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บทคัดย่อ 
การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงวัยในสังคมไทยยุคใหม่ต้องเผชิญกับความท้าทายที่ซับซ้อนทั้งด้านร่างกาย 

จิตใจ และสังคม ดังนั้นการบูรณาการภูมิปัญญาไทยเข้ากับวิทยาศาสตร์การกีฬาสมัยใหม่จึงเป็นแนวคิด
ทางเลือกที่มีศักยภาพสูงในการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผ่านกิจกรรมทางกายที่มีโครงสร้างชัดเจน       
มีประสิทธิผลในเชิงสรีรวิทยา และสอดคล้องกับบริบทวัฒนธรรมของผู้สูงวัยไทย บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 
1) วิเคราะห์แนวทางการบูรณาการภูมิปัญญาไทยกับวิทยาศาสตร์การกีฬาสมัยใหม่ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงวัย 
และ 2) เสนอแนวทางการส่งเสริมสุขภาพแบบบูรณาการภูมิปัญญาไทยส าหรับสังคมสูงวัยในทศวรรษหน้า โดยอาศัย
การทบทวนวรรณกรรมและสังเคราะห์องค์ความรู้จากงานวิจัยและแนวปฏิบัติที่เกี่ยวข้อง  ผลการวิเคราะห์
พบว่า แนวทางการบูรณาการที่ส าคัญประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก่ การส่งเสริมสุขภาพองค์รวมตามแนวคิดธาตุทั้งสี่ 
การประยุกต์ศิลปะการเคลื่อนไหวแบบไทย การฝึกยืดเหยียดและสมาธิ การบ าบัดด้วยการสัมผัส และการใช้
สมุนไพรเพ่ือเสริมสมรรถภาพทางกาย ส่วนข้อเสนอแนวทางในอนาคตประกอบด้วยการพัฒนาแพลตฟอร์ม
สุขภาพดิจิทัล การสร้างเครือข่ายชุมชน การออกแบบโปรแกรมเฉพาะกลุ่ม การส่งเสริมการแพทย์แผนไทย
เชิงป้องกัน และการบูรณาการโภชนาการสมุนไพรเข้าสู่ระบบการฝึก ซึ่งแนวทางทั้งหมดนี้สามารถต่อยอดสู่
การพัฒนาเชิงระบบในระดับนโยบาย เป็นทั้งการบูรณาการองค์ความรู้และการรักษารากเหง้าทางวัฒนธรรม
เพ่ือยกระดับสุขภาวะของผู้สูงวัยไทยอย่างยั่งยืน 
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Abstract 
 Thailand’s transition into a super-aged society presents complex health challenges among 
older adults, spanning physical, mental, and social dimensions. Integrating Thai traditional wisdom 
with contemporary sports science offers a high-potential approach to developing culturally 
relevant and physiologically effective physical activity models for healthy aging. This article aims 
to 1) analyze key pathways for integrating Thai indigenous knowledge with modern sports 
science in promoting older adult health, and 2) propose future directions for integrated health 
promotion tailored to Thailand’s aging society. Through an in-depth review and synthesis of 
related literature and practices, five core integration domains were identified: holistic health 
promotion based on the four-element theory; the application of traditional Thai movement arts; 
the combination of stretching with mindfulness; touch-based healing therapies; and the 
enhancement of physical fitness using Thai herbal medicine. Additionally, five forward-looking 
strategies are proposed: the development of digital health platforms, the formation of community-
based networks, the design of group-specific exercise programs, the promotion of preventive Thai 
traditional medicine, and the incorporation of herbal nutrition into training systems. Together, 
these approaches offer a culturally grounded, evidence-based foundation for developing an 
integrated health policy framework that enhances the quality of life among older Thai adults 
while preserving the country’s cultural heritage.  
 

Keywords: Thai Indigenous Wisdom, Sports Science, Older adults, Exercise, Health Promotion 
 

1. บทน า 
โลกก าลังก้าวเข้าสู่ยุคที่ประชากรผู้สูงวัยเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยคาดว่าปัจจุบันมีจ านวนผู้ที่มีอายุ

ตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป เกิน 1 พันล้านคนทั่วโลก ซึ่งเป็นผลมาจากการพัฒนาทางการแพทย์และเทคโนโลยีที่ท าให้
คนมีอายุยืนยาวขึ้น โดยเฉพาะในประเทศท่ีพัฒนาแล้วและก าลังพัฒนา (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2568) ส าหรับใน
บริบทของประเทศไทยพบว่า ประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป (ผู้สูงวัย) มีแนวโน้มที่เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง
เช่นเดียวกันกับสถานการณ์โลก โดยในปี 2537 พบว่า มีผู้สูงวัยเพียง ร้อยละ 6.8 และเพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 20.0 
ในปี 2567 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงดิจิทัลเพ่ือเศรษฐกิจและสังคม, 2568) และแนวโน้มคาดว่าจะ
เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 28 ภายในปี ในปี 2578 (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2568) ซึ่งปรากฏการณ์นี้
ไม่เพียงสร้างภาระต่อระบบสุขภาพและสวัสดิการ แต่ยังท้าทายแนวทางการส่งเสริมสุขภาพที่สอดคล้องกับ
บริบทวัฒนธรรม วิถีชีวิต และความหลากหลายของผู้สูงวัยไทย (Thailand Development Research 
Institute, 2023) นอกจากนี้ ข้อมูลจากการส ารวจสถานการณ์สุขภาพผู้สูงวัยไทยพบว่า ผู้สูงวัยโดยเฉพาะ
กลุ่มติดบ้านและติดเตียง ก าลังเผชิญปัญหาด้านสุขภาพ โดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคหลอดเลือดสมอง  
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เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะสมองเสื่อม และการหกล้ม ซึ่งส่งผลให้เกิดการสูญเสียปีสุขภาวะและ
ท าให้สูญเสียค่าใช้จ่ายด้านสาธารณสุขในการดูแลรักษาสุขภาพผู้สูงอายุจ านวนมาก (กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข, 2568) อีกทั้งยังพบว่า มีผู้สูงวัยไทยเพียง ร้อยละ 37.9 เท่านั้น ที่มีการออกก าลังกายเป็นประจ า 
(ส านักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงดิจิทัลเพ่ือเศรษฐกิจและสังคม, 2568) ซึ่งจากสถานการณ์ดังกล่าวยิ่งตอกย้ า
ความจ าเป็นของแนวทางที่สามารถเชื่อมโยงความรู้สมัยใหม่กับองค์ความรู้ดั้งเดิมเพ่ือพัฒนาวิถีการออกก าลังกาย
ที่เหมาะสม ยั่งยืน และเป็นมิตรกับผู้สูงวัย 

ภูมิปัญญาไทยด้านการดูแลสุขภาพมีประวัติศาสตร์อันยาวนานและมีความเป็นเอกลักษณ์ ทั้งในด้าน
แนวคิดสุขภาพแบบองค์รวม (holistic health) การใช้ศาสตร์การเคลื่อนไหวแบบไทย การนวดไทย และการใช้
สมุนไพรไทย ซึ่งล้วนมีหลักฐานเชิงประจักษ์ถึงประสิทธิภาพในการส่งเสริมสุขภาพ (Chokevivat & 
Chuthaputti, 2005; Noradechanunt et al., 2017) ดังนั้น การผสมผสานภูมิปัญญาเหล่านี้เข้ากับหลักการ
ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาจึงเป็นแนวคิดใหม่ที่มีศักยภาพในการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายที่ เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงวัยไทยโดยเฉพาะ อาทิ การประยุกต์ใช้ทฤษฎีธาตุทั้งสี่ในการออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย 
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดการปรับสมดุลร่างกายในศาสตร์การแพทย์แผนไทย (Ruchiwit et al., 2021) การใช้
ศิลปะการเคลื่อนไหวแบบไทย เช่น ร าไทย มวยไทย และกระบี่กระบอง มาประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกายที่ช่วย
สร้างความคุ้นเคยและการยอมรับในกลุ่มผู้สูงวัยไทย อีกทั้งส่งผลต่อความร่วมมือในการออกก าลังกาย
อย่างต่อเนื่อง (Areeudomwong et al., 2019; Noopud et al., 2019; Ruchiwit & Phanphairoj, 2022)               
การนวดไทยและการใช้สมุนไพรก็มีผลการวิจัยที่น่าสนใจ โดยพบว่าการนวดไทยสามารถลดอาการปวดเรื้อรังใน
ผู้สูงวัยได้ (Buttagat et al., 2012) ขณะที่การประคบสมุนไพรช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
และบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Dhippayom et al., 2015) 
ทั้งนี้ การส่งเสริมสุขภาพในลักษณะบูรณาการเช่นนี้ไม่เพียงแต่ตอบโจทย์ทางกายภาพ หากยังครอบคลุมถึงมิติ
ของจิตใจและจิตวิญญาณซึ่งเป็นหัวใจของการมีสุขภาวะที่สมบูรณ์  

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าภูมิปัญญาไทยจะมีศักยภาพในการส่งเสริมสุขภาพ แต่การประยุกต์ใช้ในระดับ
นโยบายและระบบสุขภาพสาธารณะยังขาดแนวทางที่เป็นระบบและมีหลักฐานเชิงประจักษ์ที่ทันสมัย 
การศึกษาส่วนใหญ่เน้นเฉพาะกิจกรรมบางประเภท โดยไม่เชื่อมโยงเข้ากับกรอบวิชาการจากศาสตร์อ่ืน เช่น 
โภชนาการ จิตวิทยา หรือเทคโนโลยี อีกท้ังยังขาดการออกแบบที่สอดรับกับบริบทของสังคมสูงวัยที่หลากหลาย
ทางวัฒนธรรมและความเชื่อ (Wongsasung et al., 2022) โดยองค์การอนามัยโลก (World Health 
Organization, 2020) ได้เสนอกรอบแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับผู้สูงวัย โดยเน้นความ
ยืดหยุ่นทางวัฒนธรรม ความยั่งยืน และการมีส่วนร่วมของชุมชน ในขณะที่องค์การยูเนสโก (UNESCO, 2019) 
เน้นให้วัฒนธรรมเป็นฐานของสุขภาพ ไม่ใช่เพียงเครื่องมือสื่อความหมาย ดังนั้น ประเทศไทยควรมีระบบการส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงวัยที่เชื่อมโยง “ภูมิปัญญาไทย” เข้ากับ “วิทยาศาสตร์การกีฬา” อย่างสร้างสรรค์ มีทิศทาง และทันสมัย  
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บทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) วิเคราะห์แนวทางการบูรณาการภูมิปัญญาไทยกับวิทยาศาสตร์การกีฬา
สมัยใหม่ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงวัย และ 2) เสนอแนวทางการส่งเสริมสุขภาพแบบบูรณาการภูมิปัญญาไทย
ส าหรับสังคมสูงวัยในทศวรรษหน้า ทั้งนี้เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาระบบการส่งเสริมสุขภาพ ผู้สูงวัยที่
เหมาะสมกับบริบทของสังคมไทย และสามารถตอบสนองต่อความท้าทายในการดูแลสุขภาพผู้สูงวัยได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและยั่งยืน 
 

2. ภูมิปัญญาไทยกับการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงวัย 
ศาสตร์การเคลื่อนไหวในวัฒนธรรมไทยมีรากฐานส าคัญที่ผสานความงามทางศิลปะกับกระบวนการ

เคลื่อนไหวที่สอดคล้องกับธรรมชาติของมนุษย์ ซึ่งล้วนแฝงด้วยกลไกการฝึกสมรรถภาพทางกายและการบ ารุง
จิตใจอย่างแยบยล แนวทางนี้สามารถประยุกต์ใช้ร่วมกับองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่ อส่งเสริม
สุขภาวะผู้สูงวัยได้อย่างลุ่มลึกและเหมาะสมกับบริบทไทย ดังนี้ 

2.1 ปรัชญาและแนวคิดด้านสุขภาพแบบองค์รวมในภูมิปัญญาไทย 
 แนวคิดสุขภาพแบบองค์รวมในภูมิปัญญาไทยตั้งอยู่บนสมมติฐานที่ว่า ความเป็นอยู่ที่ดีของมนุษย์

ไม่อาจแยกขาดจากความสมดุลขององค์ประกอบทั้งกาย ใจ และจิตวิญญาณ การดูแลผู้สูงวัยภายใต้กรอบคิดนี้
จึงมิใช่เพียงการรักษาอาการเจ็บป่วยทางร่างกาย แต่รวมถึงการเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ ความสงบ
ภายใน และความสัมพันธ์กับผู้อื่นในสังคม กิจกรรมที่ผู้สูงวัยไทยนิยม เช่น การสวดมนต์ การท าสมาธิ การเลือก
อาหารตามฤดูกาล และการใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย ล้วนเป็นภาพสะท้อนของการเคารพความสมดุลในธรรมชาติ
และตนเอง (Arpanantikul, 2006) ปรัชญานี้ยังเชื่อมโยงกับความเชื่อทางพุทธศาสนาและวิถีชุมชนที่มอง
ร่างกายเป็นสิ่งชั่วคราวที่ต้องบ ารุงรักษาเพ่ือเป็นฐานในการพัฒนาใจและจิตวิญญาณ การดูแลสุขภาพใน
ลักษณะนี้จึงเปิดพ้ืนที่ให้ผู้สูงวัยรู้สึกว่าตนยังมีบทบาท มีความหมาย และอยู่ในชีวิตที่มีทิศทาง โดยไม่ผูกติดกับ
การรักษาทางการแพทย์สมัยใหม่เพียงด้านเดียว 

ในบริบทของสังคมร่วมสมัย การดูแลแบบองค์รวมยังคงมีคุณค่าและความจ าเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะ
เมื่อโครงสร้างครอบครัวเปลี่ยนแปลง ผู้สูงวัยจ านวนมากใช้ชีวิตล าพังและเผชิญความเครียดสะสม การสนับสนุน
ให้มีกิจกรรมที่ผสานวัฒนธรรมไทย เช่น การใช้สมุนไพรพ้ืนบ้าน การนวดแผนไทย หรือการเข้าร่วมพิธีกรรม
ชุมชน เป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยเยียวยาทั้งร่างกายและจิตใจในคราวเดียวกัน (สุกัญญา เย็นสุข, 2552) โดยการศึกษา
ภาคสนามในชุมชนชนบทของไทยพบว่า ผู้สูงวัยที่มีกิจกรรมทางจิตวิญญาณควบคู่กับกิจกรรมทางกายจะมี
ความสุขภาพจิตที่ดีกว่าและมีแรงจูงใจในการดูแลตนเองมากขึ้น ( เตชภณ ทองเติม และคณะ, 2567; 
Detthippornpong et al., 2022) ขณะเดียวกัน การจัดกิจกรรมที่ใช้หลักธรรมในเชิงประยุกต์ เช่น การเจริญ
สติควบคู่กับการเคลื่อนไหวอย่างช้าและมีจังหวะในรูปแบบร าไทย หรือโยคะแบบไทย ยังสามารถลดภาวะ
เครียดเรื้อรังได้อย่างมีประสิทธิภาพในกลุ่มผู้สูงวัย (ธนพล ถาวรศิลป์, 2565) ทั้งหมดนี้สะท้อนให้เห็นว่า 
แนวคิดสุขภาพแบบองค์รวมในภูมิปัญญาไทย มิใช่เพียงมรดกวัฒนธรรม หากแต่เป็นแนวทางที่สามารถปรับใช้
กับการส่งเสริมคุณภาพชีวิตในสังคมสูงวัยได้อย่างลึกซึ้งและยั่งยืน 

 



97 

วารสารมหาวทิยาลยัวงษ์ชวลติกุล (มนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์) Journal of Vongchavalitkul University (Humanities and Social Sciences) 

ปีที ่3 ฉบบัที ่1 มกราคม-มถุินายน 2568 (Vol.3 No.1 January-June 2025) 

 
การออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งวยัด้วยภูมปิญัญาไทย 

2.2 การประยุกต์ใช้ทฤษฎีธาตุทั้งสี่ในการออกก าลังกาย 
 ทฤษฎีธาตุทั้งสี่ในภูมิปัญญาไทยอธิบายว่า ร่างกายมนุษย์ประกอบด้วยธาตุดิน น้ า ลม และไฟ 

ซึ่งต้องอยู่ในภาวะสมดุลจึงจะก่อให้เกิดสุขภาวะที่ดี การขาดสมดุลของธาตุหนึ่งธาตุใดจะน าไปสู่ความผิดปกติ
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ หลักคิดนี้มิได้เป็นเพียงความเชื่อทางวัฒนธรรม แต่ยังสามารถประยุกต์ใช้ในทาง
ปฏิบัติได้อย่างชัดเจนผ่านกิจกรรมออกก าลังกาย โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงวัยที่ระบบภายในร่างกายเริ่มเสื่อมถอย
ตามวัย การออกก าลังกายที่สัมพันธ์กับธาตุ เช่น การฝึกโยคะแบบไทย การร าไทย หรือการเดินตามจังหวะช้าๆ 
ล้วนถูกออกแบบให้เชื่อมโยงกับการปรับสมดุลของธาตุลมซึ่งสัมพันธ์กับการไหลเวียนพลังงานภายในและการ
หายใจอย่างลึกและสม่ าเสมอ (Manasatchakun et al., 2018) การเคลื่อนไหวเหล่านี้ไม่เพียงช่วยให้ระบบ
หายใจและระบบประสาทอัตโนมัติท างานดีขึ้น แต่ยังส่งเสริมสมาธิและลดความเครียดเรื้อรังในผู้สูงวัยได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และนอกจากนี้ การใช้กิจกรรมที่ช่วยกระตุ้นธาตุดินและธาตุน้ า เช่น การย่อเข่าหรือย่ าเท้าใน
จังหวะช้าๆ การร าไม้พลอง หรือการออกก าลังกายร่วมกับเครื่องดนตรีพ้ืนบ้านที่มีจังหวะนุ่มนวล จะช่วย
เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อต่อ รวมถึงการหล่อเลี้ยงของเหลวภายในร่างกาย 
(Ruchiwit et al., 2021) ขณะที่การกระตุ้นธาตุไฟ ซึ่งสัมพันธ์กับกระบวนการย่อยและเผาผลาญ อาจใช้
กิจกรรมที่มีจังหวะเร็วขึ้นเล็กน้อย เช่น การฝึกเคลื่อนไหวร่วมกับเสียงดนตรีพ้ืนเมือง หรือการยืดเหยียดที่เน้ น
ความร้อนภายใน การอบสมุนไพร การประคบร้อน หรือการนวดไทยหลังออกก าลังกายก็ถือเป็นส่วนหนึ่งของ
กระบวนการปรับสมดุลธาตุอย่างลึกซึ้ง (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม, 2559) การประยุกต์ใช้ทฤษฎีธาตุทั้งสี่ในการ
ออกก าลังกายจึงมิใช่เพียงการน าภูมิปัญญามาใช้ในเชิงสัญลักษณ์ แต่เป็นกลไกทางวัฒนธรรมที่มีพลังในการ
ฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงวัยอย่างแท้จริง โดยเฉพาะเมื่อออกแบบอย่างมีระบบ สอดคล้องกับสมรรถนะ 
และสามารถต่อยอดสู่แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะเชิงป้องกันได้อย่างยั่งยืน 

2.3 ความสอดคล้องระหว่างภูมิปัญญาไทยและวิทยาศาสตร์การกีฬาสมัยใหม่ 
 การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงวัยด้วยแนวทางของภูมิปัญญาไทยมีลักษณะสอดคล้องกับแนวคิดหลักใน

วิทยาศาสตร์การกีฬาหลายประการ โดยเฉพาะด้านการเคลื่อนไหวเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เช่น การยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ การฝึกการทรงตัว (balance training) และการควบคุมลมหายใจอย่างมีจังหวะ ซึ่งปรากฏ
อย่างเด่นชัด ได้แก่ การฝึกท่าร าไทย ท่าฤๅษีดัดตน และโยคะแบบไทย แนวทางเหล่านี้สะท้อนหลักการของการ
ยืดเหยียดแบบค้าง (static stretching) และการฝึกควบคุมการเคลื่อนไหว (proprioceptive control) ที่ใช้ใน
ผู้สูงวัยอย่างแพร่หลายในสายเวชศาสตร์การกีฬา โดยการฝึกที่มีจังหวะช้า สม่ าเสมอ และเชื่อมโยงกับลมหายใจ 
ยังสอดคล้องกับแนวคิดของการออกก าลังกายเพ่ือฟ้ืนฟูระบบประสาทอัตโนมัติและลดความเครียดเรื้อรังใน
กลุ่มผู้สูงวัยที่มีภาวะเปราะบางทางจิตใจ (Ruchiwit et al., 2021) 

นอกจากการฝึกแบบเดี่ยว ท่าทางในกิจกรรมพื้นบ้านของไทย เช่น การร าที่มกีารย่ าเท้าประกอบจังหวะ 
หรือการร าไม้พลอง ยังมีลักษณะของการเคลื่อนไหวในหลายทิศทาง ซึ่งสัมพันธ์กับแนวคิดการฝึกแบบ
การเคลื่อนไหวตามหน้าที่ (functional movement) ที่เน้นการใช้กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและกล้ามเนื้อ
ร่วมหลายกลุ่มในลักษณะสอดคล้องกับกิจกรรมชีวิตประจ าวัน โดยผู้สูงวัยที่ฝึกในลักษณะนี้อย่างต่อเนื่อง 
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จะสามารถพัฒนาเสถียรภาพของล าตัว ลดความเสี่ยงจากการหกล้ม และมีความมั่นใจในการเคลื่อนไหว
ในชีวิตประจ าวันมากขึ้น ขณะเดียวกัน ยังมีงานศึกษาที่แสดงให้เห็นว่าแนวทางการฝึกเหล่านี้สามารถ
เทียบเคียงกับโปรแกรมฝึกกล้ามเนื้อระดับเบา (low-impact resistance training) ได้อย่างเหมาะสมกับ
สมรรถภาพผู้สูงวัย (Wongsasung et al., 2022) 

ในด้านเทคโนโลยี แนวทางการส่งเสริมสุขภาพจากภูมิปัญญาไทยยังสามารถยกระดับให้ทันสมัยขึ้นได้  
(Srichai et al., 2021) ผ่านการผสานกับเครื่องมือดิจิทัล เช่น การใช้แอปพลิเคชันเพ่ือฝึกท่าร า การเรียนรู้ผ่าน
ระบบออนไลน์ หรือการประเมินสมรรถภาพทางกายผ่านอุปกรณ์สวมใส่อัจฉริยะ ซึ่งสามารถประยุกต์กับ
กิจกรรมเดิมโดยไม่ลดทอนคุณค่าทางวัฒนธรรม แนวทางการออกแบบโปรแกรมในลักษณะนี้จึงมิใช่เพียงการ
จับคู่ระหว่างอดีตกับปัจจุบัน แต่เป็นการสร้างพ้ืนที่ใหม่ที่องค์ความรู้ดั้งเดิมสามารถด ารงอยู่และเติบโตได้ใน
ระบบวิทยาศาสตร์ร่วมสมัย 
 

3. ศาสตร์การเคลื่อนไหวจากภูมิปัญญาไทย 
วัฒนธรรมไทยมีรากฐานที่ลึกซึ้งในด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งไม่เพียงแต่มีคุณค่าทางศิลปะและ

วัฒนธรรมแต่ยังมีประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับผู้สูงวัย โดยการน าศาสตร์แห่งการ
เคลื่อนไหวในวัฒนธรรมไทยมาประยุกต์ใช้เพ่ือส่งเสริมสุขภาพ นับเป็นแนวทางที่น่าสนใจและมีประสิทธิภาพ  
ดังนี้ 

3.1 ร าไทยและร าพื้นเมือง 
 ร าไทยและร าพ้ืนเมืองในแต่ละท้องถิ่นของไทยไม่เพียงเป็นศิลปะการแสดงที่สะท้อนอัตลักษณ์

และรากเหง้าทางวัฒนธรรมของไทย หากแต่ยังมีมิติของ “การฝึกการเคลื่อนไหวอย่างมีเป้าหมาย” ซึ่งสามารถ
ประยุกต์ใช้เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะในกลุ่มผู้สูงวัยได้อย่างเหมาะสม เนื่องจากลักษณะของการร าประกอบด้วย
จังหวะช้า การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง และการทรงตัวในอิริยาบถต่างๆ ที่ไม่ซับซ้อน ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด
ของการฝึกการทรงตัว (balance training) และการฝึกการควบคุมกล้ามเนื้อเฉพาะกลุ่ม (targeted muscle 
control) ตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา (ชัยพัฒน์ ศรีรักษา และคณะ, 2561) อีกทั้งกิจกรรมเหล่านี้ยังช่วย
เสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วของข้อต่อ และการหายใจเป็นจังหวะ ซึ่งเอ้ือต่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานของผู้สูงวัย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อใช้ดนตรีพ้ืนบ้านที่คุ้นเคย เช่น จังหวะ
กลองตุ้ม เสียงพิณ เสียงแคน หรือเสียงสะไน จะสามารถช่วยสร้างบรรยากาศทางอารมณ์ที่ผ่อนคลายและมีแรงจูงใจ
ทางวัฒนธรรมร่วมด้วย (เตชภณ ทองเติม และจีรนันท์ แก้วมา, 2562; อรวรรณ แผนคง และอรทัย สงวนพรรค, 
2555) โดยงานวิจัยที่ผ่านมาแสดงให้เห็นว่า การน ากิจกรรมร าพ้ืนเมือง เช่น เรือมมะม็วด (ภาพที่ 2) ร าแม่สะเอิง 
หรือเซิ้งสะไน ไปพัฒนาเป็นโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงวัย สามารถส่งผลต่อทั้งความแข็งแรง ของ
กล้ามเนื้อ การทรงตัว และความรู้สึกเป็นเจ้าของวัฒนธรรมท้องถิ่น ซึ่งช่วยลดความรู้สึกโดดเดี่ยวและเพ่ิมแรงจูงใจ 
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ในการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจ าวันของผู้สูงวัยได้ (เตชภณ ทองเติม และคณะ, 2561ก; 2561ข; 
เตชภณ ทองเติม และจีรนันท์ แก้วมา, 2561; 2562) แนวทางนี้จึงไม่เพียงแต่ตอบสนองต่อเป้าหมายเชิงสุขภาพ 
หากแต่เป็นการสร้าง “พ้ืนที่ทางวัฒนธรรมในการดูแลสุขภาพ” ที่ผู้สูงวัยสามารถเข้าถึงได้ง่าย มีความหมาย 
และเชื่อมโยงกับอัตลักษณ์ของตนเองได้อย่างลึกซ้ึง 
 

 
 

รูปที่ 1 กิจกรรมเรือมมะม็วด ในเขตอ าเภอศรีรัตนะ จังหวัดศรีสะเกษ 
ที่มา: เตชภณ ทองเติม (2566) ผู้ถ่ายภาพ 

 

3.2 มวยไทย 
 มวยไทยในฐานะศิลปะการต่อสู้แบบดั้งเดิมของไทยมิได้มีคุณค่าเพียงด้านกีฬาและการป้องกันตัว

เท่านั้น หากแต่ยังเป็นแหล่งเรียนรู้ทางกายภาพและจิตใจที่ทรงพลัง ซึ่งสามารถน ามาประยุกต์ใช้เพ่ือการ
ส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มผู้สูงวัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะเมื่อมีการปรับรูปแบบให้เหมาะสม เช่น ท่าทาง
การไหว้ครู หรือการใช้ท่าพ้ืนฐานอย่างชก เตะ ถีบ หลบหลีกในจังหวะช้า ผสานกับการฝึกหายใจและจังหวะ
ดนตรีเบา โดยการฝึกลักษณะนี้ส่งผลโดยตรงต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  
(core muscle strength) ความยืดหยุ่นของข้อต่อ และการฝึกการทรงตัว (balance training) ซึ่งเป็นหัวใจ
ส าคัญของการลดความเสี่ยงจากการหกล้มในผู้สูงวัย (ทิติภา ศรีสมัย และคณะ, 2560; พนิดา ชูเวช และ
ปริวัตร ปาโส, 2564) อีกท้ังการฝึกมวยไทยยังช่วยกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิตและการตอบสนองทางประสาท
กล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังมีมิติทางจิตใจที่โดดเด่น ผู้ฝึกจะได้ฝึกสมาธิ ฝึกความมั่นใจ และเสริมสร้างอัตลักษณ์
ผ่านการเคลื่อนไหวแบบไทยๆ ที่ตนเองคุ้นเคย ซึ่งส่งผลต่อความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและความภาคภูมิใจใน
รากวัฒนธรรมอย่างเป็นรูปธรรม (Phanpheng et al., 2020)  

3.3 กระบี่กระบอง ร าไม้พลอง ร าดาบสองมือ 
 กระบี่กระบอง การร าไม้พลอง และร าดาบสองมือในวัฒนธรรมไทยดั้งเดิมไม่เพียงแต่เป็นศิลปะ

การต่อสู้ที่แสดงถึงความกล้าหาญและจังหวะประสานใจระหว่างร่างกายกับอาวุธ หากแต่ยังมีศักยภาพอย่างสูง
ในฐานะกิจกรรมการเคลื่อนไหวเพ่ือส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มผู้สูงวัย โดยเฉพาะเมื่อปรับให้เหมาะสมกับข้อจ ากัด
ทางร่างกาย เช่น การลดความเร็ว จังหวะ และน้ าหนักของอุปกรณ์ กระบวนท่าของกระบี่กระบองเน้นการหมุน 
การเหวี่ยง การย่อเข่า และการก้าวเท้าอย่างมั่นคง ซึ่งสอดคล้องกับหลักของการฝึกประสานงานระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ (neuromuscular coordination) และการฝึกการควบคุมการเคลื่อนไหว (motor 
control) ซึ่งเป็นแกนหลักของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผู้สูงวัยในเวชศาสตร์การกีฬา (กรรณดนุ สาเขตร์, 2562) 
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การร าไม้พลองที่มีจังหวะคงที่ ยังเอ้ือต่อการฝึกความยืดหยุ่นของข้อต่อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะกลุ่ม 
และการทรงตัวที่สัมพันธ์กับการเคลื่อนไหวในแนวขวางและแนวเฉียง ซึ่งช่วยลดความเสี่ยงจากการหกล้มได้
อย่างมีนัยส าคัญ (กัตติกา ธนะขว้าง และจันตนา รัตนวิฑูรย์, 2556) ขณะเดียวกันการฝึกท่าร าดาบสองมือ
ซึ่งต้องใช้การประสานงานของร่างกายซ้ายและขวาอย่างสมดุล ยังช่วยกระตุ้นการท างานของสมองซีกทั้งสอง     
เพิ่มสมาธิ และส่งเสริมความมั่นใจในการเคลื่อนไหวในกลุ่มผู้สูงวัยที่มีปัญหาการทรงตัวหรือเคลื่อนไหวช้า  
ซึ่งการน ากิจกรรมเหล่านี้เข้าสู่บริบทการออกก าลังกายจึงไม่ใช่เพียงการรักษามรดกทางวัฒนธรรมเท่านั้น แต่ยัง
เป็นการสร้างรูปแบบการฝึกที่มีทั้งความปลอดภัย ความท้าทาย และความหมายทางจิตใจร่วมด้วย โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในชุมชนที่ยังคงมีพิธีกรรมพื้นบ้านเกี่ยวข้องกับการแสดงกระบี่กระบองหรือการแสดงเชิงศิลปะ
ป้องกันตัว การฝึกในลักษณะนี้ช่วยให้ผู้สูงวัยได้มีบทบาทในกิจกรรมชุมชนและรู้สึกเป็นเจ้าขององค์ความรู้ที่มี
คุณค่าท้ังในมิติสุขภาพและวัฒนธรรมร่วมสมัย 

3.4 การละเล่นพื้นบ้านไทย 
 การละเล่นพื้นบ้านไทยไม่เพียงสะท้อนภูมิปัญญาท้องถิ่นในด้านความสนุกสนานและความสัมพันธ์

ทางสังคม หากแต่ยังแฝงรูปแบบของการเคลื่อนไหวที่สามารถพัฒนาเป็นกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงวัย
ในปัจจุบันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะเมื่อน ามาปรับใช้ในลักษณะ “การเคลื่อนไหวที่มีเป้าหมายและ
มีบริบททางวัฒนธรรมร่วม” การละเล่นพ้ืนบ้านหลายรูปแบบ เช่น การเดินบนเส้นยางยืด (ท่าทางการละเล่น
กระโดดยาง) การรับ-ส่ง ลูกบอล หรือการเคลื่อนไหวในจังหวะของดนตรีพื้นบ้าน เช่น ร ากระทบไม้ ล้วนกระตุ้น
การฝึกการทรงตัว (balance control) ความคล่องตัว (agility) และความสามารถในการตัดสินใจอย่างรวดเร็ว 
(คราวุธ ศรียา และคณะ, 2565) ซึ่งสอดคล้องกับหลักการของการฝึกแบบ functional movement ที่มุ่ง
พัฒนาให้ร่างกายสามารถท างานสอดคล้องกับกิจกรรมชีวิตประจ าวัน การออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย
โดยใช้โครงสร้างของการละเล่น เช่น การร าวง การโยนลูกข่าง ลูกสะบ้า หรือการละเล่นแบบกลุ่ม ยังช่วยเพ่ิม
การมีส่วนร่วมทางสังคมในกลุ่มผู้สูงวัย โดยเฉพาะในชุมชนชนบทที่ยังมีทุนทางวัฒนธรรมเหล่านี้หลงเหลืออยู่ 
การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องในลักษณะกึ่งเล่นกึ่งออกก าลังกายยังช่วยลดภาวะเครียด เพ่ิมสารเอ็นดอร์ฟิน และ
สร้างแรงจูงใจภายในอย่างยั่งยืน นอกจากนี้ การที่ผู ้สูงวัยได้ท ากิจกรรมร่วมกับกลุ่มเพื่อนหรือรุ่นลูกรุ่น
หลาน ยังช่วยเชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่างรุ่นและเสริมสร้างบทบาทของผู้สูงวัยในฐานะผู้ถ่ายทอดวัฒนธรรม 
ซึ่งเป็นปัจจัยหนึ่งที่สัมพันธ์กับความภาคภูมิใจในตนเองและคุณภาพชีวิตที่ดีในระยะยาว (เตชภณ ทองเติม, 
2560; เตชภณ ทองเติม และคณะ, 2561ค)  
 

4. โยคะแบบไทยและการยืดเหยียดตามแนวภมูิปญัญาไทย 
ศาสตร์การยืดเหยียดและการฝึกร่างกายในแบบไทย เช่น ท่าฤๅษีดัดตนและโยคะวัดโพธิ์ มีรากฐานทาง

วัฒนธรรมที่ลึกซึ้งและได้รับการยอมรับในการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงวัยมาอย่างยาวนาน เมื่อน ามาประยุกต์
ร่วมกับองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา เช่น สรีรวิทยาการเคลื่อนไหว จิตวิทยาการออกก าลังกาย และ
เทคโนโลยีการกีฬา โดยแนวทางเหล่านี้สามารถพัฒนาเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่ปลอดภัย เหมาะสม               
และมีความหมายทางวัฒนธรรม ดังนี้ 
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4.1 ฤๅษีดัดตน 
 ฤๅษีดัดตนเป็นศาสตร์การเคลื่อนไหวแบบองค์รวมที่ฝังแน่นในวัฒนธรรมไทยมาแต่โบราณ 

โดยเน้นการฝึกร่างกายผ่านท่าทางที่มีจังหวะช้า ต่อเนื่อง และผสานกับการก าหนดลมหายใจอย่างมีสติ ซึ่งสอดคล้อง
กับหลักของการฝึกแบบยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) และการฝึกควบคุมการเคลื่อนไหว 
(motor control) (ฐิติพร ตระกูลศรี, 2563) โดยในแนวคิดของวิทยาศาสตร์การกีฬา ท่าเหล่านี้พัฒนาขึ้นจาก
การสังเกตพฤติกรรมธรรมชาติของสัตว์ การเคลื่อนไหวของชีวิตประจ าวัน และหลักการฟ้ืนฟูธาตุในร่างกาย
ตามแนวคิดแพทย์แผนไทย จึงมีความยืดหยุ่นในการปรับใช้กับสมรรถภาพของผู้สูงวัยที่หลากหลาย 
โดยงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การออกก าลังกายด้วยท่าฤาษีดัดตนมีการพัฒนาทั้งด้านความยืดหยุ่น การทรงตัว 
และคุณภาพการนอนหลับที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ (ก้องสยาม ลับไพรี และคณะ, 2568; ฐิติพร ตระกูลศรี และ
ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2566; ภานิชา พงศ์นราทร, 2558) โดยจุดเด่นอีกประการคือ ความยืดหยุ่นในการปรับท่า
ให้เข้ากับวัฒนธรรมท้องถิ่น ความเชื่อ และข้อจ ากัดทางกายภาพเฉพาะบุคคล ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางการ
ก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายเฉพาะบุคคล (personalized exercise program) ที่เน้นการออกแบบ
กิจกรรมให้เหมาะกับแต่ละบุคคล ทั้งในด้านจังหวะ ความหนัก และระยะเวลาในการฝึก โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
กลุ่มผู้สูงวัยที่ต้องการการเคลื่อนไหวที่ปลอดภัยแต่ได้ผลลัพธ์ด้านสุขภาพอย่างยั่งยืน 

4.2 ท่าบริหารกายจากวัดโพธิ์ 
 ท่าบริหารกายจากวัดโพธิ์ หรือที่รู้จักกันในนาม “ฤๅษีดัดตนของวัดโพธิ์” เป็นมรดกทางวัฒนธรรม

ที่ผสานศาสตร์การแพทย์แผนไทยกับการเคลื่อนไหวเชิงสุขภาพไว้อย่างลุ่มลึก โดยมีการจารึกท่าไว้บนแผ่นศิลา
ที่วัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม (วัดโพธิ์) มากกว่า 80 ท่า (ภาณุวัฒน์ กาหลิบ, 2565) ครอบคลุมการ
เคลื่อนไหวที่เน้นความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ การหมุนข้อต่อ การบิดตัว และการฝึกสมาธิ ซึ่งทั้งหมดล้วนมี
รากฐานอยู่บนแนวคิดการปรับสมดุลธาตุทั้งสี่ในร่างกาย โดยเฉพาะธาตุลมและไฟที่เกี่ยวข้องกับการไหลเวียน
และการเผาผลาญ (Brun, 2003) โดยท่าบริหารเหล่านี้สามารถออกแบบเป็นโปรแกรมที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงวัย 
กล่าวคือคัดเลือกเฉพาะท่าที่ใช้แรงกระแทกต่ าและไม่ซับซ้อน เพ่ือลดความเสี่ยงต่ออาการบาดเจ็บขณะเดียวกัน
ยังคงคุณค่าในการฝึกการทรงตัว ความยืดหยุ่น และการประสานงานระหว่างระบบกล้ามเนื้อกับระบบประสาท
อีกทั้ง การปรับใช้ท่าบริหารกายจากวัดโพธิ์ในผู้สูงวัยยังต้องค านึงถึงมิติทางวัฒนธรรมและจิตใจ เนื่องจาก
กิจกรรมนี้แฝงด้วยความเชื่อ ความสงบ และสมาธิ ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญต่อแรงจูงใจในการมีส่วนร่วมและการฝึก
อย่างต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะในบริบทของผู้สูงวัยไทยที่คุ้นเคยกับวิถีชุมชนและศรัทธาในแนวคิด
สุขภาพแบบองค์รวม (Manasatchakun et al., 2018)  
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4.3 การประยุกต์องค์ความรู้จากวิทยาศาสตร์การกีฬาในการออกแบบการออกก าลังกายตาม      
ภูมิปัญญาไทย 

 การบูรณาการองค์ความรู้จากวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ากับการออกก าลังกายตามภูมิปัญญาไทย
ถือเป็นกลยุทธ์ส าคัญในการเพิ่มประสิทธิภาพและความปลอดภัยของกิจกรรมส าหรับผู้สูงวัย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การใช้หลักสรีรวิทยาการออกก าลังกายในการก าหนดระดับความหนัก ความถี่ และระยะเวลาการฝึ กให้
เหมาะสมกับระบบพลังงาน สมรรถภาพทางกาย และข้อจ ากัดเฉพาะบุคคลของผู้สูงวัย (Kaewjoho et al., 
2020; Nontakhod et al., 2025) เช่น การปรับท่าร าไทยหรือท่าฤๅษีดัดตนให้มีจังหวะช้า ใช้แรงต้านต่ า 
และมีช่วงพักที่เหมาะสมสามารถช่วยพัฒนาทั้งความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และความสามารถในการทรงตัวได้
ในเวลาเดียวกัน นอกจากนี้ การน าเครื่องมือวัดสมรรถภาพ เช่น แบบประเมิน functional mobility หรือ 
balance scale จากเวชศาสตร์การกีฬามาใช้ในการออกแบบและประเมินผลยังช่วยให้กิจกรรมเหล่านี้มีกรอบ
การพัฒนาอย่างเป็นระบบและอิงหลักฐานเชิงประจักษ์ ขณะเดียวกัน การประยุกต์จิตวิทยาการกีฬา เช่น 
เทคนิคการก ากับตนเอง การให้ bio-feedback ต่อความก้าวหน้า หรือการสร้างแรงจูงใจจากความภาคภูมิใจ
ในรากวัฒนธรรม ก็สามารถใช้ส่งเสริมการมีส่วนร่วมในระยะยาวของผู้สูงวัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Kratoo & 
Hounnaklang, 2024) ส่วนในด้านโภชนาการการกีฬา แม้จะเป็นศาสตร์ที่พัฒนาขึ้นในบริบทสากล แต่สามารถ
เชื่อมโยงกับแนวทางการดูแลสุขภาพแบบไทยผ่านการเลือกใช้สมุนไพรพ้ืนบ้านหรืออาหารฟ้ืนฟูหลังการฝึกที่
เหมาะสมกับสมรรถภาพและฤดูกาล ในส่วนของเทคโนโลยีดิจิทัล วิทยาศาสตร์การกีฬายังเปิดโอกาสให้การ
ออกก าลังกายตามภูมิปัญญาไทยเข้าสู่ระบบออนไลน์หรือแพลตฟอร์มสุขภาพ เช่น แอปพลิเคชันติดตามการฝึก 
โปรแกรมสอนท่าผ่านวิดีโอ หรืออุปกรณ์สวมใส่ส าหรับผู้สูงวัย ซึ่งช่วยให้การออกก าลังกายสามารถเข้าถึงได้แม้
ในกลุ่มท่ีมีข้อจ ากัดด้านเวลา พ้ืนที่ หรือความช่วยเหลือ (Jitdamrong et al., 2024)  
 

5. การนวดไทยและการบ าบัดด้วยการสัมผัส 
การนวดไทยเป็นภูมิปัญญาดั้งเดิมที่มีบทบาทส าคัญในการดูแลสุขภาพของคนไทยมาอย่างยาวนาน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มผู้สูงวัย ซ่ึงการนวดไทยไม่เพียงแต่ช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ แต่ยังมีส่วน
ช่วยในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายและส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงวัยอีกด้วย 

5.1 หลักการนวดไทยเพื่อการบ าบัดและฟื้นฟูในผู้สูงวัย 
 การนวดไทยเป็นศาสตร์การบ าบัดที่ฝังรากลึกอยู่ในภูมิปัญญาไทย ซึ่งยึดหลักการฟื้นฟูและ

ปรับสมดุลของธาตุทั้งสี่ ได้แก่ ดิน น้ า ลม และไฟ โดยเชื่อว่าความไม่สมดุลของธาตุเหล่านี้เป็นสาเหตุของ
ความเจ็บป่วย การนวดไทยจึงเน้นเทคนิคการกด การยืด และการเคลื่อนไหวอย่างเป็นจังหวะเพื่อกระตุ้น
การไหลเวียนของเลือดและพลังงานในร่างกาย ซึ่งเป็นกลไกส าคัญในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกาย โดยเฉพาะ
ในผู้สูงวัยที่เผชิญภาวะปวดกล้ามเนื้อเรื้อรัง กล้ามเนื้อยึดตึง และการเคลื่อนไหวที่ลดลงตามวัย การนวดไทย
สามารถช่วยให้กล้ามเนื้อคลายตัว เพ่ิมความยืดหยุ่นของข้อต่อ และเสริมสร้างการไหลเวียนโลหิต ส่งผลให้
ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น ขณะเดียวกันยังช่วยลดความเครียด บรรเทาอารมณ์ซึมเศร้า และเสริมสร้าง
คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญต่อสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย (Miyahara et al., 2018)  
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นอกจากนี้ ยังมีหลักฐานทางวิชาการที่ชี้ว่าการนวดไทยสามารถน ามาใช้ร่วมกับการฟื้นฟูจากโรคเรื้อรัง เช่น 
โรคข้อเสื่อมหรือภาวะหลังเจ็บป่วย ซึ่งช่วยกระตุ้นการท างานของระบบประสาท ระบบไหลเวียน และระบบ
ย่อยอาหาร ส่งผลให้ผู้สูงวัยมีศักยภาพในการฟ้ืนตัวดีขึ้นและสามารถด ารงชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความมั่นคง
ในระยะยาว (Peungsuwan et al., 2014)  

5.2 การใช้อุปกรณ์พื้นบ้านในการนวดและบ าบัด 
 ศาสตร์การนวดไทยมิได้จ ากัดอยู่เฉพาะการใช้มือเปล่าเท่านั้น หากยังมีการประยุกต์ใช้อุปกรณ์

พ้ืนบ้านหลากหลายประเภทเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการบ าบัด โดยเฉพาะ “ลูกประคบสมุนไพร” ซึ่งเป็นการรวม
สมุนไพรพื้นบ้านหลายชนิดที่มีสรรพคุณบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ ลดอักเสบ และกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต 
น ามาห่อในผ้าแล้วน ามาประคบร้อนในบริเวณที่ต้องการรักษา ก่อให้เกิดผลทั้งทางกายภาพและจิตใจในเวลา
เดียวกัน ซึ่งงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าการใช้ลูกประคบสมุนไพรอย่างต่อเนื่องสามารถลดอาการปวดและเพ่ิมช่วง
การเคลื่อนไหวของข้อต่อได้อย่างมีนัยส าคัญ (Dhippayom et al., 2015) และนอกจากนี้ อุปกรณ์พ้ืนบ้าน
ประเภทอ่ืน เช่น ไม้กดจุดเฉพาะต าแหน่ง ยังคงถูกน ามาใช้ควบคู่กับการนวด โดยมีบทบาทส าคัญในการคลาย
พังผืดใต้ผิวหนังและเส้นเอ็น รวมถึงส่งเสริมความรู้สึกผ่อนคลายจากแรงกดที่เหมาะสม ซึ่งทั้งหมดนี้สะท้อนให้
เห็นถึงการบูรณาการภูมิปัญญาท้องถิ่นกับการฟ้ืนฟูสุขภาพแบบองค์รวม การใช้อุปกรณ์เหล่านี้ยังช่วยเชื่อมโยง
ผู้สูงวัยกับชุมชนผ่านการถ่ายทอดองค์ความรู้ เช่น การเตรียมสมุนไพร การประคบ และการกดจุด ซึ่งล้วนเป็น
มรดกวัฒนธรรมที่ยังคงมีชีวิต ทั้งยังสอดคล้องกับแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพแบบมีส่วนร่วมที่ให้ความส าคัญกับ
บริบทเฉพาะของแต่ละชุมชน (เปี่ยมอ าพร ช่วยบ ารุง และคณะ, 2565) 

5.3 การผสมผสานการนวดไทยกับการออกก าลังกาย 
 การผสมผสานการนวดไทยกับกิจกรรมการออกก าลังกายเป็นแนวทางที่เสริมประสิทธิภาพในการ

ดูแลสุขภาพผู้สูงวัยได้ในหลายมิติ โดยการนวดก่อนออกก าลังกายมีส่วนช่วยให้กล้ามเนื้อและข้อต่อมีความ
ยืดหยุ่นมากขึ้น กระตุ้นการไหลเวียนโลหิต และลดแรงต้านในระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ส่งผลให้การเคลื่อนไหว
เป็นไปอย่างนุ่มนวล ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ขณะเดียวกันการนวดหลังออกก าลังกายมีบทบาทในการบรรเทา
อาการปวดกล้ามเนื้อ ลดอาการตึงตัว และสนับสนุนการฟื้นฟูสมรรถภาพของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งสอดคล้องกับหลักการฟ้ืนฟูของวิทยาศาสตร์การกีฬา (Chokevivat & Chuthaputti, 2005) อีกท้ัง การวาง
โปรแกรมการฝึกโดยบูรณาการการนวดไทยเข้าไว้ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกายจึงสามารถสนับสนุน
ทั้งความต่อเนื่องในการฝึก และคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัยอย่างรอบด้าน ยิ่งไปกว่านั้น การเคลื่อนไหวที่สอดคล้อง
กับกระบวนการนวด เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อช้าๆ ควบคู่กับการกดจุด และการใช้ลูกประคบสมุนไพรหลังฝึก 
ยังช่วยกระตุ้นระบบไหลเวียนและการฟื้นตัวของเนื้อเยื่อได้อย่างลุ่มลึก (Peungsuwan et al., 2014) โดยการ
รวมศาสตร์ทั้งสองเข้าด้วยกันในลักษณะนี้ไม่เพียงช่วยสร้างสมดุลระหว่างการฝึกและการพักฟ้ืน แต่ยังส่งเสริม
ความรู้สึกผ่อนคลาย สร้างแรงจูงใจภายใน และส่งเสริมให้ผู้สูงวัยสามารถรักษาสุขภาวะได้อย่างต่อเนื่องและ
ยั่งยืนในวิถีชีวิตของตนเอง 
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6. สมุนไพรไทยกับการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
สมุนไพรไทยมีบทบาทส าคัญในการดูแลสุขภาพผู้สู งวัย โดยเฉพาะเมื่ อผสานกับแนวคิด                     

วิทยาศาสตร์การกีฬา กล่าวคือ สมุนไพรสามารถน ามาใช้ในบริบทของการเตรียมร่างกาย ฟ้ืนฟูหลังการ        
ออกก าลังกาย และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้อย่างเหมาะสม ดังนี้ 

6.1 น้ าสมุนไพร 
 การใช้สมุนไพรไทยในรูปแบบเครื่องดื่มเพ่ือเตรียมความพร้อมและฟ้ืนฟูร่างกายก่อนและหลังการ     

ออกก าลังกายเป็นแนวทางที่สะท้อนการบูรณาการภูมิปัญญาพ้ืนบ้านกับแนวคิดของโภชนาการการกีฬา 
(sports nutrition) ได้อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงวัยที่ต้องการการเสริมพลังงานอย่างปลอดภัยและ
สอดคล้องกับระบบย่อยอาหารที่เปลี่ยนแปลงตามวัย ตัวอย่างเช่น กระชายด า (Kaempferia parviflora) ซึ่งมี
สารกลุ่มฟลาโวนอยด์ที่ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการไหลเวียนโลหิตและความทนทานของกล้ามเนื้อ ถูกน ามาใช้
เป็นส่วนผสมของน้ าสมุนไพรที่รับประทานก่อนออกก าลังกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมของระบบหัวใจและ
กล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ (Wattanathorn et al., 2012) ขิง (Zingiber officinale) มีฤทธิ์ในการต้าน
การอักเสบตามกลไกของระบบ prostaglandin ซึ่งช่วยลดอาการปวดกล้ามเนื้อหลังการฝึกได้ดี (Mashhadi et 
al., 2013) ขณะเดียวกัน ตะไคร้ (Cymbopogon citratus) มีคุณสมบัติในการผ่อนคลายกล้ามเนื้อเรียบและ
ลดความเครียด ซึ่งช่วยปรับสมดุลทางอารมณ์และระบบประสาทก่อนและหลังการฝึกได้อย่างเหมาะสม 
(Chokevivat & Chuthaputti, 2005) ซึ่งการดื่มน้ าสมุนไพรเหล่านี้จึงไม่ใช่เพียงการบริโภคเพ่ือความสดชื่น 
หากแต่เป็นการออกแบบโภชนาการเชิงวัฒนธรรมที่ตอบโจทย์การส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและการฟ้ืนฟูใน
กลุ่มผู้สูงวัยอย่างลุ่มลึกและยั่งยืน แต่อย่างไรก็ตามควรมีการก าหนดปริมาณที่เหมาะสม และระยะเวลาการดื่ม
ที่สอดคล้องกับช่วงเวลาก่อนและหลังการออกก าลังกาย ทั้งนี้เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพและลดความเสี่ยงต่อการแพ้
หรือการใช้ทีผ่ิดวิธี 

6.2 การอบสมุนไพร 
 การอบสมุนไพรเป็นวิธีการพ้ืนบ้านที่ได้รับการสืบทอดมาอย่างยาวนานในวัฒนธรรมไทย 

โดยเฉพาะในการดูแลสุขภาพผู้สูงวัยที่ต้องการการฟ้ืนฟูร่างกายอย่างปลอดภัยและเหมาะสมกับข้อจ ากัดทาง
สมรรถภาพ กล่าวคือ การอบสมุนไพรใช้ไอน้ าจากสมุนไพรที่มีคุณสมบัติเฉพาะ เช่น ไพล ขมิ้นชัน และตะไคร้ 
ซึ่งมีฤทธิ์ลดการอักเสบ บรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ และกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต ช่วยให้กล้ามเนื้อและ
ข้อต่อผ่อนคลายหลังการออกก าลังกายหรือกิจกรรมที่ต้องใช้แรงทางกาย (Dhippayom et al., 2015) ซึ่งการ
บ าบัดด้วยวิธีนี้ยังสามารถลดความตึงเครียดของระบบประสาทอัตโนมัติ เพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ และ
ส่งเสริมการฟ้ืนตัวของเนื้อเยื่อในระดับลึก ทั้งนี้ยังสามารถเสริมประสิทธิภาพได้มากยิ่งขึ้นเมื่อบูรณาการร่วมกับ
การนวดไทย โดยให้การอบสมุนไพรเป็นส่วนหนึ่งของการเตรียมร่างกายก่อนหรือหลังการฝึกกิจกรรมทางกาย 
(Buttagat et al., 2012) อีกทั้งข้อดีของวิธีการนี้คือสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในชุมชนได้ง่าย โดยใช้วัสดุ
สมุนไพรท้องถิ่นที่หาได้ไม่ยาก และช่วยส่งเสริมการมีส่วนร่วมของครอบครัวหรือผู้ดูแลในกระบวนการดูแลสุขภาพ
ผู้สูงวัย อันเป็นแนวทางหนึ่งของการส่งเสริมสุขภาวะแบบองค์รวมที่สอดคล้องกับบริบทของไทยได้อย่างยั่งยืน 
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6.3 สมุนไพรไทยกับการฟื้นฟูร่างกายหลังการออกก าลังกาย 
 สมุนไพรไทยมีบทบาทส าคัญในการสนับสนุนการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายของผู้สูงวัย โดยเฉพาะ
ในช่วงหลังการออกก าลังกายที่ร่างกายมีความเสี่ยงต่อภาวะอักเสบ ความตึงของกล้ามเนื้อ และการสะสมของ
กรดแลกติก (lactic acid) ในเนื้อเยื่อ โดยกลุ่มสมุนไพรที่มีสรรพคุณเด่นในด้านต้านอักเสบและส่งเสริม
กระบวนการฟ้ืนตัวของร่างกาย เช่น ขมิ้นชัน (Curcuma longa Linn.) ซึ่งมีสารส าคัญอย่างเคอร์คูมิน 
(curcumin) ที่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระและลดการอักเสบได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถบรรเทาอาการปวดข้อ
และกล้ามเนื้อ และช่วยให้กระบวนการฟ้ืนฟูร่างกายหลังการฝึกออกก าลังกายด าเนินไปอย่างราบรื่น (Daily et 
al., 2016) อีกหนึ่ งสมุนไพรที่ ได้รับการยอมรับในการลดอาการปวดกล้ามเนื้อและข้ อในผู้สู งวัยคือ 
เถาวัลย์เปรียง (Derris scandens (Roxb.) Benth.) ซึ่งมีคุณสมบัติในการคลายกล้ามเนื้อ ลดการอักเสบ และ
เพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของข้อ โดยเฉพาะในผู้ที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อม (Kuptniratsaikul et al., 2011)  

การใช้สมุนไพรเหล่านี้ร่วมกับโปรแกรมออกก าลังกายแบบดั้งเดิม เช่น ร าไทย ท่าฤๅษีดัดตน หรือ
การฝึกเคลื่อนไหวแบบช้า ยังสามารถเสริมประสิทธิภาพของกระบวนการฟ้ืนฟูได้อย่างลุ่มลึก โดยสนับสนุนทั้ง
ด้านกายภาพและจิตใจ อันน าไปสู่การยกระดับคุณภาพชีวิตและความสามารถในการด ารงชี วิตประจ าวันของ              
ผู้สูงวัยได้  
 

7. ตัวอย่างนวัตกรรมการออกก าลังกายที่ผสมผสานภูมิปัญญาไทย 
การบูรณาการภูมิปัญญาไทยเข้ากับหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือสร้างสรรค์นวัตกรรมการออกก าลังกาย

ที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตผู้สูงวัยไทยนั้น ถือเป็นแนวทางที่ช่วยเสริมสร้างสุขภาวะทางกายและจิตใจ ควบคู่ไปกับ
การสืบสานวัฒนธรรมอย่างมีความหมายและยั่งยืน ดังนี้ 

7.1 การพัฒนาอุปกรณ์ออกก าลังกายจากวัสดุธรรมชาติหรือวัสดุในท้องถิ่น 
 การใช้วัสดุพื้นถิ่น เช่น ไม้ไผ่ กะลามะพร้าว และยางยืด ในการสร้างอุปกรณ์ออกก าลัง กาย 

(ฉัตรมล สิงห์น้อย และคณะ, 2558) ถือเป็นแนวทางที่ลดต้นทุน เพ่ิมการเข้าถึง และส่งเสริมการมีส่วนร่วมของ
ชุมชนในกิจกรรมทางกายอย่างยั่งยืน โดยอุปกรณ์เหล่านี้สามารถออกแบบให้มีแรงต้านที่เหมาะสมต่อ
สมรรถภาพของผู้สูงวัย ช่วยพัฒนาองค์ประกอบของการฝึกแรงต้าน ( resistance training) การประสานงาน
ของการเคลื่อนไหว (motor coordination) และความสม่ าเสมอในการออกก าลังกาย (exercise adherence) 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ พร้อมส่งเสริมความรู้สึกเป็นเจ้าของในทรัพยากรท้องถิ่น (คราวุธ ศรียา และคณะ, 2565) 

7.2 ผ้าขาวม้ากับการประยุกต์ใช้ส าหรับการออกก าลังกาย 
 การใช้ผ้าขาวม้าเป็นอุปกรณ์ช่วยฝึกกล้ามเนื้อและการยืดเหยียดในผู้สูงวัย ถือเป็นตัวอย่างของ

การบูรณาการวัสดุพ้ืนถิ่นกับการส่งเสริมสุขภาพ (ไทยพีบีเอส, 2556; โรงพยาบาลสูงเม่น, 2560) โดยสามารถ
ใช้เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ขา หลัง และแกนกลางล าตัว ภายใต้แนวคิดแรงต้านระดับต่ า        
(light resistance) ที่ปลอดภัย อีกทั้งผ้าขาวม้ายังเป็นสื่อทางวัฒนธรรมที่สร้างความเชื่อมโยงทางจิตใจ เพ่ิมแรงจูงใจ
ในการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง และส่งเสริมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม  
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7.3 การออกก าลังกายแบบไทยส าหรับผู้สูงวัยโรคพาร์กินสัน 
 โปรแกรมการเคลื่อนไหวแบบไทย เช่น ท่าฤๅษีดัดตนและร าไทยที่มีจังหวะช้าและควบคุมการทรงตัว 

ถูกน ามาปรับใช้เพ่ือพัฒนาการควบคุมการรับรู้ต าแหน่งร่างกาย (proprioceptive control) ความมั่นคงของข้อต่อ 
และการทรงตัวในผู้สูงวัยที่มีโรคพาร์กินสัน โดยรูปแบบการฝึกที่อิงการเคลื่อนไหวแบบมีจังหวะและสมาธิ
อย่างต่อเนื ่อง ช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง ลดความเสี่ยงการหกล้ม และเสริมศักยภาพในการ
เคลื่อนไหวอย่างปลอดภัย (Khongprasert et al., 2012; ณัฐริกานต์ ศักดิ์สนิท และสุรสา โค้งประเสริฐ, 2564) 

7.4 การประยุกต์ใช้การร าไทยในผู้สูงวัยท่ีมีปัญหาการทรงตัว 
 การร าไทยมีศักยภาพในการเสริมสร้างสมดุลขณะเคลื่อนไหวและขณะหยุดนิ่ง (dynamic and 

static balance) โดยเฉพาะในผู้สูงวัยที่มีภาวะเสี่ยงด้านระบบประสาทหรือกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวช้าเป็น
จังหวะ การใช้เท้าที่ยืนมั่นคง และการเคลื่อนไหวซ้ าแบบค่อยเป็นค่อยไป ช่วยพัฒนาการรับรู้ต าแหน่งร่างกาย
และการควบคุมการเคลื่อนไหวในบริบทของชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ (อ าจ ารี สัมภวะผล, 2564) 

7.5 การใช้ศิลปะการป้องกันตัวแบบไทยในผู้สูงวัยท่ีมีความเสี่ยงต่อการหกล้ม 
 การประยุกต์มวยไทยพ้ืนฐานและกระบี่กระบองเข้าสู่โปรแกรมการเคลื่อนไหวเพ่ือฟ้ืนฟู 

(therapeutic movement) ส าหรับผู้สูงวัย มุ่งเน้นการฝึกควบคุมแกนกลางล าตัว การตอบสนองต่อการ
เปลี่ยนท่าทาง และการควบคุมการทรงตัวเมื่อเสียสมดุลเฉียบพลัน (reaction control) อย่างมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งช่วยลดโอกาสการหกล้ม เพ่ิมความมั่นใจ และเสริมความภาคภูมิใจในศิลปะการเคลื่อนไหวแบบไทย อันเป็น
พลังจูงใจทางใจที่ยั่งยืน (พนิดา ชูเวช และปริวัตร ปาโส, 2564) 
 

8. แนวทางการส่งเสริมสุขภาพแบบบูรณาการภูมิปัญญาไทย 
การเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยอย่างสมบูรณ์ได้น ามาสู่ความท้าทายในการดูแลสุขภาพอย่างยั่งยืน ซ่ึงแนวทางหนึ่ง

ที่มีศักยภาพคือการบูรณาการภูมิปัญญาไทยเข้ากับหลักการวิทยาศาสตร์การกีฬา  ดังนั้นเพื่อพัฒนาแนว
ทางการออกก าลังกายที่ตอบโจทย์ด้านการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย จิตใจ และสังคมของผู้สูงวัยอย่าง     
บูรณาการ ผู้เขียนจึงมีข้อเสนอเพ่ือเป็นแนวทางการส่งเสริมสุขภาพแบบบูรณาการภูมิปัญญาไทย ดังนี้ 

8.1 การพัฒนาแพลตฟอร์มดิจิทัลส าหรับการออกก าลังกายแบบไทย : การใช้เทคโนโลยีดิจิทัล เช่น 
แอปพลิเคชันออกก าลังกายออนไลน์ โปรแกรมวิดีโอฝึกท่าร าไทย ท่าฤๅษีดัดตน หรือมวยไทยประยุกต์ สามารถ
ออกแบบให้มีระบบ feedback อัตโนมัติ การปรับความหนักเบาตามระดับสมรรถนะของผู้สูงวัยแต่ละบุคคล 
และการติดตามพฤติกรรมการฝึกได้แบบรายบุคคล (personalized program) จะช่วยเพ่ิมความยึดมั่นในการ
ออกก าลังกาย (exercise adherence) และสร้างแรงจูงใจอย่างต่อเนื่องส าหรับผู้สูงวัยได ้

8.2 การสร้างเครือข่ายชุมชนผู้สูงวัยกับภูมิปัญญาท้องถิ่น: การส่งเสริมการมีส่วนร่วมของชุมชนผ่าน
กิจกรรมที่ใช้วัสดุธรรมชาติ เช่น ไม้ไผ่ ยางยืด และผ้าขาวม้า เป็นการสร้างรูปแบบการฝึกท่ีทั้งปลอดภัย ราคาถูก 
และมีความหมายทางวัฒนธรรม พร้อมส่งเสริมความรู้สึกเป็นเจ้าของโปรแกรมออกก าลังกาย และเพ่ิมความ
สม่ าเสมอในการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงวัย โดยอาศัยกลไกชุมชนเป็นฐานการดูแลสุขภาพแบบยั่งยืนได ้ 
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8.3 การบูรณาการการแพทย์แผนไทยกับวิทยาศาสตร์การกีฬา : การน าศาสตร์การนวดไทย 
การประคบสมุนไพร และการอบสมุนไพร มาใช้ร่วมกับโปรแกรมออกก าลังกายที่ออกแบบตามหลักการ
สรีรวิทยาการออกก าลังกาย (exercise physiology) จะช่วยสนับสนุนการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ เช่น การลดการ
อักเสบของกล้ามเนื้อ การฟ้ืนตัวหลังการฝึก และการเพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (ROM) ได้ ซึ่งเหมาะ
อย่างยิ่งส าหรับผู้สูงวัยที่มีภาวะเปราะบางหรือโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) 

8.4 การพัฒนานวัตกรรมการออกก าลังกายเฉพาะกลุ่ม: การออกแบบโปรแกรมออกก าลังกายส าหรับ
เฉพาะกลุ่มบุคคล เช่น ร าไทยเพื่อผู้ป่วยพาร์กินสัน หรือการฝึกท่ามวยไทยประยุกต์เพื่อพัฒนาการทรงตัว 
เป็นตัวอย่างของการใช้การฝึกเพ่ือฟ้ืนฟูระบบประสาท (motor coordination, proprioceptive control) 
และกระตุ้นการท างานของสมอง (neuroplasticity) อีกทั้งส่งผลดีต่อการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัย
เฉพาะกลุ่ม ดังนั้นในอนาคตควรพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายที่หลากหลายเพ่ือสอดคล้องกับบริบทความ
ต้องการของผู้สูงวัยเฉพาะกลุ่มมากยิ่งขึ้น 

8.5 การใช้สมุนไพรไทยเพื่อเสริมประสิทธิภาพการออกก าลังกาย: การใช้สมุนไพร เช่น กระชายด า 
ขิง ขมิ้นชัน หรือเถาวัลย์เปรียง ควบคู่กับโปรแกรมการออกก าลังกาย สามารถออกแบบให้อยู่ในรูปแบบ
เครื่องดื่มหลังการฝึก (post-exercise drink) การประคบกล้ามเนื้อ หรือการอบสมุนไพรเพื่อผ่อนคลายได้ 
ซึ่งล้วนมีผลต่อกระบวนการฟ้ืนฟูหลังการออกก าลังกาย และช่วยลดความเสี่ยงจากอาการบาดเจ็บ อีกทั้งสามารถ
ต่อยอดไปสู่แนวคิดโภชนาการการกีฬาเชิงวัฒนธรรม (cultural sports nutrition) ที่ตอบโจทย์ผู้สูงวัยไทย
ได้อย่างแท้จริง 
 

9. สรุป  
จากการวิเคราะห์องค์ความรู้เกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงวัยด้วยภูมิปัญญาไทย สะท้อนให้เห็นถึง

คุณค่าและศักยภาพของมรดกทางวัฒนธรรมที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้ร่วมกับศาสตร์สมัยใหม่ได้อย่างลงตัว 
ความพิเศษของการบูรณาการนี้อยู่ที่การผสมผสานแนวคิดสุขภาพองค์รวมแบบไทยที่ มองความเชื่อมโยง
ระหว่างกาย จิต และจิตวิญญาณ เข้ากับหลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาที่มีความแม่นย าและเป็นระบบ 
ก่อให้เกิดนวัตกรรมการส่งเสริมสุขภาพที่เข้าถึงจิตวิญญาณของความเป็นไทย ขณะเดียวกันก็ตอบสนองต่อ
ความท้าทายของสังคมสูงวัยในอนาคต การหลอมรวมศาสตร์ทั้งสองด้านนี้ไม่เพียงสร้างแนวทางการออกก าลังกาย
ที่มีประสิทธิภาพ แต่ยังช่วยอนุรักษ์และถ่ายทอดภูมิปัญญาอันล้ าค่าสู่คนรุ่นใหม่ผ่านการประยุกต์ใช้เทคโนโลยี
ดิจิทัล การสร้างเครือข่ายชุมชน และการพัฒนานวัตกรรมที่ตอบสนองความต้องการเฉพาะกลุ่ม ซึ่งจะน าไปสู่
การพัฒนาระบบการส่งเสริมสุขภาพที่เป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ เป็นทั้งภูมิปัญญาดั้งเดิมและนวัตกรรมสมัยใหม่ 
ที่จะช่วยให้ผู้สูงวัยไทยมีสุขภาพดีอย่างยั่งยืนและมีความภาคภูมิใจในรากเหง้าทางวัฒนธรรมของตน 
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