
ยืนเกาะกำแพง/โตะ/เกาอี้ ที่มีความมั่นคง
กาวขาที่ตองการยืดไปทางดานหลังใหไกลที่สุด
โดยสนเทาไมยกจากพื้น
ยอขาดานหนาลง จนรูสึกวาขาขางที่กาวไปดานหลังตึง
(ขาที่กาวไปดานหลังตองไมงอ และสนเทาตองแนบกับพื้น)

1.
2.

3.

ยืดคางไว 10 – 15 วินาที

ทำ 10 – 20 ครั้ง/รอบ ทำซ้ำ 2 - 3 รอบ/วัน

เอกสารอางอิง
วิไล คุปตนิรัติศัยกุล. การฟนฟูผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อม. ใน วิไล

คุปตนิรัติศัยกุล,บรรณาธิการ. การฟนฟูผูสูงอายุในปญหาที่
พบบอย(Geriatric Rehabilitation in Common Health 

Problems). พิมพครั้งที่1. กรุงเทพฯ : สำนักพิมพ
ศิริราช งานวิชาการ สำนักงานคณบดี คณะแพทยศาสตรศิริราช

พยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล;2561.หนา 153-181.

การฟนฟูผูสูงอายุ
โรคขอเขาเสื่อม

การออกกำลังกายที่แนะนำ
สำหรับผูที่มีอาการปวดเขา

นอนหงายราบบนที่นอน โดยมีผาขนหนู หรือหมอน
ใบเล็กรองบริเวณใตขอพับเขา
ออกแรงที่เขา กดเขาลงใหแนบติดกับเตียงมากที่สุด

1.

2.

ทำ 10 – 20 ครั้ง/รอบ ทำซ้ำ 2 – 3 รอบตอวัน

โรงพยาบาลเวชชารักษ ลำปาง

วิธีทำ

วิธีทำ

วิธีทำทาที่ 1 ทากดเขา จะชวยเพิ่มกำลัง
กลามเนื้อรอบขอเขา

ออกแรงเกร็งคางไว 10 – 15 วินาที
ทำ 10 – 20 ครั้ง/รอบ ทำซ้ำ 2 - 3 รอบ/วัน

ทาที่ 2 ทานั่งเตะเขา จะชวยเพิ่ม
กำลังกลามเนื้อหนาขา 

1. นั่งบนเกาอี้ที่มีพนักพิง
2. เหยียดเขาขึ้น - ลง ชา ๆ ทำทีละขาง

ทาที่ 3 ทาเหยียดขาไปดานหลัง
จะชวยยืดกลามเนื้อขาดานหลัง

ติดตอสอบถามเพิ่มเติมไดที่
386 หมู3 ต.ศาลา อ.เกาะคา จ.ลำปาง
เบอรโทรศัพท 054-019662
อีเมล agingvjlh@gmail.com



โรคขอเขาเสื่อม

1. อายุที่มากขึ้น มักพบในผูที่มีอายุมากกวา 50 ปขึ้นไป

2. เพศหญิง 

3. ภาวะอวน

4. การใชขอเขาซ้ำ ๆ หรือการไดรับบาดเจ็บของขอเขา

5. มวลกระดูกนอย

6. กลามเนื้อออนแรง

7. ขอตอหลวม

          การบำบัดฟนฟูสภาพผูสูงอายุโรคขอเขาเสื ่อม
เปนการบำบัดรักษาอยางหนึ่งควบคูไปกับการใชยา
โดยการรักษาสวนใหญน้ันจะมุงเนนเร่ืองการลดอาการปวด
อาการขอฝด และเพิ่มระดับความสามารถในการใชงาน
ขอเขาซึ่งมีแนวทางปฏิบัติดังตอไปนี้

การรักษาโดยการทำกายภาพบำบัด เชน การใช

ความรอนและความเย็นบำบัดเพื่อบรรเทาอาการ

ปวด การใชเครื่องอบความรอนคลื่นสั้น การใช

เครื่องอัลตราซาวดลดปวด การใชเครื่องกระตุน

เสนประสาทดวยไฟฟาผานทางผิวหนัง การบำบัด

ดวยเลเซอร การบำบัดดวยคลื่นกระแทก เปนตน

การใชอุปกรณพยุงขอเขา

การเสริมลิ่มรองเทาทางดานนอก

การใชเครื่องชวยเดิน

การนวดแผนไทย

การฝงเข็ม

ปจจัยเสี่ยง
ตอการเกิดขอเขาเสื่อม

การบำบัดฟนฟู
ผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อม

อาการและอาการแสดง
ของโรคขอเขาเสื่อม

        โรคขอเขาเสื่อมเกิดจากกระบวนการเสื่อมแบบคอย

เปนคอยไป ของกระดูกออนผิวขอ เยื่อบุขอ รวมถึงกระดูก

ชั้นใตกระดูกออนซึ่งสัมพันธกับแรงที่กระทำตอขอเขา

มีอาการปวดเขาเมื่อลงน้ำหนักที่เขา เชน ยืน เดิน หรือ

ขณะขึ้น - ลงบันได 

กลามเนื้อเหยียดเขาลีบ

ขอฝด ตึง ยึดในชวงเชาหลังตื่นนอน ที่เปนนาน

นอยกวา 30 นาที 

มีเสียงดังในขอเขาขณะขยับขอเขา 

เขาโกง หรือขอเขามีขนาดที่โตขึ้น

การออกกำลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง

และความทนทานใหกับกลามเนื้อ

การลด หรือควบคุมน้ำหนักตัว


