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ค าน า 

 นวัตกรรรม “ยางยืดออกก าลังกาย”เป็นแนวคิดที่ประยุกต์ดัดแปลงโดยน าหนังยางราคาถูก         
มาออกแบบและถัก เป็ นพิเศษเพ่ือใช้เป็ นอุปกรณ์ส าหรั บการออกก าลั งกายประเภทมีควา ม   
ต้านทานที่ใช้ในการเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ช่วยบ าบัดฟ้ืนฟูสร้าง
เสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย สามารถพกพาและน าติดตัวไปใช้ประกอบการออกก าลังกายได้
ทุกที่ทุกเวลาโดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือลดค่าใช้จ่ายในการซ้ืออุปกรณ์การออกก าลังกายและนวัตกรรมนี้
ยังช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้ความสามารถในการท า

กิจวัตรประจ าวัน และความสามารถในการท าหน้าที่ของร่างกายเพ่ิมขึ้น 
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บทท่ี 1 
บทน า 

1.1 ความเป็นมาและความส าคัญ  
 ปัจจุบันสัดส่วนของประชากรผู้สูงอายุมีจ านวนเพ่ิมมากขึ้นทุกปี ซ่ึงผู้สูงอายุมีแนวโน้ ม  
เกิดความถดถอยของสมรรถภาพทางกายเร็วกว่าในวัยอ่ืน ทั้งนี้ เนื่องมาจากร่างกายเกิดกระบวนการ
เสื่อมมากขึ้น ซ่ึงไม่ใช่การเกิดโรคแต่เป็นกระบวนการชรา (Aging process) ที่เกิดขึ้นตามปกติ
ในผู้สูงอายุ โดยจะมีการเสื่อมอย่างค่อยเป็นค่อยไป และเกิดกับทุกระบบในร่างกาย รวมถึงการสูญเสีย
การทรงตัว และความคล่องตัวท าให้ผู้สูงอายุมีปัญหาทางด้านสุขภาพมากขึ้น ส่งผลให้เกิดผลกระทบ
ในด้านต่าง ๆ  ตามมา ซ่ึงปัญหาหลักที่พบได้บ่อย เสี่ยงต่อการบาดเจ็บและเสียชีวิต ได้แก่ปัญหาทางด้าน 
การทรงตัวที่น าไปสู่การหกล้ม (Falling) โดยพบอุบัติการณ์สูงขึ้นเม่ืออายุมากขึ้น  ซ่ึงผลกระทบ
ของการหกล้มนอกจากจะท าให้เกิดการเจ็บป่วย เกิดภาวะกระดูกหักยังก่อให้เกิดภาวะทุพพลภาพ
และอันตรายต่อชีวิตได้ สาเหตุที่เกิดขึ้นเป็นผลรวมของปัญหาสุขภาพ สภาพแวดล้อม ที่ไม่เหมาะสม 
ผู้สูงอายุมักมีการเสื่อมสภาพของร่างกาย และมีภาวะบกพร่องโดยเฉพาะอย่างยิ่งการควบคุมความ
ม่ันคงในการทรงท่า (Postural stability) หรือการทรงตัว (Balance) รวมไปถึงความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ซ่ึงจะส่งผลให้ความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวันลดลง  
 ยางยืดเป็นหนึ่งในแนวคิดที่ถูกน ามาประยุกต์ดัดแปลงใช้เป็นอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกาย
ที่มีราคาถูกและสามารถพกพาได้สะดวก สามารถน าติดตัวไปใช้ในสถานที่ต่าง ๆ ได้การออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดเป็นการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านที่เสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ตามคุณสมบัติพิเศษของยางยืดคือมีแรงดึงกลับภายหลังจากการถูกดึงให้ยืดออก ซ่ึงเป็นการกระตุ้น
ระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  ( Proprioception) ให้มีปฏิ กิริย า     
การรับรู้ และตอบสนองต่อแรงดึงของยางที่ก าลังถูกยืด ซ่ึงเป็นผลดีต่อการพัฒนา และบ าบัดรักษาระบบ
การท างานของระบบประสาท กล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรงและท างานดีขึ้น ชะลอความเสื่อม ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อต่อ การออกก าลังกายด้วยยางยืดจะช่วยให้กล้ามเนื้อ
ยืดหยุ่น ลดความตึงตัว เพ่ิมความแข็งแรงและความทนทาน ท าให้การเคลื่อนไหวของร่างกายดีขึ้น   
 เนื่องจากอุปกรณ์ที่ใช้ในการออกก าลังกายในปัจจุบันมีราคาแพง หาซ้ือได้ยากและพกพาล าบาก 
ดังนั้นจึงมีแนวคิดในการจัดท านวัตกรรมยางยืดออกก าลังกายขึ้น เพ่ือลดค่าใช้จ่ายในการซ้ืออุปกรณ์
ส าหรับออกก าลังกายและนวัตกรรมนี้ยังช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ส่งผลให้ความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวัน และความสามารถในการท าหน้าที่ของร่างกาย
เพ่ิมขึ้น 
 
1.2 วัตถุประสงค์  
      1. ประยุกต์ดัดแปลงเพ่ือใช้เป็นอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกาย                            
      2. เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื้อ                                                                
      3. เพ่ือลดค่าใช้จ่ายในการซ้ืออุปกรณ์การออกก าลังกาย                                        
      4. พกพาสะดวก       



 

 

1.3 ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ  
      1. ได้อุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกาย 
      2. ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงมากขึ้น 
      3. ประหยัดค่าใช้จ่ายในการซ้ืออุปกรณ์การออกก าลังกาย 
      4. สามารถออกกก าลังกายได้ทุกที่ทุกเวลา 
 
1.4 ขอบเขตของนวัตกรรม 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุ 60 - 70 ปี ที่มารับการรักษาที่งานกายภาพบ าบัด    
โรงพยาบาลวชิรพยาบาล คณะแพทยศาสตร์วชิรพยาบาล มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ในช่วง   
เวลาระหว่าง วันที่ 1 พ.ค. 59 – 30 ธ.ค. 60  
 
1.5 ค าจ ากัดความเบ้ืองต้น  
     1. ผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่ มีอายุ 60 - 70 ปี ที่ มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เกิดความเสื่อมของ
อวัยวะอย่างต่อเนื่องท าให้ประสิทธิภาพ การท างานลดลง 
     2. การฝึกด้วยยางยืด หมายถึง การออกก าลังกายด้วยยางยืดโดยมีแรงดึงและแรงต้าน  
     3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในกา รหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือท างาน  
อย่างใดอย่างหนึ่งได้อย่างเต็มที่โดยไม่จ ากัดเวลา ซ่ึงการหดตัวของกล้ามเนื้อ อาจเป็นการหดตัวของ
กล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรือหลายส่วนเพ่ือท างานร่วมกัน โดยการศึกษาครั้งนี้ท าการทดสอบกล้ามเนื้อขา
ของผู้สูงอายุ 
 



 

 

บทท่ี 2 
เทคนิคการปฏิบัติงาน  

2.1 ขัน้ตอนการปฏิบัติงาน  
     1. ทบทวนท่าออกก าลังกายโดยการใช้ยางยืด และประโยชน์ของการใช้ยางยืดออกก าลังกาย 
     2. เก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล 
     3. ประเมินผลของการใช้นวัตกรรมยางยืด ปัญหาอุปสรรค และข้อเสนอแนะจากผู้ป่วย 
     4. น านวัตกรรมยางยืดไปใช้กับผู้ป่วย 
     5. จัดท าแผ่นพับเผยแพร่ความรู้สู่ประชาชน 

 วัสดุ-อุปกรณ์ท่ีใช้ 
- หนังยางวง 
- แผ่นเฟรม Easy Knit 
- เข็มควักไหมพรม 
                                              
                                                                                                    
                                                           
 

 
 
 
 

 
ภาพอุปกรณ์ในการประดิษฐ์นวัตกรรม 

 
 วิธีการประดิษฐ์นวัตกรรมยางยืดออกก าลังกาย” (Resistance band) 
แถวที่ 1 ใช้หนังยาง 3 คู่  
          ยางคู่ที่ 1 มาร้อยไขว้ในหลักที่ 1-2 
          ยางคู่ที่ 2 ร้อยไขว้ในหลักที่ 3-4  
          ยางคู่ที่ 3 ร้อยไขว้ในหลักที่ 5-6 
 

แถวที่ 2 ใช้หนังยาง 2 คู่  
          ยางคู่ที่ 1 มาร้อยไขว้ในหลักที่ 2-3  
          ยางคู่ที่ 2 ร้อยไขว้ในหลักที่ 4-5 
          ใช้เข็มควักยางด้านล่างขึ้นมาจากแผ่นเฟรม Easy Knit ในหลัก
ที่ 2 ถึง หลักที่ 5 



 

 

แถวที่ 3 ใช้หนังยาง 3 คู่  
          ยางคู่ที่ 1 มาร้อยในหลักที่ 1-2 
          ยางคู่ที่ 2 ร้อยในหลักที่ 3-4  
          ยางคู่ที่ 3 ร้อยในหลักที่ 5-6 
          ใช้เข็มควักยางด้านล่างขึ้นมาจากแผ่นเฟรม Easy Knit ในหลัก
ที่ 1 ถึงหลักที่ 6 
 

แถวที่ 4 ใช้หนังยาง 2 คู่  
           ยางคู่ที่ 1 มาร้อยในหลักที่ 2-3  
           ยางคู่ที่ 2 มาร้อยในหลักที่ 4-5 
 ใช้เข็มควักยางด้านล่างขึ้นมาจากแผ่นเฟรม Easy Knit 
ในหลักที่ 2 ถึง หลักที่ 5 ท าสลับกันเหมือนแถวที่ 3 และแถวที่ 4  
ให้ครบ 110 แถว 
งบประมาณท่ีใช้  150 บาท (ได้ยางยืดออกก าลังกาย 5 เส้น) 
 

2.2 วิธีการติดตามและประเมินผลการปฏิบัติงาน  
การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยใช้ยางยืดออกก าลังกาย 

(Resistance band)  
 

ท่าที่ 1. งอข้อสะโพก  ( Hip flexion) 
 

 

นอนหงาย ขาเหยียดตรง  ผูกยางยืดไว้ท่ีบริเวณข้อเท้าทั้ง 2 ข้าง ให้ตึงพอประมาณ ค่อย ๆ 
ยกขาขึ้น  ค้างไว้ 10 วินาที ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง ท า 10-20 ครั้ง 3-4 รอบ/วัน                                                    

 

 

 

 



 

 

ท่าที่ 2. กางข้อสะโพก  (Hip abduction) 

 
 

นอนหงาย ขาเหยียดตรง  ผูกยางยืดไว้ท่ีบริเวณข้อเท้าทั้ง 2 ข้าง ให้ตึงพอประมาณ ค่อย ๆ 
กางขาค้างไว้ 10 วินาที ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง ท า 10-20 ครั้ง 3-4 รอบ/วัน 

 

ท่าที่ 3. งอข้อเข่า (Knee flexion ) 
 

 
 

 นอนคว่ า ขาเหยียดตรง  ผูกยางยืดไว้ท่ีบริเวณข้อเท้าทั้ง 2 ข้าง ให้ตึงพอประมาณ ค่อย ๆ 
พับเข่ามาทางหลัง ค้างไว้ 10 วินาที ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง ท า 10-20 ครั้ง 3-4 รอบ/วัน 
 

ท่าที่ 4. เหยียดข้อสะโพก ( Hip extension) 
 

 
 

นอนคว่ า ขาเหยียดตรง  ผูกยางยืดไว้ท่ีบริเวณข้อเท้าทั้ง 2 ข้าง ให้ตึงพอประมาณยกขาขึ้น
ตรง ๆ ค้างไว้ 10 วินาที ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง ท า 10-20 ครั้ง 3-4 รอบ/วัน 
 

 

 

 



 

 

ท่าที่ 5 เหยียดข้อเข่า (Knee extension) 

  

  นั่งตัวตรง เท้าวางกับพ้ืน ผูกยางยืดไว้ท่ีบริเวณข้อเท้าทั้ง 2 ข้าง ให้ตึงพอประมาณ ค่อย ๆ 
ยกขาข้างหนึ่ง ขึ้น-ลง ค้างไว้ 10 วินาที ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง ท า 10-20 ครั้ง 3-4 รอบ/วัน 
 

ผลลัพธ์ 
ผลการประเมินความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา (30-second chair stand test) 
 

วันท่ีประเมิน ผลการประเมิน(ครั้ง) 
ก่อนได้รับโปรแกรม             7.3 
หลังได้รับโปรแกรม 2 สัปดาห์             9.8 
หลังได้รับโปรแกรม 4 สัปดาห์           13.5 

        

 ค่าเฉลี่ยของ 30-second chair stand test ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมเท่ากับ 7.3 ครั้ง  
ซ่ึงจ านวนครั้งที่ท าได้ อยู่ในช่วง 6-10 ครั้ง หลังเข้าร่วมโปรแกรม 2 สัปดาห์เท่ากับ 9.8 ครั้ง 
ซ่ึงจ านวนครั้งที่ท าได้ อยู่ในช่วง 8-12 ครั้ง หลังเข้าร่วมโปรแกรม 4 สัปดาห์เท่ากับ 13.5 ครั้ง 
ซ่ึงจ านวนครั้งที่ท าได้ อยู่ในช่วง 11-14 ครั้ง ซ่ึงมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น 
 

ผลการประเมินประสิทธิภาพ และความพึงพอใจของผู้ใช้นวัตกรรม 
 

หัวข้อประเมิน ร้อยละ 
1. ความเหมาะสมของขนาด รูปร่าง ของยางยืดที่น าไปใช้       92.50 
2. ความเหมาะสมของท่าทางในการออกก าลังกายด้วยยางยืด       90.00 
3. ความรู้ความเข้าใจในการออกก าลังด้วยยางยืด       87.50 
4. นวัตกรรมนี้สามารถน าไปใช้ได้ง่าย       97.50 
5. นวัตกรรมนี้สะดวกในการพกพาไปใช้     100.00 
6. ความพึงพอใจโดยรวมที่มีต่อนวัตกรรม “ ยางยืดออกก าลังกาย ”     100.00 
เฉลี่ย       94.50 



 

 

บทท่ี 3 
ปัญหาอุปสรรค แนวทางแก้ไขและข้อเสนอแนะ 

 
3.1 ปัญหาอุปสรรคในการปฏิบัติงาน  
      - จ านวนผู้สูงอายุที่ศึกษามีจ านวนน้อยเกินไป 
      - เนื่องจากโปรแกรมการออกก าลังกายต้องท าต่อเนื่อง 4 สัปดาห์ จึงท าให้ผู้สูงอายุบางคนไม่   
สามารถออกก าลังกายได้ครบตามก าหนด 
 
3.2 แนวทางแก้ไขและพัฒนา  
      - เพ่ิมจ านวนผู้เข้าร่วมการศึกษา 
      - จดัท าหนังสือคู่มือการออกก าลังกาย พร้อมตารางการบันทึกการออกก าลังกาย 
      - น าผลการศึกษาที่ได้มาเป็นแนวทางพัฒนาในการให้บริการดูแลรักษาผู้ป่วยให้มีประสิทธิภาพ 
มากยิ่งขึ้น 
 
3.3 ข้อเสนอแนะ  
 การออกก าลังกายด้วยยางยืดในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ ควรศึกษา
หลักการ และวิธีฝึกเพ่ือให้มีความรู้ความเข้าใจในการฝึก สามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง และตรงตาม
วัตถุประสงค์ของการฝึก การฝึกที่ถูกวิธีนอกจากจะช่วยให้กล้ามเนื้อมีพัฒนาการที่รวดเร็วและ       
ยังป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกได้อีกด้วย  
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ผู้สูงอายุ 
 

ความหมายของค าว่าผู้สูงอายุ 
ผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่ มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายเกิดการเสื่อมของระบบ

ต่าง ๆ ภายในร่างกายอย่างต่อเนื่อง วัยผู้สูงอายุอัตราการเสื่อมมีมากกว่าการเจริญ เช่น ความสูง
ลดลง สายตาเปลี่ยน ผิวหนังหย่น  การเคลื่อนไหวช้าลง ท าให้ความสามารถและประสิทธิภาพการ
ท างานลดลง การเปลี่ยนแปลงเม่ือเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ ภาวะความชราและการใช้ชีวิตประจ าวันแตกต่าง
ไปจากเดิม บุคคลที่มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เนื่องจากภาวะการท างานของร่างกายเสื่อมลง
โดยมีการเปลี่ยนแปลงด้วยอัตราที่แตกต่างกัน โดยการเปลี่ยนแปลงนี้จะเกิดขึ้นช้าและเร็วแตกต่าง
กันแต่ละคนขึ้นอยู่กับพันธุกรรมสิ่งแวดล้อม และแบบแผนการด าเนินชีวิต 
 สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ ต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป มีชีวิตอยู่ในช่วงวัยสุดท้ายของวงจร
ชีวิตเป็นวัยแห่งความเสื่อมถอย  ความเสื่อมโทรมทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมด้วยการ
เปลี่ยนแปลงที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อม พันธุกรรมแบบแผนการด าเนินชีวิตที่ผ่านมา 
 

การเปล่ียนแปลงในผู้สูงอายุ 
ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายจิตใจ  รวมถึงสภาวะการท ากิจกรรมลดลงอย่าง

ต่อเนื่อง ทั้งนี้มีผลมาจากสภาพร่างกาย อายุที่มากขึ้นย่อมมีการเสื่อมสภาพลง สืบเนื่องมาจากสภาพ
ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลง และประสบปัญหาความเจ็บป่ วยของร่างกายสุขภาพเสื่ อมโทรม       
ปวดเม่ือยตามร่างกายอยู่ เป็นประจ า วิธีแก้ไขคือการออกก าลังกายเป็นการเสริมสร้างร่างกาย      
ช่วยกระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อ และระบบต่าง  ๆ ของร่างกายดีขึ้น  โดยเลือกปฏิบัติกิจกรรม
การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับความสามารถ และสภาพของแต่ละบุคคลความสามารถในการออก
ก าลังกายของผู้ สูงอายุจะลดน้ อยลงกว่าเดิม  และประสิทธิภ าพการท างานของระบบ ต่าง  ๆ            
ในร่างกายลดลง ได้แก่  

1. ความสามารถในการออกก าลังกายมีความหนักลดน้อยลง หลังจากที่ร่างกายได้ใช้งานมา
เป็นเวลานาน การเสื่อมของกระดูก กล้ามเนื้อลดลงด้วย  

2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวลดลง การเคลื่อนไหวของร่างกาย การรักษาสมดุล 
และการทรงตัวมีการเปลี่ยนแปลง อันเนื่องมาจากการยืดของข้อมีการติดขัดและเคลื่อนไหวได้ช้า 

3. เกิดภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ  เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดัน ความต้านทาน 
และภูมิคุ้มกันของร่างกายลดต่ าลง 

4. สุขภาพร่างกายมีภูมิคุ้มกันลดลง อันเกิดจากการเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย 
5. ร่างกายปรับตัว และฟ้ืนตัวต่อสิ่งแวดล้อมภายนอกลดลง ความสามารถของการรับรู้สิ่งเร้า 

ที่มาจากภายนอกช้า และใช้เวลานาน เช่น การมองเห็น การรับรู้การได้ยิน 
6. ความสามารถของการท างานหัวใจ และปอดลดลง ร่างกายมีการแลกเปลี่ยนก๊าซเพ่ือช่วย

ในการหายใจเพ่ิมมากขึ้น และปอดจ าเป็นต้องกรองอากาศเพ่ิมมากขึ้น 
7. การเสื่อมของกระดูก กล้ามเนื้อ และข้อต่อ เกิดจากการท างานอย่างต่อเนื่อง และ

ระยะเวลานาน ท าให้การเคลื่อนไหวของร่างกายลดลง 



 

 

8. การล้าของกล้ามเนื้อ เป็นผลต่อเนื่องของการเสื่อมของกล้ามเนื้อ ท าให้ความสามารถของ
การท างานในวัยผู้สูงอายุลดต่ าลง 

 

การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
การออกก าลังกายได้รับการยอมรับโดยทั่ว ไปว่าเป็นองค์ประกอบส าคัญของการส่งเสริม

สุขภาพแต่ก็มีบุคคลจ านวนมากไม่ได้รับการออกก าลังกาย  อันส่งผลให้เกิดความเสื่อมของร่างกาย 
และหน้าที่ของอวัยวะต่าง ๆ โดยเฉพาะในวัยผู้สูงอายุระบบประสาทท่ีท าหน้าที่ควบคุมการท างาน 
การเคลื่อนไหวของร่างกาย  ก าลังกล้ามเนื้อ ประสิทธิภาพในการท างานมีความเสื่อมถอยลง        
มวลกระดูกลดลง เป็นต้น แต่การออกก าลังกายหรือกิจกรรมทางกายที่สม่ าเสมอ จะเป็นประโยชน์ 
ในการป้องกันความเสื่อมที่ได้กล่าวมาข้างต้น  อีกทั้งยังช่วยเสริมสมรรถภาพทางกายให้แก่ผู้สูงอายุ
เช่นเดียวกับวัยอ่ืน ๆ ที่อายุน้อยกว่าให้มีสุขภาพที่ดี ด้วยเหตุนี้  ผู้สูงอายุควรให้ความส าคัญในเรื่อง
การออกก าลังกายและกระตุ้นตัวเองให้หันมาสนใจการออกก าลังกายมากยิ่งขึ้น 

 

ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
1. ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อ กระดูก และป้องกันและบ าบัดรักษาอาการ

ข้อเสื่อมข้อติด กระดูกบาง 
2. การทรงตัวเพ่ือรักษาสมดุลในร่างกาย กระตุ้นและเพ่ิมการท างานของอวัยวะส่วนต่าง ๆ 

ท าให้การเคลื่อนไหวดีขึ้น 
3. ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น ความดันปกติ หัวใจสามารถสูบฉีดเลือดดีขึ้น 
4. ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน ท าให้ร่างกายมีภูมิคุ้มกันโรค

เพ่ิมมากขึ้น 
5. ท าให้มีสุขภาพจิตดี รู้สึกผ่อนคลาย มีความคิดด้านบวก 
6. ท าให้ผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกันของคนในชุมชน และสังคม 
 

วิธีการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  
1. ผู้ที่เพ่ิงฟ้ืนจากไข้ หรือมีโรคประจ าตัว เช่น หอบหืด โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ควรปรึกษา

แพทย์ก่อนออกก าลังกาย และปฏิบัติตามค าแนะน าอย่างเคร่งครัด 
2. ในขณะออกก าลังกายถ้ารู้สึกผิดปกติ เช่น หน้ามืด หอบมาก ชีพจรเต้นเร็ว ต้องหยุดการ

ออกก าลังกายทันที และถ้าต้องการจะออกก าลังกายใหม่ ควรจะได้รับค าแนะน าจากแพทย์เสียก่อน 
3. ควรเริ่มการออกก าลังกายอย่างเบา ๆ  ก่อน จึงค่อย ๆ เพ่ิมความหนักของการออกก าลังกาย 

ในวันต่อไปให้มากขึ้น  โดยเฉพาะผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อน  จะต้องออกก าลังกายให้มีความ
เหนื่อยหรือความหนักที่เหมาะสม ใช้เวลา ประมาณ 25 – 30 นาที สัปดาห์ ละ 3 – 4 ครั้ง และ   
ถ้ารู้สึกเวียนศีรษะ ตามัว หูอ้ือ ใจสั่นหายใจไม่ทัน เจ็บหน้าอกตึบ ๆ ต้องหยุดออกก าลังกายทันที 

4. เริ่มออกก าลังกายจากช้าไปหาเร็ว เช่น เดินช้า และเดินเร็วเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ เลือกกิจกรรมที่
ท าให้รู้สึกผ่อนคลายมากกว่าเพ่ิมความเครียด เช่น การเต้น บริหารร่างกาย  โดยการฝึกหายใจเข้า
ออกลึก ๆ การออกก าลังกายด้วยแรงต้าน  ยางยืด รวมถึงการเล่นกีฬาที่ ให้ความเพลิดเพลิ น         
ไม่เน้นการแข่งขัน เป็นต้น 



 

 

5. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย ท าติดต่อกันอย่างสม่ าเสมอตลอดเวลา  เช่น  
ถ้ามีอาการปวดเข่าหรือปวดหลังก็ควรเลือกกิจกรรมในน้ า เช่น เดินในน้ านั่งเตะขาในน้ า เพ่ือป้องกัน
การกระแทกของข้อเข่าในแนวด่ิง 

6. หลีกเลี่ยงการยืดยืดกล้ามเนื้อที่ ต้องก้มนาน  ๆ หรือยกแขนขาที่เป็นมุมกว้างเกินกว่า
ความสามารถและไม่เดินหรือวิ่งบนพ้ืนที่ลาดเอียงหรือชันมาก 
 

คุณสมบัติเก่ียวกับยางยืด 
ยางยืด (Elastic) เป็นอุปกรณ์ที่ใช้กันอย่างแพร่หลายในวงการกีฬา และทางการแพทย์   

เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬา ใช้ในการฟ้ืนฟู และรักษาผู้ป่วย  ซ่ึงยางยืดที่ใช้นั้นเป็นที่รู้จักกัน  
ในหลายลักษณะไม่ว่าจะเป็นยางยืดแบบแผ่นแบน (Elastic band) ยางยืดแบบเป็นเส้นกลม (Tube) 
และยางยืดแบบร้อยเส้นยาง ซ่ึงยังมีชื่อเรียกกันอีกหลากหลายชนิด 
 

ประโยชน์ของยางยืด   
ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับ หรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก ที่เรียกว่า    

สเทรทช์ รีเฟล็กซ์ (Stretch Reflex) ทุกครั้งที่ยางถูกกระตุ้น หรือถูกดึงให้ยืดออก ซ่ึงเป็นคุณสมบัติ
พิเศษของยางยืดที่จะส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อ และ
ข้อต่อ ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้  และตอบสนองต่อแรงดึงของยางที่ก าลังถูกยืด ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อ      
การพัฒนา  และบ าบั ดรักษา ระบบการท างานของประสาทกล้า มเนื้อ  รวมทั้ งช่วยป้ องกัน              
การเสื่อมสภาพของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และกระดูก 
           นอกจากนี้ ยางยืดสามารถน ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลังกายประเภทความต้านทาน 
(Resistance)  ที่ช่ วยในการพัฒนาเสริมสร้ างความแข็งแ รง และความอดทนของกล้ามเนื้ อ            
ได้มากมายหลากหลายรูปแบบ ช่วยในการบ าบัดรักษาฟ้ืนฟู และเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกาย รวมทั้งช่วยลดไขมันในร่างกาย ท าให้กล้ามเนื้อมีความตึงตัว กระชับได้สัดส่วนสวยงาม 
ส่งผลให้ผู้ออกก าลังกายเกิดความม่ันใจในรูปร่างทรวดทรง 
  

การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance) 
การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance) ถูกน ามาใช้เพ่ือฝึกทางด้านความแข็งแรง

มานานมากกว่า  100 ปี โดยก่อน ค.ศ. 1901 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืด เรียกการออกก าลังกาย
แบบนี้ว่า ไวท์ลี เอ็กซ์เซอร์ไซส์ (Whitely exercise) เกิดขึ้นภายในเมืองชิคาโก รัฐอิลินอยล์ ประเทศ
สหรัฐอเมริกา การออกก าลังกายประเภทนี้ต้องการความแข็งแรงในเพศชาย รักษารูปร่างทรวดทรง 
ให้สวยงามในเพศหญิง และช่วยในด้านพัฒนาการของเด็กให้ดีขึ้น จึงมีบุคคลากรทางด้านการพัฒนา
สมรรถภาพ ใช้แรงต้านด้วยยางยืด ทางด้านธุรกิจก็มีการค้ากันมากขึ้นใน ปี 1950 ซ่ึงหนึ่งในนั้น
รวมทั้ง การออกก าลังกายด้วยยางยืดไวท์ลี อิลาสติค รับเบอร์ (Whitely elastic eubber) และ
เชื อกกร ะโดด  (Stretch rope) ที่ ถู ก คิด ค้น โด ย  พลา เมอ ร์ (Palmer) ใน เมืองค ลีฟแลน ด์ 
(Cleveland) รัฐโอไฮโอ ประเทศสหรัฐอเมริกา ปี  1960 และ 1970 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืด    
ในการฝึกทางด้านความแข็งแรงเพ่ือให้การรักษาฟ้ืนฟู และในกลุ่มผู้ฝึกสอนกีฬา  โดยมาใช้ในกลุ่มที่
ได้รับบาดเจ็บและรับการผ่าตัด กลุ่มที่ได้รับการบาดเจ็บจากการฝึกด้านความแข็งแรง และกลุ่มที่ มี
กล้ามเนื้ออ่อนแรง ต่อมาในปี 1978 นักกายภาพบ าบัดได้น ามาใช้ในการรักษาทางกายภาพบ าบัด 



 

 

และได้จัดต้ังขึ้นในรูปแบบของ บริษัทได้มีการพัฒนา และเรียกเป็น  เทอร่าแบนด์ (Thera - band) 
โดยใช้สีเป็นตัวบอกถึงแรงต้านในอดีตการใช้แรงต้านด้วยยางยืดมักจะน ามาใช้ในการฟ้ืนฟู และเพ่ือ
การพัฒนาในเรื่องสมรรถภาพซ่ึงใช้กันเองที่บ้าน แต่อย่างไรก็ตามได้มีการศึกษาวิจัยซ่ึงพบว่าแรงต้าน
ของยางยืดสามารถน ามาใช้ฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงได้จริง  โดยมักใช้ร่วมกับอุปกรณ์อิสระ    
(Free weight) สปริง และเครื่องมือที่ใช้เก่ียวกับการพัฒนาความแข็งแรง  ยางยืดแบบแผ่นแบน 
(Elastic band) และแบบกลม (Tube) ถูกน ามาใช้กันอย่างแพร่หลายมากขึ้น  ต้ังแต่ในเด็กจนถึง
ผู้สูงอายุ บุคคลที่มีปัญหาทางด้านสุขภาพ และผู้ที่ มีสุขภาพแข็งแรง  จากสาเหตุนี้การใช้แรงต้าน   
ด้วยยางยืดจึงเป็นที่ รู้จักกันอย่างแพร่หลายไปทั่วโลก  ทั้งในแง่ของการรักษาและเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพ 
 

การฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านยางยืด (Elastic Resisitance) 
หลักการของการออกก าลังกายด้วยยางยืดอย่างง่าย ๆ ในขณะที่ยางยืด (Elastic Band)    

ได้ถูกดึงยืดออกนั้นแรงต้านทานก็จะเพ่ิมขึ้นตามด้วยแรงต้านทานนี้จะท าให้เกิดการพัฒนาอย่าง
ต่อเนื่องต่อกล้ามเนื้อ เพ่ือที่จะสร้างความแข็งแรง และช่วยในการเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ การฝึกด้วย
อุปกรณ์แรงต้านยางยืด (ERT-Elastic Resistance Training) สามารถใช้งานเพียงมุม ๆ เดียว หรือ
หลาย ๆ มุมพร้อมกันได้ในเวลาเดียวกันก็ได้เพ่ือที่จะท าให้การฝึกได้ผลออกมาดี และมีประสิทธิผล
มากขึ้น นอกจากนี้ยางบริหารร่างกายยังสามารถช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะ
ส่วนที่เครื่องไม่สามารถท าได้ ยกตัวอย่าง เช่น ในเครื่องฝึกกล้ามเนื้อไหล่  (Rotator Cuff)  ยางยืด
ออกก าลั งกายยังสามารถใช้ในการฝึกความยืดหยุ่น  และการฝึกความสมดุล หรือกระตุ้น               
การเคลื่อนไหว อย่างเฉพาะเจาะจงของกีฬาแต่ละประเภทได้อีกด้วยด้วยการได้รับยืนยันจาก      
The American College of Sports Medicine (วิทยาลัยด้านกีฬาเวชศาสตร์แห่งสหรัฐอเมริกา ) 
การฝึกด้านสมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคัญของโปรแกรมการออกก าลังกายที่ดี  จากการวิจัย 
พบว่า  ERT (Elastic Resistant Training) ให้ป ร ะโยชน์ ใน ด้า นการ เพ่ิมสมรรถภาพทางกา ย 
เช่นเดียวกับการออกก าลังกาย ที่ ได้จากเครื่องฝึกกับออกก าลังกายราคาแพง ๆ และอุปกรณ์            
การออกก าลังกายเพ่ือต้านกับแรงต้านภายนอก ซ่ึงสามารถท าได้ง่าย ๆ ด้วยการปฏิบัติการออกก าลังกาย
เพียงแค่ 6 สัปดาห์ ด้วยยางยืดออกก าลังกายสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได้มากถึง 10 – 30 % 
เลยทีเดียว ประโยชน์เพ่ิมเติมของ ERT (Elastic Resistant Training) ยังประกอบด้วย การเพ่ิมขึ้น
ของมวลกล้ามเนื้อ พลัง ความทนทาน และนอกจากนี้ยังช่วยลดไขมันในร่างกาย ที่จริงแล้วการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยยางยืด ยังสามารถพัฒนาท าให้เกิดความสมดุล ความเร็วและ   
ท าให้การเคลื่อนไหวของร่างกายได้ดีขึ้น  

ข้อดีของยางยืด ก็คือ พกพาง่าย ราคาไม่แพง และสามารถใช้ได้เอนกประสงค์ ไม่เหมือนกับ
กา รออกก า ลั งกา ยด้วย เครื่ อ งแร งต้าน ไอ โซโทนิ ค  Resistance (Free Weights, Machines), 
(Pulleys) ยางยืดแรงต้านทานอาศัยแรงตึงด้านในของเส้นยางมากกว่าอิทธิพลของแรงโน้มถ่วง 
ในขณะที่ท่ัวไปแล้วการฝึกแรงต้านแบบไอโซโทนิคจะมีข้อจ ากัดในการเคลื่อนที่ไปด้านบน  (เคลื่อนที่
ต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลก ) ยา งยื ดแรงต้านทานจะมีรูปแบบ  และทิ ศทางกา รเคลื่ อนไหว               
ที่หลากหลายกว่า  (ตัวอย่าง เช่น เคลื่อนไหวจากด้านซ้ายไปสู่ด้านขวาและยังส่งผลต่อการควบคุม
ประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Control) เม่ือเทียบกับเครื่องฝึกเฉพาะส่วน  ยางยืด



 

 

แรง ต้า นทาน  สามารถช่วยออกก าลังกายเก่ียวกับข้อต่อต่าง ๆ ในแนวระนาบ สามารถท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพในท่ายืน (ดีกว่าการฝึกแบบท่านั่งบนเครื่อง) ซ่ึงท าให้มีการฝึกกล้ามเนื้อ บริเวณ
ช่องท้องและหลัง มากกว่าการออกก าลังกายโดยอาศัยเครื่องฝึก  บริเวณที่เรียกว่า“Core” นี้
ประกอบด้วยบริเวณช่วงท้องและหลังส่วนล่าง รวมไปถึงบริเวณสะโพกด้วย เวลาฝึกออกก าลังกาย
ด้วย Elastic Resistance เพราะแรงผลักดันจะไม่มีผลใด ๆ เลย ซ่ึงจะต่างกัน กับตอนเวลาฝึ ก      
ยกเวท ตรงกันข้ามกับ  การดึง (Pulley) และเครื่องก าลังกายแบบที่ใช้แรงต้านทาน  Elastic 
Resistance จะมีความคงทนถาวรและแรงต้านทานที่นุ่มนวลกว่า (Eccentric Resistance) ในระยะ
คืนตัวของการเคลื่อนไหว  
 

การประเมินความแข็งแรงของขา 30 - second chair stand test 
 ผู้สูงอายุ นั่งบนเก้าอ้ีที่เตรียมไว้ โดยนั่งเต็มก้น และหลังตรงพิงพนักเก้าอ้ี ให้เข่างอ 90 องศา 
เท้าวางราบกับพ้ืนในท่าที่สบายและให้แขนอยู่ในท่ากอดอก โดยให้สัญญาณเพ่ือให้ผู้สูงอายุลุกขึ้นยืน
จากเก้าอ้ีและนั่งลงสลับกัน นับจ านวนครั้งที่ท าได้ภายใน 30 วินาที โดยลุก - นั่ง นับเป็น 1 ครั้ง 
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เลขที่......... 

แบบส ารวจความพึงพอใจของผู้ใช้บริการ 
นวัตกรรม  “ ยางยืดออกก าลังกาย ” 

ตอนท่ี1 แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
           โปรดใส่เครื่องหมาย    ในช่อง (  )  ที่ตรงกับข้อมูลจริงของท่าน 
 1. เพศ                    (   ) ชาย                 (   ) หญิง  

2. อายุ                    (   ) น้อยกว่า 20 ปี    (   ) 20-30 ปี       (   ) 31-40 ปี     
                                       (   ) 41-50 ปี          (   ) มากกว่า 51 ปี    
          3. สถานภาพสมรส      (   ) โสด                 (   ) สมรส        (   ) หย่าร้าง/แยกกันอยู่       
          4. อาชีพ                  (   )  รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ              (   ) พนักงานบริษัท                        

       (   ) ธุรกิจส่วนตัว                          (   ) ค้าขาย              
       (   ) อ่ืน ๆ..........................................................................................                                   

     5. ระดับการศึกษา       (   ) ต่ ากว่าปริญญาตรี   (   ) ปริญญาตรี   (   ) สูงกว่าปริญญาตรี 
     6. โรคประจ าตัว          (   ) ความดันสูง           (   ) เบาหวาน     (   ) อ่ืน ๆ..................... 
     7. อาการที่มารับบริการ............................................................................................................ 
     8. ระยะเวลาที่มีอาการ    (   ) น้อยกว่า 1 เดือน                  (   ) 1 - 2 เดือน      

                               (   ) 3 – 4 เดือน                       (   ) มากกว่า 4 เดือน 

ตอนท่ี 2  โปรดใส่เครื่องหมาย   ในช่องที่ตรงกับความเห็นของท่าน 
ระดับความพึงพอใจ   1 = น้อยที่สุด  2 = น้อย   3 = ปานกลาง     4 = มาก    5 = มากที่สุด     

 

ล าดับ รายการ 
ระดับความพึงพอใจ 

1 2 3 4 5 

1. ความเหมาะสมของขนาด รูปร่าง ของยางยืดที่น าไปใช้      

2. ความเหมาะสมของท่าทางในการออกก าลังกายด้วยยางยืด      

3. ความรู้ความเข้าใจในการออกก าลังด้วยยางยืด      

4. นวัตกรรมนี้สามารถน าไปใช้ได้ง่าย      

5. นวัตกรรมนี้สะดวกในการพกพาไปใช้      

6. นวัตกรรมนี้มีความปลอดภัย      

7. นวัตกรรมนี้มีสีสันสวยงาม น่าใช้      

8. ความพึงพอใจโดยรวมที่มีต่อนวัตกรรม “ ยางยืดออกก าลังกาย ”      



 

 

ใบบันทึกผลการประเมินความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา (30-second chair stand test) 
 

ผู้ป่วย
รายท่ี 

เพศ อายุ ก่อนได้รับโปรแกรม หลังได้รับโปรแกรม 
2 สัปดาห์ 

หลังได้รับโปรแกรม 
4 สัปดาห์ 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

 
หมายเหตุ หน่วยที่ใช้ในการวัดเป็นจ านวนครั้ง 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 



 

 

 


