
ทางอเขาโยกรางกาย (10 เซ็ท)

เพ�อกระตุนการทำงานของลำไส

ทาบริหารโดยการหมุนสะโพก (10 เซ็ท/ขาง)

เพ�อกระตุนจังหวะการทำงานของลำไล 
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ใหผูสูงอายุนอนหงาย กางแขนออกไปดานขางทั้งสองดาน

ยกเขาขึ้นตั้งชันกับพื้น แลวออกแรงดันเขาทั้งสองขางไป

ดานขางใหติดกับพื้น 

* ถาเปนการยากเกินไปสำหรับผูสูงอายุในการดันเขาไปติดกับพื้น 

  ใหผูดูแลชวยโดยการชวยหมุนชวงเอว

งอเขาทั้งสองขางขึ้นมาใหใกลกับหนาอกใหมากที่สุด

กดคางลงและยกศีรษะขึ้น แลวคางไว 5 วินาที

เริ่มโยกตัวไปดานหนาและดานหลัง โดยการยกสะโพก

ใหลอยจากพื้น 

*ถาเปนการยากเกินไปสำหรับผูสูงอายุในการยกหัวเขาทั้งสองขาง

  สามารถทำโดยการยกเขาทีละขางได 
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สำหรับผูสูงอายุที่ตองการบรรเทาอาการทองผูก

การขับถายจะทำไดยากเม�ออยูในทานอน เน�องจากสวนทองไมสามารถออกแรงกดเพ�อกระตุนลำไสใหทำงาน

ไดดีในทานี้ การฝกบริหารหนาทองจะชวยเร�องการขับถายใหงายขึ้น


