
กายภาพบ าบัดในผู้ป่วยโรคไหล่ติด (Frozen Shoulder) 

          ขอ้ไหล่ติด คือ อาการเจ็บปวดบริเวณหวัไหล่ท่ีเกิดจากพิสัยในการขยบัหวัไหล่ลดลง มกัจะเจ็บใน
ท่าทางท่ีขยบัหวัไหล่สุดไปในมุมในมุมหน่ึง เช่น ไขวห้ลงัติดตะขอเส้ือในเอ้ือมมือหยบิของบนชั้นสูงๆ    
เม่ือขยบัไหล่ไปเกินพิสัยท่ีท าไดจึ้งมีอาการเจ็บเกิดขึ้น ผูป่้วยท่ียงัมีอาการไม่มากอาจจะมีอาการเจ็บเพียงท่า
ใดท่าหน่ึง แต่หากอาการเป็นมากขึ้น  พิสัยการขยบัของไหล่ลดลงมาก ก็จะมีอาการเจ็บในหลายท่าทาง             
การขยบัได ้

สาเหตุของโรคไหล่ติด 

        สาเหตุของโรคไหล่ติดยงัไม่ทราบแน่ชดั อาจเกิดจากการมีอุบติัเหตุเกิดขึ้นบริเวณหวัไหล่มาก่อน หรือ
เกิดจากการอกัเสบของเส้นเอ็นขอ้ไหล่ ซ่ึงท าใหมี้อาการเจ็บหวัไหล่เวลาใชง้าน ส่งผลใหผู้ป่้วยส่วนใหญ่ใช้
งานแขนขา้งนั้นนอ้ยลง ประกอบกบัการอกัเสบท าใหเ้ยื่อหุม้ขอ้ไหล่หนาตวัขึ้น พิสัยการขยบัหวัไหล่ลดลง 
จึงเกิดอาการติดของหัวไหล่ ขยบัไหล่แลว้มีอาการเจ็บ  

โรคไหล่ติดสามารถแบ่งตามอาการได้เป็น 3 ระยะ ดังนี้ 

1. ระยะอกัเสบ 

จะมีอาการเจ็บปวดบริเวณหัวไหล่แมไ้ม่ไดข้ยบัใชง้าน โดยอาการจะค่อยๆ เพิ่มขึ้น พิสัยการขยบั                      

ของหวัไหล่ค่อยๆ ลดลง ระยะน้ีเป็นไดน้าน 6 สัปดาห์ถึง 9 เดือน 

2. ระยะข้อยึด 

อาการปวดแบบระยะแรกจะค่อยๆ ลดลง แต่อาการของไหล่ติดจะเป็นมากขึ้น พิสัยการขยบัลดลงชดัเจน 

ระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 4-9 เดือน 

3. ระยะฟ้ืนตัว 

อาการของไหล่ติดจะค่อยๆ ดีขึ้น พิสัยการขยบัท าไดม้ากขึ้น ระยะน้ีอาจใชเ้วลานาน  6 เดือน ถึง 2 ปี 

 

 



การรักษาทางกายภาพบ าบัด         

1. ลดอาการปวดตึงบริเวณขอ้ไหล่ เช่น วางประคบเยน็ในช่วงท่ีมีอาการบวม แดง ร้อน  

ใชเ้คร่ืองอลัตร้าซาวด์หรือเคร่ือวกระตุน้ไฟฟ้าและวางผา้ประคบอุ่นบริเวณท่ีมีอาการปวดตึง 

รอบๆขอ้ไหล่ 

2. ดดัไหล่ท่ีติดเพื่อเพิ่มพิสัยการขยบัใหม้ากขึ้น เน่ืองจากอาการไหล่ติด เกิดจากเยือ่บุขอ้ไหล่ 

หนาตวัและแขง็ การรักษาจึงตอ้งค่อยๆยดืเพื่อใหเ้ยื่อบุน่ิมลงและยดืหยุน่ขึ้น       

3. ออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงและเพิ่มการเคล่ือนไหวบริเวณขอ้ไหล่ ท าซ ้าประมาณ  10 คร้ัง/เซต  

ท า 2 เซต สามารถท าไดเ้ชา้-เยน็  

ท่าการออกก าลงักายเพ่ือบริหารข้อไหล่ตดิ 
1.ท่าหมุนข้อไหล่ ยนืกม้ตวัลงเลก็นอ้ยโดยใชมื้ออีกขา้งยนัโต๊ะไวเ้พื่อพยงุตวั ปล่อยแขนขา้ง                                  
ท่ีเจ็บลงมาแลว้ค่อยๆ แกวง่แขนเป็นวงกลมเลก็ๆ ในทิศทางเดียวกนั ท าซ ้าประมาณ 10 คร้ัง 

  

 

 

 

2.ท่าผ้าถูหลงั ใชผ้า้ขนหนูขนาดประมาณ 90 ซม. พาดไปดา้นหลงั ใชมื้อจบัปลายทั้งสองขา้งไว ้
โดยแขนขา้งท่ีไม่เจ็บอยูด่า้นบน ส่วนขา้งท่ีเจ็บอยูด่า้นล่าง จากนั้นใชมื้อท่ีอยูด่า้นบนดึงขึ้น                                  
ใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีไหว แลว้คา้งไวป้ระมาณ 10 วินาที ท าซ ้า 10 คร้ัง 

 

 

 



3.ท่านิว้ไต่ก าแพง หนัหนา้เขา้หาก าแพงในระยะ 3 ใน 4 ของความยาวแขน งอขอ้ศอกเลก็นอ้ย 

แลว้ใชน้ิ้วไต่ก าแพงขึ้นไปเร่ือยๆ ใหสู้งเท่าท่ีทนปวดไหว โดยไม่มีการเขยง่หรือเอ้ียวตวั  ท าซ ้า 10 คร้ัง 

  

 

 

 

 

 

 
4.ท่ายืน  ยนืบริเวณประตูหรือโต๊ะ โดยใชข้า้งท่ีไหล่ติดจบัประตูหรือโต๊ะใหม้ัน่คง งอขอ้ศอกประมาณ 90 

องศา ขอ้ศอกแนบขา้งล าตวั และเร่ิมหมุนตวัไปทางมือท่ีจบัโต๊ะหรือประตู  90 องศา และหมุนตวักลบั               

มาท่ีเดิม โดยใชมื้อและขอ้ศอกตอ้งอยูก่บัท่ี   คา้งไว ้10 วินาที ท าซ ้า 10 คร้ัง 

  
 


