
 

วงจรปัญหาปวดเข่า 
ปวดเข่า 

 

กลา้มเน้ือและเอ็น  เล่ียงการลงน ้าหนกั 
ยอกช ้าไดง่้ายข้ึน   บนขานั้น 

 
กลา้มเน้ือเข่าลีบและอ่อนแรง 

 

เพ่ือตัดวงจรของปัญหาการปวดเข่าเร้ือรัง 
ผู้ทีม่อีาการปวดเข่าจึงจ าเป็นต้องบริหารเข่า 

 
ท่าบริหารเข่า 

 

 ช่วยใหเ้ข่าเคล่ือนไหว-งอ เหยยีดไดเ้ตม็ท่ี 
 ช่วยใหก้ลา้มเน้ือรอบเข่าแขง็แรงและทนทาน 

 

ควรท าโดย... 
 เร่ิมจากท่าง่ายแลว้พฒันาไปสู่ท่ายากข้ึน 
 ท าหลงัทุเลาปวด หากมีการปวดขณะบริหาร    
ควรหยดุท่านั้นก่อน 
 ท าสม ่าเสมอทุกวนั อยา่งนอ้ยวนัละ 30-50 คร้ัง 
 ผูท่ี้ไม่เคยปวดเข่า ท าไดทุ้กท่า โดยเนน้ท่า            
ท่ีมีแรงตา้นมาก ๆ 

1. ท่านอนเหยยีดเข่า 
เป็นท่าบริหารกล้ามเน้ือหน้าขา 

นอนหงายใชห้มอนใบเล็ก ๆ หนุนใตเ้ข่าใหเ้ข่างอ
เล็กนอ้ย เหยยีดใหเ้ข่าตรงท่ีสุด เกร็งไว ้10 วินาที
เหมาะกบัคนท่ีปวดหรือมีการอกัเสบของเข่า 

 
 
 

เม่ือทุเลาปวดแลว้ ใชห้มอนรองใหเ้ข่างอมากข้ึน    
หรือเปล่ียนมานัง่บนเกา้อ้ี แลว้เหยยีดเข่าให้ตรง 

 
 
 
 
อาจใชถุ้งทรายหรือน ้าหนกัถ่วงเพิ่มบริเวณขอ้เทา้   

เพื่อเพิ่มความแขง็แรงกลา้มเน้ือใหม้ากข้ึน 
 
 
 
 

2. นอนคว า่งอเข่า 
เป็นท่าบริหารกล้ามเน้ือหลงัขา 

นอนคว ่า งอขอ้เข่าขา้งท่ีเคยปวด หรืองอไม่ไดเ้ขา้มา       
ใหม้ากท่ีสุด เกร็งไว ้10 วนิาที แลว้เหยยีดออก 

 
 
 
ใช้ถุงทรายถ่วงเพิม่น า้หนักแรงต้านที่ข้อเท้าได้เช่นกนั 

 
 
 

3. ท่าย่อตัวลงน่ัง 
ยนืหนัหลงัใหข้าชิดขอบเกา้อ้ีหรือฝาผนงั ค่อย ๆ ยอ่เข่า  
ทั้งสองลงนัง่ แลว้ค่อย ๆ ลุกข้ึนยนื ท าชา้ ๆ หรืออาจหยดุ

เกร็งคา้งไวท่ี้ช่วงใดช่วงหน่ึง เม่ือท าไดดี้แลว้                   
ใหเ้ปล่ียนเกา้อ้ีใหเ้ต้ียลงเร่ือย ๆ 

 
 
 
 

 
 
 



คนเรามกัจะไม่ค่อยสนใจ หัวเข่าเท่าใดนัก 
ตราบเท่าทีม่นัยงัท างานได้ปกติ 

แต่เม่ือใดทีม่อีาการปวด หรือเดินไม่ถนัด 
จึงเร่ิมตระหนักว่าหัวเข่าน้ันมคีวามส าคญั 
 

สาเหตุหลกัที่ท าให้ปวดเข่า… 

              1. ขอ้เข่าเส่ือม ซ่ึงมีสาเหตุมาจากการเส่ือมตามวยั 
มีมวลกระดูกลดลง หมอนรองกระดูกบางลง ขาดความ
ยดืหยุน่เอ็นหลวม ท าใหข้อ้เข่าหลวมและปวดเข่า หรือ
เส่ือมจากการใชง้านหนกั เช่น แบกของหนกั นัง่งอเข่า
นานๆ ผูห้ญิงใส่รองเทา้ส้นสูงเป็นเวลานานๆน ้าหนกัตวั
เกิน นอกจากน้ียงัอาจเกิดจากอุบติัเหตุ เล่นกีฬาหนกัๆ    
ลม้กระแทกกนับ่อยๆ กระโดดบ่อยๆก็ท าใหป้วดเข่าได้
เช่นกนั ซ่ึงวยัรุ่นมกัเป็นกนับ่อยๆ 
 

2. การฉีกขาดของเอ็นเข่า พบบ่อยในนกักีฬาท่ีตอ้ง
ใชแ้รงปะทะกระแทกลม้บ่อยๆ เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล 
เป็นตน้ หรืออาจเกิดจากอุบติัเหตุอยา่งเช่น ตกบนัได สะดุด
ลม้ ล่ืนลม้ ฯลฯ 
 
 
 
 
 

ควรดูแลตนเองเบ้ืองต้นด้วยวธีิ... 
 
         1. เม่ือเร่ิมมีอาการปวดเข่า ใหส้ังเกตวา่มีอาการบวม
แดงร้อนหรือไม่ หากมีในวนัแรกของอาการปวดควร
ประคบดว้ยแผน่เยน็ และวางพาดขาใหสู้ง 
         2. ท่าทางใดท่ีท าใหป้วดควรหยุดท าท่านั้นๆ ก่อน 
จนกวา่อาการจะหายดี       
         3. หลีกเล่ียงการยนื เดินนานๆ เพราะจะท าใหเ้ข่าตอ้ง
รับน ้าหนกัตวัตลอดเวลา และเพิ่มอาการบาดเจบ็มากข้ึน 
         4. หากดูแลตวัเองตามท่ีแนะน าขา้งตน้แลว้ภายใน   
3-5 วนั อาการไม่ดีข้ึน ควรปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะทาง 
ก่อนท่ีอาการจะลุกลาม 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 
 

ปวดเข่า 

 
 

ดว้ยความปรารถนาดี.. 
แผนกกายภาพบ าบดั รพ.มหาราช นครศรีธรรมราช 
โทรศพัท ์ 075 – 340250    
โทรสาร  075 - 343066 
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