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3 แบบฝกหัดชวยสงเสริม 
การทรงตัว..สำหรับสูงวัย



 การทรงตัวมีความสำคัญอยางยิ่ง
ตอกิจกรรมประจำวันและการเคล่ือนไหว 
ซึง่การทรงตัวทีด่ไีดมาจากการการทำงาน
ทีผ่สมผสานกนัขององคประกอบตางๆใน
รางกายไดแก สติ สายตา อวัยวะหูชั้นใน 
กลามเนื้อ กระดูกและขอตอ 

การทรงตัว..สำหรับสูงวัย
3 แบบฝกหัดชวยสงเสริม 

สติ เปนสภาวะของการตระหนัก รับรูความ
รูสกึและส่ิงแวดลอมรอบตวัของบคุคลน้ันๆ 

สายตา หรือการมองเห็นเปนสิ่งสำคัญใน
การรบัรูความเคลือ่นไหวของสิง่รอบตัวเพ่ือ
ประมวลส่ิงที่เห็นและไดยิน  

หูชั้นใน   มีหนาที่รับรูความเคล่ือนไหว และ
รักษาความสมดุลการทรงตัวของรางกาย 

กลามเนือ้   หากกลามเนือ้มคีวามแขง็แรงและ
ความยืดหยุนดจีะชวยใหการทรงตัวดขีึน้ดวย 

กระดูกและขอ     มคีวามสำคัญในการรองรับ
โครงสรางของรางกาย และหากพิสยัขอของ
รางกายถกูจำกัดจะทำใหการเคล่ือนไหวของ
รางกายและทรงตัวแยลง 

 ดงัน้ันผูสงูอายุควรมีแบบฝกหดั เพือ่ให
รางกายไดใชองคประกอบท้ัง 5 สวนนีพ้รอม
กัน เพือ่ปองกันและลดความเสีย่งทีจ่ะลืน่ตก
หกลม มี3แบบฝกหัดงายๆแนะนำ ดังนี้ 

ประเทศไทยมีประชากรผูสงูอายุเพ่ิมขึน้แบบเทาทวคูีณ จากประชากร
ผูสูงอายุจำนวน 12.5 ลานคนในป2564 คาดวาในอีก20ปขางหนาหรือ
ในป 2583 จะมีประชากรผูสูงอายุจำนวน 20.5 ลานคน ซึ่งมากกวาหนึ่ง
ในสีข่องประชากรท้ังหมด การเปลีย่นแปลงของประชากรตอกย้ำใหเหน็ถงึ
ความเรงดวนในการแกไขปญหาสุขภาพที่พบไดบอยในกลุมวัยน้ี คือ 
ปญหาเกีย่วกับการทรงตวัทีน่ำไปสูการหกลม ทำใหการบาดเจบ็รนุแรง
ไปจนถงึเสยีชวิีตได โดยสวนมากสถานทีห่กลมจะเกดิขึน้ภายนอกบรเิวณ
บานคิดเปนรอยละ 59.8 และพบวาสาเหตุ 3 อันดับแรกของการหกลม
คือ การสะดุดสิ่งของคิดเปนรอยละ 33.6 รองลงมาคือการล่ืนหกลมคิด
เปนรอยละ 30.7 และเสียการทรงตัวขณะเปล่ียนทาทางคิดเปนรอยละ 
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หากฝกเปนประจำจะชวยใหกลามเนือ้และ
ขอตอทำงานไดด ีทรงเสริมการเคล่ือนไหว
และการทรงตัวในชีวิตประจำวันใหดขีึน้ และ
สามารถลดความเสีย่งท่ีจะลืน่ตกหกลมได 
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อางอิง  : 

 วิธีทำ ยืนตอเทาเปนเสนตรง โดยเดินใช
สนเทาซายไปตอหนานิว้โปงเทาขวา และเดิน
โดยใชสนเทาขวาไปตอหนานิ้วโปงเทาซาย 
ทำสลับไปเรื่อยๆจนสุดระยะทางที่กำหนด 
กลับหลงัหนัและฝกเดนิตอ สามารถเพิม่ความ
ยากไดโดยเดนิบนเสนตรงหรอืกระดานแผน
เดยีว หากผูสูงอายทุานใดเดนิทานี้ไมมัน่คง
ก็สามารถเดินเกาะกำแพง หรือเกาะขอบ
ระเบียงได 

 วิธีทำ เดินไปขางหนา โดยยกเขาสูง
เสมอขอสะโพกและแกวงแขนใหสูงเสมอ
ไหล เดนิยกเขาสลบัซายขวาไปเร่ือยๆจน
สดุระยะทางทีก่ำหนด กลับหลงัหนัและฝก
เดนิตอ สามารถเพิม่ความยากไดโดยเดนิ
บนเสนตรงหรือกระดานแผนเดียว หาก
ผูสูงอายุทานใดเดินทานี้ ไมมั่นคงก็
สามารถเดินเกาะกำแพง หรือเกาะขอบ
ระเบียงได 

แบบฝกหัดที่ 1 
เดินตอเทาบนเสนตรง 

แบบฝกหัดที่ 2 
เดินไขวขาไปดานขาง 

แบบฝกหัดที่ 3 
เดินยกเขาสูง คลายกับการเดินสวนสนาม  

 วิธิทำ ยืนลำตัวตรง ยืดหนาอกและศีรษะข้ึน หันดานขางใหแนวทาง
เดิน แลวเดินไปทางซายโดยเอาเทาขวาไขวไปดานหลัง เดินไปจนสุดระยะ
ทางทีก่ำหนด แลวเดนิกลบัทางขวาโดยใชเทาซายไขวไปดานหลงัของเทา
ขวา ทำสลบัไปเรือ่ยๆ สามารถเพิม่ความยากไดโดยเดนิบนเสนตรงหรอื
กระดานแผนเดียว หากผูสูงอายุทานใดเดินทานี้ไมมั่นคงก็สามารถเดิน
เกาะกำแพง หรอืเกาะขอบระเบียงได 

  3 แบบฝกหัดน้ี สามารถฝกไดทุกวัน โดยเร่ิมจากระยะเวลาส้ันๆ ทำ
เทาที่รางกายทำไหว และคอยๆเพิ่มระยะเวลาการฝกใหนานขึ้น หากการ
เดินของผูสูงอายุยังไมคอยม่ันคงควรเร่ิมฝกจากการเดินชาๆและหาที่
เกาะขณะฝก เชน เกาะกำแพงหรือระเบียง เมือ่ฝกไดสกัระยะการทรงตัวจะ
เริม่ดขีึน้ และมีความม่ันใจในการเดนิมากข้ึน ก็คอยๆเพ่ิมความเร็วในการ
ฝกและลดการเกาะส่ิงรอบตัว
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