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บทความ 
นวัตกรรมอุปกรณการออกกําลังกายแรงบีบมือสําหรับผูสูงอายุ “งามไผ หายหงอม 101” 

INNOVATION OF HANDGRIP STRENGHT EXERCISE TOOL FOR ELDERLY 
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บทนํา 
          ความจําเปนท่ีจะตองดูแลสงเสริมปองกัน
ไมใหเกิดภาวะเปราะบางกอนวัยอันควรในกลุม
ผูสูงอายุ  ซึ่งตามแผนยุทธศาสตรชาติระยะ 20 ป 
(ดานสาธารณสุข) ประชาชนสุขภาพดี โดยมี
เปาหมายคนไทยมีอายุคาดเฉล่ียเมื่อแรกเกิด     

(Life expectancy at birth : LE) 85 ป และคนไทยมี
อายุคาดเฉล่ียของการมีสุขภาพดี (Health Adjusted 

Life Expectancy : HALE)  ไมนอยกว าอายุ  75 ป   
ดวยการสงเสริมสุขภาพของคนไทย และลดปจจัย
เส่ียงและการเจ็บปวย ในขณะท่ีประเทศไทยกําลัง
ก า ว เ ข า สู สั ง ค ม ผู สู ง อ า ยุ เ ต็ ม ตั ว  อ ง ค ก า ร
สหประชาชาติไดรายงานถึงสัดสวนประชากร
ผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไปของประเทศไทยเพิ่มข้ึนจาก
รอยละ 5.0 ในป พ.ศ. 2493 เปนรอยละ 20.0 
และ 29.8 ในป 2560 และ 2593 ตามลําดับ[1] ซึ่ง
วัยสูงอายุเปนวัยท่ีมักมีปญหาสุขภาพและเจ็บปวย
ดวยโรคเรื้อรัง จากระบบในรางกายมีความเส่ือม
ถอยตามอายุท่ีเพิ่มข้ึน มีหลายพยาธิสภาพรวมกัน
ไมจําเพาะเจาะจงท่ีระบบใดระบบหนึ่ง เรียกวา 
กลุมอาการสูงอายุ “Geriatric Syndrome” ท่ีพบได
บอยและมักเกิดอาการรวมกัน ไดแก  ภาวะ
เปราะบาง (Frailty) การหกลม (Falls) และความ
บกพรองดานพุทธิปญญา (Cognitive impairment) 

ท่ีนําไปสูการเกิดสมองเส่ือม (Dementia)[2]  
เ มื่ อ เ ข า สู วั ย สู ง อ า ยุ ก ร ะ บ ว น ก า ร

เปล่ียนแปลงของรางกายไมไดเริ่มตนจากการมีอายุ 
60 ป  ก ร ะบวนการ เป ล่ี ยนแปลง เกิ ด ข้ึน ได
ตลอดเวลาและการเปล่ียนแปลงเขาสูการเส่ือม
ถอยจะเริ่มหลังอายุ 30 ป ระบบตางๆ ของรางกาย
จะเริ่มทํางานลดลง และลดลงเรื่อยๆ จนเริ่มเห็น
การเปล่ียนแปลงของวัยในแตละชวงอายุการ
เปล่ียนแปลงดังกลาว จะนําไปสูความบกพรองของ
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ประสิทธิภาพในการทําหนาท่ีของรางกาย ซึ่งจะ
สงผลตอสมรรถภาพทางกาย จากการทบทวน
รายงานผลการวิ จัยพบวา ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนตัวช้ีวัดถึงการทําหนาท่ีของรางกาย 
(Physical Functioning) บ ง บ อ ก ถึ ง ภ า ว ะ ท า ง
โภชนาการ (Nutritional status) และพบวา ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับภาวะ
เปราะบาง การเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง และการ
เสียชีวิต[3,4,5,6] นอกจากนั้นยังพบวาการออกกําลัง
กายดวยแรงบีบมือสามารถชวยลดความดันโลหิต
ไดอีกดวย[5,6,7] จะเห็นไดวา การท่ีผูสูงอายุมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลดลงไปตามอายุท่ีเพิ่มข้ึน 
ทํ า ให มี ความ เ ส่ีย งต อ สุขภาพดังกล าว  จึ งมี
ความสําคัญอยางยิ่งในการเสริมสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเพื่อชะลอการเกิดความเส่ียงตอ
สุขภาพท่ีอาจเกิดข้ึนใหกับผูสูงอายุ  

การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความ
จําเปนอย างยิ่ ง  เนื่ องจากสามารถพยากรณ
ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันและ
ประเมินความเส่ียงตอการมีภาระพึ่งพิงผูอื่น ความ
แ ข็งแรงของกล าม เนื้ อ  (Muscle strength)  ซึ่ ง
หมายถึง แรงสูงสุดท่ีเกิดจากการหดตัวของ
กลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อท่ีทําใหเกิดแรงหดตัว
สูงสุดตานกับแรงตาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เปนวิธีการทดสอบประการหนึ่งท่ีมีความสําคัญตอ
การทํากิจกรรมทางกายของผูสูงอายุ โดยเฉพาะ
อยางยิ่งการวัดแรงบีบมือ (Handgrip dynamometer 

test) และวัดแรงเหยียดขา (Leg dynamometer 

test) ดังนั้นการมีอุปกรณออกกําลังกายท่ีจะชวย
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงมีความ
จําเปนตองมี โดยเปนอุปกรณท่ีสามารถเขาถึงได
งาย มีราคาถูก และมีประสิทธิผลท่ีดี    

จุดประสงค  และ เป าหมายของการสร า ง
นวัตกรรม  

 การผลิตอุปกรณออกกําลังกาย เพื่อเพิ่ม
แรงบีบมือและแขนสําหรับผู สูงอายุ โดยอาศัย
หลักการจากเครื่องมือเพิ่มแรงบีบมือท่ีใชท่ัวไปใน

วิทยาศาสตรการกีฬา และใหมีความเหมาะสมกับ
สภาพรางกายและความแข็งแรงของผูสูงอายุ โดย
ไดคิดคนผลิตอุปกรณดังกลาวจากวัสดุธรรมชาติ
และวัสดุเหลือใช ท่ีหาไดงายในชุมชน โดยไมทําให
ส้ินเปลืองคาใชจายท่ีเปนภาระกับผูสูงอายุหรือ
ผู ดูแล ซึ่งอุปกรณชนิดนี้มีกลไกท่ีสามารถปรับ
ระดับลดหรือเพิ่มความแรงในการออกแรงบีบมือ
ใหมีความเหมาะสมของแตละคนหรือในแตละวัย 
ท้ังมีความยืดหยุนท่ีดี และท่ีสําคัญคือ เปนอุปกรณ
ออกกําลังกายสําหรับเพิ่มความแข็งแรงของ
กล าม เนื้ อมื อและแขนส วนปลาย  (Handgrip 

strength) เพื่อการเพิ่มแรงบีบมือสําหรับผูสูงอายุ 
ซึ่งนําไปสูการปองกันการเกิดหรือเขาสูภาวะ
เปราะบางกอนวัยอันควร 

ผูสูงอายุไดรวมกันทดลองใชอุปกรณนี้ และ
ต้ังช่ือเรียกเปนภาษาทองถ่ินทางภาคเหนือวา 
“งามไผ หายหงอม 101” “งามไผ หายหงอม” 
มีความหมายคือ “งามไมไผท่ีทําใหหายจากความ
ออนแอ” อีกนัยหนึ่งคือ การใชอุปกรณไมไผในการ
ปองกันความออนแอ หรือภาวะเปราะบางของ
ผูสูงอายุ โดยการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
มือและแขนสวนปลาย และ “101” หมายถึง    
เปนอุปกรณ  แบบท่ี 1 ของ ศูนยอนามัย ท่ี  1 
เชียงใหม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  

การสร า งอุ ป กรณ น วัตกรรม  ( Innovation)     

“งามไผ หายหงอม 101” 
 สภาพของปญหากอนการพัฒนา 
 การพัฒนารูปแบบของอุปกรณเพื่อใชใน
การสงเสริมสุขภาพ โดยการบริหารกลามเนื้อมือ
และแขนสวนปลายใหแข็งแรง โดยผลิตข้ึนเพื่อใช
ทดแทนอุปกรณ ท่ีมี จําหนายอยูตามร านขาย
อุปกรณเครื่องกีฬา ซึ่งมีขอจํากัดหลายประการ
สําหรับผู สูงอายุ  เชน การหาแหลงซื้อไดยาก        
มีราคาตอช้ินคอนขางสูง แมวาอุปกรณท่ีจําหนาย
ในทองตลาดจะมีหลากหลายรูปแบบ แตอุปกรณ
เหลานี้มีความไมเหมาะสมตอการใชงานของ
ผูสูงอายุ เชน ลวดสปริงมีความแข็งมากเกินไป ทํา
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ให ผู ใชตองออกกําลังแรงบีบมือ ข้ัน ตํ่าถึง 10 
กิ โลกรัม นอกจากนั้นพบวาอุปกรณบางรุนท่ี
จําหนาย สามารถปรับระดับความแรงได แตเริ่มตน
ท่ีความหนัก 10 กิโลกรัมเชนเดียวกัน ดวยเหตุผล
ดังกลาว จะเห็นไดวา อุปกรณท่ีจําหนายอาจ
เหมาะสมสําหรับการนําไปใชในกลุมผูสูงอายุได 
รวมถึงมีขอจํากัดในการนําไปขยายผลตอไดยากใน
กลุมเปาหมายอื่นๆ ไดอยางรวดเร็วและอยางท่ัวถึง  
 จากสภาพปญหาดังกลาว จึงไดประดิษฐ
คิดคนและผลิตอุปกรณออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อมือ
และแขนสวนปลาย (Handgrip strength) สําหรับ
ผูสูงอายุ โดยผลิตจากวัสดุธรรมชาติคือ ไมไผ ซึ่ง
เปนวัสดุเหลือใช อุปกรณผู สูงอายุหรือชุมชน
สามารถผลิตเองไดงาย โดยอุปกรณนี้จะสามารถ
ปรับระดับความแรงหรือน้ําหนักไดตามความ
เหมาะสมของกําลังกลามเนื้อมือของผูสูงอายุแตละ
คนได กลาวไดวามีความยืดหยุนสูง และท่ีสําคัญ
คือ มีคาใชจายตํ่ามาก และสามารถนําไปผลิตเพื่อ
ขยายผลไดอยางรวดเร็ว เนื่องจากทุกคนสามารถ
นําหลักการนี้ไปผลิตใชเองได 
 สําหรับการวางแผนการผลิตอุปกรณออก
กําลังกาย มี 4 ข้ันตอน ดังนี้ 1) การเตรียมการ    
2) ลงมือผลิตส่ิงประดิษฐ  3) ทดลองใชส่ิงประดิษฐ 
และปรับปรุง ดังมีรายละเอียดตอไปนี้ 

ข้ันตอนการเตรียมการ  
 สําหรับการเตรียมการ แบงออกเปน 2 
ระยะ ไดแก การเตรียมแนวคิด และการเตรียมวัสดุ
อุปกรณ ดังรายละเอียด ดังนี้ 

1) การเตรียมแนวคิด  
 ผูประดิษฐไดศึกษาวิธีการออกกําลังกาย
แรงบีบมือดวยเครื่องมือทางวิทยาศาสตรการกีฬา 
และนําไปทดลองใชกับผูสูงอายุท่ีมีภาวะเปราะบาง 
ผลการทดลองใชพบวาผู สูงอายุไมสามารถใช
อุปกรณดังกลาว เนื่องจากตองใชแรงบีบน้ําหนัก
คอนขางมาก ประกอบกับขนาดของอุปกรณไม
พอดีกับขนาดมือของผู สูงอายุบางคนท่ีมีขนาด

แตกตางกัน และทําการยกรางแบบอุปกรณออก
กําลังกายแรงบีบมือในกระดาษตามขนาดท่ีกําหนด     

2) การเตรียมวัสดุอุปกรณ 
 เตรียมวัสดุท่ีนํามาผลิตเปนอุปกรณแรง
บีบมือได โดยเนนเปนวัสดุท่ีสามารถหาไดในชุมชน 
ไมตองหาซื้อมาผลิต ไดแก ไมรวก (หรือไมไผขนาด
เล็ก) เปนไมท่ีปลูกกันท่ัวไป และเติบโตไดรวดเร็ว
ในทุกสภาพ นอกจากนั้นมีอุปกรณประเภทมีด 
เล่ือย และเครื่องมือสวาน ท่ีจะนํามากับไมเพื่อการ
ผลิตอุปกรณ  

ข้ันตอนการผลิต 
 ทําการผลิตอุปกรณตามขนาดและรูปแบบ
ท่ีไดออกแบบไวแลวในข้ันตอนท่ี 1 จากนั้นนํามา
ทดลองใชเบ้ืองตน และทําการปรับแกไขกอน
นําไปใชกับกลุมเปาหมายคือ ผูสูงอายุทุกกลุม ท้ังผู
มีภาวะเปราะบาง ภาวะกอนเปราะบาง และปกติ  

การทดลองใชและการปรับปรุง 
 นําวัสดุอุปกรณแรงบีบมือท่ีผลิตข้ึนไปใช
กับผูสูงอายุ โดยใหผูสูงอายุแตละรายทดลองใช 
ทดลองบีบมือ คอยๆ เพิ่มยางรัดใหใหไดขนาดกับ
แตละบุคคล และใหทดลองบีบบริเวณดามไผ ใน
ตําแหนงท่ีใกลจุดศูนยกลางจนถึงสวนปลาย เพื่อให
สามารถใชไดตามความถนัด ซึ่งขนาดของดามไผ
ตามท่ีกําหนดไว ในแบบนี้  สามารถใช ได ดีกับ
ผูสูงอายุทุกคน โดยนําผลการใชท่ีไดบันทึกไว มา
ทําการปรับปรุงอุปกรณแรงบีบมืออีกครั้ง เพื่อให
พรอมใชไดจริง 

วัสดุอุปกรณและข้ันตอนการผลิต  
 วัสดุอุปกรณ มีดังนี้ (ดังแสดงในภาพ 1) 
 1) ไม ไผ รวก ขนาดเสนผ า ศูนยกลาง 
ประมาณ 1.8-2.0 ซม.  
 2) เล่ือย 
 3) มีด หรือมีดคัทเตอรขนาดใหญ 
 4) สวานพรอมดอกสวาน ขนาด 1 หุน 
 5) ยางรัดของ ขนาดเล็ก 5-10 เสน 
 6) กระดาษทราย 
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วิธีการผลิต  
 1 .  จั ดหา ไ ม ไ ผ ท่ี มี ขน าด ลํ าต น ท่ี
เหมาะสมคือ มีขนาดเสนผาศูนยกลางประมาณ 
1.8-2.0 เซนติเมตร (ดังแสดงในภาพ 2)  

 

 
 

 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

1.8-2.0 ซม. 

 

ภาพ 2 แสดงตนไผท่ีใชในการผลิตอุปกรณ และขนาดของลําตน 

 

  

ภาพ 1 แสดงวัสดุอุปกรณท่ีใชในการผลิต “งามไผ หายหงอม 101” 

1.8-2.0 ซม. 
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 2. ทําการตัดตนไมไผใหไดความยาว
ทอนละประมาณ 20-23 เซนติเมตร จํานวน 2 
ทอน จากนั้นใหวัดระยะจากปลายทอน 4 ซม. ใช
มีดปาดเปนแนวเฉียงประมาณ 15-20 องศา ท้ัง 2 
ทอน และวัดระยะจากปลายทอนซึ่ง เปนด าน
เดียวกับแนวท่ีปาดเฉียง 7 ซม. และทําการบาก
หรือเฉือนเนื้อไมออก โดยใชมีดคัทเตอรเซาะเปน
รองเวาใหรองรับกับแนวโคงพอดีกับขนาดของทอน
ไมไผ (ดังแสดงในภาพ 3) 

ตน้แบบอุปกรณมื์อบบี “ง่ามไผ่หายหง่อม แบบ 101”

1

3

2

4

ประกอบดว้ย วสัดุ 4 ชิ�น

7 ซม.

1.5 ซม.

20-23 ซม.

4 ซม.

 2 ซม.

 
ภาพท่ี 3 แสดงลักษณะและขนาดไมไผท่ี 

นํามาใชเปนสวนประกอบของดามจับอุปกรณ  

  
 3. ใชดอกสวานขนาด 3 หุน เจาะรูลึกถึง
กลางทอนไมไผ ท้ัง 2 ทอน ดานตรงขามของแนว
เฉียง ใหวัดจากปลายทอน 1.5 ซม. ใชมีดเซาะเปน
รองลึกแนวตรง 1 ดาน และปาดในแนวเฉียง 1 
ดาน  ทําเชนเดียวกันท้ัง 2 ทอน ตัดไมไผอีก 1 ช้ิน 
ค ว า ม ย า ว ป ร ะ ม า ณ  2  ซ ม .  ห รื อ เ ท า กั บ
เสนผาศูนยกลางของไมไผ ใชดอกสวาน ขนาด 3 
หุน เจาะตรงกลางทอนใหทะลุช้ินไมไผ และใชไม
ไผทําเปนแกนขนาดเทากับดอกสวานเสียบทะลุ
ตามแกนท่ีเจาะใหเลยจากขอบไมพนจากแกนไมไผ
ขางละ 0.8 ซม. (ดังแสดงในภาพ 4) 

 
 
 

ตน้แบบอุปกรณมื์อบบี “ง่ามไผ่หายหง่อม แบบ 101”

 
ภาพ 4 แสดงการเจาะรูและทําแกนไมไผ  

เพ่ือใชเปนแกนหมุนของอุปกรณ  

 
 4. ใชกระดาษทรายขัดไมไผทุกช้ินเพื่อลบ
คมและเส้ียนใหเรียบ ประกบทอนไมไผเขาดวยกัน 
และเสียบปลายแกนเขากับทอนไมไผท้ัง 2 ช้ิน ใหมี
จุดหมุนหรือจุดฟลครัม (fulcrum) ตรงตําแหนงท่ี
บากหรือเฉือนไว  ใชยางรัดของขนาดเล็กจํานวน 
5-10 เสน รัดปลายทอนไมไผวนเสนละ 2 รอบ   
(ดังแสดงในภาพ 5) 

ตน้แบบอุปกรณมื์อบบี “ง่ามไผ่หายหง่อม แบบ 101”

 
ภาพ 5 แสดงวิธีการประกอบชิ้นสวนอุปกรณ  

“งามไผ หายหงอม 101” 

 
 5. ทําการทดลองออกแรงบีบกานไมไผเขา
หากันและปลอยมือ หากแรงบีบนอยเกินไปใหเพิ่ม
จํานวนยางรัดทีละเสนเพื่อใหเหมาะสมกับสภาพ
และกําลังมือของแตละคน  

 
วิธีการบริหารกลามเนื้อมือและแขนดวยอุปกรณ 
“งามไผ หายหงอม 101” 
 ใหผูสูงอายุยืนตรง มือขวาจับอุปกรณและ
ยื่นแขนออกไปขางหนาใหขนานกับพื้น ใชมือบีบ
และปลอยอุปกรณชาๆ (ใหนับเลข 1-5) แตละครั้ง
ใหทําประมาณ 10-15 ครั้ง เปล่ียนมืออีกขางหนึ่ง 
ทําการบีบและปลอยอุปกรณชาๆ ประมาณ 10-15 
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ครั้งเชนกัน (ทําซ้ํา 2 รอบโดยการสลับมือ สามารถ
เพิ่มจํานวนครั้ งและจํานวนรอบไดตามความ
ตองการ) (ดังแสดงในภาพ 6) 

 

 
ภาพ 6 แสดงวิธีการบริหารกลามเน้ือมือและแขน ดวย

อุปกรณ “งามไผ หายหงอม” 101” 

 
ผลสําเร็จของ Innovation และคุณคาInnovation 
 การเพิ่มแรงบีบมือภายหลังการออก
กําลังกายดวยอุปกรณ “งามไผ หายหงอม 101” 
 ผูสูงอายุมีแรงบีบมือเพิ่มข้ึนภายหลังการ
ออกกําลังกายดวยอุปกรณ “งามไผ หายหงอม 
101” โดยอุปกรณนี้ไดนําไปทดลองใชกับผูสูงอายุ 
จํานวน 49 คน โดยกอนเริ่มการออกกําลังกายแรง
บีบมือดวยอุปกรณนี้ ไดทําการวัดแรงมือมือ ดวย 
Hand dynamometer จากนั้นไดทําการทดลองใช
เปนระยะเวลา 1 เดือน โดยใหออกกําลังกายแรง
บีบมือท้ัง 2 ขางทุกวัน วันละ 2 ครั้ง ในชวงเวลา
เชาและเย็น ครั้งละ 10-15 ครั้ง และใหมีการเพิ่ม
จํานวนยางรัดได กรณีท่ีรับรูไดวา แรงบีบมือท่ีทํา
อยูมีน้ําหนักเบาลง ผลการทดลองพบวา เมื่อ
วิ เคราะหขอมูลดวยสถิ ติ  Paired-sample t-test 

พบวาผูสูงอายุมีแรงบีบมือเพิ่มข้ึนภายหลังการใช

อุปกรณ  “ง ามไผ  หายหงอม 101” อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เมื่อวัดดวย Hand 

dynamometer (ก ก .); (Mean± SD ก อ น ทด ลอง            
= 2 4 . 3 ± 6 . 5  แ ล ะ ห ลั ง ท ด ล อ ง  1  เ ดื อ น                     
= 25.3±7.3) 
 นอกจากนั้นจากขอมูลเชิงคุณภาพท่ีผู
ประดิษฐไดรวบรวมจากผูสูงอายุท่ีไดนําอุปกรณ
ออกกําลังกายแรงบีบมือ “งามไผ หายหงอม 
101” ไปใช พบวา ผูสูงอายุบางคนมีกําลังมือท่ี
เพิ่มข้ึนอยางชัดเจน ภายหลังการใชอุปกรณใน 1 
เดือน ตัวอยางเชน การหยิบจับส่ิงของไดดีข้ึน และ
การจับแฮนดรถจักรยานไดมั่นคงดีข้ึนเชนกัน 

ความพึงพอใจตออุปกรณออกกําลังกายแรงบีบ
มือ “งามไผ หายหงอม 101” 
 ผูสูงอายุมีความพึงพอใจตออุปกรณออก
กําลังกายแรงบีบมือ “งามไผ หายหงอม 101” นี้ 
โดยพบวามีการนําอุปกรณพกพาติดตัว และใชใน
การบริหารมือและแขนไดตามความตองการ 
รวมท้ังในชวงเวลาพักผอน เชน ระหวางการดู
โทรทัศน   

การขยายผลของอุปกรณออกกําลังกายแรงบีบ
มือ “งามไผ หายหงอม 101” 
 ผูสูงอายุไดนําอุปกรณแรงบีบมือ “งามไผ 
หายหงอม 101” ไปขยายผล โดยบอกตอใหคนใน
ครอบครัว ญาติและเพื่อนบานไดใชเพิ่มข้ึน รวมท้ัง
ผูสูงอายุไดทําการผลิตอุปกรณเพิ่มเติม เพื่อใชกับ
ตนเองและคนในครอบครัว และมีเปล่ียนยางรัดท่ี
ใชเปนยางอื่นๆ เพื่อเพิ่มขนาดความหนักของแรง
บีบมือ และมีกรณีผูสูงอายุท่ีใชอุปกรณแรงบีบมือ
แลวแตกชํารุด ไดมีการซอมแซมอุปกรณใหมีสภาพ
การใชงานไดดวยตนเอง เชน ตัวแกนท่ีเปนจุดหมุน
หรือจุดฟลครัม ( fulcrum)  ของอุปกรณ ท่ีแตก
เสียหายเนื่องจากการใชงาน ผูสูงอายุไดปรับใหมี
สภาพการใชงานท่ีดีกวา โดยปรับรูปแบบแกนจุด
หมุนท่ีแข็งแรงข้ึนและมีความหลากหลายมากข้ึน 
และช้ีใหเห็นไดวาอุปกรณไดถูกนําไปใชเปนประจํา 
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 นอกจากน้ันผู้สูงอายุคนหนึ่งได้รายงานว่า 
ได้นําอุปกรณ์ “ง่ามไผ่ หายหง่อม 101” ให้ผู้ป่วย
อัมพฤกษ์ที่ติดเตียงทดลองใช้ จากที่ไม่สามารถใช้
มือรับปะทานอาหาร เป็นผู้ป่วยสามารถใช้มือตัก
อาหารรับประทานเองได้ดีขึ้น  

อุปกรณ์ออกกําลังกายแรงบีบมือ “ง่ามไผ่ หาย
หง่อม 101” 
 สิ่งประดิษฐ์ช้ินน้ี ได้แก่ อุปกรณ์ออกกําลัง
กายแรงบีบ มือ “ง่ามไผ่ หายหง่อม 101” มี
ลักษณะเป็นก้านจับสองข้าง รูปตัว V (วี) ระหว่าง
มื อ จั บ สอ งข้ า ง มี แ กนหมุ น  หรื อ มี จุ ด หมุ น 
(fulcrum) ส่วนปลายที่ก้านทั้งสองประกับติดกันมี
ยางรัดไว้ (ดังแสดงในภาพ 7)  

 
ภาพ 7 แสดงนวัตกรรมอุปกรณ์ออกกําลังกายแรงบีบมือ 

“ง่ามไผ่ หายหง่อม 101” 

 
การนําไปใช้ประโยชน์   
 “ง่ามไผ่ หายหง่อม 101” อุปกรณ์การ
ออกกําลังกายแรงบีบมือน้ี สามารถนําไปใช้
ประโยชน์ในการเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมือและแขนส่วนปลาย ดังน้ี    

1. กลุ่มผู้สูงอายุภาวะเปราะบาง กลุ่มอาการ
สูงอายุ   

2. ได้มีการนําไปใช้กับผู้ป่วยติดบ้านติดเตียง 
ผู้ป่วยอัมพฤกษ์ อัมพาต เพ่ือการบริหารกล้ามเนื้อมือ
และแขน ให้แข็งแรง สามารถหยิบจับได้ดีย่ิงขึ้น 

3. กลุ่มวัยผู้สูงอายุ และกลุ่มวัยก่อนสูงอายุ 
ขยายผลการใช้อุปกรณ์น้ีในทุกกลุ่มอายุต้ังแต่ 45 ปี

ขึ้นไป ซึ่งเป็นวัยที่เริ่มเข้าสู่การเปลี่ยนแปลงและลด
ถอยความแข็งแรงลง 
 4. ใช้เพ่ือผ่อนคลายกล้ามเนื้อสําหรับกลุ่มที่
ใช้มือ น้ิวหรือแขนที่ทําซ้ําเป็นเวลานาน เช่น การ
พิมพ์   คอมพิวเตอร์ เล่น Line  Facebook หรือการ
ทํางานอ่ืนๆ ที่ใช้มือทําอย่างต่อเน่ือง 

การขยายผลหรือพัฒนาต่อยอด 
 อุปกรณ์แรงบีบมือ“ง่ามไผ่ หายหง่อม 
101” มีการขยายผลและพัฒนาต่อยอด ดังน้ี    

1. นําต้นแบบอุปกรณ์ออกกําลังแรงบีบ
มือที่สร้างขึ้น ไปถ่ายทอดวิธีการการผลิต “ง่ามไผ่ 
หายหง่อม” ให้ผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ บ้าน
ทุ่ ง ฮ้ั ว  อํ า เภอ วั ง เห นือ  จั งห วัดลํ าปาง  ที่ มี
ความสามารถด้านช่างไม้ ทําการผลิตตามต้นแบบ
และนํามาใช้ในโครงการวิจัย  

2. ขยายผลไปยังชมรมผู้สูงอายุอ่ืนๆ โดย
ดํ าเ นินการผ่ านศู น ย์ อนามั ยที่  1  เ ชี ยงใหม่  
นอกจากน้ันยังสามารถขยายไปยังชุมชน วัด และ
สถานประกอบการอ่ืนๆ ด้วยเช่นกัน 

3. พัฒนาต่อยอดอุปกรณ์ให้มีรูปแบบ
ป้องกันการลื่นหกล้มในผู้สูงอายุภาวะเปราะบาง  
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