
คุณสมบัติที่ตองพิจารณาในการเลือกเครื่องฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อสําหรับผูสูงอายุ

     การรักษาความแข็งแรงของกลามเนื้อใหไดตลอดชวงชีวิตเปนสิ่งสําคัญในการมี

สุขภาพที่ดี จากการศึกษาวิจัยในปจจุบันไดแสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายแบบ มี

แรงตานเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถลดการสูญเสียมวลกลามเนื้อ ได 

นอกจากนี้งานวิจัยบางชิ้น ชี้ใหเห็นวาหลังจากเริ่มโปรแกรมการฝกความแข็งแรง ใน

เวลาเพียง 3-4 เดือน สามารถชวยยอนกลับความเสื่อมถอยของรายกายลงไปไดถึง 3 

ทศวรรษ 

     องคกรวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาอเมริกัน (ACSM) กลาววา “การฝกความแข็ง

แรงกลามเนื้อ (Strength Training) เปนสิ่งที่รางกายของผูสูงอายุจําเปนตองมีเพื่อ

ตอสูกับการที่รางกายสูญเสียมวลกลามเนื้อและความแข็งแรงไปตามอายุ” ซึ่งก็เปนไป

ตามคําที่กลาวอยางไมตองสงสัยใดๆเลย เพราะมีหลักฐานทางวิทยาศาสตรมากมายวา 

กิจกรรมทางกายเปนหนึ่งในทางเลือกที่ดีที่สุดในการยืดอายุการใชชีวิตอยางเปนอิสระ

     ในอนาคตผูสูงอายุและผูทําธุรกิจดานสุขภาพ หรือผูเปดใหบริการ

ศูนยฟนฟูนั้น จะมีจํานวนเพิ่มขึ้นเพื่อตอบสนองตอความตองการสําห

รับคนรุนถัดไป ในการที่จะสูงวัยอยางมีสุขภาพที่ดี และพวกเขาก็ไดพบ

ถึงความสําคัญในการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อควบคูไปกับการคารดิ

โอ และการฝกการทรงตัว เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตใหดีขึ้น

     ในทองตลาดนั้นมีตัวเลือกอุปกรณออกกําลังกายมากมายหลาย

แบรนด แตสวนใหญจะไมไดตอบโจทยตอผูสูงวัย ในบทความนี้เราจึงได 

นํา 5 กุญแจสําคัญที่ทุกคนจะตองมองหา เพื่อตอบโจทยรองรับตอการหา

อุปกรณเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในผูสูงวัย

1. นวตักรรมแรงตานจากลม (Pneumatic Resistance)
2. เทคโนโลยคีวบคมุผานระบบคอมพวิเตอร (Computerized)
3. การรายงานผลลพัธทีม่ปีระสทิธภิาพ (Outcome Reporting)
4. ปรบัเพิม่นํา้หนกัแรงตานแบบกาวหนาอตัโนมตั ิ(Automated

Progressive Resistance Equipment)
5. อปุกรณออกแบบมาเพือ่ความปลอดภยั (Built-In Safety

Mechanisms)

“ผูสูงอายุทีฝ่กความแข็งแรงกลามเนือ้อยางนอย 2 ครัง้/สัปดาห 
จะมีอัตราการเสียชีวิตจากสาเหตุตางๆ ลดลงถงึ 46% เมือ่เทียบ

กับผูทีไ่มไดออกกําลงักาย”
แหล่งอ้างอิง: US Department of Health and Human Services

• ผูเกษยีณอายุกลาววาการมีสุขภาพดเีปนสวนประกอบ
สําคัญอันดบั #1 ในการใชชีวิตเกษียณอยางมีความสุข

• กลุมคนในรุนนีม้ีแนวทางการดูแลสุขภาพทีด่ีตลอดทุก
ชวงวยัของเขาจึงเปนกลุมสําคัญในลูกคาของฟตเนส

• เมือ่ใกลถึงวัยเกษยีณอายุ คนรุน Baby Boomer กลาว
วาพวกเขามีแนวโนมทีจ่ะดูแลสุขภาพของตัวเองไดดี
มากกวาคนรุนพอแมของพวกเขา

แหล่งอ้างอิง: AgeWave

     ในประชากรกลุมชวงวัย Baby Boomer ตอนนี้ไดเขาสูชวงอายุ 55 ปขึ้นไปแลว 

ซึ่งลักษณะเฉพาะและความสนใจของประชากรกลุมนี้ก็ยังคงเปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ

5 KEY
FEATURES



Your Strength Training Equipment Needs
to Support a Senior Population

ประโยชนสําคัญ:
• ไมมีแรงเฉื่อย (Lack of Inertia) ลดแรงกระทําที่กดตอขอตอ กลาม 

เนื้อ และเอ็น จึงลดความเสี่ยงการบาดเจ็บจากออกกําลังกาย

• กลามเนื้อสามารถออกแรงไดทั้งแบบหดตัวและคลายตัว
(Concentric and Eccentric) โดยมีการปรับนํ้าหนักที่เหมาะสม 
ตลอดชวงการเคลื่อนไหว

• เริ่มปรับแรงตานไดตั้งแต 0 ทําใหตอบโจทยแกทุกความระดับความ
สามารถและความแข็งแรง

• เพิ่มแรงตานไดละเอียดทีละ 100 กรัม (1/4 lb) สรางแรงบันดาลใจ

แกผูเริ่มตนการออกกําลังกาย สนับสนุนการฟนฟูในระยะแรกเริ่ม

• การออกกําลังกายแบบแรงตานดวยความเร็วสูง (High-Speed

Resistance Training) สามารถทําไดอยางปลอดภัยโดยอาศัยแรง

ตานจากลมที่ปรับตามความสามารถในการออกแรงของกลามเนื้อโดย

แมจะเคลื่อนไหวดวยความรวดเร็ว

• ทางเลือกที่ปลอดภัยกวา เมื่อเทียบกับเครื่องออกกําลังกายแบบแผน
นํ้าหนัก (Weight stack)

• ไมมีเสียงรบกวน อุปกรณที่ใหประสบการณการออกกําลังกายที่ 

สะดวกสบาย นาใชงาน

     การใชอุปกรณที่ใชแรงตานจากลมในการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ ทําใหการ

เคลื่อนไหวเปนไปอยางธรรมชาติ ทําใหการออกกําลังกายมีความปลอดภัยและ

ประสิทธิภาพ สามารถฝกไดทั้งแบบที่ใชความเร็วตํ่าและความเร็วสูง ระดับของ

แรงตานจะถูกปรับใหสอดคลองกับการออกแรงของกลามเนื้อตามการเคลื่อนไหว

อยางเปนธรรมชาติ ทําใหสามารถฝกไดหนักขึ้นแตความเสี่ยงตอการบาดเจ็บลดลง

     เนื่องจากแรงตานลมจะปรับตามแรงตานที่กลามเนื้อสรางขึ้น การฝกความ

แข็งแรงดวยเทคโนโลยีแรงลมจึงเปนหนึ่งในวิธีออกกําลังกายที่ปลอดภัยที่สุด 

ไมวาจะเคลื่อนไหวดวยความเร็วเทาใด การที่สามารถลดแรงเฉื่อยจากอุปกรณออ

กกําลังกายลงได จะชวยลดแรงกดที่กระทําในขอตอ กลามเนื้อ และเอ็น ทําให 

เครื่องออกกําลังกายของ HUR เปนอุปกรณการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ

ผูที่กําลังเขารับการฟนฟูสมรรถภาพและผูสูงอายุ

1 นวัตกรรมแรงตานจากลม (Pneumatic Resistance)



• สายรัดขอมือระบุตัวตนผาน RFID ลงชื่อเขาใชโดยอัตโนมัติ ชวย

ใหสามารถเปดใชงานโปรแกรมการออกกําลังกายไดดวยการ

แตะเพียงครั้งเดียว

• หนาจอระบบสัมผัส หนาจอแสดงคําแนะนําการออกกําลังกายและ

รูปภาพทาทางการออกกําลังกาย, ปรับการตั้งคาตางๆเองได ความ

พัฒนาคืบหนา และเปาหมายสวนบุคคล

• ตั้งคาการปรับอุปกรณไวลวงหนาได สามารถตั้งคาในการใหปรับนํ้า

หนักแรงตาน จํานวนครั้ง ตําแหนงของแขนจับ และระดับความสูง

ของเบาะไวลวงหนาในระบบ สําหรับผูใชงานแตละรายบุคคลได

• ปรับนํา้หนักแรงตานเพิ่มขึ้นอัตโนมัต ิเพื่อใหผูใชงานมีความกาวหนา

ในการฝกโดยอางอิงจากแผนโปรแกรมการฝกและเปาหมาย

• ลดเวลาการรอคอย ดวยระบบการปรับอัตโนมัติอยางมี
ประสิทธิภาพทําใหไมตองเสียเวลาในการปรับสิ่งตางๆ

• ติดตามการออกกําลังกายโดยปราศจากกระดาษในการบันทึก
เพราะขอมูลตางๆถูกเก็บไวในระบบทําใหงายตอการใชงานและ
เชื่อมตอขอมูลกับผูใชได

• มีแอปพลิเคชัน/ซอฟตแวร ชวยใหสามารถนําเขาและสงออก

ขอมูลผูใชและรายละเอียดโปรแกรมได

     อุปกรณออกกําลังกายที่ขับเคลื่อนและควบคุมผานเทคโนโลยีคอมพิว 

เตอร (technology-driven) ชวยทําใหฟงกชันพื้นฐานและขั้นสูงหลายๆ 

อยางของอุปกรณทํางานโดยอัตโนมัติ ทําใหการดูแลผูฝกไดอยางสะดวก

สบาย เชน การตั้งนํ้าหนักแรงตานแบบอัตโนมัติ, แสดงตัวอยางทาทางการ

ออกกําลังกายแบบเห็นภาพ และรายงานการวิเคราะหผลลัพธของการออก 

กําลังกายแตละครั้งหรือสรุปรวมทุกครั้ง, สามารถปรับที่นั่งและนับจํานวน 

ครั้งไดโดยอัตโนมัติ เพื่อใหผูใชสามารถมุงเนนไปที่การฝกไดอยางเต็มที่

     อุปสรรคสําคัญในการฝกความแข็งแรงคือความกังวลตางๆ ระหวางการ

ออกกําลังกาย โดยผูใชมักสงสัยวา :
• ควรเลือกปรับตั้งคาระดับเบาะเทาไหร?
• ควรฝกจํานวนกี่ครั้ง?
• ออกกําลังกายไปกี่ครั้งแลว?
• ควรใชนํ้าหนักที่เทาไหร?

     เปาหมายหลักของการใชระบบคอมพิวเตอรคือการเพิ่มประสบการณ 

การออกกําลังกายที่ดีทั้งสําหรับผูสูงอายุและทั้งเจาหนาที่ที่ดูแลการฝก โดย

การปรับที่นั่ง นํ้าหนัก จํานวนครั้ง และฟงกชั่นอื่นๆอยางอัตโนมัติ สามารถ 

แสดงความคืบหนาของผูใชบนหนาจอกราฟกที่ใชงานงาย 

     ผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดอยางปลอดภัย ซึ่งสงเสริมใหเกิดการ

ออกลังกายอยางตอเนื่องตามโปรแกรมและลดความจําเปนในการขอความ

ชวยเหลือจากเจาหนาที่

ระบบควบคุมผานคอมพิวเตอร 

(Computerized Technology)2

ประโยชนสําคัญ :



“ขอมูลผลลัพธเหลานี้เปนสิ่งที่สรางแรงบันดาลใจใหกับผูพักอาศัยของเรา

ไดเปนอยางดี แมวาพวกเขาจะรูสึกวาตัวเองไมไดดีขึ้น แตพวกเขาก็

สามารถมองที่หนาจอและเห็นวาจริงๆแลวนั้นตัวเองมีพัฒนาการกาวหนา

แลว ขอมูลเหลานี้มีพลังมาก เทรนเนอรของเราไดนําขอมูลเหลานี้ไปใช

รายงานความคืบหนาเพื่อใหผูพักอาศัยของเรามีแรงบันดาลใจ” 

Jan olser ผูจัดการฟตเนส Paradise valley estate

• การติดตามความคืบหนาที่เปนมิตรกับผูใช ชวยกระตุนใหเกิดแรง

จูงใจในการเขาโปรแกรมออกกําลังกายตอเนื่องสําหรับผูสูงวัย

• เก็บรายงานผลอยางอัตโนมัติ จัดเก็บขอมูลการเปรียบเทียบ

ประสิทธิภาพ ติดตามตัวชี้วัดประสิทธิภาพไดทั้งเฉพาะบุคคลและ

ทั้งศูนยออกกําลังกายโดยรวม, จํานวนการใชอุปกรณแตละ

เครื่อง, บันทึกการเขาระบบ/การออกกําลังกาย และสงแจงเตือน

ตามตัวกรองที่กําหนดเอง

     การติดตามและรายงานผลขอมูลการออกกําลังกายของแตละบุคคล

โดยอัตโนมัติ ถือเปนสิ่งสําคัญในการสรางแรงจูงใจใหกับผูฝก และชวย

เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของบุคลากรผูดูแล ดวยการรายงานผลลัพธ 

ที่ผูฝกสามารถเขาสูระบบและติดตามความคืบหนาดวยตนเองไดอยาง 

งายดาย ซึ่งชวยกระตุนแรงจูงใจและเสริมสรางความมุงมั่นในการดูแล 

สุขภาพของตนเอง

     การรายงานผลลัพธยังชวยใหผูเชี่ยวชาญสามารถสรางและจัดการโปร

แกรมการฝกออกกําลังกายของลูกคา ติดตามความคืบหนาของแตละบุค 

คล และติดตามผลลัพธในชวงเวลาตางๆได ขอมูลจะถูกบันทึกโดยอัตโนมัติ 

สําหรับผูใชแตละราย เชน จํานวนครั้ง นํ้าหนักแรงตาน และ ความคืบหนา 

ซึ่งสามารถสรางรายงานผลเกี่ยวกับความคืบหนาแบบกลุม หรือแบบผูฝก

รายเดียวได ทําใหสามารถแยกและรวบรวมขอมูลสําหรับวัตถุประสงคที่

ตองการตางๆ ไดงาย ซึ่งขอมูลเหลานี้สามารถนําไปใชในการพัฒนาเปา

หมายและโครงการเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น

รายงานผลลัพธการออกกําลังกาย 

(Outcome Reporting)3

ประโยชนสําคัญ :



     เมื่อกลามเนื้อปรับตัวใหเขากับการออกกําลังกายทุกประเภทไดแลว 

หากคุณยังคงฝกดวยแรงตานในระดับเดิม กลามเนื้อของคุณจะรักษา 

ขนาดและความสามารถในปจจุบันไวได แตจะไมพัฒนาตอไปอีก หาก 

ตองการสรางความแข็งแรงเพิ่มมากกวาที่เปนอยู คุณตองมีความทาทาย 

ใหกลามเนื้อโดยคอยๆ เพิ่มแรงตานอยางชาๆอยูตลอด

     การฝกความแข็งแรงดวยแรงตานแบบกาวหนา (Progressive 

Resistance Training: PRT) เปนวิธีการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ โดย 

คอยๆ เพิ่มนํ้าหนักแรงตานทีละนอยตามความแข็งแรงที่เพิ่มขึ้น การออก 

กําลังกายแบบมีแรงตานเปนที่รูจักกันดีวามีประโยชนมากมายตอผูสูง 

อายุ (เชน ลดความดันโลหิต) และถือเปนวิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งในการหลีก 

เลี่ยงการสูญเสียมวลกลามเนื้อ สรางความแข็งแรง และเพิ่มความ

สามารถการเดินและการเคลื่อนไหว

     มีอุปกรณประเภทตางๆ มากมายในตลาดที่รองรับการออกกําลัง

กายประเภทนี้ ประกอบไปดวย เครื่องยกนํ้าหนักแผนเหล็กทั่วไป 

เครื่องแรงตานจากลม ดัมเบลหรือตุมนํ้าหนัก และยางยืด แตอยางไร

ก็ตาม อุปกรณที่ดีที่สุดคือสามารถรองรับการเพิ่มแรงตานใหกับ

ผูใชโดยอัตโนมัติตามพัฒนาการความคืบหนาและโปรแกรมการฝก  

ระบบอัตโนมัตินี้ชวยใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดอยางปลอด

ภัยดวยตนเอง 

ปรับนํ้าหนักแรงตานเพิ่มขึ้นอัตโนมัติ 

(Automed Progressive Resistance )4

• สนับสนุนใหผูใชมีการฝกแบบกาวหนา ผานระบบการปรับเพิ่มนํ้าหนัก

แรงตานอัตโนมัติ ตามแผนโปรแกรมและเปาหมายของแตละบุคคล

• ใชงานงาย อุปกรณสงเสริมการฝกออกกําลังกายไดดวยตนเองและลด

การขอความชวยเหลือเพื่อปรับการตั้งคาตางๆ เพราะตัวอุปกรณและ

นํ้าหนักแรงตานปรับใหอัตโนมัติแลว

• ปองกันสมรรถภาพคงที่ไมพัฒนา โดยการเพิ่มความทาทายใหกลาม
เนื้อผานการเพิ่มนํ้าหนักแรงตานอยางชาๆ

โทร 02-416-1666 เพื่อสอบถามเพิ่มเติมหรือเขาเว็บไซต์ https://asgwellness.com/

ประโยชนสําคัญ :

https://asgwellness.com/


ของผูที่อายุ 60+ ป
ไมสามารถยกนํ้าหนักที่มากกวา 10 
lbs (5 กิโล) ยกขึ้นเหนือศีรษะได

29%

ของผูที่อายุ 80+ ป

46%

     ความปลอดภัยเปนสิ่งที่ควรคํานึงถึงกอนมากที่สุดในการออกกําลังกาย 

และที่สําคัญกวานั้นเมื่อเปนการออกกําลังกายในผูสูงอายุ ซึ่งไมใชทุกอุปกรณ 

เครื่องออกกําลังกายทั้งหมดที่ถูกสรางมาเพื่อรองรับความตองการของผูสูง

อายุ 

     ในผลการศึกษาวิจัยแสดงใหเห็นวา 29% ของผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปและ 

46% ของผูสูงอายุ 80 ปขึ้นไป ไมสามารถยกของหนัก 10 ปอนด (5 กก.) ขึ้น

เหนือศีรษะได 

     ดังนั้นเราจึงไดสรางอุปกรณการออกกําลังกายที่คํานึงถึงหลักสรีรศาสตร 

และกลไกความปลอดภัย ซึ่งควรอยูในลําดับตนๆ ในการตัดสินใจเลือกอุป 

กรณฝกความแข็งแรงสําหรับผูสูงอายุ

     ผูผลิตที่รักษาระบบคุณภาพผานการรับรองตามมาตรฐาน ISO13485 

และ ISO9001 อุปกรณควรสรางขึ้นใหมีความคงทน ดวยการออกแบบที่ทน 

ทาน และสามารถอัพเดทฟเจอรได และรายละเอียดตามหลักสรีรศาสตร เชน 

ตัวเลือกการปรับแขนคันโยกเพื่อรองรับแตละสรีระรางกาย และกลุมอายุที่

แตกตางกัน และเบาะนั่งที่กวางและสะดวกสบาย

อุปกรณออกแบบมาเพื่อความปลอดภัย 

(Built-In Safety Mechanisms)5

• อุปกรณมีความปลอดภัย มาพรอมที่จับ easy access, ที่วางรอง

ขา, เข็มขัดนิรภัย ที่รองหลังปรับไดและโรลเลอร (เพื่อการขึ้นและ

ลงจากเครื่องที่งายดาย), กลไกการล็อค, โหลดแรงตานเริ่มตนที่

เกือบศูนย และสามารถเพิ่มทีละนอยได

• ตัวจํากัดองศาการเคลื่อนไหว (Range Limiters) สามารถกําหนด

ชวงการเคลื่อนไหวที่ตองการใหเริ่มตนและสิ้นสุดที่ใด ซึ่งเปน

ประโยชนตอการฟนฟู

• แผนยึดพื้นและแผนปองกันการเอียง ชวยยึดอุปกรณไวกับพื้น 

ปองกันการเอียงของอุปกรณ และใหแพลตฟอรมพื้นที่มั่นคงไมลื่น

หรือขยับในระหวางการออกกําลังกาย

• ผูใชรถเข็นใชงานได (Easy Access) มีตัวเลือกอุปกรณเครื่องออก

กําลังกายที่เขาถึงไดสะดวกและงายเพื่อใหผูใชรถเข็นสามารถออก

กําลังกายกับเครื่องออกกําลังกายได

• ตัวปรับระดับเบาะแบบจอสัมผัส (Touchscreen) ชวยใหผูใชปรับ
ระดับเบาะใหถนัดและเหมาะกับสรีระตนเองเพื่อใหการออกกําลัง
กายปลอดภัยและมีประสิทธิผล

ประโยชนสําคัญ :

ไมสามารถยกนํ้าหนักที่มากกวา 10 
lbs (5 กิโล) ยกขึ้นเหนือศีรษะได
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HUR เปนผูจําหนายชั้นนําระดับโลกดานโซลูชันการออกกําลัง

กายสําหรับผูสูงอายุ การฟนฟูสมรรถภาพ และสุขภาวะแบบ

องครวม เราไดรับการสนับสนุนดวยประสบการณกวา 30 ป 

การออกแบบแบบสแกนดิเนเวียนที่อิงหลักฐานเชิงประจักษ 

และเทคโนโลยีแรงตานจากลม (pneumatic resistance 

WHY HUR?

23,25 ถนนพระราม 2 แขวงทาขาม เขตบางขุนเทียน 

กรุงเทพฯ 10150

02-416-1666  | asgwellness.com

https://asgwellness.com/contact-us-contact-us-draft/



