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“Exercise Prescriptions in Diabetes Mellitus” 
 

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

 
Scenario มีดังนี้ ท่านมีอายุ 50 ปี มีปัญหาระดบัน ้ าตาลในเลือดสูงกว่าค่าปกติ (130-200 mg/dl) 

มาประมาณ 8 ปี ไม่มีโรคหรือภาวะแทรกซ้อนอ่ืนๆ ไม่มีความผิดปกติของ หัวใจ สายตา ไต การ
ไหลเวยีนเลือดส่วนปลาย ท่ีอาจเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลงักาย 
ฉบบั instructor เฉลยเป็นสีแดง 
 
1. ท่านคิดวา่ส่ิงท่ีควรกระท าในเบ้ืองตน้ก่อนออกก าลงักาย ประกอบดว้ย 
       พบแพทย ์  เช็คระดบัน ้าตาลในเลือด    ฉีดอินซูลิน  ยดืเหยยีด 5-10 นาที    
       รองเทา้นุ่มและพอดีเทา้    ใส่ถุงเทา้หนา   ด่ืมน ้าใหเ้พียงพอ 1-2 ชม.ก่อนการออกก าลงักาย  
       ประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักาย (PAR-Q)        เดินสบายๆ 5-10 นาที 

                   รับประทานอาหารวา่งก่อนออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30 นาที  พกลูกอม  
      ใส่ชุดกีฬารัดๆกระชบัทรวดทรง 
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 

3. ความหนกัในการออกก าลงักาย (Exercise intensity) 
3.1 กรณีกิจกรรมแอโรบิค 

 เหน่ือยมากจนหายใจไม่ทนั  เหน่ือยแต่ยงัพูดเป็นประโยคได ้    เร่ิม

เหน่ือยแต่ยงัร้องเพลงได ้
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เหน่ือยระดบัปานกลาง (RPE = 12-13 on Borg scale 6-20) 
  ชีพจรเท่ากบั 220 – อาย ุ  ชีพจรเป้าหมายอยูท่ี่ 65-75% ของชีพจรสูงสุด  
 ชีพจรเตน้เพิ่มข้ึนอีก 20-50 คร้ัง/นาที จากขณะพกั  อ่ืนๆ................ 

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

แขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

 ยกเตม็ท่ีและเกร็งคา้ง         ยก 8 -12 คร้ังต่อเน่ือง (8 -10 reps, 50-60% RM)       
 ยกซ ้ าๆจนกวา่จะไม่ไหว     อ่ืนๆ................ 

4. ระยะเวลาในการออกก าลงักายต่อวนั (Exercise Daily) 
 10 นาที  20 นาที  30 นาที  1 ชม   นานจนลา้ 
 อยา่งนอ้ย 10 นาทีต่อคร้ัง ออกก าลงั 3 รอบต่อวนั 

5. ความถ่ีในการออกก าลงั คร้ังต่อสัปดาห์ (Exercise Frequency)                                                             
 แบบแอโรบิก 

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

 7 วนั/สัปดาห์  5 วนั/สัปดาห์  3 วนั/สัปดาห์  2 วนั/สัปดาห์   1 วนั/สัปดาห์ 
6. ระยะเวลารวมในการออกก าลงักายอยา่งนอ้ย......................นาทีต่อสัปดาห์ 

  50     100   150     250    มากกวา่ 250 
7. หยดุออกก าลงักาย เม่ือมีอาการดงัต่อไปน้ี 

 ใจสั่น   แน่นหนา้อก    เวยีนศีรษะ, หนา้มืด   
  ปวดตามกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ แมข้ยบัเพียงเล็กนอ้ย  

8. หลงัการออกก าลงักายทุกคร้ัง ท่านจะแนะน าผูป่้วยดงัน้ี 
         ยดืเหยยีด 5-10 นาที         ตรวจสอบรอยจ ้าเลือด รอยช ้าท่ีเทา้   เช็คระดบัน ้าตาลในเลือด 

 
เฉลย   1. ใหอ้อกก าลงัแบบ resistance exercise ท่ีเนน้กลา้มเน้ือในการทรงตวั-การยนืเดิน เช่น 
Quadriceps, Gluteus, Tibialis Anterior เนน้กลา้มเน้ือ fine movement ของมือ เช่น การก า การแบมือ 
หยบิจบัส่ิงของ 

2. ออกก าลงัแบบแอโรบิค ท่ีไม่มีแรงกดแรงกระแทกรุนแรง ซ ้ าๆเฉพาะท่ี ในระดบัแค่เร่ิม
เหน่ือย 

3. ทั้งหมดน้ีเป็นการออกก าลงัแบบผสมผสานสลบักนั ไม่เกิน 30 นาที 
Table 1. Minimum exercise prescription recommendations for patients with type 2 diabetes or pre-
diabetes. 
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Type of exercise Intensity Duration, 
per week 

Frequency 

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

Moderate: No more than 
two consecutive 
days without 
exercising 
(อยา่งนอ้ย 5 
คร้ัง/ 
สัปดาห์ และ 
ไม่ควรหยดุออก
ก าลงักาย
ติดต่อกนั
มากกวา่ 2 วนั)  

 40–60% VO2 maxor HRR or 55–
69% HRmax 

150 min 
total/week 

 RPE 12–13 (เร่ิมเหน่ือยแต่ยงัร้อง
เพลงได)้ 

OR Vigorous: 

 60–84% VO2R or HRR or 70–89% 
HRmax 

125 min 
total 

 RPE 14–16 (เหน่ือยแต่ยงัพูดเป็น
ค าๆได)้ 

Resistance (multi 
joint exercises, 
progressive, large 
muscle groups) 

Moderate to vigorous 

 8–10 exercises/set for 2–4 sets  60 min 
(total) 

2 or more 
times/week 

  8–10 repetitions, 1–2 min rest 
intervals 

  

VO2 max = VO2 Maximum, HRR = heart rate reserve, HRmax = Maximum Heart rate. (อตัราการเตน้
หวัใจสูงสุด = 220 – อาย)ุ 
a Resistance training repetitions should be performed at a weight that cannot be lifted more than 8–
10 times (70–84% of 1 RM). 
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