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อาจารย์แพทย์ศูนย์การแพทย์ธรรมศาสตร ์
ให้ความรู้เรือ่งการออกกําลังกายในผู้สูงวัยท่ีมีภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย 

 

นพ.ขวัญ ศรีศิลป แพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านเวชศาสตร์ฟ้ืนฟู อาจารย์แพทย์ศูนย์การแพทย์ธรรมศาสตร์ 
ให้ความรู้เรื่องการออกกําลังกายในผู้สูงวัยที่มีภาวะมวลกล้ามเน้ือน้อย การดูแลสุขภาพของผู้สูงวัยไม่ใช่แค่เรื่อง
ของอาหาร แต่ “การออกกําลังกาย” ก็สําคัญมาก โดยเฉพาะในผู้ที่มีภาวะมวลกล้ามเน้ือน้อย (Sarcopenia) 
"3 ท่าในการออกกําลังกายที่ท่านควรรู้" ที่สามารถช่วยเสริมสร้างกล้ามเน้ือ เพ่ิมความแข็งแรง และลดความ
เสี่ยงต่อการหกล้ม 

- 1. Aerobic Exercise  

ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต เช่น เดินออกกําลังกาย 

- 2. Strengthening Exercise 

เน้นการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ เช่น การลุกนั่ง หรือเขย่งเท้า 

- 3. Balance Training 

ฝึกการทรงตัว ลดโอกาสในการหกล้ม เช่น ท่ายืนขาเดียว หรือยืนท่ายกน้ําหนัก 
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