


การออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬา ทำาให้ร่างกายมีความสมบูรณ์
แข็งแรง ส่งผลให้ระบบประสาท กล้ามเนื้อ และข้อต่อต่างๆ 
ในร่างกาย มีการทำางานประสานสัมพันธ์กันได้ดีขึ้น

สมรรถภาพทางกาย ถือเป็นสิ่งสำาคัญสำาหรับการออกกำาลังกาย
และเล่นกีฬา การเคล่ือนไหวท่ีดีจะต้องมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  
เพื่อควบคุมร่างกายให้ทำางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในปัจจุบัน 
มีการนำาความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาใช้พัฒนา 
ความสมบูรณ์แข็งแรงและความยืดหยุ่นของร่างกาย ซึ่งเป็นสิ่งที ่
นักกีฬาต้องปฏิบัติทุกครั้ง เพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของ 
ขอ้ตอ่ในรา่งกาย นอกจากนี ้การอบอุน่และคลายอุน่รา่งกาย เปน็ 
ขั้นตอนสำาคัญขั้นตอนหนึ่ง ซึ่งช่วยป้องกันการบาดเจ็บจาก 
การออกกำาลังกายและเล่นกีฬาได้อย่างดี
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ในปัจจุบัน มีการนำาความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้ในวงการ
กีฬาเพ่ือพัฒนาความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย คงไม่มีนักกีฬาคนใด 
ไม่รู้จักคำาว่า การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ หรือ Stretching  
ซ่ึงเป็นข้ันตอนสำาคัญข้ันตอนหน่ึงในการอบอุ่นและคลายอุ่นร่างกาย 
ช่วยป้องกันการบาดเจ็บจากการออกกำาลังกายและเล่นกีฬาได้

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นขั้นตอนที่สำาคัญมากทั้งก่อนและหลังการ 
เล่นกีฬา เพราะจะช่วยลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อได้

ทำ�ไมต้องยืดเหยียดกล้ามเนื้อ1

กล้ามเน้ือแต่ละมัดประกอบด้วยใยกล้ามเน้ือ 
จำานวนมากรวมกัน มีลักษณะคล้าย 
ลกูรกับี ้สว่นหวัและทา้ยเปน็เอน็กลา้มเนือ้ 
ทำาหน้าที่เชื่อมกล้ามเนื้อเข้ากับกระดูก 
เมื่อกล้ามเนื้อหดตัวจะดึงกระดูกเข้ามา
ใกล้กันมากขึ้น ทำาให้เกิดการเคลื่อนไหว
ข้อต่อต่างๆของร่างกาย 

การอบอุ่นร่างกายหรือวอร์มอัพ (Warm Up) เป็นการอบอุ่นร่างกายทั่วไป
การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ เป็นการทำาให้กล้ามเน้ือมีความพร้อมในการเล่นกีฬา
ช่วงการออกกำาลังกายและเล่นกีฬา ควรจะมีความเหนื่อยและเวลาที่  
พอเหมาะในแต่ละบุคคล
การคลายอุน่รา่งกายหรอืคลูดาวน ์(Cool Down) โดยคอ่ยๆ ลดความเหนือ่ย
ของการออกกำาลังกายและเล่นกีฬาลง พร้อมๆกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
เพื่อลดความตึงและทำาให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย

Sport tipS

จะเห็นได้ว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการอบอุ่นและ
การคลายอุ่นร่างกาย ช่วยเพ่ิมความอ่อนตัวหรือยืดหยุ่นตัว เพ่ิมช่วงการเคล่ือนไหว
ของข้อต่อ ลดอาการตึง เกร็งของกล้ามเน้ือ ทำาให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลายและยังช่วย
ป้องกันการบาดเจ็บจากการออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬาได้อย่างมาก

ในการออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬาควรปฏิบัติตาม 4 ขั้นตอน ดังนี้ 
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องค์ประกอบสำาคัญท่ีเก่ียวข้องกับกลไกการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
ประกอบด้วยส่วนของเส้นใยกล้ามเน้ือ เอ็นกล้ามเน้ือและระบบ
ประสาทท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย ขณะท่ีกล้ามเน้ือถูก 
ยืดเหยียดออกอย่างเร็วในเวลาส้ันๆ จะส่งผลให้แกนเส้นใยกล้ามเน้ือ 
และเอ็นกล้ามเน้ือถูกยืดยาวออก ตัวรับความรู้สึกท่ีอยู่ภายใน
แกนเส้นใยกล้ามเน้ือจะส่งสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลัง
และอีกส่วนหน่ึงจะส่ง ข้ึนไปท่ีสมอง สัญญาณประสาทท่ี

ไขสันหลังจะรับ-ส่ง คำา ส่ังไปยัง 
กล้ามเน้ือท่ีถูกยืดเหยียดออก ส่งผล
ทำาให้กล้ามเน้ือมีการหดตัว แต่ถ้า
กล้ามเน้ือค่อยๆ ถูกยืดเหยียดออก
ค้างไว้ เช่น เทคนิคการยืดเหยียด
กล้ามเน้ือแบบหยุดน่ิง จะส่งผลให้แกน
เส้นใยกล้ามเน้ือและเอ็นกล้ามเน้ือ 
ถูกยืดเหยียดออก กระตุ้นตัวรับ 
ความรู้สึกท่ีเราเรียกว่า golgi tendon 
ส่งสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลัง
และสมอง เกิดการยับย้ังการทำางาน
ของกล้ามเน้ือแทน ส่งผลให้กล้ามเน้ือ 
คลายตัว ทำาให้สามารถยืดเหยียด
กล้ามเน้ือได้มากย่ิงข้ึน

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่งผลให้กล้ามเนื้อ
ผ่อนคลายได้อย่างไร2
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การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ทำาให้มีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ควร 
ยดืเหยยีดใหเ้ตม็ชว่งการเคลือ่นไหวจนรูส้กึตงึและคา้งไวป้ระมาณ 
10 วินาที ในกรณีที่มีความตึงตัวของกล้ามเนื้อมาก ควรเริ่มต้น
ยืดเหยียดค้างไว้ 7 วินาทีขึ้นไป เนื่องจากในช่วง 4-6 วินาทีแรก 
อวัยวะรับความรู้สึกที่เอ็นกล้ามเนื้อและเส้นใยกล้ามเนื้อจะมี 
การตอบสนองต่อความตึงตัวที่เกิดจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
และสง่ผลใหก้ลา้มเนือ้สว่นนัน้ผอ่นคลาย หลงัจากมคีวามยดืหยุน่
ของกล้ามเนื้อแล้วจึงเพิ่มระยะเวลาในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อใน
แตล่ะครัง้ใหย้าวนานขึน้ แตไ่มค่วรยดืเหยยีดกลา้มเนือ้ในแตล่ะครัง้ 
นานเกิน 1 นาที และควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 2-3 ครั้งต่อท่า  
หากมีความยืดหยุ่นดีขึ้นจึงค่อยเพิ่มจำานวนครั้ง เป็น 4-6 ครั้ง

ปริมาณการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ถูกต้อง3

ถา้ตอ้งการใหก้ลา้มเนือ้ผอ่นคลายเราควรยดืเหยยีดกลา้มเนือ้แบบนุม่นวล 
เต็มช่วงของการเคลื่อนไหวและค้างไว้ 10 วินาที ควรทำาท่าละประมาณ 
2-3 ครั้ง 
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งดการยืดเหยียดกล้ามเน้ือในบริเวณท่ีมีอาการ 
บาดเจ็บรุนแรง หรืออยู่ในระยะอักเสบของกล้ามเน้ือและ 
เอ็นกล้ามเน้ือ ควรปรึกษาแพทย์หรือนักกายภาพบำาบัด เพื่อ 
ขอคำาแนะนำาการยืดเหยียดภายหลังการบาดเจ็บอย่างถูกวิธี

1

2 ไม่ควรกลั้นหายใจ ในขณะทำาการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีข้อห้ามและข้อควร
ระวังอย่างไร4
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ไม่ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยความเร็วหรือใช้แรงเหวี่ยงที่เกิดจากการ
เคลื่อนไหวร่างกาย เพราะจะทำาให้เกิดแรงกระชากที่เอ็นกล้ามเนื้อและ
ตัวกล้ามเนื้อ มีโอกาสทำาให้เกิดการบาดเจ็บหรือฉีกขาดได้

3

4

5

ไม่ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
จนกระทั่งรู้สึกเจ็บปวดมาก
เนื่องจากจะทำาให้เกิดการ
ฉีกขาดของกล้ามเนื้อได้

ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
ต้องยืดเหยียดด้วยความ
ระมัดระวัง ไม่ให้เกินช่วง
ของการเคลื่อนไหว 
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 ● ควรยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อน เช่น หน้าอก ไหล่ 
หลังส่วนบน ต้นแขน คอ หน้าท้อง หลัง สะโพก ต้นขา จนถึง
ปลายขา เพราะกล้ามเนื้อมัดใหญ่มีแรงดึงและแรงยึดเกาะมาก 
ส่งผลทำาให้เกิดอาการปวด ดังนั้น การคลายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
จะส่งผลให้รู้สึกผ่อนคลายได้มากขึ้น

หลักการและขั้นตอนการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
อย่างถูกต้อง5
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 ● ควรเริ่มต้นยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วน
ที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว คือ สะโพก  
ต้นขาและลำาตัวก่อน

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อควรจะทำาช้าๆ 
ค่อยเป็นค่อยไป ไม่กระตุก ไม่กระชาก และ 
ไม่กล้ันหายใจ ในระหว่างทำาการยืดเหยียด 
กล้ามเนื้อ 

 ● ควรทำาซ้ำาอย่างน้อย 2-3 ครั้งในแต่ละ
กลุ่มกล้ามเนื้อหรือในแต่ละท่า เพื่อให้
กล้ามเนื้อมี โอกาสผ่อนคลายตัวเองจาก
การยืดเหยียด และควรหยุดนิ่งค้างไว้ใน
ตำาแหน่งที่รู้สึกตึงประมาณ 10-15 วินาที 
เป็นอย่างน้อย การทำาซ้ำาแต่ละครั้งควร 
เพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวในการยืดเหยียด 
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ดี ต้องพยายามเคลื่อนไหวร่างกายไปสู่ตำาแหน่ง
ที่รู้สึกตึงและหยุดนิ่งค้างไว้ที่ตำาแหน่งนั้น อย่างน้อย 10-15 วินาทีหรือ
มากกว่านั้นถ้าสามารถทำาได้ ก็จะได้ผลดียิ่งขึ้น

Sport tipS
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การยืดเหยียดกล้ามเนื้อไม่ใช่การอบอุ่นร่างกาย แต่ เป็น 
องค์ประกอบที่สำาคัญขั้นตอนหนึ่งของการอบอุ่นร่างกาย  เทคนิค
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในขณะอบอุ่นและคลายอุ่นร่างกายมีดังนี้

การอบอุ่นร่างกาย คือการเตรียมความพร้อมในระบบต่างๆ 
ของร่างกาย ที่ เกี่ยวข้องกับการใช้ร่างกายทำากิจกรรมที่มี 
การเคลื่อนไหว นักกีฬาจะใช้การเคลื่อนไหวร่างกายมากกว่า 
คนปกติทั่วไปหลายเท่า การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรียม 
ความพร้อมของระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท ระบบหายใจ 
ระบบไหลเวียนเลือด ในขณะเดียวกันการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
เป็นปัจจัยหนึ่ง ที่ช่วยเสริมการทำางานของกล้ามเนื้อหรือ 
ระบบประสาท ที่ควบคุมการเคลื่อนไหวนั้นให้ได้รับการกระตุ้น
และเตรียมความพร้อม ส่งผลให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติทักษะ 
การเคลื่อนไหว หรือการเคลื่อนที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

การอบอุ่นร่างกาย แบ่งเป็น
 ● การอบอุ่นร่างกายทั่ วไป คือ ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 

ในการเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ 
 ● การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา จะเน้นการเคลื่อนไหวต่างๆ  

ในรปูแบบของกฬีา โดยการยดืเหยยีดกลา้มเนือ้กจ็ะเนน้ไปสูก่ารใช ้
กล้ามเนื้อและข้อต่อ ที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติทักษะในกีฬานั้นๆ
มากขึ้น

การอบอุ่นร่างกายทั่วไป การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา�

เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในขณะอบอุ่นและ
คลายอุ่นร่างกาย6
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เมื่ออบอุ่นร่างกายและเล่นกีฬาแล้ว ควรคลายอุ่นร่างกายด้วย  
การคูลดาวน์ (Cool Down) การคลายอุ่นร่างกาย คือการปรับ
สภาพร่างกายให้กลับมาเป็นปกติ การออกกำาลังกายทำาให้ร่างกาย 
ถูกกระตุ้นให้เกิดการเผาผลาญพลังงาน ทำาให้ของเสียเกิดขึ้นในร่างกาย  
ดังนั้น การคูลดาวน์ คือการปรับสภาพร่างกายให้กลับมาเป็นปกติ หรือ 
อาจจะเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า การฟ้ืนสภาพร่างกายเพ่ือลดอาการเหน่ือยล้า 
ที่เกิดขึ้น ป้องกันปัญหาการปวดเมื่อยที่กล้ามเนื้อ ข้อต่อ จากการใช้งาน 
และมีแลคติก (Lactic) หรือมีคาร์บอนไดออกไซด์ (Carbondioxide)  
เกิดข้ึนในระหว่างเคล่ือนไหว สำาหรับการยืดเหยียดในช่วงของการคูลดาวน์ 
ก็จะแตกต่างจากการยืดเหยียดในช่วงการอบอุ่นร่างกาย กล่าวคือ  
ในขณะอบอุ่นร่างกาย เราต้องการการกระตุ้น ดังนั้นการยืดเหยียดจะ 
เริม่จากการหยดุนิง่ไปสูก่ารเคลือ่นไหว แตก่ารคลูดาวนจ์ะทำาในลกัษณะ
ตรงกันข้ามคือ จากการเคลื่อนไหวอยู่ จะค่อยๆเคลื่อนไหวช้าลง 
จนกระทั่งไปสู่การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะหยุดนิ่งค้างไว้ เพื่อให้
ร่างกายค่อยๆฟื้นสภาพจากการปวดเมื่อยล้าลงตามลำาดับทีละขั้นตอน 
ช่วยให้ร่างกายกลับฟื้นมาเป็นปกติได้เร็วขึ้น

หลกัการปฏบิตัใินขัน้ตอนอบอุน่รา่งกายหรอืการวอรม์อพั (Warm Up) คอื 
จะต้องปฏิบัติจากช้าไปเร็ว หรือยืดเหยียดจากหยุดนิ่งไปสู่การเคลื่อนไหว 
ในทางตรงกันข้าม การคูลดาวน์ (Cool Down) จะค่อยๆเคลื่อนไหวช้าลง
สู่การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในท่าหยุดนิ่งค้างไว้

Sport tipS
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การนำาเทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อไปใช้ในทางกีฬา จะช่วย 
ลดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อจากการเล่นกีฬาและทำาให้ร่างกาย 
มีความพร้อมในการเล่นกีฬา โดยกลุ่มกล้ามเนื้อที่ควรจะได้รับ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีดังนี้

การยืดกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบน ที่บริเวณต้นคอมีท่ายืดกล้ามเนื้อดังนี้

7.1
7.1.1

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง�
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง�กลุ่มกล้ามเนื้อคอ

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านใน
หันหน้าเฉียง 45 องศา แล้วก้มลง  
ใช้มือเหนี่ยวศีรษะทางด้านหลัง เพื่อ
กดคอใหก้ม้ลงมากยิง่ขึน้ ทำาสลบัขา้ง
ซ้ายและขวา

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง
ผู้ยืดเอียงศีรษะไปทางด้านใดด้าน
หนึ่ ง และ ใช้ มื อข้ า ง เดี ยวกันกับ
ตำาแหน่งที่เอียงศีรษะไปเหนี่ยวดึง
ศีรษะด้านนั้นลง เพื่อยืดกล้ามเนื้อ
ต้นคอด้านข้างซ้าย-ขวา

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ควรได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ทั้งแบบหยุดนิ่งและเคลื่อนไหว/เคลื่อนที่7
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 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้าและหน้าอก
ประสานมือท้ังสองไว้ด้านหลังระดับเอว พยายามเหน่ียวแขนยกข้ึนอย่างช้าๆ 
ขณะที่ลำาตัวยังตรงอยู่ พยายามยกแขนขึ้นให้มากที่สุด 

 ● การยดืเหยยีดกลา้มเนือ้คอดา้นหลงั
ยืนหน้าตรงและก้มศีรษะลงตรงๆ ใช้
มือทั้งสองเหนี่ยวดึงด้านหลังศีรษะ
ให้ก้มลงมากยิ่งขึ้น

 ● การยดืเหยยีดกลา้มเนือ้คอดา้นหนา้ 
เงยศีรษะขึ้นและใช้มือทั้งสองเชย
คางหรือใช้หัวแม่มือดันที่คางเพื่อให้
ศีรษะเงยขึ้น

7.1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง�กลุ่มกล้ามเนื้ออก��
ไหล่และหลัง
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 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านข้างหรือบ่า

 ● การยดืเหยยีดกลา้มเนือ้หนา้อก
ใช้มือประสานกันไว้ด้านหลัง
บริเวณบั้นเอว แล้วพยายาม 
รวบศอกทั้ งสองไปด้านหลัง  
จนรู้สึกว่ากล้ามเนื้อหน้าอก 
ด้านหน้าตึง

การยืดเหยียดหัวไหล่ด้านข้าง
สามารถทำาได้หลายลักษณะ 
เช่น ไขว้แขนไปด้านหลังและ 
ใช้มืออีกข้าง จับที่ข้อมือหรือ
ข้อศอก แล้วดึงรั้งให้แขนข้างที่
ไขว้หลังยืดไปฝั่งตรงข้าม 

ยกแขนเอื้ อมมือไปแตะไหล่
ด้านตรงข้าม ใช้มืออีกข้างดันที่
ข้อศอก ให้ยืดไปด้านหลังให้มาก
ที่สุด ทำาทั้งซ้าย-ขวาในลักษณะ
เดียวกัน สิ่งที่สำาคัญคือตำาแหน่ง
การให้แรงดันควรจะอยู่บริเวณ
ขอ้ศอก ไมใ่ชอ่ยูท่ีป่ลายแขน เพือ่
จะเหนีย่วดงึใหข้อ้ตอ่หวัไหลด่า้น
หลังถูกยืดออก 
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 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลังและหัวไหล่ด้านข้าง
ยกแขนขึ้นงอศอกพับไปด้านหลังศรีษะ ใช้มืออีกข้างเหนี่ยวดึงศอก  
ให้ยืดผ่านด้านหลังศีรษะไปด้านตรงข้าม สิ่งสำาคัญคือต้นแขนจะต้องอยู่
ด้านหลังศีรษะและยืดผ่านด้านหลังศีรษะ ไม่ใช่อยู่ด้านข้าง 

7.1.3

7.1.4

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง�กลุ่มต้นแขนด้านหลังและ
หัวไหล่ด้านข้าง

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง�กลุ่มกล้ามเนื้อลำ�ตัว

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อลำาตัวด้านข้าง

การยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อ
ข้อไหล่สามารถทำา ได้หลาย
ทิศทาง เพราะข้อไหล่เป็นข้อต่อ
ที่เคลื่อนไหวได้อย่างอิสระทุก 
ระนาบ จึงสามารถปรับการ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อได้หลาย 
รูปแบบ

ยกแขนขึน้เหนอืศรีษะ เอยีงลำาตวั 
ไปด้านตรงข้าม ในลักษณะคว่ำา
ฝ่ามือลง ยืดแขนเอียงลำาตัวไป
ให้มากที่สุด จนถึงตำาแหน่งที่
ตึงมากที่สุด นิ่งค้างไว้ 10-15 
วินาที ทำาสลับข้างซ้าย-ขวา 
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การยืดง่ายๆอีกท่าสำาหรับผู้ที่ ไม่
สามารถควบคุมร่ างกายในการ 
เหยียดแขนได้ ให้เอียงตัวไปด้านข้าง 
แล้วงอศอก ใช้มืออีกข้างยืดแขนให้
เอียงไปด้านตรงข้าม ที่สำาคัญคือให้ 
ต้นแขนอยู่ข้างใบหู ไม่ใช่อยู่ด้านหน้า
ลำาตัวหรือใบหน้า แล้วเหนี่ยวดึงลง
ทางด้านข้าง

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังส่วนบน
เป็นตำาแหน่งที่พบว่ามีปัญหากันมาก ท่ายืดง่ายๆคือ ให้ประสานมือแล้ว 
เหยียดแขนไปข้างหน้าจนแขนตึง จากน้ันพยายามโก่งตัว ย่ืนแขนไปข้างหน้าให้
มากท่ีสุด เป็นการผ่อนคลายกล้ามเน้ือหลังตอนบนและลดอาการปวดเม่ือยบ่า

นอกจากนี้ยังสามารถยืดในท่าบิด
ลำาตัว เช่น ถ้าเราบิดตัวไปทางขวา
ก็ให้แขนขวาไขว้หลังเอื้อมไปทาง
ซ้ายมากๆ ในขณะที่แขนซ้ายยกสูง 
ระดับไหล่ แล้วเอื้อมบิดไปทางขวา
มากๆ เช่นกัน ทำาในลักษณะเท่าที่ 
ตัวเองทำาได้ เคลื่อนไหวไปสู่ตำาแหน่ง
ท่ีรู้สึกตึงแล้วก็น่ิงค้างไว้ในตำาแหน่งน้ัน
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เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่สำาคัญ  มีความสัมพันธ์กับกล้ามเนื้อหลังด้วย 
ทา่ยดืสว่นใหญจ่งึเปน็การยดืรวมกนัระหวา่งกลา้มเนือ้สะโพก หลงั 
และต้นขา

7.1.5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง�กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก
และต้นขา

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อลำาตัวด้านข้างและ
สะโพกด้านนอก

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขาด้านหลัง สะโพกและหลัง
ประสานมือกันยกขึ้นระดับไหล่ แล้วเลื่อนขึ้นแนบข้างใบหู ก้มตัวมา 
ข้างหน้าในระดับที่ให้ลำาตัวขนานกับพื้น ยกแขนอยู่ในระดับลำาตัวหรือ
ศีรษะ พร้อมกับเงยหน้าขึ้นหรือจะก้มตัวลงไปข้างหน้าให้มากที่สุด

ยืนตรงไขว้ขาข้างหนึ่งมาข้างหน้าพร้อมกับ 
ยกแขนข้างนั้นแนบข้างศีรษะ เอียงลำาตัว
ตะแคงด้านข้างไปในทิศทางเดียวกับขาที่อยู่
ข้างหน้า
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 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านใน
ยืนแยกเท้าห่างกันพอสมควรในลักษณะ
ใหบ้ดิปลายเทา้เฉยีงออก 45 องศา ยอ่เขา่ 
ลงค่อยๆ ทิ้งน้ำาหนักตัวลงที่สะโพก 
ด้านหลัง ใช้มือทั้ง 2 ยันไว้ที่ต้นขาด้านใน 
หรือดันเข่าท้ังสองให้แบะออกไปด้านหลัง

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหน้า
ยืนก้าวขาข้างหนึ่งไปด้านหน้าห่างพอประมาณ ค่อยๆงอเข่าหน้าลง เข่าหลัง 
เหยียดตึง จะมี 2 ลักษณะด้วยกันคือเหยียดเข่ากับงอเข่า เช่น งอเข่าหน้าแต่
เหยียดเข่าหลังไว้ ปลายเท้าไปทางเดียวกัน กับงอเข่าหน้าลงและงอเข่าหลังลงด้วย 

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่องและต้นขาด้านหลัง
ยนืกา้วขาขา้งหนึง่ไปขา้งหนา้ เขา่ทัง้ 2 ขา้งเหยยีดตรง กม้ตวัลงไปขา้งหนา้ชา้ๆ 
อย่างสบายๆ จนรู้สึกตึงบริเวณข้อพับเข่า แต่ถ้าต้องการให้น่องตึงมากขึ้น 
ให้กระดกปลายเท้าขึ้นขณะก้มตัวลง ท่ายืดดังกล่าวจะช่วยลดอาการตึงของ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและน่อง ซึ่งมีผลต่อการลดอาการปวดหลังได้ด้วย
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อกีทา่หนึง่คอื นัง่เหยยีดขาขา้งหนึง่ 
วางราบกับพื้น อีกข้างงอไว้ ก้มตัวลง 
ไปข้างหน้าขณะปลายเท้ากระดกขึ้น 
และควรก้มลงในลักษณะลำาตัวตรง 
ไม่เอียงหรือตะแคงไปข้างใดข้างหนึ่ง 

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า

 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและหน้าแข้ง

ก้าวขาไปข้างหน้าหน่ึงข้างแล้วย่อเข่าลง  
ส่วนอีกข้างที่อยู่ด้านหลังให้งอคุกเข่า
แตะพื้น นั่งทับส้นเท้าข้างใดข้างหนึ่ง 
อีกข้างตั้งฉากกับพื้น จากนั้นค่อยๆ 
เอนตัวไปด้านหลัง ทิ้งน้ำาหนักตัวลง
ไปที่ขาข้างที่คุกเข่าอยู่ โดยใช้สองมือ
ช่วยยันพื้นพยุงตัวไว้

นั่งคุกเข่าทับส้นเท้าตัวเอง ให้หลังเท้า
วางราบกับพื้น เอนลำาตัวทิ้งมาด้านหลัง 
ให้มากที่สุดโดยใช้สองมือช่วยยันพื้น
พยุงตัวไว ้

19



 ● การยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง
กล้ามเนื้อน่องเป็นอีกกลุ่มกล้ามเนื้อหนึ่งที่เราใช้ทำางานตลอดทั้งวัน แต่ 

ไม่ค่อยได้บริหารหรือยืดเหยียด จึงทำาให้เกิดปัญหาการเป็นตะคริว 

ท่าที่ 1 ก้าวขาไปข้างหน้าในลักษณะ
กระดกปลายเท้าข้ึน ก้มตัวลงไปจับ
ปลายเท้าจนรู้สึกตึงท่ีน่องและข้อพับเข่า

ท่าที่ 2 ก้าวเท้าข้างหนึ่งไปข้างหน้า 
ขาที่อยู่ข้างหลังเหยียดตรง งอเข่าข้าง
หน้าย่อตัวลง ให้ส้นเท้าที่อยู่ข้างหลัง
แตะวางราบกับพื้นไว้จนรู้สึกตึงที่น่อง 

ทา่ที ่3   ยนืบนขัน้บนัได หรอืพืน้ตา่งระดบั 
โ ดย ให้ ส้ น เ ท้ า ยื่ นพ้ นพื้ น ออกมา  
เข่าเหยียดตรง ยืนทิ้งน้ำาหนักลงที่ 
ส้นเท้าจนรู้สึกตึงบริเวณน่องและเหนือ
ข้อเท้าด้านหลัง 
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การหมุนเคลื่อนไหวข้อไหล่ จะช่วยยืดกล้ามเนื้อรอบข้อไหล่ ช่วย
กระตุ้นให้เกิดความพร้อมที่จะทำาการเคลื่อนไหว โดยงอศอกเอา
มือแตะไหล่ แล้วหมุนข้อไหล่เป็นวงกลมไปด้านหน้า ด้านหลัง 
หรือหมุนสลับข้าง

7.2

7.2.1

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว/เคลื่อนที่

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว/เคลื่อนที่�
กลุ่มกล้ามเนื้อหัวไหล่

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อขณะมีการเคลื่อนไหว จะแตกต่างกับแบบหยุดนิ่ง 
ค้างไว้ ตรงท่ีสามารถนำาไปใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีเหมือนการเล่นกีฬาได้จริง
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7.2.2

7.2.3

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว/เคลื่อนที่�
กลุ่มกล้ามเนื้อลำ�ตัว

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว/เคลื่อนที่�
กล้ามเนื้อสะโพก

กลุ่มกล้ามเนื้อลำาตัวมีบทบาทสำาคัญที่
ช่วยสนับสนุนการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะ
กีฬาที่ต้องอาศัยความเร็ว ความคล่องตัว 
ท่าง่ายๆคือ เอียงตัวไปด้านข้าง ยกแขน
ขึ้นเหนือศีรษะ โยกไปด้านข้างให้ตัวเอี้ยว
ได้มากขึ้น อาจทำาร่วมกับบิดลำาตัวแล้ว
ก้มลง หรือยืดด้วยการงอศอกข้างลำาตัว
แล้วบิดตัวหมุนซ้าย/ขวา นอกจากนี้ยัง
สามารถยืดในท่าเงยแอ่นแล้วบิดตัวไป
ด้านหลังร่วมด้วย 

ยืนเหยียดขาไปด้านหลัง ให้ปลายเท้า
แตะพื้น กระตุกเข่างอ-เหยียดเป็น
จังหวะ จากนั้นให้เหยียดเข่าตรงเตะขา
ขึ้นไปด้านหน้า

ข้อแนะนำาสำาคัญในการปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก็คือ เริ่มจาก 
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อนเสมอ ไม่ว่าเราจะเริ่มจากบนลงล่าง จากล่างขึ้นบน 
หรือจากลำาตัวไปสู่แขนขา ยกตัวอย่างเช่น ถ้าเป็นส่วนล่างก็เริ่มจาก 
กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพกต้นขาก่อนแล้วถึงไล่ไปสู่ปลายขา ถ้าเป็นส่วนบนก็
เริ่มจากกลุ่มพวกกล้ามเนื้อหัวไหล่ อก หลังก่อนไปสู่แขนแล้วก็คอ หรือ
จากลำาตัว ท้องและหลัง

Sport tipS
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การบาดเจ็บจากการออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬามีหลายสาเหตุ 
ความรุนแรงของการบาดเจ็บจะมากหรือน้อยแค่ไหน ขึ้นอยู่กับ
ลักษณะของกีฬาที่เล่น การทราบถึงประเภทและสาเหตุของการ
บาดเจ็บ จะเป็นประโยชน์ต่อตัวนักกีฬาเอง

ประเภทและสาเหตุของการบาดเจ็บ�
จากการเล่นกีฬา8

ประเภทของการบาดเจ็บ แบ่งเป็น 2 ประเภทคือ 

การบาดเจ็บที่ เกิดจากภัยอันตราย 
การบาดเจ็บประเภทนี้ นักกีฬาจะ
ต้องหยุดเล่นทันทีหากเกิดขณะแข่งขัน 
เช่น กระดูกแตกหรือหัก ข้อต่อเคลื่อน  
ข้อเคล็ด ข้อแพลงจากเอ็นยึดข้อต่อ  
ฉีกขาด การฉีกขาดของกล้ามเน้ือและ 
เส้นเอ็น 

1
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การบาดเจ็บจากการใช้งานมากเกินไป การบาดเจ็บประเภทนี้ เกิดใน
นกักฬีาทีม่กีารฝกึซอ้มหรอืแขง่ขนัอยา่งตอ่เนือ่ง โดยเฉพาะอยา่งยิง่ถา้
อปุกรณห์รอืเทคนคิไมเ่หมาะสม อาจเกดิการบาดเจบ็ไดง้า่ย นอกจากนี ้
ยงัเกดิจากสาเหตอุืน่ๆ เชน่ ความผดิปกตทิางโครงสรา้งของนกักฬีาเอง 
เช่น ขาโก่ง เท้าแบนหรือเกิดจากความไม่สมดุลของกล้ามเนื้อ ตัวอย่าง
การบาดเจ็บที่เกิดจาการใช้งานมากเกินไป ได้แก่ การอักเสบเรื้อรังของ
เส้นเอ็น ปลอกหุ้มเอ็น เยื่อหุ้มกระดูก ถุงน้ำาที่รองรับการเสียดสีและ
กระดูกร้าว 

สาเหตุของการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา แบ่งได้เป็น 2 สาเหตุ คือ 

การทราบถึงประเภทและสาเหตุการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา จะช่วยลด
ปัจจัยเสี่ยงที่เกิดในขณะเล่นได้ ซึ่งจะเป็นประโยชน์อย่างมากต่อนักกีฬา
และผู้ฝึกสอน

Sport tipS

1

2

2

สาเหตุจากภายในซึ่งเกิดจากตัวนักกีฬาเอง เช่น ความเหมาะสมของ 
รูปร่างหรือโครงสร้าง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่ว
และความยืดหยุ่นของร่างกาย รวมทั้งสภาพจิตใจนักกีฬาด้วย 
สาเหตุจากภายนอก เกิดจากสิ่งแวดล้อมภายนอก ทำาให้เกิดการ 
บาดเจ็บได้มากขึ้น สาเหตุที่พบบ่อย ได้แก่ สภาพสนามแข่งขัน  
ลมฟ้าอากาศ อุณหภูมิ อุปกรณ์การแข่งขันที่ไม่เหมาะสม
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นักกีฬาหรือคนที่จะเล่นกีฬา ควรจะมีวิธีป้องกันและดูแลตัวเอง
ไม่ให้บาดเจ็บหรือได้รับบาดเจ็บน้อยที่สุด โดยสามารถป้องกัน
การบาดเจ็บได้ดังนี้

การป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา9

การตรวจรา่งกาย เพือ่หาความผดิปกตทิีอ่าจมคีวามเสีย่ง 
ต่อการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา เช่น เท้าแบนและ 

ข้อเท้าเอียง อาจมีความเสี่ยง
ต่อการบาดเจ็บที่ข้อเท้าและ 
กล้ามเนื้อเท้าในนักกีฬาวิ่ง
ระยะไกล

1

2

3

การทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย 
นักกีฬาที่มีความสมบูรณ์มากกว่าก็มี
โอกาสได้รับการบาดเจ็บจากการเล่น
กีฬาที่น้อยกว่า และนักกีฬาที่มีความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและเส้นเอ็น 
ที่ดีกว่า ก็มีโอกาสลดการบาดเจ็บของ 
กล้ามเนื้อและเส้นเอ็นลงได้

อุปกรณ์กีฬา สามารถแบ่งได้ดังนี้
 ● อุปกรณ์กลางที่ใช้ร่วมกัน ได้แก่ สนามแข่งขัน ความแข็งของพื้น
 ● อุปกรณ์ประจำาตัว เช่น ไม้เรกเกต รองเท้า
อุปกรณ์ที่กล่าวมานี้มีส่วนช่วยลดการบาดเจ็บได้ และควรเลือกใช้

อุปกรณ์ที่เหมาะสมกับสรีระของนักกีฬาและกีฬาประเภทนั้นๆ
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4

5

6

7

เทคนิคการเล่นกีฬา ต้องศึกษาเทคนิคการเล่นตามประเภทกีฬาชนิดน้ันๆ 
ให้ถ่องแท้ แม้ร่างกายจะสมบูรณ์เพียงใด แต่หากเทคนิคไม่ถูกต้องก็มี
โอกาสเกิดการบาดเจ็บได้ตลอดเวลา

การฝึกซ้อม ควรเริ่มทีละน้อย ช้าๆไม่หักโหม ฝึกให้พอเหมาะกับ
ร่างกายของตนเอง สังเกตปฏิกิริยาของร่างกายตลอดเวลาทั้งก่อนเล่น 
ขณะเล่นและหลังเล่นกีฬา
ว่ามีความผิดปกติหรือไม่  
ถ้าพบอาการผิดปกติ อย่าฝืน 
เล่นต่อ การฝึกซ้อมควรหม่ัน 
ฝึกซ้อมอย่างสม่ำ า เสมอ 
ไม่หักโหมจนเกินไปในช่วง
ระยะเวลาหนึ่ง

การป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา สามารถปฏิบัติได้อย่างง่ายๆ
และลดโอกาสการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาได้เป็นอย่างดี นักกีฬา  
ผู้ฝึกสอนหรือบุคคลที่เกี่ยวข้องควรตระหนักและให้ความสำาคัญ

Sport tipS

การอบอุ่นร่างกายหรือวอร์มอัพ (Warm Up) เป็นการเตรียมร่างกาย 
ใหพ้รอ้มกอ่นการเลน่กฬีา โดยเฉพาะระบบกลา้มเนือ้ จะทำาใหก้ลา้มเนือ้ 
ที่ตึงตัวอยู่มีความยืดหยุ่นมากขึ้น พร้อมเผชิญกับการยืดเหยียดอย่าง
กะทันหันในขณะเล่นกีฬา ทำาให้เกิดความคล่องตัว ยืดหยุ่นและอดทน
ได้ดี ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บได้

การคลายอุ่นหรือคูลดาวน์ (Cool Down) หลังจากการเล่นสิ้นสุดลง 
ไม่ควรให้นักกีฬาหยุดทันที เนื่องจากหัวใจยังเต้นเร็วอยู่ ให้นักกีฬา
เคลื่อนไหวต่ออีกสักระยะ ให้ระดับการเต้นของหัวใจลดลงสู่ระดับปกติ
ก่อนการคลายอุ่นหรือคูลดาวน์ ช่วยลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและ
เอ็นได้
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การเกิดตะคริว
ตะคริว เกิดจากการที่กล้ามเนื้อ 
มั ดนั้ นๆหดตั วหรื อ เกร็ งตั ว
ชั่วคราว และอยู่นอกการบังคับ
จากจิตใจ ทำาให้เห็นเป็นลูกหรือ
ก้อนใต้ผิวหนัง มีอาการเจ็บปวด
มาก การเป็นตะคริวอาจจะเกิด
ได้บ่ อยๆและซ้ำ าที่ เ ดิ มหรื อ
หลายๆมัดพร้อมกันได้ 

ตะคริวกับการปฐมพยาบาลเบื้องต้น10

สาเหตุ�
เกิดจากการที่กล้ามเนื้อถูกใช้งานหนักมากเกินไปหรือ 
ได้รับการฝึกฝนมาไม่ดีพอ ทำาให้เมื่อมีการวิ่งหรือการ 
ใช้งานท่ีมากเกินไป จะเกิดภาวะตะคริวข้ึนมาได้ นอกจากน้ี 
การที่ร่างกายขาดเกลือแร่และน้ำา หรือใช้อุปกรณ์พยุง  
ผ้ายืดม้วนที่รัดแน่นเกินไป ทำาให้เลือดมาเลี้ยงกล้ามเนื้อ
ได้น้อย ยิ่งก่อให้เกิดตะคริวได้ง่ายขึ้น 

วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเกิดอาการตะคริว�
ขณะเล่นกีฬาแล้วเกิดตะคริวให้หยุดพักทันที จากนั้นยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดนั้น
ใหเ้ตม็ทีป่ระมาณ 10-15 วนิาท ีพกัและทำาซ้ำา 2-3 ครัง้ เมือ่คลายการเกรง็ตวัแลว้ 
จึงนวดต่อด้วยน้ำามันนวดด้วยอุ้งมือเบาๆ ห้ามจับบีบหรือขยำาเพราะจะทำาให้
กล้ามเนื้อหดเกร็งตัวเกิดเป็นตะคริวได้อีก หลังจากนั้นต้องบริหารกล้ามเนื้อ 
มัดนั้นเป็นพิเศษเพื่อให้แข็งแรงอยู่เสมอ จะได้ไม่เกิดอาการขึ้นมาอีก
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วิธีป้องกันการเกิดตะคริว�
สามารถป้องกันได้ดังนี้ 

สิ่งที่ต้องระวังเมื่อปฐมพยาบาลผู้ที่เป็นตะคริวคือ ต้องไม่บีบนวด
กล้ามเนื้อมัดนั้น สิ่งที่ควรทำาประการแรกคือ การคลายอุปกรณ์ 
ที่รัดบริเวณกล้ามเนื้อนั้นออก เพื่อการไหลเวียนเลือดที่ดีขึ้น และ 
ยืดกล้ามเนื้อมัดนั้นๆ จนคลายตัวลง การนวดจะกระทำาก็ต่อเมื่อ
กล้ามเนื้อไม่มีการเกร็งตัวแล้ว โดยนวดด้วยอุ้งมือเบาๆเพื่อกระตุ้น
การไหลเวยีนเลอืดใหม้าเลีย้งทีก่ลา้มเนือ้มดันัน้มากขึน้ และขณะนวด
ควรจัดท่าให้กล้ามเนื้อมัดนั้นอยู่ในท่ายืดร่วมด้วย

Sport tipS

1

2

3

4
5

บริหารกล้ามเนื้อทุกๆส่วนของร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งกล้ามเนื้อขา ซึ่งจะต้องออกแรงมากในขณะเล่นกีฬา
ฝึกซ้อมและค่อยๆเพิ่มระยะเวลาในการเล่นกีฬา เพื่อให้กล้ามเนื้อ 
แข็งแรง ทนต่อการเกิดตะคริวได้
บริหารกล้ามเนื้อที่เคยเป็นตะคริวให้แข็งแรงเป็นพิเศษ เพื่อให้มีความ
แข็งแรงทนทานเพิ่มขึ้น
หลีกเลี่ยงการเล่นกีฬาในสภาพอากาศที่หนาวเย็น
ดื่มน้ำาและน้ำาเกลือแร่ให้เพียงพอทั้งก่อนเล่นกีฬา ขณะเล่นกีฬาและ
หลังเล่นกีฬา เพื่อความสมดุลของเกลือแร่ในร่างกาย
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เพือ่ใหเ้ขา้ใจระยะเวลาทีเ่หมาะสมสำาหรบัการยดืเหยยีดกลา้มเนือ้ 
ภายหลังการบาดเจ็บ เราจำาเป็นต้องทราบถึงกระบวนการ
ซ่อมแซมเนื้อเยื่อของร่างกายเสียก่อน

กระบวนการซ่อมแซมเนื้อเยื่อของร่างกายแบ่งเป็น 3 ระยะ โดย

เริ่มต้นยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ภายหลังเกิดการบาดเจ็บอย่างไร
จึงจะถูกต้องและปลอดภัย

11

ระยะอักเสบ เริ่มทันทีหลังจากบาดเจ็บจนถึง 6 วันหลังจากการ
บาดเจ็บ ลักษณะที่แสดงว่ามีการอักเสบ ประกอบด้วยอาการปวด
แม้เวลาอยู่เฉยๆ และปวดมากเวลานอนและตื่นนอนตอนเช้า 
บริเวณที่บาดเจ็บจะบวมและกดเจ็บ ผิวหนังบริเวณที่บาดเจ็บ 
อาจจะมีลักษณะแดง เมื่อสัมผัสจะรู้สึกอุ่น เมื่อขยับข้อต่อเพียง
เล็กน้อยจะรู้สึกเจ็บมากขึ้น

ระยะที่ 1

แนวทางการรักษาในภาวะการอักเสบ ได้แก่ RICES โดย 
R (Rest) หมายถึงให้หยุดทำากิจกรรมต่างๆโดยทันที
I (Ice) หมายถึงให้ประคบด้วยน้ำาแข็ง
C (Compression) หมายถงึ การใชผ้า้ยดืมว้นพนักระชบัสว่นทีบ่าดเจบ็ เพือ่

ช่วยลดบวมและใช้ร่วมกับการประคบน้ำาแข็ง
E (Elevation) หมายถึง ให้ยกส่วนที่ได้รับบาดเจ็บให้สูงกว่าลำาตัว ขณะ

ประคบน้ำาแข็ง
S (Stabilization) หมายถึง การดามหรือยึดส่วนที่บาดเจ็บให้อยู่นิ่งๆ ไม่ขยับ

วิธีการประคบน้ำาแข็ง ใช้แผ่นประคบเย็น
หรือถุงน้ำาแข็งที่บรรจุน้ำาแข็งปริมาณมาก
พอสมควร ประมาณ 600 กรัม เติมน้ำา 
ลงไปเล็กน้อย ประคบบริเวณที่บาดเจ็บ
ประมาณ 20 นาที ทำาซ้ำาทุก 2-4 ชั่วโมง 
ภายใน 2 วันแรกหลังจากการได้รับบาดเจ็บ 
เพียงเท่าน้ีก็สามารถลดภาวะการอักเสบได้
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ระยะซ่อมแซมและงอกใหม่ของเนื้อเยื่อ โดยเริ่มตั้งแต่ 
3-21 วันหลังจากได้รับการบาดเจ็บ ในระยะนี้ร่างกาย
จะเริ่มสร้างเส้นใยคอลลาเจนใหม่ ซึ่งจะมีการวางตัวและ
การเชื่อมต่อระหว่างเส้นใยที่ไม่เป็นระเบียบ ทำาให้เส้นใย
ที่สร้างขึ้นใหม่มีโอกาสที่จะฉีกขาดง่าย 

ระยะที่ 2

สำาหรับลักษณะที่แสดงว่ามีการซ่อมแซมและงอกใหม่ของเนื้อเยื่อได้แก่ 
1) ภาวะปวด บวม แดง ร้อน ระบมลดลง
2) เริ่มมีพังผืดเกิดขึ้นบริเวณที่บาดเจ็บ ทำาให้ข้อต่อเริ่มยึดติด
3) รู้สึกปวดเฉพาะตอนที่ขยับร่างกายในลักษณะที่ไปยืดถูกพังผืดเท่านั้น

การยดืเหยยีดกลา้มเนือ้นัน้ ควรทำาใหแ้รงพอด ีเพราะหากยดืเหยยีดกลา้มเนือ้ 
แรงเกินไปก็อาจทำาให้เกิดการบาดเจ็บซ้ำา แต่ในทางตรงกันข้ามหากยืดเหยียด
กล้ามเนื้อเบาเกินไป ก็อาจทำาให้เส้นใยคอลลาเจนที่สร้างขึ้นใหม่มีลักษณะการ
วางตัวและการเชื่อมต่อระหว่างเส้นใยที่ไม่เป็นระเบียบ ทำาให้เส้นใยที่สร้างขึ้น
มาใหม่เหล่านี้ไม่แข็งแรง แรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เหมาะสมนั้นควรให้รู้สึกตึง 
ปานกลางแต่ไม่เจ็บ และเม่ืออาการดีข้ึน จึงเพ่ิมความแรงของการยืดเหยียดมากข้ึน

อาการที่ชี้ว่าแรงที่ใช้ในการยืดเหยียดนั้นแรงเกินไปคือ มีอาการปวดมาก 
ผิดปกติในขณะที่ออกกำาลังกาย มีอาการปวดภายหลังการออกกำาลังกายไปแล้ว 
12 ชั่วโมง หลังออกกำาลังกายมีอาการบวมแดง ร้อน เคลื่อนไหวร่างกาย 
ได้น้อยลง หากเกิดอาการดังกล่าว ควรลดความแรงของการยืดเหยียดลง 
และหากอาการยังไม่ดีขึ้น อาจต้องงดการยืดเหยียดกล้ามเนื้อไปก่อนในช่วงนั้น

แนวทางรักษาอย่างถูกต้องในช่วงนี ้
จำาเป็นต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
เพ่ือให้เส้นใยท่ีสร้างข้ึนใหม่มีการวางตัว
และการเช่ือมต่อระหว่างเส้นใยท่ีเป็น
ระเบียบ ร่วมกับการรักษาทางกายภาพ
บำาบัดอ่ืนๆ เช่นการออกกำาลังกาย 
เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
การนวดเพื่อคลายพังผืด เป็นต้น 
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การปรับแต่งและสร้างความแข็งแรงให้แก่เนื้อเยื่อใหม่ ซึ่งจะ 
เริ่มจากวันที่ 9 หลังจากการบาดเจ็บเป็นต้นไป ลักษณะสำาคัญ
ของระยะนี้ได้แก่ 

1) ลดการสร้างพังผืด 
2) มีการปรับแต่งและจัดเรียงตัวของเนื้อเยื่อใหม่ 
3) ไม่มีอาการปวด แต่มีการยึดติดของข้อต่อ

ระยะที่ 3

สำาหรับแนวทางการรักษาในระยะนี้เช่นเดียวกับในระยะที่ 2 คือ เน้นการ 
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือกับการรักษาทางกายภาพบำาบัด โดยการบาดเจ็บของแต่ละคน 
จะแตกต่างกันไป จะสังเกตเห็นว่าบางคนหายช้าบางคนหายเร็ว เพราะระยะเวลา
ที่ใช้ซ่อมแซมเนื้อเยื่อที่ได้รับบาดเจ็บนั้นขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย ดังนี้

1) ความรุนแรงของการบาดเจ็บ
2) ส่วนของร่างกายที่ได้รับบาดเจ็บ
3) ภาวะบวม
4) ภาวะติดเชื้อ
5) อายุ
6) ความเครียดและการอดนอน
7) การปฏิบัติตน

ดังนั้นนักกีฬาที่ได้รับบาดเจ็บแต่ละคน จำาเป็นต้องสังเกตอาการของตนเอง
เป็นหลัก ว่าอยู่ในระยะใดและปฏิบัติตัวให้เหมาะสมกับสภาวการณ์ในขณะนั้น
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