
การดูแลกระดูกสันหลัง
1. ปรับทายืนเดินใหอกผายไหลผึ่ง
2. หลีกเลี่ยงการอยทาใดทาหนึ่งนาน

สะเก็ดเงิน กับ

ู
3. ปรับที่นั่งใหเหมาะสม ไมกมศีรษะมากขณะ
ทํางาน
4. นอนเตียงที่คอนขางแข็ง ถาใชหมอนควร
ื ใ  ี
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สะเกดเงน กบ

การออกกาํลงักาย
เลือกใชหมอนแบนๆรองศีรษะ 

การบริหารกระดูกสันหลัง

บริหารกร ดกสันหลังสวนคอ 

บริหารกระดูกสันหลังสวนหลัง-เอว 
1. มือไวขางลําตัว เคลื่อนแขน-มือขวาลงแนวดิ่งชาๆที่
จะไปแตะพื้นเทาที่จะทําได  นับ 1-10     แลว
เคลื่อนแขนขึ้นมาทาปกต(ิภาพประกอบดานบน)บรหารกระดูกสนหลงสวนคอ 

1. นั่งหลังตรงกมศีรษะชาๆจนสุดนับ 1-10            
แลวเงยศีรษะอยูในทาหนาตรง

2 .  เ ง ย ห น า ช า ๆ จ น ส ด  นั บ  1 -1 0                              

( )
2. ทําเหมือนขอ 1 แตเปนแขนซาย
3 .  ทํ า ซ้ํ า ข อ  1 -2   จํ า น ว น 1 0  ค รั้ ง                             
อยางนอย 2-3 รอบตอวัน

4  มือซายจับที่ขอศอกขวาและมือขวาจับขอศอกซายๆ ุ
แลวคอยๆกมหนาลงอยูในทาหนาตรง

3. หันศีรษะไปดานขวาชาๆจนสุด นับ 1-10          
แลวคอยๆหันศีรษะมาจนหนาตรง

4. มอซายจบทขอศอกขวาและมอขวาจบขอศอกซาย
และยกตนแขนขึ้นระดับเดียวกับไหล (ภาพประกอบ
ดานบน)

5. หมุนศีรษะ หนา มือและลําตัวไปพรอมกันทาง
  ไ  ั  ั 4. หันศีรษะไปดานซายชาๆจนสุด นับ 1-10           

แลวคอยๆหันศีรษะมาจนหนาตรง
5. ทําซ้ําขอ 1-4 อยางนอย 2-3 รอบตอวัน

ดานขวา คางไวนับ 1-10 แลวหมุนกลับมาหนาตรง 
  (ภาพประกอบดานบน)
6. ทําเหมือนขอ 5 แตหมุนไปดานซาย 
7. ทําซ้ําขอ 5-6 จํานวน 10 ครั้ง วันละ 2-3 รอบ
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สะเก็ดเงินและขออักเสบมีความสัมพันธกัน?
ผูที่เปนผิวหนังสะเก็ดเงินมีอาการทางระบบขอ
รวมดวยไดบอย อาจพบสูงมากถึงรอยละ 30

การบริหารนิ้วมือ ขอมือ แขนและไหล
1. งอขอกลางนิ้วมือใหสุดนับ 1-10
2. งอขอโคนนิ้วมือใหสุด (กํามือ) นับ  1-10

 ื  ฝ ื ป ั ื  ไ 

ภาพการบริหารนิ้วเทา ขอเทาและขอเขา

ขั้นตอนที ่2ู
ไดแก ขอรยางคอักเสบ ขอกระดูกสันหลังอักเสบ 
หรือเสนเอ็นอักเสบ

ประโยชนของการบริหารกลามเนื้อและขอ

3. แบมือ งอขอศอก ฝามือประกบกนเหมือนทาไหว
เหยียดนิ้วมือใหตรง ดันฝามือกัน นับ 1-10

4. ประสานมือกัน เหยียดศอก ยกตนแขนใหสูงระดับ
ไหล คางไวนับ  1-10 ขั้นตอนที ่4

ประโยชนของการบรหารกลามเนอและขอ
สําหรับผูที่ไมมีขออักเสบ
•เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและขอ
•เพิ่มความยืดหยุนของขอ  

โ ป  ื่

5. ยกตนแขนขึ้นแนบหู ยกคางไวนับ 1-10
6.  งอขอศอกจนมือที่ประสานกันอยู ที่ ท ายทอย

พยายามเหยียดไหลไปขางหลังมากเทาที่ทําได คาง
ไ  ั  1 10 ขั้นตอนที ่5

การบริหารนิ้วเทา ขอเทาและขอเขา

•ลดโอกาสการเปนขอเสือม
สําหรับผูที่มีอาการขออักเสบ
•ลดอาการขอฝด ลดอาการปวดขอ
•เพิ่มความยืดหยนของขอ

ไวนบ  1-10
7. ทําซ้ําขอ 1-6 ประมาณ 5 รอบตอวัน

ขนตอนท 5

การบรหารนวเทา ขอเทาและขอเขา
1. นั่งเกาอี้ใหเต็มกนพิงพนักพิงใหสบาย
2. งอนิ้วเทาคางไว นับ 1-10 แลวคลาย
3. หมุนขอเทาชาๆ 5 รอบ

เพมความยดหยุนของขอ
•เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและขอ

หลักในการออกกําลังกาย
•ควรออกกําลังกายสม่ําเสมอทกวัน
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4. ยกขาขวาใหอยูในแนวเดียวกับสะโพก เหยียด
เขาขางขวา และกระดกขอเทาขึ้น      นับ 1-1
0 แลววางเทาขวาลงที่พื้น

5  ยกขาซายใหอยในแนวเดียวกับสะโพก เหยียด

•ควรออกกาลงกายสมาเสมอทุกวน
•สําหรับผูที่เริ่มตนออกกําลังกายควรเริ่มออก
กําลังกายเบาๆ แลวคอยๆเพิ่มขึ้นตามความ
เหมาะสม
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5. ยกขาซายใหอยูในแนวเดยวกบสะโพก เหยยด
เขาซายและกระดกขอเทาขึ้น  นับ 1-10 แลว
วางเทาซายลงที่เดิม

6. ทําซ้ําขอ 5 และ 6 จํานวน 10 ครั้ง

•อาการปวดเมื่อยหลังออกกําลังกายไมควรเปน
นานเกิน 2-3 ชั่วโมง ถานานกวานี้แสดงวา
ออกกําลังกายหนักเกินไป ควรลดระยะเวลาและ
ความรนแรงลง เมื่อรางกายแข็งแรงขึ้นคอยเพิ่ม
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7. ทําซ้ําขอ 1-6 วันละ 5 รอบความรุนแรงลง เมอรางกายแขงแรงขนคอยเพม
ปริมาณการออกกําลังกายชาๆ


