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ปรกึษานักกายภาพบาํบดัของท่านเกีย่วกับ
โปรแกรมการออกกําลังกายทีอ่อกแบบ
เฉพาะสาํหรบัความต้องการของท่าน เพื่อ
ใหแ้น่ใจว่าการออกกําลังน้ันทําได้จรงิ
และปลอดภัย

ฉันออกกําลังกายได้ไหม
การออกกําลังกายเหมาะสมสาํหรบัคนทีม่ขี้อเสื่อมทกุคน 
โดยไม่จํากัดอายุ ความรุนแรงของความเสื่อม หรอืระดับ
สมรรถภาพทีล่ดลง 

การออกกําลังกายควรประกอบด้วย
เพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือเฉพาะ
สว่น

การเคล่ือนไหวของ
ข้อต่อ

ฝึกการเคล่ือนไหวที่
ถกูต้อง 

กิจกรรมทางกายทีเ่พิม่
สมรรถภาพแอโรบกิ
และลดเวลาเนือยน่ิง


