
หลังทําผ่าตัดกระดูกสันหลัง

การดูแลฟ�� นฟูร่างกาย

การบรหิารกล้ามเนื�อขา

นอนหงายใชห้มอนรองใต้เขา่ 2
ขา้ง กระดกปลายเท้าขึ�น ยกขึ�นให้
พน้หมอน ขาอีกขา้งกดลง นบั 1-10
แล้ววางลง ทําสลับขา้งละ 10 ครั�ง

 การบรหิารกล้ามเนื�อหลัง

NPHNPH

 ท่ายดืหลังสว่นล่าง นอนหงาย งอ
เขา่ งอสะโพกทีละขา้ง ให้มคีวาม
รูส้กึตึงบรเิวณหลัง ค้างไว ้5-10
วนิาที จากนั�นให้ทําสลับขา้ง

วนัที� 1
1.นอนราบเพื�อใหห้ลังสว่นที�
ผา่ตัดอยูนิ่�ง
2.ฝ�กหายใจเขา้-ออก ลึกๆยาวๆ
หรอื ดดูไตรโฟรเพื�อเป�นการ
บรหิารปอดหลังผา่ตัด
3.ควรพลิกตะแคงตัวทกุ 2

ชั�วโมง และมผีูช้ว่ยเหลือทกุครั�ง
4.บรหิารขอ้เท้า เพื�อชว่ยการ
ไหลเวยีนเลือด

วนัที� 2-3
1.บรหิารกล้ามเนื�อขา
2.ปรบัเตียงในท่านั�งเมื�อแพทย์
อนุญาติ

วนัที� 4-7
1.บรหิารกล้ามเนื�อหลัง
2.ปรกึษานักกายภาพบาํบดัใน
การลงนํ�าหนกั การลกุนั�ง เดนิ
การเคลื�อนไหว เมื�อแพทย์
อนญุาต



เมื� อกลับบ้าน
การปฏิบัติตนNPHNPH

สปัดาห์ 1 
สามารถออกกําลังกายได้แบบเบาๆ
1.กระดกข้อเท้าขึ�น-ลง โดยนอนราบกับพื�นพร้อมกระดกข้อเท้าขึ�น
กระดกปลายเท้าลงหาพื�น ค้างไว้ 5-10 วินาที แล้ววางลง ทําสลับ
ข้างละ 10 ครั�งในแต่ละท่า
2.บริหารกล้ามเนื�อต้นขา นอนราบกับพื�นลากเท้าโดยงอเข่างอ
สะโพกขึ�นและลากลง ให้ทําสลับข้าง10 ครั�งในแต่ละท่า
3.ไม่ควรอยู่ท่าใดท่าหนี�งนานเกิน 1-2 ชั�วโมง  เดินเท่าที�จําเป�น 

สปัดาห์ 2-4
1.ท่ายืดหลังส่วนล่าง นอนหงาย งอเข่า งอสะโพกทีละข้าง ให้มี
ความรู้สึกตึงบริเวณหลัง ค้างไว้ 5-10 วินาที จากนั�นให้ทําสลับ
ข้าง
2.ท่ายืดกล้ามเนื�อหลังส่วนล่าง นอนหงายชันขาสองข้าง บิดขา
ไปด้านเดียวกัน ค้างไว้ 5-10 วินาที จากนั�นทําสลับขวาซ้าย
3.ท่าออกกําลังกายเพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื�อหลัง นอน
ควํ�าหมอนรองใต้ท้อง เหยียดขาตรงยกขึ�นทีละข้าง ขาซ้ายสลับ
กับขาขวา
4.ทํากิจวัตรประจําวันได้มากขึ�น
5.ยกของหนักได้ 2-5 กิโลกรัม

สปัดาห์ที� 6 เป�นต้นไป
1.สามารถออกกําลังกาย เพื�อเพิ�มความแข็งแรงให้กล้ามเนื�อหลังและกล้ามเนื�อ
หน้าท้อง ขณะทําต้องไม่มีอาการเจ็บหลัง และระวังอย่าให้หลังแอ่นหรืองอมากเกิน
2.สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันได้ตามปกติ ในระยะนี�แพทย์จะนัดกลับมาตรวจ
เป�นระยะๆ


