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คณะแพทยศำสตรศ์ิริรำชพยำบำล มหำวิทยำลัยมหิดล 

  ปัจจบุนันี ้เราเองคงไดย้ินค าว่า “สงัคมผูส้งูอายุ” กนัมากขึน้ ซึ่งก็ปฏิเสธไม่ไดเ้ลย เม่ือเราอายมุากขึน้

สิ่งท่ีจะตามมาและมีผลต่อร่างกายก็คือความแข็งแรงของร่างกายท่ีลดลง โดยผูท่ี้มีอายุมากขึน้ ระบบท่ีช่วย

เรื่องการทรงตวัของรา่งกายจะสญูเสียหรือเส่ือมลง ไดแ้ก่ การมองเห็น  หรือกลา้มเนือ้ขาและขอ้ตอ่ตา่ง ๆ การ

ออกก าลงักาย เพ่ือเสรมิการทรงตวัจะชว่ยใหร้า่งกายมีการทรงตวัไดดี้ขึน้ กลา้มเนือ้และขอ้ตอ่แข็งแรงขึน้ อีกทัง้

ยงัป้องกันการหกลม้ในผูส้งูอายุได ้และการออกก าลงักายแบบนีส้ามารถท าไดบ้่อยและฝึกไดเ้อง วนันีเ้ราจึง

ชวนมาออกก าลงักายเสรมิการทรงตวั ใหท้  าตามง่ายๆ ดงันี ้

1.  ยนืยกขำเดยีว (Standing Knee Lift)  

  ยืนตรงเทา้ชิด มือเทา้เอว จากนัน้ยกขางอเขา่ขึน้มาหนึ่งขา้ง โดยใหต้น้ขาขนานกบัพืน้ ท าคา้งไว ้

อาจจะใช ้โต๊ะ หรือ เกา้อี ้มาวางไวข้า้ง ๆ เพ่ือใชมื้อจบัในการชว่ยพยงุตวัปอ้งกนัการลม้ หรือหากแข็งแรงมาก

ขึน้ก็สามารถกางแขนเพื่อชว่ยทรงตวัได ้แลว้คอ่ยลดขาลงไปอยูท่า่เริ่มตน้ ท าซ า้เชน่นีป้ระมาณ 3 - 5 ครัง้ แลว้

สลบัท าอีกขา้ง ขณะท่ียกขาขึน้มานัน้ควรหลงัตรง เกรง็กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กน้ และหายใจตามสบาย  

2. กำรฝึกเดินทรงตัว (Balance Walk)  

  ยืนตรงหนา้มองตรงไปดา้นหนา้ จากนัน้เดนิเป็นเสน้ตรงไปขา้งหนา้ โดยใหเ้ทา้ขา้งหนึ่งอยูด่า้นหนา้เทา้

อีกขา้ง ขณะท่ีเดนิใหย้กขาหลงัขึน้มา คา้งไว ้1 วินาที ก่อนกา้วตอ่ไป ท าซ า้เชน่นี ้20 กา้ว 

3.  กำรฝึกกล้ำมเนือ้ขำ (Squat)  

  ยืนจบัพนกัเกา้อี ้กางเทา้ทัง้สองขา้งออกประมาณช่วงหวัไหล ่จากนัน้ใหย้่อเขา่ทัง้สองขา้งลง (เหมือน

จะนั่งลงเกา้อี)้  ใหห้ลงัและศีรษะตัง้ตรงคา้งไวป้ระมาณ 1 - 2 วินาที และใหเ้หยียดเข่ายืนขึน้สูท่า่เริ่มตน้ ท าซ า้ 

10 ครัง้ 

อยา่งไรก็ตาม การออกก าลงักายในผูส้งูอายจุ  าเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะตอ้งมีสมาชิกในครอบครวัหรือผูด้แูล
คอยอยูเ่ป็นเพ่ือนไมใ่หค้ลาดสายตา เพ่ือปอ้งอนัตรายท่ีอาจเกิดขึน้ และอยา่ลืมดแูลอาหารการกินใหเ้หมาะกบั
สขุภาพโดยรวม สิ่งส  าคญัคือ ก าลงัใจจากคนรอบขา้ง เม่ือสขุภาพใจดี สขุภาพกายก็จะดีไปดว้ย  

 
ด้วยควำมปรำรถนำดจีำก งำนสร้ำงเสริมสุขภำพ 


