
 

 

 
 

จุดประสงค์ 
 เพ่ือฝึกให้ผู้ป่วยมีการเคลื่อนไหวร่างกาย  
     ป้องกันการเกิดแผลกดทับ 
 เตรียมผู้ป่วยในท่าลุกนั่ง เพื่อท ากิจกรรม 
      ประจ าวันต่าง ๆ 
 สะดวกในการเปลี่ยนผ้าปูที่นอนและท าความ 
      สะอาด 

 

ข้อแนะน ำ 
 ก่อนพลิกตัวควรเลื่อนตัวไปชิดขอบเตียงข้างใด 
     ข้างหนึ่ง เมื่อเวลาพลิกตัว จะได้อยู่กลางเตียง 
     พอดี 
 

 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติ 
 ใช้มือข้างมีแรงจับแขนข้างอ่อนแรงวางบน

หน้าอก 
 ขาข้างมีแรงช้อนใต้ขาข้างอ่อนแรง 
 ใช้มือข้างมีแรง ดึงขอบข้างเตียง  พร้อมกับขา

ข้างมีแรง ดึงขาข้างอ่อนแรงพลิกตัวพร้อมๆกัน 

 

 

วิธีปฏิบัติ 
 จัดแขนข้างอ่อนแรงให้กางออกจากล าตัว 
     เล็กน้อย ใช้ขาข้างมีแรงช้อนขาข้างอ่อนแรง 
 ใช้แขนข้างมีแรงพยายามจับขอบเตียงด้านตรง 
      ข้าม พร้อมกับขาข้างมีแรงดึงขาข้างอ่อนแรง 
      พลิกตัวมาพร้อมๆ กัน 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

วิธีปฏิบัติ 
 จัดมือข้างอ่อนแรงวางพาดหน้าอก จากนั้นจัด 
     เข่าข้างอ่อนแรงให้ตั้งขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 

 มือข้างหนึ่งของผู้ช่วยเหลือจับบริเวณเข่า     
    มืออีกข้างจับสะบักผู้ป่วยข้างอ่อนแรง   
    จากนั้นพลิกให้ผู้ป่วยนอนตะแคง 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
    
 
          
 

 
 
 
 
 
 

1. ใช้ข้อศอกยันกับท่ีนอน (ตะแคงทางด้านดี) 
สอดขาข้างดีใต้ขาข้างอ่อนแรงพร้อมกับยันตัวลุก 

2. ใช้ขาข้างดีดึงขาข้างอ่อนแรงลงข้างเตียง 

กำรเคลื่อนย้ำยตัวบนเตียง 
 

กำรพลิกตะแคงตัวไปดำ้นมีแรง 
 

กำรพลิกตะแคงตัวไปดำ้นอ่อนแรง 
 

กำรพลิกตะแคงตัวไปดำ้นดีโดยมีผู้ช่วยเหลือ 
 

กำรลุกน่ัง 
 



 

 

                  แผ่นพับ            
                  สุขภำพ 

                  ออนไลน ์

 
 
 
 
 
 
 
 

 
        
 
 
 
 
 ขยับให้ผู้ป่วยมาชิดขอบเตียง 
 ผู้ช่วยสอดมือข้างหนึ่งไว้ใต้บริเวณสะบัก 

อีกข้างหนึ่งสอดไว้ใต้เข่า 
 ผู้ป่วยใช้แขนข้างดีในการช่วยดันตัวขึ้น  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ผู้ช่วยเหลือช่วยยกศีรษะและล าตัวผู้ป่วยขึ้น 
พร้อมกับหมุนขาลงข้างเตียงพร้อมกัน  
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   กำรเคลื่อนย้ำยตัวบนเตียง   
  ส ำหรับผู้ป่วย 

อัมพำตครึ่งซีก 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

สำขำกิจกรรมบ ำบัด 

     ภำควิชำเวชศำสตร์ฟื้นฟู          
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3. จัดท่านั่งทรงตัวโดยใช้มือยันที่นอน ขาวางราบ
บนพื้น 

กำรลุกน่ังโดยมีผู้ช่วยเหลือ 
 


