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สาขากายภาพบ าบัด                                              
ภาควิชาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ าบัด   

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 

6. การเปลี่ยนอิริยาบถบนเตียง 
- เลื่อนตัวขึ้นและลง                                                                                                                                                   
 นอนหงาย งอข้อเข่า งอข้อสะโพกท้ังสองข้าง                
ตั้งข้อศอกประมาณ 90 องศาบนเตียง เท้ายันพื้นท้ังสองข้าง  
ออกแรงกดท่ีส้นเท้าและข้อศอกพร้อมกันเพ่ือเลื่อนตัวไปด้านหัว
เตียงหรือปลายเตียง   
- เลื่อนตัวไปทางด้านข้าง                                                                                                                                          
 นอนหงาย งอข้อเข่า งอข้อสะโพกท้ังสองข้าง               
ตั้งข้อศอกประมาณ 90 องศาบนเตียง เท้ายันพื้นท้ังสองข้าง ออก
แรงกดท่ีส้นเท้ายกสะโพกไปด้านข้าง จากนั้นออกแรงกดท่ีข้อศอก
ยกศีรษะและไหล่ตามไป จัดล าตัวให้ตรง 
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- การพลิกตะแคงตัว  
  เมื่อพลิกตะแคงตัวไปด้านซ้าย ให้เลื่อนตัวไปชิดขอบ
เตียงด้านขวาก่อน นอนหงาย งอข้อเข่า งอข้อสะโพกข้างขวาขึ้น 
จากนั้นออกแรงพลิกตัวมาด้านซ้ายโดยเกร็งให้หัวไหล่และข้อ
สะโพกเคลื่อนไหวไปพร้อมกันแบบ log rolling ปฏิบัติลักษณะ
เดียวกันเม่ือพลิกตะแคงตัวไปด้านขวา 
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- การลุกนั่งข้างเตียง                               
 พลิกตะแคงตัวแบบ  log rolling  จากนั้นห้อย
ปลายขาท้ังสองข้างลงข้างเตียงพรอ้มๆกับออกแรงกดที่ข้อศอก
และมือ ยกหัวไหล่และศีรษะขึ้น เพื่อลุกข้ึนนั่งห้อยขาข้างเตียง
จัดล าตัวให้ตรง  
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7. การฝึกยืนและเดินด้วยอุปกรณ์ช่วยพยุงเดิน     

 ลุกนั่งข้างเตียง เท้าวางราบกับพ้ืน มือทั้งสองข้างกด 
walker โน้มตัวไปด้านหน้ายันตัวลุกขึ้นยืนให้ม่ันคง (1)              
ยก walker ไปข้างหน้าด้วยระยะท่ีทรงตัวได้ ก้าวขาข้างหน่ึงไป
ด้านหน้าประมาณกึ่งกลาง walker (2) ตามด้วยขาอีกข้างให้ปลาย
เท้าเสมอกัน เท้าท้ังสองข้างควรวางห่างกันเล็กน้อย เพื่อการทรงตัว
ท่ีมั่นคง         
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สแกนเพื่อประเมินความพงึพอใจ 
หลงัจากอ่านสือ่ความรู้ด้านสขุภาพฉบบันี ้
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3. การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อคอ 
- ใช้มือซ้ายโอบจับศรีษะด้านซ้าย แล้วดึงศีรษะเอียงมาทางด้าน
ขวาและท าเช่นเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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- ใช้มือซ้ายโอบจับบริเวณคางด้านซ้ายแล้วดึงหน้าหันมาทางขวา
และท าเช่นเดียวกันกับด้านตรงกันข้าม 
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4. การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคอ 
ด้านหน้า  ใช้มือประสานกันท่ีหน้าผาก ออกแรงต้านกับแรงของ
กล้ามเน้ือท่ีจะพยายามก้มคอ 
ด้านหลัง  ใช้มือประสานกันท่ีบริเวณท้ายถอย ออกแรงต้านกับ
แรงของกล้ามเน้ือที่จะพยายามเงยคอ 
ด้านข้างซ้าย ใช้มือซ้ายวางด้านข้างของศรีษะ ออกแรงต้านกับ
แรงของกล้ามเน้ือที่จะพยายามเอียงคอมาทางด้านซ้าย 
 

ด้านข้างขวา  ใช้มือขวาวางด้านข้างของศรีษะออกแรงต้าน
กับแรงของกล้ามเนื้อท่ีจะพยายามเอียงคอมาทางด้านขวา 
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5. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
 นอนหงาย หมอนรองใต้เข่าออกแรงกดเข่าท้ังสองข้าง
ให้ติดหมอนปลายเท้าลอยพ้นเตียง จนกล้ามเน้ือหน้าขาเกร็ง                                                                                                              
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ค าแนะน าในการออกก าลังกาย 
1. แต่ละท่าให้ปฏิบัติค้างไว้ 5-10 วินาที จ านวน 10 ครั้ง             
วันละ 3  รอบ 
2. ขณะออกก าลังกายให้หายใจเข้า-ออกปกติ ไม่กลั้นหายใจ 
3. ขณะออกก าลังกายหากมีอาการปวดหรืออาการผิดปกติ             
ควรหยุดปฏิบัติทันที 
  

1. การออกก าลังกายเพ่ือบริหารปอด 
- กล้ามเนื้อกระบังลม 
 นั่งหลังตรงหรือนอนหงาย วางมือทั้งสองข้างที่หน้า
ท้อง หายใจเข้าทางจมูกช้าๆ โดยให้ท้องป่องออกดันมือท่ีวาง
อยู่  จากน้ันหายใจออกช้าๆจนท้องยุบ ท า 10 ครั้งต่อรอบ 
จ านวน 3 รอบ      
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- การฝึกหายใจร่วมกับอุปกรณ์การฝึกเพ่ือเพ่ิมปริมาตรปอด 
 สูดลมหายใจเข้าให้ลึกทางปาก จนลูกบอลลอยค้าง
ไว้ท่ีระดับสูงสดุ ประมาณ 3-5 วินาที  ปล่อยลมหายใจออก
ให้ลูกบอลกลับสู่ที่เดมิ ท า 10 ครั้ง ต่อรอบ จ านวน 3 รอบ                                        
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2. การฝึกไอ 
 นั่งหลังตรงหรือท่านอนหงายศรีษะสูง หายใจเข้า
ให้ลึกมากที่สดุทางจมูก กลั้นค้างไว้แล้วไอออกอย่างแรงและ
เร็ว พร้อมกับโนม้ตัวไปข้างหน้าเพือ่ให้ไอได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 


