
ทา​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​กับ​ผู​สูง​อา​ยุ

เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​ การ​ดูแล​ตอง​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย​ โดย​เฉพาะ​การ​รักษา​กลาม​เน้ือ​ กระ​ดู​ก ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​ความ​แข็ง​แรง​

และ​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ราย​กาย​ ฉะ​นัน้​ มา​เลือก​ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​กับ​ผู​สูง​อายุ​กัน​เถอะ​ นอกจาก​รักษา​มวล​กลาม

เน้ือ​ของ​รางกาย​แลว​ ยัง​ทําให​ระบบ​ภายใน​ตางๆ​ ทัง้​หัว​ใจ​ ปอด​ การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ทํางาน​ดี​ขึ้น​ดวย

6 ทา​ออก​กําลัง​กาย​ที่​อยาก​แนะ​นํา เป็น​ทา​ออก​กําลัง​กาย​งายๆ​ เหมาะ​สําหรับ​ผู​สูง​วัย​ เพียง​แค​ใช​เกาอี้​ตัว​เดียว​ หรือ

โตะ​กิน​ขาว​ก็​ได​ เพื่อ​ให​มี​ที่​ยึด​ใน​การ​ทรง​ตัว

1. Side Leg Raise
โดย​เริ่ม​จาก​ยืน​จับ​พนัก​พิง​เกาอี้​ขาง​หลัง​ แลว​แยก​เทา​ออก​หน่ึง​ชวง​ไหล​ คอยๆ​ เหยียด​ขา​ขาง​ขวา​ไป​ขาง​หน า​คาง​ไว

ประ​มา​ณ 3วิ​นา​ที​ ลด​ขา​ลง​ กลับ​สู​ทา​เดิม​ ทําสลับ​กัน​ทัง้​ขา​ซาย​ ขวา​ เทา​กับ​ 1 ครัง้​ ทัง้​หมด​ 10-15 ครัง้

2. Hip Flexion
ทา​น้ี​เริ่ม​ตน​ดวย​ทา​ยืน​ตรง​ สอง​มือ​จับ​เกาอี้​ไว​เหมือน​เดิม​ จาก​นัน้​ให​คอยๆ​ งอ​เขา​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ขึ้น​มา​ถึง​หน า​อก​ ตัว

ตรง​ คาง​ไว​สัก​ประ​มา​ณ 3 วิ​นา​ที​ แลว​คอย​ลด​หัว​เขา​ลง​ ทําสลับ​ไป​ทัง้​สอง​ขาง​ ทําทัง้​หมด​ 10-15 ครัง้

3. Knee Extension
นัง่​บน​เกา​อี้​ คอยๆ​ เหยียด​ขา​ ขาง​หน่ึง​ไป​ขาง​หน า​ให​ตรง​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​ พ​รอม​กับ​ตัง้​ปลาย​เทา​คาง​ไว​ประ​มา​ณ 5วิ

นา​ที​ กอน​จะ​ผอน​ ปลาย​เทา​ พ​รอม​กับ​ลด​ขาก​ลับ​สู​ทา​เดิม​ ทําสลับ​ไป​มา​ทัง้​สอง​ขาง​ เพื่อ​ยืด​เสน​ และ​ขอ​ ประ​มา​ณ

10-15 ครัง้

4. Plantar Flexion

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%97%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b9%80%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%b0/


ลอง​มอง​หา​โตะ​ตู​ หรือ​เกาอี้​ที่​มัน่​คง​ จาก​นัน้​ให​ใช​มือ​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ หรือ​ทัง้​สอง​ขาง​จับ​อุปกรณ​ดัง​กลาว​ พ​รอม​กับ​ยืน

ปรับ​หลัง​ให​ตรง​ คอยๆ​ เขยง​ปลาย​เทา​ชาๆ​ สูงสุด​เทา​ที่​จะ​สูง​ได​ โดย​คาง​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 3 วิ​นา​ที​ จึง​คอย​ลด​สน​เทา​ลง

ทําสลับ​ไป​มา​ ทัง้​หมด​ 10-15 ครัง้

5. Hip Extension
ยืน​จับ​พนัก​พิง​เกา​อี้​ หรือ​โตะ​หาง​ประ​มา​ณ 1 ฟุต​ แลว​จึง​ยก​ขา​ขวา​ไป​ขาง​หลัง​ โดยที่​ขา​อยู​ใน​ลักษณะ​ตรง​ คาง​ไว​ประ

มา​ณ 3วิ​นา​ที​ จาก​นัน้​คอยๆ​ ทําสลับ​กับ​ขา​ขาง​ซาย​ไป​มา​ ทัง้​หมด​ 10-15 ครัง้

6. Knee Flexion
ทา​น้ี​เริ่ม​ที่​ยืน​จับ​โตะ​ หรือ​โซฟา​ ยืด​หลัง​ให​ตรง​เห​มือ​นทา Planter หรือ​ทา​เขยง​ฝ า​เทา​ จาก​นัน้​คอยๆ​ งอ​เขา​ให​มาก

ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​ โดย​ให​คาง​ไว​ 3วิ​นา​ที​ ทําสลับ​ไป​มา​ทัง้​สอง​ขาง​ ประ​มา​ณ 10-15 ครัง้

สําหรับ​แตละ​ทา​ให​พัก​ครัง้​ละ​ 1-3 นา​ที​ แลว​คอย​ทําทา​ตอ​ไป​ แต​ทัง้น้ี​ขึ้น​อายุ​กับ​สภาพ​ราง​กาย​ และ​จิต​ใจ​ และ​ความ

เหมาะ​สม​ของ​สุข​ภาพ​ หรือ​ทาง​ที่​ดี​ควร​มี​ลูก​หลาน​คอย​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​ และ​ไม​ควร​หัก​โหม​ เพื่อ​ไม​ให​เป็นการ​ฝืน​ราย

กาย​มาก​เกิน​ไป​ดวย

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


