
งานประชุมปฏิบติัการคร้ังท่ี 2:  How to prescribe exercise? 30 ม.ค. 2557                              ฉบบั Instructor ประจ ากลุ่ม Exercise is medicine Thailand 

 

“Exercise Prescriptions in Cardiovascular Disease” 

ต่อไปน้ีเป็นการสร้างโปรแกรมเพ่ือน าสู่การสัง่การออกก าลงักายใหผู้รั้บบริการเพ่ือมุ่งเป้าสู่การออกก าลงักายเท่านั้น
จึงใหเ้ป็นไปตามขอ้มูลใน Scenario เฉพาะเร่ืองน้ีและใหท่้านท า Exercise prescription ลงบนกระดาษน้ีใหค้รบถว้นมากท่ีสุด 
(อาจตอบไดม้ากกวา่ 1 อยา่งในแต่ละขอ้ค าถาม) ท่านสามารถตรวจค าตอบไดใ้นภายหลงั 

Scenario มดีงันีผู้ป่้วยชายไทยอาย ุ 65ปี สูง 165ซม น ้ าหนกั 75กก ไดรั้บการวนิิจฉยั หลอดเลือดหวัใจอุดตนั 
(Coronary Artery disease) ไดรั้บการผา่ตดั CABG (เบ่ียงเสน้เลือดหวัใจ)มานาน 1 ปีขณะน้ีอาการทัว่ไปปกติดี แพทยไ์ดท้ า
Exercise Stress Test  และแนะน าใหม้าออกก าลงักายตอ้งการปรึกษาเร่ืองการออกก าลงักาย 

ฉบบั instructor เฉลยเป็นสีแดง 

1. ท่านคิดวา่ส่ิงท่ีควรกระท าในเบ้ืองตน้ก่อนออกก าลงักาย ประกอบดว้ย 
เช็คความดนัโลหิต ประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักาย (PAR-Q) 
 กินยาเดิมตามปกติ  ประเมินประวติัการรักษาและอาการปัจจุบนั 
ด่ืมน ้ าใหเ้พียงพอ 1-2 ชม.ก่อนการออกก าลงักาย  
ใส่ชุดกีฬารัดๆกระชบัทรวดทรง 
 
ตรวจร่างกาย  BP 130/80 mmHg  PR 80/min regular rate , No evidence of heart failure symptoms 
                       Knee: Crepitation +ve both knees 

2. ประเภทการออกก าลงักาย (Mode of exercise)  
กิจกรรมในกลุ่มแอโรบิค  วิง่เร็ว   วิง่เหยาะ  เดินทางราบ  ข่ีจกัรยาน 

 กระโดดเชือก วิง่ข้ึน-ลงบนัได วา่ยน ้ า หรือ ออกก าลงักายในน ้ า 
     เตน้แอโรบิค  เตน้ร า-ลีลาศ Step aerobic 
กิจกรรมในกลุ่มมีแรงตา้น       ยางยดื ความตา้นทานสูง  ยกน ้ าหนกั แต่ตอ้ง ความตา้นทานต ่า  
กิจกรรมกลุ่มสนัทนาการ-ยดืเหยยีด  เล่นโยคะ  กอลฟ์             ฮูล่าฮูป   ไทเ้ก็ก 

 เทนนิส กายบริหาร ร ากระบอง 
3. ความหนกัในการออกก าลงักาย (Exercise Intensity) 

 หนกั-เหน่ือยมากจนหายใจไม่ทนั    เหน่ือยแต่ยงัพดูเป็นประโยคได ้ เร่ิมเหน่ือยแต่ยงัร้องเพลงได ้
เหน่ือยระดบัปานกลาง (RPE = 12-13 on Borg 6-20 scale)   หนกัมากจนชีพจรเท่ากบั220 – อาย ุ

ชีพจรเตน้เพ่ิมข้ึนอีก 20-50 คร้ัง/นาที เทียบจากชีพจรขณะพกั 
ชีพจรเป้าหมายอยูท่ี่ 50-55% ของชีพจรสูงสุดส าหรับผูเ้ร่ิมออกก าลงักาย    อ่ืนๆ................ 

3.1 ระยะเวลาในการออกก าลงักายต่อวนั (Daily Exercise duration) 

10 นาที    20 นาที  30 นาที 1 ชม   นานจนลา้ 
 อยา่งนอ้ย 10 นาทีต่อคร้ัง ออกก าลงั 3 รอบต่อวนั 
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3.2 ความถ่ีในการออกก าลงั คร้ังต่อสปัดาห์ (Exercise frequency) 
แบบแอโรบิค 
 7 วนั/สปัดาห์  5 วนั/สปัดาห์  3 วนั/สปัดาห์  2 วนั/สปัดาห์  1 วนั/สปัดาห์ 
 
 แบบมีแรงตา้น 

4.ความหนกัในการออกก าลงัแบบมีแรงตา้น 

 น ้ าหนกัมากท่ีสุดท่ียกได ้  น ้ าหนกัท่ีสามารถยกได ้10 -15 คร้ังต่อเน่ือง (10-15 RM)  
 น ้ าหนกัท่ีสามารถยกได ้15-30 คร้ังต่อเน่ือง (15-30 RM) ยกเตม็ท่ีและเกร็งคา้ง  
 ยกซ ้ าๆจนกวา่จะไม่ไหว 

4.1 .ระยะเวลาในการออกก าลงักายต่อวนั(Daily Exercise duration) 

 10 นาที     20 นาที  30 นาที 1 ชม   นานจนลา้ 

4.2 ความถ่ีในการออกก าลงั คร้ังต่อสปัดาห์ (Exercise frequency) 
 7 วนั/สปัดาห์  5 วนั/สปัดาห์  3 วนั/สปัดาห์  2 วนั/สปัดาห์  1 วนั/สปัดาห์ 

5. ระยะเวลารวมในการออกก าลงักายอยา่งนอ้ย......................นาทีต่อสปัดาห์ 
        50   100   150   250   มากกวา่ 250 

6. จะใหห้ยดุออกก าลงักาย เม่ือมีอาการดงัต่อไปน้ี 
 ใจสัน่  แน่นหนา้อก    เวยีนศีรษะ, หนา้มืด   ปวดตามกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ แมข้ยบัเพียงเลก็นอ้ย  

7. ส่ิงท่ีควรท าภายหลงัการออกก าลงักาย 

    วดัชีพจร    ใหห้ยดุพกัทนัที  ยดืเหยยีด 5-10 นาที   วดัความดนัโลหิต  นาที  

 

เฉลย 1. ใหอ้อกก าลงัแบบ resistance exercise โดยมีขอ้หา้มคือ 
      ไม่มีภาวะหวัใจลม้เหลว, หวัใจเตน้ผิดจงัหวะ, ล้ินหวัใจร่ัวอยา่งรุนแรง, ภาวะความดนัโลหิตท่ีควบคุมไม่ได ้และ 
      อาการเจ็บแน่นหนา้อก 

2. ออกก าลงัแบบแอโรบิค สามารถเร่ิมตน้ท่ีการออกก าลงักายเป็นพกัๆคร้ังละประมาณ 5-10 นาที โดยใหไ้ด ้
                      ระยะเวลารวมประมาณ 20-60 นาที และตอ้งมีช่วงอุ่นเคร่ือง หรือเบาเคร่ืองเสมอ 
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Table1.  Exercise prescription recommendations for patients with cardiovascular disease.(Out patient) 

Type of exercise Intensity Duration, 
per week 

Frequency 

Aerobic (large muscle 
activities)  
e.g. walking, running, cycling 
and swimming. 

Moderate:  อยา่งน้อย 3-5 คร้ัง/ 
สปัดาห์  
 

 40–60% VO2 maxor HRR  - 30-60 นาที 
- 150 min 
total/week 

 RPE 11–13 (เร่ิมเหน่ือยแต่ยงัพดูเป็นประโยค) 

 
OR  Below Ischemic threshold < 10 beats  
 

OR  Vigorous:  (Low risk) 
 60–80% VO2R or HRR  

125 min total 

 RPE 14–16 (เหน่ือยแต่ยงัพดูเป็นค าๆได)้ 
 

Resistance (multi joint 
exercises, slowly progressive, 
large muscle before small 
muscles) 

Moderate  

 8–10 exercises/set for 2–4 sets  60 min (total) 2 or more times/week 

10-15  repetitions without straining,    1–
2 min rest intervals 

  

VO2max = VO2 Maximum, HRR = heart rate reserve, HRmax= Maximum Heart rate. (อตัราการเตน้หวัใจสูงสุด =220 – 
อาย)ุ 
a Resistance training repetitions should be performed at a weight that cannot be lifted more than 10-15 times 
 (30-40% of 1 RM for upper limbs, and 50-60% of 1RM for lower limbs ). 
 
ท่ีมา: ACSM’s Guideline For Exercise Testing and Prescription 9th edition, 2014 

 

 

 

 


