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ชุดกล่องผดุงเท้า และยืด-คลาย-ได้แรง 
SET OF FOOT DROP BOX AND RUBBER BAND EXERCISE 

เกษร วรรณิสรณ์  ศูนย์อนามัยที่ 5 
 

บทคัดย่อ 

เป้าหมายและวัตถุประสงค์/แรงบันดาลใจ 
  ประชากรผู้สูงอายุ (อายุเท่ากับและมากกว่า 60 ปี มีสัดส่วนเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว จนในปี 2558 
เป็นร้อยละ 14 คาดว่าปี 2568 เป็นร้อยละ 19.8  ผู้สูงอายุยิ่งอายุสูงขึ้นยิ่งเจ็บป่วย แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุเป็น 
3 กลุ่ม คือ กลุ่มติดสังคม กลุ่มติดบ้าน และกลุ่มติดเตียงที่ต้องดูแลเอาใจใส่มากที่สุด กลุ่มนี้มีลักษณะป่วย
และช่วยเหลือตนเองไม่ได้ พิการ/ทุพพลภาพ ด้านการเคลื่อนไหว ย้ายตำแหน่งตัวเองขณะนั่งไม่ได้ ในท่า
นอนขยับตัวไม่ได้ การรับประทานอาหารต้องมีคนป้อนหรือรับอาหารผ่านช่องทางอ่ืน การขับถ่ายต้อง
ขับถ่ายในท่านอนหรืออยู่บนเตียง ต้องการการดูแลระยะยาวด้านการแพทย์ เวชปฏิบัติ ฟ้ืนฟู รักษาพยา 
บาล และสวัสดิการสังคม ได้จัดให้ดำเนินการดูแลผู้สูงอายุระยะยาว (Long Term Care) เป็นการดูแล
ช่วยเหลือในชีวิตประจำวัน และกิจวัตรประจำวัน อย่างต่อเนื่อง  จากการลงพ้ืนที่พาผู้เข้ารับการอบรม 
Care Manager พบผู้สูงอายุกลุ่มติดเตียงต้องขอความช่วยเหลือต้องการที่จะไปในที่ต่างๆ ด้วยตนเอง พ้น
สภาวะการนอนอยู่บนเตียง งานผู้สูงอายุจึงได้คิดค้นนวัตกรรมสุขภาพ สำหรับผู้สูงอายุที่มีภาวะพ่ึงพิงติด
เตียง และผู้สูงอายุติดบ้านที่มีภาวะ แขน-ขา อ่อนแรง  นวัตกรรมชุดแรกใช้เพ่ือป้องกันปลายเท้าตก 
(Foot drop) ชุดที่สองใช้เพื่อช่วยลดแรงตึงตัวบริเวณกล้ามเนื้อหัวไหล่ แขน เอว สะโพก และขา 
กระบวนการสร้างนวัตกรรม 
  ชุดแรกกล่องผดุงเท้า 1) ใช้กล่องใส่น้ำเกลือตัดแบ่งออกเป็น 4 ส่วน ตัดออก 1 ส่วน แล้วนำมา
ประกบเข้าด้วยกัน ยึดด้วยเส้นลวด ใช้กระดาษห่อของขวัญปุภายในและภายนอกกล่อง   2) เย็บหมอน
ทรายใช้ผ้าดิบ  3) เย็บผ้ารองเท้าใช้ผ้าฝ้ายข้างในปุด้วยใยโพลี  4) เย็บหมอนสำหรับรองหัวเขา เวลา
ผู้สูงอายุนอนตะแคงใช้ผ้าฝ้ายข้างในปุด้วยใยโพลี  ชุดที่สอง ยืด-คลาย-ได้แรง  ประกอบด้วย 1) หนังยาง
วงเล็ก 5 วง ร้อยเข้าด้วยกันยาวพอประมาณ  2) เย็บผ้าฝ้ายภายในปุด้วยใยโพลีแล้วเย็บหุ้มท่อพีวีซี  3) 
เย็บผ้าดิบภายในปุด้วยใยโพลีสำหรับเท้าเหยียบเจาะรู 2 ข้าง นำทั้งหมดมาประกอบกันด้วยการนำหนัง
ยางร้อยท่อพีวีซ ีและร้อยรูที่เจาะไว้ทั้งสองของผ้าเท้าเหยียบ มัดหนังยางยาวตามความต้องการของผู้ใช้ 
ผลสำเร็จของนวัตกรรม  
  เปรียบเทียบในผู้สูงอายุที่มีภาวะพ่ึงพิงติดเตียง มีภาวะปลายเท้าตก ใช้กล่องผดุงเท้าช่วยกลับคืน
มาได้ พร้อมเสริมแรงด้วยการใช้ยางยืด ช่วยออกกำลังปลายเท้า สามารถกลับมาได้ในรูปแบบเดิม  และ
ใช้อุปกรณ์ยืด-คลาย-ได้แรงในผู้สูงอายุติดบ้านที่มีภาวะ แขน-ขา อ่อนแรง  สามารถช่วยลดแรงตึงตัว
บริเวณกล้ามเนื้อหัวไหล่ แขน เอว สะโพก และขาได้ 

แบบฟอร์มท่ี 2.2 KM/INNOVATION 
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ประเมินผล/คุณค่าของนวัตกรรม 
  ประเมินความพึงพอใจในผู้สูงอายุที่ใช้อุปกรณ์ทั้งสองชุดจำนวน 4 คนพบว่า มีความพึงพอใจที่ใช้
อุปกรณ์มากท่ีสุด สามารถใช้ได้อย่างสม่ำเสมอด้วยตนเอง ช่วยป้องกัน/ฟ้ืนฟูสมรรถภาพได้ 
แนวทางการขยายผลหรือพัฒนาต่อยอด 
  ขยายชุดนวัตกรรมในกลุ่มผู้สูงอายุติดเตียงและติดสังคม ในพ้ืนที่เขตที่รับผิดชอบ และเป็น
แนวทางต่อยอดนวัตกรรมรางรักษ์เท้า เพ่ือเพ่ิมความสะดวกต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
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ชุดกล่องผดุงเท้า และยืด-คลาย-ได้แรง 
SET OF FOOT DROP BOX AND RUBBER BAND EXERCISE 

เกษร วรรณิสรณ์  ศูนย์อนามัยที่ 5 
E-mail Kasornwannisorn@gmail.com มือถือ  086-7117586  

 
บทนำ  
  ประชากรผู้สูงอายุ (อายุเท่ากับและมากกว่า 60 ปี(1)) มีสัดส่วนเพ่ิมขึ้น เป็นผลมาจากการลดลง
อย่างต่อเนื่องของการเกิดและการเสียชีวิต และจากความก้าวหน้าด้านการแพทย์และสาธารณสุข ในช่วง
สามทศวรรษที่ผ่านมาของศตวรรษที่ 20 ประเทศไทยต้องเผชิญกับประชากรผู้สูงอายุที่เพ่ิมข้ึนรวดเร็ว จน
ในปี 2558 เป็นร้อยละ 14 คาดว่าปี 2568 เป็นร้อยละ 19.8(2)  ผู้สูงอายุยิ่งอายุสูงขึ้นยิ่งเจ็บป่วย ผู้สูงอายุ
แบ่งการดูแลด้านสุขภาพเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มติดสังคม กลุ่มติดบ้าน และกลุ่มติดเตียงเป็นผู้สูงอายุที่ป่วย
และช่วยเหลือตนเองไม่ได้ พิการ/ทุพพลภาพ ด้านการเคลื่อนไหว ย้ายตำแหน่งตัวเองขณะนั่งไม่ได้ ในท่า
นอนขยับตัวไม่ได้ การรับประทานอาหารต้องมีคนป้อนหรือรับอาหารผ่านช่องทางอ่ืน การขับถ่ายต้อง
ขับถ่ายในท่านอนหรืออยู่บนเตียง ต้องการการดูแลระยะยาวด้านการแพทย์ เวชปฏิบัติ ฟ้ืนฟู 
รักษาพยาบาล และสวัสดิการสังคม ได้จัดให้ดำเนินการดูแลผู้สูงอายุระยะยาว (Long Term Care) เป็น
การดูแลช่วยเหลือในชีวิตประจำวัน และกิจวัตรประจำวัน อย่างต่อเนื่อง(3)   
  จากการลงพื้นที่พาผู้เข้ารับการอบรม Care Manager ประเมินภาวะสุขภาพผู้สูงอายุ ที่บ้านดอน
ตะโก ตำบลหน้าเมือง อำเภอเมือง จังหวัดราชบุรี พบว่ามีผู้สูงอายุที่มีภาวะพ่ึงพิงติดเตียง และผู้สูงอายุที
ติดบ้าน พิการทางการเคลื่อนไหวแขน ขาอ่อนแรง เกิดภาวะเท้าตก (Foot Drop) จากโรคหลอดเลือด
สมอง หรือ โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต (Stroke) คือภาวะที่สมองขาดเลือดไปเลี้ยงเนื่องจากหลอดเลือดตีบ 
อุดตัน หรือหลอดเลือดแตก ส่งผลให้เนื้อเยื่อในสมองถูกทำลาย สมองหยุดชะงัก โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ
และผู้มีปัจจัยเสี่ยง เมื่อเกิดโรคแล้วจะก่อทำให้เกิดอาการต่าง ๆ ทางระบบประสาท ผู้ป่วยมักมีอาการ
ทันที ทันใด แต่จะใช้เวลาในการฟ้ืนตัวค่อนข้างนาน ภาวะเท้าตก คือ ภาวะที่ผู้ป่วยยกเท้าส่วนหน้า (ส่วน
ที่เป็นนิ้วเท้า) ขึ้นลำบาก ทำให้เวลาเดินจะเดินลากขา โดยเฉพาะเวลาเดินขึ้นบันได อาการเดินผิดปกติ
ดังกล่าวไม่ใช้โรค แต่เป็นภาวะผิดปกติซึ่งเกิดจากโรคต่าง ๆ เช่นโรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง โรคเบาหวานที่มี
การอักเสบของเส้นประสาทเฉพาะส่วน ที่ส่งกระแสประสาทมาที่เท้าความผิดปกติที่ทำให้เกิดภาวะเท้าตก 
มักพบอยู่บริเวณเส้นประสาทพีโรเนียล (Peroneal nerve) ซึ่งอยู่บริเวณด้านข้างของกระดูกบริเวณข้อ
เข่าด้านนอกเส้นประสาทพีโรเนียลจะควบคุมการทำงานของกล้ามเนื้อขา ข้อเท้า เท้าและนิ้วเท้า ในส่วน
ที่กระดกขึ้น 
  ดังนั้น กลุ่มงานพัฒนาส่งเสริมสุขภาพวัยสูงอายุ ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี จึงได้คิดค้นนวัตกรรม
สุขภาพ กล่องผดุงเท้าเพ่ือป้องกันปลายเท้าตก (Foot Drop) และยืด-คลาย-ได้แรง เพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพ 
ความยืดหยุ่น และความทนทานของกล้ามเนื้อแขนและขาของกลุ่มเสี่ยงเกิดภาวะปลายเท้าตก หรือผู้ที่
เริ่มฝึกเดินที่มีอาการแขน ขาอ่อนแรง  

mailto:Kasornwannisorn@gmail.com
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วัตถุประสงค์   
  1. เพ่ือป้องกันปลายเท้าตก (Foot Drop) ในผู้สูงอายุที่มีภาวะพ่ึงพิงติดเตียง 
  2. เพ่ือให้ผู้สูงอายุติดบ้านได้ออกกำลังกายแขน-ขาด้วยตนเอง (Active exercise)  
วิธีดำเนินการ      
            สำรวจปัญหาในชุมชนบ้านดอนตะโก ตำบลหน้าเมือง  และบ้านทุ่งตาล ตำบลเจดีย์หัก อำเภอ
เมือง จังหวัดราชบุรี จากนั้นจัดทำนวัตกรรมแล้วทดลองใช้กับผู้สูงอายุที่มีภาวะพ่ึงพิงติดเตียงและ
ผู้สูงอายุติดบ้านแขน-ขาอ่อนแรง แล้วทำการประเมินผลการใช้นวัตกรรม มีการพัฒนาปรับปรุงเป็นระยะ
เพ่ือความเหมาะสมกับผู้ใช้ จนได้นวัตกรรมในรูปแบบปัจจุบัน 
 
ขั้นตอนการสร้าง“ กล่องผดุงเท้า” 
           อุปกรณ์ มีดังนี้ 
           1.กล่องใส่น้ำเกลือ, มีดคัดเตอร์, ลวด, กระดาษกาวน์ย่น, เทปใสและกระดาษห่อของขวัญ 
           2.ทรายละเอียด, ผ้าดิบ, ผ้าฝ้าย, ใยโพลี, เข็มเย็บผ้า, ด้ายและกรรไกรตัดผ้า  

 
 

 
 

      
        
 
            วิธีการประดิษฐ์ กล่องผดุงเท้า   
           1.นำกล่องใส่น้ำเกลือตัดแบ่งออกเป็น 4 ส่วน ตัดออก 1 ส่วน แล้วนำมาประกบเข้าด้วยกัน ยึด
ด้วยเส้นลวด ใช้กระดาษห่อของขวัญปุภายในและภายนอกกล่อง ดังภาพ 1และ 2 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 1 

 
 
 
 
 
 

ภาพ  2 
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ภาพ 3 

 
 
 
 
 

ภาพ 4 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 5 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 6 
 
 
 
                                                                                          ชุดกล่องผดุงเท้า 
 
 
 
           2. เย็บหมอนทรายใช้ผ้าดิบกว้าง 6 นิ้ว ยาว 7 นิ้ว แล้วใส่ทรายละเอียด ดังภาพ 3 
           3. เย็บผ้ารองเท้าใช้ผ้าฝ้าย กว้าง 10 นิ้ว ยาว 12 นิ้ว ข้างในปุด้วยใยโพลี ดังภาพ 4 
            4. เย็บหมอนใช้ผ้าฝ้าย สำหรับรองหัวเขาเวลาผู้สูงอายุนอนตะแคง ข้างในปุด้วยใยโพลี  
กว้าง 9 นิ้ว ยาว 9 นิ้ว  (ถ้าขาผู้ป่วยอ่อนแรงทั้ง 2 ข้าง ทำอุปกรณ์เพ่ิมอีก 1 ชุด) ดังภาพ 5 
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ขั้นตอนการสร้าง ยืด-คลาย-ได้แรง   
            อุปกรณ์  มีดังนี้  
            1.หนังยางวงเล็ก, ท่อพีวีซี กว้าง 1.2 นิ้ว ยาว 5 นิ้ว 
            2.ผ้าดิบ, ผ้าฝ้าย, ใยโพลี, เข็ม, ด้ายและกรรไกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
         วิธีการประดิษฐ์ ยืด-คลาย-ได้แรง  
            1. นำหนังยางวงเล็ก 5 วง ร้อยเข้าด้วยกัน ยาวพอประมาณ  
            2. เย็บผ้าฝ้ายข้างในปุด้วยใยโพลีแล้วเย็บหุ้มท่อพีวีซี  
            3. เย็บผ้าดิบข้างในปุด้วยใยโพลีสำหรับเท้าเหยียบ กว้าง 6 นิ้ว ยาว 8 นิ้ว เจาะรู 2 ข้าง ร้อย
หนังยาง 
            4. แล้วนำหนังยางร้อยช่องท่อพีวีซี และร้อยรูที่เจาะไว้ทั้งสองของผ้าเท้าเหยียบ มัดหนังยาง
ตามความต้องการใช้   
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ภาพชุดยืด-คลาย-ได้แรง 
 
ผลการศึกษา  
  จากผลการทดลองใช้นวัตกรรม กล่องผดุงเท้าและยืด-คลาย-ได้แรง ใช้ระยะเวลา 6 เดือน ใน
ผู้สูงอายุกลุ่มติดเตียง ที่มีความปรารถนาจะช่วยตนเองได้มากกว่าเดิม และต้องการไปเที่ยว ดังตาราง 1 
และ 2 ดังนี้ 
  รายที่ 1  หญิงไทยสูงอายุภาวะพ่ึงพิงติดเตียง อายุ  67 ปี พูด สนทนาได้ดี  นอนติดเตียง
ประมาณ 10 ปี แขน-ขาซ้ายอ่อนแรง มือขวาตักอาหารรับประทานเองได้ ใช้นวัตกรรม กล่องผดุงเท้าและ
ยืด-คลาย-ได้แรง  จนสามารถลุกนั่งขอบเตียงได้ด้วยตัวเองและช่วยพยุงขึ้นรถไปนอกบ้านได้  จากการยก
แขนขึ้นได้ระดับไหล่ สามารถยกแขนขึ้นได้ระดับเหนือศีรษะ  
  รายที่ 2  ชายไทยสูงอายุภาวะพ่ึงพิงติดเตียง อายุ  85 ปี พูด สนทนาได้ดี ชอบอ่านหนังสือพิมพ์ 
ติดเตียงประมาณ 10 ปี ลุกนั่งไม่ได้แขน ขาอ่อนแรงทั้ง 2 ข้าง ข้อเข่าติด มือ 2 ข้างสั่น ตักอาหาร
รับประทานเองไม่ได้  ยกแขนขึ้นได้เล็กน้อย  หลังจากใช้นวัตกรรมชุดนี้ สามารถลุกนั่งด้วยตนเองได้ ยก
แขนขึ้นสูงได้ระดับหน้าอก 
  รายท่ี 3  ชายไทยสูงอายุภาวะพ่ึงพิงติดเตียง อายุ  63 ปี พูด สนทนาได้ดี ติดเตียงประมาณ 3 ปี 
ต้องช่วยพยุงลุกนั่ง ลุกนั่งด้วยตนเองไม่ได้ แขน-ขาซ้ายอ่อนแรง ข้อเข่าซ้ายติด มือขวาตักอาหาร
รับประทานเองได้ ยกแขนข้ึนได้ระดับไหล่ หลังจากใช้นวัตกรรมชุดนี้ สามารถลุกนั่งด้วยตนเองได้ ยกแขน
ขึ้นได้ระดับเหนือศีรษะ ช่วยพยุงเข้าห้องน้ำได้ 
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ตาราง 1  ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุจำแนกตามอายุ เพศ และความสามารถในการช่วยตนเอง 

ผู้สูงอาย ุ
อาย ุ เพศ ความสามารถในการช่วยตนเอง 

กลุ่มตดิเตยีง แขน-ขา การสื่อสาร 
คนท่ี1 67 หญิง ติดเตยีง 

ประมาณ 10 ปี
ต้องช่วยพยุงลุกนั่ง 

แขน-ขาซ้ายอ่อนแรง มือขวาตัก
อาหารรับประทานเองได ้

พูด สนทนาไดด้ ี

คนท่ี2 85 ชาย ติดเตยีง 
ประมาณ 10 ปี 
ต้องช่วยพยุงลุกนั่ง 

แขน ขาอ่อนแรงท้ัง 2 ข้าง 
ข้อเข่าติด มือ 2 ข้างสั่น ตักอาหาร
รับประทานเองไมไ่ด ้

พูด สนทนาไดด้ี ชอบอ่าน
หนังสือพิมพ์ 

คนท่ี3 63 ชาย ติดเตยีง 
ประมาณ 3 ปี 
ต้องช่วยพยุงลุกนั่ง 

แขน-ขาซ้ายอ่อนแรง 
ข้อเข่าซ้ายติดมือขวาตักอาหาร
รับประทานเองได ้

พูด สนทนาไดด้ี  

 
ตาราง 2  เปรียบเทียบผลการใช้ชุดกล่องผดุงเท้า และยืด-คลาย-ได้แรง ในผู้สูงอายุก่อน 
            และหลังใช้อุปกรณ์ 

ผู้สูงอาย ุ

การช่วยเหลือตนเองก่อนใช้/หลังใช้อุปกรณ ์
การลุกนั่งด้วยตนเอง การใช้มือข้างที่ดีช่วยข้างที่อ่อน

แรงยกข้ึนเหนือศีรษะ 
การเคลื่อนไหวโดยช่วยพยุงลุก

เดิน 
ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง 

คนท่ี 1 ลุกนั่งไมไ่ด ้   ลุกนั่ง
ด้วย
ตนเองได ้

ยกแขนข้ึนได้
ระดับไหล ่

ยกแขนข้ึนได้
ระดับเหนือ
ศีรษะ 

ช่วยพยุงเขา้
ห้องน้ำได ้

ช่วยพยุงข้ึนรถ
ไปนอกบ้านได ้

คนท่ี 2 ลุกนั่งไมไ่ด้  ลุกนั่งด้วย
ตนเองได้  

ยกแขนข้ึนได้
เล็กน้อย  

ยกแขนข้ึนได้
ระดับหนา้อก  

ไม่ได ้ ไม่ได ้

คนท่ี 3 ลุกนั่งด้วย
ตนเองไมไ่ด้  

ลุกนั่งด้วย
ตนเองได้  

ยกแขนข้ึนได้
ระดับไหล่  

ยกแขนข้ึนได้
ระดับเหนือ
ศีรษะ  

ไม่ได้  ช่วยพยุงเขา้
ห้องน้ำได ้

 

  
  ประเมินความพึงพอใจ ต่อการใช้ชุดนวัตกรรม พบว่า  มีความพึงพอใจในระดับมากท่ีสุดใน
เรื่อง 1) ใช้ง่ายและเหมาะสม  2) ปลอดภัย  3) สะดวกสบาย ต่อการใช้ 4) ช่วยออกกำลังด้วยแรงต้าน
ยางยืดช่วยลดแรงตึงกล้ามเนื้อหัวไหล่ เอว ขา  และมีความพึงพอใจในระดับมากในเรื่อง มีประโยชน์
ป้องกันเท้าตกได้ ดังตาราง 3 
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ตาราง 3  คะแนนระดับความพึงพอใจต่อชุดกล่องผดุงเท้า และยืด-คลาย-ได้แรง (คะแนน. 5 = พึงพอใจ 
            มากที่สุด. 4 = พึงพอใจมาก. 3 = พึงพอใจปานกลาง. 2 = พึงพอใจน้อย. 1. = พึงพอใจน้อย 
           ที่สุด) 

ผู้สูง 
อาย ุ

ระดับความพีงพอใจ 
ใช้ง่ายและ 
เหมาะสม 

ปลอดภัย สะดวกสบาย 
ต่อการใช้ 

มปีระโยชน ์
ป้องกันเท้าตกได ้

ออกกำลังด้วยแรงต้านยางยืดช่วย
ลดแรงตึงกล้ามเนื้อหัวไหล่ เอว ขา 

ระดับ n ระดับ n ระดับ n ระดับ n ระดับ n 
คนท่ี1 5 1 5 1 5 1 4 1 5 1 
คนท่ี2 5 1 5 1 5 1 4 1 5 1 
คนท่ี3 5 1 5 1 5 1 4 1 5 1 

รวม 
5 3 5 3 5 3 4 3 5 3 
มากที่สุด มากทีสุ่ด มากที่สุด มาก มากที่สุด 

 
สรุปผลการดำเนินงาน   
  จากการดำเนินการทดลองใช้นวัตกรรมกล่องผดุงเท้าสามารถนำไปใช้ได้จริงกับผู้สูงอายุที่มีภาวะ
พ่ึงพิงติดเตียง โดยถุงทรายจะช่วยดันเท้าข้างที่อ่อนแรงไม่ให้ปลายเท้าตกและยังทำให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึก
ที่ปลายเท้า ส่วนยืด-คลาย-ได้แรง  ผู้ป่วยออกกำลังกายบนเตียงด้วยตนเองท่านอนหงาย ท่านอนตะแคง 
และท่านั่งขอบเตียง โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่แขน-ขาอ่อนแรงข้างใดข้างหนึ่งของร่างกาย ยางยืดเพ่ิมแรงต้าน
ในการดึงที่สามารถปรับระดับการยืดเหยียดของกล้ามเนื้อได้ เป็นการบริหารส่วนแขน ขา หลัง หน้าท้อง 
และฝ่าเท้า เพ่ือช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ ทำให้การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นไปอย่างคล่องตัวมี
ความยืดหยุ่น และลดอาการเจ็บปวดของข้อต่อ เอ็นและกล้ามเนื้อ  พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพทาง
กาย เช่นความยืดหยุ่นของร่างกาย ความทนทานของกล้ามเนื้อเ พ่ิมมากขึ้น เนื่องจากมีการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ   
ข้อเสนอแนะ 
   ควรปรับปรุงอุปกรณ์กล่องน้ำเกลือเป็นกล่องกระดาษแข็ง ควรพัฒนาเป็นกล่องพลาสติ๊กจะง่าย
ต่อการทำความสะอาดและคงทน ส่วนหนังยางวงเล็กควรใช้เป็นผลิตภัณฑ์ยางที่มีคุณภาพดีและเป็นเส้น
เดียวกัน เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพมากขึ้น 
พัฒนาต่อยอด  นวัตกรรม  “ รางรักษ์เท้า ” 
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การใชชุ้ดกล่องผดุงเท้า และยืด-คลาย-ได้แรง 
 

 
ภาพก่อนการใช้ชุดกล่องผดุงเท้า 

 
ภาพใช้ชุดกล่องผดุงเท้า 

ภาพใช้ชุดกล่องผดุงเท้า และยืด-คลาย-ได้แรง ภาพใช้ชุดกล่องผดุงเท้า และยืด-คลาย-ได้แรง 

 
ภาพใช้ชุดยืด-คลาย-ได้แรง ภาพใช้ชุดยืด-คลาย-ได้แรง 

 
ภาพใช้ชุดยืด-คลาย-ได้แรง 
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