
ประเทศไทยมีีกลุ่่�มวััยทำำงานระยะปลาย ประเทศไทยมีีกลุ่่�มวััยทำำงานระยะปลาย 
(อายุุ 50 - 59 ปีี)(อายุุ 50 - 59 ปีี)  สููงเกืือบ 10 ล้้านคน สููงเกืือบ 10 ล้้านคน 

ในแต่่ละปีีจะมีีวััยทำำงานระยะปลาย ในแต่่ละปีีจะมีีวััยทำำงานระยะปลาย 
เข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ ประมาณ 9 แสนคน เข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ ประมาณ 9 แสนคน 

จากการศึึกษา พบภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อลดลง จากการศึึกษา พบภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อลดลง 
ร้้อยละ 1 - 2 ต่่อปีีร้้อยละ 1 - 2 ต่่อปีี

ร้้อยละ 60 ของกลุ่่�มวััยทำำงานระยะปลาย ร้้อยละ 60 ของกลุ่่�มวััยทำำงานระยะปลาย 
มีีภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อน้้อยมีีภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อน้้อย

กองป้้องกัันการบาดเจ็็บ กรมควบคุุมโรคกองป้้องกัันการบาดเจ็็บ กรมควบคุุมโรค
https://ddc.moph.go.th/dip/ https://ddc.moph.go.th/dip/ 
https://www.facebook.com/thaiinjury/https://www.facebook.com/thaiinjury/

“ติิดตามข่่าวสาร “ติิดตามข่่าวสาร 
เป็็นเพื่่�อนกัับเรา เป็็นเพื่่�อนกัับเรา 

ไลน์์กัันล้้ม”ไลน์์กัันล้้ม”

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) 
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คลิิป การออกกำำลัังกายคลิิป การออกกำำลัังกาย
แบบใช้้แรงต้้านแบบใช้้แรงต้้าน

ไลน์์ ข่่าวสารป้้องกัันไลน์์ ข่่าวสารป้้องกััน
พลััดตกหกล้้มพลััดตกหกล้้ม

เตรีียมความพร้้อมเตรีียมความพร้้อม

ปััจจััยเสี่่�ยงสำำคััญที่่�ทำำให้้มีีภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อน้้อย

ขาดการออกกำำลัังกาย 	   	    มีีโรคประจำำตััว 

การรัับประทานโปรตีีนไม่่เพีียงพอ  	    อายุุที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น

ผู้้�ที่่�มีีภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อน้้อยผู้้�ที่่�มีีภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อน้้อย  พบว่่ามีีความสััมพัันธ์์กัับ พบว่่ามีีความสััมพัันธ์์กัับ 
การทรงตัวัไม่่ดี และเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการหกล้ม้ได้ง้่่าย ซ่ึ่�งร้้อยละ 30  การทรงตัวัไม่่ดี และเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการหกล้ม้ได้ง้่่าย ซ่ึ่�งร้้อยละ 30  
ของกลุ่่�มวััยทำำงานระยะปลาย มีีกิิจกรรมทางกายไม่่เพีียงพอ ของกลุ่่�มวััยทำำงานระยะปลาย มีีกิิจกรรมทางกายไม่่เพีียงพอ 
มีปีระวััติโิรคประจำำตัวัและทานยาเสี่่�ยง ร้้อยละ 51 ค่่ารักัษาพยาบาลมีปีระวััติโิรคประจำำตัวัและทานยาเสี่่�ยง ร้้อยละ 51 ค่่ารักัษาพยาบาล
การหกล้้มแล้้วบาดเจ็็บต่่อครั้้�งเฉลี่่�ย 35,824 บาทการหกล้้มแล้้วบาดเจ็็บต่่อครั้้�งเฉลี่่�ย 35,824 บาท

ข้้อแนะนำำ
ควรเลืือกยางยืืดให้้เหมาะสมกัับระดัับความแข็็งแรง หรืือ  

   มีีความหนืืดมากกว่่า 30 ปอนด์์ 

ควรอบอุ่่�นร่่างกายและยืืดกล้้ามเนื้้�อประมาณ 5 - 10 นาที ี
   ก่่อนและหลัังออกกำำลัังกาย 

จับั ยึดึปลายแผ่่นยางยืืดให้แ้น่่น ระวัังการดีดีกลับัของยางยืืด 

ใช้้เก้้าอี้้�ที่่�มีีพนัักพิิง ที่่�พัักแขน ไม่่มีีล้้อ มั่่�นคง แข็็งแรง 

การเก็็บยางยืืด ควรหลีีกเลี่่�ยงความร้้อน และระวัังวััตถุุหรืือ 
   ของมีีคม 

หากท่่านออกกำำลัังกายไประยะหนึ่่�ง 4 - 6 สััปดาห์์ ต้้องการ
พััฒนาและเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ท่่านสามารถ 
ค้น้หาท่่าออกกำำลังักายเพิ่่�มเติมิ ได้้จากช่่องทาง youtube.com  
โดยใช้้คำำ “ออกกำำลัังกายด้้วยยางยืืด” ค้้นหา

วััยทำำงานระยะปลาย
ป้้องกัันพลััดตกหกล้้ม



        ท่่าบริิหารกล้้ามเนื้้�อขาด้้านหลััง

ในผู้้�ที่่�เริ่่�มต้้นควรเริ่่�มจากจำำนวนน้้อย ๆ ก่่อน ในผู้้�ที่่�เริ่่�มต้้นควรเริ่่�มจากจำำนวนน้้อย ๆ ก่่อน 
            ทำำ 10 - 15 ครั้้�ง ทั้้�งหมด 3 - 5 เซต ทำำ 10 - 15 ครั้้�ง ทั้้�งหมด 3 - 5 เซต 
      พััก 1 - 2 นาทีี ระหว่่างเซต      พััก 1 - 2 นาทีี ระหว่่างเซต
            ประมาณ 2 - 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ประมาณ 2 - 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์

        ท่่าบริิหารกล้้ามเนื้้�อต้้นแขนด้้านหลัังและหััวไหล่่

จัับยางยืืดดัังรููป ถีีบขาและเหยียด
ออกไปให้้สุุด เมื่่� อทำำครบจำำนวน  
10 - 15 ครั้้�ง ให้้สลัับข้้าง

บริิหารต้้นแขนขวาให้้ใช้้มืือซ้้ายจัับเชืือก
อยู่่�ระดัับเอว หงายมืือออกข้้างนอก มืือขวา
จัับเชืือกให้้อยู่่�ระดัับศีีรษะด้้านหลังโดยคว่ำำ��
ฝ่่ามืือเข้้าหาศีีรษะ มืือซ้้ายอยู่่�กัับท่ี่� มืือขวา
ดึึงเชืือกให้้จนสุุดแขน เมื่่�อทำำครบจำำนวน 
10 - 15 ครั้้�ง ให้้สลัับข้้าง

นอนราบกัับพื้้�น ค่่อย ๆ ยกศีีรษะ ไหล่่ 
และลำำตััว ลุุกเป็็นท่่านั่่�งหลัังตรง

ยืืนตรง แยกขาความกว้้าง
เสมอไหล่่  จัับยางยืืดดัั งรููป  
เอนลำำตััวให้้มากที่่�สุุด ไปทาง 
ด้้านตรงข้้ามกับมืือที่่�จัับยางยืืด 
เมื่่�อทำำครบจำำนวน 10 - 15 ครั้้�ง 
ให้้สลัับข้้าง

ยกเท้้างอเข่่า พร้้อมกับงอศอก ใช้้มืือ 
ดึงึปลายยางรั้้�งไว้้ กดเท้า้ลงจนเท้า้แตะพื้้�น  
หากท่่านยืนืแล้้วไม่่มั่่�นคง สามารถนั่่�งเก้้าอี้้� 
แล้้ วทำำท่่ านี้้� ไ ด้้  เ มื่่� อทำำครบจำำนวน  
10 - 15 ครั้้�ง ให้้สลัับข้้าง

จัับยางยืืดดัังรููป หงายมืือออกข้้างนอก 
ออกแรงดึึงยางยืืดให้้อยู่่�หลัังหััวไหล่่ ช้้า ๆ 
และค่่อย ๆ ต้้านแรงหนืืดกลับัไปอยู่่� ในท่่าเดิมิ

        ท่่าบริิหารกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องและต้้นแขน         บริิหารกล้้ามเนื้้�อลำำตััวด้้านข้้าง

        ท่่าบริิหารกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้าและฝึึกการทรงตััว         บริิหารกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนบนด้้านนอก

ท่่าที่่�ท่่าที่่�  44  ท่่าที่่�ท่่าที่่�  11  

ท่่าที่่�ท่่าที่่�  55  ท่่าที่่�ท่่าที่่�  22  

ท่่าที่่�ท่่าที่่�  66ท่่าที่่�ท่่าที่่�  33  

การชะลอและเพิ่่�มมวลกล้้ามเนื้้�อ ทำำได้้ง่่าย ๆ จากการรัับประทานอาหาร 
การพัักผ่่อนที่่�เพีียงพอ และการออกกำำลัังกาย โดยเฉพาะการออกกำำลัังกาย 
แบบใช้้แรงต้้าน เช่่น การออกกำำลัังกายโดยใช้้ยางยืืด จะช่่วยเพิ่่�มความแข็็งแรง 
ของกล้้ามเนื้้�อ ความยืืดหยุ่่�น และการทรงตััวที่่�ดีี


