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	 การหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ เป็็นปััญหาที่่�พบได้้บ่่อยมากขึ้้�นในปััจจุุบััน การหกล้้ม 

ทำให้้เกิิดความเจ็็บปวดทั้้�งทางร่่างกายเเละจิิตใจ รวมถึึงการเคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�ลด

ลงภายหลัังจากที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บ โดยการหกล้้มมีีสาเหตุุนำมาจาก  2 ปััจจััย ได้้เเก่่

	 1. ปััจจััยภายใน ท างด้้านร่่างกาย คืื อการเปลี่่�ยนเเปลงของร่่างกายตาม

วััยผู้้�สููงอายุุ ความเเข็็งเเรงของกล้้ามเนื้้�อ ความสามารถในการมองเห็็นเเละการ

ทรงตััว 

	 2. ปััจจััยภายนอก คืือ สภาพเเวดล้้อมภายในเเละภายนอกบ้้าน เช่่น พื้้�นผิิว 

ที่่�ไม่่ราบลื่่�น ทางเดิินที่่�ต่่างระดัับ บริิเวณที่่�เเสงสว่่างไม่่เพีียงพอ 

	 กายภาพบำบััดมีีแนวทางการดููแลและให้้คำแนะนำด้้วยการออกกำลัังกาย 

เพื่่�อป้้องกัันการหกล้้มซึ่่�งเป็็นวิิธีีที่่�ผู้้�สููงอายุุสามารถทำได้้ด้้วยตนเอง และทำได้้ง่่ายๆ 

ที่่�บ้้าน ช่่วยเพิ่่�มความแข็็งแรงของร่่างกายให้้เหมาะสมตามวััย  และช่่วยป้้องกัันการ

หกล้้มได้้ด้้วย หลัักการออกกำลัังกายสำหรัับผู้้�สููงอายุุ แนะนำให้้ออกกำลัังกายอย่่าง

น้้อย 2 วั ัน/สััปดาห์์ และเลืือกชนิิดการออกกำลัังให้้เหมาะสมกัับสภาพร่่างกายของ

ผู้้�นั้้�น

	 ท่่าออกกำลัังกายเพื่่�อป้้องกัันการหกล้้ม
	 ออกกำลัังกายโอทาโก Otago exercise เป็็นการออกกำลัังกาย เพื่่�อเสริิม

สร้้างความเเข็็งเเรงของกล้้ามเนื้้�อ การทรงตััว เเละเพิ่่�มสมรรถภาพทางกาย การออก

กำลัังกายเเบบ Otago จึึ งมีีประสิิทธิิภาพในการป้้องกัันการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ การ

ออกกำลัังกายดัังกล่่าวจะมีีประสิิทธิิภาพมากน้้อยขึ้้�นอยู่่�กัับ สมรรถภาพทางร่่างกาย 

โรคประจำตััว ความบกพร่่องทางการเคลื่่�อนไหว เเละสภาพเเวดล้้อมภายในบ้้าน 

ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับความเหมาะสมรวมถึึงความปลอดภััยในการออกกำลัังกาย
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	 1. ท่่าเตะขา
	 • นั่่�งเก้้าอี้้�ที่่�มีีพนัักพิิง

	 • เหยีียดขาตรงร่่วมกัับกระดกเท้้าขึ้้�น 10 ครั้้�ง จำนวน 3 รอบ

	 2. ท่่าขาเดีียว
	 • ยืืนตรงจัับเก้้าอี้้�

	 • งอเข่่าไปด้้านหลััง 10 ครั้้�ง จำนวน 3 รอบ
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3. ท่่ายืืนด้้วยปลายเท้้า
  • ยืืนตรงใช้้มืือจัับเก้้าอี้้�

  • เขย่่งปลายเท้้า 10 ครั้้�ง จำนวน 3 รอบ

4. ท่่ากระดกข้้อเท้้าขึ้้�น
 • ยืืนตรงใช้้มืือจัับเก้้าอี้้�

 • กระดกปลายเท้้าขึ้้�น 10 ครั้้�ง จำนวน 3 รอบ

5. ท่่ากางขา
 • ยืืนตรงใช้้มืือจัับเก้้าอี้้�ทางด้้านข้้าง

 • กางขาออกด้้านข้้าง 10 ครั้้�ง จำนวน 3 รอบ
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	 6. ท่่าย่่อเข่่า (Squat)
	  • ยืืนตรงจัับเก้้าอี้้�

	  • ย่่อเข่่าลง 10 ครั้้�ง จำนวน 3 รอบ(โดยย่่อเข่่าต้้องไม่่ให้้หััวเข่่าเลยข้้อเท้้า)

	 7. ท่่ายืืนทรงตััวขาเดีียว
	 • ยืืนตรงจัับเก้้าอี้้�	

	 • ยืืนขาเดีียวค้้างไว้้ 10 วิินาทีี ทำซ้้ำ 3 รอบ

	 8. ท่่ายืืนทรงตััวแบบต่่อเท้้า
	 • ยืืนตรงจัับเก้้าอี้้�

	 • ก้้าวเท้้าขวาต่่อเท้้าซ้้ายเป็็นเเนวตรงยืืนนิ่่�งค้้างไว้้ 10 วิินาทีี เเล้้วทำซ้้ำ 3 รอบ
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	 9. ท่่างอเข่่างอสะโพก
	 • ยืืนตรงจัับเก้้าอี้้�        

	 • งอเข่่าเเละงอสะโพกมาด้้านหน้้า 10 ครั้้�งจำนวน 3 รอบ

	 10. ท่่าเหยีียดสะโพกไปด้้านหลััง
	 • ยืืนตรงจัับเก้้าอี้้�    

	 • เหยีียดขาเเละกางออกไปด้้านหลััง 10 ครั้้�ง จำนวน 3 รอบ

	 11. ท่่าเตรีียมลุุกขึ้้�นยืืน
	 นั่่�งเก้้าอี้้�ที่่�มีีพนัักพิิงวางเเขน โน้้มตััวไปด้้านหน้้าเเละลุุกขึ้้�นยืืน จากนั้้�น จัับ

ที่่�วางเเขนเเละโน้้มตััวนั่่�งลง ทำเเบบเดิิมซ้้ำ 10 ครั้้�ง 3 รอบ
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	 12. ท่่าก้้าวขึ้้�นบัันได
	 เดิินขึ้้�นลงบัันไดโดยมืือข้้างนึึงจัับบัันได โดยเริ่่�มจากก้้าวขาขวาขึ้้�นตามด้้วย

ขาซ้้ายหลัังจากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายลงตามด้้วยขาขวา ทำเเบบเดิิมซ้้ำจำนวน 10-15 ครั้้�ง 

ทำ 3 รอบ

ข้้อแนะนํําในการออกกํําลัังกายสํําหรัับผู้้�สููงอายุุ
	 1.ควรออกกํําลัังกายเมื่่�อมีีสภาวะร่่างกายปกติิ หากเป็็นหวััด มีี ไข้้ให้้หาย

ก่่อนอย่่างน้้อย 2-3 วััน เริ่่�มทำจากน้้อยไปมาก  ตามความสามารถของแต่่ละบุุคคล 

	 2.ไม่่ออกกํําลัังกายอย่่างหนัักทัันทีีหลัังรัับประทานอาหารใหม่่ๆ ควรรอ

อย่่างน้้อย 2 ชั่่�วโมง เพราะอาจปวดท้้อง คลื่่�นไส้้ เป็็นลมหมดสติิได้้

	 3.ดื่่�มน้ํํ�าเปล่่าที่่�สะอาดให้้พอเพีียง

	 4.หากเดิินหรืือวิ่่�งออกกํําลัังกายบนทางชัันควรลดความเร็็วลง เพื่่�อไม่่ให้้

ร่่างกายออกแรงหนัักจนเกิินไป ควรทำอย่่างถููกวิิธีี ทั้้�งขนาด ระยะเวลา และความถี่่�

ของการออกกำลัังกาย

	 5.การออกกํําลัังกายต้องได้้รัับคํําแนะนํําข้้อบ่่งชี้้�ที่่�ต้้องหยุุดออกกํําลัังกาย 

หรืือต้้องลดความหนัักของการออกกํําลัังกาย  เพราะอาจเกิิดอัันตรายขึ้้�น อย่่าลืืม

ระยะอุ่่�นเครื่่�องเมื่่�อจะเริ่่�มออกกำลัังกาย เพื่่�อเป็็นการเตรีียมความพร้้อมร่่างกาย 

	 6.มีีข้้อบ่่งชี้้�ที่่�ควรหยุุดออกกํําลัังกาย  ได้้แก่่ แขนขาเปลี้้�ย ชีี พจรเต้้นเร็็ว

หรืือใจสั่่�นมาก เจ็็บแน่่นหน้้าอก หายใจลํําบาก หน้้าซีีด ตััวเย็็น เป็็นต้้น

***ห้้ามหยุุดออกกำลัังกายทัันทีี อั ันตราย  อาจเกิิดภาวะหััวใจวายได้้ ต้ ้องมีีระยะ

ผ่่อนคลายเสมอ***


