
บทความสุขภาพ ปรับปรุงล่าสุด 20 กันยายน 2569

ปวดเข่า ปวดสะโพก ออกก�าลังกายแบบไหนดี?
ท�าไมหมอฮารว์ารด์ถึงแนะน�า "ไทเก็ก" ส�าหรบัผู้สูงอายุ

โดย เอกสยาม ชัยศร

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด

เนื้อหา นี้ เปน็ ข้อมลู สุขภาพ ท่ัวไป ส�าหรับ ผู้สูงอายุ และ ครอบครัว ไม่ ใช่ ค�าวินิจฉัย หรือ ค�าแนะน�า ทางการแพทย์

เฉพาะบุคคล การ เริ่ม หยุด หรือ เปล่ียน การรักษา ยา และ การออกก�าลังกาย ควร ปรึกษา แพทย์ หรือ ผู้ ประกอบ

วิชาชีพท่ีดูแลก่อน ฉบับออนไลน์ท่ีปรับปรุงล่าสุดอยู่ท่ี https://www.sukjaiwaikao.com/article-taichi-

knee.html

สาระส�าคัญโดยสรุป

ไทเก็กคือการออกก�าลังกายแบบ mind-body ท่ีเคล่ือนไหวช้าและต่อเนื่อง: Peter M. Wayne แหง่

Harvard Medical School เรียกไทเก็กว่า meditation in motion หรือการท�าสมาธิท่ีก�าลังเคล่ือนไหว

แรงกดบนเขา่เพิ่มขึ้นตามท่าทาง: เดินบนพื้นราบราว 1.5 เท่าของน�าหนกัตัว ขึ้นลงบันได 2 ถึง 3 เท่า และ

นั่งยองสูงถึง 4 ถึง 5 เท่า ไทเก็กจึงเล่ียงท่าท่ีกระแทกข้อ

ไทเก็กชว่ยข้อต่อสามทางพร้อมกัน: เปน็การเคล่ือนไหวท่ีไม่กระแทก เสริมกล้ามเนื้อรอบข้อให้รับน�าหนกั

แทนกระดูกอ่อน และปรับท่าทางให้ข้อต่อรับแรงสมดุลขึ้น

ความกลัวการล้มเป็นตัวท�านายการล้มท่ีส�าคัญ: เมื่อกลัว คนเราจะเกร็ง ก้าวสั้นและถ่ี ซึ่งท�าให้ทรงตัวแย่ลง

จริง ไทเก็กฝกึให้ผอ่นคลายและรับรู้ต�าแหนง่ร่างกายเพื่อตัดวงจรนี้

มีหลักฐานว่าชว่ยลดปวดในข้อเสื่อม: การศกึษาไทเก็กในฐานะการรักษาเสริมส�าหรับโรคข้อเสื่อมพบว่าช่วย

ลดความเจ็บปวด เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว และปรับปรุงคุณภาพชีวิต
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องค์กรสุขภาพระดับโลกรับรอง: CDC, American Heart Association, Arthritis Foundation และ

National Parkinson Foundation แนะน�าไทเก็กเพราะปลอดภัย ปรับระดับได้ และไมต้่องใช้อุปกรณ์

เริ่มท่ี 2 ถึง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 20 ถึง 30 นาที: ไทเก็กสอนให้ท�าเพียงร้อยละ 70 ของความสามารถสูง

สุด และมีรูปแบบนั่งเก้าอ้ีส�าหรับผู้ท่ีทรงตัวไม่ดี

1 ใน 3 ของผูสู้งอายุเกิน 65 ป ีเคยล้มอย่างนอ้ยปีละ 1 ครั้ง

20M+ คนในสหราชอาณาจักรมปีญัหา กล้ามเนื้อและข้อต่อ 1

9 ใน 10 ผูป้ว่ยข้อเสื่อมสามารถ ดูแลตัวเองได้โดยไม่ผา่ตัด 2

ไทเก็กคืออะไร?: "การท�าสมาธท่ีิก�าลังเคล่ือนไหว"

ไทเก็กคือการออกก�าลังกายแบบ mind-body ท่ีเนน้การเคล่ือนไหวช้าและต่อเนื่องเปน็ล�าดับขั้น Peter M.

Wayne รองศาสตราจารย์แพทยศาสตร์แหง่ Harvard Medical School เรียกไทเก็กว่า meditation in

motion จุดต่างจากการออกก�าลังกายท่ัวไปคือไม่เนน้เร็วขึ้นหรือแรงขึ้น แต่เนน้การควบคุมร่างกายท้ังหมด

เปน็หนว่ยเดียวกัน

ไทเก็ก (Tai Chi หรือ Tai Chi Chuan) คือการออกก�าลังกายแบบ mind-body exercise ท่ีเนน้การ

เคล่ือนไหวช้าๆ ต่อเนื่อง เปน็ล�าดับขั้นตอน โดย Peter M. Wayne, PhD รองศาสตราจารย์แพทยศาสตร์แหง่

Harvard Medical School และ ผูอ้�านวยการ ด้าน การวิจัย ของ Osher Center for Integrative Medicine

บรรยายไทเก็กว่าเปน็ "meditation in motion": การท�าสมาธิท่ีก�าลังเคล่ือนไหว3

ต่างจากการออกก�าลังกายท่ัวไปท่ีเนน้ "เร็วขึ้น แรงขึ้น" ไทเก็กสอนให้ ช้าลง ผอ่นคลายลง เคล่ือนร่างกาย

ท้ังหมดเปน็หนว่ยเดียวกัน สิ่งนี้ท�าให้ไทเก็กเหมาะอย่างยิ่งกับผูสู้งอายุท่ีมปีญัหาเข่าหรือสะโพก เพราะไม่

ต้องออกแรงหนกั ไม่กระแทก และท�าได้แมแ้ต่ในผู้ท่ีมอีายุ 80-90 ปีขึ้นไป4

ไทเก็กไม่ได้มุ่งให้อัตราการเต้นของหวัใจพุ่งสูง หรือสร้างกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ แต่ต้องการการควบคุมอย่างมาก:

ซึ่งช่วยพัฒนาการทรงตัวและกล้ามเนื้อท่ีจ�าเปน็ต่อการเคล่ือนไหวช้าๆ อย่างสง่างาม5
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ท�าไมการเคล่ือนไหวชา้ๆ ถึงดีกับข้อเข่าและสะโพก?

ปญัหาข้อต่อในผูสู้งอายุมาจากแรงกระแทกสะสม การเดินบนพื้นราบกดลงบนเข่าราว 1.5 เท่าของน�าหนกั

ตัว ขึ้นลงบันได 2 ถึง 3 เท่า และนั่งยองสูงถึง 4 ถึง 5 เท่า ไทเก็กจึงช่วยสามทางพร้อมกัน คือ ไม่กระแทกข้อ

เสริมกล้ามเนื้อรอบข้อ และปรับท่าทางให้รับแรงสมดุล

ปญัหาหลักของข้อต่อในผูสู้งอายุมกัมาจาก แรงกระแทกสะสม ลองนกึภาพดูครับ: เวลาเราเดินบนพื้นราบ

น�าหนกัท่ีกดลงบนเข่าคือประมาณ 1.5 เท่าของน�าหนกัตัวเรา เมื่อขึ้น-ลงบันไดจะเพิ่มเปน็ 2-3 เท่า และเมื่อ

นั่งยองเพื่อหยิบของหรือผกูเชือกรองเท้า แรงกดนั้นพุ่งสูงถึง 4-5 เท่าของน�าหนกัตัว6

ไทเก็กช่วยแก้ปญัหานี้ใน 3 ทางพร้อมกัน:

Low-impact: การเคล่ือนไหวช้าๆ ไม่มีการกระโดดหรือกระแทก ลดแรงท่ีกดลงบนผวิข้อต่อ

เสริมกล้ามเนื้อรอบข้อ: กล้ามเนื้อท่ีแข็งแรงช่วยรับน�าหนกัแทนกระดูกอ่อน ลดการสึกหรอ

ปรับโครงสร้างรา่งกาย: ท่าทางท่ีถูกต้องลดแรงท่ีข้อต่อต้องรับไม่สมดุล

ไทเก็กต่างจากโยคะอย่างไร?

ท้ังคู่เปน็ mind-body exercise แต่ไทเก็กเนน้การเคล่ือนไหวต่อเนื่องเปน็ชุด (ไม่ค้างท่า) และผสมผสานหลักคิด

ของ ศิลปะ การต่อสู้ จีน เนน้ การรับรู้ ต�าแหนง่ ร่างกาย ใน อวกาศ (proprioception) ซึ่ง เปน็ ปจัจัยส�าคัญ ใน การ

ปอ้งกันการล้ม

8 ส่วนผสมออกฤทธิข์องไทเก็ก: ท�าไมถึงดีกวา่การออกก�าลังกายทัว่ไป

Wayne แหง่ Harvard สรุป ว่า ไทเก็กท�างาน ผา่น ส่วนผสม ออกฤทธิ์ แปด อย่าง ท่ี เสริม กัน เริ่ม จาก การรับรู้

ตัวเอง ความต้ังใจและภาพในใจ โครงสร้างร่างกายท่ีบูรณาการ และการผอ่นคลายเชิงรุก เปรียบได้กับยาท่ีมี

สารออกฤทธิ์หลายชนดิอยู่ในเมด็เดียว ไม่ใช่กลไกเด่ียว

Dr. Wayne แหง่ Harvard ได้ ศกึษา และ สรุป ว่า ไทเก็กท�างาน ผา่น  "8 สว่นผสม ออกฤทธิ์" (Eight Active

Ingredients) ท่ีท�างานเสริมกันพร้อมกัน: เหมอืนยาท่ีมีสารออกฤทธิ์หลายชนดิในเมด็เดียว7

1 การรับรู้ตัวเอง (Awareness) ฝกึให้สังเกตลมหายใจ ความรู้สึกในร่างกาย และสิ่งรอบข้าง: ช่วยเพิ่มความ

สมดุลและลดความกลัวการล้ม

• 

• 

• 
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2. ความต้ังใจและภาพในใจ (Intention)

ใช้การ จินตนาการ และ โฟกัส เช่น  "ยืน มั่นคง ด่ัง ต้นไม้":  งานวิจัย พบ ว่าการ คิดถึง การเคล่ือนไหว ช่วย พัฒนา

สมรรถภาพได้จริง

3 โครงสร้างร่างกายท่ีบูรณาการ (Structural Integration) เคล่ือนร่างกายเปน็หนึ่งเดียว ไม่ใช่แยกชิ้นส่วน:

ท่าทางท่ีดีลดภาระบนข้อต่อและลดอาการปวด

4 การผอ่นคลายเชิงรุก (Active Relaxation) กล้ามเนื้อท่ีผอ่นคลายอย่างมสีติมีช่วงการเคล่ือนไหวท่ีกว้าง

กว่า และท�างานได้มปีระสิทธภิาพมากกว่า

5 ความแข็งแรงและยืดหยุ่น (Strengthening & Flexibility) สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อขา สะโพก และ

แกนกลางล�าตัว ขณะเดียวกันก็เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวของข้อต่อ

6 การหายใจตามธรรมชาติ (Natural Breathing) การหายใจด้วยกระบังลม (belly breathing) ลดความ

เกร็งของกล้ามเนื้อ ลดความเครียด และเพิ่มออกซิเจนให้ร่างกาย

7 ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Social Interaction) การฝกึไทเก็กเปน็กลุ่มช่วยให้มีแรงจูงใจ ลดความเหงา และส่ง

ผลดีต่อสุขภาพจิตโดยรวม

8 ปรัชญา และ ทัศนคติ (Philosophy) แนวคิด หยิน-หยาง และ การ ยืดหยุ่น ของ น�า สอน ให้ ปรับตัว กับ ข้อ

จ�ากัดของร่างกายด้วยความเมตตาต่อตัวเอง

ไทเก็กเพิม่การทรงตัว: และลดความกลัวการล้ม

ความกลัวการล้มเปน็ปจัจัยท�านายการล้มท่ีส�าคัญประการหนึ่ง เพราะเมื่อกลัว คนเราจะเดินระวังเกินไป

เกร็งกล้ามเนื้อ และก้าวสั้นถ่ี ซึ่งท�าให้ทรงตัวแย่ลงจริง ไทเก็กแก้หลายมติิพร้อมกัน คือ เพิ่มความแข็งแรง

กล้ามเนื้อขา ปรับการรับรู้ต�าแหนง่ร่างกาย และฝกึให้ผอ่นคลายขณะยืน

การล้มเปน็หนึ่ง ในสาเหตุหลักของการบาดเจ็บรุนแรงในผูสู้งอายุ และสิ่ง ท่ีนา่สนใจคือ ความกลัวการล้ม

เป็นปัจจัยท�านายการล้มท่ีส�าคัญประการหนึ่ง: เมื่อกลัว เราจะเดินอย่างไม่มั่นใจ เกร็ง และหายใจต้ืน ซึ่ง

เพิ่มโอกาสล้มจริงๆ8
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ไทเก็กแก้ปญัหา นี้ ใน หลาย มติิ พร้อมกัน:  เพิ่ม ความแข็งแรง ของ กล้ามเนื้อ ขา ปรับปรุง การรับรู้ ต�าแหนง่

ร่างกาย (proprioception)  ฝกึ ให้ ผอ่นคลาย ในขณะท่ี ยัง ยืน อยู่  และ สร้าง ความมั่นใจ ใน การเคล่ือนไหว:

ท้ังหมดนี้ร่วมกันลดท้ังโอกาสล้มและความกลัวการล้ม9

ท�าไมกลัวล้มแล้วย่ิงล้มง่าย?

เมื่อกลัวล้ม เราจะเดินอย่างระมัดระวังมากเกินไป เกร็งกล้ามเนื้อ ก้าวสั้นและถ่ี ซึ่งจริงๆ แล้วท�าให้การทรงตัวแย่

ลง ไทเก็กสอนใหผ้อ่นคลายและรับรู้ตัวเอง ซึ่งช่วยตัดวงจรนี้

ลดความปวดเข่าและสะโพก: มีหลักฐานทางการแพทย์รองรบั

ไทเก็กได้รับการศกึษาต่อเนื่องในฐานะการรักษาเสริมส�าหรับโรคข้อเสื่อม ผลการศกึษาพบว่าช่วยลดความ

เจ็บปวด เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว และปรับปรุงคุณภาพชีวิตในผูป้ว่ยข้อเข่าและสะโพกเสื่อม กลไกหลักคือ

กล้ามเนื้อท่ีแข็งแรงขึ้นรับน�าหนกัแทนผวิข้อ ท่าทางท่ีดีขึ้น และการคลายการหดเกร็งรอบข้อ

ไทเก็กได้รับ การศกึษา อย่าง ต่อ เนื่องใน ฐานะ การรักษา เสริม ส�าหรับ โรค ข้อ เสื่อม (Osteoarthritis) ผลการ

ศกึษาพบว่า ไทเก็กช่วยลดความเจ็บปวด เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว และปรับปรุงคุณภาพชีวิตในผูป้ว่ยข้อเข่า

เสื่อมและสะโพกเสื่อม10

กลไกหลักคือ: กล้ามเนื้อท่ีแข็งแรงขึ้นช่วยรับน�าหนกัแทนผวิข้อต่อ, ท่าทางท่ีดีลดการรับน�าหนกัไม่สมดุล,

และการผอ่นคลายลดการหดเกร็งของกล้ามเนื้อรอบข้อท่ีมกัท�าให้ปวดมากขึ้น

ใครรบัรองไทเก็ก?

นอกจาก Harvard องค์กรสุขภาพท่ีแนะน�าไทเก็กยังม ีCDC ศนูย์ควบคุมโรคสหรัฐ American Heart

Association Arthritis Foundation และ National Parkinson Foundation โดยแนะน�าส�าหรับผู้มีโรคหวัใจ

โรคข้ออักเสบ โรคพาร์กินสัน และผูสู้งอายุท่ัวไป เพราะปลอดภัย ปรับระดับได้ และไมต้่องใช้อุปกรณ์

ไม่ใช่แค่ Harvard: องค์กรสุขภาพระดับโลกหลายแหง่ต่างยืนยันประโยชน์ของไทเก็ก11:

CDC (ศนูย์ควบคุมโรคสหรัฐ)

American Heart Association

• 

• 
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Arthritis Foundation

National Parkinson Foundation

องค์กรเหล่านี้แนะน�าไทเก็กส�าหรับผู้ ท่ีมี โรคหวัใจ โรคข้ออักเสบ โรคพาร์กินสัน และผูสู้งอายุ ท่ัวไป เนื่อง

จากเปน็การออกก�าลังกายท่ี ปลอดภัย สามารถปรับระดับได้ตามสภาพร่างกาย และไมต้่องการอุปกรณ์ใดๆ

เริม่ต้นฝกึไทเก็กอยา่งไร?

ไทเก็กไมต้่องการความคล่องตัวพิเศษ เริ่มได้ทุกวัย และมีรูปแบบนั่งเก้าอ้ีส�าหรับผู้ ท่ีทรงตัวไม่ดี ค�าแนะน�า

ส�าหรับผูเ้ริ่มต้นคือฝกึ 2 ถึง 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ ครั้งละ 20 ถึง 30 นาที และท�า เพียงร้อยละ 70 ของความ

สามารถสูงสุด ผู้ท่ีเพิ่งผา่ตัดเข่าหรือสะโพกควรปรึกษาแพทย์ก่อน

ข่าวดีส�าหรับผูสู้งอายุท่ีสนใจคือ ไทเก็กไมต้่องการความคล่องตัวพิเศษหรือสมรรถภาพร่างกายสูง: สามารถ

เริ่มได้ทุกวัย และหากมปีญัหาการทรงตัว ก็มีรูปแบบการฝกึนั่งเก้าอ้ีด้วย12

เคล็ดลับเร่ิมต้นส�าหรับผู้สูงอายุ

มองหาชั้นเรียนไทเก็กส�าหรับผู้สูงอายุในชุมชนหรือศูนย์ผูสู้งอายุใกล้บ้าน

เริ่มท่ี 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 20-30 นาที

ไม่ต้องฝนืร่างกาย: ไทเก็กสอนให้ท�าเพียง 70% ของความสามารถสูงสุด

หากมีข้อเข่าเสื่อมหรือสะโพกเสื่อม ปรึกษาแพทย์ก่อนเริ่มชั้นเรียน

ดูวิดีโอไทเก็กส�าหรับผูสู้งอายุทาง YouTube ได้ฟรี เพื่อท�าความคุ้นเคยก่อน

ข้อควรระวัง

แม้ ไทเก็กจะ ปลอดภัย มาก แต่ หาก ท่าน เพิ่ง ผา่ตัด เข่า หรือ สะโพก หรือ มี อาการ ปวด เฉียบพลัน กรุณา ปรึกษา

แพทย์ หรือ นกักายภาพบ�าบัด ก่อน เริ่ม ฝกึ อาจ ต้อง รอ ให้ แผล หาย ก่อน หรือ เริ่ม ด้วย ท่า ท่ี เหมาะสม กับ สภาพ

ร่างกายของท่าน

และหากท่านก�าลังมองหา วิธี เสริมความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาคู่ กับ ไทเก็ก อ่าน ต่อ ท่ี 3 ท่าบริหาร เข่าจาก

Massachusetts General Hospital →

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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แหล่งอา้งองิทางวชิาการ

Sussex MSK Partnership East. My Hips and Knees: Information about self-management for people with hip and knee

osteoarthritis. NHS / Sussex MSK Partnership East; 2024.: สถิติคนในสหราชอาณาจักรท่ีมปีัญหากล้ามเนื้อและข้อต่อ

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): ผูป้่วยข้อเสื่อม 9 ใน 10 รายสามารถดูแลตัวเองได้โดยไมต้่องผา่ตัด หากปรับพฤติกรรมและการออกก�าลังกาย

อย่างถูกต้อง

Wayne PM. An Introduction to Tai Chi: A Gentle Exercise Program for Mental and Physical Well-Being. Harvard Medical

School  Special  Health Report.  Harvard Health Publishing;  2018.  ISBN 978-1-61401-164-4.:  Peter  M.  Wayne,  PhD

บรรยายไทเก็กว่าเป็น "meditation in motion" การท�าสมาธิท่ีก�าลังเคล่ือนไหว

อ้างแล้ว (อ้างอิง 3): ความเหมาะสมของไทเก็กส�าหรับผูสู้งอายุ ท่ีมปีัญหาเข่าหรือสะโพก เพราะไมต้่องออกแรงหนกั ไม่กระแทก

และท�าได้แม้ในผูสู้งอายุ 80-90 ปีขึ้นไป

อ้างแล้ว (อ้างอิง 3): ไทเก็กต้องการการควบคุมอย่างมาก ซึ่งช่วยพัฒนาการทรงตัวและกล้ามเนื้อท่ีจ�าเป็นต่อการเคล่ือนไหวในชีวิต

ประจ�าวัน

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): แรงกดบนข้อต่อเข่า: เดินบนพื้นราบ = 1.5× น�าหนกัตัว, ขึ้น-ลงบันได = 2-3×, นั่งยองหรือกระโดด = 4-5×

อ้างแล้ว (อ้างอิง 3): กรอบ "8 ส่วนผสมออกฤทธิ"์ (Eight Active Ingredients) ท่ีท�าให้ไทเก็กท�างานเสริมกันพร้อมกัน เหมอืนยาท่ีมี

สารออกฤทธิ์หลายชนดิในเมด็เดียว

อ้างแล้ว (อ้างอิง 3): ความกลัวการล้มเป็นปัจจัยท�านายการล้มท่ีส�าคัญ เมื่อกลัวจะเดินไม่มั่นใจ เกร็ง หายใจต้ืน ซึ่งเพิ่มโอกาสล้ม

จริง

อ้างแล้ว (อ้างอิง 3): ไทเก็กแก้ปัญหาการล้มในหลายมติิ: เพิ่มกล้ามเนื้อขา ปรับปรุง proprioception ฝกึผอ่นคลายขณะยืน และ

สร้างความมั่นใจในการเคล่ือนไหว

อ้างแล้ว (อ้างอิง 3): หลักฐานว่าไทเก็กช่วยลดความเจ็บปวด เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว และปรับปรุงคุณภาพชีวิตในผูป้่วยข้อเข่าเสื่อม

และสะโพกเสื่อม

อ้าง แล้ว (อ้างอิง 3):  CDC, American Heart Association, Arthritis Foundation และ National Parkinson Foundation ต่าง

ยืนยันประโยชน์ของไทเก็ก

อ้างแล้ว (อ้างอิง 3): ไทเก็กเริ่มได้ทุกวัย ไมต้่องการความคล่องตัวพิเศษ และมีรูปแบบนั่งเก้าอ้ีส�าหรับผู้ท่ีมปีัญหาการทรงตัว

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 
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