
แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร 

 

เรื่อง                                     การควบคุมน้ําหนกัดวยการออกกําลงักายและการรับประทานอาหารที่ถูกวิธ ี

สถานที ่                                หนวยปฐมภูมิศูนยสุขภาพชุมชน  

ผูใชแนวปฏบิัติ                    พยาบาลผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสงู   พยาบาลวชิาชีพ     ผูประกอบวิชาชพีดานสุขภาพ 

ผูเรียน/กลุมเปาหมาย          ผูที่มีอาย6ุ0 ปขึ้นไป ทีม่ภีาวะขอเขาเสือ่มที่มนี้ําหนกัเกิน คา BMI มากกวา 25 กก/ม2 ระยะเวลาในการสอนและฝกทกัษะ     

                                             3  ชั่วโมง  

ผน
วก  ซ 

แผน
การสอน

 

วัตถุประสงค                        ภายหลงัที่เขาโครงการ  ผูสูงอายุสามารถ 

(122
 ) 

 

 

                  1. อธิบายความสําคัญของการควบคุมน้ําหนักผูปวยขอเขาเสื่อม 

                  2. อธิบายถึงโรคขอเขาเสื่อม ภาวะขอเขาเสื่อมกับการลดน้าํหนักได 

                  3. อธิบายถึงพฤติกรรมการการควบคุมน้ําหนักดวยการออกกําลงักายและการรับประทานอาหารที่ถกูตองเหมาะสมกับโรคขอเขาเสื่อมได 

                  4. มีทกัษะในการคํานวณแคลอรี่และเลือกชนิดอาหารเพื่อควบคุมน้าํหนกัได 

                  5. มีทกัษะในการออกกําลังกาย เพื่อควบคุมน้ําหนกัไดถูกตอง 

                  6. ปฏิบัติพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกาํลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนกัอยางสม่ําเสมอ 

 

 



                                                                                                                                                                                                                      

แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร 

 

 

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

1.อธิบายถึงความ  น้าํหนักตัวทีม่ากเกินไปเปนปจจัยทีท่ําใหขอเขาเสื่อมเร็ว  

การลดน้ําหนกัตัวหรือการควบคุมน้าํหนักจึงเปนสิง่สาํคัญ

และจําเปนเพราะเมื่อเวลาเดินจะมนี้ําหนกัลงที่เขาแตละขาง 

ประมาณ 3 เทาของน้ําหนกัตัว แตถาวิง่น้ําหนกัจะลงที่เขา

เพิ่มเปน 5 เทาของน้าํหนักตัว ดังนั้นจะเห็นไดวาน้าํหนักตัว

มากเปนตัวแปรในการทาํใหขอเขาเสื่อมมากขึ้น ถาปลอย

นานเขาขอเขาก็จะแบกรับน้าํหนักมากขึน้ยิ่งทําใหอาการเพิ่ม

มากขึ้นเชนอาการปวด  เสียงดังในขอ   เกดิภาวะสึกกรอน

ของขอเขา นอกจากนี้อาจเกดิภาวะแทรกซอนที่สําคัญเชน

ขอเขาติด เขาผิดรูป (ขาโกง  เขาฉิ่ง เขาคด ) จากเหตุผล

ดังกลาว   การควบคุมและลดน้ําหนกัดวยวิธีการควบคุม

อาหารและการออกกําลังกายที่ถกูตองและเหมาะสม เปน 

-นําเขาสูบทเรยีน โดย

แนะนาํตนเอง  การ

พูดคุยประสบการณและ

สรางสัมพันธภาพ โดย

ใชคําถามดงันี ้

1.ระยะเวลาของการเปน

ขอเขาเสื่อมนานเทาไร  

2.มีภาวะแทรกซอน

อยางไร 

3.ระยะเวลาของการ

น้ําหนกัเกนิและมีวิธี

ควบคุมน้าํหนกัอยางไร 

-ภาพขอเขาปกติ และ 

ภาพเขาผิดรูปเชน 

ขอเขาสึกกรอน เขาฉิง่ 

คด ขาโกง  เปนตน 

จากการสังเกต 

ความสนใจ การ

ซักถาม 

สําคัญของการ

ควบคุมน้าํหนกั

ผูปวยขอเขาเสื่อม

ได -สมุดตูมือผูสูงอายุขอ

เขาเสื่อมทีม่ีน้าํหนัก

เกิน 

-ภาพผูปวยอวน 
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

 

2.อธิบายถึงโรค

ขอเขาเสื่อม ภาวะ

ขอเขาเสื่อมกบั

การลดน้ําหนกัได 

 

 

 

 

 

- ภาพขอเขาปกติและ   

ขอเขาเสื่อม  

 

 วิธีการรักษาทีไ่ดผลดี เสียคาใชจายนอย ทุกคนสามารถทํา

ไดดวยตนเอง   เขาเปนขอทีใ่หญและน้าํหนักมากที่สุดของ

รางกายและกอใหเกิดปญหาขอเขาเสื่อมไดมากที่สุด  เพราะ   

ขอเขาตองรับน้ําหนกัตลอดเวลาที่ยนืและทํากจิกรรมตางๆ 

โรคขอเขาเสื่อม หมายถึง  โรคที่มีการเปลีย่นแปลงโครง 

สราง  เกิดการฉีกขาด  และทําลาย ของขอคือกระดูกออน

ของผิวขอ  และกระดูกในบรเิวณใกลเคียงเชนขอบของ

กระดูกในขอ  และกระดูกใตกระดูกออน  รวมทัง้น้ําในไขขอมี

สวนประกอบเปลี่ยนไป เมื่อผิวของกระดูกออนหายไป จนทาํ

ใหผิวขอสวนนั้นกลายเปนเนื้อกระดูก เวลาขอเขาเคลื่อนไหว 

 

 

 

 

-เมื่อมีอาการ/ภาวะ 

แทรกซอนมวีธิีจัดการ

อาการ/อยางไร 

-อธิบายเรื่องโรคขอเขา

เสื่อมเชนความหมาย 

กายวิภาคและพยาธิ

เบื้องตน สาเหตุ  อาการ ก็สัมผัสกับกระดูกโดยตรง ทําใหเกิดความเจ็บปวดมาก  

ความพิการและทุกขทรมาน   การปองกนัแตเนิ่นๆ นาจะเปน

วิธีการที่ดีที่สุด  กอนที่จะปลอยใหเขาเสื่อมจนหมด 

-ทบทวนโดยมคีําถาม

ขอเขาเสื่อมมอีาการ

อะไรบาง สมรรถภาพในการใชงาน 

 

 

-สังเกต ความสนใจ 

ซักถาม 
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 สาเหตุของการเกิดโรคขอเขาเสื่อม 

1. อายุที่เพิ่มขึ้น รางกายมกีารเสื่อมสภาพมากขึ้น จะพบโรค

นี้ไดตั้งแตอาย ุ40 ปขึ้นไป  โดยเฉพาะผูสูงอายุพบรอยละ 50 

2. ความอวน  ความหนาของกระดูกลดลง              

3. เพศ 

        ชวงอายตุ่ํากวา 45 ป พบสัดสวนผูชายมากกวาผูหญิง

เทากัน                      

        ชวงอาย ุ 40 -54 ปพบสัดสวนผูชายและผูหญิงเทากัน 

        ชวงอาย ุ54 ป เปนตนไป พบผูหญิงมากกวาผูชายถงึ3 

เทา 

4.อาชีพ/อิริยาบถที่ไมถกูตอง  ที่ตอง นัง่ ยนืนานๆเปนประจํา  

การบาดเจ็บทีเ่ขา  นั่งยองๆ นั่งพับเพียบ  

5.พันธุกรรมและปจจัยอื่นๆเชน  โรคเบาหวาน  โรคเอสแอลอี  
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 และความบกพรองของฮอรโมนตางๆ อาการ  ระยะแรก 

ประกอบดวย  อาการปวด  อาจรวมกับการมีขอเขาบวม 

อาการขัดที่ขอเสียงดังกรอบแกรบ หรือเสียงลั่นในเขา   

อาการทางคลินิกของโรคขอเสื่อมทีพ่บมีดงันี ้

1.อาการปวด มีลักษณะปวดตื้อๆทั่วๆ ไปบริเวณขอ ไม

สามารถระบุตาํแหนงชัดเจนไดและมักปวดเรื้อรัง อาการปวด

จะมากขึ้น เมื่อมีการใชงาน หรือลงนํา้หนักลงบนขอนั้นๆ 

และจะทุเลาลงเมื่อหยุดพกัการใชงาน เมื่อการดาํเนนิโรค

รุนแรงขึ้นอาจทําใหมีอาการปวดตลอดเวลา หรือปวดใน

ชวงเวลากลางคืนรวมดวย 

2.ขอฝด  พบไดบอย  จะมีการฝดของขอในชวงเชาและหลัง 

จากพักขอนาน ๆแตมักไมเกิน 30 นาท ี อาจพบอาการฝดที่

เกิดขึ้นชั่วคราวในทางอหรือเหยยีดขอในชวงแรกทีเ่รียกวา

ปรากฏการณขอฝด 
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

 

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 3.ขอบวมและผิดรูป  มักตรวจพบในขอที่อยูตื้น เชน ขอเขา

ขอนิ้ว อาจพบขอขาโกง  หรือขอเขาฉิ่ง  ขอที่บวมเปนการ

บวมจากกระดกูงอกโปนบริเวณขอสูญเสียการเคลื่อนไหว

และการทาํงาน ผูปวยมีอาการเดินไมสะดวกมีเสยีงดงักรอบ

แกรบ ในขอขณะเคลื่อนไหว 

การรักษา 

มีอยูหลายวธิี ไดแก ควบคุมน้ําหนกัตัว การใชยา  และการ

ผาตัด  การควบคมุน้ําหนกัเปนวิธปีลอดภัยลดภาวะแทรก 

  

ซอนจากการใชยา  และลด/ชะลอการผาตดัลง  การควบคุม

น้ําหนกั ประกอบไปดวยการควบคุมการรบัประทานอาหาร

และการออกกาํลังกาย  ในทีน่ี้จะขอเนนเรือ่งการควบคุม

น้ําหนกัตามคาํแนะนําของสมาคมรูมาติสซั่มฯที่สนับสนนุให

ผูปวยมกีารควบคุมหรือลดน้ําหนกั (Weight reduction)  
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 
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3.อธิบายถึงพฤติ 

กรรมการควบคุม

น้ําหนกัดวยการ

รับประทานอาหาร 

อยางเตม็ที ่ การลดน้ําหนกัที่ถูกตองควรควบคุมอาหารและ

ออกกําลงักาย ควบคูกนัไปจึงไดผลดี เพราะการควบคุม

น้ําหนกัโดยการควบคุมอาหารเพียงอยางเดียวที่จะให

น้ําหนกัลดไดนั้น ไมสามารถทําใหมวลกระดูกเพิ่มขึ้นได

ดังนัน้การควบคุมน้ําหนกัตวัใหเหมาะสมโดยการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมในการออกกําลงักายและควบคมุรับประทาน

อาหาร เปนวิธทีี่ทาํใหขอเขาทําหนาที่ดีขึ้น ลดภาวะ 

แทรกซอน เชน เขาโกง เขาคดงอ ฯลฯ 

         การควบคุมน้ําหนกัทีม่ีประสิทธิภาพตองประกอบดวย

การควบคุมการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายที่

ถูกตองเหมาะสม  ดังนัน้โปรแกรมการควบคุมน้ําหนกัดาน

การออกกาํลังกายและการรบัประทานอาหาร ที่ใชสอนผูปวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

-  ใหผูสูงอายุเลาอธิบาย

ถึงการที่จะควบคุม

น้ําหนกัไดตองมีพฤต ิ

กรรมที่จะตองทําไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

-ภาพพลิก รูปคนที่มี

รูปรางอวนขณะรับ 

ประทานอาหาร

ประเภทไขมัน ขนม       

 

 

 

 

 

 

 

 

สังเกต ความสนใจ 

การซักถาม และ

ตอบคําถามไดถูก 

ตอง 

 



                                                                                                                                                                                                                      

แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

ขอเขาเสื่อมได ก็เพื่อทําใหผูปวยสามารถลดการใชยาแกปวด  ลดการ

อักเสบขอเขา บรรเทาอาการปวด ยืดอายุการใชงานของขอ 

129

เขา การทาํหนาที่ของขอเขาดีขึ้น คุณภาพชวีิตของผูปวยดี

ขึ้นและสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัไดเปนปกติ  มีดังนี ้

     1.ดานความรู/การปฏิบัตใินการรับประทานอาหารเพือ่

ควบคุมน้าํหนกัสําหรับผูปวยขอเขาเสื่อม ควรยึดหลักปฏิบัติ

ดังนี ้

        1.1.ผูปวยสามารถรับประทานอาหารไดทุกชนิด ไมมี

อาหารเฉพาะโรคหรืออาหารแสลงใดๆ แตมีหลักฐานชีบ้งวา

การขาดวิตามนิดี    มีความเสี่ยงการเกิดโรคขอเสื่อม     สาร 

อาหารที่ปองกนัไมใหโรคเปนมากขึ้นและสารตานอนุมลู

อิสระไดแก  วติามินซีและเบตาแคโรทีนอาหารทีม่ีเชื้อรามี

ความสัมพันธในการเกิดโรคขอเสื่อม 

หลักในการรับประทานอาหารในการควบคมุน้ําหนักมีดงันี้  

พรอมกัน เชน การ

ควบคุมการรบัประทาน 

อาหารและการออก

กําลังกาย 

- ใหผูปวยเลือก  ภาพ 

รูปรางคน  ที่ผูปวย

ปรารถนาอยากให

ตนเองมีรูปรางแบบไหน 

 

 

 

 

 

- ใชคําถามเปดใหผูปวย 

หวานจัด  รูปคนที่มี

รางสมสวนขณะรับ 

รับประทานอาหารที่

เหมาะสมไดสัดสวน

ตามโภชนาการ และ 

คนออกกําลงักาย 

 

 

 

 

 

 

 

-ภาพพลิกรูปอาหาร  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-หยิบบัตรรายการ 

 



                                                                                                                                                                                                                      

แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

     1.ลดการรับประทานอาหารประเภททีใ่หพลงังานมากเชน

ไขมันสัตว เนือ้หมูที่ปนมนั  กะท ิน้าํตาล แปง หลกีเลี่ยง

อาหารทอดเปนตมยางแทน และโปรตีนควรเปนโปรตีนจาก

ปลา 

    2.เพิ่มการรับประทานอาหารทีม่ีกากใยมากขึ้นเชนผกั

ผลไมตางๆ แตควรลดปริมาณผลไมที่มีรสหวานดวยเชน 

ทุเรียน ลําไย ไมใหเกนิพลงังานที่ใชในแตละวัน 

    3.งดหรือลดการดื่มพวกชา กาแฟ น้าํหวาน น้าํอัดลม 

    4.ควรรับประทานอาหารใหตรงเวลา ครบ 3 มื้อ 

    5.ควบคุม หรือลดอาหารจําพวกแปง ไขมัน น้ําตาล  ของ

หวาน น้าํหวาน น้ําอัดลมประเภทตางๆ 

    6.กอนรับประทานอาหารทุกมื้อควรดื่มน้ํา 1-2 แกว 

เมื่อมีปญหาควรปรึกษากลุมหรือทีมที่ลดน้ําหนกัดวยกนัเพื่อ

เรียนรูดวยกัน ชวยเหลือกนัหรือหาแนวทางแกปญหาในทกุ    

เลาประสบการณการ

ควบคุมน้าํหนกั 

- สอบถามถึงรูปแบบ

การรับประทานอาหาร 

ในปจจุบัน  เพือ่เปด

โอกาสใหผูปวยไดแสดง

ความคิดเหน็วาการ

ควบคุมน้าํหนกัทําดวย

วิธีไหนบาง 

-อธิบายหลักการรับ 

ประทานเพื่อควบคุม

น้ําหนกั/ชนิด/รายการ

อาหารที่เหมาะสม 

-ใหผูปวยแตละคนหยิบ 

ประเภททีท่ําให

น้ําหนกัเพิม่ 

-บัตรรายการชนิด

อาหารที่ทาํใหอวน 

อาหารพรอม

อธิบายไดถูกตอง 
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 เรื่องเกี่ยวกับการควบคุมอาหาร อาจใชโทรศัพทพูดคุยกัน

หรือพูดคุยกนัโดยตรง   เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรบั 

ประทานอาหารใหเหมาะสมใหได โดยแบงเปนระยะ     

1.ระยะเขมขนจริงจังทํา1-4 เดือน  เปนระยะที่สําคัญ 

     2.ระยะเปลี่ยนผานเริ่มเกิดการเปลี่ยนแปลง5-6เดือน 

     3.ระยะดํารงรักษาใหคงสภาพไวใหตอเนื่องและ 

ถาวร 7-18 เดือน 

2.ดานความรู/การปฏิบัติในการเพื่อควบคุมน้ําหนักสําหรับ 

ผูปวยขอเขาเสื่อมในการออกกําลงักาย ควรยึดหลกัปฏิบัติ

ดังนี ้

1.ควรออกกําลังกายอยางนอย สัปดาหละ 3 วัน ระยะเวลา 1 

ชั่วโมง 

2.ในการออกกําลังตองใชทาที่เหมาะสมสาํหรับขอเขาเสือ่ม 

3. ควรจับชีพจรดวยตนเอง ในแตละระยะของการออกกาํลัง 

บัตรรายการชนิดอาหาร

ที่ทาํใหน้ําหนกัเพิ่ม/

อาหารที่ควรงด พรอม

อธิบาย 

-อธิบายพลังงานที่แตละ

วันที่ควรไดรับตามคูมือ 

ผูสูงอายุขอเขาเสื่อมทีม่ี

น้ําหนกัเกนิ 
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมนิผล 
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4.มีทักษะในการ

คํานวณแคลอรี่

และเลือกชนิด

อาหารเพื่อควบ 

คุมน้ําหนกัได 

 

 

 

 

 

 

5.มีทักษะในการ 

 กาย  

4.การออกกาํลังกายตองไมเหนื่อยมากจนพูดไมได     

         ผูสูงอายุควรมีทกัษะในการคํานวณแคลอรี่และเลือก

รับประทานเพือ่ควบคุมน้ําหนักดวยตนเอง เพื่อใหผูปวย

ทราบวาตนเองควรไดรับพลังงานในแตละวันมากนอยแค

ไหน ที่จะเหมาะสมกับรางกาย   จะเหน็ไดวาพลังงานที่

ตองการโดยประมาณในแตละวันโดยแยกเปนเพศ/กลุมอาย ุ

ตามคูมือผูปวย ขอ 7 หนาที ่7-8   

       รายการอาหารในแตละวันที่ผูปวยสามารถเลือกไดตรง

ตามจํานวนพลังงานที่ตองการ ดังตารางที1่,2,3 

 

 

 

2.ดานการฝกปฏิบัติในการออกกําลงักายเพื่อควบคุม 

 

-ใหผูปวยฝกการคิด 

คํานวณแคลอรี่ พลังงาน

ที่ตองการโดยประมาณ

ในแตละวันโดยแยกเปน

เพศ/กลุมอาย ุ

 

 

 

 

 

 

-ฝกจับชีพจร และ 

 

 

-สมุดคูมือผูสูงอายุขอ

เขาเสื่อมทีม่ีน้าํหนัก

เกิน 

 -รายการอาหาร

แลกเปลี่ยน 

-ตารางรายการอาหาร

ที่เหมาะสมกบัพลัง 

งานที่ตองการในแต

ละวันในสมุดคูมือผู 

สูงอายุขอเขาเสื่อมที่มี

น้ําหนกัเกนิ 

-ภาพพลิกทาออก 

 

 

-สังเกตความสนใจ  

ซักถาม 

-ประเมินพฤตกิรรม

การสาธิตยอนกลับ 

-ซักถามขอสงสัย 

-ตอบคําถามได

ถูกตอง 

-คิดแคลอรี่ตนเอง

ไดถูกตอง 

 

 

-สังเกตความสนใจ  

 



                                                                                                                                                                                                                      

แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

ออกกําลงักาย 

เพื่อควบคุม

น้ําหนกัไดถูกตอง 

น้ําหนกัสําหรับผูปวยขอเขาเสื่อมควรประเมินอัตราชพีจร คา

ความเหนื่อย  หลักการออกกําลังกายควรยึดหลักปฏิบัต ิ  ซึ่ง

ประกอบดวย 4 ระยะ 

           1. ระยะ  (warm up) 15 นาท ี  

           2. ระยะ resistance-training phase 15 นาที   

           3. ระยะ Secondary aerobic phase 15 นาที   

ประเมินคาความเหนื่อย กําลังกาย ซักถาม 

-อธิบายถงึความสําคัญ

ของการบริหารกลาม 

-คูมือการออกกําลัง

กาย 

-ประเมินพฤตกิรรม

การสาธิตยอนกลับ 

เนื้อและการออกกําลงั

กายพรอมสาธิตการ

ออกกําลงักาย 

-สมุดคูมือ -ซักถามขอสงสัย 

-ตอบคําถามไดถูก 

 ตอง 

           4. ระยะ Cool down phase 15 นาท ี  -ผูปวยสาธิตยอนกลับ -ผูสูงอายทุําทาได

ถูกตอง  ทาที่ใชในการออกกําลงักายมีรายละเอยีดดังนี ้ ตามผูสอน 

1,ทาระยะอบอุนรางกาย  15 นาที  เพื่อใหรางกาย

เตรียมพรอมทีจ่ะออกกําลงักาย ไดแก  การยืดกลามเนื้อ10 

นาที การเดิน 5 นาที  คอยเดินจนอัตราการเตนของหัวใจเปน

รอยละ 50 

2.ทาฝกความตานทานของกลามเนื้อ (resistance-training 

phase) เพื่อใหกลามเนื้อตนขา นอง และกลามเนื้อรอบเขา  
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 แข็งแรงทํางานดีขึ้น  สงผลใหชวยพยุงค้ําจุนขอเขาใหดขีึ้น 

จึงบรรเทาอาการปวดเขา  อัตราการเตนของหัวใจเปนรอยละ

75  ประกอบดวยทาดังตอไปนี ้

   

    2.1. ทาเหยยีดเขา เพื่อบริหารกลามเนื้อรอบขอใหแข็งแรง

เพื่อใหกระชับขอ นอนบนพืน้ราบแข็ง นอนหงาย   เหยยีดเขา

ตรง 1 ขาง ขาอีกขางงอเขาเกร็งกลามเนื้อหนาขา และคอย ๆ 

ยกขาขึ้นสงูจากพืน้ 6-8 นิว้ยกคางไวนาน 5-7 วินาท ีทาํอกี

ขางหนึง่ทาํซํ้า 12 ครั้งทาํวนัละ 3 รอบ นอนควํ่ายกขาขาง 

หนึง่ชา ๆใหสูงจากพืน้ 2-4 นิ้ว  ยกคางไว 5-7วนิาที สลับทํา

อีกขาง ทาํซํ้า 12 ครั้ง ในแตละขาง วนัละ 6 รอบ 

   2.2.ทายกสนเทา  ชวยทาํใหกลามเนื้อนองแข็งแรงยืนมือ

จับโตะคอย ๆ ยืนบนหวัแมเทาทั้งสองขาง 5-7 วินาท ีทําซํ้า 

12 ครั้ง วนัละ 2 รอบ นัง่บนพื้น  เหยยีดขาขางหนึง่ออก   อีก

ขางงอ  เหยยีดแขน 2 ขางออกมาขางหนา  คอยๆ โนมตัวไป 
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ)  

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

    ขางหนาทางขาที่เหยยีด จนรูสึกตึง ๆ ดานหลังเขา แตไมปวด

คางไว 10 วนิาท ีนั่งตรงสลบัขา ทาํซํ้า 5-7 ครั้ง นั่งเหยยีดขา

ออก เทาวางบนสมุดโทรศัพท  คอย ๆ งอเขา คางไว 5-7 

วินาท ีเหยียดเขา กดเขาเบา ๆ ใหขาเหยียดตรง ทางอขา 

2.3.ทางอเขา ยืน หนาโตะ งอเขาขางหนึง่ ใชมือขางเดียวกัน

จับเทาใหเขามาชิดกับกน จนรูสึกตึงๆที่ตนขา ทําสลับอีกขาง

ทําซํา้ 5-7 ครั้ง   นัง่บนพืน้ เหยียดขาขางหนึ่งออก อีกขางงอ 

เหยยีดแขน 2 ขางออกมาขางหนาคอยๆ โนมตัวไปขางหนา

ทางขาทีเ่หยียด จนรูสึกตึง ๆดานหลังเขา แตไมปวดคางไว10 

วินาทนีั่งตรงสลับขาทําซํ้า 5-7 ครั้ง  นอนหงายงอเขา 1 ขาง  

มือ 2 ขาง กอดเขา ใหเขาชดิอก  คางไว 5-7 วินาท ี ทําสลับ

อีกขางหนึง่  ทาํซํ้า 5-7 ครั้ง 

2.4.ทาขึ้นบนัได   

    กาวขึน้บันไดขั้นแรก แลวถอยกลับดวยเทาเดิม  ทํา 10  
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ) 

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

  วินาท ี ทํา 12 รอบ   

  3.ทาแอโรบิค   เปนการออกกําลังกายที่ใชออกซิเจนไดเต็มที่ 

จึงทาํใหไมเกดิความเหมื่อยลาเมื่อออกกาํลังกายเสร็จแลว  

อัตราการเตนของหัวใจเปนรอยละ 75 เปนเวลา 15 นาที  

ประกอบดวยการเดินเรว็หรอื การปนจักรยาน 

  

    

    

    

  4.ทาปรับสูสภาพสูปกต ิ(ใชระยะเวลา 15นาที)   

   4.1 ทายืดกลามเนื้อตนขา   ประกอบดวยดังนี ้    

        4.1.1  งอขาไปขางหลงั ใชมือขางเดยีวกับขาจับไว    

แลวเอามืออีกขางจับพนักเกาอี้  หายใจเขาแลวกลัน้หายใจ 

นับ 20-30 แลวหายใจออก 

    

    

    

       4.1.2  นัง่เกาอี้แลว   เหยียดขาขางหนึ่งไปขางหนา  

แลวกมลงเอามือมาพยุงใตเขาขาขางเดยีวกัน  หายใจเขา

แลวกลั้นหายใจ นับ 20-30 แลวหายใจออก 
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ) 

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

6.ปฏิบัติ      -ฝกลงบันทึกในแตละ

คนโดยใหผูปวยลง

บันทกึอาหารสําหรับ

วันนี้และทาทีอ่อกกําลงั

กายสาํหรับขอเขาเสื่อม 

การใหผูปวยลงบันทึก (Self – Monitor) การรับประทาน

อาหารและการออกกําลังกายดวยตัวเอง   ชวยใหผูปวยมี

ความรูความเขาใจ สามารถประเมินในการควบคุมน้ําหนัก

เพิ่มขึ้น  มีความสนใจอยางตอเนื่องและสม่าํเสมอ โดยมีวธิี

ดังนี ้

สมุดคูมือ และตาราง

แสดงปริมาณแคลอรี

ในอาหารประเภท

ตางๆและตารางออก

กําลังกาย 

-ซักถามขอสงสัย 

พฤติกรรมการ

รับประทานอาหาร

และการออกกาํลัง

กายเพื่อควบคมุ

น้ําหนกัอยาง

สม่ําเสมอ 

-ตอบคําถามได

ถูกตอง 

-ผูสูงอายุลงบนัทกึ

เองไดถูกตอง 

ใหผูปวยแลกเปลี่ยนกนั

ตรวจและพูดคุยกัน 

1.โดยบันทึกการออกกําลงักายตามที่ออกจริง 

2.โดยบันทึกการรับประทานอาหารที่รับประทานในแตละวัน 

 สรุปเนื้อหา 

ผูปวยสูงอายุโรคขอเขาเสื่อม ถาไดรับความรูอยางครอบคลุม    ผูสอนสรุปเนื้อหาโดย 

ทั้งเกี่ยวกับเรื่องโรค  การเลือกชนิดของอาหารและการ ภาพรวม  แจกสมุดคูมือ 

และตารางแสดง

ปริมาณแคลอรีใน 

ออกกําลงักาย  เพื่อควบคุมน้ําหนกั ตลอดจนการลงบนัทกึ

ดวยตนเองดานการรับประทานอาหารประจําวนัและดานการ 
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แผนการสอนและฝกทกัษะการควบคมุน้ําหนกัดวยการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร(ตอ) 

 

วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 ออกกําลงักาย เพื่อฝกทักษะ พัฒนาความสามารถ    นํา

ความรูไปปฏิบัติไดอยางถูกตองเหมาะสมไดอยางตอเนือ่ง 

นอกจากทาํใหน้ําหนกัลดลงแลว  ยงัชวยทาํใหอาการปวด 

บวมของขอเขาลดลง กลามเนื้อตนขาแข็งแรงขึ้น  ขอเขา 

อาหารประเภทตางๆ   

ผูปวยกลับบานเพื่ออาน

ทบทวนและปฏิบัติตาม

อีกทั้งแนะนําการลง

บันทกึดวย และนัดอีก 2 

สัปดาห  เพื่อประเมินผล

อีกครั้ง 

 

 

 

สามารถเคลื่อนไหวไดมากขึน้   สามารถดาํรงชีวิตไดอยาง

ปกติ โดยไมตองพึง่พาและเปนภาระผูอื่น    และการ

รับประทานยาบรรเทาปวดเขาก็จะลดนอยลงเชนกัน 
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