
 
 

นวัตกรรมอุปกรณ์การออกก าลังกายแรงบีบมือส าหรับผู้สูงอายุ“ง่ามไผ่หายหง่อม 101” 
(INNOVATION OF HANDGRIP STRENGHT EXERCISE TOOL FOR ELDERLY) 

 

สมพงษ์ โมราฤทธ์ิ  
ศูนย์อนามัยที่ 1 เชียงใหม ่ กรมอนามัย 

 

เป้าหมายและวัตถุประสงค์/แรงบันดาลใจ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นตัวช้ีวัดถึงการท าหน้าท่ีของร่างกายและภาวะทางโภชนาการ ผู้วิจัยมี
จุดประสงค์ผลิตอุปกรณ์ออกก าลังกายเพื่อเพิ่มแรงบีบมือส าหรับผู้สูงอายุ เพื่อให้มีความเหมาะสมกับสภาพร่างกายของ
ผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้คิดค้นอุปกรณ์แรงบีบมือจากวัสดุธรรมชาติท่ีหาได้ง่ายในชุมชนสามารถปรับระดับลดหรือเพิ่มความ
แรงในการออกแรงบีบมือให้เหมาะสมกับสภาพผู้สูงอายุแต่ละคน“ง่ามไผ่ หายหง่อม 101” จึงต้ังช่ือตามภาษาท้องถ่ิน
ภาคเหนือหมายถึงอุปกรณ์ออกก าลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมือ (Handgrip strength) มีความหมายคือ 
“ง่ามไม้ไผ่ท่ีท าให้หายจากความอ่อนแอ” เพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมือ และแขน “101” หมายถึง แบบท่ี 
1 ของศูนย์อนามัยท่ี 1 เชียงใหม่ กรมอนามัย 
กระบวนการสร้างนวัตกรรม  (Innovation)“ง่ามไผ่ หายหง่อม 101” 

สภาพของปัญหาก่อนการพัฒนาอุปกรณ์แรงบีบมือท่ีจ าหน่ายอยู่ตามร้านขายอุปกรณ์เครื่องกีฬามีข้อจ ากัด
ส าหรับผู้สูงอายุ ท้ังแหล่งซื้อราคาค่อนข้างแพงและไม่เหมาะสมต่อการใช้งานของผู้สูงอายุ เช่น ลวดสปริงแข็งเกินไป 
ขนาดไม่เหมาะกับมือ และจ ากัดต่อการน าไปขยายผลในกลุ่มเป้าหมายอื่น 

การศึกษา วิเคราะห์ และวางแผน ค้นหาจากวัสดุธรรมชาติและหาได้ง่ายคือ ไม้ไผ่ ใช้หลักการออกแบบ
อุปกรณ์ให้ใช้ได้ง่าย ผู้สูงอายุปรับความยืดหยุ่นของแรงได้และผลิตได้เอง ท าการผลิตข้ึนและทดลองใช้กับผู้สูงอายุ น า
ผลการทดลองมาปรับให้อุปกรณ์มีความแข็งแรง ทนทาน และใช้ได้จริง 

วัสดุอุปกรณ์และขั้นตอนการผลิตวัสดุอุปกรณ์ ได้แก่1) ต้นไผ่ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1.8 -2.0 ซม. 
2) เลื่อย 3) มีดคัทเตอร ์4) สว่านพร้อมดอกสว่านขนาด 3 หุน 5) ยางรัดของ5-10 เส้น และ 6) กระดาษทรายข้ันตอน
การผลิต มีดังน้ี 1) ตัดต้นไม้ไผ่ความยาวท่อนละ 20-23 ซม. 2 ท่อน วัดระยะจากปลาย 4 ซม. ใช้มีดปาดเป็นแนวเฉียง 
15-20 องศาท้ัง 2 ท่อนและวัดระยะจากปลายท่อน ด้านเดียวกับแนวท่ีปาดเฉียง 7 ซม. ใช้มีดคัทเตอร์เซาะเป็นร่องเว้า
ให้รองรับกับแนวโค้งได้พอดี  2) ใช้สว่านเจาะรูลึกถึงกลางท่อนไม้ไผ่ 2 ท่อน ด้านตรงข้ามของแนวเฉียง ให้วัดจา ก
ปลายท่อน 1.5 ซม. ท าร่องลึกแนวตรง 1 ด้าน และปาดในแนวเฉียง 1 ด้าน ท าแบบเดียวกันท้ัง 2 ท่อน 3) ตัดไม้ไผ่อีก 
1 ช้ิน ความยาว 2 ซม. ใช้สว่านเจาะตรงกลางท่อนให้ทะลุ  4) ท าแกนไม้เสียบพ้นจากแกนไม้ไผ่ข้างละ 0.8 ซม. 5) ใช้
กระดาษทรายขัดไม้ไผ่ทุกช้ินเพื่อลบคมให้เรียบ 6) ประกบท่อนไม้ไผ่เข้าด้วยกัน และเสียบปลายแกนเข้ากับท่อนไม้ไผ่
ท้ัง 2 ช้ิน ใช้ยางรัดปลายท่อนไม้ไผ่วนเส้นละ 2 รอบและ 7) ทดลองออกแรงบีบก้านไม้ไผ่เข้าหากันและปล่อยมือ หาก
แรงบีบน้อยเกินไปให้เพิ่มจ านวนยางรัดทีละเส้น 
ผลส าเร็จของ Innovationการประเมินผล/ คุณค่าของ Innovation 
 กลุ่มทดลอง 49 คนหลังการใช้ 1 เดือนมีก าลังมือเพิ่มข้ึน วัดด้วย Hand dynamometer (กก.); (Mean±SD 
=24.3±6.5 และ 25.3±7.3)ผู้สูงอายุหยิบจับสิ่งของและจับแฮนด์รถจักรยานได้ดีข้ึนและมีความพึงพอใจ (พกพา
อุปกรณ์ติดตัวน าไปบอกต่อให้กับครอบครัว ญาติและเพื่อนบ้าน)ปรับแต่งอุปกรณ์และได้ผลิตเพิ่มด้วยตนเอง 
 
แนวทางการขยายผลหรือพัฒนาต่อยอด 
 ขยายผลในโรงเรียน/ชมรมผู้สูงอายุ ผู้ป่วยติดบ้านติดเตียง/อัมพฤกษ์พระสงฆ์ผู้ท่ีใช้มือท างานซ้ าๆเป็นเวลานาน 
เช่น งานคอมพิวเตอร์ และก าลังพัฒนาอุปกรณ์เพื่อต่อยอดให้มีรูปแบบป้องกันการลื่นหกล้มในผู้สูงอายุ (แบบ 201) 


