
ทาออกกําลังกายที่เหมาะกับผูสูงอายุ

เมื่ออายุมากขึ้น การดูแลตองเพิ่มขึ้นตามไปดวย โดยเฉพาะการรักษากลามเน้ือ กระดูก ซึ่งมีผลตอความแข็งแรง

และการเคลื่อนไหวของรายกาย ฉะนัน้ มาเลือกออกกําลังกายใหเหมาะกับผูสูงอายุกันเถอะ นอกจากรักษามวลกลาม

เน้ือของรางกายแลว ยังทําใหระบบภายในตางๆ ทัง้หัวใจ ปอด การไหลเวียนของเลือดทํางานดีขึ้นดวย

6 ทาออกกําลังกายที่อยากแนะนํา เป็นทาออกกําลังกายงายๆ เหมาะสําหรับผูสูงวัย เพียงแคใชเกาอี้ตัวเดียว หรือ

โตะกินขาวก็ได เพื่อใหมีที่ยึดในการทรงตัว

1. Side Leg Raise
โดยเริ่มจากยืนจับพนักพิงเกาอี้ขางหลัง แลวแยกเทาออกหน่ึงชวงไหล คอยๆ เหยียดขาขางขวาไปขางหน าคางไว

ประมาณ 3วินาที ลดขาลง กลับสูทาเดิม ทําสลับกันทัง้ขาซาย ขวา เทากับ 1 ครัง้ ทัง้หมด 10-15 ครัง้

2. Hip Flexion
ทาน้ีเริ่มตนดวยทายืนตรง สองมือจับเกาอี้ไวเหมือนเดิม จากนัน้ใหคอยๆ งอเขาขางใดขางหน่ึงขึ้นมาถึงหน าอก ตัว

ตรง คางไวสักประมาณ 3 วินาที แลวคอยลดหัวเขาลง ทําสลับไปทัง้สองขาง ทําทัง้หมด 10-15 ครัง้

3. Knee Extension
นัง่บนเกาอี้ คอยๆ เหยียดขา ขางหน่ึงไปขางหน าใหตรงที่สุดเทาที่จะทําได พรอมกับตัง้ปลายเทาคางไวประมาณ 5วิ

นาที กอนจะผอน ปลายเทา พรอมกับลดขากลับสูทาเดิม ทําสลับไปมาทัง้สองขาง เพื่อยืดเสน และขอ ประมาณ

10-15 ครัง้

4. Plantar Flexion
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ลองมองหาโตะตู หรือเกาอี้ที่มัน่คง จากนัน้ใหใชมือขางใดขางหน่ึง หรือทัง้สองขางจับอุปกรณดังกลาว พรอมกับยืน

ปรับหลังใหตรง คอยๆ เขยงปลายเทาชาๆ สูงสุดเทาที่จะสูงได โดยคางทิง้ไวประมาณ 3 วินาที จึงคอยลดสนเทาลง

ทําสลับไปมา ทัง้หมด 10-15 ครัง้

5. Hip Extension
ยืนจับพนักพิงเกาอี้ หรือโตะหางประมาณ 1 ฟุต แลวจึงยกขาขวาไปขางหลัง โดยที่ขาอยูในลักษณะตรง คางไวประ

มาณ 3วินาที จากนัน้คอยๆ ทําสลับกับขาขางซายไปมา ทัง้หมด 10-15 ครัง้

6. Knee Flexion
ทาน้ีเริ่มที่ยืนจับโตะ หรือโซฟา ยืดหลังใหตรงเหมือนทา Planter หรือทาเขยงฝ าเทา จากนัน้คอยๆ งอเขาใหมาก

ที่สุดเทาที่จะทําได โดยใหคางไว 3วินาที ทําสลับไปมาทัง้สองขาง ประมาณ 10-15 ครัง้

สําหรับแตละทาใหพักครัง้ละ 1-3 นาที แลวคอยทําทาตอไป แตทัง้น้ีขึ้นอายุกับสภาพรางกาย และจิตใจ และความ

เหมาะสมของสุขภาพ หรือทางที่ดีควรมีลูกหลานคอยดูแลอยางใกลชิด และไมควรหักโหม เพื่อไมใหเป็นการฝืนราย

กายมากเกินไปดวย

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


