
ความมัน่คงในการทรงตัว  
 

 
  ในการท ากิจวัตรประจ าวันต่างๆ เช่น       

การเปลี่ยนท่าทาง การยืน-เดิน  ต้องอาศัยการ               
ทรงตัวเพื่อไม่ให้เรามีอาการเซ เสียหลัก และล้ม      

การทรงตัวได้อย่างมั่นคง เกิดจากการ
ประสานงานระหว่างสมอง อวัยวะทรงตัวในหู   
การมองเห็น และการตอบสนองแบบเฉียบพลัน 
ของข้อต่อและกล้ามเนื้อ 

หากประสิทธิภาพการท างานของโครงสร้าง
ดังกล่าวลดลง  หรือสูญเสียหน้าที่ไป   จึงส่งผลให้ 
การทรงตัวเสียไป น าไปสู่การเกิดปัญหาการทรงตัว
(Balance Problems) หรือภาวะการทรงตัวไม่             
ม่ันคง(Postural instability)  

ซึ่งเราสามารถกระตุ้น หรือฝึกให้โครงสร้าง              
ของร่างกายมีประสิทธิภาพการท างานที่ดีขึ้นด้วย                        
“การออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมการทรงตัว” 
 
 

 
1.เพ่ือฝึกการประสานงานของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 
2.เพ่ือเพ่ิมก าลังของกล้ามเนื้อ 
3.เพ่ือฝึกรักษาท่าทางอริยาบถ 
4.เพ่ือเพ่ิมความไวในการเปลี่ยนท่าทาง 
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ท่าท่ี                ท่าท่ี 3 ยืนเขย่งปลายเท้า 

ยืนกางขาเล็กน้อย เขย่งปลายเท้าทั้งสองข้าง 
แล้ว      กลับมายืนตรง ท าซ้ าต่อไป 15-20 ครั้ง/รอบ  

2-3 รอบ/วัน 

  
ท่าท่ี 4 ยืนย่ าเท้าอยู่กับที่ 

        ยืนกางขาเล็กน้อย ยกขาขวาขึ้นในลักษณะงอเข่า                 

งอสะโพกท ามุม 90 องศา และวางขาลง จากนั้นเปลี่ยน

มายกขาซ้ายขึ้น และลงในลักษณะเดียวกัน   ท าสลับกัน

ข้างขวาและซ้าย 15-20 ครั้ง/รอบ  2-3 รอบ/วัน 

จุดประสงค์การออกก าลังกาย 
1.เพ่ือฝึกการประสานงานของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 
2.เพ่ือเพ่ิมก าลังของกล้ามเนื้อ 
3.เพ่ือฝึกรักษาท่าทางอริยาบถ 
4.เพ่ือเพ่ิมความคล่องตัวในการเปลี่ยนท่าทาง 

 

     ท่าท่ี 1 ถ่ายน้ าหนักสลับซ้ายและขวา 

เริ่มต้นในท่ายืนกางขาเล็กน้อย ลงน้ าหนักที่ขา 
ทั้งสองข้างเท่าๆกัน จากนั้นเริ่มถ่ายน้ าหนักลงบนขาขวา 
นับ 1-5 และเปลี่ยนมาลงน้ าหนักบนขาซ้ายนับ 1-5 
เช่นกัน  ท าสลับกันขวาและซ้าย 15-20 ครั้ง/รอบ    
2-3 รอบ/วัน 

     ท่าท่ี 2 ยืนเท้าชิดกัน 

ยืนเท้าสองข้างชิดกัน แขนสองข้างจับที่บริเวณ
เอว ยืนทรงตัวให้น่ิงที่สุด นับ 1-10 แล้วพัก โดยการกาง
ขาออกจากกันเล็กน้อย ท าซ้ า 15-20 ครั้ง/รอบ  
2-3 รอบ/วัน 

 



 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

         
 
 
 

 
 
 
       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 

❖ ท่าออกก าลังกายข้างต้น เริ่มต้นจากท่าที่ง่าย และเพิ่ม  
ความยากขึ้นเรื่อยๆ    ควรเริม่ฝึกจากท่าที่ง่ายก่อน ท า
อย่างช้าๆ เมื่อท าไดด้ี  ขึ้นจึงเพ่ิมจ านวนครั้ง และ
ความเร็ว 

❖ ควรมีผูดู้แลให้การระมัดระวังระหว่างการฝึก                 
และหากรู้สึกไม่มั่นคงขณะฝึกให้จบัพนักเก้าอ้ี 

❖ หากมีอาการปวด หรือล้าขาขณะออกก าลังกายควรหยดุ
ออกก าลังกายในท่านั้น 

❖ หากมีอาการมึน หรือเวียนศรีษะ ให้หยุด              
ออกก าลังกายทันที 

 
 
 

 

           แผนกกายภาพบ าบัด 

          กองเวชศาสตรฟ์ื้นฟู                                                             
         โรงพยาบาลพระมงกุฏเกล้า 

 

 

 

 

 

 

 

             
            ท่าออกก าลังกายเพื่อเพิ่ม 

            ความมั่นคงในการทรงตัว 

            (Balance training) 

ที่ 5 เดินก้าวด้านข้าง 

       เดินบนพื้นราบโดยก้าวเท้าขวาออกไปทางด้านข้าง 
          แล้วก้าวเท้าซ้ายตามจนครบ 10 ก้าว เปลี่ยนไปก้าวออก 
          ไปทางด้านซ้าย แล้วก้าวเท้าขวาตามเช่นเดยีวกัน 10 ก้าว   
          เป็นจ านวน 3-5 รอบ/เซท  2-3 เซท/วัน 

ยืนหน้าขั้นบันได ก้าวขาขวาขึ้นวางบน บันได 1 ขั้น 

ลงน้ าหนักที่ขาขวา แล้วก้าวขาขวาลงวางบนพ้ืน  ก้าว

ขึ้นด้วยขาข้างเดิมซ้ าต่อไป หลังจากนั้นเปลี่ยนมาก้าว

ขาซ้ายขึ้นบันไดในลักษณะเดยีวกัน 15-20 ครั้ง/รอบ 

2-3 รอบ/วัน 

ท่าท่ี                ท่าท่ี 6 ก้าวขึ้น-ลงขั้นบันได 

ท่าท่ี         ท่าท่ี 7 เดินก้าวข้ามสิ่งกีดขวาง 

น าสิ่งของที่มีลักษณะช้ินเล็ก ความสูงไมม่าก 
         วางทีพ่ืน้ (ดังรูป)หรือใช้เทปสีแปะลงบนพ้ืน ในลักษณะ            
         สับหว่างเป็นแนวเส้นตรงสองเส้นขนานกัน เดินตาม 
         แนวเส้นตรงนั้นโดยกา้วเทา้ทั้งสองข้างให้พ้นหรือห้าม 
         โดนสิ่งกดีขวาง เป็นจ านวน 10 ก้าว แล้วกลับหลังหัน  
         เดินอีก 10 ก้าว ท าซ้ า 3-5 รอบ 


