
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.นอนเหยียดขา ผ้าขนหนูรองใต้เข่าเกร็งกล้ามเน้ือ

กดเข่า พร้อมกระดกข้อเท้าขึ้น  

 

 

 

2.นั่งบนเก้าอ้ีหรือข้างเตียง  

ยกขาขา้งท่ีผ่าตัดขึ้น เกร็งเข่าค้างไว ้

 

 

 

 

 

 

 

 

1.นอนงอเข่า นอนราบบนเตียง ค่อยๆเลื่อนข้อเท้า 

ข้างท่ีผ่าตัดเข้าหาตัวให้มากท่ีสุด 

 

 

 

 

2.นั่งบนเก้าอ้ีหรือข้างเตียง วางขาขา้งท่ีไม่ได้ผ่าตัด

ทับขาข้างท่ีผ่าตัด ใช้แรงกดให้ขาข้างท่ีผ่าตดั งอเข่า

ให้ได้มากท่ีสุด 

 
  
 

 

 

 

กระดกข้อเท้าขึ้น-ลง 
กระดกข้อเท้าขึ้น เกร็งค้างไว้นับ  1– 10 ช้าๆท า 
ท า 10 ครั้ง/รอบ ท าอย่างน้อยวันละ 3 รอบ 
ท าท่าน้ีต่อเน่ืองจนอาการบวมท่ีขาและข้อเท้าลดลง 

1. ช่วยป้องกันข้อติด 

2. ช่วยเพ่ิมมุมเคลื่อนไหวของข้อเข่า 

3. เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบข้อเข่า 

4. ลดการบวมของขาและเข่า 

5. เดินโดยใช้เครื่องช่วยเดินอย่างถูกวิธ ี

ท่าออกก าลังกายเพื่อลดบวม 
 

วัตถุประสงค ์

ของการท ากายภาพบ าบัด 
ออกก าลังกายเพื่อเพ่ิมก าลังกล้ามเนื้อ 

**หมายเหตุ แต่ละท่าท าค้างไว้นับ 1-10 ช้าๆ แล้วปล่อย ท า 10 ครั้ง/รอบ ท าอย่างน้อย3 รอบ/วัน วันละ 3 รอบ** 

ออกก าลังกายเพื่อเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหว 



 

       การข้ึนบันได ให้ก้าวขาข้างท่ีไม่ผ่าตัดขึ้นก่อน  
        แล้วตามด้วยยกขาข้างท่ีผ่าและไม้ตามมา  

  
  
  
  
  
  

 
        การลงบันได เริ่มจากใช้ไมล้งพร้อมขาข้างท่ีผ่าตัด     
        แล้วจึงก้าวข้างท่ีไม่ได้ผ่าตามมา  

  

 

 

 

 

 

 

 

1. ควรเดินโดยใช้เครื่องช่วยเดินจนกว่า 
    แพทย์จะอนุญาตให้หยุดใช ้
2. ควรออกก าลังกายเพ่ิมมุมของเข่าให้ 
    งอเข่าให้ได้ 90 องศา 
3. หลีกเลี่ยงการนั่งเก้าอ้ีเตี้ย นั่งย่อง 
4. หลีกเลี่ยงการนั่งพับเพียบและนัง่คกุเข่า 
5. ออกก าลังกายตามค าแนะน าของ 
    นักกายภาพบ าบัด 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนกกายภาพบ าบัด 

กลุ่มงานเวชกรรมฟื้นฟู 

โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ 

ติดต่อ 053-711300 ต่อ 1112 

ค าแนะน าและข้อควรระวัง การขึ้น-ลงบันได กายภาพบ าบัดในผู้ป่วย 

ผ่าตัดเปลี่ยนข้อเข่า 


