
 

 

การบริหารข้อมือ 

มาบริหารมือกันเถอะ 
 

  
 
การบริหารกล้ามเนื้ อมือ เหมาะส าหรับผู้ที่ มี

กล้ามเนื้อมืออ่อนแรง ไม่สามารถหยิบจับสิ่งของต่าง ๆ ได้
มั่นคง เช่น ผู้ป่วยอัมพาตครึ่งซีก ผู้ป่วยไขสันหลังบาดเจ็บ 
ผู้ป่วยที่มีกระดูกมือหักที่เข้าเฝือกเป็นเวลานาน หรือ ผู้ป่วย
ที่เป็นโรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง เป็นต้น ซึ่งปัญหานี้จะเป็น
อุปสรรคต่อการท ากิจวัตรประจ าวันที่ต้องใช้มือเป็นหลัก 
การฝึกบริหารอย่างสม่ าเสมอช่วยท าให้กล้ามเนื้อมือ
แข็งแรงขึ้นและใช้งานในชีวิตประจ าวันได้ดีขึ้น โดยบริหาร
มือในแต่ละท่านั้น จะท าท่าละ 5-10 ครั้ง ท าต่อเนื่องหรือ
จนรู้สึกล้า 

 
 

 
 

ดินน้ ามัน (Color cray), ไม้หนบีผ้า, ยางวง 
 

 
 

 
1.    2. 
 
 
ใช้ฝ่ามือและหลังมือออกแรงดันก้อนดินน้ ามันไปข้างหน้า 

 

 
 
 

3.                                                                   
 
 
กางนิ้วหัวแม่มือออก วางดินน้ ามันระหว่างนิ้วหัวแม่มือและ
นิ้วชี้ และใช้นิ้วหัวแม่มือดันดินน้ ามันเข้าหานิ้วชี้ 
 
4. 
 
 
วางนิ้วหัวแม่มือชิดนิ้วชี้ วางดินน้ ามันด้านข้างนิ้วหัวแม่มือ 
และใช้นิ้วหัวแม่มือดันดินน้ ามันออกจนสุดพิสัยการกางนิ้ว 
 
5. 
 
 

หงายมือ วางดินน้ ามันในฝ่ามือ  ใช้นิ้วหัวแม่มือกดดินน้ ามัน 
ให้ทิศทางไปยังโคนนิ้วก้อย 
                                                               
 
 

 
6.       
 

 

กดดินน้ ามันให้ติดกับโต๊ะ จากนั้นก ามือและใช้สันมือดันดิน
น้ ามันไปข้างหน้า (เหมาะส าหรับผู้ที่ก ามือไม่สุด) 
7.                                                         

 

   
กางนิ้วทุกนิ้วออก วางดินน้ ามนัระหว่างนิ้วทัง้ 2 แล้วบบีนิ้ว
เข้าหากัน  
8. 
 

 
คว่ ามือ พร้อมกระดกข้อมือขึ้น  จัดนิ้วอยู่ในท่างอ วางดิน
น้ ามันด้านหน้า (กดดินน้ ามันให้ติดกับโต๊ะ) แล้วใช้นิ้วงัดดิน
น้ ามันขึ้น ท าสลับกันทุกนิ้ว 
9. 
 

 
คว่ ามือ พร้อมกระดกข้อมือขึ้น  จัดนิ้วอยู่ในท่าเหยียด วาง
ดินน้ ามันบริเวณปลายนิ้ว แล้วใช้ปลายนิ้วดันดินน้ ามันเข้า
หาฝ่ามือ (กดดินน้ ามันให้ติดกับโต๊ะ) ท าสลับกันทุกนิ้ว 

การบริหารนิ้วหัวแม่มือ 
การบริหารนิ้วชี้ กลาง นาง ก้อย 

ดัน ดัน 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการออกก าลัง 
 



 

 

                  แผ่นพับ            
                  สุขภาพ 

                  ออนไลน ์

 
 

                                                           
 
10.      
 
 
บีบ/ขย าดินน้ ามัน โดยก ามือให้สุดแรง 
 
11.   
 
 
 

ใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ ดึงดินน้ ามันขึ้น (ท าสลับนิ้วไป
เรื่อยๆ ระหว่าง นิ้วหัวแม่มือกับนิ้วกลาง นิ้วหัวแม่มือกับ
นิ้วนาง นิ้วหัวแม่มือกับนิ้วก้อย) 
 

 12.                                     
 

 
ใช้ไม้หนีบผ้าบริหารนิ้วมือ โดยหนีบไม้หนีบผ้ากับสัน
หนังสือหรือ แผ่นกระดาน เป็นต้น (ท าสลับนิ้วไปเรื่อยๆ
ระหว่างนิ้วหัวแม่มือกับนิ้วกลาง นิ้วหัวแม่มือกับนิ้วนาง 
นิ้วหัวแม่มือ กับนิ้วก้อย) 

 

13. 
 
 
        
 
 

 
 ใช้ยางวง  น ามาคล้องกับนิ้วมือเป็นคู่และกางนิ้วออก โดย
ท าสลับกันได้ทุกนิ้ว   
*เมื่อสามารถกางออกได้โดยงา่ยแล้ว สามารถเพิ่มจ านวน
ยางเพื่อเพิ่มความหนืด 
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