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ออกกำลังกายอยางไร

..ใหกระดูกแข็งแรงข้ึน 



ออกกำลังกายอยางไร

..ใหกระดูกแข็งแรงข้ึน 

 ในวัยเด็กเราสามารถว่ิงหรือทำ
กิจกรรมตางๆ ไดอยางคลองแคลว   แตเมือ่
ถึงวัยทำงานเราจะสังเกตได ถึงการ
เปลี่ยนแปลงอยางชัดเจนของรางกาย 
ไมวาจะเปนอาการปวดหลัง  คอ บา ไหล 
หรือแมแตอาการกระดูกล่ัน  ซึ่งอาการ
เหลานี้จะพบไดมากในวัยทำงานไปจน
ถึงผูสูงอายุ 

โดยปกติแลวกระดูกของเราต้ังแตชวงอายุ 

30-35 ป จะมกีารสรางและการทำลายกระดูก

อยางสม่ำเสมอ หลักๆแลวจะเปนการสรางที่

ทำใหกระดูกของเรานั้นแข็งแรงข้ึนเรื่อยๆ หลัง

จากชวงอายปุระมาณ 40 ปเปนตนไป จะมกีาร

ทำลายกระดูกมากกวาการสราง กระดูกจะ

คอยๆบางลง หรอืทีเ่รยีกอีกอยางนงึวากระดกู

พรุนนัน้เอง กระดูกพรุนจะมากหรือนอยน้ันขึน้

อยูกับวา เราสะสมมวลกระดูกและดูแลกระดูก

ตัวเองไวมากนอยแคไหน และอีกหนึง่ปจจยัหลัก

ทีม่ผีลกระทบตอกระดูกของเราก็คือพฤติกรรม

การใชชีวิต เชน การสูบบุหรี่ การดื่ม

แอลกอฮอลเปนประจำ รวมถึงการไมคอยได

ออกกำลังกาย ความนากลัวของโรคกระดูก

พรุนคอื จะไมมอีาการอะไรใหเราทราบมากอน

เลย จนเมือ่เรามกีระดูกหกั ฉะน้ัน เราควรหนัมา

ใสใจสขุภาพดวยการออกกำลังกายเพ่ือเพิม่

มวลกระดูกดวยการฝกความแข็งแรงของกลาม

เน้ือและฝกการทรงตัว 



ทัง้หมดนีก็้เปนการออกกำลังกายแบบงาย
ที่เราสามารถทำไดทุกวัน เพื่อเสริมสราง
มวลกระดูกและเพ่ิมความแข็งแรงใหกับ
รางกาย อาจจะชวนคนในครอบครวัมาฝก
ไปพรอมๆกัน เพ่ือความสนุกสนานเพลิด
เพลินในการทำกิจกรรมรวมกันคะ 
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 การออกกำลังกายท่ีจะชวยเพ่ิมมวลกระดูก

ใหแข็งแรง เราสามารถเริ่มทำไดทุกทีทุกเวลา 

โดยไมตองมอีปุกรณใหยุงยากเลย เริม่ตนจาก

ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

(Strength Training) ดวยการใชแรง

ตานในการบริหารกลามเนือ้สวนตางๆ อาจจะ

เริ่มจากการฝกทางายๆ ใชแรงตานนอยๆให

เราไดเร่ิมปรบัตวั เชน การนอนคว่ำหนาแลวใช

แขนทั้ง 2 ขาง ยกตัวข้ึนจากพื้นเปนเวลา 10 

วินาท ีการเดินขึน้บนัไดแทนการใชลฟิท รวมถึง

การว่ิงเหยาะๆ 

 ซงึการออกกำลงักายโดยใชแรงตานเหลา

นี้จะชวยในเร่ืองการเสริมสรางกลามเนื้อ เอ็น

ขอตอและกระตุนการสรางมวลกระดูกใหกับ

รางกายอีกดวย ถัดมาจะเปนเรื่องของ การ

ฝกการทรงตัว (Balance) ถือวาเปน

สิง่ทีจ่ำเปนมากสำหรบัผูสงูอายุ เพราะจะชวย

สรางความสมดลุใหกับรางกาย และยังสามารถ

ฝกไดเปนประจำ ไมวาจะเปนโยคะ ไทช ิการเดนิ

ทรงตวัตามเสนตรง หรอืเราอาจจะหาวตัถุมา

วางไวบนศรีษะ เชนแกวนำ้ หรอืหนงัสอื แลวเดนิ

ไปตามทีต่างๆ เพือ่ทดสอบความสมดุลในการ

ทรงตัว ซึง่การฝกแบบนีเ้พราะจะชวยลดโอกาส

ของการล่ืน ตก หกลม ในผูสูงอายุได 


