
การบริหารร่างกายส าหรับผู้สูงอายุ 
การบริหารข้อเท้า 
วิธีปฏิบัติ : 
ควงเท้าเป็นวงกลม น่ังกับพ้ืน เหยียดขาไปข้างหน้า งอเข่า
เล็กน้อย ให้ส้นแตะพ้ืน แล้วควงปลายเท้าเป็นวงกลม     
(รูปที่ 1 )(ท้ำซ ้ำ) และหมุนกลับทิศ 
  

 

  

 

 

ท่าน่ังกอดเข่า 
ท่าน้ีเหมาะส าหรับ ผู้สูงอายุที่น่ังหรือเดินโดยใช้เครื่องช่วยพยุง 
เพ่ือยืดกล้ามเน้ือของต้นขาด้านหลัง 
วิธีปฏิบัติ : 
น่ังกับพ้ืน ชันเข่าหาหน้าอก กอดเข่าข้างน้ันด้วยมือทั้งสอง
ข้าง ขาอีกข้างเหยียดตรง และกระดูกข้อเท้าข้ึนค่อย ๆ 
เขยิบขาข้างที่กอดเข่าไว้ เขยิบออกเล็กน้อย(ทีละนิ ว)     
โดยแขนยังโอบรอบเข่า โน้มตัวตามเข่าพร้อมกันไป        
จะรู้สึกมีการยืดที่ต้นขาด้านหลัง (รูปที่ 2)(ท้ำสลับขำ       
อีกข้ำงหน่ึง)         

          

 

ท่าน่ังโน้มตัว 
ท่าน้ีเหมาะส าหรับ ผู้สูงอายุที่น่ังหรือเดินโดยใช้เครื่องช่วยพยุง 
เพ่ือยืดหลังส่วนล่าง และต้นขา 
วิธีปฏิบัติ : 
น่ังกับพ้ืน กางขาและเหยียดไปข้างหน้า เข่างอเล็กน้อย 
โน้มตัวไปบนขาข้างหน่ึงอย่างช้า ๆ (งอที่เอว) ให้โน้มตัว  
ให้มากที่สุดเท่าท่ีจะท าได้(อย่ำกลั นลมหำยใจ) ต่อไป       
น่ังตัวตรง และโน้มไปข้างหน้า ระหว่างทั้งสองข้างและ    
น่ังตรง และโน้มตัวไปบนขาอีกข้างหน่ึง( รูปที่ 3)(ท้ำซ ้ำอีก
ครั งหน่ึง) 

      
                        

 

ท่านอนยกขา 
ท่าน้ีเหมาะส าหรับผู้สูงอายุ ท่ีต้องนอนหรือน่ัง หรือเดิน
โดยใช้เครื่องช่วยพยุง เพ่ือเพ่ิมก าลังกล้ามเน้ือขาและ    
หน้าท้อง ขณะเดียวกัน เพ่ิมการเคลื่อนไหวของข้อเท้า 
วิธีปฏิบัติ : 
นอนหงายบนพ้ืน งอเข่าข้างหน่ึง ขาอีกข้างเหยียดตรง ยก
ขาข้างที่เหยียดตรงข้ึน ช้า นับ 1 ถึง 3 ดัง ๆ (รูปที่ 4) 

 

 

                                 

 

 

 

 

 

วางขาลง ต่อไป ยกขาข้างหน่ึงที่เหยียดตรงข้ึน ค้างไว้ และ
กระดกเท้าข้ึนลง หลาย ๆ เที่ยว(รูปที่ 5) วางขาลง ยกเขา
ข้างเดิมข้ึนมาอีก และหมุนเท้าเป็นวงกลม 3 ครั้ง และ 
หมุนกลับทิศอีก 3 ครั้ง (รูปที่ 6) วางขาลง(ท้ำสลับขำอีก
ข้ำงหน่ึง)             
  



             ท่านอนกอดเข่า 
ท่าน้ีเหมาะส าหรับ ผู้สูงอายุที่ต้องนอนบนเตียง หรือน่ัง 
หรือเดินโดยใช้เครื่องช่วยพยุง เพ่ือยืดกล้ามเน้ือต้นขา
ด้านหลัง 
วิธีปฏิบัติ : 
1. นอนบนพ้ืน งอเข่าข้างหน่ึง (รูปที่ 7)  
2. เอามือทั้งสองจับหัวเข่า และดึงเข่าเข้าหาหน้าอก ( รูป
ที่ 8 ) (พัก-ท้ำซ ้ำ) ท าสลับขาอีกครั้ง 

                 

 

 

 

 

ท่านอนกางแขนและขา 
ท่าน้ีเหมาะส าหรับผู้สูงอายุที่ต้องนอนบนเตียง หรือน่ัง 
หรือเดินแนบกับล าตัว กางแขนและขาออก โดยใช้
เครื่องช่วยพยุง เพ่ือยืดทุกส่วนของร่างกาย 
วิธีปฏิบัติ : 

นอนหงายกับพ้ืน แขนและขา โดยไม่ต้องยกแขนและขาให้
พ้นพ้ืน หุบแขนและขา รูปที่ 9 (ท้าซ ้า) 

    

การผ่อนคลาย 
ท่าน้ีเหมาะส าหรับผู้สูงอายุ ท่ีต้องนอนบนเตียง หรือน่ัง 
หรือเดินโดยใช้เครื่องช่วยพยุงต่อไปน้ี ขอแนะน าให้ท่านให้
เวลากับการผ่อนคลายอย่างเต็มที่ 

วิธีปฏิบัติ :  
นอนหงายราบกับพ้ืนในท่าน้ี ท่านรู้สึกสบายที่สุด หลับตา
และเพ่งสมาธิที่การหายใจอย่างช้า ๆ และลึก 
เพ่ือเป็นการผ่อนคลายกล้ามเน้ือทุกส่วนของร่างกาย เริ่มที่
เท้าก่อน โดยการเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ ต่อมาเริ่มท าที่
ขา ก้น หน้าท้อง หลังหน้าอก แขน มือ ไหล่ คอ และ
ใบหน้า ในการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ใบหน้า ให้อ้าปากกว้าง 
ย่นจมูก ท าตาเหล่ รวมทั้งการแสดงสีหน้าแบบต่าง ๆ  แล้ว
พยายามคลายกล้ามเน้ือทุกมัดเช่นกัน (รูปที่ 10) 

 

 

 

 

การบริหารร่างกาย 
ส้าหรับผู้สูงอาย ุ
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