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การยดืเอน็ฝ่าเท้า (วตัถุทรงกลม) 

    ท่ำยดืเอน็ฝ่ำเทำ้ท ำไดท้ั้งท่ำนัง่และท่ำยนื วำงเทำ้ท่ีตอ้งกำร 
ยดืเอน็ฝ่ำเทำ้บนลูกบอล ออกแรงกดลูกบอลเลก็นอ้ยแลว้คลึง 
ไปมำตำมแนวฝ่ำเทำ้ (รูปท่ี 7)   

   หลกัของกำรออกก ำลงักำยเพ่ือเพ่ิมควำมแขง็แรงของกลำ้มเน้ือ  
ควรเกร็งคำ้งไว ้10 วนิำที ท ำซ ้ ำจ ำนวน 10 คร้ัง วนัละ 3 รอบ  

    ยนืใชมื้อทั้ง 2 ขำ้งจบัพนกัเกำ้อ้ีหรือก ำแพง (รูปท่ี 8) เพื่อทรงตวั 
ใหม้ัน่คง เขยง่ปลำยเทำ้ข้ึนจนรู้สึกกลำ้มเน้ือน่องเกร็ง  
คำ้งไว ้(รูปท่ี 9)  

การออกก าลงักายกล้ามเนื้อน่อง 

การออกก าลงักายกล้ามเนื้อในฝ่าเท้า 

   นัง่เกำ้อ้ี วำงเทำ้บนผำ้ขนหนู (รูปท่ี 10) จิกน้ิวเทำ้ ออกแรงขยุม้ผำ้ 
จนรู้สึกกลำ้มเน้ือในฝ่ำเทำ้เกร็ง คำ้งไว ้(รูปท่ี 11) แลว้ปล่อย 

โรคเอน็ฝ่าเท้าอกัเสบ 
ข้อแนะน า 
 ในกรณีท่ีมีอำกำรปวดเอน็ฝ่ำเทำ้อกัเสบเร้ือรัง ควรแช่เทำ้

ในน ้ ำอุ่น คร้ังละ 15-20 นำที  ร่วมกบักำรออกก ำลงักำย 
 หมัน่ออกก ำลงักำยสม ่ำเสมอ เพ่ือเพ่ิมควำมแขง็แรง 
            และควำมยดืหยุน่ของกลำ้มเน้ือ 
 หำกมีอำกำรปวดขณะออกก ำลงักำยใหห้ยดุพกั เม่ือหำย

ปวดเร่ิมออกก ำลงักำยใหม่ แต่ถำ้ยงัมีอำกำรผิดปกติอยู ่ 
            ควรปรึกษำแพทยห์รือนกักำยภำพบ ำบดัทนัที 

การออกก าลงักายเพือ่เพิม่ความแขง็แรง 
(Strengthening exercise) 

รูปท่ี 7  ท่ำยดืเอน็ฝ่ำเทำ้โดยใชลู้กบอล 

รูปท่ี 8  ท่ำยนืจบัพนกัเกำ้อ้ี รูปท่ี 9  ท่ำยนืเขยง่ปลำยเทำ้ข้ึน 

รูปท่ี 10 เทำ้วำงบนผำ้ขนหนู รูปท่ี 11 จิกน้ิวทำ้ ขยุม้ผำ้ 



SIRIRAJ 
โรคเอน็ฝ่าเท้าอกัเสบ 

 โรคเอน็ฝ่ำเทำ้อกัเสบ  (plantar fasciitis) หรือท่ีเรียกกนั
วำ่รองช ้ำ เกิดจำกเอน็ใตฝ่้ำเทำ้ (plantar fascia) ไดรั้บบำดเจ็บซ ้ ำ ๆ
เป็นเวลำนำน มีสำเหตุจำกกำรยนื เดิน หรือวิง่มำกเกินไป กำรสวม
ใส่รองเทำ้ท่ีไม่เหมำะสม น ้ ำหนกัตวัมำก หรือเกิดจำกปัญหำของ
โครงสร้ำงเทำ้ เช่น เทำ้แบน หรืออุง้เทำ้โคง้มำกเกินไป เป็นตน้ 

อาการของโรค 

 มีอำกำรเจ็บและตึงบริเวณดำ้นในสน้เทำ้ มกัเป็นมำก
เม่ือเร่ิมเดินหลงัต่ืนนอนในตอนเชำ้และช่วงเร่ิมเดินหลงัจำกนัง่
พกัเป็นเวลำนำน อำกำรจะลดลงเม่ือเดินไปสกัระยะ อำจมีอำกำร
รุนแรงข้ึนเม่ือท ำกิจกรรมท่ีมีกำรลงน ้ ำหนกัต่อเน่ือง เช่น ยนื เดิน 
หรือ วิง่  

การยดืกล้ามเนือ้ (Stretching exercise) 
 หลกักำรยดืกลำ้มเน้ือ ควรยดืคำ้งไว ้15-20 วนิำที ท ำซ ้ ำ
จ ำนวน 10 คร้ัง วนัละ 3 รอบ  

ท่ำท่ี 1   ยนืหนัหนำ้เขำ้ก ำแพง ใหข้ำขำ้งท่ีตอ้งกำรยดืเอน็ฝ่ำเทำ้อยู่
ดำ้นหลงั ขำเหยยีดตรง สน้เทำ้ติดพ้ืน ขำอีกขำ้งงอเข่ำ ถ่ำยน ้ ำหนกัไป 
ดำ้นหนำ้จนรู้สึกตึงบริเวณน่องของขำท่ีอยูด่ำ้นหลงั (รูปท่ี 2)  

การยดืกล้ามเนือ้น่อง สำมำรถยดืกลำ้มเน้ือในท่ำยนืและท่ำนัง่ 

การยดืเอน็ฝ่าเท้า 

       นัง่เหยยีดขำขำ้งท่ีตอ้งกำรยดืเอน็ฝ่ำเทำ้บนเตียง ใชผ้ำ้คลอ้งท่ี
ปลำยเทำ้ ออกแรงดึงผำ้เขำ้หำตวั จนรู้สึกตึงบริเวณน่อง (รูปท่ี 4) 

        นัง่ไขวห่ำ้ง  ใหข้ำขำ้งท่ีตอ้งกำรยดืเอน็ฝ่ำเทำ้อยูด่ำ้นบน   
ใชมื้อจบับริเวณปลำยน้ิวเทำ้ทั้งหำ้น้ิว ออกแรงดึงในทิศกระดก
ขอ้เทำ้ข้ึนจนรู้สึกตึงบริเวณเอน็ฝ่ำเทำ้ (รูปท่ี 5) ขณะยดืสำมำรถ
กดนวดบริเวณจุดกดเจ็บท่ีเอน็ฝ่ำเทำ้ร่วมดว้ยได ้(รูปท่ี 6) 

 วธีิกำรดูแลตนเองเม่ือมีอำกำรเอน็ฝ่ำเทำ้อกัเสบ  
 กำรยดืกลำ้มเน้ือ (Stretching exercise) 
 กำรออกก ำลงักำย (Strengthening exercise) 

ท่ำท่ี 2   ยนืหนัหนำ้เขำ้ก ำแพง ใหข้ำขำ้งท่ีตอ้งกำรยดืเอน็ฝ่ำเทำ้อยู่
ดำ้นหนำ้ กระดกขอ้เทำ้โดยใหป้ลำยเทำ้แตะก ำแพง  สน้เทำ้ติดพ้ืน 
เข่ำเหยยีดตรง (รูปท่ี 3ก) ถ่ำยน ้ ำหนกัไปดำ้นหนำ้จนรู้สึกตึงบริเวณ
น่องของขำท่ีอยูด่ำ้นหนำ้ (รูปท่ี 3ข) 

ท่ายนื 

ท่านั่ง 

รูปท่ี 1 จุดเจ็บเอน็ใตฝ่้ำเทำ้ 

รูปท่ี 2 ท่ำยดืกลำ้มเน้ือน่องในท่ำยนื ท่ำท่ี 1 

รูปท่ี 3 ท่ำยดืกลำ้มเน้ือน่องในท่ำยนื ท่ำท่ี 2 

รูปท่ี 4 ท่ำยดืกลำ้มเน้ือน่องในท่ำนัง่ 

รูปท่ี 5  ท่ำยดืเอน็ฝ่ำเทำ้ 

รูปท่ี 6  ท่ำยดืเอน็ฝ่ำเทำ้พร้อมกดนวด (ก) (ข) 


