
อปุกรณ์ไบโอฟีดแบ็กแบบวดัแรงดนั 
ค ำแนะน ำดา้นความปลอดภยัและการตัง้ค่า 

ขอ้ส ำคญั 
โปรดอ่านและปฏิบตัิตามขอ้มูลดา้นความปลอดภยัและค ำแนะน ำทัง้หมด เก็บคู่มอืนี้ไวใ้ชอ้า้งอิงในภายหลงั 

 

แรงดนัสูงสดุส ำหรบัการใช้งานไบโอฟีดแบ็ก: 100 mmHg ท่าฝึกมาตรฐานใชแ้รงดนั

ไม่เกนิ 90 mmHg หา้มสูบลมเขา้แผ่นรองเกนิค่าน้ี 

การปล่อยใหแ้ผ่นรองมแีรงดนัคา้งอยู่ที่ 300 mmHg อาจท ำใหต้ะเข็บของแผ่นรองเสียหายได ้

 

ขัน้ตอนการตัง้ค่า 
1. แกะชิน้ส่วนออกจากบรรจภุณัฑ์: แผ่นรองแบบเป่าลม สายยางใส และมาตรวดัแรงดนัที่มลีูกบบีลมและวาลว์ปล่อยลมติดอยู่

ดา้นล่าง 

 
2. ตรวจสอบการเชื่อมต่อ: สายยางใสต่อจากแผน่รองไปยงัมาตรวดั 
3. ทดสอบ: ค่อยๆ หมนุวาลว์ปล่อยลม (ปุ่มหมนุแบบมลีายขา้งมาตรวดั) เพื่อปิดล็อก แลว้ทดสอบโดยบบีลกูบบีลมซ ำ้ๆ จนแผ่นรองมี

แรงดนั 70 mmHg จากนัน้หมนุวาลว์ไปในทศิทางตรงขา้มเพื่อเปิดและปล่อยลมออก 

 

วธิใีชง้าน 
ตัง้แรงดันเร ิม่ตน้ 
1. วางแผ่นรอง: วางราบระหว่างรา่งกายกบัพืน้หรอืเสื่อ ใตส่้วนทีต่อ้งการฝึก ไดแ้ก่ หลงัส่วนล่าง ทอ้ง หรอืคอ และสามารถวางใตไ้หล่ 

แขน หรอืขาไดด้ว้ย 
2. สูบลม: ปิดวาลว์ไว ้แลว้บบีลูกบบีลมจนเข็มชีท้ี่แรงดนัเร ิม่ตน้ของท่าฝึกนั้น (ดูหวัขอ้แรงดนัเร ิม่ตน้ดา้นล่าง) 
3. ปรบัใหต้รง: จดัท่าเร ิม่ตน้แลว้ตรวจดูเข็มอกีคร ัง้ เติมลมดว้ยลูกบบี หรอืปล่อยลมออกเล็กนอ้ยดว้ยวาลว์ จนเข็มอยู่ที่แรงดนัเร ิม่ตน้ 



 
การฝึก 
1. เคลื่อนไหวและสงัเกต: ท ำท่าฝึกขณะที่คุณหรอืโคช้ดูเข็ม หากเข็มน่ิง แสดงว่ารกัษาท่าไวไ้ด ้หากเข็มขยบั แสดงว่าล ำตวัขยบั 

หรอืผูฝึ้กกดลงบนแผน่รองหรอืผ่อนแรงออก 
2. เร ิม่ใหม่: หากเข็มขยบั ใหห้ยุด กลบัสู่ท่าเร ิม่ตน้ แลว้เร ิม่ใหม ่
3. บนัทกึ: นับจ ำนวนครัง้ หรอืจ ำนวนวินาททีี่เข็มน่ิง เพื่อใหผู้ฝึ้กมตีวัเลขเป้าหมาย และโคช้มบีนัทกึไวเ้ปรยีบเทยีบในการฝึกครัง้

ถดัไป 
4. เสร็จสิน้: เปิดวาลว์ปล่อยลม แลว้กดแผ่นรองใหแ้บนราบดว้ยแรงเบาถึงปานกลางประมาณ 10 ถึง 20 วนิาท ีจนลมออกหมด 

 
แรงดนัเร ิม่ตน้ 
ต่อไปนี้คอืแรงดนัเร ิม่ตน้ที่แนะน ำ: 

• นอนหงาย แผ่นรองอยู่ใตค้อ: 20 mmHg 
• นอนหงาย แผ่นรองอยู่ใตห้ลงัส่วนล่าง: 40 mmHg 
• นอนคว ่ำ แผ่นรองอยู่ใตท้อ้ง: 70 mmHg 

 

ท่าฝึก 
ท่าฝึกต่อไปนี้เป็นการฝึกควบคมุล ำตวัส ำหรบันักกีฬาและโคช้ ทุกท่ามเีป้าหมายใหเ้ข็มน่ิงขณะที่หายใจตามปกติและเคลื่อนไหว คา้ง

แต่ละท่าไว ้10 วินาท ีพกัสกัครู ่แลว้ท ำซ ำ้ไดสู้งสุด 10 ครัง้ เพิ่มความยากดว้ยการคา้งท่านานขึน้ เคลื่อนไหวชา้ลง หรอืท ำจ ำนวนครัง้

มากขึน้ ไมใ่ช่ดว้ยการกดลงบนแผ่นรอง หยุดท ำท่าใดก็ตามที่ท ำใหเ้จ็บ 
นอนหงาย แผ่นรองอยู่ใตค้อ (20 mmHg) 

• กม้คาง (Chin nod): นอนหงาย ชนัเข่า วางแผ่นรองใตส่้วนโคง้ของคอ ค่อยๆ กม้คางเหมอืนพยกัหนา้ จนเข็มขึน้ไปที่ 22 
mmHg คา้งไว ้โดยไม่เกรง็กราม และศีรษะยงัวางอยู่บนพืน้ จากนัน้ผ่อนกลบัมาที่ 20 

• เพิม่ระดบั: เมื่อคา้งที่ 22 mmHg ไดน่ิ้ง 10 วนิาท ี10 คร ัง้ ใหก้ม้คางเพิ่มอีกเล็กนอ้ยไปที่ 24 mmHg แลว้เพิ่มเป็น 26, 28 

และ 30 mmHg ในการฝึกครัง้ต่อๆ ไป 

นอนหงาย แผ่นรองอยู่ใตห้ลงัส่วนล่าง (40 mmHg) 
นอนหงาย ชนัเข่า เทา้ราบกบัพืน้ วางแผ่นรองใตส่้วนโคง้ของหลงัส่วนล่าง สูบลมใหไ้ด ้40 mmHg ในท่านี้ จากนั้น: 



• เกร็งทอ้งและหายใจ: เกรง็หน้าทอ้งเบาๆ เหมอืนเตรยีมตวัผลกัของเบาๆ และรกัษาเข็มใหน่ิ้งตลอด 10 ลมหายใจชา้ๆ 
• สไลด์สน้เทา้ (Heel slide): เลื่อนสน้เทา้ขา้งหน่ึงไปตามพืน้จนขาเหยยีดตรง แลว้เลื่อนกลบั สลบัขาทุกครัง้ 
• ยกขาสลบั (Marching): ยกเทา้ขา้งหน่ึงขึน้จนเข่าอยู่เหนือสะโพก โดยยงังอเข่าไว ้แลว้วางลง สลบัขาทุกครัง้ 
• เดดบัก๊ (Dead bug): เร ิม่จากชีแ้ขนทัง้สองขา้งขึน้เพดาน และยกเข่าทัง้สองขา้งใหอ้ยู่เหนือสะโพก งอเป็นมมุฉาก ค่อยๆ 

ลดแขนขา้งหน่ึงไปดา้นหลงัศีรษะ พรอ้มเหยยีดขาขา้งตรงขา้มลงหาพืน้ แลว้กลบัสู่ท่าเดมิ สลบัขา้งทุกคร ัง้ 
นอนคว ่ำ แผ่นรองอยู่ใตท้อ้ง (70 mmHg) 

• แขม่วทอ้ง: นอนคว ่ำ วางแผ่นรองใตท้อ้งโดยใหก้ึ่งกลางแผ่นอยู่ทีส่ะดือ และวางหน้าผากบนมอื ค่อยๆ แขม่วทอ้งขึน้ออก

จากแผน่รอง โดยไม่ขยบัหลงัหรอืสะโพก เข็มจะลดลงประมาณ 6 ถึง 10 mmHg เมื่อท ำไดถู้กตอ้ง คา้งเข็มใหน่ิ้งขณะหายใจ

ตามปกติ แลว้ผอ่นคลาย 
แรงดนัเร ิม่ตน้และเป้าหมายเหล่านี้อา้งอิงจากคู่มอืของผูผ้ลติและงานวิจยัที่ตีพมิพเ์กี่ยวกบัการฝึกดว้ยไบโอฟีดแบ็กแบบวดัแรงดนั 

ขอ้มูลจ ำเพาะ 
• มาตรวดั: แบบเข็ม 0 ถึง 300 mmHg 
• แผ่นรอง: ถุงลม TPU แบบซลีดว้ยความรอ้น หุม้ดว้ยผา้ไนลอน มกีระดุมแป๊กทีมุ่ม 
• การสูบลม: ลูกบบีลมพรอ้มวาลว์ปล่อยลม 
• พลงังาน: ไมต่อ้งใช ้ท ำงานดว้ยลมเท่านั้น ไมม่แีบตเตอร ี ่อปุกรณ์อิเล็กทรอนิกส ์หรอืของเหลว 

ความปลอดภยั 
• หา้มสูบลมแผน่รองเกิน 100 mmHg (ดูหวัขอ้ขอ้ส ำคญัในหน้า 1) 
• อุปกรณ์นี้เป็นอุปกรณ์ส ำหรบัการฝึก ไมไ่ดใ้ชว้นิิจฉัย รกัษา หรอืป้องกนัการบาดเจ็บหรอืภาวะใดๆ หากคณุมอีาการบาดเจ็บ 

อาการปวด หรอืมปัีญหาสุขภาพ ควรปรกึษาแพทยห์รอืนักกายภาพบ ำบดัก่อนใชฝึ้ก 
• ตรวจสอบแผ่นรอง สายยาง และขอ้ต่อว่ามลีมร ัว่หรอืไมก่่อนใชง้านทุกครัง้ 
• หยุดใชง้านหากแผ่นรองฉีกขาด สายยางแตก หรอืมาตรวดัไม่ท ำงาน 
• เก็บใหห้่างจากของมคีม ความรอ้น เปลวไฟ และสารเคม ี
• เด็กควรใชง้านภายใตก้ารดูแลของผูใ้หญ่เท่านั้น 

การแก้ไขปัญหา 
• แรงดนัลดลงเร ือ่ยๆ? ดนัปลายสายยางแต่ละดา้นใหแ้น่นกบัขอ้ต่อ ตรวจสอบว่าปิดวาลว์สนิท และตรวจหารูเล็กๆ ที่แผ่นรอง 

ลูกบบีลม และสายยาง 
• เข็มไม่ขยบั? ตรวจสอบว่าสายยางไม่หกัพบั ถูกบบี หรอือุดตนั 
• สูบลมยาก? วาลว์ปล่อยลมอาจเปิดอยู่ ใหปิ้ดวาลว์ 

การดูแลและการจดัเก็บ 
• เช็ดแผ่นรองดว้ยผา้นุ่มและสบู่อ่อนๆ แลว้ปล่อยใหแ้หง้สนิท หา้มจุม่น ำ้ 
• ปล่อยลมออกใหห้มดก่อนจดัเก็บ (ดูขัน้ตอนเสรจ็สิน้ดา้นบน) หากจะเก็บไวเ้ป็นเวลานาน ใหว้างแผ่นรองแบนราบในถงุซปิ 

เก็บในที่เย็นและแหง้ ไม่วางของหนักทบั และไม่พบัแผ่นรองจนเป็นรอยพบัคม 
• ตรวจสอบเป็นระยะว่าแผ่นรองยงัเก็บลมไดแ้ละขอ้ต่อยงัแน่น เพราะสายยางจะเสื่อมและหลวมไดต้ามเวลา 


