
ข้อควรระวัง

1. หลีกเลี�ยงกีฬาที�มีการกระโดด, วิ�ง, หรอื
เปลี�ยนทิศทางทันที เช่น บาสเกตบอล,
ฟุตบอล, เทนนิส เนื� องจากเ�ี�ยงต่อการบาดเจ็บ
ซ�าหรอืข้อเข่าไม่มั�นคง
2. ใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน เช่น ไม้ค�ายัน, อุปกรณ์
พยุงเข่า 

โปรแกรมฟื� นฟู
ก่อนการผ่าตัด
เอ็นไขว้หน้า

1. เหยียดเข่า: นั� งเหยียดขา นําผ้าขนหนูคล้อง
ปลายเท้า ดึงให้ปลายเท้ากระดกขึ�น ค้างไว้ 10
วินาที แล้วผ่อนลง ทําซ�า 10 ครั�งต่อรอบ

2. งอเข่า: นอนคว�า ใช้ผ้าขนหนูคล้องปลายเท้า
ออกแรงดึงให้เข่างอให้ได้มากที�สุด ค้างไว้ 10
วินาที แล้วผ่อนลง ทําซ�า 10 ครั�งต่อรอบ 

เพิ�มมุมการเคลื�อนไหวของข้อเข่า

ประคบเย็น

วางแผ่นประคบเย็นไว้บรเิวณที�มีอาการปวดและ
บวม  20 นาที ทุกๆ 2 ชั�วโมง หรอืเมื�อมีอาการ
บวม 

โปรแกรมการฟื� นฟูในระยะหลังการผ่าตัด

กีฬาหรอืกิจกรรมที�แนะนํา

ครั�งละ 20–30 นาที อย่างน้อย 3 ครั�งต่อ�ัปดาห์

ว่ายน�า เดิน ปั� นจักรยาน

แผนกกายภาพบําบัด
กลุ่มงานเวชกรรมฟื� นฟู

โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์

**ในแต่ละท่าทําวันละ 3 รอบ



เป� าหมายการฟื� นฟูในระยะนี�

1. เพิ�มมุมการเคลื�อนไหวของข้อเข่า
2.เพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื� อรอบข้อเข่า
3.ลดอาการปวดและบวม

4. ยกก้น: นอนหงาย งอเข่าทั�งสองข้าง ยกก้นขึ�น
ค้างไว้ 5–10 วินาที ทําซ�า 10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

5. งอเข่าไปด้านหลัง: นอนคว�า หนีบบอลไว้
ระหว่างขา งอเข่าไปข้างหลังช้าๆ ทํา 10 ครั�ง 
3 รอบต่อวัน

6. Squat: ยืนตรง ย่อเข่าลง โดยเข่าต้องไม่เคลื�อน
เกินปลายเท้า ค้างไว้ 5 วินาที แล้วเหยียดตัวขึ�น 
ทํา 10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

     มีหน้าที�สําคัญในการรกัษาความมั�นคงของ
ข้อเข่า โดยเฉพาะในขณะเคลื�อนไหว หมุนตัว
หรอืเปลี�ยนทิศทางอย่างรวดเรว็ และป� องกัน
ไม่ให้กระดูกหน้าแข้ง (tibia) เคลื�อนไปข้างหน้า
มากเกินไป 
     หากได้รบับาดเจ็บอาจต้องรกัษาด้วย
การผ่าตัดและการทํากายภาพบําบัดเพื�อฟื� นฟู
การทํางานของเข่า

เอ็นไขว้หน้า (ACL)

ท่าบรหิารออกกําลังกาย
(2 - 4 �ัปดาห์ก่อนผ่าตัด)

เพิ�มความแข็งแรงกล้ามเนื�อขา

1. เกรง็กล้ามเนื� อต้นขา: นอน/นั� งเหยียดขา ใช้ผ้า
ขนหนูรองใต้เข่า กดเข่าลง กระดกข้อเท้าขึ�น
แล้วเกรง็กล้ามเนื� อต้นขา ค้างไว้ 10 วินาที 
แล้วผ่อนลง ทําซ�า 10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

2. ยกขาขึ�น: นอนหงาย/นั� งขาเหยียดตรง ยกขาขึ�น
ค้างไว้ 10 วินาที แล้วค่อยๆ วางขาลง ทําซ�า 10 ครั�ง
3 รอบต่อวัน

3. กางขา - หุบขา:
นอนหงายชันเข่า ขาทั�งสองข้างหนีบลูกบอลไว้
ตรงกลาง ออกแรงหนีบบอลค้างไว้ 5 วินาที 
ทําซ�า 10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน 7. เขย่งปลายเท้า: ยืนเท้าแยกออกจากกัน ค่อยๆ

เขย่งปลายเท้าขึ�นสูงเท่าที�จะทําได้ เกรง็ค้างไว้ 
5 วินาที ทํา 10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

นอนตะแคงเอาขาเจ็บขึ�นด้านบน แล้วกางขายกขึ�น
ค้างไว้ 5 วินาที ทําซ�า 10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน


