
กิจกรรมการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน

และมือ (Muscle Strength) 

3. กิจกรรมบีบไม้หนีบผ้า ใช้ไม้หนีบผ้า
หนีบราวเชือกหรือกล่อง โดยใช้
นิ้วหัวแม่มือกับนิ้วอ่ืนๆ เพิ่มแรงต้าน  
ของไม้หนีบผ้าจากเบาไปหนัก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้โดยการเพ่ิม
แรงต้านต่อส่วนนั้นๆ เช่น การเพิ่มน้้าหนักอุปกรณ์ฝึก 
การเปลี่ยนระนาบของการเคลื่อนไหว การเพ่ิมความ
หยาบของพ้ืนผิว 

4. กิจกรรมยางรัดนิ้ว ใช้หนังยางรัด
ระหว่างนิ้วโป้งและนิ้วอื่นๆ ทีละนิ้ว 
จากนั้นกาง-หุบนิ้วเข้าออก เพ่ิมแรงต้าน
โดยการเพ่ิมจ้านวนหนังยางทีละเส้น  

กิจกรรมการเพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของแขนและมือ 
(Range of Motion) 

1. กิจกรรมไม้หนีบไต่เสา ใช้ไม้หนีบผ้า
หนีบเสาสูง โดยเริ่มหนีบจากระดับต่้า
ไล่ไประดับสูงขึ้น ความสูงจะท้าให้
ผู้ป่วยมีการยกแขนที่สูงขึ้น 

การเพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของแขนและมือ เป็นการเพ่ิมหรือ
คงไว้ซึ่งช่วงการเคลื่อนไหวของข้อ สามารถปรับระดับ 
ความยากโดยการจัดท่าหรือต้าแหน่งของวัสดุอุปกรณ์ท่ีใช้ใน
การฝึก  

2. กิจกรรมบิดผ้า ใช้มือทั้งสองข้างจับที่
ปลายผ้าที่ชุบน้้าแล้ว บิดน้้าออกจากผ้า
ให้หมาด เพิ่มแรงต้านจากความหนา
ของผ้าที่บิด 

1. กิจกรรมยกขวดน้้าที่มีน้้าหนักข้ึน-ลง 
โดยก้าขวดน้้าไว้ในมือ เพ่ิมปริมาณของ
น้้าจากน้อยไปมาก 

5. กิจกรรมหยิบวัตถุด้วยนิ้วหัวแม่มือ
ร่วมกับนิ้วชี้ เช่น ลูกปัด  

3. กิจกรรมหยิบวัตถุแบบตะขอ เช่น 
หิ้วกระเป๋า หิ้วกล่อง หิ้วห่วง  

2. กิจกรรมหยิบวัตถุทรงกลม เช่น  
ลูกเทนนิส ลูกบอลยาง ผลส้มหรือ
แอปเปิล  

1. กิจกรรมหยิบวัตถุทรงกระบอก เช่น 
แก้วน้้า ขวดน้้า กรวย ท่อPVC  

กิจกรรมการเพ่ิมความสามารถในการจับรูปแบบ
ต่าง ๆ  (Hand Prehension) 

3. กิจกรรมประสานมือหยิบวัตถุ ใช้สอง
มือประสานกันหยิบของและเคลื่อนไหว
แขนไปในทิศทางต่างๆ  

2. กิจกรรมหยิบลูกบอลใส่ตะกร้า  
ใช้มือหยิบลูกบอลใส่ตะกร้า โดยปรับ
ต้าแหน่งของระยะห่างของตะกร้าจาก
ใกล้ออกไปไกลมากข้ึน ระยะห่างจะท้า
ให้ผู้ป่วยมีการเหยียดศอกมากขึ้น 

4. กิจกรรมหยิบวัตถุด้วยนิ้วหัวแม่มือ
และด้านข้างของนิ้วชี้ เช่น เหรียญ 

6. กิจกรรมหยิบวัตถุด้วยนิ้วหัวแม่มือ
ร่วมกับนิ้วชี้และนิ้วกลาง เช่น  
บล็อกไม้ ยางลบ  

7. กิจกรรมหยิบวัตถุด้วยปลาย
นิ้วหัวแม่มือร่วมกับปลายนิ้วชี้ เช่น 
ลูกปัดขนาดเล็ก หมุดพลาสติก  
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กิจกรรมการส่งเสริม 

การท างานของแขนและมือ  

(Hand Function Activities) 

กิจกรรมการเพ่ิมความคล่องแคล่วของมือและ
การจัดการภายในมือ (Hand Dexterity and 
In-Hand Manipulation) 

ความคล่องแคล่วของมือและการจัดการภายในมือ 
สามารถเพ่ิมได้โดยเริ่มจากการปรับรูปแบบการ
เคลื่อนไหวจากง่ายไปยาก และค่อยๆ เพิ่มข้ันตอน 
และความเร็วในการท้ากิจกรรม  

1. กิจกรรมหมุนฝาขวดน้้าเข้า-ออก 

2. กิจกรรมหมุนลูกปิงปองภายในมือ น้าลูกปิงปองสอง
ลูกไว้ในฝ่ามือ และเลื่อนสลับต้าแหน่ง 

1. กิจกรรมร้อยลูกปัด ใช้เชือกร้อย
ลูกปัดที่มีขนาดใหญ่และปรับระดับ
ความยากโดยใช้ลูกปัดที่มีขนาด
เล็กลง 

กิจกรรมการเพ่ิมทักษะการท างานร่วมกันของตา

และมือ (Eye-Hand Coordination) 

3. กิจกรรมหยอดเหรียญใส่กระปุก หยิบเหรียญไว้ใน
มือทีละเหรียญ แล้วค่อยๆ ปล่อยออกทีละเหรียญโดย
ใช้นิ้วโป้งเลื่อนออก 

2. กิจกรรมตัดกระดาษ ใช้กรรไกร
ตัดกระดาษตามรูปภาพ ปรับ
ระดับความยากโดยตัดรูปทรงที่มี
รายละเอียดมากขึ้น 

คือ ความสามารถในการท้างานร่วมกันของตาและมือ เพ่ือ
ควบคุมการเคลื่อนไหวส่วนของแขนและมือ ให้ท้างานที่
ละเอียดประณีตได้ตามความมุ่งหมาย 
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