
HUR SmartBalance
SUNBEAM module

 โปรแกรม SUNBEAM เปนโปรแกรมทีไ่ดรับรางวัลในงานประชุมวิชาการ ซึง่เปนโปรแกรมฝกเพิม่

เติม สาํหรบัชดุอปุกรณตรวจวดัประเมนิและฝกการทรงตัว HUR SmartBalance  เปนโปรแกรมฝกการทรงตัว 

ทีอ่างองิมาจากงานวจิยั

•
Static

•

Dynamic 

• ผสมผสานการฝกกาว (Stepping)

   โปรแกรมนี้เกิดขึ�นจากความรวมมือกันของศูนยดูแลผูสูงอายตุางๆ

 กับ ดร.เจนนี� เฮวิท ซึ่งเปนผูนําในงานวิจัยนี� 

HUR SmartBalance SUNBEAM ประกอบไปดวย:
• การฝก/ทดสอบการทรงตัวทั�งแบบ Static และ Dynamic
• การฝกกาวเหยียบ (Stepping) และการฝกสมอง (Cognition)

• ทุกการฝก/ทดสอบ จะถูกบันทึกไว และสามารถดูผลเปนภาพ/กราฟ

ทําใหเขาใจงายและเปรียบเทียบผลไดชัดเจน

SUNBEAM - โปรแกรมเสริมสรางความแข็งแรงและการทรงตัวในศูนยดูแลผูสูงอายุ

10 ครั�ง
2-3  เซ็ท
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เพือ่ผลลัพธทีม่ี

ประสิทธิภาพ

Balance Training Strength Training

Stepping And Cognition
การเขยงสนเทาและปลายเทา การฝกกาวเหยียบพรอมฝกการคิด•ยืนทรงตัวในทาตางๆที่กําหนด



SUNBEAM โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

รวมกับฝกการทรงตัว ภายในศูนยดูแลผูสูงอายุ

การออกกําลังกายแบบมีแรงตานแบบกาวหนา หรือ PRT และฝกการทรงตัว 
สําหรับการปองกันการพลัดตกหกลมในระยะยาว ของศูนยดูแลผูสูงอายุ

ผลการวิจัย

• อัตราการพลัดตกหกลมลดลงถึง 55% ในกลุม exercise group ถือวามีการลดลงอยาง
มีนัยสําคัญของอัตราการลมที�ทําใหเกิดการบาดเจ็บ

•

•

•

•

•

อางอิงจากงานวิจัยของ
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ผลสรุปงานวิจัย
Clinical trial

KEY FINDINGS 

อัตราการผลลัดตกหกลมลดลงถึง

55%
ดวยการออกกําลังกายแบบมีแรงตานแบบ

กาวหนาหรือ progressive resistance 

training รวมกับฝกการทรงตัว

สําหรับผูที�มีภาวะบกพรองของสมอง 

หรือสมองเสื�อม มีอัตราการพลัดตก หกลมล
ดลง 50% และคะแนนการ ประเมินส

มรรถภาพทางกายดีข�ึน 

     สําหรับการฝกออกกาํลังกายแบบมแีรงตานแบบกาวหนา (PRT) จะใหผูเขารวมออกกําลังกาย 

10-15 ครั�ง/เซ็ท จํานวน 2-3 เซ็ท โดยใชเครื่องออกกําลังกาย 5 เครื่องเปน circuit training ดังนี�
• Adduction / Abduction ST5520
• Leg Press Incline ST5545
• Dip / Shrug STE3125
• Leg Extension / Leg Curl STE5530

Abdomen / Back Extension STE5310

สําหรับการฝกการทรงตัวจะใชการฝกในทายืนแบบ Static และ Dynamic balance แบบผสมผสานกัน

ผูเขารวมงานวิจัย

     ผูเขารวมทั�งหมด 221 คน จากศูนยดูแลผูสูงอายุ 16 แหง โดยอายุเฉลี�ย ของผูเขารวมอยูที� 86 

ป โดยทําการแบงผูเขารวมดวยการสุ่มออกเปนสองกลุมไดแก กลุมที่ไดรับการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแบบมีแรงตานแบบกาวหนา (PRT) และฝกการทรงตัว จํานวน 113 คน (exercise 

group) และกลุมควบคุมที่ไดรับการดูแลตามปกติของศูนยดูแลผูสูงอายุ จํานวน 108 คน (usual 

care group) 

โปรแกรม SUNBEAM

     กลุม exercise group ไดรับการออกกําลังกายแบบมีแรงตานแบบกาวหนา (PRT) โดยใชเครื่อง

ออกกําลังกายที่ทันสมัยของ HUR รวมกับฝกการทรงตัวครั�งละ 1 ชั่วโมง 2 ครั�ง/สัปดาห ทั�งหมด 25 

สัปดาห (50 session) เมื่อทําตามโปรแกรมครบ 6 เดือนแลว จะเขาสู่โปรแกรมรักษาระดับความ 

สามารถ โดยใชเวลา 2 ครั�ง/สัปดาห จํานวน 30 นาที 

การนําโปรแกรม SUNBEAM ที�มีท�ังการเสริม

ความแข็งแรงกลามเน�ือและการทรงตัว ซึ่ง
ชวยประหยัดคาใชจายดานสุขภาพของ 

ประเทศออสเตรเลียไดประมาณ 120 ลาน 

ดอลลาร ต�ังแตปแรก

www.hur.fi

•

กลุม exercise group ที่ใชโปรแกรม SUNBEAM มีจํานวนการลมซํ้าลดลงเหลือ (46%)

เม ื่อเทียบกับกลุม usual care ที่มีอัตราลมซํ้าอยูที่ (69%) ซึ่งถือวามีแนวโนมการลมซํ้ามากกวา 

การประเมินผลคะแนน SPPB (Short Physical Performance Battery) ในชวง 12 เดือนพบวา 

กลุม exercise group ดวยโปรโตคอล SUNBEAM ไดคะแนนสูงกวากลุมที่มีการดูแลแบบปกติ 

ผูเขารวมที่มีภาวะความบกพรองทางสมอง/ภาวะสมองเสื่อมมีอัตราลดลงอยางมีนัยสําคัญในดาน 

การลมลดลง (50%) การลมซํ้าลดลง (40%) และที่ไดรับบาดเจ็บจากการลม (44%)

ผูที่มีอาการเสื่อมทางสมอง มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย การทรงตัวแบบคงที่และการทรงตัว 

แบบเคลื่อนไหว รวมไปถึงความสามารถในการลุกยืนไดดีขึ�นอยางมีนัยสําคัญ

การวิเคราะหความคุมคาเมื่อเทียบกับคาใชจายตอการลมหนึ่งครั้งแลว พบวาโปรแกรม

sunbeam สามารถลดคาใชจายไดอยางคุมคา ประหยัดคาใชจายตอการลมหนึ่งครั้งลงไปได

$670 ในกลุมที่ทําการออกกําลังกายดวยโปรแกรมนี้
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