
  วิธอีอกก ำลังกำยเพื่อป้องกันกำรหกล้ม 

ผู้สูงอำยุหกล้ม เรื่องใหญ่ 
ออกก ำลังกำยเพื่อป้องกันกำรหกล้มใน“ผู้สูงอำยุ” 

อ้างอิง : คู่มือป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ. มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มสผส.) และ ส านักงานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ(สสส). 

ข้อควรระวังก่อนออกก ำลังกำย  
• ถ้ามีโรคประจ าตัวเช่นโรคหัวใจขาดเลือด 
โรคอัมพฤกษ-์อัมพาตหรือเส้นเลือดสมองตีบมีกระดูกกด
ทับเส้นประสาทโดยเฉพาะบริเวณคอและหลังข้อเข่า
เสื่อมมากควรปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลังกาย 

หำกออกก ำลังกำยแล้วมีอำกำร 
ดังต่อไปนี้ควรปรึกษำแพทย์  
• เวียนศีรษะหน้ามืดหรือเป็นลม  
• เจ็บแน่นหน้าอก  
• เหนื่อยหอบหายใจล าบาก  
• ปวดหรือเจ็บมากบริเวณข้อ 

 ข้อควรระวัง : ท่าที่ไม่สามารถท าได้ สามารถข้าม หรือลดจ านวนตามความเหมาะสม 

ท่ายืดกล้ามเนื้อและฝึกความยืดหยุ่นของข้อ 

ยืนตรงมองไปข้างหน้า ค่อยๆ หันศีรษะไป
ทางขวาให้สุดเทา่ที่จะท าได้ จากนั้นค่อยๆ 
หันศีรษะไปทางซ้ายใหสุ้ด ท าซ้ า 10 คร้ัง 

ท่ำบริหำรศีรษะ ท่ำบริหำรคอ 

ยืนตรงมองไปข้างหน้า เอาปลายนิ้วมือข้าง
ที่ถนัดวางบริเวณคาง ใช้มือค่อยๆ ดันให้
ศีรษะหงายขึ้นช้าๆ จนสุดและกลับมาหน้า
ตรง ท าซ้ า 10 คร้ัง 

ท่ายืดหลัง 

ยืนตรงมองไปข้างหน้า กางขากว้างเท่า
หัวไหล่ วางฝ่ามือไว้ตรงบั้นเอวด้านหลัง 
ค่อยๆ เอนตัวไปด้านหลังจนรู้สึกตึงแล้ว
กลับมาท่ายืนตรง ท าซ้ า 10 คร้ัง 

ท่ำบริหำรล ำตัว 

ยืนตรงมือเท้าเอว บิดล าตัวช่วงบนไปด้านขวาให้
มากที่สุด โดยไม่บิดสะโพกจากนั้นบิดล าตัวช่วง
บนไปด้านซ้ายให้มากที่สุด ท าซ้ า 10 คร้ัง 

ท่ำฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 
ท่ำบริหำรกล้ำมเนื้อต้นขำ ด้วยตุ้มถ่วงน้ ำหนัก 

ใส่ตุ้มถ่วงน้ าหนักที่ข้อเท้าขวา นั่งบนเก้าอี้ที่มี
พนักรองหลัง ยกขาขวาขึ้นและค่อยๆ วางขาลง
ท าซ้ า 10 คร้ัง 

ใส่ตุ้มถ่วงน้ าหนักที่ข้อเท้า หันหน้าเข้าหาราว
จับ ยกขาขึ้นจากพื้นจนเท้าแตะก้นจากนั้น
วางเท้าลงท าซ้ า 10 คร้ัง 

ท่ำบริหำรสะโพกด้ำนข้ำง 
ด้วยตุ้มถ่วงน้ ำหนัก 

ใส่ตุ้มถ่วงน้ าหนักที่ข้อเท้า ยืนหันข้างให้ราว 
จับราวจับให้มั่น ยืดขาใหต้รงและยกเท้าขึ้น 
และลดเท้าลงวางที่เดิมท าซ้ า 10 คร้ัง 

เริ่มท าที่ละข้าง ยกขาขึ้นจากพื้น ค่อยๆ 
กระดกปลายเท้าเข้าหาตัวจากนั้น
กระดกปลายเท้าลง ท าซ้ า 10 คร้ัง 

ท่ำบริหำรข้อเท้ำ  

ท่ำฝึกกำรเดินและกำรทรงตัว 
ยืน/เดินต่อเท้ำ แบบมีรำวจับ 

ยืนหันข้างซ้ายเข้าก าแพง มือซ้ายจับราวให้
มั่น เริ่มเดินโดยก้าวเท้าไปไว้ข้างหน้าลักษณะ
ปลายเท้าต่อส้นเท้า เดิน10 ก้าว จากนั้นกลับ
หลังหัน เดินต่อเท้ากลับ 

ยืนตรงหันข้างเข้าก าแพง / ราวจับใช้มือ 
จับราวจับให้มั่น (ข้างไหนก็ได้) ยกขาข้างใดข้าง
หนึ่งขึ้นและยืนด้วยขาข้างเดียว นาน 10 วินาที 

ค่อยๆ ยกปลายเท้าขึ้นจนยืนด้วยส้นเท้าจากนั้น
เดินด้วยส้นเท้าไป 10 ก้าวและ ใช้มือจับราว
กลับไปยังจุดเริ่มต้น ท าซ้ า 10 ครั้ง (การเดินด้วย
ปลายเท้าท าเช่น เดียวกันแต่ให้เริ่มต้นที่ค่อยๆยก
ส้นเท้าก่อน) 

ท่ำลุกจำกเก้ำอี ้

วางเท้าหลังหัวเข่า ค่อยๆ โน้มตัวไป
ด้านหน้าและลุกขึ้นยืน โดยไม่ใช้มือช่วย
พยุงใช้ 2 มือพยุง/ใช้มือเดียวพยุง และไม่
ใช้มือพยุง ตามล าดับ 

ท่ำบริหำรกล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนหลัง 
ด้วยตุ้มถ่วงน้ ำหนัก 

เดินด้วยส้นเท้ำ/ปลำยเท้ำ แบบมีรำวจับ ยืนขำเดียว แบบมีรำวจับ 

จัดท ำโดยสำขำกำยภำพบ ำบัด มหำวิทยำลัยแม่ฟ้ำหลวง 


