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โดย แผนกกายภาพบ าบัด 

เดิน ขึน้-ลงบันได พร้อมไม้ค้ ายัน 
    ขึ้นบันได วางไม้เท้าท้ังสองข้างให้ตรง มั่นคง เพื่อ
รับน้้าหนักตัว ยกเท้าข้างท่ีไม่เจ็บขึ้น(จากรูปขวา)วาง
ไปบนบันไดขั้นแรก โน้มตัวไปข้างหน้าโดยกดท่ีไม้ท้ัง
สองข้าง และเท้าข้างท่ีไม่เจ็บ ช่วยรับน้้าหนักตัว 
จากนั้นยกเท้าข้างท่ีเจ็บ(จากรูปซ้าย) วางไว้ที่ข้ันบันได 
ช่วงแรกๆ คุณอาจต้องการคนช่วย ขณะขึ้นบันได  
จนกระท่ัง รู้สึกคุ้นเคยกับการขึ้นบันได 
 

     ลงบันได ก้าวเท้าข้างท่ีเจ็บ(จากรูปซ้าย) ในจังหวะ
เดียวกันกับการ ขยับไม้เท้าท้ังสองไปท่ีบันไดขั้นต่้ากว่า 
กดไม้เท้าท้ังสองข้าง เพื่อให้เกิดความสมดุล และรับ
น้้าหนักตัวขณะก้าวลงบันได ช่วงแรกอาจมีคนช่วย 

 แพทย์เจ้าของไข้ 
 นักกายภาพบ าบัด 
 พยาบาลประจ าหอผู้ป่วย 

ภายใต้ค าแนะน าของ 

เดิน พร้อมไม้ค ้ำยัน 

1. จับไม้ค้้ายันรักแร้ ให้อยู่ในต้าแหน่งท่ีเหมาะสม และ
มั่นคง ใช้ก้าลังจากแขนของท่านพยุงไม้ยันรักแร้ ไม่
ควรใช้ก้าลังแขนหนีบไม้ค้้ายันรักแร้   

2. วางไม้ไปข้างหน้า ลักษณะคล้ายสามเหล่ียมตามท่ีสอน 

3. ออกแรงกดท่ีไม้ในจังหวะเดียวกันก้าวเท้าข้างท่ีเจ็บ  

4. เงยหน้าและมองไปข้างหน้า  

5. ก้าวเท้าข้างท่ีไม่เจ็บตามไป  

หมายเหตุ  ออกแรงกดท่ีมือเป็นหลัก ไม่ใช้ไม้ค้้าดันท่ี
รักแร้ อาจท้าให้เส้นประสาทบาดเจ็บได้ 



 ใช้อุปกรณ์ช่วยเดินเพื่ออะไร 

 ประคอง/รับน้ าหนักตัว 

 เพ่ิมความมั่นคงในการเคลื่อนท่ี 

 ลดการลงน้ าหนักท่ีขา 

 ช่วยพาตัวเองไปยังท่ีต่างๆ 

 ช่วยเดิน ในขณะเจ็บขา 

 เตรียมความพร้อมก่อนใช้ 

  - ออกก้าลังกายกล้ามเนื้อขา สะโพก ก้น                         
ข้างปกติ/แข็งแรง เพื่อรับน้้าหนักตัว  

  - ออกก้าลังกายแขน เพื่อใช้กดอุปกรณ์/พยุงตัว 

  - ท้าการสาธิตการใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน 

 ใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน ตามสมควร 

 - การปรับขนาด/ระดับ  ตามร่างกายผู้ใช้ 

 - สอนลุก-นั่ง พร้อมอุปกรณ์ช่วยเดิน 

 - สอนรูปแบบการเดินท่ีเหมาะสม 

 - การใช้อุปกรณ์ช่วย กรณีขึ้น-ลงบันได  

 - การเก็บอุปกรณ์ ขณะ ขึ้นรถ เดินทาง 

 กายภาพบ าบัดท าอะไร 

ควรฝึกภายใต้การดูแลของ 
แพทย์ พยาบาล นักกายภาพบ าบัด 

การเดิน พร้อมไม้สี่ขา(วอกเกอร์)  การนั่ง พร้อมไม้สี่ขา(วอกเกอร์)  

1. จับวอกเกอร์เอาไว้ 
จนรู้สึกว่าเก้าอี้สัมผัส
ถูกน่อง/ต้นขา วางขา
ข้างท่ีเจ็บไว้ด้านหน้า
(จากรูปเจ็บขาซ้าย ) 

2. ปล่อยมือจากวอก
เกอร์ เคล่ือนมือมาก
จับพนักเท้าแขนท้ัง
สองข้าง และย่อตัวลง
ต้่า พยายามท้าให้ขา
ข้างท่ีเจ็บเหยียดตรง 
และเหยียดไปข้างหน้า 
(จากรูปเจ็บขาซ้าย ) 

3. นั่งลง และเขยิบตัว
ไปทางด้านหลังให้ชิด
พนักพงิ งอขาข้างท่ีไม่
เจ็บก่อน (จากรูปเจ็บ
ขาซ้าย ) ท่านสามารถ
ใช้เทคนิคนี้ ในการใช้
โถชักโครกได้ 

1. จับวอกเกอร์ให้แน่นด้วยมือท้ังสองข้าง วางวอกเกอร์ให้
ห่างออกไปข้างหน้าประมาณ 10 ซม. ก้าวเท้าข้าง     
ไม่เจ็บไปกึ่งกลางของวอกเกอร์  

2. จับวอกเกอร์ให้แน่น โน้มตัวไปข้างหน้า ออกแรงกด
วอกเกอร์ให้รับน้้าหนักตัวของท่าน ก้าวเท้าข้างเจ็บ
ตามไปข้างหน้าอย่างระมัดระวงั  

3. ยกวอกเกอร์ขึ้นตรงๆ (ถ้าวอกเกอร์ไม่มีล้อเล่ือน) 
ตรวจสอบให้มั่นใจว่าขาท้ังส่ีของวอกเกอร์วางแนบ
สนิทกับพื้น ทุกครั้งก่อนท่ีจะเริ่มก้าวเดินไปข้างหน้า  


