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เพื่อป้องกันภาวะแทรกซ้อนจากการนอนนาน หลังผ่าตัด 

เพื่อป้องกันภาวะก าลังกล้ามเนื้อลดลง หลังผ่าตัด

เพื่อเตรียมความพร้อมส าหรับการลุกยืน เดินหลังผ่าตัด

ท่าที่ 7
ยกแขนทั้งสองขา้งขึ้น-ลง

ท่าที่ 8
ยกขาขึน้-ลง สลบัข้าง

ท่าที่ 9 เอียงตวัสลบัซา้ย และขวา

10 ครั้ง/รอบ; อย่างนอ้ย 4 รอบ/วนั

4



ท่าที่ 1
หมุนข้อเทา้เป็นวงกลม

ท่าที่ 2
กระดกขอ้เทา้ขึ้น-ลง

ท่าที่ 3
เหยียดเขา่ และกระดกขอ้เทา้

(ท าที่ละขา้ง)

ท่าที่ 4
นั่งยกเขา่ขึน้-ลง

(ท าที่ละขา้ง)

ท่าที่ 5 หันศีรษะสลบัซา้ย และขวา

ท่าที่ 6 หมุนไหลไ่ปทางดา้นหนา้ และหลงั
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