
ทาบริหารขอตอสะโพก (3 เซ็ท)

เพ�อพัฒนาการเคล�อนไหวของขา

ทายืดเขา (5 เซ็ท/ขาง) 

เพ�อฝกการออนตัวของขอเขา
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คอย ๆ ยกขาของผูสูงอายุขึ้นชา ๆ 

* ผูดูแลควรวางมือขางหนึ่งลงบนหัวเขาของผูสูงอายุ 

   และมืออีกขางจับที่สนเทาขางเดียวกัน แลวคอย ๆ ยกขึ้น 

นอนลงบนพื้น

ชันเขาทั้งสองขางขึ้นและ

ประสานนิ้วมือทั้งสองขางเขาดวยกัน

วางมือลงบนหนาทอง 

และหลับตาลง

คอย ๆ แยกเขาทั้งสองออกไปดานขางชา ๆ หันฝาเทาเขาหากัน

ออกแรงกดเขาดวยกัน

และคลายออก

* การหายใจดวยทองจะชวยทำใหการแยกขาและยืดกลามเนื้อไดงายขึ้น
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ผูสูงอายุที่นอน

สำหรับผูสูงอายุที่ตองการนั่งตรงได

อาการขอตอติดแข็งมักสรางความเจ็บปวดและทำใหการเปลี่ยนผาออมเกิดความยากลำบาก 

ดังนั้นสิ่งสำคัญที่จะชวยปองกันอาการดังกลาวคือตองใหผูสูงอายุมีการขยับเขยื้อนเคล�อนไหวโดย

การออกกำลังกายอยาปลอยใหผูสูงอายุนอนอยูบนเตียงเพียงอยางเดียว
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