
โรงพยาบาลเวชชารักษ ลำปาง

เอกสารอางอิง
ประเสริฐ อัสสันตชัย และคณะ. แนวทางเวชปฏิบัติการ
ประเมินและคัดกรองภาวะหกลมในผูสูงอายุ. 
พิมพครั้งที่1. กรุงเทพฯ : บริษัท สินทวีการพิมพ จำกัด ; 2562

ติดตอสอบถามเพิ่มเติมไดที่
386 หมู3 ต.ศาลา อ.เกาะคา จ.ลำปาง

    ในระยะแรกใหใชมือชวยประคอง เพื่อความปลอดภัย
เมื่อทรงตัวไดดีขึ้นใหคอย ๆ ลดการประคองจากมือลง
เรื่อย ๆ จนไมตองใชมือชวย หากไมสามารถปลอยมือได 
ใชมือชวยประคองนอยที่สุดเทาที่จะทรงตัวได

วิธีทำ  

3 . ยืนทรงตัวโดยเขยงปลายเทา
    (สนเทาลอยพนพื้น)

4. ฝกยืนตอเทา โดยใหสนเทาหนาแตะ
    ปลายเทาหลัง

ยืนคางไว 10 - 15 วินาที/ครั้ง ทำ 10 ครั้ง/รอบ 
ทำซ้ำ 2-3 รอบ/วัน

1. ยืนใชมือจับที่เกาอี้ โตะ หรือราวจับที่มั่นคง

2. ยืนทรงตัวบนสนเทา (ปลายเทาลอยพนพื้น)

ทาที่ 5
การออกกำลังกายเพิ่มการทรงตัว

โดยการฝกยืนบนฐานแคบ

เบอรโทรศัพท 054-019662
อีเมล agingvjlh@gmail.com

การออกกำลังกาย
ในผูสูงอายุ



การออกกำลังกาย
ในผูสูงอายุ

      ผูสูงอายุควรไดรับการออกกำลังกายอยางนอยสัปดาห
ละ 3 ครั้ง ครั้งละประมาณ 30 นาที โดยการออกกำลังกาย
ที่เหมาะสมจะชวยชะลอความเสื่อมของรางกาย
      การออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับผูสูงอายุ ไดแก 
วายน้ำ เดิน ไทเก็ก โยคะ เปนตน ควรหลีกเลี ่ยงการ
ออกกำลังกายที่ใชแรงกระแทก เชน การกระโดด หลีกเลี่ยง
แรงเกร็งหรือเบง การยกน้ำหนัก และควรมีการยืดเหยียด
กลามเนื ้อแขนและขา กอนและหลังการออกกำลังกาย
ประมาณ 10 นาที

      ผูสูงอายุแตละรายจะมีความแตกตางทางดานรางกาย 
ดังนั้นควรเลือกการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง
ผูที่มีโรคประจำตัวควรปรึกษาแพทยกอนการออกกำลังกาย

วิธีทำ   1. นั่งเกาอี้ที่มีพนักพิง
          2. มือทั้งสองขางกอดอกและคอยๆ ลุกขึ้นยืน 
              และนั่งลง สลับกัน

วิธีทำ   1. ยืนใชมือจับที่เกาอี้ โตะ หรือราวจับที่มั่นคง
          2. ยืนเหยียดขาออกไปทางดานหลังทำชา ๆ 
              และคอย ๆ หุบขากลับมาที่เดิม

วิธีทำ   1. ยืนใชมือจับที่เกาอี้ โตะ หรือราวจับที่มั่นคง
          2. ยืนกางขาออกไปทางดานขางทำชา ๆ 
              และคอย ๆ หุบขากลับมาที่เดิม

วิธีทำ  1. ยืนใชมือจับที่กำแพงหรือราวจับที่มั่นคง
         2. เดินกาวขาออกไปทางดานขาง กาวไป
             ทางซาย 5 กาว ทางขวา 5 กาว

ทำ 10 – 15 ครั้ง/รอบ ทำซ้ำ 2-3 รอบ/วัน ทำ 10 – 15 ครั้ง/รอบ ทำซ้ำ 2-3 รอบ/วัน

ทำ 10 – 15 ครั้ง/รอบ ทำซ้ำ 2-3 รอบ/วัน ทำ 10 – 15 ครั้ง/รอบ ทำซ้ำ 2-3 รอบ/วัน

ทาที่ 1

การออกกำลังกายกลามเนื้อสะโพกและเขา

ทาที่ 2

การออกกำลังกายกลามเนื้อกางสะโพก

ทาที่ 3

การออกกำลังกายกลามเนื้อเหยียดสะโพก

ทาที่ 4
การออกกำลังกาย

เพื่อเพิ่มการทรงตัวโดยการเดินไปดานขาง


