
 

 

1. เพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อ 

2. เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

3. เพิ่มการไหลเวียนเลือดของแขน 

4. ป้องกันกล้ามเนื้อฝ่อลบีและขอ้ต่อยึดติด 

5. ลดบวมและลดการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อ 

 

 

1.บริหารข้อไหล่ 

ท่าที่ 1  ยกแขน 

- นอนหงาย/นั่ง  

- ยกแขนขึ้น-ลงช้าๆ (แขนเหยยีดตรง) 

 

 ท่าที่ 2  กาง-หุบแขน  

 - นอนหงาย/นั่ง 

 - กางแขนขึ้น-ลงช้าๆ   

 

 

 

 

 

 ท่าที่ 3 หมุนแขนเข้า-ออก   

 - นั่ง แขนวางบนโต๊ะ 

 - หมุนแขนเข้า-ออกชา้ๆ 

  

 

 

   

  ท่าที่ 4  ไต่ก าแพง 

             - ยืน 

  - มือไต่ก าแพง ขึ้น-ลงช้าๆ 

 

 

 

 

 

      2. บริหารข้อศอก         

  ท่าที่1 งอ-เหยียดศอก 

  - ยืน/นั่ง 

  - งอ-เหยียดศอกชา้ๆ 

 

 

ประโยชน์ของการท ากายภาพบ าบัดใน
ผู้ป่วยกระดูกแขนหัก 

ท่าออกก าลังกาย 



 ท่าที่ 2  คว่ า-หงายมือ 

- ยืน/นั่ง 

- คว่ า-หงายมือช้าๆ 

 

 

 

 

3. บริหารข้อมือ 

ท่าที่1 กระดกข้อมือ  

-  ยืน/นั่ง 

- กระดกข้อมือ ขึ้น-ลงช้าๆ 

 

 

 

      4. บริหารมือ 

        ท่าที่1 บีบบอล 

        - ยืน/นั่ง 

        - บีบ-ปล่อยบอล สลับกันช้าๆ 

 

 

 

         ท่าที่2 ก า-แบมือ 

        - ยืน/นั่ง 

      - ก า-แบมือ สลับกันช้าๆ 

 

 

กายภาพบ าบัดใน
ผู้ป่วยกระดูกแขนหัก 

 
 
 

แผนกกายภาพบ าบัด 
กลุ่มงานเวชกรรมฟื้นฟู 

โรงพยาบาลเชยีงรายประชานุเคราะห์ 
ติดต่อ 053-711300 ต่อ 1112 

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


