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ปัจจบุนันี �เราคงได้ยินคําาว่า “สงัคมผู้สงูอาย”ุ กนัมากขึ �น ซึ�งก็คงปฏิเสธไม่ได้เลย  เมื�อเราอายมุากขึ �น 

สิ�งที�จะตามมาและมีผลต่อร่างกาย คือ ความแข็งแรงของร่างกาย ที�ลดลง โดยผู้ ที�มีอายมุากขึ �น ระบบที�ช่วย

เรื�องการทรงตวัของร่างกายจะสญูเสยี หรือเสื�อมลง ได้แก่ การมองเหน็ หรือกล้ามเนื �อขาและข้อต่อตา่ง ๆ การ

ออกกําลงักาย เพื�อเสริมการทรงตวัจะชว่ยให้ร่างกายมีการทรงตวัได้ดีขึ �น กล้ามเนื �อและข้อต่อ แข็งแรงขึ �น อีก

ทั �งยงัป้องกนัการหกล้มของผู้สงูอายไุด้ และการออกกําลงักายแบบนี � สามารถทําได้บ่อยและฝึกได้เอง มาลอง

ทําตามกนันะครับ 

�. ยืนยกขาเดียว (Standing Knee Lift) 

 ยืนตรงเท้าชิด มือเท้าเอว จากนั �นยกขางอเขา่ขึ �นมาหนึ�งข้าง โดยให้ต้นขาขนานกบัพื �น ทําค้างไว้ 

อาจจะใช้โต๊ะหรือเก้าอี �มาวางไว้ข้าง ๆ เพื�อให้มือจบัในการชว่ยพยงุตวัป้องกนัการล้ม หรือหากแข็งแรงมากขึ �นก็

สามารถกางแขนเพื�อช่วยทรงตวัได้ แล้วค่อยลดขาลงไปอยู่ทา่เริ�มต้น ทําซํ �าเช่นนี � ประมาณ 3-5 ครั �ง แล้วสลบั

ทําอีกข้างขณะที�ยกขาขึ �นมานั �น ควรหลงัตรง เกร็งกล้ามเนื �อหน้าท้อง ก้น และหายใจตามสบาย 

2. การฝึกเดนิทรงตัว (Balance Walk) 

ยืนตรง หน้ามองตรงไปด้านหน้า จากนั �นเดินเป็นเส้นตรงไปข้างหน้า โดยให้เท้าข้างหนึ�งอยู่ด้านหน้า

เท้าอีกข้าง ขณะที�เดินให้ยกขาหลงัขึ �นมา ค้างไว้ 1 วินาที ก่อนก้าวตอ่ไป ทําซํ �าเช่นนี � 20 ก้าว 

3. การฝึกกล้ามเนื �อขา (Squat) 

ยืนจบัพนกัเก้าอี � กางเท้าทั �งสองข้าง ออกประมาณช่วงหวัไหล ่จากนั �นให้ยอ่เข่าทั �งสองข้างลง (เหมือน

จะนั�งลงเก้าอี �) ให้หลงัและศีรษะตั �งตรงค้างไว้ประมาณ 1-2 วินาที และให้เหยียดเข่ายืนขึ �นสูท่า่เริ�มต้น ทําซํ �า 

10 ครั �ง  



อยา่งไรก็ตาม การออกกําลงักายในผู้สงูอายจํุาเป็นอย่างยิ�งที�จะต้องมีสมาชิกในครอบครัวหรือผู้ดแูล

คอยอยู่เป็นเพื�อนไม่ให้คลาดสายตา เพื�อป้องอนัตรายที�อาจเกิดขึ �น และอย่าลืมดแูลอาหารการกินให้เหมาะกบั

สขุภาพโดยรวม สาํคญัที�สดุ คือ ความรักความห่วงใยจากลกูหลาน จะทําให้ผู้สงูอายสุขุสดชื�น เมื�อใจสขุกายก็

สขุตามไปด้วย 

ด้วยความปรารถนาดีจาก งานสร้างเสริมสขุภาพ 


