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ការឈរអាវៈយវៈមួយ            កាតតុលយភាព 
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ការឈរជជើងមយួ កាតលំនឹង 

1 2 

 

ការឈរអាវៈយវៈមួយ 

ជហំានទ១ី 

ឈរឱ្យរតង់ដាកជ់ជើងទំងពីរទនទឹមគ្នា ដដខាងជឆវងរបស់អ្ាកសរាកដាករ់សបដងខ្លួន 
និងដដស្ត ំកានជ់ៅអ្ីជដើមបទីបជ់ួយ លំនឹងដងខ្លួន។ 

ជហំានទ២ី 

ជលើកជជើងស្ត ំរបស់អ្ាកបតជ់ៅជរកាយពីរជៅបី អុ្ិញជដើមបជី វ្ើឱ្យានលំនឹងជជើង
ខាងជឆវង។ ពាយាមកុំសងកតទ់មងនដ់ដរបស់អ្ាកជៅនឹងជៅអ្ី ជ វ្ើយា៉ា ងណាឱ្យាន
រពំដដនលំនឹងរបស់អ្ាក។ ឈរដបបជនេះរយៈជពលពី ៥ ជៅ ១៥នាទី។ 

 
 

 ជ្វើស្រជ ើងវញិ 
 

 

បតូរជៅជជើងាា ងជទៀតដនជៅអ្ី និងអ្នុវតតជំហានទី១ និងទី២ ប៉ាុដនតជលើកជជើងជឆវង
របស់អ្ាក ជ ើយជជើងស្ត ំជួយ ទបដ់ងខ្លួនរបស់អ្ាកវញិ។ ដដស្ត ំកានជ់ៅជដើមបឱី្យាន
លំនឹងដងខ្លួន។ 

 
 
 

 ចនំនួដង 
 

 

ពាយាមជ វ្ើឱ្យបានាា ង ៨ដងតាមលំដាប់។ ការរបឹងរបឺងជ វ្ើលំហាតជ់នេះជដាយ
បុគ្គលផ្ទទ ល់វាមិនដមនជាការងាយរសួលប៉ាុដនតវាមិនពិបាកជពកជទ។ របសិនជបើជពល
ណាឈឺ បញ្ឈប់ភាល មជ ើយកាតប់នថយចំនួនដងដនការជ វ្ើលំហាតជ់នេះជៅជពល    
ជរកាយ។ 
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ការធ្វើលំហាត់ភ្នែក   កាតតុលយភាព 
 
 

 

1 2 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 5 
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Eye tracking Balance cards 

កាការពារការដួល 

 

1 2 3 ការជ្វើលំហាតដ់ភាក 
 

ជហំានទ១ី 
 

 

ឈររតងជ់ៅមុខ្ និងជលើកជមដដរបស់អ្ាករបដ ល ១ វូតឃ្លល តជចញពីមុខ្របស់
អ្ាករកាដដរបស់អ្ាកសរាកនិងទញដកងដដជកាង។ 

 

4 5 

ជហំាទ២ី 
 

 

ចលនាជមដដរបស់អ្ាកឱ្យឆ្ងង យជៅជលើតាមដដលអ្ាកអាចជ វ្ើបានជដាយរសួលជ ើយ
ដភាកទំងគូ្តាមសមលឹងជមដដ ប៉ាុដនតកុំជ វ្ើចលនាកាល។ 

ជហំានទ៣ី 
 

ចលនាជមដដរបស់អ្ាកឱ្យឆ្ងង យជៅជរកាមតាមដដលអ្ាកអាចជ វ្ើបានជដាយរសួលជ ើយ
ដភាកទំងគូ្តាមសមលឹងជមដដ ប៉ាុដនតកុំជ វ្ើចលនាកាល។ 

 

 

ជហំានទ៤ី 
 

ចលនាជមដដរបស់អ្ាករត ប់មកជិតនិងានករមិតជសមើដភាក បនាទ បម់ករុញជមដដ
ជៅដផាកខាងស្ត ំឱ្យឆ្ងង យជៅតាមអារមមណ៍ងាយរសួលដភាកសមលឹងជ ើញប៉ាុដនតមិន
ជ វ្ើចលនាកាល។ 

 

ជហំានទ៥ី 
 

ជ វ្ើចលនារុញជមដដជៅដផាកខាងជឆវងឱ្យឆ្ងង យជៅតាមអារមមណ៍ងាយរសួលដភាក
សមលឹងជ ើញប៉ាុដនតមិនជ វ្ើចលនាកាល។ 

 

ចនំនួដង 

ពាយាមជ វ្ើរជបៀបជនេះបួនដងកាុងកាុងមួយវគ្គឆ្ងល ស់ដដចុេះជ ើង។របកួតរបដជងការជ វ្ើលំ
ហាតជ់នេះជាលកាណៈបុគ្គលកាុងករមិតមួយដដលមិនដមនជាការងាយរសួលជ ើយក៏
មិនពិបាកជពកដដរ។ របសិនជបើជពលណាានការឈឺចាប់សូមបញ្ឈប់ភាល ម ជ ើយកាត់
បនថយចំនួនដងកាុងការជ វ្ើលំហាតវ់គ្គជរកាយ។



 

 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

 

 

 

  

  

  

លំហាត់ការធលើកដដ  កាតតុលយភាព 

1 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chair 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 4 
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Wave reach Balance cards 

1 2 

កាការពារការដួល 

លំហាត់ការជលើកដដ 

ជហំានទ១ី 
 
ឈររតងជ់ជើងរបស់អ្ាកទំងពីទនទឹមគ្នា ជ ើយដដជឆវងរបស់អ្ាកឈប់សរាកជៅដកបរអ្ា
ក។ ដដស្ដ ំរបស់អ្ាកសរាកកានជ់ៅអ្ីជដើមបជីួយ ទប។់ 

3 4 

ជហំានទ២ី 
 
ជលើកជជើងខាងជឆវងរបាណពីរជៅ៣អុ្ិញផុតពីដីជដើមបាីនតុលយភាពជលើជជើងស្ត ំរបស់
អ្ាក។ ចូរជលើកដដខាងជឆវងនិងចងអុលវាជៅមុខ្រតង ់(ដូចរទនិចនា ិកាជា៉ា ងរបាំ៦) ។ 
រកាកាលរបស់អ្ាករតងន់ិងដកដជងហើមបាន្មមតា។ 

ជហំានទ៣ី 
 
 
ផ្ទល ស់ទីដដជឆវងរបស់អ្ាកមួយភាគ្បួនដនរងវងម់ួយ ឥ ូវជនេះចងអុលជៅខាងជឆវង (ដូច
រទនិចនា ិកាា៉ា ង៣) ។ សរាករាងកាយរបស់អ្ាកឱ្យានតុលយភាពនិងសមលឹងជមើល
ជៅមុខ្។ 

ជហំានទ៤ី 

 

ផ្ទល ស់ទីដដជឆវងរបស់អ្ាកមួយភាគ្បួនដនរងវងម់ួយបដនថមជទៀតឥ ូវជនេះរតូវ ចងអុល រត
 ប់មកវញិ (ដូចរទនិចនា ិកាជា៉ា ង 12) ។ កុំឱ្យប៉ាេះពាល់ដងខ្លួនរបស់អ្ាក។ រការាង
កាយរបស់អ្ាកានតុលយភាពផងដដរ។ ឥ ូវជនេះផ្ទល ស់ទីដដរបស់អ្ាករត បជ់ៅដផាក
ខាងមុខ្និងបនថយជជើងនិងដដទំងពីរ។ 

 ជ្វើស្រជ ើងវញិ 
 

 

ផ្ទល ស់ទីជៅដផាកាា ងជទៀតដនជៅអ្ីនិងអ្នុវតតជំហានទី 1 ដល់ទី 4 ប៉ាុដនតឥ ូវជនេះការ
ជលើកជជើងស្ត ំរបស់អ្ាកនិងដដខាងស្ត ំ។ សងកតជ់លើជៅអ្ីជាមួយនឹងដដខាងជឆវងរបស់
អ្ាកសរាប់តុលយភាព។ 

ចនំនួដង 
 

សូមពាយាមស្កលបងនិងជ្វើការសងខាងចំនួនបួនដង។ ផគូផគងករមិតងាយរសួលជ្វើ លំហាត់
របាណផ្ទទ ល់ខ្លួនរបស់អ្ាកដូជចាេះវាមនិដមនជាការងាយរសួលជពកជទប៉ាុដនតានការលំបាកផង  
ដដរ។ របសិនជបើជៅជពលណាានការឈឺចាប់, បញ្ឈប់ភាល មនិងកាត់បនថយចំនួនដងដដលអ្ាក
បានជ្វើលំហាត់របាណជៅជលើកជរកាយ។ 
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Single step Balance cards 
 

 
 

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Chair 
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Single step Balance cards 

1 2 

Preventing falls 

ជំហានដតមួយSingle step 

ជហំានទ១ី 

ឈររតង់ជជើងរបស់អ្ាករួមគ្នា និងដដរបស់អ្ាកឈប់សរាកជៅាា ងរបស់អ្ាក។ ដដ
ស្ដ ំ របស់អ្ាកសរាកកាន់ជៅអ្ីមួយសរាប់ទប់។ 

ជហំានទ២ី 

ឈានជជើងខាងជឆវងរបស់អ្ាកជៅមុខ្ជៅមុខ្ជជើងស្ត ំ របស់អ្ាក។ ឥ ូវជជើង
ទំងពីរគ្ឺជៅកាុងបនាទ ត់ជាមួយគ្នា ។ ឈររយៈជពល 15 វនិាទី។ ផ្ទល ស់ទីជជើង
ស្ត ំ របស់អ្ាករត ប់ជៅទីតាំងចាប់ជផតើម។ 

 

ជហំានទ៣ី 

 
 

 

ផ្ទល ស់ទីជៅដផាកាា ងជទៀតដនជៅអ្ីជ ើយអ្នុវតតជំហានទី 1 និងទី 2 ប៉ាុ ដនតឥ ូវ
ជនេះការផ្ទល ស់បតូ រជជើងជឆវងរបស់អ្ាកជៅកាុងដផាកខាងមុខ្ខាងស្ត ំ របស់អ្ាក។ 
សងកត់ជលើ ជៅអី្ជាមួយនឹងដដខាងស្ត ំ របស់អ្ាកសរាប់តុលយភាព។  

 

 
 

ចនំនួដងរតវូអ្នុវតត 
 

 

សូមពាយាមស្កលបងនិងជ វ្ើការសងខាងចំនួនរបាំបីដង។ ផគូផគងករមិតងាយ
រសួលដនការហាត់របាណ ផ្ទទ ល់ខ្លួនរបស់អ្ាកដូជចាេះវាមិនដមនជាការងាយរសួល
ជពកនិងានការលំបាកផងដដរ។ របសិនជបើជៅជពលណាានការឈឺចាប់, 
បញ្ឈប់ភាល មនិងកាត់បនថយចំនួនដងដដលអ្ាកបានជ វ្ើលំហាត់របាណជៅជពល 
ជរកាយ។  
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Single side plank Balance cards 

1 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chair 
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Single side plank Balance cards 

1 2 

Preventing falls 

ការជលើកដដាា ងSingle side plank 

ជហំានទ១ី 

 
ឈររតង់ជជើងរបស់អ្ាកទនទឹមគ្នា ជ ើយដដជឆវងរបស់អ្ាក សរាកជៅដកបរអ្ាក។ ដដ
ស្ដ ំ របស់អ្ាករតូវបានសរាកកាន់ ជៅអ្ីមួយសរាប់ការទប់។ 

ជហំានទ២ី 

ជលើជជើងខាងជឆវងរបាណពីរ ជៅបីអុ្ិញដមបីតុលយភាពជលើជជើងស្ត ំរបស់អ្ាក។ ចូរ
ជលើកដដខាងជឆវងពីជលើកាលរបស់អ្ាក។ រកាកាលរបស់អ្ាករតង់ស្ម របស់អ្ាក
បានសរាកនិងដកដជងហើមបាន្មមតា។ ជលើក5 ជៅ 15 វនិាទី។ 

 
 

ជ្វើជ ើងវញិ 
 

ផ្ទល ស់ទីជៅដផាកាា ងជទៀតដនជៅអ្ីជ ើយអ្នុវតតជំហានទី 1 និងទី 2 ឥ ូវជនេះ
ជលើកជជើងស្ត ំ របស់អ្ាកនិងដដខាងស្ត ំ។ សងកត់ជលើ ជៅអី្ជាមួយនឹងដដខាងជឆវង
របស់អ្ាកសរាប់តុលយភាព។   

 

ចនំនួដងរតវូអ្នុតត 
សូមពាយាមស្កលបងជ វ្ើការសងខាងចំនួនបួនដង។ ផគូផគងករមិតងាយរសួល
កាុង ការហាត់របាណផ្ទទ ល់ខ្លួនរបស់អ្ាក ដូជចាេះវាមិនដមនជាការងាយរសួលជពកជទ
ជ ើយក៏មិនានការលំបាកណាស់ដដរ។ របសិនជបើជៅជពលណាមួយាន ការ
ឈឺចាប់, បញ្ឈប់ភាល មនិងកាត់បនថយចំនួនដងដដលអ្ាកបានជ វ្ើលំហាត់របាណជៅ
ជលើកជរកាយ។  



 

 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

Stick balance Balance cards 
 

 
 
 

1 Stick 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chair 
 

 
 
 
 

Stick suggestions 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

An umbrella A cane An actual stick 
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Stick balance Balance cards 

1 2 

Preventing falls 

ជឈើរចត់តុលយភាពStick balance 

ជហំានទ១ី 

អ្ងគុយជៅជលើជៅអី្មួយដដលងាយរសួលនិងការដាកជ់ឈើជៅជលើកំពូលដនដដ
របស់ អ្ាកដូជចាេះជឈើរតូវឈររតងជ់ ើងជលើ។  

ជហំានទ២ី 

យកដដរបស់អ្ាកទបជ់ចញ, ឱ្យជឈើជនេះានតុលយភាពជៅជលើដដរបស់អ្ាក ដដល
ជផ្ទត តជៅជលើកំពូលដនជឈើជនេះ។ រកាជឈើដដលដវងឱ្យានតុលយភាពជៅជលើដដ
របស់អ្ាកជដាយមិនចាំបាចា់នទំជនារឆ្ងង យជពកជចញពីជៅអី្របស់អ្ាក។ 

 

 

ចណំា ំ
 

 

អ្ាកអាចជរបើជឈើអ្វីមួយកប៏ានដដរ ដូចជាឆរ័តមួយឬជដើមអំ្ជៅ។ មិនឱ្យជរបើជឈើ
ជនាេះ ង្នជ់ពកឬដដលអាចរងរបួសអ្ាកឬបំដបកជលើការធ្លល កចុ់េះ។  

 

 

ចនំនួដងដនការអ្នុវតត 
 

 

សូមពាយាមជ វ្ើលំហាតរ់បាណជនេះចំនួនបួនដង, ឆ្ងល ស់ដដ។ ផគូផគងករមិតងាយរសួល 
ការហាតរ់បាណ ផ្ទទ ល់ខ្លួនរបស់អ្ាកដូជចាេះវាមិនដមនជាការងាយរសួលជពកជទជ ើយក៏
មិនានការលំបាកណាស់ដដរ។ របសិនជបើជៅជពលណាមួយដដលឈឺចាប់, បញ្ឈប់
ភាល មនិងកាតប់នថយចំនួនដងដដលអ្ាកបានជ វ្ើលំហាតរ់បាណជៅជលើកជរកាយ។ 
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Marching step Balance cards 

1 2 3 
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Marching step Balance cards 

1 2 3 

Preventing falls 

ជំហានការជដើរMarching step 

ជហំានទ១ី 

ឈររតងជ់ជើងទនទឹមគ្នា  និងឈបស់រាកដដាា ងរបស់អ្ាក ។  

ជហំានទ២ី 

ចូរជលើកជងគងជ់ឆវងជ ើងខ្ពស់ ជៅតាមដដលអាចជ វ្ើជៅបាន។ ជ វ្ើឱ្យានតុលយភាព
ជលើជជើងស្ត ំរបស់អ្ាក។ បនថយជងគងរ់បស់អ្ាកមតងជទៀតរ ូតដល់បាតជជើងរបស់អ្ាក 
ជៅជលើករាល។  

 

 
 
 

ជហំានទ៣ី 
 

ឥ ូវជនេះជលើជងគងស់្ដ ំរបស់អ្ាកជ ើងខ្ពស់តាមដដលអាចជ វ្ើជៅបាន។ ានភាពសម
តុលយភាពជលើជជើងជឆវងរបស់អ្ាក។ បនថយជងគងរ់បស់អ្ាកមតងជទៀតរ ូតដល់ជជើងរបស់
អ្ាកគឺ្ជៅជលើករាល។  

 
 
 

ចនំនួដងដដលអ្នុវតត 
សូមពាយាមស្កលបងនិងជ វ្ើសងខាងចំនួនរបាំបីដង។ ផគូផគងករមិតការងាយរសួល 
ជ វ្ើលំហាតរ់បាណ ផ្ទទ ល់ខ្លួនរបស់អ្ាក ដូជចាេះវាមិនដមនជាការងាយរសួលជពក ជ ើយ
មិនានការលំបាកខាល ំងដដរ។ របសិនជបើានការឈឺចាប់, បញ្ឈបភ់ាល មនិងកាតប់នថយ
ចំនួនដងដដលអ្ាកបានជ វ្ើលំហាតរ់បាណជៅជលើកជរកាយ។  
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Circling Balance cards 
 

 
 

1 2 
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Circling Balance cards 

 

1 2 

Preventing falls 
 

ការបងវិលខ្លួ នជំុវញិCircling 
 
 

ជហំានទ១ី 
 

 

ឈររតងជ់ជើងនិងដងខ្លួនជៅមួយកដនលងដាកដ់ដសរាករសបសងខាងខ្លួនរបស់ 
អ្ាក ។  

 
 

 

ជហំានទ២ី 
 

 

ជៅជពលដដលរាងកាយរបស់អ្ាករតង ់(មិនពតជ់ងគង,់ រតគ្នក, ខ្ាងឬក) បងវិលខ្លួនជំុវញិ
យឺតៗមួយមួយរយៈជពល 30 វនិាទី។ ដកដជងហើមបាន្មមតានិងបញ្ឈបភ់ាល មរបសិនជបើ
អ្ាកានអារមមណ៍ថាឈឺចាបឬ់វលិមុខ្។  

 
 

ចនំនួដងដដលរតវូអ្នុវតត 
 

 

សូមពាយាមជ វ្ើជនេះចំនួនបនួដង, បតូរទិសជៅ។ ផគូផគងករមិតការផគូផគងករមិតការងាយ
រសួល ជ វ្ើលំហាតរ់បាណ ផ្ទទ ល់ខ្លួនរបស់អ្ាក ដូជចាេះវាមិនដមនជាការងាយរសួលជពក 
ជ ើយមិនានការលំបាកខាល ំងដដរ។ របសិនជបើានការឈឺចាប,់ បញ្ឈបភ់ាល មនិងកាត់
បនថយចំនួនដងដដលអ្ាកបានជ វ្ើលំហាតរ់បាណជៅជលើកជរកាយ។  
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Multi-step Balance cards 

1 2 
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Multi-step Balance cards 

1 2 

Preventing falls 

ជំហានចរមរេះMulti-step 

ជហំានទ១ី 

ឈរជជើងពីទនទឹមគ្នា ដងខ្លួនរតងស់រាកដដទំងសងខាងរបស់អ្ាករសបតាមដងខ្លួន 
បនាទ បម់កជបាេះជំហានជជើងជឆវងមួយជៅមុខ្ជជើងស្ត ំតាមបនាទ ត់រសបគ្នា  ជបើចាំបាច់, 
រកាតុលយភាពរបស់អ្ាកជដាយជរបើដដ ។  

ជហំានទ២ី 

ជបាេះជំហានជជើងស្ត ំមួយជៅមុខ្ជជើងជឆវងតាមបនាទ តរ់សបគ្នា   

ជ្វើស្រជ ើងវញិ 

អ្នុវតតជំហានទី 1 និងទី 2 ពី 10 ជៅ 20 ជំហាន។ របសិនជបើអ្ាកានអារមមណ៍ថា
អ្ាកដួល, ជបាេះបងជ់ចាលការជ វ្ើលំហាតរ់បាណនិងទបខ់្លួនឱ្យនឹងជដាយជបាេះជជើងជៅ
ចំជ ៀងខ្លួន។ 

ចនំនួដងដដលរតវូអ្នុវតត  

សូមពាយាមជ វ្ើលំហាតរ់បាណជនេះបីដង។ផគូផគងករមិតការផគូផគងករមិតការងាយ
រសួល ជ វ្ើលំហាតរ់បាណ ផ្ទទ ល់ខ្លួនរបស់អ្ាក ដូជចាេះវាមិនដមនជាការងាយរសួលជពក 
ជ ើយមិនានការលំបាកខាល ំងដដរ។ របសិនជបើានការឈឺចាប,់ បញ្ឈបភ់ាល មនិងកាត់
បនថយចំនួនដងដដលអ្ាកបានជ វ្ើលំហាតរ់បាណជៅជលើកជរកាយ។ 



 

 


