
ท่าออกกาํลังกายสาํหรับผู้สูงอายุ 

 
ความเส่ือมมกัมาคู่กบัวยัท่ีสงูขึน้ โดยเฉพาะเร่ืองขอ้เส่ือม ซึ่งขอ้ส่วนใหญ่ท่ีชอบเส่ือม คือ ขอ้ท่ี

ตอ้งรบันํา้หนัก ไดแ้ก่ ขอ้เข่า ขอ้สะโพก และขอ้ของกระดูกสันหลัง ภาวะขอ้เส่ือม โดยทั่วไปก็จะเร่ิมจากการท่ี

รา่งกายจะเตือนเรา โดยการเร่ิมรูสึ้กฝืดๆ อยู่นานๆ จะลกุ จะขยบัลาํบาก นั่งนานๆ จะลกุตอ้งใชเ้วลา  การใชข้อ้

ท่ีมากไปหรือใชไ้ม่เหมาะสมหรือใชใ้นลักษณะท่ีผิดรูปแบบของขอ้นั้นก็จะทาํใหเ้กิดขอ้เส่ือมได ้การใชน้อ้ยไป 

หรือไม่ค่อยใช ้ก็มีผลเสีย คือ จะทาํใหก้ลา้มเนือ้รอบขอ้ไม่สามารถทาํหนา้ท่ีนัน้ได ้นอกจากนีอ้าจจะทาํใหส้าร

นํา้ท่ีไปเลีย้งส่วนต่างๆ ในขอ้ เช่น หมอนรองขอ้ กระดูกอ่อน ไม่สามารถไปเลีย้งไดดี้  เราสามารถดูแลขอ้และ

ชะลอความเส่ือมของขอ้ได ้ซึ่งการเคล่ือนไหว ออกแรง ออกกาํลัง อย่างเหมาะสม ทุกอย่างลว้นมีประโยชนต่์อ

สขุภาพ วนันีเ้รามีท่าออกกาํลงักายสาํหรบัผูส้งูวยัมาฝากกนั 
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การบริหารร่างกายในท่าน่ัง (โต๊ะหรือเก้าอีท้ีใ่ช้จับยึดต้องหนักพอเพื่อไม่ให้เลื่อน) 

 ท่าเหยียดคอ ก. เอียงศีรษะลงดา้นซา้ย หรือดา้นขวาก่อน พยายามใหใ้บหใูกลห้วัไหล่มาก

ท่ีสดุ ขวา : คา้งไว ้10 วินาที ทาํซํา้ 10 ครัง้ ซา้ย : คา้งไว ้10 วินาที ทาํซํา้ 10 ครัง้ข. กม้ศีรษะ 

พยายามใหค้างจรดหนา้อก คา้งไว ้10 วินาที ทาํซํา้ 10 ครัง้ 

 
 ที่เหยียดข้อเท้า กระดกขอ้เทา้ขึน้ใหม้ากท่ีสดุเท่าท่ีเป็นไปได ้จากนัน้จิกปลายเทา้ลงใหม้าก

ท่ีสดุ ทาํซํา้ๆ 20 ครัง้ หมนุขอ้เทา้ตามเข็มนาฬิกา 20 ครัง้ หมนุขอ้เทา้ทวนเข็มนาฬิกา 20 ครัง้ 

จะทาํทีละขา้งหรือสองขา้งตามใจชอบ 

 
 ท่าเหยียดหลงั นั่งแยกขา เอามือวางท่ีดา้นขา้งทัง้สองของหวัเข่า จากนัน้ค่อยๆ เล่ือนมือลง

ไปจนถึงขอ้เทา้ แลว้เล่ือนกลบัพรอ้มยกลาํตวัขึน้ตัง้ตรง เข่าซา้ย : ทาํซํา้ 10 ครัง้ เข่าขวา : 

ทาํซํา้ 10 ครัง้ 
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 ท่าเหยียดเข่า เหยียดเข่าขึน้มาใหต้รง หยดุและเกร็ง แลว้ดึงเทา้กลบัวางบนพืน้ ขวา : ทาํซํา้ 

10 ครัง้ ซา้ย : ทาํซํา้ 10 ครัง้ท่ายกแขน ยกแขนขึน้ดา้นขา้งเหนือศีรษะ หยดุประมาณ 2 

วินาที แลว้ดึงมือกลบัวางบนท่ีวางแขน ขวา : ทาํซํา้ 10 ครัง้ ซา้ย : ทาํซํา้ 10 ครัง้ ทาํ 2 ขา้ง

พรอ้มกนั : ทาํซํา้ 10 ครัง้ 

 
 ท่าเตะเท้าเตะเทา้ขึน้ลงโดยการเกร็งและงอเข่า ขวา : ทาํซํา้ 10 ครัง้ ซา้ย : ทาํซํา้ 10 ครัง้ 

 
 ท่ากรรเชียง นั่งตวัตรง เหยียดแขนซา้ยตรงไปขา้งหนา้ จากนัน้งอศอก ถึงแขนกลบัมาอยู่ขา้ง

ลาํตวั แขนซา้ย : ทาํซํา้ 10 ครัง้ แขนขวา : ทาํซํา้ 10 ครัง้ ทาํสองแขนพรอ้มกนั : ทาํซํา้ 10 ครัง้ 
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 ท่าน่ังสวนสนาม ยกเข่าขึน้ลง สลบักนั พยายามยกเข่าใหส้งู ทาํซํา้ 10-15 ครัง้ 

 
 

การบริหารร่างกายในท่ายืน (โต๊ะหรือเก้าอีท้ี่ใช้จับยึดต้องหนักพอเพื่อไม่ให้เลื่อน) 

 ท่าเหยียดน่อง มอืสองขา้งจบัขอบโต๊ะหรือพนกัเกา้อี ้กา้วเทา้ซา้ยถอยไปขา้งหลงั 1 กา้วยาว 

ใหเ้ข่าซา้ยเหยียดตรง ปลายเทา้ตรงไปขา้งหนา้ ค่อยๆ โนม้ตวัไปขา้งหนา้ งอเข่าขวา พยายาม

ใหส้น้เทา้ซา้ยติดพืน้ตลอดเวลาขาขวา : คา้งไว ้30 วินาที – ทาํซํา้ 4 ครัง้ขาซา้ย : คา้งไว ้30 

วินาที – ทาํซํา้ 4 ครัง้ 

 
 ท่าเขย่งปลายเท้าสลับยืนบนสน้เท้า ยืนตวัตรง แยกเทา้สองขา้ง มือขา้งหน่ึงจบัพนกัเกา้อี ้

เพ่ือช่วยพยงุ ยืนเขย่งปลายเทา้หยดุคา้งไวเ้ล็กนอ้ย แลว้ลงกลบัท่ีเดิม จากนัน้ ยกปลายเทา้ขึน้ 

ยืนบนสน้ หยดุคา้ง แลว้กลบัท่ีเดิม ทาํสลบักนั 10 ครัง้ 
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 ท่าเหวี่ยงขาออกข้าง ยืนตรงจับพนักเก้าอี ้ยกขาซ้ายออกไปด้านข้าง ปลายเท้าชีไ้ป

ข้างหน้า เข่าเหยียด เอวตั้งตรง ไม่เอียงขาขวาทาํซํา้ 10 คร้ัง ขาซ้าย : ทาํซํา้ 10 คร้ัง 

 

 
 ท่าย่อเข่า ยืนจบัพนกัเกา้อี ้งอ (ย่อ) เข่าทัง้สองขา้งลงในท่าสบาย ใหห้ลงัและศีรษะตัง้ตรง 

โดยอยู่หลงัปลายเทา้ เหยียดเข่ายืนขึน้สู่ท่าเร่ิมตน้ ทาํซํา้ 10 ครัง้ 

 
 ท่างอและเหยียดสะโพก ยืนจบัพนกัเกา้อี ้งอเข่าซา้ยยกขึน้มาใหใ้กลห้นา้อก พยายามอย่า

ใหล้าํตวังอ หย่อนขาซา้ยลง แลว้เหวี่ยงไปดา้นหลงั ใหเ้ข่าเหยียดตรง ดึงขากลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 

ขวา : ทาํซํา้ 10 ครัง้ ซา้ย : ทาํซํา้ 10 ครัง้ 
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 ท่าโยกลาํตัว ยืนแยกเทา้กวา้งพอประมาณ โยกหรือเอียงลาํตวัไปดา้นขวา แลว้กลบัมา

ดา้นซา้ย สลบัไปมา พยายามยืนใหต้รงท่ีสดุเท่าท่ีเป็นไปได ้ทาํซํา้ 10 ครัง้ 

 
  

.................................. 

 

ขอบคณุขอ้มลูดีๆ จาก ผู้ช่วยศาสตราจารยน์ายแพทยว์ิศาล คันธารัตนกุล แพทยเ์วชศาสตรฟ้ื์นฟ ู

โรงพยาบาลสมิติเวช ศรีนครินทร ์

ท่ีมา : http://www.aiglemag.com/home/exercise 
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