
 

 

 

 
 

ฝ�กการทรงตัว

เมื�อสามารถยืนนิ�งไม่เซ อย่างน้อย 30 วินาที
เพิ�มความยากโดยการ ยืนเท้าห่าง > เท้าชิด 
 > ต่อเท้า > ยืนขาเดียว 
ทําท่าละ 30 วินาที

 
 

ท่าสควอช (Squat)

ยืนเท้าแยกจากกัน
กว้างประมาณไหล่ 
ย่อตัวลงหลังพิงกําแพง 
ทําอย่างช้าๆ
จากนั�นยืนขึ�นอย่างช้าๆ 
ขาตรง หลังตรง 
ทําซํ�า 10 ครั�ง

หมายเหตุ: ขณะออกกําลังกายถ้ามีอาการ
หน้ามืด เวียนศีรษะให้หยุดพักทันที

การออกกําลังกายเพิ�มความแข็งแรง

ขณะฝ�กควรมีเก้าอี�หรือผนังที�จับพยุงได้

เดินด้านข้าง (Side Walk)

 เดินด้านข้างทั�งแบบไม่ไขว้ขา  และไขว้ขา 
 ฝ�กเดินทั�งทางด้านซ้ายและขวา  3 เมตร
 ไปกลับ 10 รอบ



 

 
 

 
แบบประเมินความ
เสี�ยงของการล้ม

  
 

 
 

 
การทดสอบการลุกขึ�นและเดิน 
(Timed up and go: TUG)  

 
 

 

 

 
10 ข้อประเมินความเสี�ยงล้ม

วีดีโอการล้ม

 
 

  
5 สิ�งที�ผิดพลาดและควรทําขณะล้ม

  
 

 
 

 แบบประเมิน
บ้านเสี�ยงล้ม

   
 


