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“Exercise Prescriptions in COPD” 
 

ต่อไปน้ีเป็นการสร้างโปรแกรมเพื่อน าสู่การสั่งการออกก าลงักายใหผู้รั้บบริการเพื่อมุ่งเป้าสู่
การออกก าลงักายเท่านั้นจึงใหเ้ป็นไปตามขอ้มูลใน Scenario เฉพาะเร่ืองน้ีและใหท้่านท า Exercise 
prescription ลงบนกระดาษน้ีใหค้รบถว้นมากท่ีสุด (อาจตอบไดม้ากกวา่ 1 อยา่งในแต่ละขอ้ค าถาม) 
ท่านสามารถตรวจค าตอบไดใ้นภายหลงั 

 
Scenario มีดังนี้ ท่านมีอายุ 50 ปี ไดรั้บการวินิจฉัย COPD มาประมาณ 5 ปี ไดรั้บการรักษาโดย

ใช้ยาพ่น มีอาการเหน่ือยบางคร้ังเม่ือเดินข้ึนบนัได ไม่มีโรคหรือภาวะแทรกซ้อนอ่ืนๆ ท่ีอาจเป็น
อุปสรรคต่อการออกก าลงักาย 

ฉบบั instructor เฉลยเป็นสีแดง           เป็น Mild to Moderate COPD 

 
1. ท่านคิดวา่ส่ิงท่ีควรกระท าในเบ้ืองตน้ก่อนออกก าลงักาย ประกอบดว้ย 

 พบแพทย ์  ประเมินการหายใจ   วดั Oxygen Saturation Peak flow meter    
Spirometry     Dyspnea scale  เตรียมยาท่ีจ าเป็น  สวมเส้ือผา้สบาย  
ฝึกการควบคุมการหายใจ (Breathing Control)   
ใส่ชุดกีฬารัดๆกระชบัทรวดทรง   ยดืเหยยีด 5-10 นาที ทดสอบเดิน 6 นาที 
 ด่ืมน ้าใหเ้พียงพอ 1-2 ชม.ก่อนการออกก าลงักาย  
 ประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักาย (PAR-Q) 
 รับประทานอาหารวา่งก่อนออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30 นาที   

2. ประเภทการออกก าลงักาย (Mode of Exercise) กิจกรรมประเภทแอโรบิค 
 กลุ่มวิง่-ขา   วิง่เร็ว  วิง่เหยาะ  เดินเร็ว ป่ันจกัรยาน 
     กระโดดเชือก  วิง่ข้ึน-ลงบนัได 
 กลุ่มเตน้    เตน้แอโรบิค  เตน้ร า  ร าวง   Step aerobic 
     แอโรบิคในน ้า 

กิจกรรมในกลุ่มมีแรงตา้น    ยางยดื  ยกน ้าหนกั  เล่นเคร่ืองย  ่าเทา้อยูก่บัท่ี   
กิจกรรมกลุ่มสันทนาการ-ยดืเหยยีด  เล่นโยคะ  ฮูล่าฮูป ไทเ้ก็ก

       เปตอง วา่ยน ้า กายบริหาร
       ร ากระบอง  เทนนิส  กอลฟ์ 
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3. ความหนกัในการออกก าลงักาย (Exercise intensity) 
3.1 กรณีกิจกรรมแอโรบิค 

เหน่ือยมากจนหายใจไม่ทนั  เหน่ือยแต่ยงัพูดเป็นค าๆได ้        เร่ิมเหน่ือยแต่ยงั

ร้องเพลงได ้

ชีพจรเท่ากบั220 – อาย ุ 
ชีพจรเป้าหมายอยูท่ี่ 50-55% ของชีพจรสูงสุดส าหรับผูเ้ร่ิมออกก าลงักาย 
ชีพจรเตน้เพิ่มข้ึนอีก 20-50 คร้ัง/นาที เทียบจากขณะพกั  อ่ืนๆ................ 

3.2  ระยะเวลาในการออกก าลงักายต่อคร้ัง (Exercise Duration) 

       10 นาที   20 นาที  30 นาที  1 ชม   นานจนลา้ 

                       อยา่งนอ้ย 10 นาทีต่อคร้ัง ออกก าลงั 3 คร้ังต่อวนั 

3.3 ความถ่ีในการออกก าลงั คร้ังต่อสัปดาห์ (Exercise Frequency) 

แบบแอโรบิก 

 วนั/สัปดาห์  5 วนั/สัปดาห์  3 วนั/สัปดาห์  2 วนั/สัปดาห์  1 วนั/สัปดาห์ 

4. กรณีออกก าลงัแบบใชแ้รงตา้น หรือ เล่นยกน ้าหนกั (Resistance or Weight training) เพื่อความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

ยกเตม็ท่ีและเกร็งคา้ง   ยก 8 -10 คร้ังต่อเน่ือง ต่อชุด (8 -10 reps, 50-60% RM) 
 ยกซ ้ าๆจนกวา่จะไม่ไหว   อ่ืนๆ................ 

4.1 จ  านวนชุดในการออกก าลงักาย (Set) ต่อวนั 
1    2   3   4   5 

4.2 ความถ่ีในการออกก าลงั คร้ังต่อสัปดาห์ (Exercise Frequency) 
แบบมีแรงตา้น 

 7 วนั/สัปดาห์  5 วนั/สัปดาห์  3 วนั/สัปดาห์  2 วนั/สัปดาห์  1 วนั/สัปดาห์ 

5. ระยะเวลารวมในการออกก าลงักายอยา่งนอ้ย......................นาทีต่อสัปดาห์ 

 50   100   150    250   มากกวา่ 250 
6. หยดุออกก าลงักาย เม่ือมีอาการดงัต่อไปน้ี 

 ใจสั่น  แน่นหนา้อก     เวยีนศีรษะ, หนา้มืด   หายใจมีเสียงหวดี  
 ปวดตามกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ แมข้ยบัเพียงเล็กนอ้ย  
 ใหห้ยดุออกก าลงักายทนัทีเม่ือเร่ิมรู้สึกหายใจไม่พอ 
 Oxygen Saturation ต ่ากวา่ 80 %     Oxygen Saturation ต ่ากวา่ 90 %    

มากกวา่ 3      Dyspnea Scale มากกวา่  6 
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7. หลงัการออกก าลงักายทุกคร้ัง ท่านจะแนะน าผูป่้วยดงัน้ี 
         ยดืเหยยีด 5-10 นาที           ประเมิน Dyspnea scale 

ตารางเฉลย เอกสารอา้งอิง 


