
การออกก าลงักายส าหรับผู้ป่วยเบาหวาน 

ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผูป่้วย
เบาหวาน 

1. ช่วยใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดลดลง    เพราะขณะ 

   ออกก าลงักายกลา้มเน้ือและไขมนัจะใชน้ ้าตาล
เพ่ิมข้ึน 

2. ช่วยใหน้ ้าหนกัตวัลดลง ซ่ึงจะท าใหอ้าการของโรค 

    เบาหวานดีข้ึน 

3.ช่วยลดไขมนัในเสน้เลือด ซ่ึงจะลดโรคแทรกซอ้น 

   บางอยา่งของเบาหวานได ้

หลกัการออกก าลงักาย 

   การออกก าลงักายไม่จ าเป็นตอ้งหกัโหม แต่ควรท า 

ใหส้ม ่าเสมอ อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ คร่ึง 
ถึง  

1 ชัว่โมง และควรเลือกการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม 

กบัสภาพร่างกายของแต่ละคน เช่น 

    - อายมุาก อาจเพียงเดินหรือบริหารท่าง่ายๆ 

    - ในรายท่ีมีโรคหวัใจแทรกตอ้งระมดัระวงัไม่ให ้

      ออกก าลงักายมากเกินไป และจะตอ้งหยดุทนัที 

      เม่ือรู้สึกเม่ือย หรือเจบ็แน่นหนา้อก 

ภาพแสดงการออกก าลงักายของผูป่้วย
เบาหวาน 

เดินวนัละ คร่ึง ถึง 1 ชัว่โมง 

ข้ึนบนัไดเขยง่ปลายเทา้ 

ยดืกลา้มเน้ือหนา้อก 



ภาพแสดงการออกก าลงักายของผูป่้วยเบาหวาน
(ต่อ) 

ท่ายกส้น 

ท่าแกวง่เทา้ 

ท่าหมุนเทา้ 

ออกก าลงักายปลายเทา้ 

ออกก าลงักายบนเกา้อ้ี 

ท่างอเข่า 

ผู้ป่วยเบาหวาน 

กบัการออกก าลงักาย 

โดย 

• งานผู้ป่วยนอก(กลุ่มงานการพยาบาล) 

•งานสุขศึกษาและประชาสัมพนัธ์ 

 โรงพยาบาลบางกระทุ่ม 


