
การบริหารร่างกาย
ภายหลังการผ่าตัดเต้านมมือสองข้างประสาน เข้าหากัน ท่าพนมมือ

พยายามดันมือชิดกัน กำ�มือสองข้างไว้ด้วยกัน

พยายามดึงนิ้วแยกออกจากกัน

ใช้เชือกยาว

ขนาดพอเหมาะ

คล้องไว้กับราวม่านเตียง

ใช้มือจับปลายเชือก

ทั้งสองไว้

แล้วดึงขึ้นลงสลับกัน

หันหน้าเข้าหาผนัง

วางมือสองข้าง

พยายามโน้มตัวชิด

และโน้มตัวออกจากผนัง

หวีผมและแปรงผม

ด้วยแขนข้างที่ผ่าตัดเต้านม

จะทำ�ให้ผู้ป่วย

สามารถยกแขน

ขยับไหล่และมือด้วย

ท่าที่ 7 ท่าที่ 9

ท่าที่ 8

ท่าที่ 10

ปฏิบัติเป็นประจำ� ท่าละ 10 ครั้ง/รอบ

อย่างน้อยวันละ 2 รอบ

➣ การบริหารร่างกายภายหลังการผ่าตัดเต้านม
	 จะเน้นการบริหารแขนและหัวไหล่เพื่อป้องกัน
	 การเกิดข้อไหล่ติด
➣ ช่วยลดความตึงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่
➣ การบริหารร่างกายภายหลังการผ่าตัดเต้านม
	 ไม่จำ�เป็นต้องทำ�ในคราวเดียวทั้ง 10 ท่า
	 อาจเลือกทำ�ในท่าที่ง่ายๆก่อนและทำ�ในท่าที่ยากขึ้น
	 ตามลำ�ดับจนกว่าจะสามารถทำ�ได้
	 ในคราวเดียวกันทั้ง 10 ท่า

ข้อมูลเผยแพร่โดย...

หอผู้ป่วยศัลยกรรมทั่วไป 1 และพิเศษศัลยกรรม 

PCT  General  Surgery

โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์  อุบลราชธานี

กันยายน 2560



ผู้ป่วยยืนหันหน้าเข้าหา

ฝาผนัง  ใช้มือทั้งสองข้าง

แตะผนังระดับเดียว

กับไหล่ค่อยๆ ไต่ฝ่ามือ

ทั้งสองข้างตามฝาผนัง

จนสุดแขน แล้วกระดก

ข้อมือขึ้น-ลง 5 ครั้ง

แบะไหล่สองข้าง

ให้สะบักทั้งสองข้าง

เข้าใกล้กัน

งอข้อศอก

แนบลำ�ตัว

เคลื่อนศอกไป

ด้านหลัง

ยืนตัวตรง

ยักไหล่ทั้งสองข้าง

ขึ้น- ลง

กางแขน

วาดขึ้นทางด้านข้าง

พยายามให้แนบหู

จากนั้นวาดแขนลง

มือประสานกัน

ทางด้านหน้า

แขนไขว้หลัง มือกำ�ผ้า

มืออีกข้างยกเหนือไหล่กำ�ผ้า

ออกแรงดึงขึ้น

ทำ�สลับกัน 2 ข้าง

ท่าที่ 1 ท่าที่ 3 ท่าที่ 5

ท่าที่ 2 ท่าที่ 4 ท่าที่ 6



Post Surgical
Exercises after

the breast surgery 
put hands together, trying to put your wrist 

together too, hold both hands together

and after that trying to remove the fingers 

from each other

using the good size 

robe put in on the 

rail of the bed, using 

hand to hold on the 

robe and pull it up 

and down alternately. 

stand in front of

the wall and put your 

hands on the wall

Trying to move your 

body toward the wall, 

trying to move your 

body outward from

the wall

using the hand that 

have the breast surgery 

to comb your hair and 

brush your hairs

Trying to do all these positions for 

10 times per one repetition,

do at least 2 times a day.

➣ An exercise after the breast surgery for 	
	 the exercise of arm and shoulder to
	 prevent the case of shoulder lock.
➣ Aims to reduce the muscle tension
	 on the arm and shoulder area
➣ The exercises is for post breast surgery, 	
	 not necessary to do ten exercises at one 	
	 go but can choose to do from easy
	 position to difficult one until one can
	 perform all 10 position in one go.
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Seventh position Ninth position

Tenth position

Eight position



standing facing the wall 

extending your hand to 

touch the wall at one 

level for both hand at 

shoulder level, slowly 

extending your hands 

on the wall until it reach 

your armlenght, move 

your wrist up and

down for 5 times 

move your shoulders 

backward trying to get 

both shoulders

together 

Bend elblows

to be near body, 

push back the

elbows to the back

standing straight,

moving your both 

shoulders upwards

and downward

raise your hand up 

by side move it up to 

close to ears, moving 

your hand down in 

circle and put hands 

together on chest. 

put arms crossed, put 

soft cloth in your one 

hand, another hand 

hand raise up and

First Position Third position Five position

Sixth positionSecond position  Fourth position

trying to hold 

the cloth, 

trying for both 

hands, doing it 

alternatively. 







➣	ການບໍລຫິານຮາ່ງກາຍພາຍຫລງັການຜ່າຕັດເຕ້ົານົມ

	 ຈະເນ້ັນການບໍລຫິານແຂນແລະບ່າເພ່ືອປ້ອງກັນ

     	ການເກີດຂໍ້ບ່າຕິດ

‌➣	ຊວ່ຍລດົຄວາມຕຶງຂອງແຂນແລະບ່າໄຫລ່

➣	ການບໍລຫິານຮາ່ງກາຍພາຍຫລງັການຜ່າຕັດເຕ້ົານົມ		

	 ບໍ່ຈຳເປັນຕ້ອງເຮດັເທືອ່ດຽວທັງ 10 ທາ່ ອາດຈະເລີມ້ຈາກ

	 ທາ່ທີງ່າ່ຍໄປຫາທາ່ທີຍ່າກຂືນ້ ຕາມລຳດັບ

	 ຈນົກວາ່ສາມາດເຮດັໄດ້ເທືອ່ດຽວທັງ 10 ທາ່

ຂໍ້ມູນເຜີຍແຜ່ໂດຍ...
ຫໍຄົນເຈບັ ສັນຍະກໍາທົວ່ໄປ 1 ແລະສັນຍະກຳພິເສດ

PCT General Surgery
ໂຮງໝໍสัນປະສິດทิປະສົງ ຈງັຫວດັອບົຸນລາດສະທານີ

ກັນຍາ 2560

ການບໍລຫິານຮາ່ງກາຍ
ພາຍຫລງັການຜ່າຕັດເຕ້ົານົມ

ທາ່ທີ 7 ທາ່ທີ 9

ທາ່ທີ 10

ທາ່ທີ 8

ມືສອງຂາ້ງປະສານເຂົາ້ກັນແບບທາ່ນົບ

ພະຍາຍາມໃຫ້ມືໃກ້ກັນ ມືທັງສອງຂາ້ງກຳເຂົາ້ກັນ

ພະຍາຍາມດືງນິ້ວອອກຈາກກັນ

ໃຊເ້ຊອືກຍາວ

ຂະຫນາດພໍດີ 

ຄ້ອງໄວກ້ັບຮາວຕຽງ

ໃຊມ້ືຈບັປາຍເຊອືກທັງສອງໄວ້

ແລວ້ດຶງສະລບັກັນ

ຫວຜົີມແລະລບູຜົມ

ດ້ວຍແຂນຂາ້ງທີຜ່່າຕັດເຕ້ົານົມ

ຈະເຮດັໃຫ້ຄົນເຈບັ

ສາມາດຍົກແຂນຕີງບ່າ

ແລະມືໄປພ້ອມກັນ

ປະຕິບັດເປັນປະຈຳ ທາ່ລະ10ເທືອ່/ຄ້ັງ

ຢ່າງນ້ອຍມື້ລະ2ຄ້ັງ

ຫັນຫນ້າເຂົາ້ຫາກຳແພງ

ວາງມືທັງສອງຂາ້ງ

ພະຍາຍາມໂນ້ມໂຕເຂົາ້

ແລະອອກຈາກກຳແພງ



ຄົນເຈບັຢືນຫັນຫນ້າ

ເຂົາ້ຫາກຳແພງ ໃຊມ້ືທັງສອງຂາ້ງ

ແຕະກຳແພງລະດັບດຽວກັບບ່າ

ຄອ່ຍໆໄຕຝ່າມືທັງສອງຂາ້ງ

ຕາມຝາກຳແພງ ຈນົສດຸແຂນ 

ແລວ້ຕີງຂໍ້ມືຂືນ້-ລງົ5ເທືອ່

ຢัບບ່າສອງຂາ້ງ

ໃຫ້ທັງສອງຂາ້ງ

ເຂົາ້ຫາກັນ 

ງແໍຂນສອກ

ແນບລຳຕົວ

ເຄືອ່ນສອດ

ໄປທາງຫລງັ

ຢືນກົງ

ຕີງບ່າໄຫລທັ່ງສອງຂາ້ງ

ຂືນ້-ລງົ

ກາງແຂນຂືນ້

ທາງດ້ານຂາ້ງ

ພະຍາຍາມໃຫ້ແນບຫູ 

ຈາກນັ້ນເອົາແຂນລງົ 

ມືແນບກັນທາງຫນ້າ

ທາ່ທີ 1 ທາ່ທີ 3 ທາ່ທີ 5

ທາ່ທີ 2 ທາ່ທີ 4
ແຂນໄຂວຫ້ລງັ ມືກຳແພ

ມືອີກຂາ້ງຍົກສູງກວາ່ບ່າໄຫລ່

ກຳແພອອກແຮງດຶງຂືນ້ລງົ

ສະຫລບັກັນທັງສອງຂາ້ງ

ທາ່ທີ 6

่


