
โทร. 02-038-5115
Stay Healthy as Long as You Live

scan QR 

3 แบบฝกหัดชวยสงเสริม 
การทรงตัว..สำหรับสูงวัย



 การทรงตัวมีความสำคัญอยางยิ่ง
ตอกิจกรรมประจำวันและการเคล่ือนไหว 
ซึง่การทรงตัวทีด่ไีดมาจากการการทำงาน
ทีผ่สมผสานกนัขององคประกอบตางๆใน
รางกายไดแก สติ สายตา อวัยวะหูชั้นใน 
กลามเนื้อ กระดูกและขอตอ 

การทรงตัว..สำหรับสูงวัย
3 แบบฝกหัดชวยสงเสริม 

สติ เปนสภาวะของการตระหนัก รับรูความ
รูสกึและส่ิงแวดลอมรอบตวัของบคุคลน้ันๆ 

สายตา หรือการมองเห็นเปนสิ่งสำคัญใน
การรบัรูความเคลือ่นไหวของสิง่รอบตัวเพ่ือ
ประมวลส่ิงที่เห็นและไดยิน  

หูชั้นใน   มีหนาที่รับรูความเคล่ือนไหว และ
รักษาความสมดุลการทรงตัวของรางกาย 

กลามเนือ้   หากกลามเนือ้มคีวามแขง็แรงและ
ความยืดหยุนดจีะชวยใหการทรงตัวดขีึน้ดวย 

กระดูกและขอ     มคีวามสำคัญในการรองรับ
โครงสรางของรางกาย และหากพิสยัขอของ
รางกายถกูจำกัดจะทำใหการเคล่ือนไหวของ
รางกายและทรงตัวแยลง 

 ดงัน้ันผูสงูอายุควรมีแบบฝกหดั เพือ่ให
รางกายไดใชองคประกอบท้ัง 5 สวนนีพ้รอม
กัน เพือ่ปองกันและลดความเสีย่งทีจ่ะลืน่ตก
หกลม มี3แบบฝกหัดงายๆแนะนำ ดังนี้ 

ประเทศไทยมีประชากรผูสงูอายุเพ่ิมขึน้แบบเทาทวคูีณ จากประชากร
ผูสูงอายุจำนวน 12.5 ลานคนในป2564 คาดวาในอีก20ปขางหนาหรือ
ในป 2583 จะมีประชากรผูสูงอายุจำนวน 20.5 ลานคน ซึ่งมากกวาหนึ่ง
ในสีข่องประชากรท้ังหมด การเปลีย่นแปลงของประชากรตอกย้ำใหเหน็ถงึ
ความเรงดวนในการแกไขปญหาสุขภาพที่พบไดบอยในกลุมวัยน้ี คือ 
ปญหาเกีย่วกับการทรงตวัทีน่ำไปสูการหกลม ทำใหการบาดเจบ็รนุแรง
ไปจนถงึเสยีชวิีตได โดยสวนมากสถานทีห่กลมจะเกดิขึน้ภายนอกบรเิวณ
บานคิดเปนรอยละ 59.8 และพบวาสาเหตุ 3 อันดับแรกของการหกลม
คือ การสะดุดสิ่งของคิดเปนรอยละ 33.6 รองลงมาคือการล่ืนหกลมคิด
เปนรอยละ 30.7 และเสียการทรงตัวขณะเปล่ียนทาทางคิดเปนรอยละ 
23.2  
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หากฝกเปนประจำจะชวยใหกลามเนือ้และ
ขอตอทำงานไดด ีทรงเสริมการเคล่ือนไหว
และการทรงตัวในชีวิตประจำวันใหดขีึน้ และ
สามารถลดความเสีย่งท่ีจะลืน่ตกหกลมได 

มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย (มส.ผส.). (2565). สถานการณผูสูงอายุไทย พ.ศ. 2564. นครปฐม: สถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. 
วิชัย เอกพลากร, หทัยชนก พรรคเจริญ, วราภรณ เสถียรนพเกา. (2564).  รายงานการสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการ
ตรวจรางกาย คร้ังที่6 พ.ศ. 2562-2563 (พิมพคร้ังที่1). อักษรกราฟฟคแอนดดีไซน 
สันต ใจยอดศิลป. (2559). ปองกันและพลิกผันโรคดวยตัวคุณเอง (พิมพคร้ังที่1). กรุงเทพฯ: บริษัทพิมพสวยจำกัด 

อางอิง  : 

 วิธีทำ ยืนตอเทาเปนเสนตรง โดยเดินใช
สนเทาซายไปตอหนานิว้โปงเทาขวา และเดิน
โดยใชสนเทาขวาไปตอหนานิ้วโปงเทาซาย 
ทำสลับไปเรื่อยๆจนสุดระยะทางที่กำหนด 
กลับหลงัหนัและฝกเดนิตอ สามารถเพิม่ความ
ยากไดโดยเดนิบนเสนตรงหรอืกระดานแผน
เดยีว หากผูสูงอายทุานใดเดนิทานี้ไมมัน่คง
ก็สามารถเดินเกาะกำแพง หรือเกาะขอบ
ระเบียงได 

 วิธีทำ เดินไปขางหนา โดยยกเขาสูง
เสมอขอสะโพกและแกวงแขนใหสูงเสมอ
ไหล เดนิยกเขาสลบัซายขวาไปเร่ือยๆจน
สดุระยะทางทีก่ำหนด กลับหลงัหนัและฝก
เดนิตอ สามารถเพิม่ความยากไดโดยเดนิ
บนเสนตรงหรือกระดานแผนเดียว หาก
ผูสูงอายุทานใดเดินทานี้ ไมมั่นคงก็
สามารถเดินเกาะกำแพง หรือเกาะขอบ
ระเบียงได 

แบบฝกหัดที่ 1 
เดินตอเทาบนเสนตรง 

แบบฝกหัดที่ 2 
เดินไขวขาไปดานขาง 

แบบฝกหัดที่ 3 
เดินยกเขาสูง คลายกับการเดินสวนสนาม  

 วิธิทำ ยืนลำตัวตรง ยืดหนาอกและศีรษะข้ึน หันดานขางใหแนวทาง
เดิน แลวเดินไปทางซายโดยเอาเทาขวาไขวไปดานหลัง เดินไปจนสุดระยะ
ทางทีก่ำหนด แลวเดนิกลบัทางขวาโดยใชเทาซายไขวไปดานหลงัของเทา
ขวา ทำสลบัไปเรือ่ยๆ สามารถเพิม่ความยากไดโดยเดนิบนเสนตรงหรอื
กระดานแผนเดียว หากผูสูงอายุทานใดเดินทานี้ไมมั่นคงก็สามารถเดิน
เกาะกำแพง หรอืเกาะขอบระเบียงได 

  3 แบบฝกหัดน้ี สามารถฝกไดทุกวัน โดยเร่ิมจากระยะเวลาส้ันๆ ทำ
เทาที่รางกายทำไหว และคอยๆเพิ่มระยะเวลาการฝกใหนานขึ้น หากการ
เดินของผูสูงอายุยังไมคอยม่ันคงควรเร่ิมฝกจากการเดินชาๆและหาที่
เกาะขณะฝก เชน เกาะกำแพงหรือระเบียง เมือ่ฝกไดสกัระยะการทรงตัวจะ
เริม่ดขีึน้ และมีความม่ันใจในการเดนิมากข้ึน ก็คอยๆเพ่ิมความเร็วในการ
ฝกและลดการเกาะส่ิงรอบตัว
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