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นวัตกรรม อสม. ดีเด่น

สาขาส่งเสริมสุขภาพ

ชื่อนวัตกรรม : ยางรัดแกง เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ที่มาและความส าคัญของการสร้างนวัตกรรม

ช่ือเจ้าของผลงาน : นางกิติการ์ แก้วลาว

ประเภทนวัตกรรม : นวัตกรรมผลิตภัณฑ์ (product innovation) 

จังหวัด : ล าปาง

อสม. ดีเด่นระดับ : เขตสุขภาพที่ 1

ปัจจุบัน สัดส่วนของประชากรผู้สูงอายุมีจ านวนเพ่ิมมากข้ึนทุกปี ซ่ึงผู้สูงอายุ       
มีแนวโน้มเกิดความถดถอยของสมรรถภาพทางกายเร็วกว่าในวัยอื่น ทั้งนี้เนื่องมาจากร่างกาย
เกิดกระบวนการเส่ือมมากข้ึน ซ่ึงไม่ใช่การเกิดโรคแต่เป็นกระบวนการชรา (Aging process)  
ที่เกิดข้ึนตามปกติในผู้สูงอายุ โดยจะมีการเส่ือมอย่างค่อยเป็นค่อยไป และเกิดกับทุกระบบ      
ในร่างกาย รวมถึงการสูญเสียการทรงตัว และความคล่องตัวท าให้ผู้สูงอายุมีปัญหาทางด้าน
สุขภาพมากข้ึน ส่งผลให้เกิดผลกระทบในด้านต่าง ๆ ตามมา ซ่ึงปัญหาหลักที่พบได้บ่อย    
เส่ียงต่อการบาดเจ็บและเสียชีวิต ได้แก่ปัญหาทางด้านการทรงตัวที่น าไปสู่การหกล้ม (Falling) 
โดยพบอุบัติการณ์สูงข้ึนเมื่ออายุมากข้ึน ซ่ึงผลกระทบของการหกล้มนอกจากจะท าให้เกิดการ
เจ็บป่วย เกิดภาวะกระดูกหักยังก่อให้เกิดภาวะทุพพลภาพ และอันตรายต่อชีวิตได้ สาเหตุที่
เกิดข้ึนเป็นผลรวมของปัญหาสุขภาพ สภาพแวดล้อม ที่ ไม่เหมาะสมผู้สูงอายุมักมีการ
เส่ือมสภาพของร่างกาย และมีภาวะบกพร่องโดยเฉพาะอย่างย่ิงการควบคุมความมั่นคงในการ
ทรงตัว (Balance) รวมไปถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซ่ึงจะส่งผลให้ความสามารถในการ
ท ากิจวัตรประจ าวันลดลง

ยางยืด เป็นหนึ่งในแนวคิดที่ถูกน ามาประยุกต์ดัดแปลงใช้เป็นอุปกรณ์ส าหรับ     
การออกก าลังกายที่มีราคาถูกและสามารถพกพาได้สะดวก สามารถน าติดตัวไปใช้ในสถานที่ต่าง ๆ
ได้การออกก าลังกายด้วยยางยึดเป็นการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านที่ เสริมสร้าง         
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อตามคุณสมบัติพิเศษของยางยึดคือมีแรงดึงกลับ
ภายหลังจากการถูกดึงให้ยืดออก ซ่ึงเป็นการกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึก       
ของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Proprioception) ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้ และตอบสนองต่อแรงดึง
ของยางที่ก าลังถูกยืด ซ่ึงเป็นผลดีต่อการพัฒนา และบ าบัดรักษาระบบการท างานของระบบ
ประสาท กล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรงและท างานดีข้ึน ชะลอความเส่ือม ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อต่อ การออกก าลังกายด้วยยางยืดจะช่วยให้กล้ามเนื้อ
ยืดหยุ่น ลดความตึงตัว เพ่ิมความแข็งแรงและความทนทาน ท าให้การเคลื่อนไหวของร่างกายดีข้ึน
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นวัตกรรม “ยางรัดแกง เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม”

อสม. ดีเด่น สาขาส่งเสริมสุขภาพ

วัตถุประสงค์

1. เพ่ือส่งเสริมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
2. ประยุกต์ดัดแปลงเพ่ือใช้เป็นอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกาย
3. เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

1. คืนข้อมูลด้านสุขภาพของผู้สูงอายุในเวทีประชุมหมู่บ้าน 
2. เชิญชวนเข้าร่วมนวัตกรรม และสอบถามความสมัครใจของผู้สูงอายุในหมู่ที่ 3 บ้านต๋อ
ต าบลน ้าโจ้ 

3. จัดกิจกรรมสอนท่าออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ป้องกันการ พลัดตกหกล้ม
3.1 ยกน ้าหนัก : ยืนตรงแขนทั้งสองข้างหงายข้ึนแนบล าตัว แล้วจับอุปกรณ์ข้ึนลง จ านวน 

3 รอบ รอบละ 12 คร้ัง จะได้กล้ามเนื้อระหว่างข้อศอกและหัวไหล่ 
3.2 สูบยาง : ยืนตรงมือทั้งสองข้างคว ่ามือลง จับอุปกรณ์แขนทั้งสองข้างแนบล าตัว แล้ว

ยกอุปกรณ์ข้ึนลง จ านวน 3 รอบ รอบละ 12 คร้ัง จะได้กล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้า 
3.3 หลังชิด : ยืนหันหลังแล้วหงายมือจับอุปกรณ์ มือชิดกัน มือทั้งสองข้างชิดหู และยก

อุปกรณ์ข้ึนลง จ านวน 3 รอบ รอบละ 12 คร้ัง จะได้กล้ามเนื้อ บริเวณหลังแขน 
3.4 หลังกว้าง : ยืนหันหลังเหมือนท่าที่ 3 จับอุปกรณ์ให้กว้างมากข้ึน ไม่ต้องให้มือชิดแนบหู 

จ านวน 3 รอบ รอบละ 12 คร้ัง จะได้กล้ามเนื้อรูปสามเหลี่ยมบริเวณไหล่ 
3.5 กางปีก : ยืนตรงจับอุปกรณ์ แขนแนบล าตัว กางแขนข้ึนเสมอหัวไหล่ แล้วเอาแขนลง

ช้าๆแนบล าตัว ท า 3 รอบ รอบละ 12 คร้ัง จะได้กล้ามเนื้อรูปสามเหลี่ยมบริเวณไหล่ 
3.6 พายเรือ : ยืนตรง มือจับอุปกรณ์ แขนแนบล าตัว ยกแขนทีละข้างซ้าย-ขวา สลับไปมา 

ท า 3 รอบ รอบละ 12 คร้ัง จะได้กล้ามเนื้อระหว่างข้อศอกและหัวไหล่ 
3.7 ท่าฟนัดาบ : ยืนตรงมือข้างขวาจับอุปกรณ์ ยืดแขนไปด้านซ้าย และเอียงตัวเล็กน้อยท า

สลับกันซ้าย-ขวา ท า 3 รอบ รอบละ 12 คร้ัง จะได้กล้ามเนื้อหน้าอก

ข้ันตอนการด าเนินงาน

ท่ีมาและความส าคัญของการสร้างนวัตกรรม (ต่อ)

อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) หมู่ที่ 3 บ้านต๋อ จึงมีแนวคิดการจัด
กิจกรรมที่มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุ มีความรอบรู้ต่อการปฏิบัติพฤติกรรมออกก าลังกายที่เหมาะสม 
กับช่วงวัย อันจะส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ผ่านนวัตกรรม “ยางรัดแกง 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม” เพ่ือมุ่งหวังให้ผู้สูงอายุในชุมชนได้ออกก าลังกายอย่างเหมาะสม  
ด้วยอุปกรณ์ออกก าลังที่ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้
ความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวัน และความสามารถในการท าหน้าที่ของร่างกายเพ่ิมข้ึน
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4. นวัตกรรม “ยางรัดแกง เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม” ส าหรับออกก าลังกาย พัฒนาร่วมกับ
นักศึกษามหาวิทยาลัยพะเยา 
4.1 ใช้ท่อ PVC ตัดให้ได้ขนาด แล้วน ามาใส่ที่ปลายของยางรัดแกงที่ถักแล้วทั้ง 2 ข้าง 
4.2 น ามาเป็นอุปกรณ์การออกก าลังกายร่วมกับการท าท่าออกก าลังกาย 7 ท่า

5. ประเมินประสิทธิภาพ และความพึงพอใจของผู้ใช้นวัตกรรม

ข้ันตอนการด าเนินงาน

นวัตกรรม “ยางรัดแกง เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม”

อสม. ดีเด่น สาขาส่งเสริมสุขภาพ

ผลการด าเนินงาน

1. ผู้สูงอายุในชุมชนได้ออกก าลังกายอย่างเหมาะสม ด้วยอุปกรณ์ออกก าลังที่ช่วยเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ

2. ความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวันของผู้สูงอายุมีเพ่ิมมากข้ึน

จากการจัดกิจกรรมผ่านนวัตกรรม ยางรัดแกง เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในพ้ืนที่
หมู่ 3 บ้านต๋อ ต าบลน ้าโจ้ อ าเภอแม่ทะ จังหวัดล าปาง จึงได้ต่อยอดน ากิจกรรมกระบวนการ  
ไปปรับใช้ในหลักสูตรโรงเรียนผู้สูงอายุต าบลน ้าโจ้ เพ่ือขยายต่อไปยังหมู่บ้านอื่น ๆ ในต าบลน ้าโจ้
เพ่ือจัดกิจกรรมการออก าลังกายที่เหมาะสมกับวัยสูงอายุ ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ลดการบาดเจ็บจากการออก าลังกายที่ไม่เหมาะสมกับช่วงวัย โดยมีกลุ่มเป้าหมาย คือ แกนน า
ผู้สูงอายุในแต่ละหมู่บ้านมาเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม เดือนละ 1 คร้ัง ซ่ึงได้รับงบประมาณสนับสนุน
จากกองทุนหลักประกันสุขภาพท้องถิ่นต าบลน ้าโจ้

โอกาสในการพัฒนา
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ภาคผนวก

นวัตกรรม “ยางรัดแกง เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม”

อสม. ดีเด่น สาขาส่งเสริมสุขภาพ
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