
การป้องกันข้อเข่าเส่ือม 

  ควบคมุน ำ้หนกัให้เหมำะสมกบัอำย ุ
  หลีกเลี่ยงหลีกเลี่ยงกำรนัง่พบัเพียบ 
 ขึน้ลงบนัไดเท่ำท่ีจ ำเป็น ผู้สงูอำยไุม่ควรขึน้-ลงบนัได 
 นอนเตียงแทนกำรนอนพืน้เพื่อไม่ต้องงอเขำ่มำก 
 นัง่เก้ำอีท่ี้สงูพอเข่ำตัง้ฉำกเท้ำถึงพืน้ 
 ออกก ำลงักำยท่ีไม่มีผลตอ่ข้อเข่ำ เช่นกำรเดนิ กำรป่ันจกัรยำน 
 
 
 
 



การบริหารข้อเข่า 
1. บริหารอยู่กับที่ (ควรท าในท่านอน) 
• นอนหงำย วำงเข่ำ 2 ข้ำงบนหมอน  ส้นเท้ำวำงลงพืน้ เกร็งกล้ำมเนือ้หน้ำขำ  
 (กดขำพบัลงบนหมอนส้นเท้ำวำงกบัพืน้) 
• นบั 1-10 พกั (นบั 1-10 = 1ครัง้ )  ท ำทัง้หมด 10 ครัง้ ถ้ำขณะที่บริหำรมี 
อำกำรปวด ให้หยดุบริหำร 

• ทำ่นัง่ นัง่เก้ำอี ้ ก้นชิดและพิงผนงั ควรมีม้วนผ้ำรองใต้ขำเหนือเข่ำ  (ใกล้
ขอบเก้ำอีท่ี้นัง่)  จะท ำให้ตวัไมแ่อน่หรือหลงัโก่งเหยียดเข่ำตรง เกร็ง นบั 1-10 
พกั  (เวลำพกัควรวำงเท้ำบนไม้รองเท้ำเตีย้ๆ) แล้วนบั 1-10 ตอ่ท ำจนครบ 
10 ครัง้แล้วสลบัข้ำง 



2. บริหารแบบเคล่ือนไหวที่เข่า 

2.1 ท่าเหยียดเข่า 
• ทำ่นอนหงำย นอนหงำย วำงเขำลงบนหมอนข้ำง (รองใต้ขำ
พบั) เกร็งกล้ำมเนือ้หน้ำขำ  เข่ำเหยียดตรง (ส้นเท้ำลอยจำกพืน้ 
ต้นขำอยูก่บัท่ี  นบั 1-10 ท ำจนครบ 10 ครัง้) 

2.2 ท่างอเข่า นอนคว ่า 
หมอนรองท่ีหน้ำท้องบริเวณบัน้เอวก้นและหลงั (ถ้ำ
นอนคว ่ำไมไ่ด้ให้นอนตะแคง)  ถ้ำเข่ำมีเสียงดงัให้งอแค่
ตัง้ฉำก  ถ้ำไมมี่เสียงให้งอเตม็ท่ี กำรบริหำรทำ่นี ้หำก
งอเข่ำแม้เพียงเลก็น้อยก็มีอำกำรปวดให้หยดุท ำ ต้อง
รักษำให้หำยอกัเสบก่อน 
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