดของการ

ออกกําลงักาย  ในกลุมที่เร่ิมออกกําลงัใหมๆ  ควรใชความรนุแรงต่ํา  และใชเวลาในแตคร้ังนานๆ  ที่

สําคัญคือ  เพือ่การปรับตัวทีดี่ของระบบหัวใจและหลอดเลือด  ข้ึนอยูกบัการออกกาํลงัที่รุนแรงมากขึ้น    

ความรุนแรงของการออกกําลัง นิยมใชการวัดโดยดูจากอัตราการเตนของหัวใจ  โดยใหประมาณ 60% 

ของชวงของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด  ดังนี ้

  ชีพจรสูงสุด (Maximum HR) = 220 – อาย ุ

  ชีพจรที่ตองการขณะออกกําลังกาย (Target HR) = 60%(220 - อาย)ุ 

  ระยะเวลา (duration)  จะสมัพันธโดยตรงกับความรนุแรง   ชวงเวลาในการออกกําลงักาย

ที่ดีที่สุด คือ 15-60 นาท ี  และเมื่อออกกาํลังนอยกวา 5 นาที จะไมมผีลตอการปรับตัวของระบบหัวใจ

และหลอดเลือด 

  ความถี่ (frequency)  ควรออกกําลงักาย 3-5 คร้ังตอสัปดาห จึงจะเปนชวงที่ดีที่สุดในการ

พัฒนาใหระบบตางๆ ของรางกายดีข้ึน หรือ ออกกําลัง 2-3 คร้ังตอสัปดาหถาตองการเพียงเพื่อรักษา

ระดับ 

  ชนิดของการออกกําลงั (type)  ควรพจิารณาใหเหมาะสมกับแตละบุคคล  โดยทั่วไป

สําหรับผูปวยหรือผูสูงอายุ  ควรออกกาํลงักายแบบแอโรบิก เชน การวายน้ํา  ข่ีจักรยาน หรือการเดิน 

แตถาเปนผูสูงอายุทีม่ีน้าํหนกัมาก หรือมีปญหาเขาเสือ่ม ก็ควรหลีกเลี่ยงการออกกําลงักายทีม่ีแรง

กระทาํตอหัวเขามาก 

3. ชวงของการผอนคลาย (cool down)  เปนระยะสุดทายของการออกกําลงั  มีวัตถปุระสงคเพื่อลด

ระดับกรดแลคติก  มีผลดีในระยะฟนตวั  ชวยลดภาวะ muscle soreness ได  และยังเปนการปองกนั  การ

ลดลงของความดันโลหิตทนัที  ซึ่งอาจทาํใหเลือดที่ไปเลีย้งสมองและหวัใจขาดแคลน 
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การออกกําลังกายเพื่อการบําบัดรักษา (Therapeutic exercise) 
 Therapeutic exercise  หมายถงึการออกกําลังกายเพื่อการบําบัดรักษา โดยมกีารเคลื่อนไหวสวน

ใดสวนหนึง่หรอืทุกสวนของรางกาย เพื่อการบําบัดรักษา  ลดอาการของผูปวย  หรือชวยเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการทํางานของรางกายใหดีข้ึน 

 การออกกาํลังเพื่อการรักษาจะตองดูเปนรายบุคคลไปตามความเหมาะสม และดูตามวัตถุประสงค

ที่ตองการในผูปวยแตละราย  เพราะการออกกําลงัแตละวิธีก็ใหผลแตกตางกนั  การเลือกวิธีการออกกําลัง

กายใหผูปวยควรจะทราบวาวิธกีารอยางนั้นจะมีผลโดยตรงคืออะไร  และผลพลอยไดมีอะไรบาง และที่

สําคัญที่สุดควรจะรูวามีผลกระทบที่เปนอนัตรายตอผูปวยหรือไม  เชน การออกกาํลังแบบ isometric อาจ

เปนอันตรายตอผูปวยโรคหวัใจ เปนตน 
วัตถุประสงคของการออกกําลงัเพื่อการรักษา (Therapeutic exercise) 

1.   ออกกําลังเพื่อเพิม่พิสัยของขอ (range of motion exercise) 

2.   ออกกําลังเพื่อเพิม่ความแข็งแรง และคงทน  (exercise for strength and endurance) 

3.   ออกกําลังเพื่อเพิม่ความสามารถในการประสานงานของกลามเนื้อ  (coordination exercise) 

4.   ออกกําลังเพื่อการผอนคลาย (relaxation exercise) 

 
การออกกาํลงัเพื่อเพิ่มพสิยัของขอ (range of motion exercise) 
 เมื่อแขนขาสวนใดสวนหนึ่งไมไดเคลื่อนไหวมักจะมีการติดของขอเกิดขึ้น  จากการหดสัน้ของ

กลามเนื้อ และเนื้อเยื่อรอบๆขอ  มีการเพิม่ของcollagen และ reticulin  ในเนื้อเยื่อบริเวณนัน้  รวมกับการ

หลอล่ืนของขอลดลง  มกีารเปลี่ยนแปลงความหนืดของขอ   ซึง่การยึดติดนี้สามารถปองกันและรักษาได

ดวยการออกกาํลัง 

 การออกกาํลังเพื่อวัตถุประสงคนี้ แบงไดเปน 4 วิธ ีคือ  

 1.  Active exercise   คือใหผูปวยเปนผูออกกําลงัเคลือ่นไหวขอดวยตนเอง 

 2.  Active assistive exercise   ใหผูปวยออกกําลงัดวยตวัเองใหมากที่สุด แลวจึงชวยให

เคลื่อนไหวจนสุดพิสัยของขอ 

 3.  Passive exercise  กรณีผูปวยไมมีกาํลังเคลื่อนไหวขอ   ใหผูบําบัดเปนผูขยับเคลื่อนไหวขอให

เอง 

 4.  Passive stretching exercise  ผูบําบดัชวยดดัเพื่อเพิ่มพิสัยการเคลื่อนไหว 
การออกกาํลงัเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและคงทน (exercise for strength and endurance) 
 ความแข็งแรง (strength) ของกลามเนื้อ หมายถงึแรงตึงตัว (tension)  สูงสุดที่กลามเนื้อทาํไดใน

การหดตัว  ความคงทน (endurance)   คือความสามารถของกลามเนื้อที่จะหดตัวทํางานไดเปนเวลานาน 

หรือคือความทนทานในการทํางาน 
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 การออกกาํลังเพื่อเพิม่ความแข็งแรงและคงทน จะทาํไดโดยใหผูปวยออกแรงทําเอง (active 

exercise)   ซึ่งสามารถทําไดใน 3 รูปแบบคือ isometric, isotonic, isokinetic  โดยถาตองการเพิ่มความ

แข็งแรงตองออกกําลงัโดยใหกลามเนื้อหดตัวดวยแรงสงูสุด หรือเกือบสูงสุด  ในขณะที่จํานวนครั้งอาจไม

มากนัก แตถาตองการเพิ่มความคงทนตองออกกาํลังโดยใชแรงตานนอย และจํานวนครั้งมาก 
การออกกาํลงัเพื่อผึกการทํางานประสานกันของกลามเนื้อ (coordination exercise) 
 การทีก่ลามเนือ้จะทาํงานประสานกันไดดีราบร่ืน ตองอาศัยการทํางานประสานกนั 3 ระดับ คือ 

ระดับสมองและระบบประสาท  ระดับกลุมของกลามเนือ้ และระดับ motor unit 

 หลักการฝกจะเริ่มต้ังแตการฝกกลามเนื้อแตละมัด หรือเรียกวา muscle reeducation  เปนการฝก

ในระยะแรก  เมื่อทาํไดดีแลวจึงทําการฝกตอในข้ันถัดไป คือ neuromuscular coordination  ซึ่งมี

รายละเอียดในวิธกีารฝกมากมายหลายวธิี 
การออกกาํลงักายเพื่อการผอนคลาย (relaxation exercise) 
 ใชในรายที่มอีารมณตึงเครียด หรือมีการเกร็งตัวของกลามเนื้อเพื่อลดอาการปวด หลักการตองจดั

ใหผูปวยอยูในภาวะที่สบายและผอนคลายที่สุด  จัดสิ่งแวดลอมใหเหมาะสมกับการพัก  ไมมีส่ิงรบกวนหรือ

กระตุน  ผูบําบัดจะสอนใหเรียนรูการผอนคลายกลามเนื้อที่ตึงแข็ง และใหทราบความรูสึกทีแ่ตกตางกนั 

ระหวาง ความตึงเครียดกับการผอนคลาย  ทาํซ้ําหลายๆ คร้ัง  จนผูปวยสามารถผอนคลายกลามเนื้อได

เต็มที่ และสามารถบงัคับไดแมในภาวะแวดลอมที่ตางกนัออกไป  หรืออาจใชเครื่องมือทางไฟฟามาชวยใน

การฝกก็ได  ไดแก biofeedback 


