


การบาดเจ็บจากการกฬีา 
ทีพ่บบอ่ย 

① ขอ้เทา้พลกิ 

② เอ็นรอ้ยหวายอกัเสบ 

③ ปวดหนา้แขง้จากการวิง่ 

④ เอ็นไขวห้นา้หวัเขา่ฉีกขาด 

⑤ ปวดใตล้กูสะบา้หวัเขา่ 

⑥ เจ็บเอ็นขาหนบี 

⑦ เจ็บกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 

⑧ เอ็นขอ้ศอกอกัเสบ 

ป้องกนัได ้

“ฝืนผดิพลาดนานตงึชน” 



การป้องกนัการบาดเจ็บ 

จากการเลน่กฬีา 

ฟิตพอ 

“ฝืนผดิพลาดนานตงึชน” 

ออกก าลงักายสม า่เสมอ: สนุก สขุภาพด ีไมบ่าดเจ็บ 

อบอุน่รา่งกาย 5-10 นาท:ี การไหลเวยีนเลอืด และความยดืหยุน่ 

ไมเ่กนิก าลงั แรง นาน ถ่:ี ซอ้มกอ่นอยา่งนอ้ย 2 สปัดาห ์

ไมฝื่น ถา้ลา้ใหพ้อ 

เบสคิด ี ฝึกเทคนคิพืน้ฐานใหค้ลอ่ง 



รองเทา้ทีเ่หมาะสม 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 



รองเทา้ทีเ่หมาะสม 



ขอ้เทา้พลกิ 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



ขอ้เทา้พลกิ 
หมอ 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



เอ็นรอ้ยหวายอกัเสบ 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



ปวดหนา้แขง้จากการวิง่ 

แข็ง 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



ปวดหนา้แขง้จากการวิง่ 

หมอ 

>1 เดอืน 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



เอ็นไขวห้นา้หวัเขา่ฉีกขาด 

• คอ่นขา้งรนุแรง 
• เขา่หลวมได ้

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



เอ็นไขวห้นา้หวัเขา่ฉีกขาด 

✓ ✗ 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



เอ็นไขวห้นา้หวัเขา่ฉีกขาด 

สว่นใหญรั่กษาดว้ย 

การผา่ตดั 
ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



ปวดใตล้กูสะบา้หัวเขา่ 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



ปวดใตล้กูสะบา้หัวเขา่ 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



เจ็บเอ็นขาหนบี 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



เจ็บเอ็นขาหนบี 

1-2 เดอืน 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



เจ็บกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลัง 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 

6-12 เดอืน 

✓ 

✓ 



เจ็บกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลัง 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



เอ็นขอ้ศอกอกัเสบ 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 

ตกีนั 

อาย ุ30-60 ปี 



เอ็นขอ้ศอกอกัเสบ 

 

ฝืนผดิพลาดนานตงึชน 



ถา้พลาดเจ็บแลว้ละ่? 

• Protect 

• Restrict 

• Ice 

• Compress 

• Elevate 

“PRICE” 

“ลดบวม ลดอกัเสบ ทีม่ากเกนิไป” 

“ขยับเร็ว สมานเร็ว” 

ดาม ไมค้ ้ายนั 

งดบางกจิกรรม 

ประคบเย็น 

พันกระชบัพอด ี

ยกสงูระดบัหวัใจ 

 ผดิรปู 

 ลงน ้าหนักไมไ่ด ้

 บวมมากๆ 

 เขยีวมากๆ 

 2-3 วนั ไมด่ขี ึน้ 

หมอ 



การบาดเจ็บจากการกฬีา 
ทีพ่บบอ่ย 

① ขอ้เทา้พลกิ 

② เอ็นรอ้ยหวายอกัเสบ 

③ ปวดหนา้แขง้จากการวิง่ 

④ เอ็นไขวห้นา้หวัเขา่ฉีกขาด 

⑤ ปวดใตล้กูสะบา้หวัเขา่ 

⑥ เจ็บเอ็นขาหนบี 

⑦ เจ็บกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 

⑧ เอ็นขอ้ศอกอกัเสบ 

ป้องกนัได ้

“ฝืนผดิพลาดนานตงึชน” 



มคี าถามไหมครับ? 



ขอบคณุครับ 


