
การบริหารรางกาย                      
ในระบบกลามเนื้อและกระดูก

วรนุช   เกียรติพงษถาวร

สงวนสทิธิเพื่อการศึกษาเทานั้น



วัตถุประสงคของการเรียนรู
1. อธิบายความหมาย และชนิดของการบรหิารรางกายได
2. อธิบายวิธีการบรหิารรางกายชนิดตางๆได
3. แนะนําและสาธิตวิธีการบรหิารรางกายเพื่อการรกัษาแก

ผูปวยระบบกลามเนือ้และกระดูกได





วัตถุประสงคของการบริหารรางกายเพื่อการรกัษา
1. เพื่อการคงหรือเพิ่มพสิัยของขอ
2. เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนือ้ เปนการเพิ่มความ

ทนทาน ในการการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง      
3. เพื่อพฒันาการประสานงานของระบบประสาทและ

กลามเนือ้
4. เพื่อการผอนคลายกลามเนือ้



ชนดิของการบริหารรางกายในระบบกลามเนื้อและกระดูก
แบงตามการทํางานของกลามเนื้อ

1. Range of motion exercise
2. Strengthening exercise

- Isometric (static or setting) exercise
- Isotonic (dynamic) exercise
- Isokinetic (resistive) exercise

3. Stretching exercise



ชนดิของการบริหารรางกายในระบบกลามเนื้อและกระดูก
แบงตามความสามารถของผูปวย

Active  exercise  เปนการบริหารรางกายที่ผูปวยสามารถ
ปฏิบัติกิจกรรมดวยตนเอง ไดทุกชนิด
Active assistive exercise เปนการบริหารรางกายที่
ผูปวยออกแรงไดสวนหนึ่งแตไมสุดพิสัยและผูบําบัดชวยขยับให
จนเต็มพิสัยของขอนั้น
Passive  exercise เปนการบริหารรางกายที่ผูปวยไม
สามารถปฏิบตัิกิจกรรมดวยตนเองได ตองใหพยาบาลหรือผูอื่น
เปนผูชวยกระทําให





Range of motion exercise : ROM

เปน การบริหารเพื่อใหมีการเคลื่อนไหวของขอที่ดีขึ้น หรือ
คงหนาที่ในการเคลื่อนไหวของขอนั้นๆไวตามพิสัยของขอ  
ซึ่งมีอวัยวะที่เขามาเกี่ยวของดวย คือ join capsule , 
ligament , tendon และกลามเนือ้
ROM exercise ประกอบดวย
1. Passive ROM exercise
2. Active ROM exercise
3. Active assistive ROM exercise



Passive ROM exercise

เปนการเคลื่อนไหวขอโดยมีผูชวยเหลือ คือนักกายภาพบําบัด  
พยาบาล หรือสอนใหญาติทําใหผูปวย ในกรณีที่ผูปวยไม
สามารถเคลื่อนไหวขอไดดวยตนเอง  เชนในผูปวยอัมพาต 
จุดมุงหมายเพื่อ

ปองกันขอติด  ลดการเกร็ง  ชวยเพิ่มการไหลเวียนเลือด  
ปองกันการเกิดหลอดเลือดดําอุดตัน  และชวยดานจิตใจของ
ผูปวย



Passive ROM exercise

ของแขน



ของแขนPassive  ROM exercise



Passive ROM exercise

ของขา



Passive  ROM exercise



Active  ROM exercise

เปนการบริหารรางกายที่ผูปวยสามารถปฏิบัตกิจิกรรม
ดวยตนเอง ไดทุกชนิด
จุดประสงค เพื่อ

ปองกันกลามเนือ้ลีบ และขอติด  เพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเนือ้  เพิ่มการไหลเวียนเลือด  ชวยใหขอ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ



Active Assistive ROM exercise

เปนการบริหารรางกายที่ผูปวยออกแรงไดสวนหนึ่งแตไม
สุดพิสัยและผูบําบัดชวยขยับใหจนเต็มพิสัยของขอนั้น
จุดประสงค เพื่อ

ปองกันการลีบและหดเกร็งของกลามเนือ้และเนือ้เยื่อ
ออนรอบขอ   เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนือ้ที่ออนแรง  
เพิ่มการไหลเวียนเลือด  เพิ่มพิสัยของขอ  และชวยใหขอมี
ความมั่นคงขึ้น





Isometric  exercise
เปนการบริหารกลามเนือ้แบบเกร็งอยูกับที่  มีแรงตานคงที่
และมีความยาวของกลามเนือ้คงที่  โดยปราศจากการ
เคลื่อนไหวขอ
- การเกร็งกลามเนื้อ biceps และ triceps
- การเกร็งกลามเนื้อ quadriceps
- การเกร็งกลามเนื้อ gluteus maximus
- การเกร็งกลามเนื้อหนาอกและหลัง



Isometric  exercise
ขอดี
1. สามารถทําไดแมวาขอนัน้จะไมสามารถขยับได เนือ่งจาก

การบาดเจ็บ หรือขณะมีอาการปวดขอ หรือจากการใสอุปกรณ
ที่ทําใหขยับขอไมได 
2. ไมตองใชอุปกรณใดๆที่ซับซอนในการบริหาร

ขอเสีย
1. กําลังและความทนทานจะเกิดเฉพาะมุมที่ออกกําลังเทานัน้
2. การเกร็งกลามเนือ้ทําใหเพิ่มความดันโลหิตขณะเกร็ง  จึง

ตองระวังในผูปวยที่มีความดันโลหิตสูงหรือเปนโรคหัวใจ



วิธีการบรหิารแบบ Isometric  exercise

เกร็งคางไว  5-6 วินาที
พัก  10 วินาที
ทํา 10 ครัง้/ชุด  ประมาณ  1-3 ชุด/วัน



Isotonic (dynamic) exercise
เปนการบริหารแบบที่มีการหดและยืดของกลามเนือ้         
ชนิดที่กลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงความยาว  โดยแรงที่
กระตอกลามเนื้อคงที่  ทําใหมีการเคลื่อนไหวขอดวย
ตนเอง เชน
- ROM  exercise
- กิจกรรมปกตใินชีวิตประจําวัน ไดแก การดึง/การผลัก
วัตถุ การยกแขน/ยกกน  การลุกขึ้นยนืจากทานั่ง  เปนตน 



Isotonic (dynamic) exercise
ขอดี
- ไดออกกาํลังกายของกลามเนือ้หลายๆมุม  

ซึ่งใกลเคียงกับการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน
วิธีการบริหาร

- เกร็งคางไว  5-6 วินาที
- พัก  10 วินาที
- ทํา 10 ครั้ง/ชุด  2-3 ชุด สัปดาหละ 2-3 วัน



Isokinetic (resistive) exercise
เปนการบรหิารรางกายที่มกีารหดและยืดของกลามเนือ้
แบบออกแรงตานชนิดทีก่ารทาํงานของกลามเนื้อ
เปนไปอยางสม่ําเสมอตลอดชวงเวลาการเคลื่อนไหว  
ซึ่งสามารถใชรวมกับการออกกําลังแบบ

- Isometric คือ เกร็งกลามเนือ้ขณะตานแรง
- Isotonic คือ ตานแรงขณะมีการเคลื่อนไหวขอ

การออกกําลังกายวิธีนี้ใหประสิทธิภาพสูงสุด ไดแก 
การขีจ่ักรยาน  หรือใชเครื่องมืออื่นๆชวย



การออกกําลังเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนือ้โดยใชแรง
ตานมหีลายวิธี  ดังนี้

ออกแรงตานแรงโนมถวงของโลก ( gavity )
ใชแขนหรือขาขางตรงขามออกแรงตาน 

( self  resistive exercise )
ใชน้ําหนัก เชนถงุทราย  ดัมเบล ( free  weight )
ใชรอกแลวถวงน้ําหนัก หรือใชสปริงเพื่อเปนแรงตาน



การเกร็งกลามเนือ้ดวยวิธี Isotonic exercise และ 
Isokinetic exercise ยังแบงออกเปน

Eccentric  contraction 
: การเกร็งกลามเนื้อขณะคอยๆยดืกลามเนือ้ออก

Concentric  contraction 
: การเกร็งกลามเนื้อตานแรงในขณะกลามเนื้อ

คอยๆหดสั้นลง







การบริหารกลามเนื้อใบหนา

การผิวปาก การทําปากจู

การทําจมูกหยน การแยกเคี้ยว



การบริหารกลามเนื้อใบหนา
การบรหิารดวยการออกเสียง     



Isometric

การบริหารกลามเนื้อใบหนา



การบริหารกลามเนื้อคอ



Neck  rotation



Neck bend



Chin tuck

( Flextion )





การบริหารกลามเนื้อตนแขน Biceps



Triceps  extensor
การบริหารกลามเนื้อ



Elbow bend Biceps curl



Elbow roll



การบริหารโดยใชมืออีกขางชวย



การใชเชือกชวยในการบรหิาร



การใชไมพลองชวยในการบรหิาร



การใชตุมน้ําหนักชวยบรหิาร

Triceps  press



ใชตุมน้ําหนัก
เพิ่มน้ําหนักขึ้น
เรื่อยๆ เพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ 
Triceps



ใชตุมน้ําหนักเพิ่มน้ําหนักขึ้นเรื่อยๆ เพื่อ
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ Biceps



Arm Raise
Strengthens shoulder muscles



การใชตุมน้ําหนักชวยบรหิารในทาตางๆ



การใชตุมน้ําหนักชวยบรหิารในทาตางๆ



Biceps curl exercise



Chest  pressShoulder  retraction



Internal strenthening



External strenthening



Forward arm lift

Lateral lift
( Forward  flexion ) ( Abduction )



Shoulder  exercise ในทานอน



Back shoulder exercise

Side shoulder exercise



Shoulderblade pich

Shoulder  circle



สปรงิ
ตุมน้าํหนัก 
หรือดัมเบล

รอก



ใชสปริงเปนเครือ่งตานแรงเพื่อเพิ่มความแข็งแรง





Isometric  quadriceps  exercise



Isotonic  quadriceps  exercise



การบริหารกลามเนื้อเขา



Knee push



Leg  push

Back  leg  lift



Extension Flextion

Knee  exercise ในทานอน



Knee 
Extension
Strengthens 
muscles in 
front of thigh 
and shin 



Knee  exerciser Knee  fkexer



Knee  exercise
แบบถวงน้าํหนกั



Knee Flexion 

Strengthens 
muscles in 
back of thigh. 



การใชแรงตานดวย
แรงโนมถวงของโลก



Leg  elastic press





Abduction External rotation

Hip  exercise ในทานอน



Leg  raise
( Abduction )

Knee  to  chest
( Flextion )



Hip  swing



Hip  rotation

Hip  roll





Side bend
( Lateral bending )



Trunk  rotation





Finger  touchFinger  side
( Opposition )



Thrunb stretch Finger  tuck
( Flextion / Extension )



Wrist  exercise

Flextion / Extension

Radial / Ulnar rotation

Supination / Pronation



Wrist  bend
( Flexion / extension )



Ankle  circle



Eversion
Inversion

Dorsi flextion
Plantar flextion



Foot  roll

Towel  grabber



Plantar Flexion 
ดวยสปริง

Dorsi Flexion
ดวยสปริง



Plantar 
Flexion





Pelvic tilt



Chair Stand 
Strengthens 
muscles in 
abdomen and 
thighs. 



Back exercise





Stretching  exercise
การบริหารแบบยดืกลามเนื้อ ซึ่ง มักใชกอน และหลังการ
บริหารรางกาย เปนการ warm up หรือ cool down

ขอดี
- ลดการเกร็งของกลามเนื้อ
- ปองกันการหดตัวของกลามเนื้อ
- ชวยใหการบริหารรางกายถึงเปาหมายทีต่องการได
โดยงาย



Triceps  stretch



Triceps Stretch 



Hamstring exercise



Quadriceps  stretch



Quadriceps  stretch



การยืดกลามเนื้อไหล



Chest - stretch



การยืดกลามเนื้อ
Anterior  chest



Back  stretch



การยืดกลามเนื้อ            
Gastrocnemeous



Hip  flexor  strength



Angle stretch Calves stretch



ชนดิของการบริหารรางกายในระบบกลามเนื้อและกระดูก
แบงตามการใชออกซิเจน

Aerobic exercise
Anaerobic exercise



Aerobic exercise
เปนการบรหิารรางกายที่ทําใหรางกายไดรับออกซิเจน
มากกวาวิธีการอืน่ๆ   มีการออกกําลังของกลามเนื้อ
มัดใหญๆพรอมกันหลายๆมดั  ติดตอกันและเปน
จังหวะ
ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของระบบหัวใจ 
หลอดเลือด และระบบหายใจ



Aerobic exercise : มี 2 ระดับ คอื
การบริหารที่ออกแรงในระดบัต่ําถึงปานกลาง  ไดแก การ
เดนิ   วายน้ํา  ขึ้นบันได  เลนสกี   การเดนิเร็วจะชวยใน
การเผาผลาญแคลลอรี่ ไดเทากับการวิ่งเหยาะ และไมเสี่ยง
ตอการบาดเจ็บตอกลามเนือ้และกระดูก
การบริหารที่ออกแรงในระดบัสูง ไดแก วิ่ง  เตนรํา            
ตเีทนนีส  ขี่จักรยาน  กระโดดเชือก  ตสีคอรต เปนการ
บริหารที่ไมจําเปนตองทําทุกวัน  และไมเหมาะสําหรับคน
อวน ผูสูงอายุ  หรือมีปญหาดานสุขภาพ



วิ่งเดินเร็ว



Aerobic  exercise



Aerobic exercise
ชีพจรจะเพิ่มขึน้  70-80 % ของชีพจรสูงสุดของแต
ละคน ( ชีพจรสูงสุดของแตละคน = 220 – อายุ  )
มีการใชออกซิเจน 60-80 % ของการใชออกซิเจน
สูงสุด ( VO2 Max )

ตองออกกําลังอยางตอเนื่องอยางนอย  20 นาที  
สัปดาหละ 3-5 ครั้ง



Anaerobic exercise
เปนการบรหิารกลามเนื้อทีร่างกายไมสามารถนาํ
ออกซิเจนเขากระแสเลือดได   ระหวางการบรหิาร
แบบนี้พลังงานจะถูกใชไปในเวลาอนัสั้น  เปนการ
บรหิารสําหรับการฝกฝนของนักกีฬา  

- การวิ่งเรว็ระยะสั้น   กระโดดไกล  กระโดดสูง
ขวางจักร   พุงหลาว  ทุมน้ําหนัก



การบริหารกลามเนื้อ           
ในผูปวยที่ใสเฝอก



การบริหารกลามเนื้อที่อยูในเฝอก  ใช
- Isometric (static or setting) exercise

บรหิารกลามเนื้อทีอ่ยูในเฝอก
- Isotonic (dynamic) exercise

บรหิารกลามเนื้อทีอ่ยูนอกเฝอก











บริหารกลามเนื้อหนาทอง
เพื่อปองกันหลัง

บริหารกลามเนื้อหนาทอง
และขา

บริหารกลามเนื้อขา



การยืดกลามเนื้อหลัง



การบริหารกลามเนือ้
หนาทองแบบ  
Isometric



Hamstring 
exercise



การยดืหดกลามเนื้อคอ



การหมนุหวัไหล



การแหงนไปขางหลังเพื่อ
ยืดหดกลามเนือ้หลัง





Pendulum, Circular

การหมุนไหลเปนวงกลม
แบบลูกตุมนาฬิกา

- ตามเข็มนาฬิกา 10 ครั้ง

- ทวนเข็มนาฬิกา 10 ครั้ง

- วันละ 3 ครั้ง



Shoulder Flexion (Assistive)

การยกแขนขึ้นเหนอืศีรษะในทาขอศอกเหยียดตรงโดยใชมือ
ขางปกติชวยยกแขนขางที่ผาตดัหัวไหลใหสูงขึ้น           
ทํา 10-20 ครั้ง  วันละ 3 ครั้ง



Supported Shoulder Rotation

การหมุนหัวไหลขณะวางหนุนบริเวณขอศอกไวบนโตะ  
แลวจึงเคลื่อนแขนสวนปลายเขาออก  ทํา 10 ครั้ง        
วันละ  3 ครั้ง 



Shoulder Internal Rotation    
(Active)

การหมุนไหลไปดานหลังให
แตะไหลดานตรงขาม      
ทํา 10 ครั้ง  วันละ 3 ครั้ง

Walk Up Exercise (Active)

เหยียดแขนขางที่ทําผาตัดไหลใหตรง  
ใชนิ้วคอยๆไตขางฝาขึ้นบน         
ทํา 10 ครั้ง  วันละ 3 ครั้ง



Shoulder Flexion (Active)

ยกแขนขางที่ทําผาตัดไหลขึ้น
เหนือศีรษะในทาเหยียดตรงไป
ทางดานหนาจนสุดแขน       
แลวคางไวนาน 10 วินาที         
ทําซ้ํา 3 ครั้ง วันละ 3 ครั้ง



Shoulder Abduction (Active)

กางแขนออกจากลําตัว  ใหแขนอยูในระดับขนานกบัไหล      
แลวคางไวนาน 10 วินาที ทําซ้ํา 3 ครั้ง วันละ 3 ครั้ง



Shoulder Extension 
(Isometric)

Shoulder External Rotation 
(Isometric)

ใชฝามือกดกําแพงในทา
แขนเหยียดตรง นาน 5 
วินาที ทํา 10 ครั้ง

งอขอศอก 90 องศา ใชแขนที่งอ
ดันกําแพงนาน  5 วินาที          
ทํา 10 ครั้ง



Shoulder Internal Rotation (Isometric)

หันหนาเขามุมกําแพง          
งอขอศอก 90 องศา  ใชฝามือ
ดันกําแพงไวนาน 5 วินาที 
ทําซ้ํา 10 ครั้ง



Shoulder Internal Rotation

นอนตะแคงขางที่ผาตัด มือ
ถือดัมเบล ยกเขาหาหนาทอง  
ทํา 10 ครั้ง วันละ 3 ครั้ง

Shoulder External Rotation
นอนตะแคงขางที่ไมไดทําผาตัด   
มือขางที่ทําผาตัดถือดัมเบลไว      
ยกออกจากหนาทอง  ทํา 10 ครั้ง    
วันละ 3 ครั้ง



Shoulder Abduction (Isometric)
ยกแขนขางที่ผาตัดไหลขึ้นสูง และดัน
ตานกับผนักเกาอี้  นาน 5 วินาที ทํา 10 
ครั้ง  วันละ 3 ครั้ง

Shoulder Adduction (Isometric)
หนีบหมอนระหวางลําตัวกับแขนขาง
ผาตัด ดันแขนเขาหาลําตัว นาน 5 วินาที 
ทํา 10 ครั้ง  วันละ 3 ครั้ง



Total Knee Replacement

วัตถปุระสงคของการบรหิาร
สามารถลงจากเตยีงไดดวยตนเอง 
สามารเดินไดดวยไมเทายันรักแร หรือ walker
สามารเดินไดเองและขึ้นบันไดได 3 ขั้น
สามารถงอเขาได 90 องศา
สามารถยืดเขาไดตรง 



Total Knee Replacement

การบริหารประกอบดวย
Quadriceps Setting



Total Knee Replacement

Terminal Knee Extension



Total Knee Replacement

Knee Flexion



Total Knee Replacement
Straight Leg Raising



การบริหารขอมือเพื่อลดอาการของโรค
Carpal Tunnel Syndrome



Wrist Flexion

Wrist Extension

http://www.carpaltunnelspecialists.com/Images/DSCN2819b.jpg
http://www.carpaltunnelspecialists.com/Images/DSCN2824b.jpg


Wrist Flexion 
against surface

Wrist Extension 
against surface

http://www.carpaltunnelspecialists.com/Images/DSCN2827b.jpg
http://www.carpaltunnelspecialists.com/Images/DSCN2828b.jpg


Radial 
Deviation

Ulnar
Deviation

http://www.carpaltunnelspecialists.com/Images/DSCN2829b.jpg
http://www.carpaltunnelspecialists.com/Images/DSCN2830b.jpg


ประวัติผูรวบรวม

ผศ. วรนชุ   เกียรติพงษถาวร
ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร
คณะพยาบาลศาสตร
มหาวทิยาลยัมหดิล



ทรงพระเจริญ
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