
หลังผ่าตัดระยะ 
12 - 16  �ัปดาห์

เป� าหมาย: เพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื� อขา, ฝึกความ
สามารถในการทรงตัว, ฝึกการลงน�าหนักให้สมดุลกัน 

ประคบเย็น

ข้อห้ามข้อควรระวัง

1. ใช้ไม้ค�าหรอือุปกรณ์พยุงเข่า โดยเฉพาะ
ในช่วง 1-2 �ัปดาห์แรกหลังผ่าตัด 
เพื�อป� องกันการบาดเจ็บซ�า
2. หลีกเลี�ยงการงอเข่ามากกว่า 90 องศา 
ในช่วง 2 �ัปดาห์แรกหลังผ่าตัด 
3. หลีกเลี�ยงกีฬาที�ต้องบิดหรอืหมุนเข่า เช่น
ฟุตบอล บาสเกตบอล แบดมินตัน จนกว่า
แพทย์จะอนุญาต

1. lunges: ก้าวขาที�บาดเจ็บไปข้างหน้า ย่อเข่าทั�ง
สองข้างลงพรอ้มกันจนกระทั�งเข่าหลังเกือบแตะ
พื�น ดันตัวกลับขึ�นโดยใช้แรงจากขาหน้า ทําซ�า 
10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

4. ฝึกวิ�งเบาๆ (Jogging): ครั�งละ 30 - 45 นาที 
โดยไม่ให้มีอาการเจ็บข้อเข่า 3 – 5 วันต่อ�ัปดาห์

7. ปั� นจักรยานอยู่กับที�: เริ�มจากแรงต้านต�า 
10–15 นาที แล้วค่อยเพิ�มเวลาเป็น 20–30 นาที
**ค่อยๆเพิ�มระดับแรงต้าน และระยะเวลา

6. ฝึกการทรงตัวขาข้างเดียว: 
ยืนลงน�าหนักขาข้างเจ็บ แล้วเอื�อม
แตะทางด้านหน้าและหลัง

2. Mini Hops (กระโดดเบาๆ): ยืนเอาขาเจ็บลง
น�าหนัก กระโดดไปในทิศทางด้านหน้า, ซ้าย, ขวา 
ทํา 5 ครั�งในแต่ละทิศทาง 3 รอบต่อวัน โปรแกรมฟื� นฟู

หลังการผ่าตัด
เอ็นไขว้หน้า

3. Jump and stick (กระโดดลงน�าหนัก): ยืนตรง
จากนั�นกระโดดขึ�น ขณะลงพื�นงอเข่าและสะโพก
แล้วค้างท่าไว้ 3 วินาที ทําซ�า 10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

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

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

แผนกกายภาพบําบัด
กลุ่มงานเวชกรรมฟื� นฟู

โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์



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

2. กางขา: นอนตะแคงขาข้างเจ็บ
ขึ�นด้านบน แล้วกางขายกขึ�น
ตรงๆ เข่าเหยียดตรง ค้างไว้ 
5 วินาที แล้วผ่อนลง ทําซ�า 
10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

3. หุบขา: นอนตะแคงเอาขา
ข้างเจ็บไว้ด้านล่าง แล้วยก
ขาขึ�นตรงๆ เข่าเหยียดตรง
ค้างไว้ 5 วินาที แล้วผ่อนลง 
ทําซ�า 10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

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

หลังผ่าตัดระยะ 
2 - 6 �ัปดาห์

เป� าหมาย: ลดปวดและบวม, เพิ�มช่วงการเคลื�อนไหว
ของเข่า, กระตุ้นกล้ามเนื� อรอบเข่า

2. เหยียดขาไปด้านหลัง: นอนคว�า แล้วยกขาขึ�น
เข่าเหยียดตรง ค้างไว้ 5 วินาที แล้วผ่อนลง ทําซ�า
10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

เป� าหมาย: ลดปวดและบวม เพิ�มช่วงการเคลื�อนไหว
ของเข่า

หลังการผ่าตัดระยะ 
0 - 2 �ัปดาห์

1. เกรง็กล้ามเนื� อต้นขา: นอน/นั� งเหยียดขา กดเข่า
ลงบนเตียง กระดกข้อเท้าขึ�นแล้วเกรง็กล้ามเนื� อ
ต้นขา ค้างไว้ 10 วินาที แล้วผ่อนแรง ทําซ�า 10 ครั�ง 
3 รอบต่อวัน

หลังผ่าตัดระยะ 
6 - 12 �ัปดาห์

เป� าหมาย: เพิ�มช่วงการเคลื�อนไหวให้สุดช่วง, 
ฟื� นฟูความแข็งแรงของกล้ามเนื� อรอบข้อเข่า, 
เพิ�มการควบคุมการเคลื�อนไหวและการทรงตัว

4. ขยับเคลื�อนไหวลูกสะบ้า: 
ใช้มือจับลูกสะบ้า ขยับใน
ทิศทางบน, ล่าง, ซ้าย และขวา
ทําซ�า 10 ครั�ง ในแต่ละทิศทาง
3 รอบต่อวัน

2. Plank: ตั�งศอกขึ�น ขาเหยียดตรง แล้วยกตัวขึ�น
เกรง็หน้าท้อง หลังตรง ค้างไว้ 10 วินาที ทํา 5 ครั�ง
3 รอบต่อวัน
**ค่อยๆเพิ�มระยะเวลาตามความสามารถ

3. ลงบันได: ยืนบนบันได
ก้าวขาข้างดีลงข้างล่าง
ข้างเจ็บยืนบนบันได
แล้วลงน�าหนัก 
ทําซ�า 10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

4. เขย่งปลายเท้า: ยืนจับ
เก้าอี�/เกาะผนัง แล้วเขย่ง
ปลายเท้าทั�ง 2 ข้างขึ�นช้าๆ
ทรงตัวค้างไว้ 5 วินาที 
ทําซ�า 10 ครั�ง 3 รอบต่อวัน

**ในระยะนี� ใช้ท่าออกกําลังกายเหมือนกับระยะ 0 - 2 �ัปดาห์
โดยอาจเพิ�มแรงต้าน เช่น ถุงทราย ยางยืด

เอ็นไขว้หน้า (ACL)

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

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


