
การดูแลผู้สูงอายุที่มีปัญหา
การเดนิ

กิ่งดาว  ขุ่ยอาภยั

พยาบาลวิชาชีพช านาญการ

โรงพยาบาลประสาทเชียงหใม่



การดูแลผู้สูงอายุทีม่ีปัญหาการเดนิ



ความเส่ียงจากการเดินของผู้สูงอายุ

1. ภาวะหกล้ม
เกิดจากการสูญเสียการทรงตวัขณะเดิน หรือวิ่ง เน่ืองจากความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือลดลง และการทรงตวัไม่ดีท าให้ผูสู้งอายุเกิดการหกลม้ และเกิดอนัตรายต่อ
ร่างกาย



ความเส่ียงจากการเดินของผู้สูงอายุ (ต่อ)

2. ภาวะการทรงตัวไม่ดี
หรือการสูญเสียการทรงตวั อาจจะเกิดจากอาการเวยีนศีรษะ ผูสู้งอายท่ีุมีปัญหา

กระดูกและขอ้เส่ือม กลา้มเน้ืออ่อนแรง ระบบประสาทสัมผสัเส่ือม โรคสมองท่ี
ส่งผลต่อการทรงตวั และอีกสาเหตุหน่ึงท่ีส าคญัของการหกลม้ในผูสู้งอายคืุอ การ
ใชย้าหลายๆ ตวัท่ีมีผลขา้งเคียงท าใหว้ิงเวยีน ง่วง และรบกวนการทรงตวั เป็นตน้



ความเส่ียงจากการเดินของผู้สูงอายุ (ต่อ)

3. อาการเดนิเซ
เกิดจากขอ้อกัเสบ อาการปวด หรืออาการชาบริเวณขอ้เข่า เทา้ หรือระบบ

ประสาทไม่สมดุล หรือจากความกลวัการลม้



ความเส่ียงจากการเดินของผู้สูงอายุ (ต่อ)

4. ภาวะการเร่ิมเดนิล้มเหลว
คือ ภาวะท่ีมีอาการไม่สามารถเร่ิมตน้กา้วเดินได ้และไม่สามารถเดินไดต่้อเน่ือง 

การเร่ิมตน้ และการหมุนตวัเร่ิมท าไดช้า้ลง เวลาเดินตอ้งหยดุบ่อย  กา้วเทา้ไม่ออก สับ
เทา้เดินอยูก่บัท่ี ซ่ึงภาวะน้ีพบไดบ่้อยในหลายโรคของผูสู้งอาย ุเช่น ภาวะโพรงสมอง
คัง่น ้ าชนิดคามดนัปกติ หรือโรคพาร์กินสนั  เป็นตน้







เดินดีไม่มีล้ม

1.ปัจจัยเส่ียงต่อการล้มและการจัดการ

- ปัจจยัเส่ียงต่อการลม้ประกอบดว้ยปัจจยัหลกัๆ 2 ปัจจยั คือ

* ปัจจยัภายใน

* ปัจจยัภายนอก



เดินดีไม่มีล้ม

1. ปัจจัยภายใน (การเปล่ียนแปลงภายในร่างกาย) บุคคลท่ีมีความเส่ียงคือผูท่ี้มี
(1) ประวติัการลม้ใน 1 ปีท่ีผา่นมา 
(2) การเดินและการทรงตวัผดิปกติ เช่น ในผูป่้วยโรค หลอดเลือดสมอง พาร์กินสนั ฯลฯ
(3) ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลดลง จากความสูงวยั และภาวะโรคต่างๆ
(4) ความบกพร่องดา้นการมองเห็น เช่น ผูป่้วยโรค ตอ้กระจก ตอ้หิน
(5) ระดบัการท ากิจวตัรประจ าวนัและการเคล่ือนไหวลดลงจากการไม่ออกก าลงักาย



เดินดีไม่มีล้ม

(6) ภาวะความบกพร่องดา้นการกลั้นปัสสาวะ ซ่ึงมกั ท าใหต้อ้งรีบไปเขา้หอ้งน ้า
(7) การไดรั้บยาหลายชนิดพร้อมกนั รวมถึงยาบาง ประเภทท่ีส่งผลต่อการทรงตวั
(8) สารอาหารและเกลือแร่ในร่างกายไม่สมดุล 
(9) ความบกพร่องของสติปัญญา การรับรู้ และภาวะ จิตใจ เช่น ผูป่้วยสมองเส่ือม ซึมเศร้า
(10) ภาวะโรคท่ีส่งผลต่อการไหลเวียนโลหิต เช่น โรค หวัใจ ความดนัโลหิตสูงหรือต ่า



เดินดีไม่มีล้ม

2. ปัจจัยภายนอก (ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม)

(1) พื้นทางเดิน การจดับา้น และส่ิงแวดลอ้มไม่ปลอดภยั พื้นเปียก ล่ืน ต่างระดบั ขรุขระ มีสายไฟ 
บนพื้น พรมเช็ดเทา้และส่ิงของในบา้นวางเกะกะ และมีแสงสวา่งไม่เพียงพอ 

(2) ส่ิงก่อสร้างไม่เอ้ืออ านวย
ภายในบา้น เช่น หอ้งน ้าไม่มีราวเกาะ บนัได แคบและชนัท่ีไม่มีราวจบัหรือมีเพียงดา้นเดียว -
ภายนอกบา้น เช่น ทางเทา้และพื้นถนน ขรุขระ หรืออยูร่ะหวา่งซ่อมแซม 



เดินดีไม่มีล้ม

(3) เคร่ืองใชแ้ละเคร่ืองแต่งกายไม่พอดีตวั เช่น เส้ือผา้ หลวมโคร่งและยาวรุ่มร่าม รองเทา้หลวม 
พื้น รองเทา้ล่ืนหรือช ารุด เลนส์แวน่ตาไม่พอดีกบั สายตา

(4) ส่ิงแวดลอ้มท่ีพลุกพล่าน เส่ียงต่อการถูกชนหรือ กระแทก



เดินดีไม่มีล้ม

การจดัการความเส่ียงต่อการล้ม

• ปัจจยัเส่ียงภายใน 

• ส าหรับปัจจยัเส่ียงภายใน ด้านการดูแลสุขภาพ



เดินดีไม่มีล้ม

# กนิอาหารทีม่ีแคลเซียมและฟอสฟอรัส
ทีจ่ าเป็นต่อการสร้างเน้ือกระดูก เช่น นม 
ปลาท่ีกินไดท้ั้งกระดูก เช่น ปลาซิว ปลา
ขา้วสาร รวมถึงกุง้ฝอย
# ผลติภณัฑ์จากถัว่หรือธัญพืช เช่น เตา้หู ้
งาด า และผกัใบเขียวต่างๆ 



เดินดีไม่มีล้ม

# รับแสงแดดยามเช้า หรือยามเยน็ 
เพื่อเสริมสร้างวติามินดี ช่วยป้องกนั
กระดูกพรุน
# ออกก าลงักายสม า่เสมอ



เดินดีไม่มีล้ม

# งดสูบบุหร่ีหรือด่ืมแอลกอฮอล์
ต่างๆ
# ไม่ควรซ้ือยากนิเอง เพราะอาจมี
สารสเตียรอยดท่ี์ท าใหเ้น้ือกระดูก
ลดลง



เดินดีไม่มีล้ม

•ส าหรับปัจจัยเส่ียงภายใน ผูสู้งอายุต้องได้รับการรักษาโรค
ประจ าตวัหรือภาวะความผดิปกติท่ีเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการลม้กบั
แพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญเฉพาะทาง รวมทั้งรักษาระดบัการท ากิจกรรม
และการเคล่ือนไหว



เดินดีไม่มีล้ม
ปัจจัยเส่ียงภายนอก 

1. พื้นทางเดินและการจดับา้น

- ปรับทางเดินใหเ้รียบ ไม่ล่ืน 

- จดับา้นใหเ้ป็นระเบียบ 

- เพิ่มแสงสวา่งในบริเวณบา้นใหเ้พียงพอ 

- เลือกใชพ้รมเช็ดเทา้แบบท่ีไม่ล่ืนไถลไดง่้าย 



เดินดีไม่มีล้ม

2. ส่ิงก่อสร้าง
- ติดราวจบัในหอ้งน ้าและบริเวณบนัได
- หลีกเล่ียงพ้ืนถนนและบาทวถีิท่ีขรุขระ



เดินดีไม่มีล้ม

3. เคร่ืองใชแ้ละเคร่ืองแต่งกาย

- เลือกเส้ือผา้ท่ีมีขนาดเหมาะสมกบัตวัเอง

- ใส่รองเทา้ท่ีกระชบั พื้นไม่ล่ืน

4. ส่ิงแวดลอ้มและชุมชน

- กรณีตอ้งเดินในท่ีชุมชนหรือท่ีพลุกพล่าน ควรมีอุปกรณ์ช่วยเดินหรือมีผูดู้แลใกลชิ้ด



เดินดีไม่มีล้ม

1. การตรวจประเมินการทรงตวั และความเส่ียงในการลม้

• การตรวจประเมินการทรงตัวและความเส่ียงในการล้ม

• การตรวจประเมินการทรงตวัและความเส่ียงในการลม้ เป็นวธีิเบ้ืองตน้ในการ
ป้องกนัการลม้ในผูสู้งอายุ

• วิธีตรวจประเมินเป็นวธีิอยา่งง่าย เพ่ือคดักรองผูสู้งอายท่ีุอาจมีความเส่ียงในการ
ลม้ ผูดู้แลผูป่้วยสามารถวดัผลไดเ้อง



เดินดีไม่มีล้ม
• ข้อแนะน า 

1. การตรวจประเมิน ตอ้งค านึงถึงความปลอดภยั 

2. ผูป้ระเมินตอ้งอยูใ่กลชิ้ด และสามารถประคองผูสู้งอาย ุไดท้นัที หากมีการเซหรือเสียการทรง
ตวั 

3. ควรตรวจประเมินบริเวณใกลก้ าแพงหรือใกลเ้ตียง ท่ีมัน่คง เพื่อใหผู้สู้งอายสุามารถจบัไดท้นัที
เม่ือเสียการ ทรงตวั

4. ควรตรวจประเมินบนพื้นเรียบ

5. ควรใหผู้สู้งอายถุอดรองเทา้



เดินดีไม่มีล้ม
การทดสอบสมดุลร่างกายด้วยการน่ัง ลุก ยืน 
เดิน (Timed Up and Go Test: TUG)

อุปกรณ์ 1. เกา้อ้ีท่ีมัน่คง ความสูงพอดี สามารถ
วาง เทา้ถึงพื้น

2. พื้นท่ีวา่ง ไม่มีส่ิงกีดขวาง ยาวอยา่ง
นอ้ย 3 เมตร

3. นาฬิกาจบัเวลา 



เดินดีไม่มีล้ม
วธีิทดสอบ

1. วางวตัถุส าหรับเดินออ้มไวท้างดา้นหน้า 
ของเกา้อ้ี ห่างจากเกา้อ้ี 3 เมตร 

2. ให้ผูสู้งอายุนั่งท่ีเก้าอ้ี เทา้ทั้ งสองวางบน 
พื้น จากนั้นให้ลุกข้ึน โดยพยายามไม่ใชมื้อ 
พยงุ แลว้ออกเดินไปขา้งหนา้เป็นระยะทาง 3 
เมตร อ้อมวตัถุท่ีวางไวแ้ลว้เดินวกกลบัมา 
นั่งเก้าอ้ีตวัเดิมอีกคร้ัง โดยให้ผูสู้งอายุเดิน
ดว้ย ความเร็วท่ีมากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้



เดินดีไม่มีล้ม

3. ผู ้ตรวจประเมินจับเวลาท่ีใช้ในการเดิน 
ตั้งแต่เร่ิมลุกข้ึนยืน จนกระทัง่กลบัมานัง่ เกา้อ้ี
อีกคร้ัง 
4. ระหว่างการทดสอบ ผูต้รวจประเมินเดิน 
ตามไปขา้งๆ เพื่อป้องกนัอนัตรายจากการ ลม้ 
(โดยไม่รบกวนจงัหวะการเดิน) หากผูสู้งอายุ
ใชเ้คร่ืองมือช่วยเดิน ใหท้ าการบนัทึก ชนิดของ
เคร่ืองช่วยนั้นไวด้ว้ย 



เดินดีไม่มีล้ม

การแปลผล หากใชเ้วลาเดินมากกวา่ 20 วินาที 
แปลวา่ มีความเส่ียงต่อการลม้



เดินดีไม่มีล้ม

1. การออกก าลงักาย

ผูสู้งอายคุวรออกก าลงักายเพ่ือพฒันาความสามารถในการทรงตวัและป้องกนั
การลม้ ท่าออกก าลงักายเป็นท่าอย่างง่าย ไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ท่ีซับซ้อน และสามารถ
ฝึกไดท่ี้บา้น พิจารณาเลือกท่าออกก าลงักายตามระดบัความ สามารถของการทรงตวั
และการยนื โดยแบ่งกลุ่มผูสู้งวยัเป็น 2 กลุ่ม ดงัน้ี 



เดินดีไม่มีล้ม

กลุ่มที่ 1 ผู้สูงอายุทีน่อนติดเตียงและไม่สามารถเดินได้ ด้วยตนเอง 

ข้อแนะน า 

1. เร่ิมออกก าลงักายโดยท าจ านวนนอ้ยๆ แลว้ค่อยเพิ่ม จ านวนคร้ังในวนัถดัไป

2. ออกก าลงักายแต่ละท่าชา้ๆ และไม่กลั้นหายใจ 

3. หากมีอาการเหน่ือยหรือเวียนศีรษะ ใหห้ยดุพกั



เดินดีไม่มีล้ม

ท่าที่ 1 ท่าเหยยีดเข่า 

ท่าเร่ิมต้น นอนหงาย ชนัเข่าทั้งสองขา้ง 

การออกก าลงักาย เหยยีดเข่าข้ึนทีละขา้ง 
โดยคา้งไว ้นบั 1 ถึง 10 แลว้ค่อยๆ วาง
เทา้ลง บนเตียง ท าซ ้ าอีกขา้ง



เดินดีไม่มีล้ม

ท่าที่ 2 ท่ายกก้น 

ท่าเร่ิมต้น นอนหงาย ชนัเข่าทั้งสองขา้ง 

การออกก าลงักาย ค่อยๆ ยกกน้ข้ึนจาก
เตียงใหสู้งจน ล าตวัและสะโพกอยูใ่น
แนวเดียวกนั คา้งไว ้นบั 1 ถึง 5 แลว้
ค่อยๆ วางกน้ ลงบนเตียง



เดินดีไม่มีล้ม

ท่าที่ 3 ท่ากางขาในท่านอนหงาย 

ท่าเร่ิมต้น นอนหงายบนเตียง 

การออกก าลงักาย กางขาออกไปดา้นขา้ง
ทีละขา้ง โดย ใหป้ลายเทา้ช้ีข้ึนตลอด กาง
ขาออก ไปประมาณ 45 องศา แลว้หุบขา 
กลบัคืนท่ีเดิม ท าซ ้ าอีกขา้ง



เดินดีไม่มีล้ม

ท่าที่ 4 ท่ากางขาในท่านอนตะแคง 

ท่าเร่ิมต้น นอนตะแคงบนเตียง 

การออกก าลงักาย กางขาข้ึนดา้นบน โดย
ใหป้ลายเทา้ ช้ีตรงมาดา้นหนา้ตลอด กาง
ขา ประมาณ 45 องศา แลว้ค่อยๆ หุบ ขา
กลบัคืนท่ีเดิม



เดินดีไม่มีล้ม

ท่าที่ 5 ท่างอเข่า

ท่าเร่ิมต้น นอนคว ่า หมอนรองใตท้อ้ง 

การออกก าลงักาย งอขอ้พบัเข่า ยกเทา้ข้ึน
ดา้นบน จน ขาท ามุมตั้งฉาก คา้งไว้ นบั 1 
ถึง 10 แลว้ค่อยๆ ลดขาวางลงท่ีเดิม ท าซ ้ า
อีกขา้ง



เดินดีไม่มีล้ม
กลุ่มที ่2 ผู้สูงวยัทีส่ามารถยืนและเดินได้ด้วยตนเอง 

ข้อแนะน า

1. การออกก าลงักายตอ้งท าในบริเวณพื้นเรียบ และตอ้งใกลผ้นงั โตะ๊ หรือเตียงท่ีมัน่คง เพื่อให้
ผูสู้งอายสุามารถ จบัไดท้นัที หากเสียการทรงตวั

2. ควรออกก าลงักายโดยมีผูดู้แลใกลชิ้ด 

3. เร่ิมออกก าลงักายโดยท าจ านวนนอ้ยๆ แลว้ค่อยเพิ่ม จ านวนคร้ังในวนัถดัไป
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4. ท าท่าออกก าลงักายชา้ๆ และไม่กลั้นหายใจ

- ส าหรับท่าออกก าลงักายทั้ง 6 ท่า ใหท้  าท่าละ 10 หรือ 15 คร้ัง พกั 1-2 นาที แลว้ท าซ ้ าอีกขา้ง

- ควรออกก าลงักายดว้ยการเดินต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย วนัละ 20 นาที ทุกวนั ร่วมดว้ย
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ท่าที่ 6 ท่าเขย่งส้นเท้า

• ท่าเร่ิมต้น ยนืตรง จบัโตะ๊หรือเกา้อ้ี โดย
ยนืให ้หลงัตรง 

การออกก าลงักาย ยนืเขยง่ปลายเทา้ข้ึน
ชา้ๆ ใหสู้งท่ีสุด เท่าท่ีจะท าได ้คา้งไว ้นบั 
1 ถึง 10 จากนั้นค่อยๆ ลดส้นเทา้ลง
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ท่าที่ 7 ท่าเหยยีดเข่า

ท่าเร่ิมต้น นัง่บนเกา้อ้ีท่ีมีพนกั ค่อยๆ เหยยีด 
ขาขา้งหน่ึงไปขา้งหนา้ใหต้รงท่ีสุด เท่าท่ีจะท า
ได ้

การออกก าลงักาย กระดกปลายเทา้คา้งไว ้นบั 1 
ถึง 10 จากนั้นค่อยๆ ลดเทา้ลงกลบัสู่ท่า เดิม 
และท าซ ้ าอีกขา้ง
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ท่าที่ 8 ท่างอเข่า

ท่าเร่ิมต้น ยนืตรง จบัโตะ๊หรือเกา้อ้ี ปรับหลงั 
ใหต้รง

การออกก าลงักาย ค่อยๆ พบัขาไปขา้งหลงัให้
มากท่ีสุด เท่าท่ีจะท าได ้จนขาท่อนล่างขนาน 
กบัพื้น คา้งไว ้นบั 1 ถึง 10 หลงัจาก นั้นค่อยๆ 
ลดเทา้ลง ท าซ ้ าอีกขา้ง
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ท่าที่ 9 ท่าเหยยีดขาไปด้านข้าง 

ท่าเร่ิมต้น ยนืตรงชิดโตะ๊หรือเกา้อ้ี เทา้แยก 
จากกนัประมาณหน่ึงช่วงไหล่ 

การออกก าลงักาย ค่อยๆเหยยีดขาขา้งขวาไป
ดา้นขา้ง แลว้คา้งไว ้นบั 1 ถึง 10 จากนั้น ค่อยๆ 
ลดขาลงกลบัสู่ท่าเดิม ท าซ ้ า กบัขาขา้งซา้ย 
(หลงัและเข่าทั้งสอง ขา้งตอ้งตรงตลอดเวลา
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ท่าที่ 10 ท่าเหยยีดเข่าและสะโพก 

ท่าเร่ิมต้น ยนืห่างจากโตะ๊หรือเกา้อ้ีประมาณ 1 
ฟุต

การออกก าลงักาย ค่อยๆ ยกขาขวาไปขา้งหลงั 
ใหข้า ตรง แลว้คา้งไวป้ระมาณ 5 วินาที (นบั 1 
ถึง 10) จากนั้นค่อยๆ ลดเทา้ กลบัสู่ท่าเดิม และ
ท าซ ้ าอีกขา้ง ขา้งละ 10-20 คร้ัง
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ท่าที่ 11 ท่างอสะโพก

ท่าเร่ิมต้น ยนืตรง จบัเกา้อ้ีหรือโตะ๊ เพื่อให ้
ทรงตวัไดดี้ข้ึน 

การออกก าลังกาย ค่อยๆ งอเข่าขา้งขวามาหา
หน้าอก โดยไม่งอเอวและสะโพก ค้างไว ้
ประมาณ 5 วินาที (นบั 1 ถึง 10) จากนั้นค่อยๆ 
ลดขากลบัสู่ท่าเดิม และท าซ ้ าอีกขา้ง
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1. ข้อแนะน าในการใช้เคร่ืองช่วยเดิน

• กรณผู้ีสูงอายุไม่สามารถเดินได้อย่างปลอดภัย 

• ผูสู้งอายท่ีุประเมินแลว้พบว่ามีความเส่ียงต่อการลม้สูง ควรใชอุ้ปกรณ์ช่วยเดิน การเลือกใช้
ตอ้งพิจารณาจากความ สามารถในการทรงตวัและการเดิน โดยมีหลกัเกณฑค์ร่าวๆ ดงัน้ี
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1. กรณผู้ีสูงวยัทีน่อนติดเตียง และไม่สามารถ
เดินได้ด้วยตนเอง

ข้อแนะน า

อุปกรณ์ รถเขน็ 

วธีิการวัด เม่ือนัง่โดยวางเทา้บนท่ีวางเทา้ 
สะโพกและ ขอ้เข่าควรเป็นมุมฉาก
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วธีิการใช้

ปลดลอ็ครถเขน็ก่อนเขน็ 

-ผูดู้แลช่วยเขน็ หรือผูสู้งอายหุมุนบริเวณมือ จบัท่ีลอ้
เขน็ 

- ลอ็ครถเขน็ทุกคร้ังเม่ือตอ้งการจอดน่ิงหรือ ตอ้งการ
เคล่ือนยา้ยผูสู้งอายจุากรถเขน็ 

ข้อควรระวงั

- เทา้ของผูสู้งอายคุวรวางบนท่ีวางเทา้ตลอด เวลา 

- ลอ็ครถเขน็ทุกคร้ังเม่ือตอ้งการจอดรถเขน็
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2. กรณผู้ีสูงอายุไม่สามารถเดินได้ด้วยตนเอง 
อยา่งมัน่คงและปลอดภยั 

พิจารณาจากผลการประเมินดว้ยการทดสอบ
3 ประเภท ไดแ้ก่ (1) การยนืบนขาขา้งเดียว 
(2) วิธีเอ้ือมมือ และ (3) วิธีนัง่ ลุก ยนื เดิน 
และไดผ้ลการประเมินวา่มีความ เส่ียงต่อการ
ลม้ในทั้งสามการทดสอบ

ผู้สูงอายุกลุ่มนีม้ีความเส่ียงต่อการล้มสูง
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ข้อแนะน า

อุปกรณ์ โครงช่วยเดิน 4 ขา แบบไม่มีลอ้ วิธีการวดั ความสูงท่ี
เหมาะสมของโครงช่วยเดินคือ ระดับมือจับควรสูงระดับ
สะโพก 

วิธีการใช้ - เวลาเดินให้ยกโครงช่วยเดินไปด้านหน้า ใน
ระยะทางไม่ไกล โดยให้ขาทั้งส่ีของโครง ช่วยเดินวางบนพื้น 
จากนั้นท้ิงน ้ าหนักลงบน ต าแหน่งราวจบัทั้งสองขา้ง แลว้จึง
เดินตาม ไป 

ข้อควรระวงั

- ไม่ลากโครงช่วยเดินไปดา้นหนา้ (ควรใช ้วธีิการยก) 

- สงัเกตวา่ขาทั้งส่ีของโครงช่วยเดินวางลง บนพื้นเสมอ
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3. กรณีผู้สูงอายุทีส่ามารถเดนิได้ด้วยตนเอง ค่อนข้าง
มั่นคง แต่ยงัมโีอกาสเสียการทรงตัว โดยเฉพาะขณะที่
เดนิ

พิจารณาจากผลการประเมินดว้ยการทดสอบ 3 
ประเภท ไดแ้ก่ (1) การยนืบนขาขา้งเดียว (2) วิธีเอ้ือม
มือ และ (3) วิธีนัง่ ลุก ยนื เดิน และไดผ้ลการประเมิน
วา่มีความ เส่ียงต่อการลม้ใน 1-2 การทดสอบ
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ข้อแนะน า
อุปกรณ์ ไม้เท้า

วธีิการวัด ความสงูของไม้เท้า วดัท่ีระดบัมือจบั ควร
สงู ระดบัสะโพก

วธีิการใช้

- จับไม้เท้าด้วยมือข้างถนัด ในกรณีท่ีขา 2 ข้าง มี
ความแข็งแรงไม่เท่ากนั ให้ถือไม้เท้าด้วยมือข้าง ท่ีขา
แข็งแรงกว่า ซึ่งคือข้างท่ีได้คะแนน มากกว่าในการ
ทดสอบ
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- เวลาเดินใหย้กไมเ้ทา้ไปดา้นหนา้ เฉียงไป ทาง
ดา้นขา้งเลก็นอ้ย (ประมาณ 30 องศา)  

- กดน ้ าหนกัลงบนต าแหน่งมือจบัแลว้กา้ว ขา
ขา้งตรงขา้มก่อน ตามดว้ยขาอีกขา้ง (ขา้ง ท่ีถือ
ไมเ้ทา้) 

ข้อควรระวัง ออกแรงกดน ้ าหนักลงบนไม้เท้า
เพ่ือให้มัน่ใจ ว่าไมเ้ทา้วางอย่างมัน่คงก่อนเดิน
เสมอ
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ขอบคุณคะ


