
การฝึกการเคลื่อนไหวทรวงอก 

 เป็นการฝึกที่ช่วยคงการเคลื่อนไหว หรือเพิ่มการเคลื่อนไหวของ
ทรวงอก โดยอาศัยทา่ออกก าลังกายในการยืดผนังทรวงอกที่ขาดความ
ยืดหยุ่น ให้มีความยืดหยุ่นดีขึ้น ส่งผลให้ปอดขยายตัวได้ดีขึ้น 

• เป็นการฝึกที่ต้องท ารว่มกับการหายใจ (Breathing exercise) 

• ใช้ในผู้ป่วยที่สื่อสารรู้เรื่อง 

จ านวนครั้ง : ท าท่าละประมาณ 10 ครั้ง, 2-3 รอบ โดยให้พัก          
                ระหว่างรอบประมาณ 1-2 นาที หน่วยกายภาพบ าบัด โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยนเรศวร 

5. ท่าบริหารทรวงอกด้านหน้าและด้านหลัง สว่นบน  

ท่าเตรียม: อยู่ในท่านั่ง ถือไม้เท้า หรอืไมท้ี่มีลักษณะตามรูป 

การปฏิบัติ: นั่งตัวตรงหายใจเข้าทางจมูก หมุนตัวไปด้านข้างพรอ้มกับ
หายใจออกทางปาก แลว้กลับมาหน้าตรงพร้อมกับหายใจเข้าทางจมูก  



ท่าเตรียม: อยู่ในท่านั่ง มือทั้ง 2 ข้างวางที่ทา้ยทอย 

การปฏิบัติ: ก้มศีรษะลง หุบแขนพร้อมกับหายใจออกทางปาก        
แล้วเงยหน้าขึ้น กางแขนออกพรอ้มกับหายใจเข้าทางจมูก 

1. ท่าบริหารทรวงอกด้านหน้าและด้านหลัง สว่นบน  

2. ท่าบริหารทรวงอกด้านหน้า 

ท่าเตรียม: อยู่ในท่านั่ง  

การปฏิบัติ: ยกแขนขึ้นทั้ง 2 ข้าง พรอ้มกับหายใจเข้าทางจมูกและแอน่
ตัว แล้ววางแขนลงข้างล าตัว พร้อมกับหายใจออกทางปาก 

3. ท่าบริหารทรวงอกด้านข้าง 

ท่าเตรียม: อยู่ในท่านั่ง  

การปฏิบัติ: กางแขนขึน้เอียงตัวไปทางด้านข้าง พร้อมกับหายใจเข้า    
ทางจมูก แล้วางแขนลงข้างล าตัว พรอ้มกับหายใจออกทางปาก 

4. ท่าบริหารทรวงอกด้านหลัง ส่วนขา้ง ทั้ง 2 ด้าน 

ท่าเตรียม: อยู่ในท่านั่ง  

การปฏิบัติ: ก้มตัวลงไปด้านขวา พร้อมกับหายใจออกทางปาก 
ยกแขนขึ้นหมุนไปทางซา้ย พร้อมกับหายใจเข้าทางจมูก (ท าสลับด้าน) 


