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Otago Exercise Program:  
โปรแกรมเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

รัฐภัทร์ สิทธิหล่อ
งานสร้างเสริมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

บทนำ�

การหกล้ม้ในผู้้�สูงูอายุถุือืว่า่เป็น็ปััญหาด้า้นสาธารณสุุข
ที่่�สำำ�คัญัของหลายประเทศ เนื่่�องจากปัญัหาดังักล่า่ว สัมัพันัธ์์
กัับอััตราการเจ็็บป่่วย การเสีียชีีวิิต คุุณภาพชีีวิิต และภาระ 
ค่า่ใช้จ้่า่ยด้้านการดููแลสุขุภาพที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ข้อ้มููลจากหลายแห่ง่ 
ชี้้�ให้้เห็็นว่่าการออกกำำ�ลัังกายสามารถลดความเสี่่�ยงการ
หกล้้มในผู้้�สููงอายุุได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ โดยโปรแกรม 
Otago Exercise Program (OEP) เป็็น 1 ในโปรแกรม
การออกกำำ�ลังกายที่่�มีีงานวิิจััยสนัับสนุุนว่่าสามารถเพิ่่�ม
ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ การทรงตััว และประสิิทธิภาพ 
ของการเดิินในผู้้�สูงูอายุไุด้เ้ป็น็อย่่างดีี อีีกทั้้�งยัังช่่วยลดอัตรา
การหกล้้มและส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุได้้อีีกด้้วย

Otago Exercise Program เป็็นการออกกำำ�ลัังกาย 
ที่่�ประกอบด้้วยท่าบริิหารที่่�ถููกออกแบบโปรแกรมสำำ�หรัับเพิ่่�ม 
ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ การฝึึกการทรงตััว และเพิ่่�ม
ประสิิทธิิภาพของการเดิิน โดยมีีการปรัับระดัับความเข้้มข้้น 
อย่า่งต่่อเนื่่�องตามสมรรถภาพของผู้้�สูงูอายุ ุและติิดตามโดย 
ผู้้�เชี่่�ยวชาญที่่�ผ่่านการฝึึกอบรม งานวิิจััยโดย Campbell 
และคณะ(1) แสดงให้้เห็็นหลัักฐานชััดเจนจากการทดลอง 
แบบสุ่่�มในสตรีีอายุ ุ80 ปีข้ีึ้�นไป ว่า่ OEP สามารถลดอัตัราการ 
หกล้้มได้้ประมาณร้้อยละ 35 ภายในระยะเวลา 2 ปีี และ 
ต่่อมา Thomas และคณะ(2) ได้้ทำำ�การทบทวนวรรณกรรม  
พบว่่า OEP ไม่่เพีียงลดการหกล้้ม แต่่ยัังมีีส่่วนช่่วยลด 
อััตราการเสีียชีีวิิตในผู้้�สููงอายุุ

นอกจากนี้้� การทบทวนวรรณกรรมโดย Sherrington 
และคณะ(3) ยัังยืืนยัันว่่า การออกกำำ�ลัังกายที่่� “ท้้าทาย 
การทรงตัวัร่วมกับัการเสริมิสร้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ”  
ซึ่่�งเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คััญของ OEP นัับว่่าเป็็นวิิธีีการที่่�มีี 
ประสิิทธิภาพสููงสุุดในการป้้องกัันการหกล้้มในผู้้�สูงูอายุ ุอีีกทั้้�ง 
ยังัพบว่่า OEP มีีส่วนช่่วยเพิ่่�มความมั่่�นใจในการเดินิ ลดความกลัวั 
การหกล้ม้ และเพิ่่�มความสามารถในการทำำ�กิจิวัตัรประจำำ�วันั 
ทำำ�ให้้ส่่งเสริมคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ โปรแกรม OEP 
สามารถนำำ�ไปใช้้ได้้ทั้้�งในรููปแบบการฝึึกท่ี่�บ้้านและการออก- 
กำำ�ลังักายเป็น็กลุ่่�มในชุุมชนต่า่งๆ เหมาะสมต่อ่การประยุกุต์ใ์ช้้
ในบริิบทของประเทศไทย โดยมีีท่าออกกำำ�ลังักายแนะนำำ� ดัังนี้้�

1.	Knee Extension (เตะขาไปด้้านหน้้า) 
•	นั่่ �งบนเก้้าอี้้�ประมาณครึ่่�งก้้น
•	 เตะขาไปด้้านหน้้าเหนืือจากพื้้�นประมาณ
	 30 เซนติิเมตร กระดกปลายเท้้าเข้้าหาตััว
•	ค้ ้างไว้้ 10–15 วิินาทีี แล้้ววางลง สลัับซ้้ายขวา 
	ข้ ้างละ 10–12 ครั้้�ง
2.	Calf Raises (ยกส้้นเท้้า)
•	ยื ืนด้้านหลัังเก้้าอี้้� จัับพนัักเก้้าอี้้�หรืือเอว
•	ย กส้้นเท้้าขึ้้�นจากพื้้�น ค้้างไว้้ 10–15 วิินาทีี
	 แล้้ววางลง จำำ�นวน 10–15 ครั้้�ง
3.	Toe Raises (ยกนิ้้�วเท้้า)
•	ยื ืนด้้านหลัังเก้้า จัับพนัักเก้้าอี้้�
•	 กระดกปลายเท้้า ส้้นเท้้าชิดิติดิพื้้�น ค้้างไว้้ 10–15 วินิาทีี  

	 แล้้ววางลง จำำ�นวน 10–15 ครั้้�ง
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4.	One-leg Raises (ยืืนขาเดีียว)
•	ยื ืนด้้านหลัังเก้้าอี้้� จัับพนัักเก้้าอี้้�
•	ย กขาข้้างใดข้้างหนึ่่�งขึ้้�นในลัักษณะพัับไปด้้านหลััง 

	ค้ า้งไว้ ้1–2 นาทีี แล้ว้วางลงสลับข้า้ง จำำ�นวนข้า้งละ  
	 5–6 ครั้้�ง

5.	Backwards Walking (เดิินถอยหลััง)
•	ยื นให้้ลำำ�ตัวัด้า้นใดด้า้นหนึ่่�งชิดิติดกับผนังั มืือวางไว้้ 

	 บนผนััง
•	ค่ อยๆ ถอยหลัังทีีละก้้าว ประมาณ 10–15 ก้้าว  

	สลั ับกัับเดิินขึ้้�นหน้้า 10–15 ก้้าว จำำ�นวน 3–5 รอบ  
	 (ไป–กลัับ นัับเป็็น 1 รอบ)

สรุป

Otago Exercise Program เป็็นการออกกำำ�ลัังกาย
ท่ี่�มีีความเหมาะสมสำำ�หรัับการป้้องกัันการหกล้้ม และการ
สร้า้งเสริมสุขุภาพในผู้้�สูงูอายุ ุโดยงานวิจิัยัสนับัสนุนุว่า่ OEP 
สามารถลดการหกล้ม้ได้ร้าวร้อยละ 30–40 เพิ่่�มสมรรถภาพ 
ด้้านความแข็็งแรง และการทรงตััว รวมถึึงช่่วยยกระดัับ
คุุณภาพชีีวิิต สามารถนำำ�ไปปฏิิบััติิทั้้�งที่่�บ้้านและทำำ�กิิจกรรม
กลุ่่�ม ทำำ�ให้ ้OEP เป็น็โปรแกรมที่่�เหมาะสมต่อ่การบููรณาการ 
เข้้าสู่่�การดููแลและสร้างเสริมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อความ 
แข็็งแรง ความมั่่�นใจ และคุุณภาพชีีวิิตที่่�ยั่่�งยืืน
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