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การเล่นกีฬาหรือออกกำ�ลังกาย เป็นสิ่งที่ควรสนับสนุนให้เป็นส่วนหนึ่งใน 

ชีวิตประจำ�วัน ไม่ว่าจะเป็นการเล่นกีฬาในเวลาว่าง เล่นเพื่ออาชีพ หรือใช้กีฬา 

ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด เพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพและพัฒนาทักษะ 

ในดา้นกฬีา แตค่วามตัง้ใจดงักลา่วอาจเกดิอปุสรรคขึน้ไดจ้ากการเกดิอบุตัเิหตขุณะ

เล่นกีฬาหรือออกกำ�ลังกายไม่ถูกวิธี เป็นสาเหตุสำ�คัญทำ�ให้ผู้สนใจออกกำ�ลังกาย

หรือเล่นกีฬา ไม่สามารถปฏิบัติกิจกรรมดังกล่าวได้เนื่องจากได้รับบาดเจ็บ ดังนั้น 

จะเป็นการดียิ่งหากทุกคนรู้จักวิธีป้องกันไม่ให้ได้รับบาดเจ็บ หรือลดความรุนแรง

ของการบาดเจ็บ หรือเมื่อเกิดบาดเจ็บขึ้นแล้ว สามารถดูแลรักษาตนเองได้อย่าง

ถูกต้องตามหลักวิชาการ และสามารถที่จะออกกำ�ลังกายฟื้นฟูให้ร่างกายกลับมา

เล่นกีฬา หรือออกกำ�ลังกายได้อีกอย่างรวดเร็ว 

หนังสือ “ออกกำ�ลังกายบำ�บัดทางการกีฬา” ได้รวบรวมวิธีการบำ�บัดรักษาและ

ฟื้นฟูภาวะการบาดเจ็บ จากการเล่นกีฬาหรือออกกำ�ลังกายที่มักเกิดขึ้นได้บ่อย

ด้วยตนเองอย่างง่ายๆ โดยใช้อุปกรณ์ใกล้ตัวที่หาได้มาช่วยเสริมการออกกำ�ลังกาย  

และประยุกต์รูปแบบของการออกกำ�ลังกาย เพื่อป้องกันการบาดเจ็บอีกด้วย ทั้งนี ้

ได้มีการจัดแบ่งเนื้อหาเรียงตามส่วนต่างๆของร่างกาย ได้แก่ คอ ไหล่ หลัง สะโพก 

เข่า และข้อเท้า ซึ่งทางผู้จัดทำ�หวังเป็นอย่างยิ่งว่า องค์ความรู้จากหนังสือเล่มนี ้

จะเป็นประโยชน์บ้างไม่มากก็น้อย ขึ้นกับการนำ�ไปปฏิบัติใช้ของท่านผู้อ่าน  

ตามสถานการณ์และสภาพร่างกายของแต่ละท่าน

คำ�นำ�
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การออกกำ�ลังกาย เป็นสิ่งสำ�คัญในการ

ดำ�รงชีวิตและจำ�เป็นสำ�หรับบุคคลทุกเพศทุกวัย 

ผู้ที่ขาดการออกกำ�ลังกาย ไม่เพียงแต่จะทำ�ให้เกิด 

ความเสื่อมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพแล้ว  

ยังมีโอกาสเกิดโรคหลายชนิดที่สามารถป้องกันได้ แต่กลับเป็นโรค

ที่จัดเป็นปัญหาทางการแพทย์ที่พบมากในปัจจุบัน เช่น โรคอ้วน 

โรคกระดูกและข้อ โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง เป็นต้น

การออกกำ�ลังกายจะเกิดผลดี มีคุณค่าและก่อให้เกิดประโยชน์

ต่อร่างกายอย่างแท้จริงนั้น ควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการ

ออกกำ�ลังกาย ให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคลด้วย สามารถ

จำ�แนกลกัษณะการออกกำ�ลงักายไดเ้ปน็ 3 ประเภท คอื

ความสำ�คัญของ
การออกกำ�ลังกาย

ออกกำ�ลังกายบำ�บัดทางการกีฬา6
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การออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพความอดทนของ
หวัใจและปอด (Cardiorespiratory Endurance) เพือ่พฒันาคณุภาพ

การทำ�งานของหัวใจและปอดให้แข็งแรง ในการ 

ทำ�หน้าที่สูบฉีดเลือดและนำ�อากาศไปหล่อเลี้ยง

ส่วนต่างๆของร่างกายให้เติบโตแข็งแรง ช่วยให้

ร่างกายสดชื่นกระปรี้กระเปร่าและสามารถทำ�งาน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

การออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน
ของกลา้มเนือ้ (Muscular Strength and Endurance) เพือ่พฒันา

โครงสร้างของร่างกายและกล้ามเนื้อให้แข็งแรงได้สัดส่วน ในวัยเด็ก 

การออกกำ�ลังกายประเภทนี้จะช่วยกระตุ้นและพัฒนาการเจริญเติบโต

ของกล้ามเน้ือและกระดูก สำ�หรับในวัยหนุ่มสาวช่วยส่งเสริมความแข็งแรง 

และศักยภาพในการเคลื่อนไหวร่างกายให้พัฒนาไปสู่ 

ขดีความสามารถสงูสดุ ในวยัผูใ้หญแ่ละวยัสงูอายชุว่ย

ชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสร้างร่างกาย

ตลอดจนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

และกระดูก ทำ�ให้เคลื่อนไหวได้

อย่างมีประสิทธิภาพ

การออกกำ�ลังกายเพ่ือเสริมสร้างความอ่อนตัวและความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ (Muscular Flexibility and Elasticity) 

เพ่ือช่วยผ่อนคลายอาการปวดเม่ือยและการเกร็งตัว

ของกล้ามเนื้อที่ถูกใช้งานตลอดวัน รวมทั้งเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวข้อต่อ ทำ�ให้

ร่ า งกายรู้ สึ กผ่ อนคลายและพร้ อมที่ จ ะ

เคลื่อนไหว

ออกกำ�ลังกายบำ�บัดทางการกีฬา 7



วัตถุประสงค์ของการออกกำ�ลังกาย 

1 การออกกำ�ลังกายเพื่อ
การบำ�บัดรักษา

2 การออกกำ�ลังกายเพื่อ
ฟื้นฟูสภาพร่างกาย

แบ่งเป็น 4 ประเภท คือ

การออกกำ�ลังกายประเภทนี้ 

มีจุดมุ่งหมายเพื่อการบำ�บัดรักษา

ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพหรืออาการ

เจ็บป่วยด้วยโรคที่ไม่ติดต่อ เช่น  

โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู 

โรคภมูแิพ ้โรคอว้น โรคปวดหลัง ฯลฯ 

ซ่ึงการแพทย์ปัจจุบันยอมรับและ 

ใช้วิธีการออกกำ�ลังกาย เป็นส่วนหน่ึง 

ในการบำ�บัดรักษาอาการของโรค

ดังกล่าว เพื่อลดการใช้ยาและสร้าง

ภูมิต้านทานให้ร่างกาย

การออกกำ�ลงักายประเภทนีจ้ะ

กระทำ�ตอ่จากการบำ�บดัรกัษา หรอื 

ภายหลังอาการเจ็บป่วยทุเลาลง  

เพื่อกระตุ้นให้ร่างกายกลับคืน

สู่สภาพที่แข็งแรงเป็นปกติ เช่น 

อาการบาดเจ็บจากการเล่นหรือ

แข่งขันกีฬา อาการเจ็บป่วยโดย

โรคภัยไข้เจ็บ อาการบาดเจ็บจาก 

อุบัติเหตุ เป็นต้น ซ่ึงการออกกำ�ลังกาย 

ทีถ่กูตอ้งและเหมาะสม จะช่วยฟ้ืนฟู

สภาพร่างกายให้แข็งแรงกลับคืน 

สู่สภาวะปกติได้เร็วขึ้น

ออกกำ�ลังกายบำ�บัดทางการกีฬา8



3 การออกกำ�ลังกายเพื่อ
การเสริมสร้างร่างกาย
ให้แข็งแรงอดทน

4
การออกกำ�ลังกายเพื่อ
พัฒนาขีดความสามารถ
สูงสุดของร่างกาย

การออกกำ�ลังกายประเภทนี้ 

มุ่งเสริมสร้างสุขภาพและพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย ซึ่งได้แก่ 

การออกกำ�ลังกายเพื่อพัฒนา

ความอดทนของระบบหายใจและ

ไหลเวียนเลือด การสร้างเสริม

ความแข็งแรง ความอดทนและ

ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ

การออกกำ�ลังกายประเภทนี้ 

ส่วนใหญ่เป็นการออกกำ�ลังกายที่

มุ่งพัฒนาทักษะและสมรรถภาพ

การเคลื่อนไหวร่างกายของแต่ละ

บุคคล ให้พัฒนาไปสู่ศักยภาพ

สูงสุดในแต่ละด้านที่ต้องการ เช่น 

ความแข็งแรง ความเร็ว กำ�ลัง ความ

คล่องแคล่วว่องไว ความแม่นยำ� 

การออกกำ�ลังกายประเภทนี้จะใช้

เฉพาะสำ�หรับนักกีฬาหรือบุคคล

ที่มีสุขภาพพื้นฐานแข็งแรง มีการ 

เตรียมพร้อมทางด้านร่างกาย

อย่างเป็นระบบ โดยผู้ฝึกสอน

กีฬา หรือผู้เชี่ยวชาญทางด้านการ

ฝึกสมรรถภาพเฉพาะด้าน เช่น  

การออกกำ�ลงักายหรอืฝกึซอ้มของ

นักกีฬาประเภทต่างๆ เป็นต้น 

ออกกำ�ลังกายบำ�บัดทางการกีฬา 9



หลักการปฐมพยาบาล
การบาดเจ็บทางการกีฬา

การพัก เพื่อให้บริเวณที่ได้รับบาดเจ็บได้พักใช้งานอย่างเต็มที่ 

จัดท่าทางให้รู้สึกผ่อนคลาย ไม่กระตุ้นหรือเพ่ิมความเจ็บปวด 

เช่น ในกรณีที่มีการบาดเจ็บที่ข้อเท้า ไม่ควรฝืนเดินลง 

น้ำ�หนักหรือเล่นกีฬาต่อไปอีก ให้ใช้ไม้พยุงช่วยในการเดิน 

นั่งรถเข็นหรือเปลสนาม

I    = Ice 	

เริ่มจากการตรวจร่างกาย เพื่อประเมินลักษณะความรุนแรงของบาดแผล หรือ

การบาดเจ็บที่ได้รับ ดูลักษณะรูปร่างว่าผิดปกติไปจากเดิมหรือไม่ ถ้าในกรณีคิดว่า

มีกระดูกหักหรือข้อต่อเคลื่อนหลุด จะต้องเพิ่มความระวังไม่เคลื่อนไหวหรือขยับ

ส่วนนั้นเด็ดขาด โดยการดามหรือคล้องพยุงให้ส่วนนั้นอยู่นิ่งๆ 

โดยส่วนใหญ่การปฐมพยาบาลทางการกีฬา มักจะทำ�โดยใช้หลักการของ  

R I C E ดังนี้

R  = Rest

การใช้ความเย็น เพื่อลดภาวะการมีเลือดออก

จากการฉีกขาดของเส้นเลือด ช่วยลดอาการบวมและ

ปวด โดยใช้ความเย็นในรูปแบบต่างๆ เช่น น้ำ�แข็ง  

น้ำ�เย็น ผ้าเย็น สเปรย์เย็น ประคบส่วนนั้นทันที ประคบนาน 15-20 นาท ี

ทุก 2 ชั่วโมง ทำ�เช่นนี้ไปเรื่อยๆจนอาการบวมลดลง หรือประคบวันละ 

2 - 3 ครั้งในช่วง 24 - 48 ชั่วโมงแรกหลังจากบาดเจ็บ

ข้อควรระวัง   ห้ามวางน้ำ�แข็งสัมผัสกับผิวหนังโดยตรง เพราะอาจเกิด

การพองไหม้จากความเย็นได้
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C    = Compression

E    = Elevation 

ถึงแม้บางกรณีเกิดการบาดเจ็บที่ไม่รุนแรงก็ตาม แต่ถ้าให้การปฐมพยาบาลที่ 

ไม่ถูกต้องหรือไม่ทันเวลา ก็จะส่งผลเสียในภายหลังต่อตัวนักกีฬาได้ อาจกลับไป

เลน่กฬีาไดไ้มเ่ตม็ทีห่รอืไมส่ามารถเลน่กฬีาไดอ้กีตอ่ไป เนือ่งจากขาดความสมบรูณ์

ของสมรรถภาพทางกาย ดังนั้น การมีความรู้เรื่องการปฐมพยาบาลและสามารถ 

ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและรวดเร็ว จะทำ�ให้นักกีฬาท่ีได้รับบาดเจ็บน้ัน สามารถกลับไป 

เล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ

อย่างไรก็ตาม การบาดเจ็บย่อมมีความรุนแรงแตกต่างกัน ขึ้นกับชนิดกีฬา

และทักษะของผู้เล่นแต่ละคน เนื่องจากการเกิดอุบัติเหตุขณะเล่นกีฬาแต่ละชนิด 

จะเกี่ยวข้องกับเรื่องของแรง ความเร็วและความแข็งของสิ่งที่มากระทบกระแทก

ต่ออวัยวะหรือเนื้อเยื่อ ทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บขึ้น บางคนเกิดแผลขนาดใหญ่แล้วมี

กระดูกหักร่วมด้วย มีการเสียเลือดมากถึงขั้นหมดสติ และอาจเสียชีวิตได้ถ้าไม่ได้

รับการปฐมพยาบาลที่ถูกต้อง ดังนั้นการตัดสินใจที่ถูกต้องรวดเร็วทุกขั้นตอนโดยมี

ความรู้ ความเข้าใจ ในหลักการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บทางการกีฬาโดยเฉพาะ 

เชน่ การปฐมพยาบาลนกักฬีาหมดสต ินกักฬีาทีม่บีาดแผล นกักฬีาทีเ่จบ็ปว่ย ยอ่ม

ช่วยให้นักกีฬาปลอดภัยและลดความรุนแรงของการบาดเจ็บได้

การกด พันรัด เพื่อลดภาวะที่มีเลือดออกภายใน

เนื้อเยื่อที่ได้รับบาดเจ็บ มักใช้ร่วมกับการประคบเย็น 

เพื่อเพิ่มประสิทธิผลในการลดบวมและห้ามเลือด

การจัดวางส่วนที่บาดเจ็บให้อยู่สูงกว่าระดับหัวใจ 
เพื่อให้เลือดไหลเวียนกลับเข้าสู่

ระบบหมนุเวยีนโลหติไดส้ะดวกขึน้  

ทำ�ให้ลดอาการบวมลงได้ เช่น  

การใช้หมอนหรือเก้าอี้ รองพยุง

ส่วนที่บาดเจ็บให้สูงขึ้น
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ออกกำ�ลังกายบำ�บัด 
บริเวณคอ

ในบทนี้จะกล่าวถึงการบริหารหรือ 

ออกกำ�ลังกายเพื่อรักษาและฟื้นฟู อาการ

บาดเจ็บหรืออาการปวดบริเวณคอ รวมถึง

อาการ	
1 ปวดเฉพาะที่แบบเฉียบพลันหรือปวดเรื้อรัง ทำ�ให้เคลื่อนไหวคอไม่ได้  

มีอาการคอแข็งหรือที่เรียกกันว่าตกหมอน

2 ปวดกล้ามเนื้อต้นคอ ร้าวขึ้นศีรษะหรือกระบอกตา

3 ปวดกล้ามเนื้อต้นคอร่วมกับอาการปวดร้าวลงแขนหรือสะบัก

4 หากมีการทับเส้นประสาทไขสันหลังร่วมด้วย จะทำ�ให้แขนและมือชา  

ร่วมกับกล้ามเนื้ออ่อนแรง บางรายมีอาการวิงเวียนศีรษะ ซึ่งบ่งบอกถึงอาการของ 

หลอดเลอืดแดงใหญท่ีไ่ปเลีย้งสมองถกูกดทบั หรอืมกีารเกรง็ตวัของกลา้มเนือ้แขน

ขาผิดปกติโดยควบคุมไม่ได้

การรักษา 
หลังจากให้การปฐมพยาบาลเบื้องต้นแล้ว การรักษาจะขึ้นอยู่กับความรุนแรง

ของการบาดเจ็บท่ีได้รับ หรืออาการท่ีเกิดข้ึน ถ้าไม่มีอาการชาและกล้ามเน้ืออ่อนแรง 

ให้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณต้นคอและออกกำ�ลังกายอย่างถูกวิธี หากมีอาการ

ปวดร้าวลงแขนหรือสะบักร่วมกับมีกล้ามเนื้ออ่อนแรง ให้ปรึกษาแพทย์ทันที

การออกกำ�ลังกายเพ่ือป้องกันภาวะดังกล่าว ซ่ึงสาเหตุของการบาดเจ็บบริเวณคอ  

มักเกิดจากโดนแรงกระแทกโดยตรงที่ศีรษะ พบในกีฬาที่มีการปะทะกัน เช่น  

มวย ฟุตบอล บาสเกตบอล ยูโด ฯลฯ โดยมีการบิดหันหรือสะบัดต้นคอ ทำ�ให้เกิด

การฉีกขาดของเนื้อเยื่อบริเวณนั้น ซึ่งได้แก่ กล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อต่อ หรืออาจมี

อาการบาดเจ็บของเส้นประสาท และไขสันหลังร่วมด้วย นอกจากจะเป็นการบาดเจ็บ

ที่เกิดจากการกระแทกโดยตรงแล้ว อาการปวดคอ ยังเกิดจากการเกร็งคออยู่ใน 

ท่าใดท่าหนึ่งเป็นเวลานานๆ ทำ�ให้มีอาการปวดคอเรื้อรังได้
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ท่าบริหารเพื่อยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นคอ

1    ท่าก้มหนา้

1. ประสานมือบริเวณด้านหลังศีรษะ

2. ค่อยๆออกแรงกดศีรษะให้ก้มต่ำ�ลงมา

ด้านหน้าให้มากท่ีสุด น่ิงค้างไว้ 10 - 15  

วินาที กลับสู่ท่าเร่ิมต้น ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 

5 ครั้ง

2    ท่าเงยคอ

1. เงยหน้าขึ้นตรงๆให้มากที่สุด

2. ใช้สองมือดันใต้คาง ผลักให้แหงนหน้าขึ้นไปอีกจนตึงบริเวณคอด้านหน้า  

นิ่งค้างไว้ 10 - 15 วินาที กลับสู่ท่าเริ่มต้น ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 ครั้ง

ข้อควรระวัง : 

ไม่ให้ก้มลำ�ตัวตามลงมาด้วย
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3    ท่าเอียงคอดา้นขา้ง 

4    ท่าก้มพร้อมหันหนา้

1. เอียงศีรษะไปทางขวา ใช้มือขวาวางเหนือใบหูซ้าย

2. ออกแรงกดศรีษะใหเ้อยีงลงไปทางขวาใหม้ากทีส่ดุ นิง่คา้งไว ้10-15 วนิาท ี

กลับสู่ท่าเริ่มต้น ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 ครั้ง

3. ทำ�สลับข้างซ้ายในลักษณะเดียวกัน

ข้อควรระวัง : ไม่เอียงตัวตามไปด้วยขณะออกแรงกดศีรษะ

1. ก้มศีรษะพร้อมกับหันหน้าไปทางขวา

2. ใชม้อืขวาวางเหนอืใบหซูา้ย คอ่ยๆกดศรีษะใหก้ม้ต่ำ�ลงจนรูส้กึตงึมากทีส่ดุ 

นิ่งค้างไว้ 10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 ครั้ง 	  

3. ทำ�สลับข้างซ้ายในลักษณะเดียวกัน
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ท่าบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นคอ

1    ท่าเอียงคอต้านแรง 

2    ท่าก้มหนา้

1. วางมือขวาที่ด้านข้างศีรษะ 

2. ออกแรงดันศีรษะให้เอียงไปทางซ้าย 

3. ขณะเดียวกันให้พยายามเกร็งคอให้

ตรงตา้นแรงนัน้ นิง่คา้งไว ้10-15 วนิาท ี 

ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้งต่อเซต วันละ 3 เซต

4. ทำ�สลับอีกข้าง โดยใช้มือซ้ายใน

ลักษณะเดียวกัน

1. วางมือบริเวณหน้าผาก

2. ออกแรงดันศีรษะไปด้านหลัง 

3. ขณะเดียวกันให้พยายามเกร็งคอ 

ให้ตรงต้านแรงนั้น นิ่งค้างไว้ 10-15 

วินาที ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ังต่อเซต วันละ 3 เซต
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3    ท่าเงยหน้า

4    ทา่หมุนศีรษะ 

1. ประสานมือด้านหลังศีรษะ 

2. ออกแรงดันศีรษะไปด้านหน้า  

ขณะเดียวกันให้พยายามเกร็งคอ  

ให้ตรงต้านแรงนั้น นิ่งค้างไว้ 

10-15 วินาที

3. ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ังต่อเซต 

วันละ 3 เซต 

1. วางมือขวาบริเวณขมับขวา 

2. ออกแรงดันศีรษะให้หมุนไป

ทางซา้ย ขณะเดยีวกนัพยายาม

หมุนศีรษะไปทางขวา ต้านแรง

ให้ใบหน้าอยู่ในแนวตรง น่ิงค้างไว้ 

10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง

ต่อเซต วันละ 3 เซต

3. ทำ�สลบัอกีขา้ง โดยใชม้อืซา้ย 

ในลักษณะเดียวกัน
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ทา่บริหารเพิ่มความแข็งแรงและ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นคอโดยใช้อุปกรณ์เสริม

ใช้ผ้าเช็ดตัวคล้องบริเวณท้ายทอย ออกแรงดึงมาข้างหน้าขณะก้มศีรษะ 

เพ่ือช่วยยืดกล้ามเน้ือคอด้านหลัง หรือออกแรงดึงมาข้างหน้าขณะเงยศีรษะข้ึน

ต้านแรงดึง เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคอด้านหลัง

ให้ศีรษะดันลูกบอลหรือหมอนลมอัดติดกำ�แพง เพ่ือออกกำ�ลังเพ่ิมความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อรอบคอ

ออกกำ�ลังกายบำ�บัดทางการกีฬา 17



ในบทนี้จะกล่าวถึงการบริหารหรือออกกำ�ลังกายเพื่อรักษาและฟื้นฟู อาการ

บาดเจ็บหรืออาการปวดบริเวณรอบข้อไหล่ รวมถึงการออกกำ�ลังกายเพื่อป้องกัน

ภาวะดังกล่าว ซึ่งสาเหตุของการบาดเจ็บบริเวณไหล่ อาจเกิดจากสาเหตุดังต่อไปนี้

ออกกำ�ลังกายบำ�บัดบริเวณไหล่

อาการ ลักษณะการบาดเจ็บท่ีพบได้บ่อย คือ การอักเสบของเอ็นกล้ามเน้ือ 

รอบข้อไหล่ ในระยะอักเสบเฉียบพลัน จะพบลักษณะบวม แดง 

ข�อไหล�หลุด

ข�อไหล�ปกติ ข�อไหล�หลุด
มาข�างหน�า

ข�อไหล�หลุด
ไปข�างหลัง

1 ข้อไหล่ถูกกระชากหรือ

ถูกกระแทกอย่างทันทีทันใด 

พบในกีฬาที่มีการปะทะกัน

ระหว่างคู่แข่งขัน เช่น ยูโด 

มวยปล้ำ� หรือกีฬาที่อาศัย

การเคลื่อนไหวของข้อไหล่

เป็นหลัก เช่น เทนนิส 

แบดมินตัน บาสเกตบอล 

ว่ายน้ำ�และวอลเลย์บอล 

รวมถึงกีฬาที่ต้องออกแรงใช้กำ�ลังกล้ามเนื้อหัวไหล่มากๆ เช่น ยกน้ำ�หนัก หากถูก

กระชากหรือกระแทกในมุมที่ข้อไหล่ขาดความมั่นคง ก็จะเกิดภาวะข้อไหล่หลุด

เคลื่อนออกจากเบ้าได้

2 การเสือ่มสภาพของเอน็กลา้มเนือ้ หรอืกลา้มเนือ้บรเิวณหวัไหลอ่กัเสบจากการ

ใช้งานมากไป 

3 มีพยาธิสภาพบริเวณคอ หรือสะบัก เช่น กระดูกงอกทับเส้นประสาท หรือมี

พังผืดที่กล้ามเนื้อสะบัก (myofascial pain syndrome)

รอ้น รว่มกบัการกดเจบ็บรเิวณหวัไหล ่และปวดรนุแรงมากขึน้เมือ่มกีารเคลือ่นไหว 

บางครั้งอาจมีอาการปวดเรื้อรังตลอดเวลา หากปล่อยทิ้งไว้โดยไม่ได้รับการรักษา

ที่ถูกต้อง อาจก่อให้เกิดปัญหาข้อไหล่ยึดติดร่วมด้วย
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การรักษา

การออกกำ�ลังกายบำ�บัดในระยะอักเสบ
เป็นการบริหารหรือออกกำ�ลังกายเพื่อลดอาการปวด บวม และรักษามุม

องศาข้อไหล่ให้ได้มากที่สุด โดยเน้นการบริหารเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและกระตุ้น 

การทำ�งานของกล้ามเนื้อรอบๆข้อไหล่

1     ทา่ยกแขนขึ้น
1. นอนหงาย ชันเข่า มือทั้งสองถือด้ามไม้ไว้ 

2. จากน้ันค่อยๆยกแขนท้ัง 2 ข้างข้ึนเหนือศีรษะให้มากท่ีสุด ขณะท่ีข้อศอกเหยียดตรง 

นิ่งค้างไว้ 10-15 วินาที 
3. วางแขนลง กลับมาสู่

ท่าเริ่มต้น

4. ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต 

วันละ 3 เซต

1 หลังจากให้การปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น

แล้ว ให้หยุดพักการใช้ข้อไหล่ หากปวดมาก

ให้ใช้ผ้าสามเหลี่ยมคล้องพยุงแขนไว้

2 อย่าบีบนวด ดัด นอนทับ หรือใช้

แขนข้างที่ปวดหิ้วของหนักในระยะแรก 

เพราะจะทำ�ให้ข้อไหล่อักเสบมากขึ้น

3 เริ่มบริหารข้อไหล่เมื่ออาการปวด

ทุเลาลง เพื่อป้องกันข้อยึดติดและ

กล้ามเนื้ออ่อนแรง อีกทั้งเป็นการเพิ่ม

ความกระชับมั่นคงให้ข้อไหล่

4 หากอาการปวดไม่ทุเลาหรือเป็น

มากข้ึน ควรปรึกษาแพทย์หรือนักกายภาพ 

บำ�บัด

ออกกำ�ลังกายบำ�บัดทางการกีฬา 19



2     ท่าแกว่งแขน

1. นอนคว่ำ� ห้อยแขนขวาลง

ข้างเตียง ปล่อยลงตามสบาย

ไม่เกร็งไหล่ (อาจถือดัมเบล

ร่วมด้วย)

2. แกว่งแขนไปข้างหน้า-หลัง,  

กางออก-หุบเข้า, หมุนเป็น 

วงกลม ในลักษณะตามและ 

ทวนเข็มนาฬิกาอย่างช้าๆ  

ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ัง/เซต วันละ 3 เซต 

3. ทำ�สลับแขนอีกข้างหนึ่งใน

ลักษณะเดียวกัน
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3    ท่าหุบ-อา้ข้อไหล่

1. นอนหงายชันเข่า มือทั้ง 2 ข้าง

ประสานบริเวณท้ายทอย 

2. หุบข้อศอกท้ังสองข้างเข้าหากัน 

ให้ ได้มุมมากที่สุด นิ่ งค้างไว้   

10-15 วนิาท ีจากนัน้แยกขอ้ศอก 

ออกจากกันวางลงข้าง ศีรษะ 

ให้ชิดพื้นมากที่สุด นิ่งค้างไว้  

10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง 

ต่อเซต วันละ 3 เซต

การออกกำ�ลังกายบำ�บัดระยะหลังการอักเสบ

เป็นการบริหารหรือออกกำ�ลังกายเพื่อหลีกเลี่ยงอาการปวดข้อไหล่ โดยเน้น 

การเพิ่มความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ท่าบริหารยืดเหยียดกลา้มเนื้อและเอ็นรอบข้อไหล่

1    ทา่มือแตะไหล่ 

1. ยกแขนขวาไปแตะไหล่ซ้าย 

2. ใช้มือซ้ายดันบริเวณข้อศอกขวา

ให้ชิดเข้าหาลำ�ตัว จนรู้สึกตึงมาก

ที่สุด ยืดค้างไว้ 10-15 วินาที  

ทำ�ซ้ำ� 5 ครั้ง แล้วพัก

3. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะ

เดียวกัน
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2    ท่ายกแขนแนบหู 

3    ท่าไขว้มือถูหลัง

1. ยกแขนขวาขึ้นแนบข้างหู

โดยให้ข้อศอกงอลง 

2. ใช้มือซ้ายอ้อมเหนือศีรษะ 

ดึงข้อศอกขวาไปทางซ้าย จน

รู้สึกตึงมากท่ีสุด ยืดค้างไว้ 

10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ� 5 ครั้ง 

แล้วพัก

3. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะ

เดียวกัน

1. แขนข้างหนึ่งถือปลายผ้าเช็ดตัวชูขึ้นเหนือ

ศีรษะ

2. ไขว้แขนอีกข้างหนึ่งไปด้านหลังจับปลายผ้า

อีกข้างไว้

3. ปรับตำ�แหน่งจับปลายผ้าให้พอเหมาะ

ไม่หย่อนหรือตึงเกินไป

4. ออกแรงแขนข้างที่ชูขึ้น ดึงผ้าให้เคลื่อน

สูงขึ้นเหนือศีรษะ จนแขนเหยียดตรงในขณะที่

แขนอีกข้างเคล่ือนตามข้ึนไป โดยไม่ขยับปลายผ้า 

นิ่งค้างไว้ 10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ� 5 ครั้ง 

5. สลับแขนทำ�ซ้ำ�อีกข้างในลักษณะเดียวกัน 

6. ใช้ฝึกเพ่ิมความแข็งแรงได้ โดยการออกแรงต้าน

รั้งไว้ขณะดึงผ้าขึ้น
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4    ท่ายืดข้อไหล่ดา้นหน้า

1. ใช้มือขวายึดวงกบประตู 

2. ก้าวเท้าขวาพร้อมกับโน้มตัวไปข้างหน้าจนรู้สึกตึงด้านหน้าข้อไหล่ ยืดค้างไว้ 

10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ� 5 ครั้ง

3. ทำ�สลับอีกข้าง ในลักษณะเดียวกัน หรืออาจจะทำ�พร้อมกัน 2 ข้างก็ได้โดย 

3.1 ยืนในท่าที่มั่นคง กางแขนทั้งสองข้างออกในมุมฉากยึดจับกับ 

ขอบประตูไว้

3.2 ค่อยๆโน้มแอ่นตัวมาข้างหน้า ในขณะที่เท้ายังอยู่นิ่งกับที่ จนรู้สึก

ตึงบริเวณไหล่ด้านหน้า

3.3 ยืดนิ่งค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ� 5 ครั้ง
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ท่าบริหารเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อรอบข้อไหล่

1    ท่าหมุนข้อไหล่เขา้-ออก

1. นอนหงายหนุนหมอน  

กางแขนออกข้างลำ�ตัว  

งอข้อศอกตั้งขึ้นเป็นมุมฉาก

2. มือถือดัมเบลขนาดไม่หนัก

มากเกินไป

ข้อควรระวัง : 

ให้ข้อมืออยู่ในแนวตรงกับแขนท่อนล่าง 

ไม่งอหรือพับข้อมือขณะถือดัมเบล

3. วางแขนลงไปทางปลายเท้า

พร้อมคว่ำ�มือ ในขณะที่ไหล่ยัง

กางเป็นมุมฉากอยู่ตลอด 

4. ตั้งแขนขึ้นพร้อมหงายมือ 

บิดไหล่ วางแขนไปด้านข้าง

ศีรษะ ในขณะที่ไหล่ยังกางเป็น

มุมฉากอยู่ แล้วค่อยๆยกแขนข้ึน 

กลับมาต้ังศอกอยู่ในท่าเร่ิมต้น 

ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ัง/เซ็ต วันละ 3 เซ็ต 

5. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะ

เดียวกัน 
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2    ทา่เหยียดแขนไปดา้นหลัง

1. นอนคว่ำ� กางแขนออกตั้งฉากกับลำ�ตัว คว่ำ�มือ ถือดัมเบล

2. เหยียดแขนขึ้นให้ได้มุมมากที่สุด ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

3. เปล่ียนระดับการกางแขน

ใหม่ โดยกางแขนออกเฉียงข้ึน 

45 องศาข้างศีรษะ ในลักษณะ

หงายมือ ชูน้ิวหัวแม่มือต้ังข้ึน

แล้วเหยียดแขนขึ้นให้มาก

ที่สุด ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซ็ต 

จากน้ันให้เปล่ียนเป็นคว่ำ�มือ 

โดยนิ้วหัวแม่มือชี้ลง แล้วจึง

เหยียดแขนขึ้นให้มากที่สุด 

ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซ็ต 

4. เพิ่มความยากของการฝึกด้วยการถือดัมเบลร่วมด้วย
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3    ท่ากางแขนคว่ำ�มือ

4    ท่านอนยันแขน 
       ยกตัวขึ้น

1. ยืน แขนแนบข้างลำ�ตัว มือ 2 ข้าง ถือดัมเบล 

2. กางแขนออกข้างลำ�ตัวในขณะที่คว่ำ�มือ (นิ้วหัวแม่มือชี้ไปข้างหน้า) ยกขึ้น

เสมอระดับไหล่ทั้ง 2 แขน เกร็งค้างไว้ 10-15 วินาที 

3. วางแขนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้น ทำ�ซ้ำ� 10ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต 

1. นอนคว่ำ�มือทั้ง 2 ข้างวาง

ในแนวตรงกับข้อไหล่	

2. ออกแรงดนัลำ�ตวัขึน้จนแขน

เหยียดตรง เข่าพ้นพื้น เกร็ง

ค้างไว้ 10-15 วินาที 

3. งอศอกลงกลับสู่ท่าเริ่มต้น 

ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ัง/เซต วันละ 3 เซต

ออกกำ�ลังกายบำ�บัดทางการกีฬา26



5    ท่านั่งยันแขน ยกตัวขึ้น

6    ท่าวิดพื้นบนลูกบอล

1. นั่งหลังตรงบนเก้าอี้ 

2. วางมือทั้งสองบนพนักท้าวแขน

3. ออกแรงยันแขน ยกตัวลอยขึ้นจากเก้าอี้ เกร็งค้างไว้ 10-15 วินาที 

4. ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

ใช้มือทั้งสองยันพื้นไว้ขณะที่พยุงส่วนล่างของร่างกายไว้บนลูกบอล ค่อยๆ 

ย่อศอกลง จากนั้น ค่อยๆดันตัวขึ้น ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้งต่อเซต วันละ 3 เซต

ออกกำ�ลังกายบำ�บัดทางการกีฬา 27



กระดูกสันหลังคด

ออกกำ�ลังกายบำ�บัด 
บริเวณหลัง

การมีโครงสร้างของกระดูกสันหลัง

ที่ผิดปกติ เช่น หลังโก่ง (kyphosis)  

หลังแอ่น (lordosis) หลังคด (scoliosis)  

ร่วมกับกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อ

หน้าท้องที่ไม่แข็งแรง มักส่งผลทำ�ให้เกิด

อาการปวดหลังในชีวิตประจำ�วันและ 

ภายหลังจากเล่นกีฬาได้ง่าย

ในบทนี้จะกล่าวถึงการบริหารหรือออกกำ�ลังกายเพื่อรักษาและฟื้นฟู อาการ

บาดเจ็บหรืออาการปวดบริเวณหลัง รวมถึงการออกกำ�ลังกายเพื่อป้องกันภาวะ

ดังกล่าว ซึ่งอาการปวดหลังจากการเล่นกีฬา เกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุ ได้แก่

กล้ามเนื้อหลัง

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว
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1 การสูญเสียความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หรือภาวะท่ีกล้ามเน้ือ

มีความตึงตัวสูง เนื่องจากการทำ�กิจกรรมในท่าทางที่ไม่เหมาะสม หรือมี

แรงกระทำ�เกิดขึ้นบริเวณหลัง ไม่ว่าจะเป็นแรงกระแทก แรงบิดหมุน แรงตึงตัวเพื่อ

พยุงโครงสร้าง เช่น ในขณะวิ่ง ตีกอล์ฟ ก้มตัวขี่จักรยาน ฯลฯ

อาการ  ปวดบริเวณหลังส่วนล่าง และจะมีอาการปวดมากขึ้น เมื่อต้องอยู่ใน

ท่าใดท่าหนึ่งเป็นเวลานานๆ เช่น นั่งหรือยืนนานๆ 

การป้องกันการบาดเจ็บบริเวณกระดูกสันหลัง 

ควรเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำ�ตัว ร่วมกับการเล่นกีฬาอย่าง 

ถูกต้องตามเทคนิค หรือปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันในท่าทางที่ถูกต้อง 

การรักษา
หลังให้การปฐมพยาบาลเบื้องต้น และไม่พบว่ามีการหัก แตกร้าวของกระดูก

หรือถูกกดทับของเส้นประสาท ก็ให้บริหารออกกำ�ลังกายเพื่อฟื้นฟูอาการปวดหลัง 

ดังต่อไปนี้

2 การบาดเจ็บของหมอนรองกระดูกสันหลัง (Disc injuries) มักเกิดจากการ

เคลื่อนไหวก้มเงยซ้ำ�ๆ หรือยกของหนัก เช่น ในนักกีฬายกน้ำ�หนัก

อาการ  ปวดร้าวไปที่ขามากกว่าบริเวณหลัง เนื่องจากมีการกดทับของ 

เส้นประสาทไซเอติก (sciatic) จะปวดมากข้ึนเม่ือไอหรือจาม อาจมีอาการชาร่วมด้วย

3 การหักของกระดูกสันหลัง (Fracture spine) ในลักษณะกระดูกหักยุบตัว 

(Compression fracture) เกิดจากการตกจากที่สูง ในลักษณะส้นเท้าหรือ

ก้นกระแทกพื้นขณะที่ลำ�ตัวอยู่ในแนวตั้งตรง พบได้ในนักกีฬากระโดดน้ำ� เป็นต้น

อาการ  ปวดหลังมาก หากพยายามเคลื่อนไหวลำ�ตัวจะปวดมากขึ้น บางกรณี

กระดูกอาจมีการเคลื่อนตัวไปกดทับเส้นประสาทไขสันหลัง ทำ�ให้เป็นอัมพาตได้ 

ข้อควรระวัง : ควรเคลื่อนย้ายผู้บาดเจ็บอย่างถูกวิธีและระมัดระวัง เพื่อไม่ทำ�ให้

กระดูกหักเคลื่อน หรือเกิดการบาดเจ็บต่อเส้นประสาทไขสันหลังมากขึ้น
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1    ท่ากอดเขา่ชิดอก 

2    ท่าบิดสะโพกซ้าย-ขวา 

ท่าบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง

1. นอนหงาย ชันเข่าทั้ง 

สองข้าง

2. เอื้อมมือสอดใต้เข่า 

กอดเข้ามาชิดหน้าอก 

ให้มากที่สุด ยืดค้างไว้ 

10-15 วินาที 

3. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 

คร้ัง/เซต วันละ 3 เซต

1. นอนหงาย ไขว้ขาขวาไปทางซ้าย

2. ใช้มือซ้ายจับบริเวณข้อเข่าขวา ดึงสะโพกและลำ�ตัวบิดไปทางซ้าย  

ใหเ้ขา่ชดิพืน้มากทีส่ดุ โดยระวงัไมใ่หไ้หลข่วายกขึน้ ยดืคา้งไว ้10-15 วนิาท ี 

ไม่กลั้นหายใจ ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

3. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน
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4    ท่าไขว้ขาเป็นเลข 4 

3    ท่านั่งก้มตัวไปขา้งหนา้

1. นอนราบกับพื้น พับหรือ

ม้วนผ้ารองไว้บริเวณก้นกบ 

เพื่อยกสะโพกขึ้นเล็กน้อย

2. งอเข่างอสะโพกทั้งสอง

ขา้ง ไขวข้าซา้ยใหข้อ้เทา้พาด

บนเข่าขวา 

3. ใช้สองมือโอบรอบใต้เข่า

ขวา ค่อยๆ ดึงเข่างอเข้ามา

ชิดอกให้มากที่สุด

4. ยืดค้างไว้ 10-15 วินาที 

ไม่กลั้นหายใจ ทำ�ซ้ำ� 

อย่างน้อย 5 ครั้ง/เซต  

วันละ 3 เซต 

5. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะ

เดียวกัน

1. นั่งงอเข่า ฝ่าเท้า 2 ข้างประกบกัน 

ต้นขากางออก

2. พยายามก้มลำ�ตัวไปข้างหน้า พร้อมกับ 

เหยียดแขนท้ังสองให้มือสัมผัสพ้ืน ก้มตัว

ไปข้างหน้าให้มากที่สุด ยืดค้างไว้  

10-15 วินาที 

3. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต
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ท่าบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อลำ�ตัวด้านหนา้

1    ทา่ยันตัวขึ้นจากพื้น

1. นอนคว่ำ� งอศอก วางมือไว้ในแนวระดับหัวไหล	่

2. เหยียดศอกและลำ�ตัวส่วนบนขึ้นจากพื้น โดยระวังไม่ให้สะโพก

ลอยพ้นพื้น ยืดค้างไว้ 10-15 วินาที กลับสู่ท่าเริ่มต้น

3. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต
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ทา่บริหารเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง

1    ทา่แอ่นหลัง

1.นอนคว่ำ� แขนแนบข้างลำ�ตัว

2.ยกศีรษะและลำ�ตัวท่อนบนขึ้นให้ลอยพ้นพื้น เกร็งค้างไว้ 10 -15 วินาที 

ค่อยๆวางลง

3. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

4. เพิ่มความยากด้วยการประสานแขนไว้เหนือท้ายทอย หรือชูขึ้นเหนือศีรษะ 

แทนการวางไว้ข้างลำ�ตัว
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2    ทา่แอ่นหลังสลับแขน-ขา

3    ท่ายกก้น

1. นอนคว่ำ� ชูแขนทั้งสองข้างขึ้นเหนือศีรษะ

2. ยกขาขวาและแขนซ้ายให้

ลอยพ้นพื้น โดยให้แขนและ

ขาเหยียดตรง 

3. เกรง็คา้งไว ้10-15 วนิาท ี

ค่อยๆ วางลง

4. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 10 

ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

5. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะ

เดียวกัน

1. นอนหงาย ชันเข่าทั้ง 

สองข้าง 

2. ยกหลังและสะโพกให้

ลอยพ้นพื้น เกร็งค้างไว้ 

10-15 วินาที ค่อยๆ วางลง 

กลับสู่ท่าเริ่มต้น

3. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 10 

ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

4. เพิ่มความยาก โดยยก

ขาขึ้นข้างหนึ่งในลักษณะ

เหยียดตรง
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ท่าบริหารเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อลำ�ตัวด้านหนา้

1    ท่ายกตัวขึ้น

2    ท่ายกตัวขึ้นพร้อมบิดตัว

1. นอนหงาย ชันเข่าทั้งสองข้าง

2. ยกลำ�ตัวและศีรษะขึ้นพร้อมๆกับเอื้อมมือไปแตะเข่าข้างหน้า 

3. เกร็งค้างไว้ 10-15 วินาที แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น 

4. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต 

5.เพิ่มความยากด้วยการกอดอกแทนการเอื้อมมือไปข้างหน้า

1. นอนหงาย ชันเข่าทั้ง 

สองข้าง

2. เอื้อมมือพร้อมยก

ศีรษะและลำ�ตัวเฉียงขึ้น

ไปทางขวา เกร็งค้างไว้ 

10-15 วินาที จึงกลับสู่

ในท่าเริ่มต้น 

3. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

4. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน 
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ออกกำ�ลังกายบำ�บัด 
ข้อเข่า เป็นข้อใหญ่และรองรับ 

น้ำ�หนักส่วนใหญ่ของร่างกาย ต้องทำ�งาน 

ต่อเนื่อง เป็นเหตุให้กระดูกอ่อนผิวข้อ 

มีโอกาสเสื่อมสภาพ สึกกร่อนเสีย

คุณสมบัติไป ส่งผลให้เกิดการเสียดสี

ของตัวกระดูกผิวข้อขณะเคลื่อนไหว 

เกิดอาการบวม ปวดเสียว หรือรู้สึก

ขัดๆภายในข้อเข่า ในบทนี้จะกล่าวถึง 

การบริหารหรือออกกำ�ลังกายเพื่อ

รักษาและฟื้นฟู อาการบาดเจ็บหรือ

อาการปวดบริเวณเข่า รวมถึงการ 

ออกกำ�ลังกายเพ่ือป้องกันภาวะดังกล่าว  

ซ่ึงอาการปวดเข่าจากการเล่นกีฬา เกิดข้ึน 

ได้จากหลายสาเหตุ ได้แก่

1 การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา

โดยตรง เนื่องจากได้รับแรงกระทำ�จาก

ภายนอก เช่น แรงปะทะจากคู่แข่งขัน

หรือจากอุปกรณ์ หรือการบาดเจ็บจาก

แรงกระทำ�ที่ เกิดขึ้นภายในร่างกาย  

ส่วนใหญ่เกิดจากการเล่นผิดเทคนิค 

ขาดทักษะในการเล่น มีการแข่งขันหรือ

ฝึกซ้อมหนักติดต่อซ้ำ�ๆกัน โดยไม่เว้น

ช่วงเวลาให้เนื้อเยื่อฟื้นตัว 

2 การบาดเจ็บที่เป็นผลต่อเนื่องจาก

การบาดเจ็บเดิม เช่น ข้อเข่าเสื่อม

3 การมีโครงสร้างของข้อเข่าผิดปกติ 

ทำ�ให้เกิดขาโก่ง ขาแอ่น เป็นต้น

ภาพแสดงลกัษณะโครงสรา้งขอ้เขา่ผดิปกติ

(ปกติ) (ขาโก่ง) (เข่าชนกัน)

บริเวณเขา่
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เอ็นประกบเข่า
ดา้นนอกฉีกขาด

เอ็นประกบเข่า
ด้านในฉีกขาด

เอ็นประกบเข่าด้านใน
และเอ็นไขว้ฉีกขาด

อาการ กรณีบาดเจ็บเฉียบพลันที่เกิดจากการฉีกขาดของเนื้อเยื่อ โดย

เฉพาะกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อต่อ หรือหมอนรองกระดูก จะทำ�ให้เกิดการอักเสบและ

บวมอย่างรวดเร็ว ถ้าเกิดการบาดเจ็บรุนแรงถึงขั้นกระดูกหักร้าว จะมีการจำ�กัด

การเคลื่อนไหวในการงอเหยียดเข่า และการยืนรับน้ำ�หนักผ่านข้อจะปวดร้าวมาก 

หากอาการปวดเป็นเรื้อรัง จะทำ�ให้งอเหยียดเข่าได้ไม่สุด กล้ามเนื้ออ่อนแรงและ

ข้อเข่าขาดความมั่นคง ส่งผลให้เล่นกีฬาได้ไม่เต็มที่

การรักษา  หลังจากให้การปฐมพยาบาลเบื้องต้นแล้ว พบว่าไม่มี

อาการปวด อักเสบของข้อเข่าเพิ่มขึ้น ก็ให้ทำ�การบริหารหรือออกกำ�ลังกาย

ดังนี้

การออกกำ�ลังกายบำ�บัดในระยะอักเสบ

เป็นการบริหารหรือออกกำ�ลังกายเพื่อลดอาการปวด บวม และรักษามุมองศา 

ข้อเข่าให้ได้มากที่สุด โดยเน้นการบริหารเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและกระตุ้น 

การทำ�งานของกล้ามเนื้อต้นขา และน่อง
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ท่าบริหารเพิ่มองศาของข้อเขา่

1    ทา่ลากส้นเทา้ งอเข่า

2    ท่าดึงปลายเท้าข้ึน เหยียดเข่า

1. นอนหงายหรือนั่ง ขาเหยียดตรง

2. ค่อยๆ งอเข่าลากส้นเท้าเข้ามาให้

มากท่ีสุด โดยไม่มีอาการเจ็บ น่ิงค้างไว้ 

10-15 วินาทีี จากนั้นเหยียดขาออก

3. ทำ� 10 ครั้งต่อเซต วันละ 3 เซต

1. นั่งเหยียดขาตรง มีหมอนเล็กๆหรือ 

ผ้าขนหนูพับรองใต้ข้อพับเข่าข้างที่จะยืด

2. คล้องผ้าโอบรอบฝ่าเท้า สองมือจับ

ปลายผ้าทั้งสองไว้

3 ออกแรงดึงปลายผ้าเข้าหาตัว ให้รู้สึกตึง

ต้นขาด้านหลังและน่อง อาจจับปลายผ้า 

ทั้งสองด้วยมือเดียว ใช้มืออีกข้างกด

กระดูกสะบ้าลง ให้เข่าชิดพื้นให้มากที่สุด

4. นิ่งค้างไว้ 10-15 วินาที หรือจนรู้สึกว่า 

ตึงลดลง 

5. ทำ� 10 ครั้งต่อเซต วันละ 3 เซต
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การออกกำ�ลังกายบำ�บัดระยะหลังการอักเสบ

เป็นการบริหารหรือออกกำ�ลังกายเพื่อหลีกเลี่ยงอาการปวดข้อเข่า โดยเน้น 

การเพิ่มความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ท่าบริหารยืดเหยียดกลา้มเนื้อสะโพก และต้นขา

1    ท่ายืนพับขา

2    ท่ายืนยกขา โน้มตัว

1. ยืนตรง มือขวาจับขอบโต๊ะ หรือวางมือบนผนัง

2. งอเข่าซ้ายไปด้านหลัง มือซ้ายจับบริเวณข้อเท้า 

เพ่ือดึงเข่าให้งอเข้าหาตัวมากท่ีสุด โดยลำ�ตัวต้ังตรง 

3. ยืดค้างไว้ 10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 

ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต 

4. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน

1. ยืนตรง 

2. ยกขาขวาวางให้สูงจากพื้น ให้หัวเข่า

อยู่เหนือข้อสะโพก 

3. โน้มตัวไปด้านหน้า จนรู้สึกตึงต้นขาซ้าย 

ด้านหน้ามากที่สุด ขณะทำ�ระวังไม่ให ้

ส้นเท้าซ้ายเขย่งยกขึ้นจากพื้น

4. ยืดค้างไว้ 10-15 วินาที 

ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 คร้ัง/เซต วันละ 3 เซต

5. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน
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3    ท่าพาดขาก้มแตะ

5    ท่าไขว้ขาก้มแตะ

4    ท่านั่งก้มตัว

1. พาดขาขวาสูงจากพื้นระดับต่ำ�กว่าเอว 

ปลายเท้าตั้งตรง

2. ค่อยๆ ก้มตัวลงไปข้างหน้า จนรู้สึกตึง

บริเวณต้นขาด้านหลังมากพอทนได้ ยืดค้างไว้ 

10-15 วินาที

3. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

4. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน

1. ยืนตรง ไขว้ขาขวาไปด้านหลัง

2. ค่อยๆ ก้มตัวลงมาพร้อมกับโน้มเอียงลำ�ตัว 

ไปทางซ้ายให้มากที่สุด ยืดค้างไว้ 10-15 

วินาที

3. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 5 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

4. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน

1. นั่งแยกขา เข่าเหยียดตรง กางออก

ให้กว้างมากที่สุด

2. พยายามโน้มตัวลงมาข้างหน้า จน

รู้สึกตึงบริเวณต้นขาด้านใน

3. ยืดค้างไว้ 10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ�

อย่างน้อย 5 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต
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ท่าบริหารเพิ่มความแข็งแรงของข้อเขา่

1    ท่าเกร็งต้นขา

2    ท่านั่ง เหยียดเข่า

1. นอนหงาย มีหมอนหนุนใต้เข่า 

2. เกร็งต้นขา ออกแรงกดเข่าลงบนหมอน ให้มากที่สุดจนเข่าตรง 

เกร็งค้างไว้ 10-15 วินาที

3. ทำ�ซ้ำ�อย่างน้อย 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

1. นั่งบนเก้าอี้ หลังตรง

2. หนีบลูกบอลด้วยขาทั้ง 2 ข้าง 

เหยียดขึ้นให้เข่าตรง เกร็งค้างไว้ 

10-15 วินาที ค่อยๆ วางลง

3. ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต
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3    ท่ายกขาขึ้นจากพื้น

1. นอนหงาย ชันเข่าซ้าย 

2. ยกขาขวาให้เข่าเหยียดตรง ลอยสูงจากพื้นประมาณ 1 ฟุต เกร็งค้างไว้ 

10-15 วินาที ค่อยๆ 

วางลง

3. ทำ�ซ้ำ�อยา่งนอ้ย 10 

ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

4    ทา่นอนตะแคงกางขา

1. นอนตะแคงทับข้างขวา 

2. กางขาซ้ายขึ้นตรงๆ สูงจากพื้นประมาณ 1 ฟุต ในลักษณะเข่าเหยียดตรง 

เกร็งค้างไว้ 10-15 

วินาที ค่อยๆ วางลง

3. ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต 

วันละ 3 เซต

4. ทำ�สลับอีกข้างใน

ลักษณะเดียวกัน
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5    ทา่นอนตะแคงหุบขา

1. นอนตะแคงทับข้างขวา ชันเข่าซ้ายตั้งขึ้นไว้หน้าขาขวา พยุงตัวไว้	

2. ยกขาขวาขึ้นในแนวดิ่งสูงจากพื้นประมาณ 1 ฟุต พร้อมกับเหยียดเข่าตรง 

เกร็งค้างไว้ 10-15 วินาที แล้ววางลง

3. ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน
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6    ทา่นอน งอเขา่	

1. นอนคว่ำ�

2. งอเข่าขวาพับขึ้นมาให้ชิดสะโพกมากที่สุด เกร็งค้างไว้ 10-15 วินาที 

ค่อยๆวางลง

3. ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

4. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน 

5. เพิม่ความยากดว้ยการใชย้างยดืรัง้ตา้นไวข้ณะงอ หรอืใชข้าอกีขา้งงดัตา้นไว้
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7    ท่าก้าวขึ้นบันไดทางดา้นหนา้

1. ยืนตรง ก้าวเท้าขวานำ�ขึ้นบันได 1 ขั้น ยกเท้าซ้ายตามขึ้นมาช้าๆ ให ้

ลอยค้างนิ่งไว้ประมาณ 10-15 วินาที อย่าเพิ่งรีบวางขาตาม จากนั้นก้าวเท้า  

ทั้ง 2 ข้าง ถอยกลับลงมาอยู่ในขั้นเดิม 

2. ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

3. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน
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8    ทา่ก้าวขึ้นบันไดทางดา้นขา้ง

1. ยืนหันข้าง ก้าวเท้าขวานำ�ขึ้นบันได 1 ขั้น ยกเท้าซ้ายตามขึ้นมาช้าๆ ให้

ลอยค้างนิ่งไว้ประมาณ 10-15 วินาที อย่าเพิ่งรีบวางขาตาม จากนั้นก้าวเท้า 

ทั้ง 2 ข้าง ถอยกลับลงมาอยู่ในขั้นเดิม 

2. ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

3. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน
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การบริหารหรือออกกำ�ลังกายฟื้นฟูข้อเขา่
ก่อนกลับไปเล่นกีฬา

1    ทา่กลิ้งบอลเขา้งอเข่า

นอนหงาย ขาท้ังสองข้างวางบนลูกบอล ค่อยๆกล้ิงลูกบอลเข้าหาตัวจนอยู่ในท่า 

เข่างอ เกร็งค้างไว้ ทำ�ซ้ำ�
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2    ท่าก้มตัวเหยียดขา 

ยืนก้มตัวมาข้างหน้า พร้อมเหยียดขาข้างหนึ่ง

ไปข้างหลัง ให้แนวระดับขาและหลังเป็นเส้นตรง

เดียวกัน เกร็งค้างไว้

3    ท่ายืนยกขาสูง

1. ยืนตรง งอเข่า งอสะโพกข้ึน ขณะท่ี 

ลำ�ตัวตรง น่ิงค้างไว้ 10-15 วินาที 

2. ทำ�สลับอีกข้าง
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5    ทา่ยืนย่อหลังพิงบอล

1. ยืนหลังตรงพิงลูกบอลติดกับกำ�แพง 

ให้ส้นเท้าห่างจากกำ�แพงประมาณ 2 ฟุต

2. ค่อยๆ ย่อเข่าลงมาอยู่ในลักษณะ 

ท่านั่ง ให้เข่างอตั้งฉาก (สังเกตจาก 

ข้อเข่าไม่ยื่นเลยออกไปเกินแนว 

ปลายนิ้วเท้า) เกร็งค้างไว้ 10-15 

วินาที แล้วยืดตัวขึ้น

3. ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

4    ท่ายืนทรงตัวขาเดียว

ยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียวบนพื้นผิว 

ที่ไม่มั่นคง เช่น บนเตียง แผ่นโฟม หรือ

ลูกบอลครึ่งซีก (bosu) อิฐบล็อกเล็กๆ 

เป็นต้น
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6    ทา่ก้าวไปข้างหนา้ย่อตัว 

1. ยืนตรง 

2. ก้าวขาขวาไปข้างหน้าพร้อมกับย่อเข่าลง ลำ�ตัวตั้งตรง โดยให้เข่าทั้ง 2 ข้าง 

งอตั้งฉาก เกร็งค้างไว้ 10-15 วินาที จากนั้นให้ค่อยๆยืดตัวขึ้น (ข้อเข่าจะไม่

ยื่นเลยออกไปเกินแนวปลายนิ้วเท้า) 

3. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน นับเป็น 1 ครั้ง

4. ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

ในท่านี้สามารถยืน 

ถือดัมเบลร่วมด้วย  

โดยก้าวขาไปข้างหน้า 

ย่อตัวลง หลังตรง 

พร้อมยกดัมเบลขึ้น  

ลุกยืนตรงวางดัมเบล

ลง แล้วทำ�ซ้ำ�
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7    ท่าก้าวขาย่อเข่าไปดา้นขา้ง 

8    ท่าวิ่งสไลด์ข้าง 

ยืนตรง ก้าวขาไปด้านข้างพร้อมย่อตัวลง หลังตรง จากนั้นเปลี่ยนทำ�สลับอีกข้าง

วิ่งก้าวเท้าสไลด์ไปทางด้านข้าง

ซ้าย–ขวา ไปและกลับอย่างรวดเร็ว 

เพิ่มความยากด้วยการเร่งความเร็ว

ของจังหวะการก้าว หรือก้าวขึ้น-ลง

ด้านข้างบนขั้นบันได
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10    ท่ายืนย่อขาข้างเดียว 

1. ยืนบนเก้าอี้หรือบันไดเตี้ย

2. ค่อยๆย่อเข่าข้างหน่ึงลง ในขณะท่ี 

ขาอีกข้างค่อยๆหย่อนต่ำ�ลงมา  

เข่าเหยียดตรง เกร็งค้างไว้ 10-15 

วินาที จากนั้นค่อยๆยืดตัวขึ้น

3. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน

4. ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ัง/เซต วันละ 3 เซต

9    ทา่กระโดดขาเดียว

ยืนกระต่ายขาเดียว กระโดดไปข้างหน้าแบบสลับเท้ายืน จากนั้นกระโดด

ถอยหลังกลับ สลับเท้าวางพื้นยืนในตำ�แหน่งเดิม
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ภาพแสดงการฉีกขาดของ
เอ็นยึดข้อเท้าด้านนอก

ออกกำ�ลังกายบำ�บัด 
บริเวณข้อเท้า ในบทนี้จะกล่าวถึงการบริหาร

หรือออกกำ�ลังกายเพื่อรักษาและ

ฟื้นฟู อาการบาดเจบ็หรืออาการปวด

บริเวณข้อเท้า รวมถึงการออกกำ�ลังกาย 

เพื่อป้องกันภาวะดังกล่าว การเกิด

ข้อเท้าพลิก มักเกิดขณะเล่นหรือ 

แข่งกีฬา พบในกีฬาเกือบทุกชนิด เช่น 

กรีฑา  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  ตะกร้อ  ฯลฯ  

หรืออุบัติเหตุท่ีทำ�ให้ข้อเท้าเคลื่อนไหว

ในมุมที่มากกว่าปกติ ในลักษณะพลิก

บิดเข้าด้านใน หรือพลิกบิดออกด้านนอก  

ทำ�ให้มีการฉีกขาดของเอ็นยึดข้อ  

(ligament) หรือเอ็นกล้ามเน้ือ (tendon)  

ซึ่งอาจเป็นการฉีกขาดเพียงบางส่วน 

หรือฉีกขาดทั้งหมดก็ได้ นอกจากนี้  

ยังพบการบาดเจ็บของเอ็นร้อยหวาย

และเจ็บส้นเท้า ในกีฬาที่ต้องอาศัย

การวิ่งอยู่เกือบตลอดเวลา โดยเฉพาะ

หลังจากการว่ิงเร็วๆหรือว่ิงข้ึนทางลาดชัน

อาการ  ในระยะเฉียบพลัน จะพบอาการบวม แดง ร้อน เนื่องจากมีเลือด

คั่งใต้ผิวหนังบริเวณข้อเท้า จากการฉีกขาดของเอ็นที่พยุงรอบข้อเท้า จะมีอาการ

ปวดมากขณะยืนลงน้ำ�หนักขาข้างที่บาดเจ็บ ทำ�ให้มีปัญหาในการเดิน ทั้งนี้ขึ้นกับ

ความรุนแรงที่ได้รับ หลังจากนั้น 2-3 วัน อาจพบลักษณะบวมร่วมกับรอยเขียวช้ำ� 

บริเวณใต้ต่อส่วนที่บาดเจ็บ 

การรักษา  ในกรณีที่บาดเจ็บไม่รุนแรง หลังจากให้การปฐมพยาบาล 

เบื้องต้นแล้ว จึงเริ่มบริหารข้อเท้า ดังต่อไปนี้
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การออกกำ�ลังกายบำ�บัดในระยะอักเสบ

เป็นการบริหารหรือออกกำ�ลังกายเพื่อลดอาการปวด บวม และรักษามุม

องศาข้อเท้าให้ได้มากที่สุด โดยเน้นการบริหารเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและ

กระตุ้นการทำ�งานของกล้ามเนื้อรอบๆข้อเท้า

เริม่ดว้ยการบรหิารดว้ยเทา้เปลา่ โดยไมม่แีรงตา้นเขา้มาเกีย่วขอ้ง พยายาม

เคลือ่นไหวใหไ้ดม้มุมากทีส่ดุ บรหิารทา่ละ 10 ครัง้/เซต อยา่งนอ้ยวนัละ 3 เซต 

และการบรหิารตอ้งทำ�อยา่งนุม่นวล ไมร่นุแรงจนเปน็อนัตรายตอ่เอน็ทีบ่าดเจบ็

กระดกปลายเทา้ขึ้นให้มากที่สุด ถีบปลายเท้าลงให้มากที่สุด

บิดปลายเท้าเขา้ด้านใน บิดปลายเท้าออกดา้นนอก
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ท่าบริหารยืดเหยียดกลา้มเนื้อรอบข้อเทา้

การออกกำ�ลังกายบำ�บัดระยะหลังการอักเสบ

เปน็การบรหิารหรอืออกกำ�ลงักายเพือ่หลกีเลีย่งอาการปวดขอ้เทา้ โดยเนน้

การเพิ่มความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

2    ทา่ดึงข้อเท้าให้กระดกขึ้น

1. ยืนหันหน้าใช้มือยันฝาผนัง หรือจับขอบโต๊ะไว้ 

2. เหยียดขาซ้ายไปข้างหลัง ส้นเท้าวางราบกับพ้ืน

3. ย่อเข่าขวาลง จนรู้สึกตึงบริเวณน่อง และข้อเท้าซ้าย

4. ยืดค้างไว้ 10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ� 5 ครั้ง/เซต 

วันละ 3 เซต

5. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน

1. นั่งเหยียดขา ใช้ผ้าคล้องบริเวณฝ่าเท้า 

2. ดึงผ้าให้ข้อเท้ากระดกขึ้นให้มากที่สุด 

3. ยืดค้างไว้ 10-15 วินาที ทำ�ซ้ำ� 5 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

4. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะเดียวกัน

1    ท่ายืนถ่ายน้ำ�หนักไปด้านหน้า
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ท่าบริหารเพิ่มความแข็งแรงของข้อเทา้

ให้เคล่ือนไหวข้อเท้าในทิศทางต่างๆ โดยใช้ยางยืด สปริง หรือถุงทราย เป็นแรงต้าน

ขณะเคลื่อนไหว

กระดกปลายเท้าขึ้น ถีบปลายเท้าลง

บิดปลายเท้าเข้าด้านใน บิดปลายเท้าออกดา้นนอก
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การบริหารหรือออกกำ�ลังกายฟื้นฟูข้อเทา้
ก่อนกลับไปเล่นกีฬา

1    ทา่ยืนทรงตัวขาขา้งเดียว

1. ยืนตรงนิ่งๆ ด้วยขาข้างใด

ข้างหนึ่ง ไม่ย่อเข่า

2. ยกแขน 2 ขา้งขึน้ไปขา้งหนา้  

ขนานกบัพืน้ ทรงตวัใหน้ิง่คา้งไว ้

จนเมื่อย นับเป็น 1 เซต 

ทำ�วันละ 3 เซต 

3. ทำ�สลับอีกข้างในลักษณะ

เดียวกัน

เป็นการออกกำ�ลังกายเพื่อหลีกเลี่ยงอาการปวดข้อเท้าเรื้อรัง โดยเน้นการ

ฟื้นฟูความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในรูปแบบที่เพิ่มความหนัก และผสมผสาน

การเคลื่อนไหวหลายส่วนพร้อมๆกัน เพื่อเตรียมความพร้อมให้เกิดการทำ�งานที่

ประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้ดียิ่งขึ้น เป็นการเพิ่ม

ความแข็งแรงและมั่นคงของข้อเท้า ก่อนจะออกกำ�ลังกายในรูปแบบต่อไปนี้ ต้อง

แน่ใจว่าไม่มีอาการบวม ปวดแล้ว เน้นให้ทำ�จนรู้สึกเมื่อยล้า 
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2    ท่ายืนทรงตัวบนแผ่นฝึกการทรงตัว/ท่อนไม้/อิฐบล็อก

3    ท่ายืนหย่อนส้น เขย่งเท้าขึ้น-ลง

1. ยืนทรงตัวบนแผ่นฝึก

ทรงตัวด้วยขาทั้ง 2 ข้าง 

ไม่ย่อเข่า 

2. พยายามทรงตัวบน

แผ่นฝึกให้นานที่สุด จน

รู้สึกเมื่อย นับเป็น 1 เซต 

ทำ�วันละ 3 เซต

3. เพิ่มความยากด้วย

การยืนทรงตัวด้วยขา

ข้างเดียว

ยืนบนเก้าอี้เตี้ยหรือท่อนไม้ หรือขอบขั้นบันได ให้ส้นเท้าวางเลยขอบออกมา 

ค่อยๆหย่อนส้นเท้าลงจนตึงที่น่อง จากนั้นเขย่งส้นเท้าขึ้นช้าๆ ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง

ต่อเซต วันละ 3 เซต
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อาการบาดเจ็บของข้อเท้า อาจเกิดจากความผิดปกติของ

โครงสร้างเท้า หรืออาการเจ็บบริเวณเท้า ส้นเท้าที่เป็นอยู่ อันส่งผล

ต่อความมั่นคงของข้อเท้า ดังนั้น การออกกำ�ลังกายข้อเท้าดังกล่าว

อาจไม่เพียงพอ ควรเสริมการออกกำ�ลังกายเพื่อแก้ไขหรือบรรเทาผล

ที่เกิดจากภาวะความผิดปกติของเท้าควบคู่กันไป

ยนืยกขาขึน้ขา้งหนึง่ มอืทัง้สองถอืลกูบอลแลว้สง่ผา่นรอบเอวไปทาง 

ด้านหลัง อ้อมวนส่งมาข้างหน้า ทำ�ซ้ำ�ๆจนเมื่อย นับเป็น 1 เซต  

ทำ�วันละ 3 เซต

4    ท่ายืนทรงตัวขาข้างเดียวส่งบอลโอบรอบตัว
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ท่าบริหารเพื่อรักษาฟื้นฟูภาวะเจ็บส้นเทา้ 
อุ้งเท้าแบน

1    ท่าเขย่งเท้า

2    ท่าขยุ้มผา้

1. ยืนตรง 

2. เขย่งเท้า ขึ้น-ลง ให้

เต็มที่อย่างช้าๆ ทำ�ซ้ำ� 10 

ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

3. เพ่ิมความยากด้วยการ

ยืนเขย่งขาข้ึน-ลง ทีละเท้า 

1. นั่งบนเก้าอี้

2. วางเท้าลงบนผ้า

3. งุ้มนิ้วเท้าจิกผ้าขึ้นจากพื้น  

เกร็งค้างไว้สักพักจึงปล่อย ทำ�ซ้ำ� 

10 ครั้ง/เซต วันละ 3 เซต

(ควรบริหารอย่างนุ่มนวล ไม่กระแทกพื้นแรงๆ 

จนเป็นอันตรายต่อเอ็นที่บาดเจ็บ)

(เพิ่มความยากโดยเพิ่มก้อนน้ำ�หนัก

ทับบนผ้า หรือใช้ผ้าเปียกแทน)
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3    ท่าเหยียบคลึงอุ้งเทา้

นั่ง/ยืน วางอุ้งเท้าเหยียบบนกะลามะพร้าว วัสดุทรงกระบอก ลูกเทนนิส 

ขอบบันได โดยค่อยๆผ่อนน้ำ�หนักตัวลงไปตามแรงกดที่ทนได้ เหยียบนิ่งค้างไว้

จนรู้สึกปวดตึงน้อยลง ค่อยๆขยับตำ�แหน่งที่เหยียบไปตามแนวส้นเท้า
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เอกสารอ้างอิง
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