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รายละเอียดดูไดจาก http://www.cphs.chula.ac.th/surveillance

   

  สรุปโรคเฝาระวังที่พบบอย 

 1. PNEUMONIA (ADMITTED)  

 2. INFLUENZA 

 3. DYSENTERY 

 4. HAND, FOOT AND MOUTH DISEASE

 5. LEPTOSPIROSIS

 

 ที่มา : สํานักระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข. 

   รายงานการเฝาระวังทางระบาดวิทยา ฉบับที่ 52   

   7 มกราคม 2554  
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 1. PNEUMONIA (ADMITTED)  

 2. INFLUENZA 

 3. DYSENTERY 

 4. HAND, FOOT AND MOUTH DISEASE

 5. LEPTOSPIROSIS

(ตอหนา 2)

Squat Exercise ในผูสูงอายุ
 การออกกาํลงักายอยางสมํา่เสมอเปนสวนประกอบสาํคญั
ในการมีสุขภาพดี และจะมีสวนในการคงสมรรถภาพทางกาย
ของผูสงูอาย ุกลาวคอืยงัคงมคีวามสามารถในการปฏบิตักิจิวตัร
ประจําวันขั้นพื้นฐานและข้ันสูง เชนการเดินกลางแจง การทํา
อาหาร การแตงตัว การอาบนํ้า ลุกขึ้นจากเกาอี้ การใชบริการ
รถเมล เปนตน
 การดัดแปลงการออกกําลังกายแบบสควอท (Squat 
Exercise) ใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ เปนอีกทางเลือกหนึ่งของ
ผูสูงอายุที่ปรารถนาจะมีสุขภาพท่ีแข็งแรงและไมเกิดอาการ
บาดเจ็บ                
 การออกกําลังกายแบบสควอท (Squat Exercise) 
เปนการออกกาํลงักายพืน้ฐานของนกักีฬา สาํหรบัการเพิม่ความ
แขง็แกรงและขนาดของกลามเนือ้ตนขาดานหนา (quadriceps)
ตนขาดานหลัง (hamstrings) กน (glutes) และนอง 
(gastrocnemius) ใหญกวาและเร็วกวาการออกกําลังกายอื่นๆ 
ในระยะเวลาอันสั้น และชวยเพิ่มความยืดหยุนในโครงสราง
กระดูก กลามเนื้อและขอตอ (รูปที่ 1) 
รูปที่ 1 แสดงโครงสรางกลามเนื้อที่ไดรับประโยชนจากการ 
  ออกกําลังกายแบบสควอท 

 การดดัแปลงการออกกําลงักายประเภทดงักลาวใหเหมาะ
สมกับผูสูงอายุ โดยมีโปรแกรมการออกกําลังกลุมแบบสควอท 

สําหรับการศึกษาครั้งนี้มีจํานวน 4 ทา มีรายละเอียดดังนี้

ทาที่ 1 ทายื่นแขนยอเขา (รูปที่ 2)

  โดยใชเกาอี้เปนอุปกรณในการออกกําลังกาย 

รูปที่ 2 แสดงทาการออกกําลังกายแบบสควอท ทาที่ 1

  ทายื่นแขนยอเขา

   ☛ ใหยืนเทาแยกจากกันกวางประมาณไหล 
    ยกแขนไปขางหนา 

   ☛ ยอตัวลงเหมือนจะนั่งทําอยางชาๆ 
    นับ 1-4 อยางชาๆ แลวนั่ง 

   ☛ หยุดพัก นับ 1-2 ชา ๆ
    หลังจากนั้นยืนขึ้นอยางชาๆ ขาตรง หลังตรง 



ไดรับการสนับสนุนจาก โครงการสงเสริมการวิจัยในอุดมศึกษาและการพัฒนามหาวิทยาลัยวิจัยแหงชาติ ของสํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 

Squat Exercise ในผูสูงอายุ
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ที่มา: สุนันทา ศรีศิริ และคณะ. ผลของการออกกําลังกายกลุม
แบบสควอทที่มีตอความสามารถใน 
การปฏิบัติกิจวัตรของผูสูงอายุ. วิทยาลัยวิทยาศาสตร  
สาธารณสุข จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 2553

 ☛ จับคูแลวยืนเทาแยกจากกันกวางประมาณไหล  

 ☛ กาวขาขวา 1 ขางไปดานหนา 
   ยอเขาขวา ทาํมมุ 60 องศาขนานกบัพืน้ดนิ นบั 1-4  
   อยางชาๆ 

 ☛ หลังจากนั้นยืนขึ้นอยางชาๆ ขาตรง หลังตรง 
   นําขาขวากลับมาที่เดิม 

 ☛ กาวขาซาย 1 ขางไปดานหนา ยอเขาซาย ทาํมมุ 60  
   องศาขนานกับพื้นนับ 1-4 อยางชาๆ 

 ☛ หลังจากนั้นยืนขึ้นมาอยางชาๆ ขาตรง หลังตรง 
   นําขาซายกลับมาที่เดิม 

ทาที่ 4 ทาตายายแข็งแรงกระโดดขา (รูปที่ 5)

รูปที่ 5 แสดงทาการออกกําลังกายแบบสควอท ทาที่ 4

  ทาตายายแข็งแรงกระโดดขา

 

 ☛ ใหยืนเทาแยกจากกันกวางประมาณไหล 

 ☛ ยอเขาทัง้สองขางลง ทาํมมุ 60 องศาขนานกบัพ้ืนดิน  
   นับ 1-3 อยางชาๆ 

 ☛ หลังจากนั้นกระโดดขึ้น  

 หลังจากเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายกลุมแบบ
สควอทจนครบ 8 สัปดาห ผูสูงอายุมีแนวโนมในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันดีขึ้น รวมทั้งพบวาใชเวลาในการลุกขึ้นเดิน
ไปและกลับดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และมีความสามารถในการลุกนั่งดีกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 การออกกําลังกายกลุมแบบสควอทอยางตอเนื่องมี
ประโยชนอยางมากตอผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุยังคงสามารถ
ปฏบิตักิจิวตัรในชวีติประจาํวนัขัน้พืน้ฐาน และรกัษาระดบัภาวะ
พึ่งพิงในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันได ดังนั้นยอมรับไดวา การ
ออกกําลังกายกลุมแบบสควอทเหมาะสมกับผูสูงอายุ และไมทํา

ทาที่ 2 ทาจับคูยอเขา (รูปที่ 3)

รูปที่ 3 แสดงทาการออกกําลังกายแบบสควอท ทาที่ 2

  ทาจับคูยอเขา 

 ☛ จับคูแลวยืนเทาแยกจากกันกวางประมาณไหล 
   ยกแขนไปขางหนาจับมือกับเพื่อน 

 ☛ ยกขาขวาตรง  แลวยอเขาซายลงเหมือนจะนั่ง 
   นับ 1-4 อยางชาๆ 

 ☛ หลังจากนั้นยืนขึ้นอยางชาๆ ขาตรง หลังตรง 

 ☛ ยกขาซายตรง  แลวยอเขาขวาลงเหมือนจะนั่ง 
   นับ 1-4 อยางชาๆ 

 ☛ หลังจากนั้นยืนขึ้นอยางชาๆ ขาตรง หลังตรง 

ทาที่ 3 ทากาวหนา ขวา-ซาย (รูปที่ 4)

รูปที่ 4 แสดงทาการออกกําลังกายแบบสควอท ทาที่ 3

  ทากาวหนา ขวา-ซาย 


