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บทคัดย่อ
	 ผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง เป็นผู้ป่วยที่มีปัญหาในระบบทางเดินหายใจ โดยกล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจจะมีความ
แข็งแรงลดลง และอ่อนล้ามากข้ึนเร่ือยๆ ตามระดับความรุนแรงของโรคท่ีเพ่ิมข้ึน โดยเฉพาะเม่ือมีอาการกำ�เริบเกิดข้ึนจะย่ิงส่งผล 
ให้กล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจอ่อนแรงและอ่อนล้าอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้เกิดภาวะหายใจล้มเหลวได้ ทำ�ให้ผู้ป่วยต้องได้รับ 
การรักษาด้วยการใส่ท่อช่วยหายใจและใช้เคร่ืองช่วยหายใจ รวมถึงมีความเส่ียงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ตามมาได้ ดังน้ัน 
การฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยการฝึกให้กล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจของผู้ป่วยให้มีความแข็งแรงและทนทาน เพื่อป้องกันการ 
เกิดภาวะกำ�เริบจึงเป็นสิ่งจำ�เป็น การออกกำ�ลังกายด้วยยางยืด เป็นรูปแบบนวัตกรรมการออกกำ�ลังกายที่จะช่วยให้ผู้ป่วย 
โรคปอดอุดก้ันเร้ือรัง มีความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ือท่ีช่วยในการหายใจเพ่ิมมากข้ึน บทความน้ีนำ�เสนอเก่ียวกับ 
วิธีการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยยางยืดสำ�หรับผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง รวมถึงประโยชน์ที่ผู้ป่วยจะได้รับจากการฟื้นฟู 
สมรรถภาพปอดด้วยยางยืด
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Abstract
	 Patients with Chronic obstructive pulmonary disease (COPD) have respiratory problems. Their respiratory 
muscle strength is gradually decreased while their fatigue will increased according to the severity of the COPD. 
Especially, if the COPD patients develop acute exacerbetion, their respiratory muscles will be decreased 
in strength and they will become fatigued more quickly. That can cause respiratory failure and requires the 
use of an endotracheal tube with a mechanical ventilator, including encounters complications. Therefore, 
pulmonary rehabilitation by respiratory muscle training to enhance its strength and endurance in order to 
prevent relaps of exacerbation is necessary. Elastic band exercise training is an innovation that can assist 
the COPD patient to increase strength and endurance of the respiratory muscles. This article presents the 
patterns involved in Pulmonary Rehabilitation with an elastic band among COPD patients and to demonstrate 
the benefits that they will receive.
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บทนำ�
	 โรคปอดอุดก้ันเร้ือรัง (Chronic obstructive pulmonary 
disease [COPD]) หมายถึง ภาวะที่เกิดจากความผิดปกติ 
ในการตอบสนองของปอดต่อสารหรือก๊าซท่ีมากระตุ้น ก่อให้เกิด 
การอุดกั้นของหลอดลมในลักษณะเรื้อรัง ที่มีการจำ�กัดของ 
การไหลของอากาศ (persistent airflow limitation) มากข้ึน 
เร่ือยๆ (progressive) ไม่สามารถกลับมาเป็นปกติได้ เป็นโรค 
ที่มีความหมายรวมถึง 2 โรค คือ โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง 
และโรคถุงลมโป่งพอง ในปัจจุบันโรคปอดอุดก้ันเร้ือรังเป็นสาเหตุ 
ของการเสียชีวิตเป็นอันดับ 4 ของโลก1  และในอนาคตจะมีจำ�นวน 
ผู้ป่วยโรคนี้เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ทั้งนี้เนื่องจากปัจจัยเสี่ยง 
ของการเกิดโรคยังคงมีอยู่และการเข้าสู่ สังคมวัยสูงอายุ 
ของประชากรที่เพิ่มมากขึ้น สาเหตุหลักของการป่วยเป็นโรค 
ปอดอุดกั้นเรื้อรังในปัจจุบันยังคงเป็นการสูบบุหรี่ แม้ว่า 
ในหลายๆประเทศสาเหตุจะเกิดจากมลภาวะทางอากาศ 
ท้ังนอกและในอาคาร การเผาป่า รวมถึงจากการประกอบอาชีพ2 

เมื่อป่วยเป็นโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังแล้ว มักจะส่งผลกระทบต่อ 
ผู้ป่วยทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ โดยเฉพาะ 
ด้านร่างกาย กล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจของผู้ป่วยจะมี 
ความแข็งแรงลดลงเร่ือยๆ ย่ิงเม่ือมีอาการกำ�เริบเกิดข้ึน กำ�ลัง 
กล้ามเนื้อที่ช่วยหายใจก็จะอ่อนล้า และมีความแข็งแรงลดลง 
อย่างรวดเร็ว ต้องเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล บางราย 
ต้องใส่ท่อช่วยหายใจและใช้เคร่ืองช่วยหายใจซ้ำ�ๆ และบ่อยคร้ัง 
ทำ�ให้เป็นโรคท่ีมีอัตราการเข้ารับการรักษาซ้ำ�ในโรงพยาบาล3 

ด้านจิตใจ ภาวะหอบเหน่ือยของผู้ป่วยทำ�ให้เกิดความรู้สึกกลัว 
ต้องพึ่งพาผู้อื่น เกิดภาวะซึมเศร้า ท้อแท้สิ้นหวัง รู้สึกคุณค่า 
ในตนเองลดลง สูญเสียภาพลักษณ์ ด้านสังคม ผู้ป่วยจะมี 
แนวโน้มของสัมพันธภาพระหว่างบุคคลลดลง ส่งผลให้ผู้ป่วย 
มีความวิตกกังวล เครียด และแยกตัวเองออกจากสังคม ส่วนด้าน 
เศรษฐกิจ ผู้ป่วยอาจต้องเปลี่ยนงาน หยุดงาน ทำ�ให้สูญเสีย 
อาชีพและรายได้ และเนื่องจากเป็นโรคที่มีอาการกำ�เริบ 
เกิดขึ้นซ้ำ�ๆ ทำ�ให้ต้องเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลต้อง 
สูญเสียค่าใช้จ่ายเป็นจำ�นวนมาก
	 ดังน้ันเพ่ือเป็นการป้องกันหรือลดปัญหาทางด้านจิตใจ 
สังคม และเศรษฐกิจ ที่จะเกิดจากปัญหาทางด้านร่างกาย 
จากโรคปอดอุดก้ันเร้ือรังท่ีเกิดข้ึน จึงต้องมีการดูแลรักษาผู้ป่วย 
ให้ถูกต้องและเหมาะสม โดยองค์ประกอบหนึ่งที่จะช่วยให้ 

กล้ามเน้ือที่ช่วยในการหายใจของผู้ป่วยมีความแข็งแรงและ 
มีความทนทานมากขึ้นก็ คือ การฟื้นฟูสมรรถภาพปอด 
องค์ประกอบของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอด ได้แก่  การฝึกทักษะ 
เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม การหยุดสูบบุหรี่ 
การให้คำ�ปรึกษาด้านโภชนาการ และการให้ความรู้เกี่ยวกับ 
โรคแก่ผู้ป่วย1 การออกกำ�ลังกายเป็นองค์ประกอบท่ีสำ�คัญท่ีสุด 
ของการฟื้นฟูสมรรถภาพปอด โดยการออกกำ�ลังกายที่มี 
ประสิทธิภาพควรเป็นประเภทที่เพิ่มความแข็งแรงและความ 
ทนทาน (strength training and endurance)4 การฟื้นฟู 
สมรรถภาพปอดด้วยยางยืด เป็นการออกกำ�ลังกายแบบใช้ 
แรงต้าน ประเภทยืดเหยียดกล้ามเน้ือ โดยจะช่วยให้กล้ามเน้ือ 
มีความแข็งแรงและทนทานมากขึ้นเรื่อยๆ ได้ หากมีการ 
ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ โดยใช้ระยะเวลา 4-10 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง คร้ังละ 10-45 นาที และกำ�หนดความหนัก 
ของการออกกำ�ลังกาย (intensity) แต่ละครั้งต้องได้  50% 
ของการใช้ออกซิเจนสูงสุด (maximum oxygen consumption)1,5

การฟื้นฟูสมรรถภาพปอดในผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง
	 การฟื้นฟูสมรรถภาพปอดจะเน้นการจัดการเพื่อ 
ลดอาการ เพิ่มความสามารถในการทำ�งานของร่างกายให้ได้ 
ระดับสูงสุดเท่าท่ีจะทำ�ได้6 ท้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือช่วยให้ผู้ป่วย 
สามารถเพ่ิมความทนทานของการออกกำ�ลังกาย ลดการสูญเสีย 
และการจำ�กัดการทำ�งานของร่างกาย ลดความถ่ีและความรุนแรง 
ของอาการ เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองของผู้ป่วย ปรับสภาพ 
อารมณ์และจิตใจของผู้ป่วยให้ดีขึ้น ลดภาวะพึ่งพาผู้อื่น และ 
ช่วยให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น ถึงแม้ว่าจะไม่สามารถรักษาโรค 
ที่เกี่ยวกับปอดให้หายได้ก็ตาม7-8

	 การฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอด ด้วยโปรแกรมหรือวิธีการ 
ดูแลผู้ป่วยที่มีปัญหาในระบบทางเดินหายใจ เช่น Chronic 
obstructive pulmonary disease, pulmonary hypertention 
และ interstitial lung disease9-10 โดยทีมบุคลากรจาก 
สหสาขาวิชาชีพ สามารถออกแบบหรือปรับเปลี่ยนได้ตาม 
ความเหมาะสมกับสภาพสังคมและสถานที่ ประกอบด้วย 
องค์ประกอบหลัก 4 ส่วน ได้แก่ การออกกำ�ลังกาย การหยุด 
สูบบุหรี่ การให้คำ�ปรึกษาด้านโภชนาการ และการให้ความรู้ 
เก่ียวกับโรคแก่ผู้ป่วย1 โดยบทความน้ีเน้นเร่ืองการออกกำ�ลังกาย 
โดยเฉพาะการออกกำ�ลังกายด้วยยางยืด
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	 การออกกำ�ลังกาย (exercise training) เป็น 
องค์ประกอบที่สำ�คัญที่สุดของการฟื้นฟูสมรรถภาพปอด 
เนื่องจากผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง จะมีความบกพร่องใน 
การทำ�งานของกล้ามเน้ือส่วนปลายอย่างชัดเจน มวลกล้ามเน้ือ 
จะมีปริมาณลดลง มีการเปลี่ยนแปลงของชนิดใยกล้ามเนื้อ 
และมีประสิทธิภาพของกระบวนการเมตาบอลิซึมลดลง  
นอกจากน้ี มีการเปล่ียนแปลงของกลไกการหายใจ คือ กล้ามเน้ือ 
ท่ีช่วยในการหายใจทำ�งานผิดปกติ การแลกเปล่ียนก๊าซผิดปกติ 
มีอาการหอบเหน่ือย มีการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพการทำ�งาน 
ของหัวใจ และภาวะทุพโภชนาการ ล้วนเป็นปัจจัยท่ีทำ�ให้เกิด 
การจำ�กัดการออกกำ�ลังกายในผู้ป่วย7,9-10 จึงทำ�ให้ผู้ป่วย 
โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง มีคำ�ถามมากมายในเรื่องของการออก
กำ�ลังกาย เช่น “ฉันสามารถออกกำ�ลังกายได้ หรือฉันควร 
หลีกเลี่ยงการออกกำ�ลังกายเพราะว่ามันทำ�ให้ฉันหายใจ 
หอบเหนื่อย ฉันจะมีรูปร่างและพลังงานที่ดีขึ้นได้อย่างไร 
ถ้าฉันหายใจหอบเหน่ือยตลอดเวลาเมื่อฉันพยายามออก 
กำ�ลังกาย”10 ซ่ึงการท่ีจะสามารถตอบคำ�ถามผู้ป่วยเหล่าน้ีได้น้ัน 
พยาบาลและสหสาขาวิชาชีพต้องศึกษาและทำ�ความเข้าใจถึง 
การออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะสมในผู้ป่วยโรคปอดอุดก้ันเรื้อรัง 
ให้ดีเสียก่อน
	 การออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะสมสำ�หรับผู้ป่วยโรคปอด 
อุดกั้นเรื้อรัง ควรเป็นประเภทที่เพิ่มความแข็งแรงและความ 
ทนทาน (strength training and endurance)4  ควรเริ่มต้น 
ในระดับท่ีผู้ป่วยแต่ละรายสามารถทำ�ได้ บางรายอาจเร่ิมออก 
กำ�ลังกายขณะนั่ง บางรายอาจทำ�ในขณะเดินบนสายพาน 
ส่วนระยะเวลาของการออกกำ�ลังกายก็ค่อยๆ เพ่ิมเวลามากข้ึน 
ตามระดับความสามารถของผู้ป่วย ดังน้ัน ก่อนกำ�หนดโปรแกรม 
การออกกำ�ลังกายสำ�หรับการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดให้แก่ 
ผู้ป่วย จำ�เป็นต้องประเมินความสามารถในการออกกำ�ลังกาย 
แก่ผู้ป่วยก่อน ต้องทราบพ้ืนฐานความสามารถในการออกกำ�ลัง 
กายความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ องศาการ 
เคลื่อนไหวของร่างกาย และการทำ�กิจกรรมต่างๆของผู้ป่วย 
สำ�หรับวิธีการประเมินความสามารถในการออกกำ�ลังกายของ 
ผู้ป่วยท่ีนิยมใช้ท่ัวไป ได้แก่  lung function test, 6-minute 
walk test และ exercise on a treadmill11 ผู้เขียนมี 
ความเห็นว่า 6-minute walk test เป็นวิธีการที่ไม่ยุ่งยาก 
สามารถทดสอบได้ง่าย ความเร็วในการเดินขึ้นอยู่กับความ 
สามารถของผู้ถูกทดสอบเอง ไม่จำ�เป็นต้องกำ�หนดความเร็วใน 
การเดิน จึงเป็นวิธีทดสอบที่ง่ายสำ�หรับการนำ�ไปใช้จริง 
ทางคลินิก

การฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยยางยืด
	 การฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยยางยืด เป็นการออก 
กำ�ลังกายแบบท่ีใช้แรงต้าน (resistance training/resistance 
exercise) โดยช่วยพัฒนาและเสริมสร้างความแข็งแรงและ 
ความทนทานของกล้ามเน้ือ นอกจากน้ียังช่วยเพ่ิมความแข็งแรง 
ให้กับกระดูก กระตุ้นและพัฒนาการรับรู้ และการสั่งงานของ 
เซลล์ประสาทที่ทำ�หน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวของ 
ร่างกาย กระตุ้นให้เกิดการไหลเวียนเลือดไปเล้ียงเซลล์กล้ามเน้ือ 
และเซลล์ประสาทมากขึ้น ทำ�ให้ร่างกายสดชื่น ทรงตัวได้ 
ม่ันคงไม่หกล้มง่าย  โดยปกติแล้วยางยืดท่ีจะมีปฏิกิริยาสะท้อน 
กลับ หรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก ที่เรียกว่า 
สเทรทซ์รีเฟล็กซ์ (Stretch Reflex) ทุกครั้งที่ยางถูกกระตุ้น 
หรือถูกดึงให้ยืดออก ซึ่งเป็นคุณสมบัติพิเศษของยางยืดที่จะ 
ส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึก 
ของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนอง 
ต่อแรงดึงของยางที่กำ�ลังถูกยืด เป็นผลดีต่อการทำ�งานของ 
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพของ 
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ และกระดูก โดยจะ 
กระตุ้นให้เกิดการสะสมของแคลเซียมเก็บไว้ในกระดูก ทำ�ให้ 
กระดูกมีความหนาแน่น (bone density) และแข็งแรงเพ่ิมข้ึน12

	 ได้มีการศึกษาเก่ียวกับการฟื้นฟูสมรรถภาพปอด
ด้วยยางยืดในผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังเพิ่มมากขึ้นใน 
ต่างประเทศ แต่สำ�หรับในประเทศไทยยังมีค่อนข้างน้อย ได้แก่  
การศึกษาของแอนดรีและคณะ13 ศึกษาถึงผลของการฝึก 
กล้ามเน้ือด้วยยางยืดในผู้ป่วยโรคปอดอุดก้ันเร้ือรังว่า มีผลต่อ 
ความสามารถในการทำ�กิจกรรมต่างๆ ความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ หรือคุณภาพชีวิตของ 
ผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังอย่างไร โดยทำ�การศึกษาในกลุ่ม 
ผู้ป่วยโรคปอดอุดก้ันเรื้อรังท่ีมีระดับความรุนแรงของโรค 
ที่ระดับ ปานกลาง-รุนแรงมาก ทั้งหมด 44 ราย แบ่งออกเป็น 
กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 22 ราย ผู้ป่วยกลุ่ม 
ทดลองจะได้รับความรู้เก่ียวกับโรค และได้รับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
ปอดด้วยยางยืด สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลานาน 8 สัปดาห์  
ส่วน ผู้ป่ วยกลุ่ มควบคุมจะไ ด้รับความรู้ เ ก่ี ยวกับโรค 
เพียงอย่างเดียว ผลการศึกษาพบว่า การฝึกกล้ามเน้ือด้วยยางยืด 
เพิ่มความสามารถในการทำ�กิจกรรมต่างๆ และเพิ่มความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อได้
	 การฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยยางยืด เป็นการออก 
กำ�ลังกายแบบใช้แรงต้าน ด้วยการใช้เทคนิคการยืด (stretching 
technique) ซ่ึงจะช่วยให้ผู้ป่วยมีกล้ามเน้ือท่ีช่วยในการหายใจ 
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แข็งแรงและทนทานมากข้ึน ซ่ึงเป็นเป้าหมายหลักของการฝึก 
กล้ามเน้ือท่ีช่วยในการหายใจแก่ผู้ป่วยโรคปอดอุดก้ันเรื้อรัง 
และในบางจุดของการเคล่ือนไหวของยางยืดท่ีมีความสมดุลกัน 
ระหว่างความแข็งแรง (strength) และความยืดหยุ่น (flexibility) 
จึงทำ�ให้เกิดการออกกำ�ลังกายเพื่อความแข็งแรงด้วย และ 
หลักการท่ีสำ�คัญของการฝึกกล้ามเน้ือที่ช่วยในการหายใจ 
ที่จะเกิดประโยชน์มากขึ้น ควรปฏิบัติร่วมกับการฟื้นฟูสภาพ
ร่างกายประเภทอื่นร่วมด้วย
	 สำ�หรับแนวทางของการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วย 
ยางยืดสำ�หรับผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ควรประกอบด้วย 
องค์ประกอบ 2 ส่วนหลัก ได้แก่ ส่วนที่ 1 การเคลื่อนไหว 
ของข้อทั้งแขนและขา (range of motion) เป็นการเตรียม
ความพร้อมของข้อต่อต่างๆที่จะใช้ในการหมุน  ดึง และยืดยาง 
โดยช่วยให้กล้ามเน้ือและเส้นเอ็นยืดหยุ่นได้ดี ลดการบาดเจ็บ 

ของกล้ามเน้ือและเส้นเอ็นในขณะท่ีดึงยางยืด เพ่ิมระยะสูงสุด 
ท่ีข้อต่อจะหมุนได้ และเพ่ิมความทนทานในการออกกำ�ลังกาย 
ด้วยยางยืด ส่วนที่ 2 การฝึกกล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจ
ด้วยยางยืด (elastic band respiratory muscle training) 
เป็นการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดโดยการนำ�ยางยืดมาใช้ในการ 
ออกกำ�ลังกาย โดยเน้นท่าที่ใช้ในการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณ 
ทรวงอก เน่ืองจากท่าท่ีใช้ในการบริหารบริเวณทรวงอกมีหลายท่า 
ผู้เขียนขอยกตัวอย่าง 3 ท่า ได้แก่ 1) ท่าฝึกกล้ามเนื้ออก 
ส่วนกลาง ไหล่ด้านหน้า และต้นแขนด้านหลัง 2) ท่าฝึก 
กล้ามเน้ืออกส่วนบน ไหล่ด้านหน้า และต้นแขนด้านหลัง และ 
3) ท่าฝึกกล้ามเน้ืออกส่วนล่าง และต้นแขนด้านหลัง (ดังแสดง 
ในภาพท่ี 1-3) ซ่ึงเป็นท่าท่ีสามารถปฏิบัติโดยง่าย แนวทางของ 
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอดด้วยยางยืดสำ�หรับผู้ป่วยโรคปอด 
อุดกั้นเรื้อรัง แสดงได้ดังตาราง 1 ดังนี้

ตาราง 1  แนวทางของการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยยางยืดสำ�หรับผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง

Exercise Frequency Intensity Duration Progression Comments

1. Range of motion
(การเคลื่อนไหวของข้อ 
ทั้งแขนและขา) ปฏิบัติโดย 
เร่ิมต้นด้วยนวดบริเวณข้อต่อ 
ต่างๆ จากน้ันหมุนข้อต่อตาม 
อวัยวะต่างๆ  เป็นวงกลม ได้แก่ 
ข้อมือ ข้อแขน ข้อไหล่ ข้อ
สะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า

ป ฏิ บั ติ ทุ ก
ครั้ ง ก่ อน ฝึก
ก ล้ า ม เ น้ื อ 
ที่ช่วยในการ
ห า ยใ จ ด้ ว ย
ยางยืด 

ข้ึนอยู่กับความ
สามารถของ 
ผู้ป่วแต่ละราย 
โ ด ย ป ฏิ บั ติ
อย่างน้อยท่า
ละ 3-5 ครั้ง

ขึ้นอยู่กับความสามารถ
ของผู้ป่วยแต่ละราย โดย
ใช้ระยะเวลาแต่ละครั้งที่
ฝึก 3-5 นาที เป็นระยะ
เวลานานตาม การฝึก 
กล้ามเน้ือที่ช่วยในการ
หายใจด้วยยางยืด

เพิ่มจำ�นวนท่า 
และจำ�นวนครั้ง
ในการฝึกมาก
ขึ้นในแต่ละครั้ง
ที่มีการฝึก

- จำ�นวนท่าและจำ�นวนครั้ง 
ในการฝึกแต่ละครั้ งขึ้น กับ
ความสามารถและระดับความ
รุนแรงของการเจ็บป่วยใน 
ผู้ป่วยแต่ละราย โดยเริ่มจาก
น้อยไปหามาก

2. Elastic band respiratory 
muscle training (การฝึก 
กล้ าม เ น้ื อที่ ช่ วยในการ
หายใจด้วยยางยืด)
- ดังแสดงในภาพ 
ที่ 1-3

ข้ึนอยู่กับความ
สามารถของ 
ผู้ป่วยแต่ละราย 
โดย ฝึก1-7 
คร้ังต่อสัปดาห์

ข้ึนอยู่กับความ
สามารถของ 
ผู้ ป่ วยแ ต่ละ
ราย โดยปฏิบัติ 
ท่าละ 1-4 เซต 
เซตละ 10-15 
คร้ัง

ขึ้นอยู่กับความสามารถ 
ของผู้ป่วยแต่ละราย โดย 
ใช้ระยะเวลาแต่ละครั้งที่ 
ฝึก 10-45 นาที อย่างน้อย
4-10 สัปดาห์  

เพิ่มจำ�นวนท่า 
จำ � น ว น เ ซ ต 
และจำ�นวนครั้ง
มากข้ึน ในแต่ละ 
ครั้งที่มีการฝึก

- ในการฝึกแต่ละท่าควรกำ�หนด 
ลมหายใจเข้า-ออกตามจังหวะ 
การดึงยาง ห้ามกล้ันหายใจขณะ 
ฝึกและพักระหว่างเซตนาน
ประมาณ 1 นาที
- จำ�นวนท่า จำ�นวนเซต และ 
จำ�นวนครั้งในการฝึกแต่ละ 
ครั้งขึ้นกับความสามารถและ 
ระดับความรุนแรงของการเจ็บ
ป่วยในผู้ป่วยแต่ละราย โดยเร่ิม 
จากน้อยไปหามาก



157

Chatreewatanakul B. Respiratory Rehabilitation Using Elastic Band 

Songklanagarind Journal of Nursing, Volume 37 No. 3 July - September 2017: 153-159

วิธีการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยยางยืด	
	 ในการเร่ิมฝึกทุกคร้ังผู้ป่วยต้องทำ� Range of motion 
(การเคลื่อนไหวของข้อทั้งแขนและขา) ก่อน 
	 โดยจำ�นวนท่า และระยะเวลาการฝึกขึ้นกับอาการ
และความสามารถของผู้ป่วยแต่ละราย และจากนั้นจึงฝึก 
กล้ามเน้ือท่ีช่วยในการหายใจต่อเน่ืองกันไป สำ�หรับจำ�นวนท่า 
และระยะเวลาก็ขึ้นกับอาการและความสามารถของผู้ป่วย 
แต่ละรายเช่นกัน ทั้งนี้ในระหว่างการฝึกกล้ามเนื้อที่ช่วยใน 
การหายใจแต่ละท่าต้องกำ�หนดลมหายใจเข้า-ออก โดยขณะท่ี 
ดึงยางออกให้หายใจเข้า และขณะที่ดึงยางเข้ากลับสู่ตำ�แหน่ง 
เดิมให้หายใจออก ห้ามกล้ันหายใจขณะท่ีมีการดึงยาง การฝึก 
ต้องไม่ปฏิบัติรวดเร็วจนเกินไป ให้ปฏิบัติทีละท่าอย่างช้าๆ 
จะทำ�ให้เกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด เม่ือผู้ป่วยสามารถทำ�ได้ดี 

ไม่มีอาการหายใจลำ�บากขณะฝึก ให้เพิ่มจำ�นวนท่าและเพิ่ม 
จำ�นวนเซตไปเรื่อยๆ ในวันต่อๆ ไป ตามความสามารถของ
ผู้ป่วย แต่ถ้าหากมีอาการหายใจลำ�บากให้หยุดพักก่อน และ
ประเมินอาการและความสามารถในการฝึกแต่ละวันถัดไป
	 ตัวอย่างท่าฝึกกล้ามเนื้อท่ีช่วยในการหายใจ
ด้วยยางยืด
	 1. ท่าฝึกกล้ามเนื้ออกส่วนกลาง ไหล่ด้านหน้า 
และต้นแขนด้านหลัง14

	 ตำ�แหน่งการเคลื่อนไหวที่สำ�คัญ คือ ข้อไหล่และ 
ศอกทำ�หน้าที่งอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝึก 
	 ข้อควรระวัง มือที่จับถือยางในขณะปฏิบัติการฝึก 
จะต้องอยู่ด้านข้างลำ�ตัวระดับอก ไม่หุบแขนลงข้างลำ�ตัว 
ในระหว่างปฏิบัติการฝึก

จังหวะที่ 1
นั่งหลังตรง เส้นยางพาดไว้ทางด้าน
หลังของลำ�ตัวระดับอก มือจับปลาย
เส้นยางหรือท่ีจับแต่ละข้างไว้ระดับ
อกในลักษณะคว่ำ�ฝ่ามือ งอศอกกาง
แขนออกทางด้านข้างลำ�ตัวสูงระดับอก

            จังหวะที่ 2	
ออกแรงเหยียดแขนผลักยางยืดไป
ข้างหน้า ในลักษณะที่แขนเหยียด
ขนานกับพื้น ขณะดึงยางกำ�หนดลม
หายใจเข้า

 จังหวะที่ 3
งอศอกกลับสู่ท่าเริ่มต้นพร้อมกับ
กำ�หนดลมหายใจออก

ภาพที่ 1 ท่าฝึกกล้ามเนื้ออกส่วนกลาง ไหล่ด้านหน้า และต้นแขนด้านหลัง

	 2. ท่าฝึกกล้ามเนื้ออกส่วนบน ไหล่ด้านหน้า 
และต้นแขนด้านหลัง14

	 ตำ�แหน่งการเคลื่อนไหวที่สำ�คัญ คือ ข้อไหล่และ 
ศอกทำ�หน้าที่งอและเหยียดแขนในแนวเฉียงขึ้น

	 ข้อควรระวัง มือที่จับถือยางในขณะปฏิบัติการฝึก 
จะต้องอยู่ด้านข้างลำ�ตัวระดับอก ไม่หุบแขนลงข้างลำ�ตัว 
ในระหว่างปฏิบัติการฝึก
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 จังหวะที่ 1
นั่งหลังตรง เส้นยางพาดไว้ทางด้าน
หลังของลำ�ตัวระดับอก มือจับปลาย
เส้นยางหรือที่จับแต่ละข้างไว้ระดับ
อกในลักษณะคว่ำ�ฝ่ามือ งอศอกกาง
แขนออกทางด้านข้างลำ�ตัวสูงระดับอก

            จังหวะที่ 2	
ออกแรงเหยียดแขนผลักยางยืด 
เฉียงขึ้นไปข้างหน้าทำ�มุมประมาณ 
45 องศา ขณะดึงยางกำ�หนดลม
หายใจเข้า

 จังหวะที่ 3
งอศอกกลับสู่ท่าเริ่มต้นพร้อมกับ
กำ�หนดลมหายใจออก

ภาพที่ 2 ท่าฝึกกล้ามเนื้ออกส่วนบน ไหล่ด้านหน้า และต้นแขนด้านหลัง

	 3. ท่าฝึกกล้ามเนื้ออกส่วนล่าง และต้นแขน
ด้านหลัง14

	 ตำ�แหน่งการเคลื่อนไหวที่สำ�คัญ คือ ข้อไหล่และ 
ศอกทำ�หน้าที่งอและเหยียดแขนลงสู่พื้นในแนวเฉียงลง

  จังหวะที่ 1
นั่งหลังตรง เส้นยางพาดไว้บริเวณ 
ด้านหลังของต้นคอ มือจับปลายยาง 
หรือที่จับแต่ละข้างไว้ระดับอกใน 
ลักษณะคว่ำ�ฝ่ามือ งอศอกกางแขน 
ออกทางด้านข้างลำ�ตัวสูงระดับอก

          จังหวะที่ 2	
ออกแรงเหยียดแขนผลักยางยืด 
เฉียงลงไปทางด้านหน้า ทำ�มุมประมาณ 
45 องศา

 จังหวะที่ 3
งอศอกกลับสู่ท่าเริ่มต้น พร้อมกับ 
กำ�หนดลมหายใจออก

ภาพที่ 3 ท่าฝึกกล้ามเนื้ออกส่วนล่าง และต้นแขนด้านหลัง

	 ข้อควรระวัง
	 มือที่จับถือยางในขณะปฏิบัติการฝึก จะต้องอยู่ด้าน 
ข้างลำ�ตัวระดับอก ไม่หุบแขนลงข้างลำ�ตัวในระหว่างปฏิบัติ 
การฝึกหรือไม่พยายามกดมือเหยียดแขนลงข้างลำ�ตัว
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บทสรุป
	 การฟื้นฟูสมรรถภาพปอดท่ีนำ�เอาการฝึกกล้ามเน้ือ 
ที่ช่วยในการหายใจด้วยยางยืดมาใช้เป็นกลยุทธ์ในการออก
กำ�ลังกาย เป็นองค์ประกอบหลักที่สำ�คัญที่สุดของการฟื้นฟู 
สมรรถภาพปอด จะช่วยให้บุคลากรทางการแพทย์ท่ีเก่ียวข้อง 
ในการดูแลผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง มีแนวทางและรูปแบบ
ของการดูแลผู้ป่วยโรคปอดอุดก้ันเรื้อรังให้มีสมรรถภาพปอด 
ท่ีดีข้ึน ทำ�ให้ผู้ป่วยมีอาการหายใจหอบเหน่ือยลดลง ลดอาการ 
กำ�เริบ และส่งผลให้คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยดีข้ึน ซ่ึงหากการฟ้ืนฟู 
สมรรถภาพปอดมีประสิทธิภาพอย่างต่อเนื่อง ย่อมส่งผลให ้ 
ลดภาระการดูแล และลดภาระค่าใช้จ่ายสำ�หรับผู้ป่วยโรคปอด 
อุดกั้นเรื้อรังในระดับประเทศชาติได้ 
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