
สมุดบันทึกการออกกำ�ลังกายที่บ้าน
เพื่อพัฒนาการเดินและการหมุนตัวในผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน

โดย อาจารย์เฟื่องฟ้า ขอบคุณ





“ท่านต้องยืดก่อนเริ่มโปรแกรมทุกครั้ง”

ท่าที่ 1 : ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 นั่งบนเก้าอี้หรือเตียงเตี้ย เหยียดขาขวาตรง ส้นเท้าวางบนพื้น
ท่ายืด: 	 ยืดลำ�ตัวตรง และพยายามเหยียดขาขวาให้ตรง จากนั้นค่อย ๆ โน้มตัวไปข้างหน้าในขณะที่ลำ�
ตัวยืดตรง ท่านจะรู้สึกว่ากล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังถูกยืด  ทำ�ค้างไว้ ประมาณ 30 วินาที จากนั้นพัก ทำ� 
3 ครั้ง และเปลี่ยนไปทำ�ที่ขาข้างซ้ายอีก 3 ครั้ง

การยืดกล้ามเนื้อก่อนออกกำ�ลังกายตามโปรแกรม 



ท่าที่ 2 : ยืดกล้ามเนื้อน่องด้านหลัง

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 ยืนหลังตรง ก้าวขาซ้ายไปข้างหน้า 1 ก้าว มือแตะกำ�แพง 
ท่ายืด: 	 ค่อย ๆ โน้มตัวไปข้างหน้า ในขณะที่หลังตรง และส้นเท้าขวาสัมผัสพื้น จนรู้สึกว่าบริเวณ   
ด้านหลังน่องขวาถูกยืด ทำ�ค้างไว้ครั้งละ 20-30 วินาที จนครบ 3 ครั้ง แล้วเปลี่ยนเป็นข้างซ้าย



ท่าที่ 3 : ยืดกล้ามเนื้อคอ

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม:    นั่งบนเก้าอี้ ตัวตรง หลังตรง และเท้าวางราบบนพื้น ส่องกระจก หรือญาติคอยแนะนำ�ให้ผู้ป่วย 
ปรับตำ�แหน่งของหูให้อยู่ในแนวเดียวกับไหล่ ตามองตรง หน้าไม่ก้มหรือเงย 

ท่าที่ 3ก   



ท่าที่ 3 : ยืดกล้ามเนื้อคอ

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเอียงคอ:     นั่งบนเก้าอี้ ตัวตรง หลังตรง และเท้าวางราบบนพื้น ศีรษะอยู่ในแนวตรงแล้ว ให้ท่านค่อยๆ 
เอียงคอไปทางขวาช้าๆ โดยให้หูข้างขวาไปชิดไหล่ขวามากที่สุด จากนั้นเอียงคอกลับมาตำ�แหน่งเดิม 
และเปลี่ยนไปทำ�ข้างซ้าย ทำ� 3 รอบ

ท่าที่ 3ข



หลังจากยืดกล้ามเนื้อแล้ว ท่านเข้าสู่การออกกำ�ลังกาย โดยให้ท่านทำ�จนรู้สึกผ่อนคลายทุกท่า และหากท่านได้ทำ�แล้ว 
 ให้ท่านทำ�เครื่องหมายถูกในตารางทุกวัน หากท่านรู้สึกเหนื่อยหรือรู้สึกผิดปกติใดๆให้ท่านหยุดพักจนกว่าจะดีขึ้น 

ท่าที่ 1 : การฝึกหายใจ

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม:	  นอนหงาย ใช้หมอนรองใต้ข้อเข่าได้หากต้องการ วางมือทั้งสองบริเวณหน้าท้อง 
ท่าออกกำ�ลังกาย:	 หายใจเข้าลึกๆ ทางจมูกใหท้อ้งป่องจนดนัมอืทีว่างอยู่บนหน้าท้องข้ึน แลว้หายใจออก 
ยาวๆ ช้าๆ ทางปาก จนท้องแฟบ มือที่วางอยู่จะเคลื่อนที่ลง ทำ�ทั้งหมด 3 ครั้ง

การยืดกล้ามเนื้อก่อนออกกำ�ลังกายตามโปรแกรม 



ท่าที่ 2 : ฝึกหมุนกล้ามเนื้อลำ�ตัวส่วนล่าง 

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 นอนหงายราบกับพื้น ชันเข่าขึ้น
ท่าออกกำ�ลังกาย: 	  จากนั้นให้บิดหมุนขาทั้งสองข้างไปทางขวาช้าๆ ให้มากที่สุดเท่าที่ทำ�ได้แต่ต้องไม ่
ฝินจนเกินไป จากนั้นค่อยๆ หมุนกลับ และหมุนไปทางซ้ายช้า ๆ  เท่าที่ทำ�ได้ (ท่านสามารถหมุนตามจังหวะ
เมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้) หายใจเข้า-ออกลึกๆ ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย



ท่าที่ 3 : ฝึกหมุนกล้ามเนื้อสะโพก

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม:   นอนหงายราบกับพื้น ชันเข่าขึ้น
ท่าออกกำ�ลังกาย:   จากนั้นหมุนแบะขาขวาช้าๆ จนกระทั่งด้านข้างของเข่าแตะพื้น จากนั้นค่อยๆ หมุน 
กลับและทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง หรือจนรู้สึกผ่อนคลาย พัก หายใจเข้า-ออก ผ่อนคลายและเปลี่ยนเป็นขาซ้ายทำ� 
เช่นเดียวกัน (ท่านสามารถหมุนตามจังหวะเมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้)



ท่าที่ 4 : ฝึกหมุนแขน

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม:    นอนหงายราบกับพื้น กางแขนออกทางด้านข้างและงอศอก 90 องศา คว่ำ�มือลงตามรูป
ท่าออกกำ�ลังกาย: ค่อยๆ บิดหมุนแขนทั้งสองข้างขึ้นไปทางศีรษะช้าๆ โดยแขน ท่อนแขน และมือไป 
พร้อม ๆ   กันจนติดพื้น เท่าที่ทำ�ได้ พยายามไม่ให้หัวไหล่ลอยขั้นจากพื้น จากนั้นค่อยๆ  หมุนกลับลงมาทาง 
สะโพกเท่าที่ทำ�ได้(ท่านสามารถหมุนตามจังหวะเมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้) หายใจเข้า- 
ออกลึกๆ ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้งหรือจนรู้สึกผ่อนคลาย 



ท่าที่ 5 : ฝึกหมุนคอ 

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม:   ท่านนอนหงายราบกับพื้น ศีรษะและคอปล่อยสบายๆ ไม่ก้มหรือหงายจนเกินไป
ท่าออกกำ�ลังกาย:    ตำ�แหน่งคออยู่ในแนวตรงแล้ว ให้ท่านค่อยๆ หันศีรษะไปทางขวาช้าๆ จากนั้นหัน 
ศีรษะกลับมาตำ�แหน่งเริ่มต้น และเปลี่ยนเป็นหันศีรษะไปทางด้านซ้ายเช่นเดียวกัน (ท่านสามารถหมุนตาม 
จังหวะเมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้) ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย  



ท่าที่ 6 : ฝึกรวมท่าออกกำ�ลังกายข้อ 1-5 

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 นอนหงายราบกับพื้น หน้าตรงผ่อนคลาย ชันเข่าขึ้น กางแขนออกวางราบข้างศีรษะ งอศอก 
90 องศา  
ท่าออกกำ�ลังกาย: บิดหมุนแขนขึ้นไปทางศีรษะ หมุนคอมาทางขวา หมุนสะโพกและเข่าไปทางซ้าย  
จากนั้นกลับมาท่าตรง และเปลี่ยนเป็น หมุนแขนลงไปทางสะโพก หมุนคอมาทางซ้าย หมุนสะโพกและเข่าไป 
ทางขวา (ท่านสามารถหมุนตามจังหวะเมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้) ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย 



ท่าที่ 7 : ฝึกการเอื้อมไปและกลับร่วมกลับการหมุนลำ�ตัวส่วนบน

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ทา่เร่ิม:            นอนตะแคงขวา วางแขนขวาบนเตยีงโดยย่ืนแขนมาข้างหน้า แขนซา้ยอยู่บนลำ�ตวั งอเขา่งอสะโพก 
ท่าออกกำ�ลังกาย: เอื้อมแขนซ้ายไปข้างหน้าและถอยกลับให้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้ โดยหมุนลำ�ตัวไป 
ด้วยทั้งไปและกลับ เหยียดข้อศอกไปข้างหน้า และงอข้อศอกกลับ และพยายามให้สะโพกอยู่กับที่ ทำ�จน 
รู้สึกผ่อนคลาย และเปลี่ยนไปนอนตะแขงทับซ้าย ท่านเอื้อมแขนขวาไปข้างหน้าและถอยกลับให้มากที่สุด 
เท่าที่จะทำ�ได้ โดยหมุนลำ�ตัวไปด้วยทั้งไปและกลับ เหยียดข้อศอกไปข้างหน้า และงอข้อศอกกลับ (ท่านสามารถ 
หมุนตามจังหวะเมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้) ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย 



ท่าที่ 8 : ฝึกหมุนเชิงกราน

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม:   นอนคว่ำ� 
ท่าฝึก:  หมุนเชิงกรานขวากดลงที่เตียงแบบเบา ๆ และช้าๆ จากนั้นหมุนขึ้นโดยยกสะโพกขึ้นเล็กน้อย 
ทำ�ซ้ำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย จากนั้นสลับข้าง หมุนเชิงกรานซ้ายลง โดยกดลงที่เตียงแบบเบา ๆ และช้าๆ จา
กนั้นหมุนขึ้นโดยยกสะโพกขึ้นเล็กน้อย  ทำ�ซ้ำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย 



ท่าที่ 11 : การฝึกหมุนสะโพกเป็นวงกลม 

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม:    นั่งบนเก้าอี้หรือเตียง โดยลำ�ตัวตรง และวางเท้าวางราบกับพื้น
ท่าฝึก: ท่านค่อยๆ แอ่นหลังส่วนล่างเล็กน้อย ถ่ายน้ำ�หนักไปทางสะโพกขวา งอหลังส่วนล่าง 
ถ่ายน้ำ�หนักมาที่สะโพกซ้าย ทำ�ช้าๆ และพยายามให้ราบเรียบ คล้ายๆ เล่น ฮูลาฮูป จากนั้นเปลี่ยนเป็น 
หมุนไปอีกข้างทำ�ตามและทวนเข็มนาฬิกา ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย



ท่าที่ 10 : การฝึกโน้มตัวไปข้างหน้าในท่านั่ง

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม:   ท่านนั่งบนเก้าอี้หรือเตียง โดยลำ�ตัวตรง และวางเท้าติดกับพื้น
ท่าฝึก:   หมุนสะโพกไปทางด้านหน้า โดยให้หลังส่วนเอวแอ่นเล็กน้อย โน้มตัวลง จนลำ�ตัวถ่ายน้ำ�หนัก 
และเคลื่อนมาที่ขา ท่านต้องแน่ใจว่าหลังส่วนเอวยังแอ่น และศีรษะยังตั้งตรงอยู่  (ท่านสามารถทำ�ตาม 
จังหวะเมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้) ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย  



ท่าที่ 9 : ฝึกหมุนสะโพกท่านอนคว่ำ�

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม:    นอนคว่ำ� งอเข่าข้างขวา เท้าชี้ขึ้น
ท่าฝึก:  	 หมุนสะโพกขวาเข้าด้านใน สลับกับหมุนออกด้านนอกช้าๆ ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย จากนั้น 
สลับข้าง งอเข่าข้างซ้าย เท้าชี้ขึ้น หมุนสะโพกซ้ายเข้าด้านใน สลับกับหมุนออกด้านนอกช้าๆ (ท่านสามารถ 
หมุนตามจังหวะเมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้) ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย  



ท่าที่ 12 : การฝึกหมุนลำ�ตัวท่านั่ง

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 ท่านนั่งบนเก้าอี้หรือเตียง โดยลำ�ตัวตรง และวางเท้าราบกับพื้น
ท่าฝึก: 	 หมุนลำ�ตัวไปทางขวาให้ ไกลที่สุด โดยก้นต้องติดพื้น จากนั้นค่อย ๆ เปลี่ยนเป็นหมุนลำ�ตัวไป 
ทางซ้ายให้ ไกลที่สุด โดยก้นต้องติดพื้นเช่นเดียวกัน (ท่านสามารถหมุนตามจังหวะเมโตรโนมตามที่นัก 
กายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้)  ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย 



ท่าที่ 13 : การฝึกการเหยียดหลังในแนวเฉียง

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 น่ังบนเก้าอีห้รือเตียง เทา้วางราบกบัพืน้ กม้หลังใหม้ากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะทำ�ได ้และเอามอืทัง้สองเบีย่ง 
ให้แตะหรือพ้นด้านนอกของข้อเท้าขวา
ท่าฝึก: 	 ทำ�ท่าคล้าย ๆ  กับท่านเก็บของที่อยู่ข้างเท้าขวาด้วยสองมือ จากนั้นยกขึ้นมาเพื่อจะเอาของนั้น
ไปวางที่ชั้นเหนือหัวไหล่ข้างซ้าย โดยคิดว่าชั้นนั้นอยู่สูงเท่าที่คุณจะทำ�ได้ จากนั้นเปลี่ยนข้าง ทำ�ท่าคล้าย ๆ   
กับท่านเก็บของที่อยู่ข้างเท้าซ้ายด้วยสองมือ จากนั้นยกขึ้นมาเพื่อจะเอาของนั้นไปวางที่ชั้นเหนือหัวไหล่
ข้างขวา ทำ�ข้างละ 5 ครั้ง หรือทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย



ท่าที่ 14 : การฝึกเอียงลำ�ตัวในท่ายืน

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 ท่านยืนตัวตรง หลังตรง หน้าตรง เท้าสองข้างห่างกัน 1 ช่วงไหล่ สามารถจับเก้าอี้เพื่อความ 
ปลอดภัย
ท่าฝึก: 	 ท่านค่อย ๆ เอียงศีรษะไปทางด้านขวา โดยเอาหูชิดไหล่ และค่อย ๆ เอียงลำ�ตัวไปทางด้านขวา 
ปล่อยแขนตามสบาย จากนั้นเกลับสู่ท่ายืนตัวตรง และค่อย ๆ  เอียงศีรษะไปทางด้านซาย โดยเอาหูชิดไหล่ 
และค่อย ๆ  เอียงลำ�ตัวไปทางด้านซ้าย ปล่อยแขนตามสบาย (ท่านสามารถเอียงตามจังหวะเมโตรโนมตาม 
ที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้)  ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย 



ท่าที่ 15 : การฝึกบิดหมุนลำ�ตัว

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 ท่านยืนตัวตรง หลังตรง หน้าตรง เท้าสองข้างห่างกัน 1 ช่วงไหล่ สามารถจับเก้าอี้เพื่อความ 
ปลอดภัย
ท่าฝึก:	 หมุนลำ�ตัวไปทางขวา โดยแกว่งแขนทั้งสองข้างไปด้วย ต้องรู้สึกว่าน้ำ�หนักถ่ายไปยังเท้าข้าง 
ซ้าย จากนั้นหมุนตัวกลับมาตรงกลาง และค่อย ๆ เปลี่ยนเป็นหมุนลำ�ตัวไปทางซ้าย โดยแกว่งแขน 
ทั้งสองข้างไปด้วย ต้องรู้สึกว่าน้ำ�หนักถ่ายไปยังเท้าข้างขวาเช่นเดียวกัน (ท่านสามารถหมุนตามจังหวะ 
เมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้)  ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย



ท่าที่ 16 : การฝึกบิดหมุนลำ�ตัวส่วนล่าง

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 ท่านยืนตัวตรง หลังตรง หน้าตรง เท้าสองข้างห่างกัน 1 ช่วงไหล่ สามารถจับเก้าอี้เพื่อความ 
ปลอดภัย
ท่าฝึก: 	 หมุนสะโพกขวาไปทางซ้าย โดยลำ�ตัวตรง ท่านต้องรู้สึกว่ามีการถ่ายน้ำ�หนักจากข้างขวา 
ไปทางซ้าย จากนั้นเปลี่ยนหมุนสะโพกซ้ายไปทางขวาโดยลำ�ตัวตรง ท่านต้องรู้สึกว่ามีการถ่ายน้ำ�หนักจา 
ข้างซ้ายไปทางขวา (ท่านสามารถหมุนตามจังหวะเมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้)  
ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย



ท่าที่ 17 : การฝึกยืนและโยก

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 ท่านยืนตัวตรง หลังตรง หน้าตรง เท้าขวาอยู่หน้าต่อเท้าซ้าย 1 ช่วงก้าว
ท่าฝึก:	 ท่านถ่ายน้ำ�หนักไปทางด้านหน้า โดยเคลื่อนสะโพกไปยังเท้าขวา ค่อย ๆ  เคลื่อนจนกว่าเท้าซ้าย 
จะเปิด จากนั้นค่อย ๆ ถ่ายน้ำ�หนักกลับมาทางด้านหลัง โดยเคลื่อนสะโพกไปยังเท้าซ้าย เคลื่อนมาด้าน 
หลังจนเท้าขวายกจากพื้นเล็กน้อย ทำ�หลาย ๆ  ครั้ง จากนั้นเปลี่ยนเป็นเท้าซ้ายอยู่ข้างหน้า และทำ�ซ้ำ�  (ท่าน 
สามารถทำ�ตามจังหวะเมโตรโนมตามที่นักกายภาพบำ�บัดแนะนำ�ได้) ทำ�จนรู้สึกผ่อนคลาย



ท่าที่ 18 : การสร้างสรรค์การเคลื่อนไหว

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

ท่าเริ่ม: 	 ท่านยืนตัวตรง หลังตรง หน้าตรง เท้าขวาอยู่หน้าต่อเท้าซ้าย 1 ช่วงก้าว
ท่าฝึก: 	 ท่านสามารถฝึกท่าทางคล้าย ๆ กับท่านกำ�ลังกว้างลูกบอลไปข้างหน้า โดยฝึกถ่ายน้ำ�หนัก 
จากเท้าหนึ่งไปยังอีกเท้าหน่ง และมีการบิดหมุนร่างกาย



ท่าที่ 19 : การฝึกเดิน

บันทึกการฝึกออกกำ�ลังกาย

วันที่ 1

วันที่ 29

วันที่ 8

วันที่ 36

วันที่ 57

วันที่ 15

วันที่ 43

วันที่ 64

วันที่ 22

วันที่ 50

วันที่ 71

วันที่ 2

วันที่ 30

วันที่ 9

วันที่ 37

วันที่ 58

วันที่ 16

วันที่ 44

วันที่ 65

วันที่ 23

วันที่ 51

วันที่ 72

วันที่ 3

วันที่ 31

วันที่ 10

วันที่ 38

วันที่ 59

วันที่ 17

วันที่ 45

วันที่ 66

วันที่ 24

วันที่ 52

วันที่ 73

วันที่ 4

วันที่ 32

วันที่ 11

วันที่ 39

วันที่ 60

วันที่ 18

วันที่ 46

วันที่ 67

วันที่ 25

วันที่ 53

วันที่ 74

วันที่ 5

วันที่ 33

วันที่ 12

วันที่ 40

วันที่ 61

วันที่ 19

วันที่ 47

วันที่ 68

วันที่ 26

วันที่ 54

วันที่ 75

วันที่ 6

วันที่ 34

วันที่ 13

วันที่ 41

วันที่ 62

วันที่ 20

วันที่ 48

วันที่ 69

วันที่ 27

วันที่ 55

วันที่ 7

วันที่ 35

วันที่ 14

วันที่ 42

วันที่ 63

วันที่ 21

วันที่ 49

วันที่ 70

วันที่ 28

วันที่ 56

รูปแบบทางเดินของการฝึกเดินเป็นทางตรงระยะ 10 เมตร และมีเครื่องหมายหรือสัญลักษณ์เพื่อฝึก
ก้าวเดินของท่าน โดยระยะก้าวกําหนดให้ยาวกว่าระยะก้าวปกติของท่านประมาณ 2-5 เซนติเมตร เดิน
จำ�นวน 5 รอบ



หลังจากยืดกล้ามเนื้อแล้ว ท่านเข้าสู่การออกกำ�ลังกาย โดยให้ท่านทำ�จนรู้สึกผ่อนคลายทุกท่า และหากท่านได้ทำ�แล้ว 
 ให้ท่านทำ�เครื่องหมายถูกในตารางทุกวัน หากท่านรู้สึกเหนื่อยหรือรู้สึกผิดปกติใดๆให้ท่านหยุดพักจนกว่าจะดีขึ้น 

Thank You

เสร็จสิ้นโปรแกรม

จากผู้เขียน
 

ท่าออกกำ�ลังกายทั้งหมดได้ประยุกต์มาจาก  
Professor Margaret Schenkman, PhD,  

Physical Medicine & Rehabilitation, University of Colorado 
ต้องขอกราบขอบพระคุณมา ณ ที่นี้ด้วย 





สมุดบันทึกการออกกำ�ลังกายที่บ้าน
เพื่อพัฒนาการเดินและการหมุนตัวในผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน

โดย อาจารย์เฟื่องฟ้า ขอบคุณ
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