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บทคัดย่อ
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาข้อมูลการเตรียมความพร้อมในการให้บริการของศูนย์ออกกำ�ลัง
กาย วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดลเพื่อรองรับสังคมผู้สูงอายุ โดย
เปน็การวจิยัเชงิคณุภาพทีเ่ก็บขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณ ์เคร่ืองมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็ข้อมูลเป็นแบบสมัภาษณ์
แบบมีโครงสรา้ง ประกอบดว้ยการเตรยีมความพรอ้มใน 5 ดา้น คอื 1) ดา้นอาคารสถานทีแ่ละสิง่แวดลอ้ม 
2) ด้านห้องออกกำ�ลังกาย 3) ด้านการให้บริการ 4) ด้านบุคลากรผู้ให้บริการและ 5) ด้านความปลอดภัย
และมาตรการกรณเีกดิเหตฉุกุเฉนิ ตามขอ้แนะนำ�มาตรฐานสถานประกอบกจิการดา้นการออกกำ�ลงักาย
เพ่ือสขุภาพ ฉบบัที ่1 พ.ศ.2557 ผูใ้หข้อ้มลูสำ�คญั คอื กลุม่ผูม้สีว่นไดส้ว่นเสยี (stakeholder) ทีเ่กีย่วขอ้ง
กับการให้บริการของศูนย์ออกกำ�ลังกาย วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย
มหิดล แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ 1 ลูกค้าที่มีอายุ 51 ปีขึ้นไป จำ�นวน 12 คน กลุ่มที่ 2 บุคลากรที่
ปฏิบัติงาน ณ วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล จำ�นวน 12 คน โดยใช้
การสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

	 ผลการศกึษาพบว่า ผูใ้หข้อ้มลูทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามเหน็ตรงกนัในดา้นอาคารสถานทีแ่ละสิง่แวดลอ้ม 
ดา้นหอ้งออกกำ�ลงักายและดา้นความปลอดภยัและมาตรการกรณเีกดิเหตฉุกุเฉนิ โดยใหค้วามสำ�คญัใน
ดา้นความสะดวกและความปลอดภยัมากทีส่ดุ เช่น ปรบัพืน้ทีเ่พือ่ปอ้งกนัการลืน่ลม้ การปอ้งกนัอบุตัเิหตุ
ขณะออกกำ�ลังกาย การจัดพื้นที่ออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุโดยเฉพาะและการมีอุปกรณ์
ปฐมพยาบาลทีพ่รอ้มใช้งาน สว่นในดา้นการใหบ้รกิารนัน้ ผูใ้หข้้อมูลกลุม่ลกูคา้ใหค้วามสำ�คญักบักจิกรรม
ออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพที่สร้างความสนกุสนาน มคีวามหลากหลาย ไดเ้ข้าสังคมและสนใจกจิกรรมให้
ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ ในขณะที่ผู้ให้ข้อมูลกลุ่มบุคลากรให้ความสำ�คัญกับการจัดรูปแบบ	
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การออกกำ�ลงักายทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอายตุามลักษณะเฉพาะของแตล่ะบคุคล ทัง้ในดา้นสมรรถภาพของ
ร่างกายและโรคประจำ�ตัว การให้คำ�แนะนำ�การออกกำ�ลังกายอย่างถูกต้อง ปลอดภัย ระมัดระวังการ
เกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บของผู้สูงอายุ ในด้านบุคลากรผู้ให้บริการ ผู้ให้ข้อมูลกลุ่มลูกค้า ให้ความ
สำ�คัญด้านการมีจิตใจรักบริการ (service mind) การได้รับการดูแล เอาใจใส่และคำ�แนะนำ�อย่างใกล้ชิด
จากบุคลากรผู้ให้บริการ ส่วนผู้ให้ข้อมูลกลุ่มบุคลากร มุ่งเน้นไปที่การพัฒนาบุคลากรให้มีความรู้ ความ
เชี่ยวชาญในด้านการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุโดยเฉพาะ
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Abstract
This research studied the preparedness of the Fitness Center’s services at the College of Sports 
Science and Technology, Mahidol University, to support the aging society. It was a qualitative 
study using the interviewing method. The data were collected through structured interviews 
to examine the Fitness Center’s preparation in five aspects, which were; 1) the building and 
environment, 2) the Fitness Center, 3) the services, 4) the service staff, and 5) the safety and 
emergency measures in accordance with the Standard for the Fitness-Center Business, Issue 
1, B.E. 2557 (A.D. 2014), by the Ministry of Public Health. The key informants were the fitness 
center’s stakeholders divided into two groups:- (1) the customer group with customers aged 
51 years and over (12 persons) and (2) the personnel group comprisinf personnel working at 
the College of Sports Science and Technology, Mahidol University (12 persons). The sample 
groups were selected using the purposive sampling method. The data were analyzed using 
content analysis. 

	 The study found that both groups had similar views on the building and environment, 
the Fitness Center, and the safety and emergency measures, with the highest importance being 
given to convenience and safety; for example, adjusting the area to prevent slipping, prevent-
ing accidents while exercising, providing exercise areas appropriate for the elderly, and first-aid 
equipment ready to use. For the services, the customer group focused on healthy exercise 
activities with fun, diversity, and socialization. They were also interested in educational activities 
concerning the health of the elderly, while the personnel-group informants focused on formulating 
appropriate exercise programs for the elderly that support their individual characteristics in terms 
of physical fitness and underlying disease. The group also focused on providing proper exercise 
advice, safety, and caution against accidents and injuries of the elderly. For the service-staff 
aspect, the customers focused on their service mind and being taken care of with close atten-
tion and receiving the staff’s advice, while the personnel group focuses on their development 
and specialization in the exercise for the elderly. 
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บทนำ� 

	 ปัจจุบันแต่ละประเทศทั่วโลกกำ� ลัง
ก้าวเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ 
จากข้อมูลสถานการณ์ผู้สูงอายุในปีพ.ศ.2564 
ประเทศไทยจะเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ 
เนื่องจากสัดส่วนของผู้สูงอายุมีมากถึงร้อยละ 20 
และในอกี 20 ปขีา้งหนา้ สดัสว่นผูส้งูอายจุะเพิม่สงู
ขึน้ถงึรอ้ยละ 30 ของประชากรทัง้หมด จงึกล่าวได้
วา่ใน พ.ศ.2564 ประเทศไทยจะกลายเปน็สงัคมสงู
วยัอย่างสมบรูณ์ หรอื Aging Society (นพิพาภทัร ์ 
สินทรัพย์, จิณวัตร จันครา และบุปผา ใจมั่น, 
2560) การเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุมีผลก
ระทบต่อภาวะเศรษฐกิจ สังคมและการบริหาร
ประเทศ เพราะสัดส่วนของประชากรวัยทำ�งาน
ที่จะทำ�หน้าที่เป็นผู้ดูแลผู้สูงอายุจะลดน้อยลง มี
การประมาณการว่าในปี พ.ศ.2563 ประชากรวัย
ทำ�งาน 4 คน จะต้องดูแลผู้สูงอายุอย่างน้อย 1 
คน (ศิริวรรณ ศิริบุญ และ ชเนตตี มิลินทางกูร, 
2557) ดังนั้นในปีพ.ศ.2561 รัฐบาลจึงได้กำ�หนด
ให้วาระผู้สูงอายุเป็นวาระแห่งชาติ มีการกำ�หนด
แผนปฏบิตักิารทีค่รอบคลุมทัง้กลุ่มกอ่นวัยสงูอาย ุ
(25-59 ปี) และผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) โดยมีเป้า
หมายใหป้ระชากรทัง้สองกลุ่มมพีฤตกิรรมสขุภาพ
ท่ีพงึประสงค ์(กรมกิจการผูส้งูอาย,ุ 2561) อยา่งไร
กต็าม การเพ่ิมข้ึนของจำ�นวนผูส้งูอายจุะไมม่ผีลก
ระทบมากนักหากเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ กล่าว
คือ ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีจะไม่เป็นภาระพึ่งพิง
ของครอบครัวและยังคงสามารถทำ�งานหาราย
ได้ให้กับตนเอง ซึ่งเป็นผลดีต่อระบบเศรษฐกิจใน
ระดับจุลภาคและยังเป็นผลดีในระดับมหภาค คือ 
สามารถลดงบประมาณด้านการรักษาพยาบาล
จากภาครฐัลงได้อีกดว้ย (ศวิลาภ สขุไพบลูยวั์ฒน,์ 
2560) จากสถานการณ์ดงักล่าว กรมสขุภาพจติจงึ
ส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายุมสีขุภาวะทีดี่ทัง้ในด้านรา่งกาย
และจติใจ ดว้ยการรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์

การออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ ซึ่งไม่ได้มีส่วน
ชว่ยแคเ่พยีงปอ้งกนัความเจบ็ปว่ยทางกายเทา่นัน้ 
แตย่งัชว่ยสง่เสริมใหผู้ส้งูอายมุสีขุภาพจติทีด่ ีเกดิ
ความสนกุสนาน อารมณด์ ีมีความสขุและลดภาวะ
ซึมเศร้าได้ นอกจากนี้ ยังมีหลายงานวิจัยที่พบว่า 
ผู้สูงอายุที่ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอจะทำ�ให้
คงไว้ซึ่งความจำ�หรือทำ�ให้ความจำ�ดีขึ้น ความ
สามารถดา้นสตปัิญญาดขีึน้ สามารถป้องกนัภาวะ
สมองเสื่อมและโรคอัลไซเมอร์ได้ (กรมสุขภาพ
จิต, 2563) ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงควรมีการออกกำ�ลัง
กายที่เหมาะสมเป็นประจำ�ร่วมกับมีโภชนาการ
ที่ดี เพื่อช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้ทุกระบบ
ในร่างกาย ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคประจำ�
ตัวต่างๆ ลดความเสี่ยงของการหกล้ม รวมทั้งลด
ภาระคา่ใชจ้า่ยดา้นสขุภาพและป้องกนัความพกิาร
ได้ (WHO, 2010) ปัจจุบันพฤติกรรมของคนไทย
มแีนวโนม้สนใจการออกกำ�ลงักายตามกระแสใสใ่จ
สขุภาพเพิม่ขึน้ รวมถงึกลุม่ผูส้งูอายแุละประชากร
กลุ่มก่อนวัยสูงอายุที่มีความตระหนักในด้านการ
ออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพมากขึ้น ส่งผลให้ความ
ต้องการใช้บริการสถานประกอบการด้านการ
ออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพเพิ่มข้ึนตามไปด้วย 
(ศูนย์วิจัยกสิกรไทย, 2563)

	 ศนูยอ์อกกำ�ลงักาย วทิยาลยัวทิยาศาสตร์
และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล มี
พันธกิจในการให้บริการวิชาการด้านการออก
กำ�ลังกายและกีฬา เป็นศูนย์ออกกำ�ลังกายแบบ
ครบวงจรที่เปิดให้บริการแก่บุคลากร นักศึกษา
และประชาชนทั่วไป ผลการสำ�รวจช่วงอายุของผู้
ใชบ้ริการศนูยอ์อกกำ�ลงักายพบวา่ มผีูใ้ชบ้ริการที่
มีช่วงอายุ 51 ปีขึ้นไปประมาณร้อยละ 10 ซึ่งผู้ใช้
บริการกลุม่ดงักลา่วจะเป็นลกูคา้กลุม่ผูส้งูอายทุีรั่ก
สุขภาพและมีความต้องการบริการที่สอดคล้อง
กับสภาวะสุขภาพและร่างกายของตนเอง ดังนั้น 
ศูนย์ออกกำ�ลังกาย วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และ
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เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล จึงเล็ง
เห็นความสำ�คัญในการศึกษาข้อมูลเพ่ือประเมิน
ความตอ้งการของลูกค้า รวมถงึขอ้มลูจากบคุลากร
ที่มีความรู้ด้วยการสัมภาษณ์ เพื่อใช้ข้อมูลให้เป็น
ประโยชน์ในการเตรียมความพร้อมเพื่อให้บริการ
ด้านการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมและตรงตาม
ความตอ้งการของลูกค้ากลุ่มผูสู้งอายทุีจ่ะมจีำ�นวน
เพิ่มข้ึนตามลักษณะสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์
ของประเทศไทย

วัตถุประสงค์ 
	 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมิน
ความต้องการของลูกค้าและความพร้อมของศูนย์
ออกกำ�ลังกาย เพื่อการเตรียมความพร้อมใน
การให้บริการของศูนย์ออกกำ�ลังกาย วิทยาลัย
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกีฬา มหาวิทยาลัย
มหิดลเพื่อรองรับสังคมผู้สูงอายุ

วิธีการศึกษา
	 งานวจัิยนีเ้ปน็การศึกษาวิจยัเชิงคุณภาพ 
ได้รับการรับรองโดยคณะกรรมการการวิจัยในคน
ชุดกลาง มหาวิทยาลัยมหิดล (MU-CIRB) รหัส
โครงการ MU-CIRB 2020/330.1510 มีแบบ
สัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างเป็นเครื่องมือที่ใช้
ในการเก็บข้อมูล ซึ่งพัฒนามาจากการทบทวน
เอกสารและเป็นไปตามมาตรฐานสถานประกอบ
กิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ ฉบับ
ที่ 1 ใน 5 ด้าน ประกอบด้วย 1) ด้านอาคารสถาน
ท่ีและสิ่งแวดล้อม 2) ด้านห้องออกกำ�ลังกาย 3) 
ดา้นการให้บรกิาร 4) ดา้นบคุลากรผูใ้หบ้รกิารและ 
5) ดา้นความปลอดภยัและมาตรการกรณเีกดิเหตุ
ฉุกเฉิน (กรมอนามัย, 2557) ตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมือด้านความตรงของเนื้อหา (content va-
lidity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิด้วยการพิจารณาว่าข้อ
คำ�ถามสามารถวัดได้ครอบคลุมเนื้อหาที่ต้องการ
ศึกษาหรือไม่ จากน้ันดำ�เนินการเก็บข้อมูลจาก

กลุ่มตัวอย่างด้วยการสัมภาษณ์ โดยการสุ่ม
ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 
กลุ่มตัวอย่างหรือผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญเป็นกลุ่มผู้มี
ส่วนได้ส่วนเสีย (stakeholder) ในการให้บริการ
ของศนูยอ์อกกำ�ลงักาย วทิยาลยัวทิยาศาสตร์และ
เทคโนโลยกีารกฬีา มหาวทิยาลยัมหดิล จำ�นวน 2 
กลุม่ ไดแ้ก ่กลุม่ที ่1 ลกูคา้ของศนูยอ์อกกำ�ลงักาย
ทีม่อีาย ุ51 ปขีึน้ไป กลุม่ที ่2 บคุลากรทีป่ฏบิตังิาน 
ณ วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 
มหาวิทยาลัยมหิดล ซ่ึงเป็นผู้ที่มีความเช่ียวชาญ
และมีประสบการณ์ในการปฏิบัติงานในศูนย์
ออกกำ�ลังกายที่ได้มาตรฐาน จากนั้นดำ�เนินการ
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา (content 
analysis) 

ผลการศึกษา
	 จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญทั้ง 2 
กลุ่ม ประกอบด้วย 1) ลูกค้าของศูนย์ออกกำ�ลัง
กาย จำ�นวน 12 คน เป็นเพศชาย 5 คน เพศหญิง 
7 คน อายรุะหวา่ง 51-59 ป ีจำ�นวน 5 คน และอาย ุ
60 ปขีึน้ไป จำ�นวน 7 คน และ 2) บคุลากรทีป่ฏบิตัิ
งาน ณ วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ
กฬีา มหาวทิยาลยัมหดิล จำ�นวน 12 คน ประกอบ
ด้วยบุคลากรตำ�แหน่งนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 4 
คน อาจารย ์2 คน ผูช้ว่ยวจิยัประจำ�หนว่ยทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 1 คน ครูผูส้อนกจิกรรม 2 คน 
นักกายภาพบำ�บัด 1 คนและบุคลากรฝ่ายต้อนรับ 
2 คน โดยผลการศึกษาด้วยการวิเคราะห์เน้ือหา 
(content analysis) สรุปได้ดังนี้

	 1. การเตรียมความพร้อมด้าน
อาคารสถานที่และสิ่งแวดล้อม
	 ผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญทั้ง 2 กลุ่มมีข้อคิดเห็น
สอดคล้องกันในทุกประเด็นเกี่ยวกับการเตรียม
ความพร้อมของศูนย์ออกกำ�ลังกายด้านอาคาร
สถานที่และสิ่งแวดล้อมเพื่อรองรับสังคมผู้สูงอายุ 
ดังนี้



วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 59 ปีที่ 40 ฉบับที่ 4 กรกฏาคม-สิงหาคม 2564

	 1.1 ควรปรบัทางเดนิใหเ้หมาะสมกบัผูส้งู
อายุ คือ มีทางลาด มีราวจับตลอดทางเดิน และ
ปรับวัสดุปูพื้นทางเดินให้เป็นวัสดุที่ไม่ลื่น

	 1.2 มีแสงสว่างที่เพียงพอตั้งแต่ที่จอดรถ 
ทางเดินเข้าอาคารและภายในอาคารเพื่อป้องกัน
อุบัติเหตุ

	 1.3 ปรับปรุงระบบระบายอากาศใน
บริเวณห้องน้ำ�และห้องอาบน้ำ�เพื่อให้อากาศ
ถ่ายเท จัดให้มีห้องน้ำ�เฉพาะสำ�หรับผู้สูงอายุ 
ภายในห้องน้ำ�มีสุขภัณฑ์ที่เหมาะสมและมีความ
ปลอดภัย มีราวจบั มอีปุกรณส์ง่สญัญาณขอความ
ช่วยเหลือกรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน มีไฟฉุกเฉิน ไฟ
สำ�รอง มีอุปกรณท์ีจ่ำ�เปน็ในหอ้งน้ำ�อยา่งครบถว้น
และหยิบใช้ได้สะดวก โดยห้องน้ำ�ไม่ควรอยู่ในมุม
อับและลึกเกินไปทำ�ให้รู้สึกไม่ปลอดภัย

	 1.4 ทางเดินเข้าสระว่ายน้ำ�ควรมีราวจับ
โดยตลอด พ้ืนกระเบื้องต้องไม่ลื่นแม้ว่าจะเปียก
น้ำ� ควรจดัสรรพืน้ทีใ่หบ้รกิารในสระว่ายน้ำ�สำ�หรบั
ผู้สูงอายุโดยเฉพาะ ติดตั้งอุปกรณ์ช่วยชีวิตกรณี
เกิดเหตุฉุกเฉิน และมีเจ้าหน้าที่ดูแลอย่างใกล้ชิด 

	 1.5 ควรจัดจุดต้อนรับให้สวยงาม น่า
มอง เพื่อสร้างความประทับใจให้กับลูกค้า มีเก้าอี้
สำ�หรบัการพูดคุย แนะนำ�หรอือธบิายรายละเอยีด
การให้บรกิารของศนูยอ์อกกำ�ลังกายสำ�หรบัลูกค้า
ใหม่หรือผู้สนใจ มีพื้นที่สำ�หรับพักผ่อนหรือพัก
คอยสำ�หรับลูกหลานหรือผู้ที่มารับ-ส่ง ที่มีสิ่ง
อำ�นวยความสะดวก เช่น เก้าอี้ ชุดรับแขก มุม
หนังสือ ตู้กดน้ำ�ดื่มและอาหารว่างแบบหยอด
เหรียญ

	 1.6 มีท่ีจอดรถเฉพาะสำ�หรับผู้สูงอายุที่
ใกล้ศูนย์ออกกำ�ลังกาย มีจุดรับ-ส่งบริเวณหน้า
ศูนย์ออกกำ�ลงักายและมจีดุจอดรถสำ�หรบัผูน้ัง่รถ
เข็น

	 1.7 เพิ่มจุดบริการน้ำ�ด่ืมหรือตู้กดน้ำ�ที่ผู้
สูงอายุเข้าถึงได้สะดวก สะอาด ปลอดภัย ตรวจ
สอบคุณภาพน้ำ�อย่างสม่ำ�เสมอและดูแลพื้นโดย
รอบไม่ให้เปียกน้ำ�เพื่อป้องกันการลื่นล้ม

	 2. การเตรียมความพร้อมด้านห้อง
ออกกำ�ลังกาย
	 ผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญทั้ง 2 กลุ่มมีข้อคิดเห็น
สอดคล้องกันในทุกประเด็นเกี่ยวกับการเตรียม
ความพร้อมของศูนย์ออกกำ�ลังกายด้านห้องออก
กำ�ลังกายเพื่อรองรับสังคมผู้สูงอายุ ดังนี้

	 2.1 ปรับปรุงระบบระบายอากาศให้
อากาศถ่ายเทได้สะดวก โปร่ง โล่ง ไม่อึดอัด เช่น 
ปรับเพดานให้สูงขึ้น มีเครื่องฟอกอากาศ ติดตั้ง
พัดลมดูดอากาศ การเปิดประตูหน้าต่างในตอน
เช้าให้อากาศบริสุทธิ์ได้หมุนเวียน

	 2.2 จัดพื้นที่ออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูง
อายุ โดยมีอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมหรือ
ออกแบบเพื่อผู้สูงอายุโดยเฉพาะ เช่น อุปกรณ์ที่
มีน้ำ�หนักไม่มากจนเกินไป มีอุปกรณ์ส่งสัญญาณ
กรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน วัสดุปูพื้นไม่ลื่น ลดแรง
กระแทกและมีนักวิทยาศาสตร์การกีฬาดูแลอย่าง
ใกล้ชิด

	 2.3 อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูง
อายุควรติดตั้งอุปกรณ์ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ
ขณะออกกำ�ลังกาย เช่น จักรยานแบบมีพนักพิง 
ลู่วิ่งแบบที่มีราวจับและมีเชือกกั้นด้านหลัง

	 2.4 ห้องจัดกิจกรรมกลุ่มควรปรับอุณภูมิ
หอ้งใหม้มีาตรฐาน เหมาะสมสำ�หรบักจิกรรมแตล่ะ
ประเภท อากาศถ่ายเทได้อย่างสะดวก สะอาด 
จัดอุปกรณ์เป็นระเบียบเรียบร้อย รวมถึงจัด
บรรยากาศให้มีความน่าสนใจ สนุกสนาน กระตุ้น
ให้เกิดบรรยากาศในการออกกำ�ลังกาย



การเตรียมความพร้อมของศูนย์ออกกำ�ลังกาย วิทยาลัยวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล เพื่อรองรับสังคม...

60 มานิตย์ บุบผาสุข, เพ็ญสินี พนาสิริวงศ์, สุวิชา เข็มเพ็ชร์

	 3. การเตรียมความพร้อมด้านการ
ให้บริการ
	 ในด้านการเตรียมความพร้อมของศูนย์
ออกกำ�ลังกายด้านการให้บริการเพื่อรองรับสังคม
ผู้สูงอายุ ผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญทั้ง 2 กลุ่ม มีทั้งข้อคิด
เห็นร่วมกันและข้อคิดเห็นเพ่ิมเติมในแต่ละกลุ่ม 
ดังนี้

	 3.1 ข้อคิดเห็นร่วมกันของผู้ให้ข้อมูล
สำ�คัญท้ังกลุ่มลูกค้าและกลุ่มบุคลากรที่เกี่ยวข้อง 
มีดังนี้

	 	 3.1.1 ควรมกีารคดักรองสขุภาพโดย
แพทย์อย่างละเอียดก่อนใช้บริการ เช่น อัตราการ
เต้นของหัวใจ ความดันโลหิต สภาวะของกระดูก
และข้อ รวมถึงการคัดกรองโรคประจำ�ตัว

	 	 3.1.2 จัดแผนการออกกำ�ลังกาย
เฉพาะกลุม่โรค เพ่ือการบำ�บดัและประคบัประคอง
อาการของโรค เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิต
สูง โรคหวัใจ โรคเกีย่วกับกระดกูและขอ้ ขอ้สะโพก
เสื่อม เป็นต้น และมีการติดตามผลสุขภาพโดย
ตลอด

	 	 3.1.3 มกีจิกรรมใหค้วามรูห้รอืจดัทำ�
คู่มือเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายให้ผู้สูงอายุทราบ
อย่างละเอียดก่อนใช้บริการ เช่น ด้านสรีระของ
รา่งกาย การเปลีย่นแปลงของรา่งกายเมือ่เขา้สูว่ยั
สูงอายุ ข้อควรระวงัในการออกกำ�ลังกายสำ�หรบัผู้
สูงอายุ เพื่อลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการ
ออกกำ�ลังกายและการใช้ชีวิตประจำ�วัน

	 	 3.11.4 ประชาสมัพนัธก์ารใหบ้รกิาร
ด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพสำ�หรับผู้สูง
อายุให้เข้าถึงกลุ่มเป้าหมาย เช่น ชุมชนโดยรอบ 
บุคลากรและครอบครัว ผู้ปกครองของนักศึกษา 
เป็นต้น 

	 	 3.1.5 สนับสนุนการตลาดเฉพาะ
กลุ่มผู้สูงอายุ เช่น ค่าสมัครสมาชิกอัตราพิเศษ

กรณีสมัครเป็นครอบครัว สมัครสมาชิกระยะยาว 
สมัครเฉพาะการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มสำ�หรับผู้สูง
อายุ ให้ทดลองใช้บริการกิจกรรมสำ�หรับผู้สูงอายุ
ก่อนการสมัครสมาชิก จัดกิจกรรมพิเศษประจำ�ปี
สำ�หรับสมาชิกที่ใช้บริการประจำ�

	 3.2 ข้อคิดเห็นของผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญจาก
กลุ่มลูกค้า มีดังนี้

	 	 3.2.1 จัดแผนออกกำ�ลังกายเฉพาะ
สำ�หรับผู้สูงอายุตามความเหมาะสม ควรเน้นจัด
กิจกรรมออกกำ�ลังกายแบบกลุ่มเน่ืองจากผู้สูง
อายตุอ้งการการเขา้สงัคมรว่มไปกบัการออกกำ�ลงั
กายเพือ่สขุภาพ โดยควรมกีจิกรรมวนัละประมาณ 
2-3 กิจกรรม และมีความหลากหลาย เพื่อให้ผู้สูง
อายเุลอืกตามความสนใจ และปรับเปลีย่นรูปแบบ
ใหม่ๆ อยู่เสมอ ไม่ซ้ำ�ซาก

	 	 3.2.2 มีกิจกรรมสร้างความผ่อน
คลายและสนุกสนานร่วมไปกับการออกกำ�ลังกาย 
เช่น ลีลาศ รำ�วง กิจกรรมที่ช่วยพัฒนาการทำ�งาน
ของสมอง ความจำ�  อาจมีบริการเสริมที่คิดค่าใช้
จ่ายเพิ่ม เช่น การนวด หรือยืดเหยียดเพื่อผ่อน
คลาย 

	 	 3.2.3 จัดกิจกรรมพิเศษสำ�หรับผู้
สูงอายุในช่วงเช้าหรือกลางวัน เน่ืองจากเป็นช่วง
เวลาที่ผู้สูงอายุหลังเกษียณมีเวลาว่าง และในช่วง
เยน็อาจจดัใหเ้ป็นกจิกรรมร่วมกนัระหวา่งผูส้งูอายุ
และสมาชิกในครอบครัว

	 	 3.2.4 ให้การต้อนรับที่น่าประทับใจ
และให้คำ�แนะนำ�กับลูกค้าใหม่ด้วยการพานำ�ชม
สถานทีแ่ละกจิกรรมตา่งๆ เพือ่ใหล้กูคา้ใหมท่ราบ
รายละเอียดและรูปแบบของการให้บริการ

	 	 3.2.5 พัฒนาศูนย์ออกกำ�ลังกาย
เพื่อการรักษาโรค โดยร่วมมือกับหน่วยงานอื่นๆ 
ภายในมหาวิทยาลัยในการส่งต่อผู้ป่วยหลังจาก
การรักษา เช่น จากโรงพยาบาลต่างๆ คณะ
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แพทยศาสตร์ คณะกายภาพบำ�บัด เพื่อการฟื้นฟู
สุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุอย่างยั่งยืน เช่น โรค
กล้ามเนือ้อ่อนแรง ปญัหากระดกูและขอ้ โรคหวัใจ
และหลอดเลือด และโรคประจำ�ตัวต่างๆ 

	 	 3.2.6 ควรมนีวตักรรมการออกกำ�ลัง
กายสำ�หรบัผูส้งูอาย ุเช่น โปรแกรมประยกุตใ์นการ
ประมวลผลความเคลื่อนไหวตลอดทั้งวันของผู้สูง
อายุ เพ่ือนำ�มาประกอบการจดัแผนออกกำ�ลังกาย
ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุในแต่ละครั้ง โปรแกรม
ประยุกต์เพื่อการนัดหมายระหว่างลูกค้ากับผู้
ฝึกสอนส่วนตัว การประดิษฐ์อุปกรณ์ออกกำ�ลัง
กายในรูปแบบต่างๆ สำ�หรับผู้สูงอายุโดยเฉพาะ

	 	 3.2.7 มีการนำ�องค์ความรู้จากงาน
วิจัย งานบริการวิชาการ ซึ่งเปน็จุดเด่นของหน่วย
งานมาพฒันาการใหบ้รกิารดา้นการออกกำ�ลังกาย
สำ�หรับผู้สูงอายุ

	 	 3.2.8 มีความร่วมมือกับหน่วยงาน
ตา่งๆ ภายในมหาวทิยาลัยในการพัฒนานวัตกรรม
หรือปัญญาประดิษฐ์ เพ่ือการพัฒนาเครื่องออก
กำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุโดยเฉพาะ

	 3.3 ข้อคิดเห็นของผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญกลุ่ม
บุคลากรที่เกี่ยวข้อง มีดังนี้

	 	 3.3.1 มีการตรวจสุขภาพลูกค้า
กลุ่มผู้สูงอายุโดยแพทย์อย่างละเอียด และแสดง
ผลการตรวจสุขภาพไว้ที่ประวัติลูกค้าว่าลูกค้า
แต่ละคนมีจุดท่ีต้องระมัดระวังและได้รับการดูแล
เป็นพิเศษจุดใดบ้าง มีการประเมินสภาพร่างกาย 
การทำ�งานของหัวใจ ความดันโลหิต กระดูกและ
ข้อ โดยประเมินร่วมกับนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
เพื่อให้จัดแผนการออกกำ�ลังกายได้อย่างเหมาะ
สม ปลอดภัย โดยควรทดสอบสมรรถภาพของผู้
สูงอายุทุกๆ 3 เดือน

	 	 3.3.2 ผูสู้งอายทุีย่งัไมม่ปีระสบการณ์
ในการออกกำ�ลงักายควรไดร้บัคำ�แนะนำ�อยา่งใกล้

ชดิ เกีย่วกบัรูปแบบการออกกำ�ลงักายทีเ่หมาะสม
จากนักวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 3.3.3 จัดแผนออกกำ�ลังกายสำ�หรับ
ผู้สูงอายุ เพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
การทรงตัวและการสร้างสมดุลของร่างกาย เพื่อ
ป้องกันการหกล้มและเพิ่มความยืดหยุ่นของ
ร่างกาย 

	 	 3.3.4 เน้นจัดกิจกรรมที่เหมาะสม
กับผู้สูงอายุมากกว่าการใช้อุปกรณ์หรือจัดแผน
ออกกำ�ลังกายตามแบบแผน โดยเน้นการเสริม
สร้างและกระตุน้ระบบการทำ�งานของร่างกาย การ
ชะลอวัย พัฒนาสมอง เช่น โยคะ ไทเก๊ก ลีลาศ 
กระบี่กระบอง หมากกระดาน การใช้ยางยืด ธารา
บำ�บัด การออกกำ�ลังกายในน้ำ�  จักรยานในน้ำ� 
เกม กิจกรรมที่ผ่อนคลาย สร้างความสนุกสนาน
และกิจกรรมที่ลูกหลานมาร่วมกิจกรรมได้ด้วย 
เพื่อเป็นการสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว เช่น 
วอลค์แรลลี ่ป่ันจกัรยานรอบมหาวทิยาลยั เป็นตน้

	 	 3.3.5 ใหค้วามรูแ้ละสนบัสนนุใหผู้ส้งู
อายุเคลื่อนไหวอย่างสม่ำ�เสมอในชีวิตประจำ�วัน 
ร่วมกับการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

	 	 3.3.6 เนื่องจากสรีระของผู้สูงอายุ
จะเปลี่ยนแปลงได้ช้า ดังนั้น การฝึกสอนกิจกรรม
กลุ่มสำ�หรับผู้สูงอายุ เช่น โยคะ ควรมีการแนะนำ�
ทั้งก่อนและหลัง เน้นท่าพื้นฐาน ระมัดระวังการ
บาดเจ็บ ผู้ฝึกสอนควรพิจารณาตามความพร้อม
ของผู้เล่นแต่ละคน ควรระมัดระวังท่าทรงตัว ท่า
ที่อันตรายต่อกระดูกต้นคอ ลดความหนัก ลด
ความเรว็ ลดทา่ยาก ควรแนะนำ�ใหใ้ชอ้ปุกรณเ์สรมิ
ในการออกกำ�ลงักาย เชน่ หมอนหนนุ บลอ็กโยคะ

	 	 3.3.7 จัดกิจกรรมค่ายผู้สูงอายุหลัง
การเกษียณ เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมทั้ง
ทางด้านร่างกายและจิตใจในการเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ 
โดยร่วมมือกับหน่วยงานต่างๆ ทั้งในและนอก
มหาวิทยาลัย
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	 	 3.3.8 ควรมีขั้นตอนให้บริการที่มี
ความร่วมมือและสอดคล้องกันในทุกฝ่าย ตั้งแต่
ฝา่ยตอ้นรบัลกูค้า แพทย ์ฝา่ยทดสอบสมรรถภาพ
ร่างกาย และนักวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อให้การ
บริการมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับลักษณะ
ของผู้สูงอายุแต่ละคน 

	 4. การเตรียมความพร้อมด้าน
บุคลากรผู้ให้บริการ
	 ในด้านการเตรียมความพร้อมของศูนย์
ออกกำ�ลงักายด้านบคุลากรผูใ้หบ้รกิารเพือ่รองรบั
สงัคมผูสู้งอายุ ผูใ้หข้อ้มลูสำ�คญัแตล่ะกลุ่มมขีอ้คดิ
เห็นดังนี้

	 4.1 ข้อคิดเห็นของผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญจาก
กลุ่มลูกค้า มีดังนี้

	 	 4.1.1 บุคลากรควรมีใจบริการ (ser-
vice mind) ทำ�ให้ลูกค้ารู้สึกว่าเป็นบุคคลสำ�คัญ 
(VIP)

	 	 4.1.2 สร้างความประทับใจตั้งแต่
ครั้งแรก ยิ้มแย้มแจ่มใส สนุกสนาน ให้ความสนใจ
ลกูคา้สามารถสือ่สารกับผูสู้งอายไุด้อยา่งเหมาะสม
กบัสถานการณแ์ละลักษณะของผูส้งูอายแุตล่ะคน 

	 	 4.1.3 ควรมีการดูแล แนะนำ�ผู้สูง
อายุที่มาใช้บริการอย่างทั่วถึง ไม่เลือกปฏิบัติ ทั้ง
กิจกรรมกลุ่มและการออกกำ�ลังกายในห้องออก
กำ�ลังกาย เพื่อให้ผู้สูงอายุออกกำ�ลังกายได้อย่าง
ถูกต้องป้องกันอันตรายหรือการบาดเจ็บจาก
อุบัติเหตุขณะออกกำ�ลังกาย และทำ�ให้ผู้สูงอายุ
รู้สึกปลอดภัย

	 	 4.1.4 ศึกษาความต้องการและ
วัตถุประสงค์ในการใช้บริการของผู้สูงอายุแต่ละ
คนอย่างชัดเจน เพ่ือให้บริการได้ตรงตามความ
ต้องการ

	 	 4.1.5 มทีกัษะในการพูดคุยและใหค้ำ�
แนะนำ�ผู้สูงอายุตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 

เนื่องจากผู้สูงอายุบางคนมีตัวตนสูง การให้คำ�
แนะนำ�ต้องพิจารณาตามความเหมาะสมไม่มาก
หรือน้อยจนเกินไป

	 	 4.1.6 หน่วยงานควรสนับสนุนให้
บุคลากรมีโอกาสเพิ่มพูนความรู้ ทักษะ รูปแบบ
การออกกำ�ลังกายใหม่ๆ อย่างสม่ำ�เสมอ มีการ
ศึกษาดูงานการให้บริการของภาคเอกชนเพื่อนำ�
มาพฒันาและปรับปรุงการใหบ้ริการของศนูยอ์อก
กำ�ลังกาย

	 4.2 ข้อคิดเห็นของผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญจาก
กลุ่มบุคลากรที่เกี่ยวข้อง มีดังนี้

	 	 4.2.1 นักวิทยาศาสตร์การกีฬาควร
ให้คำ�แนะนำ�เกี่ยวกับรูปแบบการออกกำ�ลังกาย 
การใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายอย่างถูกวิธี เหมาะ
สมกับสภาพร่างกายของผู้สูอายุแต่ละคน 

	 	 4.2.2 มีนักวิทยาศาสตร์การกีฬาที่
ผ่านการอบรม และเชี่ยวชาญเฉพาะทางเกี่ยวกับ
การออกกำ�ลงักายสำ�หรับผูส้งูอายโุดยเฉพาะ รวม
ถึงการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้ป่วยที่มีโรคประจำ�
ตัวต่างๆ โดยให้ความระมัดระวังเป็นพิเศษ คำ�นึง
ถึงความถูกต้องและความปลอดภัยของผู้สูงอายุ
เป็นหลัก ช่างสังเกต ใส่ใจอาการผิดปกติของผู้สูง
อายุทั้งด้านร่างกายและจิตใจ

	 	 4.2.3 นักวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
ผู้ฝึกสอนกิจกรรมกลุ่มควรมีความสามารถใน
การกระตุน้และจงูใจผูส้งูอายใุนการออกกำ�ลงักาย 
เนื่องจากกลุ่มผู้สูงอายุอาจมีแรงจูงใจในการออก
กำ�ลังกายน้อยกว่ากลุ่มวัยอื่นๆ 

	 	 4.2.4 บุคลากรที่ เกี่ยวข้องควร
พัฒนาภาษาต่างประเทศเพื่อรองรับชาวต่างชาติ
ที่มีแนวโน้มจะย้ายถ่ินมาใช้ชีวิตหลังเกษียณใน
ประเทศไทยมากขึ้น

	 5. การเตรียมความพร้อมด้าน
ความปลอดภยัและมาตรการกรณเีกดิเหตุ
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ฉุกเฉิน
	 ผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญทั้ง 2 กลุ่มมีข้อคิดเห็น
สอดคล้องกันเกี่ยวกับการเตรียมความพร้อม
ของศูนย์ออกกำ�ลังกายด้านความปลอดภัยและ
มาตรการกรณีเกิดเหตุฉุกเฉินเพื่อรองรับสังคมผู้
สูงอายุ ดังนี้

	 5.1 มีจุดส่งสัญญาณขอความช่วยเหลือ
ฉุกเฉินที่มองเห็นได้ชัดเจนในพื้นที่ออกกำ�ลังกาย

	 5.2 มีความพร้อมของห้องพยาบาลและ
อุปกรณ์ปฐมพยาบาล ที่เปิดให้บริการตลอดระยะ
เวลาการเปิดให้บริการของศูนย์ออกกำ�ลังกาย

	 5.3 มีบุคลากรที่มีความรู้และผ่านการ
อบรมการในการปฐมพยาบาลเบื้องต้น สามารถ
ใช้เครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้าชนิดอัตโนมัติ (auto-
mated external defibrillator: AED) ได้อย่างถูก
ต้อง

	 5.4 ควรจัดบรเิวณสระว่ายน้ำ�สำ�หรบัผูส้งู
อายแุยกจากบคุคลทัว่ไป มอีปุกรณช์ว่ยชวีติกรณี
เกิดเหตุฉุกเฉิน และมีเจ้าหน้าที่ที่ผ่านการอบรม
การช่วยชีวิตและการปฐมพยาบาลดูแลความ
ปลอดภัยให้กับลูกค้าตลอดเวลา 

	 5.5 จัดกิจกรรมฝึกการช่วยเหลือตนเอง
จากอุบตัเิหตหุรอืสถานการณฉ์กุเฉนิทัง้ในน้ำ�และ
ในชวีติประจำ�วนัใหก้บัผูส้งูอายแุละผูด้แูลผูส้งูอายุ

	 5.6 มีจุดจอดรถฉุกเฉิน และจุดรวม
อุปกรณ์ช่วยเหลือผู้สูงอายุ เช่น รถเข็น ไม้ค้ำ�ยัน

	 5.7 มีแผนรองรับการเกิดเหตุฉุกเฉินใน
ทุกรูปแบบ

อภิปรายผล 
	 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการ
สัมภาษณ์กลุ่มผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทั้ง 2 กลุ่ม 
สามารถสรปุและอภิปรายผลจำ�แนกตามมาตรฐาน
สถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อ

สุขภาพ ใน 5 ด้าน ได้ดังนี้

	 1. การเตรียมความพร้อมของศูนย์
ออกกำ�ลังกายด้านอาคารสถานที่และสิ่ง
แวดล้อม
	 ผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญทั้ง 2 กลุ่ม มีความคิด
เห็นเกี่ยวกับการเตรียมความพร้อมของศูนย์ออก
กำ�ลังกายด้านอาคารสถานที่และสิ่งแวดล้อมไป
ในทิศทางเดียวกัน คือ ควรปรับพื้นผิวทั้งบริเวณ
ในอาคาร ห้องน้ำ�  สระว่ายน้ำ�ให้เป็นวัสดุที่ไม่
ล่ืน มีราวจับ มีอุปกรณ์ส่งสัญญาณขอความช่วย
เหลือกรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน ไฟฉุกเฉิน ไฟสำ�รอง 
มีแสงสว่างที่เพียงพอ จัดให้มีห้องน้ำ�สำ�หรับผู้
สูงอายุโดยเฉพาะ มีสุขภัณฑ์ที่เหมาะสมและมี
ความปลอดภัย ในส่วนของพื้นที่ต้อนรับควรจัด
ให้สวยงาม เพื่อสร้างความประทับใจให้กับลูกค้า 
มีพื้นที่สำ�หรับพักผ่อนหรือพักคอยสำ�หรับผู้ที่มา
รับ-ส่ง พร้อมสิ่งอำ�นวยความสะดวก มีที่จอดรถ
เฉพาะสำ�หรับผู้สูงอายุและมีจุดรับ-ส่งที่ใกล้กับ
ศนูยอ์อกกำ�ลงักาย ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ
วรัญยา เรืองรุ่งรัตนกุล (2558) ที่พบว่าปัจจัยและ
แรงจงูใจทีผู่อ้ายเุลอืกใชบ้ริการศนูยอ์อกกำ�ลงักาย 
คือ เดินทางสะดวกสบาย มีที่จอดรถเพียงพอและ
มีความปลอดภัย 

	 2. การเตรียมความพร้อมด้านห้อง
ออกกำ�ลังกาย
	 ผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญทั้ง 2 กลุ่ม มีความคิด
เห็นเกี่ยวกับการเตรียมความพร้อมของศูนย์ออก
กำ�ลังกายด้านห้องออกกำ�ลังกายไปในทิศทาง
เดียวกัน คือ ควรปรับปรุงระบบระบายอากาศ
ให้อากาศถ่ายเท ไม่อึดอัด จัดพื้นที่ออกกำ�ลัง
กายเฉพาะสำ�หรับผู้สูงอายุ โดยมีอุปกรณ์ออก
กำ�ลังกายที่เหมาะสมหรือออกแบบเพื่อผู้สูงอายุ
โดยเฉพาะและติดตั้งอุปกรณ์ป้องกันอุบัติเหตุ มี
อุปกรณ์ส่งสัญญาณกรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน วัสดุ
ปูพื้นไม่ลื่น ลดแรงกระแทก ในส่วนของห้องจัด
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กจิกรรมกลุม่ควรปรบัอณุภมูหิอ้งใหม้คีวามเหมาะ
สม อากาศถ่ายเทได้อย่างสะดวก จัดอุปกรณ์เป็น
ระเบยีบเรยีบรอ้ย รวมถงึจดับรรยากาศใหม้คีวาม
น่าสนใจ สนุกสนาน กระตุ้นให้เกิดบรรยากาศ
ในการออกกำ�ลังกาย โดยความคิดเห็นดังกล่าว
สอดคล้องกับการศึกษาของวรัญยา เรืองรุ่งรัตน
กุล (2558) ท่ีพบว่าผู้สูงอายุต้องการให้ภายใน
ห้องออกกำ�ลังกายปลอดโปร่ง อากาศถ่ายเทได้ดี 
มีความปลอดภัยจากการออกกำ�ลังกาย อุปกรณ์
ออกกำ�ลงักายและสิง่อำ�นวยความสะดวกตา่งๆ ที่
เลือกใช้ต้องมีความเหมาะสม มีมาตรฐาน มีความ
ปลอดภัยสูง หลากหลายและเพียงพอต่อการใช้
งานของผู้สูงอายุที่มาใช้บริการ ซึ่งการเลือกใช้
ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภาพดีเป็นการแสดงถึงความ
เอาใจใสแ่ละไม่เอาเปรยีบลูกคา้ และมกีารศกึษาที่
พบวา่การมสีถานทีอ่อกกำ�ลังกายและอุปกรณ์ออก
กำ�ลังกายที่เหมาะสม มีวิธีออกกำ�ลังกายที่หลาก
หลาย เป็นปัจจัยสำ�คัญในการทำ�นายพฤติกรรม
ออกกำ�ลังกายของผู้สูงอายุ (จรรเพ็ญ ภัทรเดช, 
2559) 

	 3. การเตรียมความพร้อมด้านการ
ให้บริการ
	 ความคิดเห็นเกี่ยวกับการเตรียมความ
พร้อมของศนูย์ออกกำ�ลังกายดา้นการใหบ้รกิาร ผู้
ใหข้อ้มลูสำ�คญัทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามเหน็ไปในทศิทาง
เดียวกัน คือ ควรมีการคัดกรองสุขภาพและโรค
ประจำ�ตัวโดยแพทย์อย่างละเอียดก่อนใช้บริการ 
โดยผู้ให้ข้อมูลกลุ่มบุคลากรมีความเห็นเพ่ิมเติม
ว่าควรบันทึกผลการตรวจสุขภาพดังกล่าวไว้เป็น
ประวัติของผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้ฝึกสอนทราบว่าผู้
สูงอายุแต่ละคนมีจุดที่ต้องระมัดระวังและได้รับ
การดูแลเป็นพิเศษจุดใดบ้าง เพื่อให้จัดแผนการ
ออกกำ�ลังกายได้อย่างเหมาะสมและปลอดภัย 
ทั้งนี้เนื่องจากการออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุเป็น
กิจกรรมเคลื่อนไหวที่เพิ่มการใช้พลังงานนอก

เหนือจากการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำ�
วัน จึงควรต้องปรึกษาแพทย์ก่อนเสมอ เพื่อให้
คำ�แนะนำ�วิธีการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ
ให้เหมาะสมกับสภาวะสุขภาพของแต่ละคน โดย
เฉพาะผูส้งูอายทุีม่โีรคประจำ�ตวัหรอืขอ้จำ�กดัทาง
กาย (ศิริมา เขมะเพชร, 2559) เช่นเดียวกับการ
ศึกษาของ วิไลวรรณ ทองเจริญ (2554) ที่พบว่า
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีโรคประจำ�ตัวซึ่งอาจทำ�ให้
มีข้อจำ�กัดหรือเกิดภาวะแทรกซ้อนได้ง่ายขณะ
ออกกำ�ลังกายจึงต้องอยู่ในความดูแลของแพทย์
อย่างใกล้ชิด ในด้านการจัดแผนหรือรูปแบบการ
ออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ ผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญ
ทั้งสองกลุ่มมีความเห็นว่าควรจัดแผนการออก
กำ�ลงักายสำ�หรบัผูส้งูอายตุามความเหมาะสม เนน้
จัดกิจกรรมออกกำ�ลังกายแบบกลุ่ม เนื่องจากผู้
สูงอายุต้องการการเข้าสังคมร่วมไปกับการออก
กำ�ลงักายเพือ่สขุภาพ มกีจิกรรมทีช่ว่ยพฒันาการ
ทำ�งานของสมองและความจำ�และควรมีกิจกรรม
ที่หลากหลาย เพื่อให้ผู้สูงอายุได้เลือกตามความ
สนใจและปรับเปลี่ยนรูปแบบใหม่ๆ อยู่เสมอ โดย
จากการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุต้องการออกกำ�ลัง
กายเป็นกลุ่มกับเพื่อนวัยเดียวกันมากกว่าการ
ออกกำ�ลังกายตามลำ�พัง โดยคาดหวังว่าการออก
กำ�ลังกายเป็นกลุ่มจะเป็นแรงสนับสนุนให้ตนเอง
ออกกำ�ลังกายได้อย่างเพลิดเพลินและต่อเนื่อง 
(จรรเพ็ญ ภัทรเดช, 2559) สอดคล้องกับการ
ศึกษาของ จินตนา สุวิทวัส (2552) ที่พบว่าควร
จดักจิกรรมการออกกำ�ลงักายทีส่นกุสนาน กระตุน้
ความสนใจให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมอย่างสมํ่าเสมอ ซึ่ง
การออกกำ�ลังกายที่มีความสนุกสนานร่วมด้วย
จะทำ�ให้ปฏิบัติได้นานเป็นประจำ�  ทำ�ให้ผู้สูงอายุ
ได้ทำ�กิจกรรมร่วมกันและนำ�ไปสู่การแลกเปลี่ยน
ความคดิเหน็ การถามไถ่ข้อมูลตา่งๆ ซึง่กนัและกนั 
(เอกศักด์ิ เฮงสุโข, 2557) แต่ทั้งน้ีต้องหลีกเล่ียง
กิจกรรมเพื่อการแข่งขัน (บรรลุ ศิริพานิช, 2551) 
นอกจากนี้ ผู้ให้ข้อมูลกลุ่มลูกค้ามีความเห็นว่า
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ควรจดัแผนออกกำ�ลังกายเฉพาะกลุม่โรคเพือ่การ
บำ�บดัและประคับประคองอาการของโรค โดยอาจ
รว่มมือกับหนว่ยงานอืน่ๆ ภายในมหาวทิยาลัยใน
การส่งต่อผู้ป่วยหลังจากการรักษาเพื่อการฟื้นฟู
สุขภาพร่างกายอย่างยั่งยืน เนื่องจากการศึกษา
ท่ีผ่านมาพบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีโรคเรื้อรังหรือ
โรคประจำ�ตัว เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค
ของตอ่มไรท้อ่ และโรคระบบกล้ามเนือ้ กระดกูและ
ข้อ (สมศักดิ์ ชุณหรัศมิ์, 2553) ทั้งนี้ เป็นเพราะผู้
สูงอายุเป็นวัยที่ร่างกายอ่อนแอ เนื่องจากร่างกาย
มกีารเปลีย่นแปลงไปในทางเสือ่มถอย ทำ�ใหก้ล้าม
เนื้อลีบและเล็กลง เคลื่อนไหวเชื่องช้า เกิดอาการ
อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร เจ็บป่วยง่ายและบ่อยขึ้น 
วิธีที่ดีที่สุดในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ คือการ
ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ มีความหนัก ความ
นาน และรปูแบบทีเ่หมาะสมเพ่ือใหอ้วัยวะในระบบ
ตา่งๆ ของรา่งกายทีผ่ดิปกตมิกีารเปล่ียนแปลงใน
ทศิทางท่ีดีข้ึน (วไิลวรรณ ทองเจรญิ, 2554) อกีทัง้ 
ควรมนีวตักรรมเกีย่วกับการออกกำ�ลังกายสำ�หรบั
ผู้สูงอายุ เช่น การพัฒนาโปรแกรมประยุกต์เพื่อ
ประมวลผลความเคลื่อนไหวตลอดทั้งวันของผู้
สูงอายุ เพื่อนำ�มาประกอบการจัดแผนออกกำ�ลัง
กายให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ โปรแกรมประยุกต์
ในการนัดหมายระหว่างลูกคา้กบัผูฝ้กึสอนสว่นตวั 
มีการนำ�องค์ความรู้จากงานวิจัย งานวิชาการ มา
พฒันาการใหบ้รกิารด้านการออกกำ�ลังกายสำ�หรบั
ผูส้งูอาย ุรวมถงึมคีวามรว่มมอืกับหนว่ยงานตา่งๆ 
ในการพัฒนานวัตกรรมหรือปัญญาประดิษฐ์ เพื่อ
ประโยชน์ในการพัฒนารูปแบบการออกกำ�ลังกาย
สำ�หรับผู้สูงอายุอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
โดยมีการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุต้องการโปรแกรม
ประยุกต์หรือแอพพลิเคชั่นที่ช่วยสร้างวินัยใน
การออกกำ�ลังกายและรายงานผลลัพธ์การออก
กำ�ลงักายทัง้ในศนูยอ์อกกำ�ลังกายและการใชช้วีติ
ประจำ�วันอ่ืนๆ (วรัญยา เรืองรุ่งรัตนกุล, 2558) 
นอกจากนี้ผู้ให้ข้อมูลกลุ่มบุคลากรมีความเห็น

เพิ่มเติมว่าควรเน้นการจัดกิจกรรมที่เสริมสร้าง
และกระตุ้นระบบการทำ�งานของร่างกายแบบลด
แรงกระแทก การชะลอวัย พัฒนาสมองและสมาธิ 
เช่น โยคะ ไทเก๊ก ลีลาศ การออกกำ�ลังกายในน้ำ� 
ทัง้นีเ้นือ่งจากการออกกำ�ลงักายในน้ำ�เป็นการออก
กำ�ลังกายแบบแอโรบิกที่มีการเคลื่อนไหวตลอด
เวลาภายใต้แรงพยุงของน้ำ�  ส่งผลให้ผู้สูงอายุ
สามารถออกกำ�ลังกายได้นานข้ึน โดยไม่มีความ
เสี่ยงต่อการหกล้ม (ยุพิน หม่ืนทิพย์ มนันชญา 
จิตตรัตน์ และวิลาสินี แผ้วชนะ, 2562) รวมถึง
ควรจดักจิกรรมทีผ่อ่นคลาย สร้างความสนกุสนาน
เปดิโอกาสใหล้กูหลานมารว่มกจิกรรมเพือ่เปน็การ
สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว เพราะรูปแบบ
การออกกำ�ลังกายที่มีความสนุกสนานหรือทำ�
กิจกรรมเป็นกลุ่มเพื่อเพิ่มการมีปฏิสัมพันธ์กับ
บุคคลอื่น จะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการ
ออกกำ�ลังกายที่ต่อเนื่องและสม่ำ�เสมอ (ชลธิ
ชา จันทคีรี,2559) และควรส่งเสริมให้สมาชิกใน
ครอบครัวให้การสนับสนุน ช่วยเหลือในการออก
กำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ (พิมผกา ปัญโญใหญ่, 
2555) นอกจากนี้ควรจัดแผนออกกำ�ลังกายเพื่อ
สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัวและ
การสร้างสมดุลของร่างกาย เพิ่มความยืดหยุ่น
ของร่างกาย เพื่อป้องกันการหกล้มและการบาด
เจ็บ โดยผู้ฝึกสอนควรพิจารณาตามความพร้อม
ของผู้สูงอายุแต่ละคนและควรสนับสนุนให้ผู้สูง
อายุเคลื่อนไหวอย่างสม่ำ�เสมอในชีวิตประจำ�วัน
ร่วมกับการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ จากการ
ศึกษาพบว่าการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสำ�หรับ
ผู้สูงอายุ คือ การออกกำ�ลังกายที่ช่วยเพิ่มความ
ทนทานของหัวใจและหลอดเลือดแบบแอโรบิก ที่
มีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
หลายมดัไปพรอ้มๆ กนั มกีารเกรง็และผอ่นคลาย
เป็นจังหวะโดยเฉพาะบริเวณกล้ามเนื้อข้างลำ�ตัว
และต้นแขน ซึ่งเป็นบริเวณที่มักจะอ่อนแรง (ปิยะ
ภทัร เดชพระธรรม, 2556) และควรออกกำ�ลงักาย
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แบบแอโรบกิควบคู่ไปกับการฝกึความแขง็แรงของ
กลา้มเนือ้ ซึง่จะชว่ยปอ้งกันการหกล้มได ้(อรรณพ 
นับถือตรง และดิศพล บุปผาชาติ, 2562) และเพื่อ
ให้เกิดประโยชน์สูงสดุ ผูส้งูอายคุวรออกกำ�ลังกาย
อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ ด้วยความแรง
ระดบัปานกลาง หรือ 75 นาทตีอ่สปัดาหด์ว้ยความ
แรงระดับมากหรือออกกำ�ลังกายด้วยความแรง
ระดับปานกลางสลับกับความแรงระดับมาก โดย
การออกกำ�ลังกายนี้ควรกระทำ�ต่อเนื่องกันแต่ละ
ครั้งไม่น้อยกว่า 30-60 นาทีต่อวัน อย่างน้อย 3-5 
วันต่อสัปดาห์หรืออย่างน้อย 30 นาทีต่อครั้งเป็น
ประจำ�ทุกวนั (ศริมิา เขมะเพชร, 2559) นอกจากนี้
จากการศกึษาพบวา่ ผูใ้หข้อ้มลูสำ�คญัทัง้สองกลุ่ม
มคีวามเหน็สอดคล้องกันว่าควรมกิีจกรรมใหค้วาม
รู ้การสมัมนา จดัคา่ยผูส้งูอายหุรอืจดัทำ�คู่มอืเก่ียว
กับการออกกำ�ลังกายเพื่อให้ความรู้กับผู้สูงอายุ
และผู้ดูแลผู้สูงอายุ ควรเพ่ิมการประชาสัมพันธ์
การให้บริการออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพสำ�หรับ
ผู้สูงอายุของศูนย์ออกกำ�ลังกายให้เข้าถึงกลุ่ม
เป้าหมาย มีการต้อนรับที่น่าประทับใจและให้คำ�
แนะนำ�กับลูกค้าใหม่ มีการสนับสนุนการตลาด
เฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุ เช่น ค่าสมัครสมาชิกอัตรา
พเิศษกรณสีมคัรเป็นครอบครวั สมคัรสมาชิกระยะ
ยาว สมัครเฉพาะกิจกรรมสำ�หรับผู้สูงอายุในช่วง
กลางวนั และการทดลองใช้บรกิารกจิกรรมสำ�หรบั
ผูส้งูอายุ รวมถงึนำ�เสนอจดุเดน่ใหลู้กคา้ไดท้ดลอง
ใชบ้รกิารก่อนการสมคัรสมาชิก จดักจิกรรมพเิศษ
สำ�หรับสมาชิกที่ใช้บริการประจำ�  สอดคล้องกับ
การศึกษาด้านกลยุทธ์การตลาดของศูนย์ออก
กำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุที่มีการส่งเสริมการขาย
ดว้ยการมบีตัรเชญิใหท้ดลองใช้บรกิารใหก้บัลูกค้า
กลุม่เปา้หมายเพ่ือดงึดดูความสนใจ (วรญัยา เรอืง
รุ่งรัตนกุล, 2558)

	 4. การเตรียมความพร้อมด้านผู้ให้
บริการ

	 ความคิดเห็นเกี่ยวกับการเตรียมความ
พร้อมของศูนย์ออกกำ�ลังกายด้านผู้ให้บริการ ผู้
ให้ข้อมูลกลุ่มลูกค้ามีความคิดเห็นว่าผู้ให้บริการ
ในทกุตำ�แหนง่ควรสรา้งความประทบัใจตัง้แตค่รัง้
แรก มีใจบริการ (service mind) ยิ้มแย้มแจ่มใส 
สนกุสนาน ใหค้วามสนใจลกูคา้ มทีกัษะในการพดู
คยุและใหค้ำ�แนะนำ� สามารถสือ่สารกบัผูส้งูอายไุด้
อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์และลักษณะของ
ผู้สูงอายุแต่ละคน ให้คำ�แนะนำ�และดูแลผู้สูงอายุ
ที่มาใช้บริการอย่างทั่วถึง ไม่เลือกปฏิบัติ แนะนำ�
วิธีการออกกำ�ลังกายอย่างถูกต้องเพื่อป้องกัน
อนัตรายหรือบาดเจบ็ ทำ�ใหผู้ส้งูอายรูุ้สกึปลอดภยั 
โดยควรศึกษาความต้องการและวัตถุประสงค์ใน
การใช้บริการของผู้สูงอายุแต่ละคนอย่างชัดเจน 
เพือ่ใหบ้ริการไดต้รงตามความตอ้งการ นอกจากนี ้
ยงัมคีวามเหน็วา่หนว่ยงานควรสนบัสนนุบคุลากร
ใหม้โีอกาสเพิม่พนูความรู้ ทกัษะ รูปแบบการออก
กำ�ลังกายใหม่ๆ ที่มีประโยชน์กับผู้สูงอายุอย่าง
สม่ำ�เสมอ มีการศึกษาดูงานการให้บริการของ
ภาคเอกชน ในส่วนของผู้ให้ข้อมูลกลุ่มบุคลากร 
มีความเห็นเพิ่มเติมโดยมุ่งเน้นประสิทธิผลของ
การให้บริการ คือ นักวิทยาศาสตร์การกีฬาควร
ให้คำ�แนะนำ�ถึงรูปแบบการออกกำ�ลังกาย การ
ใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายอย่างถูกวิธี เหมาะสม
กับร่างกายของผู้สูอายุแต่ละคน มีบุคลากรที่ผ่าน
การอบรมและเชี่ยวชาญเฉพาะทางเกี่ยวกับการ
ออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุโดยเฉพาะ รวม
ถึงรูปแบบการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้ป่วยที่มี
โรคประจำ�ตัวต่างๆ โดยคำ�นึงถึงความถูกต้อง
และความปลอดภัยของผู้สูงอายุเป็นหลัก ต้อง
มีข้อมูลว่าผู้สูงอายุแต่ละคนมีความเสี่ยงที่จุดใด 
เพื่อระมัดระวังเป็นพิเศษขณะออกกำ�ลังกาย ช่าง
สังเกต ใส่ใจอาการผิดปกติของผู้สูงอายุทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจ ในส่วนของผู้ฝึกสอนกิจกรรม
กลุ่มต้องมีความสามารถในการกระตุ้นและจูงใจผู้
สูงอายุในการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ โดยการ
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ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนจะ
ทำ�ใหเ้กิดความม่ันใจในการออกกำ�ลังกายมากขึน้ 
(ศิริรัตน์ ปานอุทัย, ดวงฤดี ลาศุขะ และกนกพร 
สุคำ�วัง, 2551) โดยกลุ่มผู้สูงอายุที่ใช้บริการศูนย์
ออกกำ�ลงักาย GeRon Fitness Club ใหค้วามเหน็
วา่การไดร้บัความดแูลจากทมีนกัวิทยาศาสตรก์าร
กีฬาที่มีประสบการณ์และเป็นผู้เชี่ยวชาญในการ
ออกกำ�ลังกายอย่างใกล้ชิด และมีการออกแบบ
รูปแบบการออกกำ�ลังกายที่เฉพาะเจาะจงกับผู้
สูงอายุในแต่ละรายเป็นปัจจัยสำ�คัญในการเลือก
ใช้บริการ (วรัญยา เรืองรุ่งรัตนกุล, 2558)

	 5. การเตรียมความพร้อมด้าน
ความปลอดภัยและมาตรการกรณเีกิดเหตุ
ฉุกเฉิน
	 ในด้านการเตรียมความพร้อมด้านความ
ปลอดภัยและมาตรการกรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน 
ผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญมีความเห็นสอดคล้องกันใน
ทุกประเด็น กล่าวคือ ควรมีจุดส่งสัญญาณขอ
ความช่วยเหลือฉุกเฉินที่มองเห็นได้ชัดเจนโดย
เฉพาะในห้องน้ำ� ห้องอาบน้ำ� ห้องซาวน่า มีห้อง
ปฐมพยาบาลและอุปกรณ์ปฐมพยาบาลที่เปิดให้
บรกิารตลอดระยะการใหบ้รกิารของศูนยอ์อกกำ�ลัง
กาย มีบุคลากรที่มีความรู้และผ่านการอบรมการ
ในการปฐมพยาบาลเบื้องต้น สามารถใช้เครื่อง
กระตุกหัวใจไฟฟ้าชนิดอัตโนมัติ (automated 
external defibrillator: AED) ได้อย่างถูกต้อง มี
จุดจอดรถฉุกเฉิน และจุดรวมอุปกรณ์ช่วยเหลือ
ผู้สูงอายุ เช่น รถเข็น ไม้ค้ำ�ยัน และมีแผนรองรับ

การเกิดเหตุฉุกเฉินในทุกรูปแบบ สำ�หรับสระว่าย
น้ำ�ควรจัดบริเวณสำ�หรับผู้สูงอายุแยกจากบุคคล
ทั่วไป มีอุปกรณ์ช่วยชีวิตกรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน 
และมีเจ้าหน้าที่ที่ผ่านการอบรมการช่วยชีวิตและ
การปฐมพยาบาลดูแลความปลอดภัยลูกค้าตลอด
เวลา จดักจิกรรมฝกึการชว่ยเหลอืตวัเองและผูอ้ืน่
จากอบุตัเิหตหุรือสถานการณฉ์กุเฉนิทัง้ในน้ำ�และ
ในชีวิตประจำ�วันให้กับผู้สูงอายุ สอดคล้องกับข้อ
แนะนำ�มาตรฐานสถานประกอบกิจการด้านการ
ออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ ฉบับที่ 1ด้านความ
ปลอดภยัและมาตรการกรณเีกดิเหตฉุกุเฉนิ (กรม
อนามัย, 2557)

ข้อเสนอแนะ
	 จากผลการศกึษาดงักลา่ว ศนูยอ์อกกำ�ลงั
กาย วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ
กีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล รวมถึงศูนย์ออกกำ�ลัง
กายครบวงจรอื่นๆ ควรมีการพัฒนาการบริการ
ตามแนวทางข้างต้นเพื่อเตรียมความพร้อมการ
ให้บริการสำ�หรับลูกค้ากลุ่มผู้สูงอายุที่จะมีจำ�นวน
เพิ่มขึ้นอันสอดคล้องกับนโยบายวาระแห่งชาติใน
การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุเพื่อการก้าวเข้า
สู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ของประเทศไทย ใน
ส่วนของข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป ควร
ศึกษาข้อมูลเชิงลึกในการให้บริการและศึกษา
แผนการออกกำ�ลังกายเพื่อการฟื้นฟูสุขภาพของ
กลุม่ผูส้งูอายทุีมี่โรคประจำ�ตวั เชน่ โรคหวัใจ ความ
ดันโลหิต เบาหวาน กระดูกและข้อเสื่อม เป็นต้น
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