
ประเทศไทยมีีกลุ่่�มีวััยทำงานระยะปลุ่าย ประเทศไทยมีีกลุ่่�มีวััยทำงานระยะปลุ่าย 
(อาย่ 50 - 59 ปี)(อาย่ 50 - 59 ปี)  สููงเกืือบ 10 ล้้านคน สููงเกืือบ 10 ล้้านคน 

ในแต่�ลุ่ะปีจะมีีวััยทำงานระยะปลุ่าย ในแต่�ลุ่ะปีจะมีีวััยทำงานระยะปลุ่าย 
เข้้าสูู�วััยสููงอายุ ประมาณ 9 แสูนคน เข้้าสูู�วััยสููงอายุ ประมาณ 9 แสูนคน 

จากการศึกษา พบภาวัะมีวัลุ่กลุ่้ามีเน้�อลุ่ดลุ่ง จากการศึกษา พบภาวัะมีวัลุ่กลุ่้ามีเน้�อลุ่ดลุ่ง 
ร้อยลุ่ะ 1 - 2 ต่�อปีร้อยลุ่ะ 1 - 2 ต่�อปี

ร้อยลุ่ะ 60 ของกลุ่่�มีวััยทำงานระยะปลุ่าย ร้อยลุ่ะ 60 ของกลุ่่�มีวััยทำงานระยะปลุ่าย 
มีีภาวัะมีวัลุ่กลุ่้ามีเน้�อน้อยมีีภาวัะมีวัลุ่กลุ่้ามีเน้�อน้อย

กืองป้องกืันกืารบาดเจ็็บ กืรมควับคุมโรคกืองป้องกืันกืารบาดเจ็็บ กืรมควับคุมโรค
https://ddc.moph.go.th/dip/ https://ddc.moph.go.th/dip/ 
https://www.facebook.com/thaiinjury/https://www.facebook.com/thaiinjury/

“ต่ิดต่ามีข�าวัสาร “ต่ิดต่ามีข�าวัสาร 
เป็นเพ้�อนกับเรา เป็นเพ้�อนกับเรา 

ไล้น์กืันล้้ม”ไล้น์กืันล้้ม”

SCAN HERE

 หน้า 4  

ข้อแนะน า 
- ควรเลือกยำงยืดให้เหมำะสมกับระดับควำมแข็งแรง หรือ มีควำมหนืดมำกกว่ำ 30 ปอนด์  
- ควรอบอุ่นร่ำงกำยและยืดกล้ำมเนื้อประมำณ 5 -10 นำที ก่อนและหลังออกก ำลังกำย  
- จับ ยึดปลำยแผ่นยำงยืดให้แน่น ระวังกำรดีดกลับของยำงยืด  
- ใช้เก้ำที่มีพนักพิง ที่พักแขน ไม่มีล้อ มั่นคง แข็งแรง 
- กำรเก็บยำงยืด ควรหลีกเลี่ยงควำมร้อน และระวังวัตถุ/ของมีคม  
- หำกท่ำนออกก ำลังกำยไประยะหนึ่ง 4 – 6 สัปดำห์ ต้องกำรพัฒนำและเพ่ิมควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 
 ท่ำนสำมำรถหำท่ำออกก ำลังกำยเพ่ิมเติม ได้จำกใน youtube.com โดยค้นหำ “ออกก ำลังกำยด้วยยำงยืด” 
 
เรื่องน่าสนใจ 
 
 
 
 

คลิป กำรออกก ำลังกำยแบบใช้แรงต้ำน  ไลน์ ข่ำวสำรป้องกันพลัดตกหกล้ม 

ท ำ qr ให้หน่อยค่ะ 
https://ddc.moph.go.th/uploads/files/2923320221026094007.pdf (บ้ำนผู้สูงอำยุกันล้ม) 
https://ddc.moph.go.th/uploads/publish/1393820240820072500.pdf (ภำพพลิกควำมรู้) 
 

 

                          
 

 

 

 

 

 

 

 หน้า 4  

ข้อแนะน า 
- ควรเลือกยำงยืดให้เหมำะสมกับระดับควำมแข็งแรง หรือ มีควำมหนืดมำกกว่ำ 30 ปอนด์  
- ควรอบอุ่นร่ำงกำยและยืดกล้ำมเนื้อประมำณ 5 -10 นำที ก่อนและหลังออกก ำลังกำย  
- จับ ยึดปลำยแผ่นยำงยืดให้แน่น ระวังกำรดีดกลับของยำงยืด  
- ใช้เก้ำที่มีพนักพิง ที่พักแขน ไม่มีล้อ ม่ันคง แข็งแรง 
- กำรเก็บยำงยืด ควรหลีกเลี่ยงควำมร้อน และระวังวัตถุ/ของมีคม  
- หำกท่ำนออกก ำลังกำยไประยะหนึ่ง 4 – 6 สัปดำห์ ต้องกำรพัฒนำและเพ่ิมควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 
 ท่ำนสำมำรถหำท่ำออกก ำลังกำยเพ่ิมเติม ได้จำกใน youtube.com โดยค้นหำ “ออกก ำลังกำยด้วยยำงยืด” 
 
เรื่องน่าสนใจ 
 
 
 
 

คลิป กำรออกก ำลังกำยแบบใช้แรงต้ำน  ไลน์ ข่ำวสำรป้องกันพลัดตกหกล้ม 

ท ำ qr ให้หน่อยค่ะ 
https://ddc.moph.go.th/uploads/files/2923320221026094007.pdf (บ้ำนผู้สูงอำยุกันล้ม) 
https://ddc.moph.go.th/uploads/publish/1393820240820072500.pdf (ภำพพลิกควำมรู้) 
 

 

                          
 

 

 

 

 

 

 

คล้ิป กืารออกืกืำล้ังกืายคล้ิป กืารออกืกืำล้ังกืาย
แบบใช้้แรงต่้านแบบใช้้แรงต่้าน

ไล้น์ ข้�าวัสูารป้องกืันไล้น์ ข้�าวัสูารป้องกืัน
พลุ่ัดต่กหกลุ่้มีพลุ่ัดต่กหกลุ่้มี

เตรียมควัามพร้อมเตรียมควัามพร้อม

ปัจ็จ็ัยเสูี�ยงสูำคัญที่ี�ที่ำให้้มีภาวัะมวัล้กืล้้ามเนื�อน้อย

ข้าดกืารออกืกืำล้ังกืาย        มีโรคประจ็ำตัวั 

กืารรับประที่านโปรตีนไม�เพียงพอ      อายุที่ี�เพิ�มมากืข้้�น

ผู้้้ที�มีีภาวัะมีวัลุ่กลุ้่ามีเน้�อน้อยผู้้้ที�มีีภาวัะมีวัลุ่กลุ้่ามีเน้�อน้อย  พบวั�ามีควัามสูัมพันธ์์กืับ พบวั�ามีควัามสูัมพันธ์์กืับ 
กืารที่รงตวััไม�ดี แล้ะเพิ�มควัามเสูี�ยงต�อกืารห้กืล้ม้ไดง้�าย ซ้ึ่�งร้อยล้ะ 30  กืารที่รงตวััไม�ดี แล้ะเพิ�มควัามเสูี�ยงต�อกืารห้กืล้ม้ไดง้�าย ซ้ึ่�งร้อยล้ะ 30  
ของกลุ่่�มีวััยทำงานระยะปลุ่าย มีีกิจกรรมีทางกายไมี�เพียงพอ ของกลุ่่�มีวััยทำงานระยะปลุ่าย มีีกิจกรรมีทางกายไมี�เพียงพอ 
มปีระวััตโิรคประจ็ำตวััแล้ะที่านยาเสูี�ยง ร้อยล้ะ 51 ค�ารกัืษาพยาบาล้มปีระวััตโิรคประจ็ำตวััแล้ะที่านยาเสูี�ยง ร้อยล้ะ 51 ค�ารกัืษาพยาบาล้
กืารห้กืล้้มแล้้วับาดเจ็็บต�อครั�งเฉล้ี�ย 35,824 บาที่กืารห้กืล้้มแล้้วับาดเจ็็บต�อครั�งเฉล้ี�ย 35,824 บาที่

ข้อแนะนำ
ควัรเล้ือกืยางยืดให้้เห้มาะสูมกืับระดับควัามแข้็งแรง ห้รือ  

   มีควัามห้นืดมากืกืวั�า 30 ปอนด์ 

ควัรอบอุ�นร�างกืายแล้ะยืดกืล้้ามเนื�อประมาณ 5 - 10 นาที่ ี
   ก�อนแลุ่ะหลุ่ังออกกำลุ่ังกาย 

จบั ยดึปลุ่ายแผู้�นยางย้ดใหแ้น�น ระวัังการดดีกลุ่บัของยางย้ด 

ใช้้เก้ืาอี�ที่ี�มีพนักืพิง ที่ี�พักืแข้น ไม�มีล้้อ มั�นคง แข้็งแรง 

กืารเก็ืบยางยืด ควัรห้ล้ีกืเล้ี�ยงควัามร้อน แล้ะระวัังวััตถุุห้รือ 
   ข้องมีคม 

ห้ากืที่�านออกืกืำล้ังกืายไประยะห้น้�ง 4 - 6 สูัปดาห้์ ต้องกืาร
พัฒนาแล้ะเพิ�มควัามแข้็งแรงข้องกืล้้ามเนื�อ ที่�านสูามารถุ 
คน้ห้าที่�าออกืกืำล้งักืายเพิ�มเตมิ ได้จ็ากืช้�องที่าง youtube.com  
โดยใช้้คำ “ออกืกืำล้ังกืายด้วัยยางยืด” ค้นห้า

วััยทำงานระยะปลุ่าย
ป้องกันพลุ่ัดต่กหกลุ่้มี



        ท�าบริหารกลุ่้ามีเน้�อขาด้านหลุ่ัง

ในผูู้้ที่ี�เริ�มต้นควัรเริ�มจ็ากืจ็ำนวันน้อย ๆ กื�อน ในผูู้้ที่ี�เริ�มต้นควัรเริ�มจ็ากืจ็ำนวันน้อย ๆ กื�อน 
            ที่ำ 10 - 15 ครั�ง ที่ั�งห้มด 3 - 5 เซึ่ต ที่ำ 10 - 15 ครั�ง ที่ั�งห้มด 3 - 5 เซึ่ต 
      พักื 1 - 2 นาที่ี ระห้วั�างเซึ่ต      พักื 1 - 2 นาที่ี ระห้วั�างเซึ่ต
            ประมาณ 2 - 3 ครั�งต�อสูัปดาห้์ประมาณ 2 - 3 ครั�งต�อสูัปดาห้์

        ท�าบริหารกลุ่้ามีเน้�อต่้นแขนด้านหลุ่ังแลุ่ะหัวัไหลุ่�

จ็ับยางยืดดังรูป ถุีบข้าแล้ะเห้ยียด
ออกืไปให้้สูุด เ มื� อที่ำครบจ็ำนวัน  
10 - 15 ครั�ง ให้้สูล้ับข้้าง

บริห้ารต้นแข้นข้วัาให้้ใช้้มือซึ่้ายจั็บเช้ือกื
อย้�ระดับเอวั หงายมี้อออกข้างนอก มี้อขวัา
จ็ับเช้ือกืให้้อยู�ระดับศีีรษะด้านห้ลั้งโดยควัำ�า
ฝ่่ามือเข้้าห้าศีีรษะ มือซ้ึ่ายอยู�กัืบทีี่� มือข้วัา
ด้งเช้ือกืให้้จ็นสุูดแข้น เมื�อที่ำครบจ็ำนวัน 
10 - 15 ครั�ง ให้้สูล้ับข้้าง

นอนราบกืับพื�น ค�อย ๆ ยกืศีีรษะ ไห้ล้� 
แลุ่ะลุ่ำต่ัวั ลุ่่กเป็นท�านั�งหลุ่ังต่รง

ยืนตรง แยกืข้าควัามกืวั้าง
เสมีอไหลุ่�  จับยางย้ดดัง ร้ป  
เอนลุ่ำต่ัวัให้มีากที�ส่ด ไปทาง 
ด้านต่รงข้ามีกับม้ีอที�จับยางย้ด 
เมื�อที่ำครบจ็ำนวัน 10 - 15 ครั�ง 
ให้สลุ่ับข้าง

ยกเท้างอเข�า พร้อมีกับงอศอก ใช้้ม้ีอ 
ดงึปลุ่ายยางรั�งไว้ั กดเทา้ลุ่งจนเทา้แต่ะพ้�น  
ห้ากืที่�านยนืแล้้วัไม�มั�นคง สูามารถุนั�งเกื้าอี� 
แล้้ วัที่ำที่� า นี� ไ ด้  เ มื� อที่ำครบจ็ำนวัน  
10 - 15 ครั�ง ให้้สูล้ับข้้าง

จับยางย้ดดังร้ป หงายม้ีอออกข้างนอก 
ออกแรงดึงยางย้ดให้อย้�หลุ่ังหัวัไหลุ่� ช้้า ๆ 
แล้ะค�อย ๆ ต้่านแรงหนด้กลุ่บัไปอย้� ในท�าเดมิี

        ท�าบริหารกลุ่้ามีเน้�อหน้าท้องแลุ่ะต่้นแขน         บริหารกลุ่้ามีเน้�อลุ่ำต่ัวัด้านข้าง

        ท�าบริหารกลุ่้ามีเน้�อต่้นขาด้านหน้าแลุ่ะฝึึกการทรงต่ัวั         บริหารกลุ่้ามีเน้�อหลุ่ังส�วันบนด้านนอก

ท�าที�ท�าที�  44  ท�าที�ท�าที�  11  

ท�าที�ท�าที�  55  ท�าที�ท�าที�  22  

ท�าที�ท�าที�  66ท�าที�ท�าที�  33  

การช้ะลุ่อแลุ่ะเพิ�มีมีวัลุ่กลุ่้ามีเน้�อ ที่ำได้ง�าย ๆ จ็ากืกืารรับประที่านอาห้าร 
กืารพักืผู้�อนที่ี�เพียงพอ แล้ะกืารออกืกืำล้ังกืาย โดยเฉพาะกืารออกืกืำล้ังกืาย 
แบบใช้้แรงต้าน เช้�น กืารออกืกืำล้ังกืายโดยใช้้ยางยืด จ็ะช้�วัยเพิ�มควัามแข้็งแรง 
ข้องกืล้้ามเนื�อ ควัามยืดห้ยุ�น แล้ะกืารที่รงตัวัที่ี�ดี


