
 

วิธีท ำบอลบริหำรมอืร่วมกันภำยในครอบครัวกับผู้สูงอำยุ 
 

อนัญญำ ตรีวิสูตร นักจิตวิทยำคลินิก 
คลินิกผู้สูงอำยุ ภำควิชำเวชศำสตรป้์องกันและสังคม  
คณะแพทยศำสตรศ์ิริรำช มหำวิทยำลัยมหดิล 
 

  เม่ือเขา้สูส่งัคมวยั “ผูส้งูอาย”ุ พบวา่ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ลดลง มือไมค่อ่ยมีแรง ซึ่งเป็นสาเหตุ
ใหเ้กิดขอ้เส่ือมขอ้อกัเสบ “บอลบีบมือ” จงึถือเป็นตวัชว่ยส าคญัท่ีเหมาะกบั นอกจากจะชว่ยใหก้ลา้มเนือ้ได้
ออกแรงมากขึน้ ยงัชว่ยในการกระตุน้ปลายประสาทบรเิวณมือใหต่ื้นตวั ย่ิงสถานการณโ์ควิท-19 การท่ี
ผูส้งูอายไุปออกก าลงักายขา้งนอกก็เป็นเรื่องท่ียากล าบาก 
  คลินิกผูส้งูอาย ุภาควิชาเวชศาสตรป์อ้งกนัและสงัคม จะมาแนะน าการท า “บอลบีบมือ” เพ่ือน าไปใช้
ไดท่ี้บา้น หรือเป็นกิจกรรมท่ีสามารถท ารว่มกนัภายในครอบครวัได ้
 
ท ำไม...ต้องบอลบริหำรมือ 
   เม่ือเขา้สูส่งัคมวยั “ผูส้งูอาย”ุ พบวา่ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ลดลง  มือไมค่อ่ยมีแรง ซึ่งเป็น
สาเหตหุนึ่งท่ีสมองไมไ่ดร้บัการถกูกระตุน้ “บอลบรหิารมือ” เป็นกิจกรรมอยา่งหนึ่งท่ีสามารถท าอปุกรณไ์ด้
ดว้ยตวัเอง หรือเป็นกิจกรรมท่ีสามารถท ารว่มกนัไดภ้ายในครอบครวั และสามารถน าไปบรหิารกลา้มเนือ้มือ 
เพ่ือกระตุน้ปลายประสาทของสมองไดอี้กดว้ย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

อุปกรณ ์ 
  - ถงุเทา้ 1 คู ่

- เมล็ดธญัพืชเ ชน่ ถั่วลกูไก่ ถั่วเขียว ถั่วด  า ถั่วแดง  
- เข็มกบัดา้ย /หรือยางรดั (ถา้ไมมี่เข็มกบัดา้ย) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. ใสเ่มล็ดธญัพืชลงไปในถงุเทา้ คอ่ยๆ กะปรมิาณเทา่หนึ่งก ามือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2. คอ่ยๆ รวบปากถงุเทา้ใหเ้มล็ดอดัแนน่เป็นถงุกลม ใชเ้ข็มเย็บใหป้ากปิดสนิท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. บดิถงุเทา้ และกลบัดา้นปลายมาอีกฝ่ัง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4. เป็นอนัเสรจ็ สามารถตกแตง่ดว้ยโบวเ์พิ่มเตมิได้  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน ์

นอกจากจะชว่ยลดปัญหามือไมค่อ่ยมีแรงแลว้ ยงัลดอาการเกรง็ ชา ตามมือ ตามนิว้ ชว่ยใหร้ะบบ
ไหลเวียนโลหิตบรเิวณมือไหลเวียนไดดี้ขึน้  สามารถช่วยการกระตุน้ปลายประสาทบริเวณมือใหต่ื้นตวัใหก้บั
สมองเพราะทกุการเคล่ืองไหวของรา่งกายจะเป็นสว่นชว่ยใหส้มองไดร้บัการถกูกระตุน้ไปดว้ย 
 
  กิจกรรมขา้งตน้นี ้ เราสามารถท าไปพรอ้มๆกบัคณุพอ่คณุแม ่หรือผูส้งูอายท่ีุอยูใ่นบา้นไดมี้สว่นรว่ม
ในการท ากิจรรม นอกจากจะเป็นการสรา้งปฏิสมัพนัธร์ว่มกนัแลว้ ยงัเป็นกิจกรรมท่ีชว่ยใหผู้ส้งูอายไุดล้  าดบั
ขัน้ตอน และน าบอลบรหิารมือไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัตอ่ไปได ้ 

 


