
ตัวอย่างท่าออกกำลังกายแบบยืน
เหมาะกับผู้ที่มีความเสี่ยงล้มน้อย

สวมเสื้อผ้าที่สบาย ไม่รัดแน่น สวมรองเท้าที่มั่นคง 
แนะนำออกกำลังกายบริเวณที่มีพื้ นเรียบ ไม่ลื่น 

แนะนำขณะออกกำลังกายเกาะวัตถุที่มั่นคงเช่น โต๊ะ เสา หรือ ราว
หยุดออกกำลังกายทันทีหากมีอาการเวียนศีรษะหรือเจ็บ

1. ท่าลุกนั่ง
นั่งบนเก้าอี้ที่มั่ นคง เท้าวางราบ มือวางบนต้นขา
ลุกขึ้นยืนช้า ๆ หลังตรง แล้วค่อยๆ ย่อตัวนั่งลง

ทำ 10 ครั้ง ทำซ้ำ 3 รอบ

4. ท่ากางขาไปด้านข้าง
ยืนจับเก้าอี้ที่มั่ นคง 

กางขาข้างหนึ่งออกไปด้านข้าง ปลายเท้าชี้ตรง
ค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับท่าเดิม

ทำ 10 ครั้ง ทำซ้ำ 3 รอบ

3. ท่าเตะขาไปด้านหลัง
ยืนจับเก้าอี้ที่มั่ นคง เตะขาข้างหนึ่งไปด้านหลัง
โดยเข่าตรง ค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับท่าเดิม

ทำ 10 ครั้ง ทำซ้ำ 3 รอบ

2. ท่าเตะขาไปด้านหน้ า
ยืนจับเก้าอี้ที่มั่ นคง เตะขาข้างหนึ่งไปด้านหน้ า
โดยเข่าตรง ค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับท่าเดิม

ทำ 10 ครั้ง ทำซ้ำ 3 รอบ
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5.ท่ายืนเขย่งปลายเท้า
นั่งบนเก้าอี้ที่มั่ นคง เท้าวางราบ มือวางบนต้นขา
ลุกขึ้นยืนช้า ๆ หลังตรง แล้วค่อย ๆ ย่อตัวนั่งลง

ทำ 10 ครั้ง ทำซ้ำ 3 รอบ

6.ท่ายืนกระดกปลายเท้า
ยืนจับเก้าอี้ที่มั่ นคง เตะขาข้างหนึ่งไปด้านหน้ า
โดยเข่าตรง ค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับท่าเดิม

ทำ 10 ครั้ง ทำซ้ำ 3 รอบ

เหมาะกับผู้ที่มีความเสี่ยงล้มน้อย
สวมเสื้อผ้าที่สบาย ไม่รัดแน่น สวมรองเท้าที่มั่นคง 
แนะนำออกกำลังกายบริเวณที่มีพื้ นเรียบ ไม่ลื่น 

แนะนำขณะออกกำลังกายเกาะวัตถุที่มั่นคงเช่น โต๊ะ เสา หรือ ราว
หยุดออกกำลังกายทันทีหากมีอาการเวียนศีรษะหรือเจ็บ

7. ท่ายืนย่ำเท้า
ยกเข่าขึ้นให้เท้าพ้นพื้น

ทำสลับข้าง นับ 1 
ทำ 10 ครั้ง ทำซ้ำ 3 รอบ
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11. ท่าเดินต่อส้นเท้า
เดินไปข้างหน้ า 

โดยวางปลายเท้าชิดส้นเท้าทุกก้าว
เดิน 10 ก้าว ทำซ้ำ 3 รอบ
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9. ท่าเดินด้านข้าง
เดินไปด้านข้างช้า ๆ 10 ก้าว 
จากนั้นเดินกลับอีก 10 ก้าว

ทำซ้ำ 3 รอบ

10. ท่ายืนต่อส้นเท้า
ยืนวางเท้าข้างหนึ่งไว้หน้ าอีกข้างหนึ่ง 

ปลายเท้าชิดส้นเท้า ยืนค้างไว้ 10 วินาที 
ใช้มือจับพยุงหากจำเป็น

ทำซ้ำ 3 รอบ
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เหมาะกับผู้ที่มีความเสี่ยงล้มน้อย
สวมเสื้อผ้าที่สบาย ไม่รัดแน่น สวมรองเท้าที่มั่นคง 
แนะนำออกกำลังกายบริเวณที่มีพื้ นเรียบ ไม่ลื่น 

แนะนำขณะออกกำลังกายเกาะวัตถุที่มั่นคงเช่น โต๊ะ เสา หรือ ราว
หยุดออกกำลังกายทันทีหากมีอาการเวียนศีรษะหรือเจ็บ

8. ท่ายืนขาเดียว
ยกเท้าไปด้านหลัง ให้พ้นพื้น
ยืนทรงตัวให้ได้ 10 วินาที 

ทำซ้ำ 3 รอบ
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