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บทคัดย่อ
 เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุประสิทธิภาพของระบบ

ต่าง ๆ  ในร่างกายกจ็ะท�างานลดลง โดยเฉพาะระบบหวัใจ

และหายใจ การออกก�าลังกายจึงเป็นสิ่งจ�าเป็นต่อการ

สร้างเสริมสุขภาพของผู ้สูงอายุ ”โนราบิก„ เป็นการ

ออกก�าลังกายที่ประยุกต์ท่าร�ามโนราห์ ซึ่งเป็นศิลปะ

พื้นบ้านของภาคใต้ให้เป็นแอโรบิก และดัดแปลงท่า

ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้สูงอายุ เน้นการ

ขยับร่างกายใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เอ็น ข้อต่อที่ไม่ต้อง

ใช ้แรงกระแทก มีความต่อเนื่องของการใช ้ท ่าร�า

ออกก�าลังกาย ส่งผลดีต่อระบบการหายใจ และการ

ไหลเวียนโลหิต

ค�ำส�ำคัญ: การออกก�าลังกาย ผู้สูงอายุ มโนราห์ โนราบิก

Abstract
 When approach to old age make the 

body system decelerate especially heart system 

and respiratory system. The exercise is neces-

sary for health promotion in aging. Norabic is 

the exercise that application from Nora, local 

art of southern region, into aerobic dance and 

appreciate for elderly body. This exercise stress 

on muscle movement with maximum muscles, 

tendon, and join that not use lifting. Moreover 

it’s continuous and benefit for respiratory and 

blood circulation system.
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บทน�ำ
	 ปัจจุบันผู ้ สูงอายุในประเทศไทยมีจ�ำนวน

เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง สถิติของประชากรผู ้สูงอายุ

ทั้งหมด คิดเป็นร้อยละ 16 ของประชากรทั้งหมด หรือ 

ประมาณ 10.3 ล้านคน ซ่ึงเป็นที่ทราบกันดีว่าในอนาคต 

ประเทศไทยจะก้าวสู ่การเป็นสังคมผู ้สูงอายุ และ 

คาดการณ์ว่าในปี 2563 ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคม

ผู้สูงอายุที่สมบูรณ์ (aged society) การเพิ่มประชากร

ผู้สูงอายุอย่างรวดเร็วนี้ นอกจากจากมีผลกระทบต่อ

ด้านเศรษฐกจิ และสงัคมแล้ว ยงัมผีลกระทบต่อสขุภาพ 

อนามยัอกีด้วย การสร้างเสรมิสขุภาพตนเองให้มสีขุภาพดี 

จงึเป็นสิง่ส�ำคญัส�ำหรบัผูสู้งอาย ุและยงัสามารถลดภาระ 

ค่าใช้จ ่ายทางด้านสุขภาพให้แก่ประเทศได้ ฉะนั้น 

การเสริมสร้างสุขภาพโดยเฉพาะการออกก�ำลังกาย 

ของผู ้สูงอายุก็ต ้องมีการด�ำเนินการอย่างต่อเนื่อง  

เพื่อลดสาเหตุและความเสี่ยงต่อการมีโรคภัยไข้เจ็บ  

ลดอุบัติเหตุท่ีไม่สามารถคาดคิดไว้ล่วงหน้าได้เป็น

อย่างมาก และยังช่วยให้ผู ้สูงอายุนั้นสามารถท�ำงาน

และด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ หากผู้สูงอายุ

มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ร่างกายก็จะมีความสมบูรณ์

แข็งแรงเป็นผลให้จิตใจสบาย หากจิตใจกับร่างกาย 

มีความสัมพันธ์กันในทางที่ดีก็ส่งผลให้สภาวะสุขภาพ 

ดีขึ้นไปด้วย ประกอบกับหากผู้สูงอายุมีความรู้ในการ

ดูแลตนเองอย่างถูกต้อง มีความใส่ใจในสุขภาพที่ดี และ

มีการออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำก็จะสามารถช่วยให้อายุ

ยืนยาวขึ้นได้ ร่างกายก็จะกระปรี้กระเปร่า ลดอาการ

ซึมเศร้า และลดอัตราการเกิดโรคที่เกิดจากพฤติกรรม

ที่เสี่ยงได้

	 โนราบิกเป็นรปูแบบการออกก�ำลงักายอย่างหนึง่

ของภาคใต ้ที่ เป ็นการประยุกต ์ศิลปะมโนราห ์กับ

การเต้นแอโรบิก เพื่อให้ผู ้สูงอายุสามารถมีกิจกรรม 

การออกก�ำลังกายบนความเพลิดเพลินและคุ้นเคย 

กับเสียงเพลงมโนราห์ ซึ่งได้รับความนิยมในการน�ำมา

ส่งเสริมการออกก�ำลังกายในกลุ่มผู้สูงอายุของภาคใต้

มาตั้งแต่ปี 2542อย่างไรก็ตามยังไม่มีการน�ำเสนอสาระ 

วิชาการเกี่ยวกับโนราบิกอย่างชัดเจน บทความนี้จึงเป็น 

การน�ำเสนอทีม่าทีไ่ป และหลกัการทีถู่กต้องของโนราบกิ 

และจะเป็นประโยชน์ในการน�ำมาใช้ได้อย่างถูกต้อง 

ต่อไป

 

แนวคิดการออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุ 
	 การออกก�ำลังกายเป็นการสร้างเสริมสุขภาพ 

ทีผู่ส้งูอายคุวรปฏบิตั ิฉะนัน้ก่อนทีผู่ส้งูอายจุะออกก�ำลงักาย 

อย่างเป็นเรือ่งราว หรอืจะออกก�ำลังกายประเภททีไ่ม่เคย 

ออกก�ำลังกายมาก่อน ผู ้สูงอายุก็ควรปรึกษาแพทย์ 

โดยเฉพาะผูส้งูอายทุีม่ปัีญหาสขุภาพ ซึง่สิง่ทีส่�ำคญัทีส่ดุ 

ในการออกก�ำลังกายของผู ้สูงอายุควรให้ผู ้สูงอาย ุ

ได้มีการเคลื่อนไหวออกแรง หรือออกก�ำลังกาย ทั้งนี ้

การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพก็ควร

เลือกการออกก�ำลังกายที่สามารถเพิ่มความแข็งแรงของ

หัวใจ และระบบหายใจ (Cardiorespirat0ry fitness) 

ผู ้สูงอายุก็ควรจะต้องทราบหลักการออกก�ำลังกายที ่

ถูกต้อง รปูแบบการออกก�ำลังกายทีเ่หมาะสม ข้อพงึระวงั

ในการออกก�ำลังกาย ดังรายละเอียดดังนี้

	 1.	 หลักการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

		  ผู ้ สู งอายุสามารถออกก� ำลั งกายได  ้

เหมือนกับคนที่มีอายุน้อย เพราะการตอบสนองทางกาย 

ต่อการออกก�ำลังกายในผูสู้งอายุก็เหมือนกับคนทัว่ ๆ  ไป  

และใช้หลกัการออกก�ำลงักายเดยีวกนักบัวยัอืน่ ซึง่ประกอบ 

ไปด้วย ชนิดของการออกก�ำลังกาย ความหนักเบาของ 

การออกก�ำลังกาย ความถ่ีของการออกก�ำลังกาย และ

ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย ดังรายละเอียด 

ต่อไปนี้

		  1.1	 ชนิดของการออกก�ำลังกาย (Mode) 

ดังน้ี 1) ควรเป็นชนิดที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุแต่ละคน 

2) ควรเป็นชนิดที่ชอบ และให้ความเพลิดเพลิน หรือ 

เกิดความสนุกสนาน 3) ขึ้นอยู่กับความสามารถของ 
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ผู้สูงอายุนั้น ๆ  ตัวอย่างการออกก�ำลังกายในวัยผู้สูงอายุ 

เช่น 1) การเดิน การเดินเร็ว อย่างน้อย 30 นาที 2) การ

บริหารร่างกายแบบต่าง ๆ เช่น ร�ำมวยจีน ร�ำไม้พลอง  

ไทเกก็ จีก้ง อย่างน้อย 40 นาท ี3) การถบีจกัรยานอยูก่บัที่  

อย่างน้อยวันละ 20 นาที และ 4) ว่ายน�้ำ อย่างน้อย  

20 นาที

		  1.2	 ความหนักเบาของการออกก�ำลังกาย 

สามารถปฏิบัติได้ 2 วิธี คือ

				    วิธีที่ 1 : ใช้อัตราการเต้นของหัวใจ 

เป็นตัวก�ำหนดเป็นตวัก�ำหนดความหนกัเบา โดยทีผู่ส้งูอาย ุ

จะต้องจับชีพจรก่อนออกก�ำลังกาย เพื่อดูอัตราการเต้น

ของหัวใจขณะพัก หรือขณะที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายว่า

เท่ากับกี่คร้ังต่อนาที ภายหลังจากเริ่มออกก�ำลังกายได้ 

ประมาณ 10 นาที ควรที่จะจับชีพจรอีกครั้งในขณะ 

ออกก�ำลังกาย และควรให้อัตราการเต้นของหัวใจเร็วขึ้น 

ขณะพักอีกประมาณ 20-30 ครั้ง/นาที ซึ่งจะน�ำมาใช้ 

เป็นเกณฑ์ที่จะเพิ่มหรือลดความหนักของกิจกรรม  

และเพ่ือให้การออกก�ำลังกายอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม  

มีการศึกษาในต่างประเทศ พบว่าความหนักของการ 

ออกก�ำลังกายโดยที่มีอัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น

ประมาณ 20-30 คร้ัง/นาที จากขณะพักจะปลอดภัย 

ในกลุ่มโรคหัวใจ และไม่ส่งผลให้เกิดภาวะแทรกซ้อน

				    วิธีที่ 2 : ใช้การพูดคุยเป็นตัวก�ำหนด

ความหนักเบาของการออกก�ำลังกาย กล่าวคือ ในขณะที ่

ออกก�ำลังกาย หากสามารถพูดคุยกับเพื่อนที่ร่วมออก

ก�ำลังกายได้ และมีการหายใจที่เร็วข้ึน แรงข้ึน และรู้สึก 

เหนือ่ยนดิ ๆ  แต่ไม่เป็นอปุสรรคต่อการพดูคยุระหว่างการ 

ออกก�ำลงักาย ถ้าปฏบิตัไิด้ตามนีถ้อืว่าการออกก�ำลงักาย

ที่ท�ำอยู่นั้น อยู่ในระดับที่เหมาะสม และพอดี

		  1.3	 ค ว า ม ถี่ ข อ ง ก า ร อ อ ก ก� ำ ลั ง ก า ย  

(Frequency) ควรปฏิบตัดัิงน้ี 1) เริม่แรกควรออกก�ำลงักาย  

3 - 5วัน/สัปดาห์ 2) ควรจะมีเวลาให้ร่างกายได้พัก และ

ได้ปรับตัวให้กับการออกก�ำลังกาย 3) ไม่ออกก�ำลังกาย 

หักโหมเกินไป

		  1.4	 ระยะเวลา (Duration) ดังนี้ 1) ควรใช ้

เวลาประมาณ 20 - 60 นาที แบบต่อเนื่องกัน หรือ 

เป็นช่วง ๆ ก็ได้ 2) ถ้าออกก�ำลังกายที่ใช้เวลาเป็นช่วง ๆ  

ควรใช้เวลาประมาณ 10 - 15 นาที/ครั้ง และรวบรวม 

ให้ได้ 30 - 60 นาที 3) ควรเริ่มที่ 20 - 30 นาที และค่อย ๆ  

เพิ่มทีละ 5 นาที 4) การออกก�ำลังกายแต่ละครั้ง ควรใช้

พลังงานประมาณ 200 - 300 กิโลแคลอรี

	 ซึ่งสามารถสรุปหลักการออกก�ำลังกายใน 

ผู้สูงอายุ ดังนี้ 

	 1.	 เริ่มออกก�ำลังกายตามขีดความสามารถ

ของตนเอง แล้วค่อย ๆ  เพิ่มขึ้น จนถึงการออกก�ำลังกาย 

ทีใ่ช้ก�ำลังระดับปานกลางทีท่�ำให้หายใจแรงข้ึน ส่วนระยะ

เวลาควรค่อย ๆ เริ่มจากเวลาส้ัน ๆ และสะสมขึ้นเป็น

ระยะเวลา 30 นาทีต่อวัน หรืออาจจะแบ่งช่วงเวลาสั้น ๆ 

ช่วงละ 10 - 15 นาทีก็ได้ 

	 2.	 ควรออกก�ำลงักายอย่างน้อย 5 วนัต่อสปัดาห์ 

หรืออีกทางเลือกก็คือ ให้เคลื่อนไหวออกแรงในชีวิต

ประจ�ำวันมากขึ้น เช่น ท�ำงานบ้าน เดินไปธุระ ท�ำสวน 

เป็นต้น โดยท�ำกิจกรรมเหล่านี้อย่างน้อยวันละ 30 นาที 

	 3.	 การออกก�ำลังกายในผู ้ สูงอายุควรให  ้

เหมาะสมกับสภาพร่างกาย ผู ้ที่มีปัญหาการทรงตัว 

ให ้พิจารณา การฝึกความแข็งแรงโดยเหยียดยืด 

กล้ามเนื้อก่อน แต่ถ้าทรงตัวดีแล้วพิจารณาเป็นการ 

ออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิได้ แต่กค็วรฝึกความแขง็แรง 

ของกล้ามเน้ือในท่าน่ัง ได้แก่ การเหยียดคอ เหยียด 

ข้อเท้า เหยียดหลัง เหยียดเข่า เตะเท้า ยกแขน เป็นต้น 

ส่วนในท่ายืน ได้แก่ การเหยียดน่อง เขย่งปลายเท้าสลับ

ยืนบนส้น เหวีย่งขาออกข้าง ย่อเข่า งอและเหยียดสะโพก 

โยกล�ำตัว เป็นต้น โดยให้ท�ำซ�้ำ ๆ ในท่าเดิมอย่างละ  

10 ครั้ง ทั้งซ้ายและขวา 

	 4.	 ควรท�ำทุกวันหรืออย่างน้อย 3 ครั้งต่อ

สัปดาห์ รวมถึงให้ท�ำการเหยียดยืดกล้ามเนื้อก่อน และ

หลังการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกด้วย ได้แก่ เดิน 

วิ่งเร็วสักวันละครึ่งชั่วโมง การเต้นร�ำ การว่ายน�้ำ หรือ 
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ถีบจักรยานอยู่กับท่ี เป็นต้น สิ่งที่ต้องระวังคือ ไม่ควร

ออกก�ำลังกายที่ต้องออกแรงเกร็งหรือเบ่ง เช่น ยกน�้ำหนัก 

หรอืต้องออกแรงกระแทก โดยเฉพาะทีข้่อเข่า เช่น การนัง่ 

ยอง ๆ  ขึน้ลงบนัไดสงู กระโดด และไม่ควรออกก�ำลงักาย

ในที่มีอากาศร้อน อบอ้าว แดดจ้า ถ้ามีอาการไม่สบาย

หรืออ่อนเพลีย ต้องงดออกก�ำลังกาย

	 2.	 รูปแบบการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

		  การออกก�ำลังกายที่เหมาะของผู้สูงอายุ

สามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้

		  2.1	 การออกก�ำลงักายเพือ่เพิม่สมรรถภาพ

ปอดและหัวใจ : ควรท�ำต่อเนื่องกัน 30 - 40 นาที วิธีการ 

ออกก�ำลังกายแบบนี้มีอยู ่หลายวิธี ซึ่งควรเลือกให  ้

เหมาะสมในผู้สูงอายุแต่ละราย ดังนี้

				    2.1.1	 การเดนิ ควรเร่ิมเดนิช้า ๆ  หรือ

ยืดกล้ามเนื้อก่อนเพื่ออบอุ่นร่างกาย แล้วเดินตามปกติ

ท�ำให้ร่างกายเกิดการตื่นตัว จึงเร่ิมเดินให้เร็วข้ึนจนรู้สึก

เหนื่อย ชีพจรเต้นเร็ว แล้วจึงค่อย ๆ เดินช้าลงเพื่อผ่อน

คลายร่างกาย ส�ำหรับการออกก�ำลังกายด้วยวิธีการเดิน 

พบงานวิจัยที่ได้ศึกษาถึงประสิทธิภาพของการเดิน 

ในระยะเวลา 5 ปีท่ีผ่านมาว่า ผู้สูงอายุจะรับรู้ว่าการ 

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินว่ามีอุปสรรคน้อย สามารถ

ออกก�ำลังกายได้เพิ่มขึ้น ถึงแม้ว่าการออกก�ำลังกาย

แบบเดินจะไม่มีการเปลี่ยนแปลงผู้สูงอายุในด้านการ 

รับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ์

ของการออกก�ำลงักาย และพฤตกิรรมการออกก�ำลังกาย 

และผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุเลือกการออกก�ำลังกาย 

แบบเดินใช้เวลาเดินประมาณ 30 - 60 นาที สัปดาห์ละ 

3 - 4 วัน

				    2.1.2	 ก า ร ถี บ จั ก ร ย า น  ใ ห ้ เ ร่ิ ม 

ถบีจกัรยานช้า ๆ  แล้วเพิม่ความเรว็ และแรงขึน้ จนรูสึ้กว่า 

ชีพจรเต้นเร็ว แล้วค่อย ๆ ถีบจักรยานช้าลงเพื่อผ่อนคลาย

				    2.1.3	 การวิ่ง วิธีนี้อาจท�ำให้ผู้สูงอายุ

หกล้มได้ง่าย และเกิดแรงกระแทกที่อาจส่งผลเสียต่อ 

ข้อเข่าและข้อเท้าของผู้สูงอายุได้ แนะน�ำส�ำหรับผู้สูงอายุ 

ที่แข็งแรง และเคยวิ่งเป็นประจ�ำเท่านั้น พบงานวิจัย 

ที่ได้ศึกษาถึงประสิทธิภาพของการวิ่งในระยะเวลา 5 ปี

ที่ผ่านมาว่า การวิ่งออกก�ำลังกายในตอนเช้าสัปดาห์ละ

อย่างน้อย 2 วนั ๆ  ละไม่ต�ำ่กว่า 15 นาท ีจะช่วยให้ผูส้งูอาย ุ

นอนหลับได้ง ่ายขึ้น และสามารถเพิ่มคุณภาพการ 

นอนหลับให้ดีขึ้น

 	 2.1.4 	 การว่ายน�้ำ เป็นวิธีการออกก�ำลังกาย

ที่ดีไม่เกิดแรงกระแทก แต่ควรเริ่มว่ายน�้ำช้า ๆ หรือ 

ยืดกล้ามเนื้อก ่อนเพื่ออบอุ ่นร ่างกาย แล้วว ่ายน�้ำ 

ตามปกติให้ร่างกายตื่นตัวแล้วเริ่มว่ายน�้ำให้เร็วขึ้น  

จนรู้สึกเหนื่อย ชีพจรเต้นเร็วแล้วจึงค่อย ๆ  ว่ายน�้ำช้าลง 

เพื่อผ่อนคลายร่างกาย 

	 2.1.5 การเต้นแอโรบกิ ควรใช้ท่าเต้นทีเ่หมาะสม 

และปลอดภัยส�ำหรับผู ้สูงอายุ ท่าเต้นควรเป็นแบบ 

แรงกระแทกต�่ำซึ่งเป็นการเคล่ือนไหวในวงกว้าง มีการ

ยกเข่าสูงโดยเท้าข้างใดข้างหน่ึงอยู่กับพื้นตลอดเวลา  

จะไม่มกีารกระโดด การวิง่ การเตะเท้าสงู พยายามลดแรง 

กระแทกโดยการย่อตัวลงยืดตัวขึ้น เขย่งปลายเท้า 

เวลาวิ่งและกระโดด นอกจากน้ีควรเลือกใช้รองเท้า 

ทีเ่หมาะสม พืน้รองเท้ามวีตัถกุนักระแทกเพือ่ป้องกนัการ

บาดเจ็บที่ข้อเท้า พบงานวิจัยที่ได้ศึกษาถึงประสิทธิภาพ 

ของการเต้นแอโรบิกในระยะเวลา 5 ปี ที่ผ่านมาว่า  

การออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกจะช่วยให  ้

นอนหลับสบายขึ้น ลดอาการซึมเศร้า และไม่ค่อย 

ง่วงนอนในช่วงเวลากลางวัน

		  2.2	 การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความ

ยืดหยุ่นและการผ่อนคลาย : วิธีการออกก�ำลังกาย 

แบบน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อยืดกล้ามเน้ือและข้อต่อต่าง ๆ  

เพิ่มความยืดหยุ่นคล่องตัวส่งผลต่อการเคล่ือนไหว  

ช่วยในการทรงตัว เช่น

				    2.2.1	 ก า ร บ ริ ห า ร ร ่ า ง ก า ย แ บ บ 

ยืดเหยียด เช่น การร�ำมวยจีน การเต้นลีลาศ สิ่งที่ 

ควรพึงระวัง คือต้องพยายามยืดกล้ามเนื้ออย่างช้า ๆ  

จนรู้สึกตึงโดยไม่รู้สึกเจ็บ เม่ือถึงจุดที่เริ่มจะเจ็บให้ยืด
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กล้ามเนื้อค้างไว้ แล้วผ่อนคลายกลับสู่ท่าเดิม ซึ่งการ

ออกก�ำลังกายด้วยวิธีดังกล่าว พบการศึกษาวิจัยถึง 

ประสิทธิภาพของการบริหารร่างกายแบบยืดเหยียด 

ในระยะเวลา 10 ปีที่ผ่านมาว่า การบริหารร่างกายแบบ 

ยืดเหยียดด้วยกิจกรรมลีลาศ ผู้สูงอายุที่ออกก�ำลังกาย

ด้วยวิธีนี้จะมีชีพจรปกติ ถึงแม้ว่าน�้ำหนัก ส่วนสูง และ

รอบเอว จะไม่มีการเปล่ียนแปลง และยังแสดงให้เห็น 

ว ่าผู ้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น และการ 

ออกก�ำลังกายโดยการร�ำไทยก็สามารถเพิ่มความ

สามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุได้ ส่วนการบริหาร

ร่างกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน 15 ท่า วันละ 1 ชั่วโมง สัปดาห์

ละ 3 ครั้งอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ก็พบว่า 

ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุให้ดีขึ้นได้  

ส่วนการออกก�ำลงักายจากการฝึกท่าโขน ใช้เวลา 60 นาที 

ต่อวัน จ�ำนวน 3 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า 

สมรรถภาพร่างของของผู ้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลง 

ไปในทางที่ดีขึ้น เช่น สามารถยกเท้าข้ึนลง นั่งเก้าอ้ีแตะ

ปลายเท้า และดชันมีวลการเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขีึน้ 

				    2.2.2	 การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่ม

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ : วิธีน้ี 

จะท�ำให้ผู้สูงอายุสามารถท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ได้ดีข้ึน 

				    2 .2.3 การใช ้ท ่ าบริหารเน ้นการ

เคลื่อนไหวของข้อต่อเป็นหลัก เช่น การบริหารคอ 

ด้วยท่าก้มเงย เอียงหมุนคอ การบริหารแขนโดยการ

เหยียดแขน กางและหุบแขน หมุนเข้าหรือหมุนออก  

การบริหารล�ำตัวด้วยการก้มเงย เอียงด้านข้างหมุนตัว  

สิ่งที่พึงระวัง คือ ในผู้สูงอายุบางรายที่มีปัญหาเกี่ยวกับ

การทรงตัว สายตาควรใช้ท่านั่ง ท่านอนมากกว่าท่ายืน 

ท่าท่ีบริหารไม่ควรเร็วเกินไปและต้องไม่มีการออกแรง

ในการเหวี่ยงเพราะอาจเกิดการบาดเจ็บฉีกขาดของ 

กล้ามเนื้อข้อต่อต่าง ๆ ได้ พบงานวิจัยที่ได้ศึกษาถึง

ประสิทธิภาพของการออกก�ำลังกายแบบแกว่งแขน 

ท่ีผ่านมาว่า การออกก�ำลังกายแบบแกว่งแขน โดย 

ออกก�ำลังกายติดต่อกันต่อเนื่องเป็นเวลา 8 สัปดาห์  

ระยะเวลา 30 นาที สามารถท�ำให้ค่าดัชนีมวลกาย  

มวลไขมัน และเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง

				    2.2.4	 การออกก� ำลั งกายโดยใช ้

อปุกรณ์ช่วย ในการออกก�ำลงักายแบบนีจ้ะใช้ในผูส้งูอาย ุ

ที่มีกล้ามเนื้ออ่อนแรง ซึ่งต้องอาศัยอุปกรณ์ช่วย เช่น 

เชือกหรือรอก สามารถที่จะน�ำอุปกรณ์ที่ใช ้ในบ้าน 

มาช่วยผู้สูงอายุฟื ้นฟูความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

ที่อ่อนแรงได้ด้วยตนเอง การประดิษฐ์อุปกรณ์ควรปรับ

ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ถ้าผู้สูงอายุมีร่างกายสูงใหญ ่

และอ้วนมากอาจต้องใช้รอกและเชือกที่มีขนาดใหญ่ 

ไว้รับน�้ำหนักและช่วยผ่อนแรง ขณะออกก�ำลังกาย  

พบงานวิจัยที่ศึกษาถึงประสิทธิภาพของการออกก�ำลังกาย

โดยใช้อุปกรณ์ช่วยว่า การใช้ยางยืดเพื่อให้ผู ้สูงอาย ุ

ที่มีโรคภาวะข้อเข่าเสื่อมออกก�ำลังกาย เมื่อออกก�ำลังกาย

โดยใช้ยางยืดสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 50 นาที เป็นเวลา 

6 สัปดาห์ จะสามารถบรรเทาอาการปวดของข้อเข่า 

และสามารถฟื้นฟูสมรรถภาพของข้อเข่าและกล้ามเน้ือ 

ได้ดีขึ้น 

 	 2.3		 การออกก�ำลังกายโดยการต้านแรง โดย

ใช้แรงต้านจากภายนอกมาต้านการเคล่ือนไหว เช่น  

การยกมือขึ้นต้านแรงกับแรงจากมือผู้อื่น วิธีนี้จะเพิ่ม

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ได้ด ีแต่ควรค่อย ๆ  ออกก�ำลงั 

อย่าหักโหม และควรเริ่มต้นเพียงเล็กน้อยแล้วค่อยๆ

เพิ่มขึ้น ควรท�ำอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ซึ่งสิ่งที่ 

พึงระวัง คือ การออกก�ำลังกายวิธีน้ีอาจท�ำให้ความดัน

โลหติสูงข้ึน จงึไม่เหมาะกับผูสู้งอายุทีมี่ความดันโลหติสูง 

ไม่ควรออกแรงเกร็งกล้ามเน้ือค้างไว้นาน เพราะอาจ 

ท�ำให้การไหลเวียนโลหิตไม่ดีส่งผลให้เลือดไปเลี้ยงสมอง

ได้น้อยลงเกิดอาการมึนงงและหมดสติได้

	 3.	 ข้อควรระวงัในการออกก�ำลงักายของผูส้งู

อายุ ดังนี้ คือ

		  3.1	 ควรหลีกเลี่ยงการออกก�ำลังกาย 

ที่ต้องใช้แรงมากหรือกิจกรรมที่ไม่คุ ้นเคย เช่น การ 

ออกก�ำลังกายด้วยท่าที่ใช้แรงในการยืดเหยียดแขนขา 



วารสาร บัณฑิตศาส์น มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย

ปีที่ 17 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2562
164

มาก ๆ หรือการเต้นแอโรบิกที่ต้องออกแรงกระโดด 

หรือบิดตัวเอวเร็ว ๆ เพราะการออกก�ำลังกายเหล่านี้ 

จะท�ำให้กล้ามเนื้อฉีกขาด และหัวใจต้องท�ำงานหนักข้ึน

		  3.2	 กรณีที่มีปัญหาส�ำหรับข้อเข่า ข้อเท้า 

หรือข้อสะโพก ควรหลีกเลี่ยงการออกก�ำลังกายที่ลง 

น�้ำหนักกับข้อเหล่านี้ เช่น การวิ่ง หรือเต้นแอโรบิก

 		  3.3	 ควรหลีกเ ล่ียงการออกก�ำลังกาย 

ในช่วงที่อากาศร้อนจัด เพราะร่างกายอาจสูญเสียเหงื่อมาก 

ท�ำให้อ่อนเพลยี และเป็นลมได้จากภาวะไม่สมดลุของน�ำ้

และอิเลคโตรลัยท์ในร่างกาย

		  3.4	 ควรเริ่มการออกก�ำลังกายทีละน้อย 

เช่น เริ่มที่ 20 ครั้ง/นาที แล้วค่อย ๆ เพิ่มตามเวลา 

อันเหมาะสม ไม่หักโหม หรือปฏิบัติตามผู้อ่ืน การคิดว่า

เหงื่อยังไม่ออกแสดงว่าการออกก�ำลังกายยังไม่เพียงพอ 

หรือการไม่ปวดเมื่อย หรือน�้ำหนักตัวไม่เปล่ียนแปลง

แสดงว่าออกก�ำลังกายยังไม่ได้ผล เป็นความคิดที่ไม่

ถูกต้อง

		  3.5	 ควรออกก�ำลังกายในช่วงที่มีเวลา  

โดยไม่จ�ำเป็นจะต้องออกก�ำลงักายเช้าถงึจะดทีีส่ดุ เพราะ

การออกก�ำลังกายท่ีดีไม่จ�ำเป็นว่าจะต้องออกก�ำลังกาย

ตอนเช้าหรือตอนเย็น

		  3.6	 ควรฝึกปฏบิตัใิห้การออกก�ำลงักายนัน้

เป็นส่วนหนึ่งของกิจวัตรประจ�ำวัน

		  3.7	 ควรตัง้เป้าหมายในการออกก�ำลงักาย

ที่เป็นไปได้ และสามารถที่จะปฏิบัติได้ เช่น ต้องการที่จะ 

ลดน�้ำหนัก 2 กิโลกรัมใน 1 เดือน หรือออกก�ำลังกาย 

อย่างน้อย 2 วัน/สัปดาห์ เป็นต้น

		  3.8	 ควรพบแพทย ์ เพื่อตรวจสุขภาพ 

และวินิจฉัยภาวะที่เป็นอยู่อย่างละเอียด ก่อนที่จะเริ่ม 

ออกก�ำลงักาย โดยเน้นตรวจระบบหวัใจ และหลอดเลอืด 

เนื่องจากการออกก�ำลังกายอาจน�ำให้ผู้สูงอายุเกิดภาวะ

แทรกซ้อนที่รุนแรงได้

		  3.9	 ถ้ามีอาการผิดปกติ เช่น แน่นหน้าอก 

หายใจไม่ออก อ่อนเพลียผิดปกติ หรือเกิดอาการอ่ืน ๆ 

ทีไ่ม่เคยเป็นมาก่อน ให้หยุดออกก�ำลังกายและพบแพทย์

ทันที

ก�ำเนิดโนราบิก
 	 ”มโนราห์„ เป็นศิลปะการแสดงพื้นบ้านของ

ภาคใต้ที่เก่าแก่ และสืบทอดกันมานาน วัตถุประสงค ์

ในการแสดงมโนราห์เพื่อความบันเทิง นิยมจัดในโอกาส

พิเศษต่างๆ อาทิ การเฉลิมฉลองงานส�ำคัญทางประเพณี

ทางภาคใต้ งานประเพณีประจ�ำจังหวัด พิธีไหว้ครูของ

มโนราห์ หรือเกี่ยวข้องในพิธีกรรมคติทางความเชื่อ  

เป็นต้น มโนราห์จะประกอบไปด้วยการร�ำ การร้อง  

การท�ำบท การเล่นเป็นเรื่อง มโนราห์จะมีเอกลักษณ์ 

ของท่าร�ำที่แข็งแรง สอดคล้องกับจังหวะดนตรีที่

สนุกสนาน เร้าใจ ตื่นเต้น มีค�ำร้องที่กระชับรวบรัด  

แต่ท่าร�ำจะแฝงไปด้วยความอ่อนช้อยที่งดงาม ส�ำหรับ

การแต่งกายก็จะโดดเด่น ซึ่งเครื่องประดับจะมีสีสัน

สดใส พร้อมลวดลายที่สวยงาม มีความพลิ้วไหวของ

ชายลูกปัดที่เกิดจากท่าการร่ายร�ำท�ำให้เป็นที่ประทับใจ

แก่ผู้ชม 

	 ”โนราบิก„ เป็นการประยุกต์ท่าร�ำของมโนราห์

ให้มาเป็นแอโรบิก เหมาะที่จะเป็นการออกก�ำลังกาย

วิธีหน่ึงของผู้สูงอายุ เพราะเน้นการขยับร่างกายโดยใช้

กล้ามเน้ือมัดใหญ่ เอ็น ข้อต่อที่ไม่ต้องใช้แรงกระแทก

ของร่างกาย มีการเคลื่อนไหวร่างกายได้ทุกส่วน ส่งผลด ี

ต่อระบบการหายใจ และการไหลเวียนโลหิต ของวัย 

ผู้สูงอายุ รัฐบาลได้มีนโยบายปฏิรูประบบสุขภาพเพื่อให้

ประชาชนสุขภาพท�ำให้มีการรณรงค์การออกก�ำลังกาย

มากขึน้ พืน้ทีภ่าคใต้จงึได้น�ำโนราบกิมาใช้ในการรณรงค์

ออกก�ำลังกาย โดยเฉพาะจังหวัดนครศรีธรรมราช 

ซึ่งเป็นจังหวัดที่โนราบิกได้เกิดขึ้นครั้งแรก และได ้

เผยแพร่การออกก�ำลังกายโนราบิกอย่างต่อเน่ืองไปยัง

จังหวัดใกล้เคียงจนถึงปัจจุบัน

	 โนราบิกเป็นการเทียบเคียงท่าร�ำต่าง ๆ ของ

มโนราห์ เพื่อให้เหมาะสมกับการออกก�ำลังกายของ 



Mahamakut Graduate School Journal

Vol.17 No.1 January – June 2019
165

ผู ้สูงอายุที่มีสภาพร่างกายเส่ือมโทรมตามวัย พื้นที ่

หลายแห่งได้น�ำมโนราห์ไปประยุกต์ใช้กับผู ้สูงอายุ 

ดังเช ่น ชมรมผู ้สูงอายุต�ำบลท ้ายส�ำเภา จังหวัด

นครศรีธรรมราช ชุมชนบ้านแขน อ�ำเภอเมือง จังหวัด

ภูเก็ต และคณะแพทย์ศาสตร์มหาวิทยาลัยสงขลา

นครินทร์ จังหวัดสงขลา ผู้เขียนได้มีโอกาสพูดคุยกับ 

อาจารย์สุพัฒน์ นาคเสน อาจารย์ประจ�ำวิทยาลัย 

นาฏศิลปะนครศรีธรรมราช เมื่อวันที่ 31 มีนาคม 2562 

ซึ่งเป็นผู ้ริเริ่มน�ำศิลปะพื้นบ้านมโนราห์น�ำมารวมกับ 

แอโรบิก โดยมกีารจดัแข่งขนัการร�ำมโนราห์และแอโรบกิ 

รวมกัน ท่านได้เล่าว่า ”จริง ๆ แล้วการร�ำมโนราห์เป็น 

การออกก�ำลังกายอยู่แล้ว ซึ่งจะช่วยสร้างความสมดุล 

และถ่วงน�ำ้หนกัของร่างกาย เหมาะกบัผูส้งูอายทุีม่สีภาพ

ร่างกายเสื่อมโทรมลง ประมาณปี 2542 นพ.ยุทธนา  

ศิลปรัสมี เป็นนายแพทย์ สสจ.นครศรีธรรมราช ได้เชิญ 

เป็นคณะกรรมการ และก�ำหนดเกณฑ์การประกวด

การแข่งขันท่าร�ำมโนราห์และแอโรบิก โดยท่าที่ใช้การ

ประกวดจะก�ำหนดท่าหลักของท่าร�ำมโนราห์ที่ต้องบรรจุ 

ในการร�ำประกวด 5 ท่า ตัวอย่างท่าได้แก่ ท่าเขาควาย  

ท่าขี้หนอน และท่าฉะข้าว การน�ำท่าร�ำมโนราห์ไป 

ออกก�ำลังกายสามารถน�ำไปได้ทุกท่า แล้วแต่ว่าจะน�ำ 

ท่าร�ำไหนไปใช้บริหารส่วนไหนของร่างกาย การร�ำ 

แต่ละคร้ังไม่ควรนานเกิน 40 นาที การร�ำโนราบิกจะมี 

การประยกุต์ท่าร�ำมโนราห์ทีเ่ป็นพืน้ฐานของมโนราห์เดมิ 

ไปสู่ท่าใหม่แตกต่างออกไปบ้าง หากจะน�ำไปใช้กับ 

ผู้สูงอายุควรเลือกท่าง่ายๆ„

	 นอกจากกลุ ่มวัยผู ้สูงอายุที่น�ำโนราบิกไป 

ออกก�ำลังกายแล้ว ยังมีกลุ่มวัยอ่ืนที่ได้ชื่นชอบการ 

ออกก�ำลังกายโนราบิกอีกด้วย เช่น กลุ ่มนักเรียน 

ประถมศึกษา แต่ก็ประยุกต์ท่าโนราบิกเดิมไม่มากนัก

เพียงแต่เพิ่มท่าโนราบิกไป และใช้ชื่อออกก�ำลังกาย 

เป็นโนราแขก ซึง่ท่าทางและจงัหวะดนตรเีรว็ขึน้จะเหมาะ

กับวัยเด็ก

การสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วยโนราบิก
	 การออกก�ำลังกายด ้วยโนราบิกจะมีข ้อ 

จ�ำกัดน้อย เหมาะส�ำหรบัผูสู้งอายุซึง่มีร่างกายเส่ือมโทรม

ลงตามวัย ฉะนั้นการประยุกต์ท่าร�ำก็ต้องค�ำนึงถึงการ

บาดเจ็บของข้อต่อ กล้ามเน้ือ และเอ็น รวมไปถึงเรื่อง

แรงกระแทกด้วย หากจะน�ำไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มวัยรุ่น 

หรอืวยัท�ำงานควรใช้ท่าโนราบกิเฉพาะช่วงอบอุ่นร่างกาย  

เพราะโนราบิกจะเหมาะสมกับสภาพร ่างกายของ 

ผู ้สูงอายุมากกว่าวัยอื่นๆ ที่ต ้องการใช้แรงในการ

เคล่ือนไหวในระดับมากกว่า โนราบิกจึงเป็นกิจกรรม

การออกก�ำลังกายที่ ช่ืนชอบของผู ้สูงอายุในภาคใต้ 

เพราะนอกจากจะเป็นศิลปะพื้นบ้านแล้ว โนราบิกยังใช ้

เสียงเพลงจากมโนราห์มาเป็นจังหวะเพื่อแสดงท่าร�ำ

ในการออกก�ำลังกายที่สนุกสนาน เร้าใจ เหมาะสมกับ 

วัฒนธรรมทางภาคใต้มากกว่าการออกก�ำลังกายใน 

รูปแบบอื่น ๆ ดังเช่น ชมรมผู้สูงอายุต�ำบลท้ายส�ำเภา 

อ�ำเภอพระพรหม จังหวัดนครศรีธรรมราช ที่ได้น�ำ 

โนราบิกไปใช้เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพของสมาชิก 

ดัดแปลงท่าครูของการร�ำมโนราห์จาก 12 ท่า มาเป็น  

13 ท่า เพิ่มท่าหมุนตัวเพื่อเปล่ียนท่าให้เข้าจังหวะ และ

เตรียมความพร้อมในการร�ำท่าต่อไป ท่าต่าง ๆ เหล่าน้ี 

ที่ชมรมได้ประยุกต์มาได้รับความสนับสนุนทางด้าน

วิชาการจากโรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช และ

เจ้าหน้าที่เวชศาสตร์ฟื้นฟูร่วมพิจารณาดัดแปลงท่าร�ำ 

ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ การร�ำมโนราห์โดยปกติเป็น 

การดัดร่างกาย มีการเคลื่อนไหวคล้าย ๆ  โยคะ สามารถ

ดัดแปลงให้เป็นท่าบริหารร่างกายได้ มีการพิจารณา

ดัดแปลงท่าร�ำให้เป็นท่าออกก�ำลังกาย โนราบิก จ�ำนวน 

14 ท่า ดังรายละเอียดและภาพประกอบ
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ท่าที่ 1 ท่าครู: เป็นท่าเริ่มต้นของการร�ำมโนราห์ ยังไม่มีการผสมแอโรบิก   

การร�ำท่านี้ผู ้ร�ำต้องยกมือพนมบริเวณหน้าอกโยกไปซ้ายและขวา 8 ครั้ง   

ขายกลอยไปทางด้านหน้าสลับซ้ายขวาพร้อมย่อเข่า  8 ครั้ง  

ประโยชน์: ส่วนกล้ามเนื้อ หน้าอก แขน และมือ การยกขา การย่อเข่า  

ได้ในส่วนกล้ามเนื้อของขาและน่องทั้งหมด  การย่อเข่าเป็นจังหวะ ๆ  

และการก้าวขา ได้ประโยชน์ในส่วนสะโพก ล�ำตัว และท้อง  

ท่าที่ 2 ท่าจีบ: ท่าจีบเป็นท่าร�ำพื้นฐานของมโนราห์ การร�ำท่าน้ีผู้ร�ำต้องยก 

มือขวาตั้งวง  มือซ้ายจีบหน้า โยกมือข้ึนลง ขาเหมือนท่าที่ 1 สลับกัน 8 ครั้ง 

ท่านี้ยังไม่มีการผสมกับแอโรบิก

ประโยชน์: การเคลื่อนไหวของข้อมือ ข้อแขน นิ้วข้อศอก และไหล่ ในลักษณะ

การงอเข้าออกและหมุนในบางจังหวะ การเคลื่อนไหวของหน้า คอและส่วนล�ำตัว 

เป็นการบริหารช้า ๆ  ได้ประโยชน์ทั้งส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย

ท่าท่ี 3 ท่าจีบข้าง: ท่าจีบข้างเป็นท่าร�ำที่ผู้ร�ำต้องยกมือขวาตั้งวง มือซ้าย 

จีบข้างเหยียดไปด้านข้าง ท่านี้ได้น�ำแอโรบิกมาผสม โดยการเหยียดมือ 

ไปด้านข้างสุดแขนสลับกันซ้ายขวา และท�ำต่อเนื่อง ส่วนขาเหมือนท่าที่ 1  

ท�ำสลับกัน  8 ครั้ง

ประโยชน์: เป็นการบริหารต่อเนื่องจากท่าที่ 2

 

ท่าที่ 4 ท่าผัดหน้า: ผู้ร�ำต้องยกมือขวาจีบ มือซ้ายหงายมือไขว้กันบริเวณหน้า 

น�ำแอโรบิกมาผสมโดยการเคลื่อนไหวข้อมือ และแขนต่อเนื่อง ส่วนขายก

เหมือนท่าที่ 1 ท�ำสลับกัน 8 คร้ัง

ประโยชน์: ใช้การเคลื่อนไหวข้อมือและนิ้วเป็นหลัก สลับการเคลื่อนไหวของ

มือและแขน จึงได้ประโยชน์ในส่วนของแขนและมือและเป็นการบริหารข้อ

เหมาะอย่างยิ่งส�ำหรับผู้สูงอายุ 
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ท่าที่ 5 ท่าผัดหน้า: ท่านี้ผู้ร�ำต้องยกมือขวาจีบ มือซ้ายตั้งวงเหยียดไปด้านข้าง  

สลับกับการร�ำจีบและตั้งวง ท่านี้ได้น�ำแอโรบิกมาผสมโดยการเคล่ือนไหว 

มือและแขนพร้อม ๆ กับศีรษะ โยกไปตามจังหวะต่อเนื่อง  ส่วนขายกเหมือน

ท่าที่ 1 ท�ำสลับกัน  8 คร้ัง

ประโยชน์: ได้ประโยชน์ของกล้ามเนื้อส่วนหลัง ล�ำตัว และด้านข้างของล�ำตัว 

ส่วนกายตั้งแต่สะเอวลงมา และแขนทั้งสองข้าง

ท่าที่ 6 ท่าจีบพกและท่าขี้หนอน: ท่านี้ผู้ร�ำต้องยกขาขวาและงอเข่าไปด้านข้าง  

มือขวาจีบท่ีสะดือ มือซ้ายตั้งวงด้านข้าง ท�ำสลับกัน  8 ครั้ง เริ่มเคลื่อนไหว 

ในจังหวะที่เร็วขึ้นและต่อเนื่อง

ประโยชน์: ได้ประโยชน์เหมือนท่าที่ 5

 

ท่าที่ 7 ท่าสามย่าง: ท่านี้ผู้ร�ำต้องยื่นขาขวาไปด้านหน้า มือขวาจีบหงาย 

เหยียดไปด้านหน้า มือซ้ายตั้งวงด้านข้าง เอียงตัวไปด้านที่ยืดขา ท�ำสลับกัน  

8 ครั้ง น�ำแอโรบิกมาผสมโดยใช้ความสัมพันธ์ระหว่างมือ และเท้าทั้งสองข้าง

ประโยชน์: การเคล่ือนไหวจะเร็วขึ้น กล้ามเนื้อทุกส่วนมีการเคลื่อนไหว 

มากน้อยจะสัมพันธ์กับความแรงของการออกมือและเท้า

 

ท่าที่ 8 ท่าเพลงโทน: ผู้ร�ำต้องยกมือขวาจีบ  มือซ้ายตั้งวง ขาซ้ายก้าวไป 

ข้างหน้า ขาขวาไขว้ไปด้านหลัง โยกล�ำตวัและมอื ท�ำสลบักัน 8 ครัง้ น�ำแอโรบกิ 

มาผสม โดยให้เคล่ือนไหวใบหน้า คอ ให้สัมพันธ์กับการเคลื่อนไหวของมือ

และแขน  การย่อแล้วโยกล�ำตัวกับสะโพก

ประโยชน์: ได้ประโยชน์กับกล้ามเนื้อทุกส่วนตั้งแต่สะเอวขึ้นไปถึงศีรษะ 
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ท่าที่ 9 ท่าคอนเหิน: ท่านี้ผู้ร�ำต้องยกมือขวาจีบ ส่วนมือซ้ายตั้งวงบนศีรษะ  

ขาซ้ายก้าวไปข้างหน้าเล็กน้อย ย่อเข่าลง ขาก้าวขยับขึ้นลง 3 ก้าว ท�ำสลับกัน  

8 ครั้ง เป็นการผสมกับแอโรบิกในการเคล่ือนไหวกล้ามเนื้อทุกส่วนที่สอดรับ

สัมพันธ์กัน

ประโยชน์:  ท่านี้ได้ทั้งความเพลิดเพลิน และฝึกสมาธิ 

ท่าที่ 10 ท่าถีบพนัก: ผู้ร�ำยกมือขวาจีบหงายมาด้านหน้า มือซ้ายตั้งวงด้านข้าง 

ขาขวายกมาด้านหน้างอเข่า ยืนขาและสะบัดตรงก้าว ท�ำสลับกัน  8 ครั้ง  

ผสมกับแอโรบิกโดยการเคลื่อนไหวแขน มือ และเท้าที่สัมพันธ์กันในลักษณะ

การเกร็งกล้ามเนื้อ และสะบัดแรง ๆ ตามความถนัดของแต่ละคน  

ประโยชน์: เป็นการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อทุกส่วน และฝึกสมาธิ 

ท่าที่ 11 ท่าพรหมส่ีหน้า: ผู้ร�ำต้องพนมมือทั้งสองข้างที่หน้าอก ก้าวขาเป็นรูป 

สี่เหลี่ยมเหมือนพรหมสี่หน้า ท�ำสลับกัน 8 ครั้ง ก้าวไปตามจังหวะผสมกับ 

แอโรบิก โดยเน้นการเคล่ือนไหวส่วนล่างที่สัมพันธ์กับการทรงตัว

ประโยชน์: การหมุนตัวต้องมีสมาธิในการเคลื่อนไหว เพราะจะท�ำผิดได้ง่าย 

ซึ่งอาจจะอาจล้มได้ และยังสามารถฝึกการทรงตัวให้ดีขึ้นด้วย

 

ท่าที่ 12 ท่านาด: ผู้ร�ำต้องยกมือขวาร�ำไปข้างหน้า มือซ้ายจีบไปด้านหลัง  

ขาสลับกันหน้าหลัง เดินก้าวไปหน้าหลัง 2 ก้าว ท�ำสลับกัน  8 ครั้ง เป็นท่าที่ 

ไม่ได้ผสมกับแอโรบิก มีการเคลื่อนไหวที่ช้าลงเพื่อเตรียมการจบ

ประโยชน์: เน้นการเคลือ่นไหวทีส่มัพนัธ์กนัระหว่างมอื เท้า และล�ำตวั เดินหน้า 

ถอยหลังสลับกัน เพื่อให้กล้ามเนื้อทุกส่วนมีการเคลื่อนไหว 
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ท่าที่ 13 ท่าพิเศษและท่าสมาธิ: ผู้ร�ำยกมือขวาและซ้ายจีบด้านหน้า สลัดมือ

ไปทั้งสองข้างสลับ ย่อเข่าเล็กน้อย ท�ำสลับกัน 8 ครั้ง แล้วมาจีบบนบริเวณ

ใบหน้า คลี่มือพนม ยืนนิ่งเป็นท่าจบ เป็นท่าหลักท่าหน่ึงของมโนราห์ ท่าน้ี 

ไม่ผสมกับแอโรบิก

ประโยชน์: เคลื่อนไหวมือและแขนช้า ๆ หายใจเข้าออกลึก ๆ ตามจังหวะ   

ผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ

ท่าท่ี 14 ท่าสอดสร้อยใช้คั่นระหว่างท่าเพื่อให้การร�ำต่อเนื่อง: ผู้ร�ำต้องยก 

มือขวาตั้งวงไปด้านหน้า มือซ้ายจีบด้านบน ขาไขว้กันหมุนตัวช้า ๆ ท่านี้เป็น

ท่ามโนราห์พื้นฐาน

ประโยชน์: ขณะหมุนเพิ่มการทรงตัวที่ดีข้ึน สร้างภาวะสมดุลของร่างกาย

	 แม้โนราบิกจะเป็นกิจกรรมที่ช่วยสร้างสุขภาพ

ให้ผู้สูงอายุได้ แต่มีข้อควรค�ำนึงถึงอันตรายที่อาจจะ 

เกดิขึน้จากความไม่สมดลุของสภาพร่างกายของผูส้งูอาย ุ

กับท่าร�ำบางท่าได้ ดังนั้นจึงควรระมัดระวังในการใช้ 

โนราบิกกับการออกก�ำลังกายในท่าหมุนตัว (ท่าสร้อย) 

เพราะผู้สูงอายุเป็นวัยแห่งเสื่อมสภาพร่างกาย ความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูกลดลง ก่อนเริ่ม 

ออกก�ำลังกายก็ควรอบอุ ่นร่างกายด้วยการบริหาร

ร่างกาย ตั้งแต่การหมุนคอ ไหล่ เอว ขา และข้อเท้า 

เพื่อเตรียมความพร้อมก่อน 4 - 5 นาที บางท่าต้องใช้

สมาธิในการจ�ำและเคลื่อนตัว  หากไม่มีสมาธิก็อาจจะ

ท�ำให้ล้มได้ ส�ำหรับผู้ที่การทรงตัวไม่ดี ยืนขาข้างเดียว 

ไม่ได้ หรือออกแรง ไม่ได้ ก็ค่อย ๆ ท�ำ และค่อยเป็น 

ค่อย ๆ  ไป สกัระยะหนึง่กส็ามารถท�ำได้ อกีประการทีค่วร

ค�ำนึงถึง คือ โนราบิกเป็นศิลปะที่ผสมผสานมโนราห์กับ

แอโรบิก ผู้ที่จะน�ำนวัตกรรมนี้ไปใช้จะต้องมีพื้นฐานของ

การร�ำมโนราห์มาก่อน หากน�ำศิลปะนี้ไปใช้โดยไม่เข้าใจ 

หรือปฏิบัติได้อย่างถูกต้องอาจเกิดผลกระทบต่อการ 

บาดเจ็บในบางส่วนของร่างกายได้ดังที่กล่าวไปแล้ว 

ข้างต้น

ผลลัพธ์ของโนราบิกกับสุขภาพ
	 ดังเนื้อหาข้างต้นว่าโนราบิกช่วยสร้างเสริม 

สุขภาพของผู้สูงอายุได้ การสรุปผลจากงานวิจัยจึงเป็น

ข้อมูลที่ช่วยสนับสนุนแนวคิดนี้ได้ชัดเจนขึ้น จากการ

ทบทวนเอกสารยังไม่พบรายงานการวิจัยอย่างชัดเจน

เกี่ยวกับผลลัพธ์ของโนราบิกกับสุขภาพของผู้สูงอายุ  

มีเพียงรายงานโครงการที่มีการศึกษาถึงประสิทธิผล

ของการออกก�ำลังกายแบบโนราบิก เช่น  โครงการ 

เครือข่ายออกก�ำลังกายท่ามโนราห์ประยุกต์จากท้องถิ่น 

สู ่การยอมรับของชมรมผู ้สูงอายุท้ายส�ำเภา อ�ำเภอ 

พระพรหม จังหวัดนครศรีธรรมราช โดยได้รับงบประมาณ 
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สนับสนุนจากส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 

สุขภาพ พบว่า ผู ้ท่ีออกก�ำลังกายโนราบิกส่วนใหญ่

รายงานตนเองว่าหลงัการออกก�ำลงักายด้วยโนราบกิแล้ว 

สุขภาพของตนเองเปลี่ยนแปลงทางดีขึ้น โดยท�ำให้

อาการท่ีเกี่ยวข้องกับระบบทางเดินอาหาร เช่น อาการ 

ท้องผูก ถ่ายไม่ออก ท้องอืด จะมีอาการดีขึ้น ด้าน 

อารมณ์ท่ีหงุดหงิดน้อยลง นอนหลับดีขึ้น เบื่ออาหาร 

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบผลการออกก�ำลังกายแบบโนราบิกก่อน และหลังออกก�ำลังกาย

กลุ่มอาการ

1.	ท้องผูก อาหารไม่ย่อย ท้องอืด

2.	หงุดหงิด โกรธง่าย นอนไม่หลับ

3.	เบื่ออาหาร อ่อนเพลีย เวียนศีรษะ

4.	ปวดข้อ ปวดกล้ามเนื้อ

5.	เหน็บชา  ปวดเมื่อย

ก่อนออกก�ำลังกาย

ไม่มี

มีบ้าง

มีมาก

ไม่มี

มีบ้าง

มีมาก

ไม่มี

มีบ้าง

มีมาก

ไม่มี

มีบ้าง

มีมาก

ไม่มี

มีบ้าง

มีมาก

10

4.2

5.1

0

11.1

0

0

10.3

16.7

0

10.3

10.9

0

15.0

16.0

90

95.8

94.9

100

88.9

100

100

89.7

83.3

100

89.7

89.1

100

85.0

84.0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

หลังออกก�ำลังกาย (ร้อยละ)

คงเดิม ดีขึ้น เลวลง

น้อยลง ระบบกล้ามเนื้อและข้อ เช่น อาการปวดข้อ  

ปวดกล้ามเนื้อดีขึ้น  ดังตาราง

	 นอกจากจะช่วยให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย 

ดขีึน้ การออกก�ำลงักายแบบโนราบกิ ยงัส่งผลให้สมรรถนะ

ทางกายของผู้สูงอายุดีขึ้นอีกด้วย  ดังตัวอย่างจากผู้ที่

ออกก�ำลังกายโนราบิก
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ผู้สูงอายุ

คนที่  1

คนที่  2

คนที่  3

คนที่  4

ปวดด้านหลัง ตั้งแต่เท้าถึงคอ  วิงเวียนศีรษะ

เป็นประจ�ำ การเดินต้องถือไม้เท้า และเดิน 

ได้เพียง ครั้งละ 5 – 6 เมตร รักษาที่สถาน

พยาบาลต่าง ๆ มา ประมาณ 7 ปี แพทย์บอก

ว่าเป็นโรคของคนชรา รักษาไม่หาย

ปวดเข ่ าทั้ งสองข ้ างปวดร ้ าว ถึงสะเอว  

เป็นมาประมาณ 10 ปี รักษาที่สถานพยาบาล

ทัง้ของรฐัและเอกชนรวมทัง้ท�ำกายภาพบ�ำบดั

ที่ รพ.มหาราช เมื่อรับประทานยาดีข้ึนแล้ว 

กลับเป็นซ�้ำ

ปวดเข่าทั้งสองข้าง  เป็นมาประมาณ 10 ปี  

รักษาด้วยแพทย์แผนปัจจุบัน  และท�ำงาน 

ไม่สะดวก  ต้องกินยาแก้ปวดทุกวัน  

ปวดเข่าและกล้ามเนื้อใต้มากนั่งแล้วลุกไม่ไหว 

เป็นมาประมาณ 5 ปี รับการรักษาที่ รพ. 

มาตลอด    

ระยะเริม่แรกมีกลุ่มมาออกก�ำลังกายใกล้บ้าน 

ก็มานั่งดูอยู่ประมาณ 2 สัปดาห์ แล้วค่อย ๆ

ท�ำไปทีละเล็กทีละน้อย แล้วอาการเริ่มดีขึ้น

ประมาณ 1 เดือนเศษ อาการต่าง ๆ หายเป็น 

ปกติสามารถเดินได้ครั้งละหลาย ๆ  กิโลเมตร

โดยไม่ต้องใช้ไม้เท้า และไม่ต้องพบแพทย์   

ระยะเริม่แรก ค่อย ๆ  ท�ำตามคนอืน่ทลีะน้อย ๆ   

เน่ืองจากปวดยืนไม่ค่อยได้ ท�ำไประยะหน่ึง 

อาการดีขึ้น จึงด�ำเนินการต่อ  

เมื่อเข้าร่วมโครงการยังท�ำได้ไม่ดีนัก และ 

เมื่อผ่านไปได้ประมาณ 2 เดือน อาการเริ่ม 

ดีขึ้นเรื่อย ๆ จนบางครั้งท�ำงานได้   

หลังออกก�ำลังกายประมาณ 2 เดือน อาการ

ดีขึ้นมาก ไม่ต้องกินยา และท�ำงานได้ปกติ

อาการก่อนออกก�ำลังกาย อาการหลังออกก�ำลังกาย

สรุปและข้อเสนอแนะ
      โนราบิกเป็นการออกก�ำลังกายที่ประยุกต์มาจาก 

ท่าร�ำมโนราห์  โดยการน�ำท่าหลกัของมโนราห์มาประยกุต์

เป็นท่าออกก�ำลังกาย ประโยชน์จากการออกก�ำลังกาย 

โนราบิกจะสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การยืดเหยียด

ของกล้ามเนื้อ การทรงตัวของร่างกายและความอ่อนตัว 

ให้ร ่างกายดีขึ้น แต่ก็มีข้อควรระวัง คือบางท่าของ 

โนราบิกต้องใช้ความจ�ำ และต้องมีสมาธิในการร�ำ  

หากไม่ระมัดระวังอาจจะท�ำให้เสียการทรงตัว และ 

หกล้มได้ โนราบกิจงึเป็นการออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสมกบั 

ผู้สูงอายุ เพราะไม่ต้องใช้แรงในการออกก�ำลังกายมาก 

ยังสามารถลดอาการที่เกี่ยวข้องกับระบบทางเดินอาหาร 

ระบบกล้ามเนื้อและข้อด้วย อีกทั้งยังท�ำให้การนอนหลับ

ของผู้สูงอายุดีขึ้นเช่นกัน ฉะนั้นจึงควรมีการศึกษาถึง

ประสิทธิภาพการออกก�ำลังกายโนราบิก อย่างจริงจัง 

เพือ่สามารถทีจ่ะน�ำไปใช้ในการสร้างเสรมิสุขภาพในกลุ่ม

วัยต่าง ๆ ได้เหมาะสมขึ้น รวมทั้งผู้ที่จะน�ำโนราบิกไปใช้

ควรต้องมีความรู้และพื้นฐานหรือฝึกพื้นฐานของการ 

ร�ำมโนราห์เป็นมาก่อน
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