
การออกกำลังกายบริหารกลามเนื้อลิ้น คอหอย 

และ การใชเทคนิคชวยกลืนตาง ๆ เปนวิธีการฟนฟูการ

กลืนที่สำคัญ เพื่อชวยใหผูที่มีภาวะกลืนลำบากสามารถ

กลืนไดอยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ  

การออกกำลังกายเพ่ือบริหารกลามเนื้อท่ี

เก่ียวของกับการกลืนสามารถทำไดหลายวิธี เชน  

1. การออกกำลังกดคางสู แรงตาน (Chin 

Tuck Against Resistance; CTAR)  

จุดประสงค เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลาม 

เนื้อบริเวณคอหอย ชวยใหหูรูดหลอดอาหารสวนตน

เปดรับอาหารไดมากข้ึน 

 
วิธีการ  

1. ใหผูปวยอยูในทานั่ง ใชมือจับลูกบอลขนาด

เสนผานศูนยกลางประมาณ 12 เซนติเมตร ไวใตคาง       

2. กมศีรษะกดคางลง ออกแรงบีบลูกบอลให

มากที่สุด เกร็งคางไว 1 นาที โดยไมกลั้นหายใจ เปลง

เสียงนับ 1..2..3..4......... ไปเรื่อย ๆ ตลอดเวลาท่ีออกแรง

เกร็งกลามเนื้อ เสร็จแลวพัก 1 นาที กอนเริ่มทำอีกครั้ง

สลับกันไป ทำซ้ำ 3 ครั้ง 

3. จากนั ้นกมศีรษะกดคางลงบีบลูกบอลแลว

ปลอย โดยไมตองเกร็งคางไว ทำซ้ำ 30 ครั้ง  

ทำตามขอ 2 และ 3 ตอเนื่องกัน นับเปน 1 ชุด 

ใหบริหารวนัละ 3 ชุด              

* หากไมมีลูกบอล อาจใชผาขนหนูมวนเปนแทง

กลม หรือ กระดาษชำระแบบมวนแทนได                                          

2. การออกกำล ังแบบเชคเกอร   (Shaker 

exercise)  

 
จุดประสงค เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลาม 

เนื้อบริเวณคอหอย ชวยใหหูรูดหลอดอาหารสวนตน

เปดรับอาหารไดมากข้ึน  

  วิธีการ   

1. ใหผูปวยนอนหงาย ศีรษะวางราบกับพ้ืน แขน

วางราบขางลำตัว แลวยกศีรษะขึ ้นมองปลายเทาโดย

พยายามไมใหไหลยกข้ึนจากพ้ืน เกร็งคางไว 1 นาที โดย

ไมกลั้นหายใจ เปลงเสียง นับ 1..2..3..4........ ไปเรื่อย ๆ 

ตลอดเวลาท่ีออกแรงเกร็งกลามเนื้อ จากนั้นผอนศีรษะลง

พักบนพ้ืน 1 นาทีสลับกันไป ทำซ้ำ 3 ครั้ง โดยระยะเวลา

และจำนวนครั้งที่เกร็งศีรษะคางไว สามารถปรับเปลี่ยน

ไดตามกำลังของผูปวย  

2. จากนั้น ยกศีรษะข้ึนมองปลายเทา และผอน

ศีรษะลงวางราบกับพื้นโดยไมตองเกร็งคางไว ทำซ้ำ 30 

ครั้ง 

ทำตามขอ 1 และ 2 ตอเนื่องกัน นับเปน 1 ชุด 

ใหบริหาร วันละ 3 ชุด   

ขอควรระวัง ควรหลีกเลี่ยงการออกกำลังดวยวิธี

นี้ในผูปวยท่ีมีปญหากระดูกคอเสื่อม   

3. การออกกำล ังแบบมาซาโกะ (Masako 

exercise)  

 
จุดประสงค เพื ่อเพิ ่มความแข็งแรงของกลาม 

เนื ้อคอหอย ชวยใหบีบอาหารเขาสู หลอดอาหารไดดี

ยิ่งข้ึน 



วิธีการ ใหผูปวยนั่งหลังพิงเกาอ้ีในทาสบาย แลบ

ลิ้นออกมานอกริมฝปาก ใชฟนและริมฝปากงับลิ้นไวเบาๆ 

แลวพยายามกลืนน้ำลายโดยไมใหลิ ้นหดกลับเขาไปใน

ชองปาก ทำซ้ำ 5-10 ครั้ง นับเปน 1 ชุด ใหบริหารวันละ 

3 ชุด  

4. การออกกำลังเพื ่อปดสายเสียง (Vocal 

cord adduction exercise)  

จุดประสงค เพื่อเพิ่มการปดของสายเสียง ลด

โอกาสสำลกัน้ำและอาหารเขาสูทางเดินหายใจ 

 
วิธีการ นั่งบนเกาอ้ี วางเทาราบกับพ้ืน ใชสองมือ 

ประสานกันบริเวณหนาอก สูดลมหายใจเขาลึกๆและกลั้น

ไว ออกแรงดันมือเขาหากัน พรอมกับออกเสียง “อา” 

ดังๆ ยาวๆ ทำซ้ำ 10 ครั้ง  

* อาจใชมือออกแรงดันเกาอี้ที่นั่งอยูแทนการดัน

ฝามือเขาหากันได  

ขอควรระวัง ควรหลีกเลี่ยงการออกกำลังดวยวิธี

นี้ในผูปวยท่ีมีโรคความดันโลหิตสูง 

เทคนิคการกลืนแบบซูพรากลอตติก               

(Supraglottic swallow) 

จุดประสงค เพื่อชวยปองกันการสำลักน้ำและอาหารเขา

สูทางเดินหายใจ  

วิธีการ  

1. สูดลมหายใจเขาลึก ๆ แลวกลั้นไว  

2. ใสนำ้หรืออาหารเนื้อละเอียด เขาปากแคคำเล็ก ๆ  

3. กลืนน้ำหรืออาหาร โดยกลั้นหายใจไวตลอดการกลืน 

4. หลังการกลืนใหไอออกมาทันที เพื่อขับเศษอาหารท่ี 

อาจหลงเหลืออยู  

5. จากนั้นจึงหายใจตามปกติ                                                                              

เทคนิคการกลืนแรง 

(Effortful swallow) 

 จุดประสงค เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อคอหอย 

และเพ่ิมประสิทธิภาพในการกลืน 

 วิธีการ  ใหผูปวยกลืนน้ำ อาหาร หรือน้ำลายแรง ๆ โดย

เกร็งกลามเนื้อในลำคอ ทำซ้ำ 5 ครั้ง  

 

เอกสารอางอิง     

ทีมเวชศาสตรดูแลการกลืน สาขากิจกรรมบำบัด  

ท่ีปรึกษา แพทยหญิงพว งแกว  ธิติสกุลชยัน 

ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

การออกกำลังกายและเทคนิคสงเสริม 

ความสามารถการกลืน 
 

 

หนวยกิจกรรมบำบัด 

โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยนเรศวร 

โทรศัพท 055-965-577 


