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รายละเอียดดูไดจาก http://www.cphs.chula.ac.th/surveillance

   

  สรุปโรคเฝาระวังที่พบบอย 

 1. PNEUMONIA (ADMITTED)  

 2. INFLUENZA 

 3. DYSENTERY 

 4. HAND, FOOT AND MOUTH DISEASE

 5. LEPTOSPIROSIS

 

 ที่มา : สํานักระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข. 
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 1. PNEUMONIA (ADMITTED)  

 2. INFLUENZA 
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 5. LEPTOSPIROSIS

(ตอหนา 2)

Squat Exercise ในผูสูงอายุ
 การออกกาํลงักายอยางสมํา่เสมอเปนสวนประกอบสาํคญั
ในการมีสุขภาพดี และจะมีสวนในการคงสมรรถภาพทางกาย
ของผูสงูอาย ุกลาวคอืยงัคงมคีวามสามารถในการปฏบิตักิจิวตัร
ประจําวันขั้นพื้นฐานและข้ันสูง เชนการเดินกลางแจง การทํา
อาหาร การแตงตัว การอาบนํ้า ลุกขึ้นจากเกาอี้ การใชบริการ
รถเมล เปนตน
 การดัดแปลงการออกกําลังกายแบบสควอท (Squat 
Exercise) ใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ เปนอีกทางเลือกหนึ่งของ
ผูสูงอายุที่ปรารถนาจะมีสุขภาพท่ีแข็งแรงและไมเกิดอาการ
บาดเจ็บ                
 การออกกําลังกายแบบสควอท (Squat Exercise) 
เปนการออกกาํลงักายพืน้ฐานของนกักีฬา สาํหรบัการเพิม่ความ
แขง็แกรงและขนาดของกลามเนือ้ตนขาดานหนา (quadriceps)
ตนขาดานหลัง (hamstrings) กน (glutes) และนอง 
(gastrocnemius) ใหญกวาและเร็วกวาการออกกําลังกายอื่นๆ 
ในระยะเวลาอันสั้น และชวยเพิ่มความยืดหยุนในโครงสราง
กระดูก กลามเนื้อและขอตอ (รูปที่ 1) 
รูปที่ 1 แสดงโครงสรางกลามเนื้อที่ไดรับประโยชนจากการ 
  ออกกําลังกายแบบสควอท 

 การดดัแปลงการออกกําลงักายประเภทดงักลาวใหเหมาะ
สมกับผูสูงอายุ โดยมีโปรแกรมการออกกําลังกลุมแบบสควอท 

สําหรับการศึกษาครั้งนี้มีจํานวน 4 ทา มีรายละเอียดดังนี้

ทาที่ 1 ทายื่นแขนยอเขา (รูปที่ 2)

  โดยใชเกาอี้เปนอุปกรณในการออกกําลังกาย 

รูปที่ 2 แสดงทาการออกกําลังกายแบบสควอท ทาที่ 1

  ทายื่นแขนยอเขา

   ☛ ใหยืนเทาแยกจากกันกวางประมาณไหล 
    ยกแขนไปขางหนา 

   ☛ ยอตัวลงเหมือนจะนั่งทําอยางชาๆ 
    นับ 1-4 อยางชาๆ แลวนั่ง 

   ☛ หยุดพัก นับ 1-2 ชา ๆ
    หลังจากนั้นยืนขึ้นอยางชาๆ ขาตรง หลังตรง 



ไดรับการสนับสนุนจาก โครงการสงเสริมการวิจัยในอุดมศึกษาและการพัฒนามหาวิทยาลัยวิจัยแหงชาติ ของสํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 
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 ☛ จับคูแลวยืนเทาแยกจากกันกวางประมาณไหล  

 ☛ กาวขาขวา 1 ขางไปดานหนา 
   ยอเขาขวา ทาํมมุ 60 องศาขนานกบัพืน้ดนิ นบั 1-4  
   อยางชาๆ 

 ☛ หลังจากนั้นยืนขึ้นอยางชาๆ ขาตรง หลังตรง 
   นําขาขวากลับมาที่เดิม 

 ☛ กาวขาซาย 1 ขางไปดานหนา ยอเขาซาย ทาํมมุ 60  
   องศาขนานกับพื้นนับ 1-4 อยางชาๆ 

 ☛ หลังจากนั้นยืนขึ้นมาอยางชาๆ ขาตรง หลังตรง 
   นําขาซายกลับมาที่เดิม 

ทาที่ 4 ทาตายายแข็งแรงกระโดดขา (รูปที่ 5)

รูปที่ 5 แสดงทาการออกกําลังกายแบบสควอท ทาที่ 4

  ทาตายายแข็งแรงกระโดดขา

 

 ☛ ใหยืนเทาแยกจากกันกวางประมาณไหล 

 ☛ ยอเขาทัง้สองขางลง ทาํมมุ 60 องศาขนานกบัพ้ืนดิน  
   นับ 1-3 อยางชาๆ 

 ☛ หลังจากนั้นกระโดดขึ้น  

 หลังจากเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายกลุมแบบ
สควอทจนครบ 8 สัปดาห ผูสูงอายุมีแนวโนมในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันดีขึ้น รวมทั้งพบวาใชเวลาในการลุกขึ้นเดิน
ไปและกลับดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และมีความสามารถในการลุกนั่งดีกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 การออกกําลังกายกลุมแบบสควอทอยางตอเนื่องมี
ประโยชนอยางมากตอผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุยังคงสามารถ
ปฏบิตักิจิวตัรในชวีติประจาํวนัขัน้พืน้ฐาน และรกัษาระดบัภาวะ
พึ่งพิงในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันได ดังนั้นยอมรับไดวา การ
ออกกําลังกายกลุมแบบสควอทเหมาะสมกับผูสูงอายุ และไมทํา

ทาที่ 2 ทาจับคูยอเขา (รูปที่ 3)

รูปที่ 3 แสดงทาการออกกําลังกายแบบสควอท ทาที่ 2

  ทาจับคูยอเขา 

 ☛ จับคูแลวยืนเทาแยกจากกันกวางประมาณไหล 
   ยกแขนไปขางหนาจับมือกับเพื่อน 

 ☛ ยกขาขวาตรง  แลวยอเขาซายลงเหมือนจะนั่ง 
   นับ 1-4 อยางชาๆ 

 ☛ หลังจากนั้นยืนขึ้นอยางชาๆ ขาตรง หลังตรง 

 ☛ ยกขาซายตรง  แลวยอเขาขวาลงเหมือนจะนั่ง 
   นับ 1-4 อยางชาๆ 

 ☛ หลังจากนั้นยืนขึ้นอยางชาๆ ขาตรง หลังตรง 

ทาที่ 3 ทากาวหนา ขวา-ซาย (รูปที่ 4)

รูปที่ 4 แสดงทาการออกกําลังกายแบบสควอท ทาที่ 3

  ทากาวหนา ขวา-ซาย 


