
 

 

 

1. เพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อ 

2. เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

3. เพิ่มการไหลเวียนเลือดของขา 

4. ป้องกันกล้ามเนื้อฝ่อลีบและข้อต่อยึดติด 

5. ลดบวมและลดการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อ 

 

 

1. ท่าบริหารกลา้มเนื้อข้อสะโพก 

ท่าที่1 นอนหงาย ยกขาขึ้น-ลงชา้ๆ 

- กระดกปลายเท้าขึ้น ยกขาขึ้นและลงช้าๆ 

 
 

 

ท่าที่2 นอนหงาย กาง-หุบขาชา้ๆ 

- กระดกปลายเท้าขึ้น กางและหุบขาเข้าออกช้าๆ 
 

 

 

 

 

 

2. ท่าบริหารกลา้มเนื้อหน้าขา 

ท่าที่1 นอนหงาย กดเขา่ลงชดิหมอน  

- วางผ้าขนหน/ูหมอนไวใ้ต้เข่า  
- พยายามกดเข่าเหยียดออก เกร็งกล้ามเนื้อหน้า
ขาค้างไว้ นับ 1-10 แล้วปล่อย *ห้ามกลั้นหายใจ 

 

 
 
 

ท่าที่2 นอนหงาย แตะขาขึ้น 

- วางผ้าขนหนู/หมอนไว้ใต้เข่า  
- กระดกปลายเท้า เตะขาขึ้น เข่าเหยียดตรง ค้าง
ไว้ นับ 1-10 แล้วปล่อยลงช้าๆ *ห้ามกลั้นหายใจ 

 

ท่าที่3 ท่านั่งเตะขาขึ้น 

- กระดกปลายเท้า เตะขาขึ้น เข่าเหยียดตรง ค้าง
ไว้ นับ 1-10 แล้วปล่อยลงช้าๆ *ห้ามกลั้นหายใจ 

 
 

3. ท่าบริหารกลา้มเนื้อหน้าแข้ง 
- กระดกข้อเท้าขึ้น-ลงช้าๆ 
 
 

 

 

ประโยชน์ของการท ากายภาพบ าบัด
ในผู้ปวุยกระดูกขาหัก 

 

ท่าออกก าลังกาย 

 

 

ท าท่าละ 10 ครั้ง/รอบ  
อย่างน้อย 3 รอบ/วัน เช้า-เย็น 



 

การจัดท่าผู้ปุวยเพ่ือลดบวม 

 

- ท่านั่ง: ควรหาเก้าอี้และหมอนมารองขาข้างที่
ผ่าตัดให้สูงขึ้น ดังรูป  
 

 
- ท่านอน: ควรใช้หมอนรองขาข้างที่ผ่าตัดให้สูง
กว่าระดับหัวใจ ดังรูป 
 

 
 

 

 

 

เพื่อปูองกันการหักซ้ าของกระดูก 
 ลงน้้าหนักขาข้างที่ผ่าตัดตามที่แพทย์ หรือ 

นักกายภาพบ้าบัดแนะน้า 
 ควรเดินโดยใช้เครื่องช่วยเดินจนกว่าแพทย์

จะอนุญาตให้หยุดใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน 
 ขณะผู้ป่วยก้าวขาเจ็บไปด้านหน้า ให้ออก

แรงกดที่ข้อมือทั้งสองข้าง 
 การวางไม้: ความกว้างพอให้สะโพก

สามารถผ่านได้ และความห่างจากเท้า
ประมาณ 1 ก้าวเดิน 
 

 เดินเป็นจังหวะดังนี้ 
1 เดินทางราบ 

ไม้ – ขาเจ็บ - ขาปกต ิ
2 เดินข้ึนบันได 

ขาปกติ - ไม้ - ขาเจ็บ 
3 เดินลงบันได 

ไม้ – ขาเจ็บ – ขาปกต ิ
 

กายภาพบ าบัด        
ในผู้ปุวยกระดูกขาหัก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนกกายภาพบ าบัด 
กลุ่มงานเวชกรรมฟืน้ฟ ู

โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ 
ติดต่อ 053-711300 ต่อ 1112 

การลดการบวมหลังผ่าตัด ข้อแนะน าในการฝึกเดินดว้ยอุปกรณ์ 

 ขณะพักรองขาสูงควรให้ผู้ป่วยกระดกข้อ
เท้าขึ้นและลงช้าๆ เพื่อเพิ่มการไหลเวียน
เลือดที่รยางค์ส่วนปลาย 


