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ออกกำลังกายอยางไร

..ใหกระดูกแข็งแรงข้ึน 

 ในวัยเด็กเราสามารถว่ิงหรือทำ
กิจกรรมตางๆ ไดอยางคลองแคลว   แตเมือ่
ถึงวัยทำงานเราจะสังเกตได ถึงการ
เปลี่ยนแปลงอยางชัดเจนของรางกาย 
ไมวาจะเปนอาการปวดหลัง  คอ บา ไหล 
หรือแมแตอาการกระดูกล่ัน  ซึ่งอาการ
เหลานี้จะพบไดมากในวัยทำงานไปจน
ถึงผูสูงอายุ 

โดยปกติแลวกระดูกของเราต้ังแตชวงอายุ 

30-35 ป จะมกีารสรางและการทำลายกระดูก

อยางสม่ำเสมอ หลักๆแลวจะเปนการสรางที่

ทำใหกระดูกของเรานั้นแข็งแรงข้ึนเรื่อยๆ หลัง

จากชวงอายปุระมาณ 40 ปเปนตนไป จะมกีาร

ทำลายกระดูกมากกวาการสราง กระดูกจะ

คอยๆบางลง หรอืทีเ่รยีกอีกอยางนงึวากระดกู

พรุนนัน้เอง กระดูกพรุนจะมากหรือนอยน้ันขึน้

อยูกับวา เราสะสมมวลกระดูกและดูแลกระดูก

ตัวเองไวมากนอยแคไหน และอีกหนึง่ปจจยัหลัก

ทีม่ผีลกระทบตอกระดูกของเราก็คือพฤติกรรม

การใชชีวิต เชน การสูบบุหรี่ การดื่ม

แอลกอฮอลเปนประจำ รวมถึงการไมคอยได

ออกกำลังกาย ความนากลัวของโรคกระดูก

พรุนคอื จะไมมอีาการอะไรใหเราทราบมากอน

เลย จนเมือ่เรามกีระดูกหกั ฉะน้ัน เราควรหนัมา

ใสใจสขุภาพดวยการออกกำลังกายเพ่ือเพิม่

มวลกระดูกดวยการฝกความแข็งแรงของกลาม

เน้ือและฝกการทรงตัว 



ทัง้หมดนีก็้เปนการออกกำลังกายแบบงาย
ที่เราสามารถทำไดทุกวัน เพื่อเสริมสราง
มวลกระดูกและเพ่ิมความแข็งแรงใหกับ
รางกาย อาจจะชวนคนในครอบครวัมาฝก
ไปพรอมๆกัน เพ่ือความสนุกสนานเพลิด
เพลินในการทำกิจกรรมรวมกันคะ 
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 การออกกำลังกายท่ีจะชวยเพ่ิมมวลกระดูก

ใหแข็งแรง เราสามารถเริ่มทำไดทุกทีทุกเวลา 

โดยไมตองมอีปุกรณใหยุงยากเลย เริม่ตนจาก

ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

(Strength Training) ดวยการใชแรง

ตานในการบริหารกลามเนือ้สวนตางๆ อาจจะ

เริ่มจากการฝกทางายๆ ใชแรงตานนอยๆให

เราไดเร่ิมปรบัตวั เชน การนอนคว่ำหนาแลวใช

แขนทั้ง 2 ขาง ยกตัวข้ึนจากพื้นเปนเวลา 10 

วินาท ีการเดินขึน้บนัไดแทนการใชลฟิท รวมถึง

การว่ิงเหยาะๆ 

 ซงึการออกกำลงักายโดยใชแรงตานเหลา

นี้จะชวยในเร่ืองการเสริมสรางกลามเนื้อ เอ็น

ขอตอและกระตุนการสรางมวลกระดูกใหกับ

รางกายอีกดวย ถัดมาจะเปนเรื่องของ การ

ฝกการทรงตัว (Balance) ถือวาเปน

สิง่ทีจ่ำเปนมากสำหรบัผูสงูอายุ เพราะจะชวย

สรางความสมดลุใหกับรางกาย และยังสามารถ

ฝกไดเปนประจำ ไมวาจะเปนโยคะ ไทช ิการเดนิ

ทรงตวัตามเสนตรง หรอืเราอาจจะหาวตัถุมา

วางไวบนศรีษะ เชนแกวนำ้ หรอืหนงัสอื แลวเดนิ

ไปตามทีต่างๆ เพือ่ทดสอบความสมดุลในการ

ทรงตัว ซึง่การฝกแบบนีเ้พราะจะชวยลดโอกาส

ของการล่ืน ตก หกลม ในผูสูงอายุได 


