
เหยียดแขนตรง 

หงายมือ แบมือ 

ใช้มืออีกข้างดึง

มือเข้าหาตัว 

รู้สึกตึงต้นแขน

ก ามือข้างท่ีมีปัญหา จากนั้นใชม้ืออกีขา้ง 

ออกแรงกดเบาๆ ให้ก ามือได้มากขึน้

ก าลูกบอล

โดยออกแรงก า

มากที่สุด

คล้องยางวงที่

ปลาย แล้วกาง

นิ้วออก

หนีบที่หนีบผ้า

อาจใช้ยางวงรัด

เพื่อเป็นแรงต้าน

เหยียดแขนตรง 

คว่ ามือ ก ามือ

ใช้มืออีกข้างดึง

มือเข้าหาตัว 

รู้สึกตึงต้นแขน

ท่าบรหิารมอื

หน่วยกายภาพบ าบดั   โรงพยาบาลมหาวทิยาลยันเรศวร   โทร. 0 5596 5546

หากมอีาการผดิปกติ ควรหยดุท าทนัท ี
ค้างไวน้บั 1-10 ท าซ  า 10 ครั ง อย่างนอ้ย 3 รอบ/วนั



กล้ามเนื อกระดกข้อมอื

กล้ามเนื องอขอ้มอื

กล้ามเนื องอศอก

หงายมือถือดัมเบล

จากนั้นงอศอกขึ้นช้าๆ 

คว่ ามือถือดัมเบล

จากนั้นกระดก

ข้อมือขึ้นช้าๆ 

หงายมือถือดัมเบล

จากนั้นกระดก

ข้อมือขึ้นช้าๆ

หน่วยกายภาพบ าบดั   โรงพยาบาลมหาวทิยาลยันเรศวร   โทร. 0 5596 5546

หากมอีาการผดิปกติ ควรหยดุท าทนัท ี
ท าซ  า 10 ครั ง อย่างนอ้ย 3 รอบ/วนั

ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนื อแขน


