
การออกกําลังกายในทานั่งการออกกาลงกายในทานง

• สําหรับผสงอาย หรือ ผที่มีภาระกิจมาก สาหรบผูสูงอายุ หรอ ผูทมภาระกจมาก

• สะดวก ไมตองเดินทาง ไมตองหาสถานที่• สะดวก ไมตองเดนทาง ไมตองหาสถานท

 ทําไดภายในบานหรือที่ทํางาน• ทาไดภายในบานหรอททางาน

ี่  ็• ลดความเสียงตอการบาดเจ็บ



1 การบริหารรางกายในทานั่ง

ควงศีรษะ 
• การ กมศีรษะตองทําชาๆ จนคางจรดหนาอก

• ถารูสึกตึงหรือเจ็บ ตองหยุด ไมควรดัด

ื 
ซาย 3รอบ ขวา 3 รอบ

  หรือ ฝน 

• อาจมีเสียงกร็อบแกร็บระหวางบริหารไดบาง 

 ไ  ็ ี  ิ  ั้แตจะไมเจ็บ เสียงจะลดลงถาบริหารบอยครง



2 การบริหารรางกายในทานั่ง

 ิ ี ิ ีกม 30 วินาที – เงย 30 วินาที

หาม

ในผที่มีกระดกคอเสื่อมในผูทมกระดูกคอเสอม

1 2

กมศีรษะลงชาๆ  ใหคางจรดหนาอก 
จนรสึกตึงตนคอและหลังตอนบน

เงยหนาขึ้นจนคางตั้งฉากกับเพดาน
อาปาก หบปากใหกวางที่สดจนรูสกตงตนคอและหลงตอนบน

กมคางไว 30 วินาที แลวพัก
อาปาก-หุบปากใหกวางทสุด

ทําซ้ํา 10 ครั้ง



3 การบริหารรางกายในทานั่ง

หันหนาสุดุ
30 วินาที

 หันหนาไปดานขาง • หนหนาไปดานขาง 

• ใชมือซายดันคาง ใหหันไปตอไปจนสุดุ

• คางไว 30 วินาที  

ํ ี  ึ่• ทําอีกขางหนึง



4 การบริหารรางกายในทานั่ง

ยักไหล 10 ครั้ง

1 22



5

ั ไ  ป

การบริหารรางกายในทานั่ง

หมุนหัวไหลเปนวงกลม 10 รอบ



6 การบริหารรางกายในทานั่ง

ยืดขอไหล

• ออมมือไปแตะกันทางดานหลัง  ออมมอไปแตะกนทางดานหลง 

• คางไว 30 วินาที   คางไว 30 วนาท  

•ทําอีกครั้งโดยสลับขางกัน



7 การบริหารรางกายในทานั่ง

พลิกแขน 100 ครั้งพลกแขน 100 ครง

• นั่งกางแขน

• คว่ําและหงายมือสลับกนั

ิ่ ํ ั้  ิ่• เริมแรกทํา10 ครัง คอยๆเพิม

  เปน 100 ครั้ง  เปน 100 ครง



8 การบริหารรางกายในทานั่ง

เหวี่ยงแขนแบบไรทิศทาง 10 รอบเหวยงแขนแบบไรทศทาง 10 รอบ

้• หลังพิงพนักเกาอี้

• เหวี่ยงแขนไปทกทิศทาง• เหวยงแขนไปทุกทศทาง

  ซายขวา หนาหลัง ขึ้นลง 

ิ ่ํ ิ

 ี่ ไป ี  ื ี่  

  พลิกควําพลิกหงาย

• เหวยงไปทละขางหรอเหวยง 

  พรอมๆกันก็ได

• ทํา 10 รอบ



ี่ ป  
9 การบริหารรางกายในทานั่ง

เหวยงแขนเปนวง 10 รอบ

 ี้ ั่  ี ั• เกาอีนังตองขนาดพอดตีัว

  และไมมีเทาแขน

• เหวี่ยงแขนเปนวง จากหนาไป 

ั ื ั  ็ไ   หลงหรอจากหลงมาหนาก็ได

• ทํา 10 รอบ



10 การบริหารรางกายในทานั่ง

 ื ้  ืกระดกขอมือ 10 ครัง ควงขอมือ 10 รอบ

1 21 2

เหยียดแขนตรง แบมือ

 ื ึ้ ้

เหยียดแขนตรง กํามือ

 ื กระดกขอมือขึนลง 10 ครัง ควงขอมือ ซาย 10 รอบ ขวา 10 รอบ



11
แบมือ-กํามือ

การบริหารรางกายในทานั่ง

แบมอ-กามอ
10 ครั้ง10 ครง

1 21 2



กระดกินิ้วมือ 30 วนิาที
12 การบริหารรางกายในทานั่ง

กระดกนวมอ 30 วนาท

้กางมือ กระดิกนิ้วมือไปมาทุกทิศทาง 30 วินาที



หบแขน แอนอก ั้

13 การบริหารรางกายในทานั่ง

หุบแขน-แอนอก 10 ครัง

• หุบแขนมาทางดานหนา (1)

  จนขอศอกชนกัน

• แอนแขนไปทางดานหลัง (2)( )

  ใหไกลที่สุดเทาที่จะทําได

• ทําซ้ํา 10 รอบ• ทาซา 10 รอบ

1 21 2



ยืดแขน กมหลัง ั้

14 การบริหารรางกายในทานั่ง

้

ยดแขน-กมหลง 10 ครัง

• เหยียดแขนขึ้นเหนือศรีษะใหสุด (1) จนรูสึกตึงไหล

  ชายโครงและเอว หายใจเขาลึกๆ นับ 1-10ๆ

• หายใจออกชาๆ นับ 1-10   กมตัวลงจนมือแตะพื้น (2) 1
• ยืดตัวขึ้น นั่งพัก  ทําซ้ํา 10 ครัง้

2



15 การบริหารรางกายในทานั่ง

ยืดเอว 10 ครั้ง

ึ้ ื ี

ยดเอว 10 ครง

• ชูแขนขึนเหนือศีรษะ (1)

หลังพิงพนักเกาอี้ใหมั่นคง
1 2

• เอียงตัวไปทางดานขาง (2)
 ึ ี่จนรูตึงทีเอว  นับ 1-10

  ้•ทําสลับขางกัน  ขางละ 10 ครัง



ยืดชายโครง 10 ครั้ง
16 การบริหารรางกายในทานั่ง

ยดชายโครง 10 ครง

• มือแตะบา 2 ขาง (1) 

•เ อนตัวลงดานขาง (2)•เ อนตวลงดานขาง (2)

  จนขอศอกจรดเบาะนั่ง

ั ั• เอนกลับ พัก

• ทําสลับขาง, ขางละ 10 ครัง้

1 2



17 การบริหารรางกายในทานั่ง

บิดตัวซาย ขวา ั้บดตวซาย-ขวา 10 ครัง

่• ประสานมือที่ทายทอย

  ยืดตัวตรง

• บิดตวั ใหศอกแตะเขาตรงขาม

• กลับทาพัก ทําอีกขางสลับกัน กลบทาพก ทาอกขางสลบกน

•ทําขางละ 10 ครั้ง

1 2



18 การบริหารรางกายในทานั่ง

ทองยุบ-ทองพอง 10 รอบุ

• แขมวทองเต็มที่ สลับกบัการพองทองเตม็ที่

• ทําสลับกนัไปมา 10 รอบ• ทาสลบกนไปมา 10 รอบ



19 การบริหารรางกายในทานั่ง

ใ  ้หายใจออกตานแรง 10 ครั้ง

• ใชมือกดที่ผนังหนาทอง

• หายใจออกตลอดเวลาจนสด ตานกบั• หายใจออกตลอดเวลาจนสุด ตานกบ

  แรงกดที่มอื (จะรูสึกวากลามเนือ้ทองเกร็ง)

• หายใจเขา, พัก 

• ทําซ้ํา 10 ครั้ง ทาซา 10 ครง

 ั้ ใ ื หามกลันหายใจหรือออกแรงเบง 

เพราะจะทําใหความดันโลหิตพุงสูง 



20 การบริหารรางกายในทานั่ง

ยกขาสง ั้ยกขาสูง 10 ครัง

• นั่งขอบเกาอี้ เอนหลังพิงพนัก

• ใชมือยึดขอบเกาอี้ใหมั่นคง ใชมอยดขอบเกาอใหมนคง

• ยกขาขึ้นใหสูงทึ่สุดเทาที่จะทําได

 ทําสลับซายขวา ขางละ 10 ครั้ง• ทาสลบซายขวา ขางละ 10 ครง



21 การบริหารรางกายในทานั่ง

กางขา-หุบขา 10 ครั้ง

• นั่งใหกนและหลังชิดพนักเกาอี้

 ใชมือยึดขอบเกาอี้ใหมั่นคง• ใชมอยดขอบเกาอใหมนคง

• เหยียดขาตรงออกไปดานหนาพรองกันสองขาง

ใ   ี่ ้ ใ  • กางขาออกใหกวางทีสุด  จากนันใหหุบเขา

• กางและหุบติดตอกัน 10 ครั้งโดยไมพักเทาบนพื้น



22 การบริหารรางกายในทานั่ง

ไขวหาง-เทาประชดิอก 30 วินาที

 นั่งไขวหาง• นงไขวหาง

• ใชมือดึงที่ขอเทา ใหประชิดหนาอกมากที่สุด

่   ดึงคางไว 30 วินาที (จนรูสึกตึงที่แกมกน)

•ทําอีกขางหนึ่ง



23 การบริหารรางกายในทานั่ง

ดึงเขาประชดิอก 10 ครั้ง

• ยกขา งอเขา

• ใชมือสอดใตเขาดึงใหประชิดอกมากที่สุด

• ยกคางไว นับ 1-10   แลวเอาลง

 ํ  ั ั     10 ั้• ทาซายขวาสลบกน  ขางละ 10 ครง



24 การบริหารรางกายในทานั่ง

่  ้วิงบนเกาอี 10 รอบ

• ใชมือยึดขอบเกาอีใ้หมั่นคง ใชมอยดขอบเกาอใหมนคง

• วิ่งสลับขาใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

ํ ้ํ• ทําซํา 10 รอบ

หมายเหตุ: จะดีมากถาสามารถวิ่งโดย
ยกขาใหสูงที่สุด ยิ่งเขาประชิดอกไดยิ่งดี



25 การบริหารรางกายในทานั่ง

้งอขา-เหยียดขา 10 ครั้ง

• ดึงเขาประชิดอก (1)

• เหยียดขาออก ใหเขาอยระดับเกาอี้ (2) เหยยดขาออก ใหเขาอยูระดบเกาอ (2)

• งอเขาเหยียดออก 10 ครั้งโดยไมพัก

 ํ ้ํ ี • ทาซาอกขาง

1 21 2



26 การบริหารรางกายในทานั่ง

่ ้ยกขา-เกร็งเขานิง ขางละ 10 ครั้ง

่ ้• นั่งใหกนประชิดพนักเกาอี้

• ใชมือยึดขอบเกาอี้ใหมั่นคง ใชมอยดขอบเกาอใหมนคง

• เหยียดขาตรง ใหเขาอยูระดับเดียวกับที่นั่ง 

็  ไ  ั • เกร็งคางไว นับ 1-10 แลวเอาลง

• ทําสลับกันซายขวา ขางละ 10 ครัง้



27 การบริหารรางกายในทานั่ง

ยกขาสง เกร็งเขานิ่ง ขางละ 10 ครั้งยกขาสูง-เกรงเขานง ขางละ 10 ครง

ั่ ใ  ิ ั  ี้ ใ  ั่• นังใหชิดพนักเกาอี เกาะขอบใหมันคง

• เหยียดขาตรง ใหเขาอยูสูงกวาระดับที่นั่ง 

• เกร็งคางไว นับ 1-10 แลวเอาลง

•ทําสลับกันซายขวา ขางละ 10 ครัง้

หมายเหตุ: ทานีจ้ะเพิ่มความแข็งแรง

ของกลามเนื้อตนขาไดมากกวาทาที ่26 6



28 การบริหารรางกายในทานั่ง

เตะขาดานขาง 10 ครั้ง

• ยึดขอบเกาอี้ใหมั่นคง

่• เหยียดขาตรง ใหลอยพนจากเบาะนัง

• แบะเทาออกดานนอก พับเขาเขา แลวเตะออกใหสุดุ

• พับเขาและเตะออก 10 รอบ

ํ ี • ทําอีกขาง



29 การบริหารรางกายในทานั่ง

ื  ื้ ิ ียืดกลามเนือขา 30 วินาที

• ยึดขอบเกาอี้ใหมัน่คง

 ใ  ื ั ี่ฝ • ยกขา งอเขา ใชมือจับทีฝาเทา

• เหยียดขาออกใหเขาตรงมากที่สุดุ

• คางไว 30 วินาที แลวเอาลง

• ทําอีกขาง



30 การบริหารรางกายในทานั่ง

 ควงขอเทา

ิ    ิ  • บิดขอเทาเขา บิดขอเทาออก 

   ควงไปทางซาย ควงไปทางขวา   ควงไปทางซาย ควงไปทางขวา

• ทาละ 10 รอบ



31 การบริหารรางกายในทานั่ง

ั ิ้ ขยับนิวเทา 30วินาที

ั ิ้  ไป ิ• ขยับนิวเทาไปทุกทิศทุกทาง

• ทําพรอมกนั 2 ขาง  ทาพรอมกน 2 ขาง 

• นาน 30 วินาที



32 การบริหารรางกายในทานั่ง

้เหยียดและขยุมนิ้วเทา 10 รอบ

• เหยียดนิ้วเทาขึ้น (1) คางไว( )

• ขยุมนิ้วเทาลง (2) คางไว

ํ ั ั ไป• ทําสลับกนัไปมา 10 รอบ

21 2



32 การบริหารรางกายในทานั่ง

ฝ ฝกสมดุลย

• ยืนกางแขนกางขา

• ยกเทาขึ้นจากพื้น 1 ขาง นับ 1-10 แลวเอาลง

 ํ ี • ทาอกขาง

หมายเหตุ: 

้• ถาไมแนใจวาจะลม ใหยืนจับโตะหรือพนักเกาอี้

• จะยกขาตรงๆ หรือ จะยกโดยงอเขาก็ได 

• จะยกไปดานหนา หรือ เตะขาไปทางดานขางก็ได

• ถาชํานาญแลว ใหยกขาแลวนับ 10 จากนั้นเปลีย่นทศิ              

้  ของการยกขานับอีก 10 แลวคอยวางเทาลงกับพื้น


	Sitdown exercise ตอน 1 [อ่านอย่างเดียว] [โหมดความเข้ากันได้]
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