
ท่าที่ 1 ท่าบริหารปอด  
เพื่อป้องกันภาวะปอดแฟบ เสมหะคั่งค้าง นอนหงาย 
ยกแขนขึ้นทั้ง 2 ข้าง พร้อมกับหายใจเข้าลึก ๆ ทาง
จมูกจากนั้นเอาแขนทั้ง 2 ข้างลง พร้อมกับเป่าลมออก
ทางปากช้า ๆ ท้าซ้้า 4-5 คร้ัง  ท้าทุกชั่วโมง 

   
ท่าที่ 2 ท่าบริหารเพื่อลดอาการบวม  
นอนหงาย หมอนหนุนปลายเท้าให้สูง (อย่าหนุนถึง 
ใต้เข่า )  แล้วกระดกข้อเท้า ขึ้น-ลง 100 คร้ัง ทุกชั่วโมง 

     
ท่าที่ 3 บริหารกล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้องอ
สะโพก                  
นอนหงายเหยียดเข่าตรง จากนั้นยกขาขึ้นให้พ้นพื้น  
และเกร็งค้างไว้นับ 1-10 ท้าซ้้า 10 คร้ัง ท้าวันละ2 เวลา 

     
 

ท่าที่ 4  บริหาร งอ-เหยียดเข่า 
นอนหงาย งอเข่าและสะโพกเข้าหาล้าตัวโดย ลาก
ส้นเท้าเข้ามาจนถึงจุดที่ตึงมากที่สุด ท้าค้างไว้ นับ 
1-10 แล้วเหยียดเข่าและสะโพกออกให้สุด ท้าซ้้า 
10-20 คร้ัง ท้าวันละ 2 เวลา 

   
 
ท่าที่ 5  บริหารกล้ามเนื้อเหยียดข้อศอก 
ท่านั่ง ถือขวดน้้าและน้าขวดน้้าไปไว้ที่บริเวณบ่า
จากนั้นเหยียดข้อศอกขึ้น-ลง ท้าซ้้า 10-20 คร้ัง ท้า
วันละ 2 เวลา 

          
 

ท่าที่ 6  บริหารกล้ามเนื้อแขนเพื่อยันตัวขึ้น   
นั่งบนเก้าอ้ีที่มีที่เท้าแขนแล้วเอามือทั้งสองข้างยัน
ที่เท้าแขน ยกก้นขึ้นให้ลอยพ้นพื้นเก้าอ้ี  ท้าซ้้า 10 
คร้ัง ท้าวันละ 2 เวลา 

   
 

ท่าที่ 7  บริหารกล้ามเนื้อเหยียดเข่า  
นั่งห้อยขาข้างเตียงหรือเก้าอ้ี  เหยียดเข่าขึ้นตรงเกร็ง
ค้างไว้ นับ 1-10 ท้าซ้้า 10-20 คร้ัง  ท้าวันละ 2 เวลา 
 

   
 

        ท่าที่ 8  บริหารกล้ามเนื้องอเข่า   
 ยืน จับเก้าอี้ งอเข่าขึ้นทางด้านหลังเกร็งค้างไว้นับ 
1-10 ท้า 10-20 คร้ัง  ท้าวันละ 2 เวลา 

   
 
 
 



วิธีการฝึกเดินท่ีถูกต้อง ตามล้าดับ ดังนี้ 
1. น้าวอล์กเกอร์ไปด้านหน้าก่อน 
2. ก้าวขาข้างที่ผ่าตัด 
3. ก้าวขาข้างปกติตาม 

   

                
 
       วิธีการ ขึ้นบันได ตามล้าดับดังนี้ 

1. มือเกาะราว บันได 
2. ก้าวขาข้างปกติขึ้นไปก่อน 
3. ตามด้วยขาข้างที่ผ่าตัด 

          
           

วิธีการ ลงบันได ตามล้าดับดังนี้ 
       1. มือเกาะราว บันได 
       2. ก้าวขาข้างที่ผ่าตัดลงมาก่อน 
       3. ตามด้วยขาข้างดี 
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กายภาพบ้าบดัส้าหรับผู้ป่วย

ผ่าตัดเปลี่ยนข้อเข่าเทียม 
    

 
 
  

1
. 

2
1
. 

3
1
. 

สาขากายภาพบ้าบัด 
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