
 



 



 



 



 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ยกแขนขึน้เหนือศีรษะศอกเหยียดตรง 

กายบริหารกล้ามเนือ้ต้นขา 

เอียงคอซ้าย - ขวา 

แกว่งเท้าเป็นวง กระดกข้อเท้าขึน้ลง สลับเข่าชิดอกขณะน่ัง 

เอียงตัวไปด้านข้าง สลับขางอเข่าและสะโพกขณะยืน 

 



  

                                    

โปรแกรมการเดนิออกก าลังส าหรับผู้ป่วยโรคหวัใจ 

ความหนัก :  ระดับเบา 

 

สัปดาห์ที่ 
เวลา 
(นาท)ี 

ระยะทางเดนิ 
(เมตร) 

จ านวนรอบ      
ต่อวัน 

จงัหวะการเดนิ 

1 5 - 10 250 2 เดินทอดน่องหรือเดินเลน่ 
2 10 - 15 500 2 เดินสบายๆ 
3 15 - 20 1,000 2 เดินสบายๆ 
4 20 - 25  1,500 1 - 2 เดินสบายๆ หรือ เดินก้าวยาวๆ 
5 25- 30 1,500 1 - 2 เดินสบายๆ หรือ เดินก้าวยาวๆ 
6 30 2,000 1 - 2 เดินสบายๆ หรือ เดินก้าวยาวๆ 



 

 

โปรแกรมการเดนิออกก าลังส าหรับผู้ป่วยโรคหวัใจ 

ความหนัก :  ระดับปานกลาง 

      

สัปดาห์ที่ เวลา (นาท)ี 
ระยะทางเดนิ 

(เมตร) 
จ านวนรอบ      

ต่อวัน 
จงัหวะการเดนิ 

1 20 - 30 1,500 1 - 2 เดินก้าวยาว ๆ 
2 30 - 40 2,000 1 - 2 เดินก้าวยาว ๆ 
3 40 - 45 2,500 1  เดินเร็ว 
4 45 - 50  3,000 1 เดินเร็ว 
5 55 - 60 3,500 1 เดินเร็ว 
6 60 4,000 1 เดินเร็ว 

แหลง่อ้างอิง :  ข้อมลูบางส่วนจากสถาบนัโรคทรวงอก 



 

จัดท ำโดย 

            1. นางสาวรุ้งเพชร  แสงจนัทร์    นกักายภาพบ าบดัช านาญการพิเศษ 

  2. นางศุกร์ใจ  วฒิุกิจโกศล               นกักายภาพบ าบดัช านาญการ   

  3. นางสาวณิชชาภทัร  วิบูลยเ์กียรต์ิ   นกักายภาพบ าบดัช านาญการ   

  4. นางสุทศันา    บวัผดั                                                   นกักายภาพบ าบดัช านาญการ   

  5. นางหทยัรัตน์   กรงไกร               นกักายภาพบ าบดัช านาญการ                                                         

  6. นางสาวศรัญญา  อุทยัเจริญวงศ ์   นกักายภาพบ าบดัช านาญการ 

  7. นางสาวนฤมล  เกตุขาว               นกักายภาพบ าบดัปฏิบติัการ                    

  8. นางสาวนริศา  หวงัถาวรเสถียร    นกักายภาพบ าบดัปฏิบติัการ 

  9. นางสาวกานดา  ใจหมั้น               นกักายภาพบ าบดัปฏิบติัการ 

  10. นางสาวธนพร  ชาญวิวฒัน์    นกักายภาพบ าบดัปฏิบติัการ   

                     11. นางสาวมญัชรี  ธนาโนวรรณ    นกักายภาพบ าบดัปฏิบติัการ 

                     12. นางนิรมล  นพทิพย ์     นกักายภาพบ าบดัปฏิบติัการ 

           13. นางสาววริษฐา  กงัธีระวฒัน ์    นกักายภาพบ าบดัปฏิบติัการ 

           14. นางสาวกมลทิพย ์ สูหล า    นกักายภาพบ าบดัช านาญการ 
  


