
ท่าที่ 4 : ท่าบริหารเส้นเอ็นนิ้วมือ                           
( Tendon glides ) แบ่งออกเป็น 2 ชุด 
ในแต่ละท่าให้ท้าค้างไว้ 3 วินาที ท้าซ้้า 10 ครั้ง         
3-5 รอบต่อวัน  
ชุดที่ 1 
ก.) เริ่มต้นให้ผู้ป่วยอยู่ในท่าเหยียดนิ้วให้ตรงโดยให้       
นิ้วมือชิดกัน 
ข.) ให้ผู้ป่วยค่อย ๆ งอข้อนิ้วส่วนปลายให้อยู่ในท่า
มะเหงก 
ค.) ให้ผู้ป่วยก้ามือให้แน่น ๆ 

 

 

 

ชุดที่ 2  
ก.) เริ่มต้นให้ผู้ป่วยอยู่ในท่าเหยียดนิ้วให้ตรงโดยให้นิ้วมือ
ชิดกัน 
ข.) ให้ผู้ป่วยค่อย ๆ งอข้อนิ้วส่วนต้นลงมาให้ตั้งฉากกับ
ฝ่ามือ 
ค.) ให้ผู้ป่วยค่อย ๆ งอข้อนิ้วมือให้ปลายนิ้วแตะที่ฝ่ามือ 

      (ก.)                 (ข.)                 (ค.) 
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ท่าที่ 4 ชุดท่ี 1 : ท่าบริหารเส้นเอ็นนิ้วมือ ( Tendon glides )                                   
ที่มา : สาขากายภาพบ้าบัดภาควิชาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ้าบัด 

ท่าที่ 4 ชุดท่ี 2 : ท่าบริหารเส้นเอ็นนิ้วมือ ( Tendon glides )                                   
ที่มา : สาขากายภาพบ้าบัดภาควิชาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ้าบัด 

ข้อควรแนะน า : หากท าท่าบริหารต่อเนื่องแล้วอาการไม่ดีข้ึนหรือมีข้อสงสัยใน
อาการท่ีเป็นสามารถปรึกษาแพทย์เพิ่มเติมหรือติดต่อ 0-2419-7346-7  

ในวันและเวลาราชการ 8.00 น.—12.00 น. 

 การปฏิบัติตัวที่แนะน า 
     หลีกเลี่ยงการท้ากิจกรรมหรือท้างานในลักษณะที่
ข้อมืออยู่ในท่าเดิมนาน ๆ หรือท้าต่อเนื่องซ้้า ๆ  
 
     สามารถใส่อุปกรณ์พยุงข้อมือเพ่ือ
ช่วยจ้ากัดการเคลื่อนไหวของข้อมือ  
ลดแรงกดบริเวณเส้นประสาทมีเดียน 
ควรใส่ เฉพาะตอนท้างาน              

รูปแสดงการใส่อุปกรณ์พยุงข้อมือ                                    
ที่มา : สาขากายภาพบ้าบัดภาควิชาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ้าบัด 



SIRIRAJ 
กายภาพบ าบัด ท่าบริหารมือหรือ               
Nerve gliding exercise 
ท่ายืดข้อมือจะมี 2 ท่า ในแต่ละท่า                          
ให้ท้าจ้านวน 5 ครั้ง ท้าซ้้า 4 รอบต่อวัน ท้าทุกวัน 
ท่าที่ 1 : ท่ายืดข้อมือในท่ากระดกข้อมือขึ้น 
เหยียดแขนกระดกข้อมือขึ้นในท่าคว่้ามือ ใช้มืออีกข้าง
หนึ่งช่วยดันฝ่ามือ ให้มีความรู้สึกตึงตรงบริเวณ
ด้านหน้าข้อมือ ค้างไว้ 15 วินาที  

 

 

 

ท่าที่ 2 : ท่ายืดข้อมือในท่ากระดกข้อมือลง 
เหยียดแขนกระดกข้อมือลง ใช้มืออีกข้างหนึ่งช่วยดัน
หลังมือให้มีความรู้สึกตึงตรงบริเวณด้านหลังข้อมือ 
ค้างไว้ 15 วินาที  

 

 

 

ท่าที่ 3 : ท่าบริหารเส้นประสาทมีเดียน                  
( Median nerve glides ) 
ท้าแต่ละท่าตามล้าดับดังนี้ โดยแต่ละท่า                        
ท้าค้างไว้ 5 วินาที ท้าซ้้า 10 ครั้งต่อวัน ท้าทุกวัน  
ก.) เริ่มต้นให้ผู้ป่วยอยู่ในท่าก้ามือ 
ข.) ค่อย ๆ เหยียดนิ้วมือโดยไม่กางนิ้วโป้ง 
ค.) ค่อย ๆ กระดกข้อมือขึ้นไปทางด้านหลัง 
ง.) ค่อย ๆ กางนิ้วโป้งออก 
จ.) ให้ผู้ป่วยพลิกข้อมือหงายขึ้น 
ฉ.) ใช้มืออีกข้างหนึ่งช่วยยืดนิ้วโป้งให้กางออกช้า ๆ     

 กลุ่มอาการเส้นประสาทถูกกดทับที่ข้อมือ 
(Carpal Tunnel Syndrome) เป็นภาวะที่พบ 
ได้บ่อยและส่งผลต่อการใช้งานในชีวิตประจ้าวัน  
 การกดทับเส้นประสาทดังกล่าวเกิดจาก
การหนาตัวขึ้นของเส้นเอ็นที่อยู่ด้านหน้าโพรง
ข้อมือ (Transverse carpal ligament)        
จึงกดเส้นประสาทมีเดียนและขาดเลือดไปเลี้ยงที่
เส้นประสาทท้าให้ผู้ป่วยมีอาการปวดชาบริเวณ
ฝ่ามือบริเวณนิ้วหัวแม่มือ นิ้วชี้  นิ้วกลาง และ
ครึ่งหนึ่งของนิ้วนาง มักพบได้บ่อยในผู้ที่ท้างานที่
มีลักษณะการใช้งานข้อมือนาน ๆ หรือท้าซ้้า ๆ 
เช่น ยกของหนัก ใช้เม้าส์ พิมพ์แป้นพิมพ์ เป็นต้น  
 หากไม่ได้รับการรักษาจะท้าให้เกิดการ 
ฝ่อลีบและอ่อนแรงของกล้ามมือ การรักษาประกอบ
ไปด้วย การรักษาแบบอนุรักษ์และการรักษาแบบ
ผ่าตัด การรักษาแบบอนุรักษ์ที่นิยมใช้ในทาง
ปฏิบัติ คือการฝึกบริหารกายภาพบ้าบัดที่มือหรือ  
Nerve gliding exercise 
 
 

กลุ่มอาการเส้นประสาท                    
ถูกกดทับท่ีข้อมือ                  

(Carpal tunnel syndrome) 

      (ง.)                  (จ.)                 (ฉ.) 

      (ก.)                  (ข.)                  (ค.) 

ท่าที่ 1 : ท่ายืดข้อมือในท่ากระดกข้อมือข้ึน                                         
ที่มา : สาขากายภาพบ้าบัดภาควิชาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ้าบัด 

ท่าที่ 2 : ท่ายืดข้อมือในท่ากระดกข้อมือลง 
ที่มา : สาขากายภาพบ้าบัดภาควิชาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ้าบัด 

ท่าที่ 3 : ท่าบริหารเส้นประสาทมีเดียน ( Median nerve glides ) 
ที่มา : สาขากายภาพบ้าบัดภาควิชาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ้าบัด 


