
 
 

ยืดหยุ่นเพ่ิมพลัง 

อนุสรา  แสงพลอย, เผ่าพันธ์ โพธิ์ทองนาค และคณะ 

โรงพยาบาลห้วยพลู 

ความเป็นมาและความส าคัญของงาน : ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ โรคท่ีเป็นปัญหา
ทางด้านสาธารณสุขท่ีส าคัญและเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุได้แก่ โรคข้อเข่าเส่ือม การล้มถือเป็น 1 ใน 6 อันดับของ
การบาดเจ็บและเสียชีวิตในผู้สูงอายุ ปัจจัยท่ีท าให้เกิดการล้มนั้นมีหลายประการ เช่น การอ่อนแรงของ
กล้ามเนื้อ การสูญเสียความสามารถในการทรงตัว ดังนั้นการกระตุ้นและส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ออกก าลังกายท่ี
บ้าน ให้กล้ามเนื้อที่อยู่รอบข้อเข่ามีความแข็งแรงจะช่วยป้องกันการล้มในผู้สูงอายุและเพื่อให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดี  

วัตถุประสงค์  

1. เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุในชุมชนได้ออกก าลังกายท่ีบ้านโดยใช้วัสดุท่ีหาและท าได้ง่ายไม่ส้ินเปลือง
ค่าใช้จ่าย 

2. เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขาในผู้สูงอายุ ลดภาวะการหกล้มในผู้สูงอายุ 

ขั้นตอนการด าเนินงาน 

1. น าหนังยางวงท่ีเหลือใช้มาร้อยเป็นเชือกเพื่อใช้เป็นแรงต้านในการออกก าลังกายส่วนต่างๆ 
2. แนะน าการออกก าลังกายท่าต่างๆในกลุ่มผู้สูงอายุ 
3. มีการประเมินภาวะเส่ียงของการหกล้มโดยใช้แบบทดสอบท่ีช่ือ Time Up and Go Test  

(ปกติผู้สูงอายุควรใช้เวลา 10 วินาที หรือน้อยกว่า หากใช้เวลามากกว่า 30 วินาที แสดงว่าเส่ียง
ต่อการหกล้ม) 

ผลการด าเนินงาน : พบว่าการออกก าลังกายโดยใช้หนังยาง สามารถกระตุ้นให้ผู้สูงอายุในชุมชนหันมา
ออกก าลังกายมากขึ้น การออกก าลังกายแบบกลุ่มท าให้ผู้สูงอายุสนุกและคลายเครียด รวมถึงยังเพิ่มก าลัง
กล้ามเนื้อ ความคล่องตัว ท าให้เกิดภาวะเส่ียงต่อการหกล้มลดลง โดยวัดจาก การทดสอบ (TUGT) ผู้สูงอายุใช้
เวลาลดลง จากการทดสอบผู้สูงอายุ 30 คน ใช้เวลาในการเดินลดลงคิดเป็น 87 % เวลาเท่าเดิม 10 % และ
น้อยลง 3 % เนื่องด้วยอายุท่ีมากของผู้สูงอายุเอง และยังสามารถท าให้กลุ่มผู้ป่วยท่ีมีอาการข้อเข่ าเส่ือมมี
อาการปวดลดลง วัดจากการถาม Pain scale ในกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีภาวะเข่าเส่ือม พบว่า Pain ลดลง 90 % ใน
กลุ่มผู้สูงอายุท่ีปวดเข่า 

สรุป :  สรุปได้ว่าการออกก าลังกายโดยใช้หนังยาง  สามารถกระตุ้นให้ผู้สูงอายุหันมาออกก าลังกายมาก
ขึ้นเนื่องจากได้ท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกัน มีความสนุกสนาน คลายเครียด ท้ังยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงของแขนขา
ท าให้ผู้สูงอายุมีความคล่องตัว มีการทรงตัวท่ีดี ส่งผลให้เกิดภาวะหกล้มลดลงและลดอาการปวดเข่าในกลุ่ม
ผู้สูงอายุท่ีข้อเข่าเส่ือมได้ 

ข้อเสนอแนะ :ประยุกต์ใช้ได้กับผู้ป่วยหลายประเภทเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของแขนและขา 


