
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

คูมือการบริหารการหายใจและการออกกาํลังกาย 

สําหรับผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง 
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คูมือ การบริหารการหายใจและการออกกําลังกาย 
สําหรับผูปวยโรคปอดอุดก้ันเรื้อรัง 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

จัดทําโดย นางสาวนรกมล   ใหมทอง 
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การบรหิารการหายใจและการออกกาํลังกาย 
 

การบรหิารการหายใจ เปนการควบคุมการหายใจใหมีแบบแผนการหายใจที่เหมาะสม

กับโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง โดยใชการหายใจแบบเปาปาก ปฏิบัติโดยหายใจเขาทางจมูกใหลึกที่สุด

จนทองปองออก แลวหายใจออกทางปากชาๆ แบบหอปากลักษณะเหมือนผวิปาก 

 
ประโยชนของการบริหารการหายใจ 

1. เพิ่มความสมดุลของการระบายอากาศและการไหลเวยีน 

2. เพิ่มปริมาตรอากาศในปอด 

3. เพิ่มความอิ่มตัวของออกซิเจน 

4. มีการนาํออกซเิจนไปใชไดดีข้ึน 

5. ลดอาการหายใจลาํบาก 

6. ลดอัตราการหายใจ 

7. ลดการทํางานของกลามเนื้อที่ชวยในการหายใจ และลดอากาศที่เหลือค่ังคางในปอด 

 

การออกกาํลงักาย เปนสิ่งสําคัญตอสุขภาพทําใหรางกายมีความแข็งแรง มีความ

ทนทาน และ มีความยืดหยุนที่ดี รวมทั้งเพิ่มประสทิธิภาพการทาํงานของระบบไหลเวียนและปอด 

 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 

1. เพิ่มมวลของกลามเนื้อ 

2. เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อในการหายใจ 

3. เพิ่มความจุของปริมาตรอากาศในปอด 

4. มีการระบายอากาศทั้งเขาและออกจากปอดไดดีข้ึน 

5. ทําใหมีการแลกเปลี่ยนกาซที่ดี 

6. ลดการทํางานของกลามเนื้อที่ชวยในการหายใจ 

7. ลดอาการหายใจลําบาก ความวิตกกังวล และ ความซึมเศรา 
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การบรหิารการหายใจแบบไทจี๋ชีก๋ง 
เปนการออกกาํลังกายที่ผสมผสานวิธกีารบริหารการหายใจรูปแบบตางๆ เขาดวยกนั 

ไดแก การบริหารการหายใจโดยการใชกลามเนื้อกระบงัลม กลามเนือ้หนาทอง โดยขณะหายใจเขา

ทองปอง หายใจออกทองแฟบ และ การหายใจเปนลักษณะการหายใจที่สม่ําเสมอ โดยการหายใจ

เขาทางจมกู และ หายใจออกทางปากชาๆ แบบหอปากลกัษณะเหมือนผิวปาก รวมกับการ

เคลื่อนไหวของแขน ไหล ลําตัว ซึ่งสามารถเพิ่มประสทิธิภาพในการบริหารการหายใจใหเกิดผลดี

ยิ่งขึ้น สามารถฝกโดยการหายใจเขาทางจมูก และหายใจออกทางปากชาๆ และ มกีารเคลื่อนไหว

ของแขน ขา ไหล และลําตวั อยางตอเนือ่งสัมพนัธกับการหายใจเขา และ ออก การบริหารการ

หายใจจะเปนประโยชนหากผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังมกีารบริหารการหายใจที่ถกูตองและ

สม่ําเสมอ ซึ่งประกอบดวยทาบริหารการหายใจ ดังมีรายละเอียดดังนี ้
 
ทาออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี๋กง สําหรบัหรับผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังจํานวน 5 ทา 
ประกอบดวย  

1. ทายืดทรวงอกดานหนา จาํนวน 2 ทา 

- ทายอเขายกแขน (ทาเริ่มปรับลมปราณ) 

- ทายืดขยายทรวงอก 

2. ทายืดทรวงอกดานขาง จาํนวน 2 ทา 

- ทาเฉิดฉายสายรุง 

- ทาสาวนอยชมจันทร  

3. ทายืดทรวงอกดานขางและดานหลัง จํานวน 1 ทา 

- ทาผอนคลายลมปราณ 

-  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 121

ทาที่ 1 ปรับลมปราณ (ภาพที่ 1 - 3) 
1. ทาเตรยีม (ภาพที่ 1) 
          ทาเตรียมเปนสิง่สําคญั เพื่อฝกความพรอมของการออกกําลงักายทัง้ชายและหญิง ควรใช

กางเกงหรือชดุกีฬาและรองเทาที่ใชสําหรบัออกกําลงักายเพื่อสะดวกในการปฏิบัติกิจกรรม ขณะ

ปฏิบัติตองทําจิตใหนิง่และสงบ 

 

 
1. ยืนตรง แยกเทาออกใหหางเทากับความกวางของไหล ปลอยตัวตามสบาย 

2.  เขาทัง้สองยอลงเล็กนอย รางกายสวนบนตั้งตรง 

3. สองแขนปลอยตามสบาย 

4. ตามองไปขางหนา ใบหนายิ้มแยมแจมใส 
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2. หายใจเขา (ภาพที ่2) 

 

 

    

 

1. คว่ําฝามือลงลาง ขอมืองอลง 

   2. คอย ๆ ยกแขนขึ้นเรื่อย ๆ จนถึงระดับไหล 

   3. แลวกดฝามือทัง้สองลงอยางชา ๆ 
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3. หายใจออก (ภาพที่ 3) 
 

 
 

1. พรอมยอเขาทัง้สองลงเลก็นอย 

   2. มือทั้งสองคอย ๆ ลดลง จนกระทัง่ปลายนิว้มือแตะหัวเขา 

   3. และเริ่มชูมือทั้งสองขึ้นอีก พรอมหายใจเขาใหม 

(ทําซ้าํลักษณะเดียวกนัอีก 3 คร้ัง โดยถือเอาการหายใจเขาและออกนบัเปน 

1 คร้ัง) 

 

 
ประโยชนของกายบริหารทาที่ 1 
     ชวยในการปรับความสมดุลของรางกาย ทาํใหกระแสโลหิตเริ่มไหลเวียนไปทั่วรางกาย ประสาน

กับการหายใจเขาออกยาว ๆ ชวยทาํใหจิตใจสงบ 
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ทาที่ 2 ยืดอกขยายทรวง 
1. หายใจเขา (ภาพที่ 4, 5) 

  
 

  
 

1. ยกแขนทัง้สองขึ้นหลงัจากทีน่ิ้วแตะที่เขาทัง้สองแลว ยกขึ้นไปจนถึงระดับอก พรอมหันฝามือทั้ง

สอง เขาหากัน 

2. พรอมยืดเขาที่ยอ ใหคอย ๆ ยนืตรง 

3. เมื่อยกแขนทั้งสองถงึระดับอกแลว ใหกางแขนออกจนสุดในทาขยายอก 
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2. หายใจออก (ภาพที ่6, 7) 

 
 

 
1. หุบแขนทัง้สองที่กางออกนั้นเขาหากนัตรงบริเวณหนาอก 

2. คว่ําฝามือลงแลวกดฝามือทั้งสองลง พรอมกับยอเขาลงจนนิ้วมือแตะที่เขา 

(ทําซ้าํในลักษณะเดียวกนัอกี 3 คร้ัง) 

ประโยชนของกายบริหารทาที ่2 
     ชวยใหปอดขยายเต็มที่ ทําใหสมรรถภาพของ ปอด และ หวัใจ แข็งแรงสมบูรณข้ึน 
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ทาที่ 3    เฉิดฉายสายรุง  
1. หายใจเขา (ภาพที่ 8) 
 

 
 

   1. คอย ๆ ยกแขนขึ้น พรอมกับคอย ๆ เหยียดเขาตรง 

   2. มือทั้งสองยกสงูขึ้นไปเรื่อย ๆ จนสุดแขนเหนือศีรษะ 

   3. ยายน้ําหนักตัวมาอยูทางขวา ยอเขาลงเล็กนอย 

   4. สวนขาซายเหยียดตรง หมุนศีรษะไปทางซายมือดวย 

   5. แขนซายเหยียดตรงระดบัไหล พรอมหงายฝามือข้ึน 

   6. สวนแขนขวาใหอยูในลกัษณะครึ่งวงกลม 

   7. มือขวาคว่ําฝามือลงใหอยูตรงกลางกระหมอม 
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2. หายใจออก (ภาพที่ 9, 10) 

   

   1. เคลื่อนแขนขวาที่อยูเหนือศีรษะลงมาทางดานขวามือเปนแนวราบกับไหล พรอมหมนุศีรษะ

ตามไปดวยฝามือหงายขึน้ 

   2. สวนแขนซายงอเปนครึง่วงกลม ฝามอืคว่ําลงลาง จะเปนทาเคลื่อนไหวทางซีกขวา 

   3. ยายน้ําหนักตัวมายงัขาซาย พรอมยอเขาเล็กนอยสวนขาขวาเหยยีดตรง 

       (ทําซ้าํในลักษณะเดียวกันอีก 3 คร้ัง)          

ประโยชนของกายบริหารทาที ่3 
     ชวยในการเพิ่มความแข็งแกรงของกลามเนื้อสวนหลัง ลําตัว และเอว 
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ทาที่ 4 สาวนอยชมจันทร  
1. หายใจเขา (ภาพที1่1) 
 

 
 

1. กางแขนทั้งสองออกพรอมยอตัวลง 

2. ฝามือทั้งสองหนัเขาหากนัเสมือนทาอุมลูกบอลใบใหญ 

3. หมุนกาย คอยยืดตัวขึ้นยนืตรง สองแขนชูข้ึนเหนือศีรษะ เอียงไปดานซายมือพรอมหันศีรษะ

ตาม เหมือนทาชมจนัทร 

4. สองเทานาบพื้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 11 
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2. หายใจออก (ภาพที่ 12, 13) 

 
 

 
 

1. วาดแขนทัง้สองลงอยางนิม่นวล 

2. แขนทั้งสองวาดผานหัวเขา 

3. พรอมยอเขาลง 

4. อยูในทาอุมลูกบอลตลอดเวลา ชูข้ึนเหนอืศีรษะดานขวามือ 

   (ทําซ้าํในลกัษณะเดียวกันอีก 3 คร้ัง สลับซายขวา) 

 
ประโยชนของกายบริหารทาที่ 4 
    เปนการเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนือ้ สวนหลงัและเอว 

ภาพที ่12 

ภาพที่ 13 
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ทาที่ 5 ผอนคลายลมปราณ 
1. หายใจเขา (ภาพที ่14-17) 
 

 
 

 
1. แยกเทาออกระดับไหล ยอเขาลง 

2. มือทั้งสองลดลงอยูขางลาํตัว 

3. หงายฝามือ ออกวาดแขนทั้งสองเสมือนกอบโกยอะไรสักอยาง 

4. พรอมที่จะยืนขึ้น 

ภาพที ่14 

ภาพที ่15 
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5. สองแขนคอย ๆ ชูข้ึน พรอมยืดตัวขึ้นในทาตรง 

6. ชูแขนเลยไหล แลวคว่ํามอืทั้งสองลง 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่16 

ภาพที ่17 
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2. หายใจออก (ภาพที ่18) 

 

 

1. คอย ๆ กดฝามือทัง้สองลง ขณะที่เลยจากไหลใหยอตัวลง 

2. ลดแขน พรอมยอเขาลงอยูในทาแรก 

   (ทําซ้าํในลกัษณะเดียวกันอีก 3 คร้ัง) 

ประโยชนของกายบริหารทาที่ 5 

     เปนการเก็บพลังลมปราณของรางกาย จากขบวนทาตาง ๆ มาแลวโดยใชจิตนําพลัง

ลมปราณนั้นมาไวที่ทองนอย (จุดใตสะดือลงไป 3 นิ้ว) แลวหายใจเขา - ออก ลึก - ยาว อยาง

สม่ําเสมอเพื่อปรับสภาพรางกายใหเขาสูสภาพปกติ 

การบริหารการหายใจและออกกําลังกายควรปฏิบัติอยางชาๆ ไมหักโหมเกินไป ใชเวลา

ประมาณ 20-30 นาที ข้ึนอยูกับสภาพรางกายของบุคคล และควรปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ หากพบ

ความผิดปกติขณะออกกําลังกาย เชน อาการหายใจลําบาก เหนื่อยหอบมาก เวียนศีรษะ หนามืด 

หัวใจเตนแรงและเร็ว ควรหยุดออกกําลังกายแลวพักหายใจแบบหอปาก พรอมทั้งการใชกลามเนื้อ

หนาทองและกระบังลม รวมกับการหยุดพักในทาที่ชวยบรรเทาอาการหายใจลําบาก เชน การยืน

พิงฝาผนังกมตัวไปขางหนาเล็กนอย เปนตน 

ภาพที ่18 
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ขอใหผูปวยทกึทานมกีําลงัใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ และ บริหารการ

หายใจและออกกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ ประโยชนจะเกิดขึ้นกับสุขภาพของทุกทานเอง ซึง่จะ

ชวยใหมีสมรรถภาพปอดที่ดีข้ึน ชวยลดระดับความรุนแรงของโรค สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวนั

ไดอยางมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพชีวติที่ดีข้ึน 
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