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เรื่อง 

นวัตกรรม “ขวดเพิ่มพลัง” 

 

 

 

 

 

ผู้พัฒนำนวัตกรรม 

นางสาว ปิยวรรณ รักการ 
นักวิชาการสาธารณสุข 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาบลต าบลเจ้าเจ็ด 
สังกัดสานักงานสาธารณสุขอ าเภอเสนา 



 

ผู้พฒันานวตักรรม 

นางสาวปิยวรรณ  รักการ 

นกัวชิาการสาธารณสุข 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเจา้เจด็ 

สังกดัส านกังานสาธารณสุขอ าเภอเสนา 

ผู้พฒันานวตักรรม 

นางสาวปิยวรรณ  รักการ 

นกัวชิาการสาธารณสุข 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเจา้เจด็ 

สังกดัส านกังานสาธารณสุขอ าเภอเสนา 

ผู้พัฒนานวตักรรม 

นางสาว ปิยวรรณ รักการ 

นักวิชาการสาธารณสุข 

โรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพต าบลต าบลเจา้เจ็ด 

สังกัดส านกังานสาธารณสุขอ าเภอเสนา 



ชื่อนวัตกรรม   ขวดเพิม่พลัง 
 
 

 

 

ที่มาและความส าคญั 

 จากสถานการณ์ปัจจุบันพบว่าเกิดสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ ส่งผลให้ประชากรมีอายุยืนยาวขึ้น 
จ านวนของผู้สูงอายุจึงเพ่ิมขึ้น ผลกระทบจากการเพ่ิมขึ้นของประชากรผู้สูงอายุ ท าให้มี  การเปลี่ยนแปลงทาง
สังคมหลายประการ โดยเฉพาะโรคที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ  มีแนวโน้มมากขึ้น ในการพัฒนาระบบสุขภาพชุมชน
โดยการประสานการท างานในภาพอ าเภอ พัฒนาระบบสุขภาพและส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สู งอายุ               
ให้สอดคล้องกับนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข ให้มีความเข้มแข็งและเป็นรูปธรรม และประกอบกับวัยสูงอายุ 
เป็นวัยที่ระบบต่าง ๆ ในร่างกายมีการเสื่อมสภาพ เนื่องจากร่างกายมีความเปลี่ยนแปลงไปมาก ทั้งยังพบว่า
บางรายมีปัญหาทางด้านอารมณ์และจิตใจร่วมด้วย ก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ตามมา สามารถป้องกันได้ด้วยการ
ออกก าลังกาย ซึ ่งต้องกระท าอย่างเหมาะสม การออกก าลังกายของผู ้สูงอายุ ช่วยชะลอความเสื่อมของ
ระบบต่าง ๆ ทั้งยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงทนทานให้กับกล้ามเนื้อ ควบคุมการท างานของระบบต่าง ๆ ให้มี
ความสมดุล ในบางครั้งยังช่วยให้ผู้สูงอายุได้เข้าสังคม กรณีออกก าลังกายนอกบ้าน จึงเป็นผลดีต่อสภาพ
จิตใจโดยตรง ประโยชน์ของการออกก าลังกายมีอยู่หลากหลาย  
 จากสถานการณ์ดังกล่าวในส่วนของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลเจ้าเจ็ดพบผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นขาด
การออกก าลังกายและการดูแลตนเอง จึงส่งเสริมการกายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุและให้เข้ากับ
บริบทการจัดบริการตามสภาพปัญหาชุมชน(ODOP/OTOP) ในเรื่องการดูแลผู้สูงอายุระยะยาวในการพัฒนาระบบ
สุขภาพชุมชนโดยการประสานการท างานในภาพอ าเภอ พัฒนาระบบสุขภาพและส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ   
ให้สอดคล้องกับนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข ให้มีความเข้มแข็งและเป็นรูปธรรม 
 ดั้งนั้นผู้จัดท านวัตกรรมจึงสนใจที่จะพัฒนาอุปกรณ์ที่ใช้ในการออกก าลังกายจากวัสดุเหลือใช้ คือขวด
น้ า มาเป็นรอกขวดน้ าที่ใช้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ แขน และขา และเพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดจึงน ารอกขวดน้ ามา
ใช้ในการกายบริหาร เพื่อสร้างเสริมให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ สามารถท างานได้อย่างต่อเนื่อง ท าให้กล้ามเนื้อกระชับ 
ท าให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้น ระบบหายใจดีขึ้น และในด้านระบบประสาทและจิตใจจะช่วยให้สามารถลด
ภาวะความเครียดได้ ท่ากายบริหาร มีทั้งหมด 4 ท่า 1) ท่าชัก 2) ท่าแยก 3) ท่ายก 4)ท่าสลัด น ามาใช้เป็นท่าการ
กายบริหารการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน 
 
วัตถุประสงค์ 
 

๑. เพ่ือส่งเสริมการกายบริหารด้วย“ขวดเพิ่มพลัง”ในกลุ่มผู้สูงอายุ 
๒. เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายมีสุขภาพจิตที่ดี 
๓. เพ่ือน าวัสดุเหลือใช้มาท าให้เกิดประโยชน์และใช้ในการดูแลตนเอง 



 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ผู้สูงอายุมีสุขภาพทางกายที่แข็งแรง  

2. ผู้สูงอายุมสีุขภาวะทางอารมณ์ที่ดี 

3. น าวัสดุที่เหลือใช้รอบตัวมาใช้ประโยชน์ในการดูแลตนเอง  

4. กลุ่มเป้าหมายมีความพึงพอใจในระดับดีต่อนวัตกรรมชิ้นนี้ 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุจ านวน 20 คน 
 

งบประมาณที่ใช้   
 

เชือกไนล่อน ยาว 2  เมตร  เมตรละ 7 บาท (7 x 2)  เป็นเงิน 14 บาท 
รอกขวดน้ าทั้งหมด จ านวน 1 ชิ้น (1 x 14)      รวมเป็นเงินทั้งสิ้น  14 บาท 
 

 

วิธีการด าเนินงาน 
 1. ขั้นเตรียม 
  1.1 พัฒนารอกขวดน้ า 
  1.2 พัฒนาท่ากายบริหารด้วยรอกขวดน้ า จ านวน 4 ท่า 
  1.3 ตรวจสอบท่ากายบริหารด้วยรอกขวดน้ าจากผู้เชี่ยวชาญ 
  1.4 ด าเนินการน าการกายบริหาร น าท่ากายบริหารมาใช้และประเมินผลความพึงพอใจต่อ
ท่าทางและตัวนวัตกรรม 
 
 2. วัสดุอุปกรณ์ 
  2.1 เชือกไนล่อน 
  2.2 ขวดน้ าพลาสติกที่ไม่ใช้แล้ว 
  2.3 กรรไกร  
  
3. ขั้นตอนการท ารอกขวดน้ า 
  3.1 ตัดเชือกให้เท่ากัน ให้มีความยาวเท่ากับ 2 เมตร 
  3.2 ตัดขวดพลาสติก 2 ขวด แล้วน ามาประกอบกัน โดยรวม 2 ขวดเป็นหนึ่งเดียว 
  3.3 น าเชือกสอดเข้าในขวดพลาสติกท่ีเตรียมไว้ 
 
 



วิธีการกายบริหารกล้ามเนื้อ 
ท่ากายบริหารกล้ามเนื้อขวดเพิ่มพลังที่พัฒนาขึ้นมี 4 ท่า ดังนี้ 

ท่าท่ี 1 ท่าชัก ดึงแขนสลับกันซ้ายขวาพร้อมกับกางขาออกอยู่กับที่  
ท่าที่ 2 ท่าแยก แยกขาออกจากกันไปทางขวาพร้อมแยกแขนออก (บริหารกล้ามเนื้อขา ต ้นแขนด ้านหล ัง สะบัก
หลังและห ัวไหล่) 
ท่าท่ี 3 ท่ายก แยกขาออกจากกันไปทางขวาพร้อมกับแยกแขนขวาขึ้นบน ท าสลับกันซ้ายขวาพร้อมกับแยกขา 
ท่าท่ี 4 ท่าสลัด แยกขาออกจากกัน ปล่อยแขนลงสลัดแขนไปมา 
หมาเหตุ มีเพลงประกอบการออกก าลังกายด้วยขวดเพ่ิมพลังตามความชอบ โดย นับ 1-8 สองรอบ แล้วค่อย
เปลี่ยนเป็นท่าอ่ืน 
 

ระยะเวลาด าเนินการ 
ตุลาคม 2562 – มกราคม 2563 

 

อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

อภิปรายผล 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค าถาม (2Q) ก่อนการใช้นวัตกรรมและ      
ท ากิจกรรม 

 
ผลการคัดกรองแบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค าถาม (2Q)  

ค าถาม กลุ่มตัวอย่าง (N=20) 

ม ี ไม่ม ี

1. ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวัง หรือไม่  2 18 

2. ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ท่านรู้สึก เบื่อ ท าอะไรก็ไม่เพลดิเพลิน หรือไม ่ 3 17 

 
พบว่าก่อนกลุ่มเป้าหมายได้เข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุได้มีการใช้นวัตกรรมการกายบริหารได้มี

การท าแบบประเมินแบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค าถาม (2Q)ของกรมสุขภาพจิตพบว่ากลุ่มเป้ามีความเสี่ยงที่จะ
เป็นโรคซึมเศร้า จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 25.00  

 
 
 
 
 



 
 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 9 ค าถาม (9Q) หลังพบว่ามีกลุ่มเป้ามีความเสี่ยง

ที่จะเป็นโรคซึมเศร้า จ านวน 5 คน 
 

ผลการวิเคราะห์แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 9 ค าถาม (9Q) 

คะแนนรวม การแปลผล N=5 (คน) 

7 – 12 เป็นโรคซึมเศร้า ระดับน้อย 1 

 

พบว่าผลการวิเคราะห์แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 9 ค าถาม (9Q) มีกลุ่มเป้าหมาย อยู่ในระดับน้อย 7 
คะแนน จ านวน 1 คน และ 4 คนที่เหลือมีคะแนนน้อยกว่า 7 ดังนั้นท าพบว่ากลุ่มดังกล่าวไม่ได้อยู่ในอาการที่มี
ความเสี่ยง 

 
ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค าถาม (2Q) หลังการใช้นวัตกรรมและท า

กิจกรรม 
 

ผลการคัดกรองแบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค าถาม (2Q) 

 
ค าถาม 

กลุ่มตัวอย่าง (N=20) 

ม ี ไม่ม ี

1. ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวัง หรือไม่  0 20 

2. ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ท่านรู้สึก เบื่อ ท าอะไรก็ไม่เพลดิเพลิน หรือไม ่ 0 20 

 

พบว่าหลังกลุ่มเป้าหมายได้เข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุไดม้ีการใช้นวัตกรรมการกายบริหารได้มีการ
ท าแบบประเมินแบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค าถาม (2Q)ของกรมสุขภาพจิตไมพ่บว่ากลุ่มเป้ามีความเสี่ยงที่จะเป็น
โรคซึมเศร้า  

 

 

 

 



ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่าง ต่อนวัตกรรม " ขวดเพ่ิมพลัง" หลังใช้
นวัตกรรม 

ความพึงพอใจ กลุ่มตัวอย่าง (n = 20) 

จ านวน ร้อยละ แปรผล 
ความพึงพอใจด้านคุณภาพ 
  1. นวัตกรรมมีความเหมาะสมกับ
กลุ่มเป้าหมาย 
  2. เป็นนวัตกรรมสามารถไปใช้ได้จริง 
  3.  เป็นนวัตกรรมที่สร้างขึ้นง่าย ๆ 
  4. ราคาการผลิตต้นทุนต่ า 
ความพึงพอใจด้านประสิทธิภาพ 
  5. ใชง้านง่ายมีความแข็งแรง ทนทาน 
  6. สามารถไปประยุกต์กับคนในครอบครัว 
  7. มีความปลอดภัยต่อผู้ใช้นวัตกรรม 
  8. มีความเหมาะสมในการใช้งาน 
 9. สามารถน าไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน
ได้จริง 
10. ชว่ยบรรเทาปวดเมื่อย 
 

 
17 

 
20 
20 
20 

 
18 
20 
16 
18 
20 

 
16 

 

 
85.00 

 
100.00 
100.00 
100.00 

 
90.00 

100.00 
80.00 
90.00 

100.00 
 

80.00 

ความพึงพอใจในระดับดี 
 

ความพึงพอใจในระดับดี 
ความพึงพอใจในระดับดี 
ความพึงพอใจในระดับดี 

 
ความพึงพอใจในระดับดี 
ความพึงพอใจในระดับดี 
ความพึงพอใจในระดับดี 
ความพึงพอใจในระดับดี 
ความพึงพอใจในระดับดี 

 
ความพึงพอใจในระดับดี 

 

ดังนี้ ด้านความพึงพอใจด้านคุณภาพ (1) นวัตกรรมมีความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย มีความพึงพอใจ
ในระดับดีจ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 85.00 (2) เป็นนวัตกรรมสามารถไปใช้ได้จริงมีความพึงพอใจในระดับดี
จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 100.00  (3) เป็นนวัตกรรมที่สร้างขึ้นง่ายๆ มีความพึงพอใจในระดับดีจ านวน 
20 คน คิดเป็นร้อยละ 100.00  (4) ราคาการผลิตต้นทุนต่ า มีความพึงพอใจในระดับดีจ านวน 20 คน คิดเป็น
ร้อยละ 100.00   

ด้านความพึงพอใจด้านประสิทธิภาพ (5) ใช้งานง่ายมีความแข็งแรง ทนทานความพึงพอใจในระดับดีจ านวน 18 
คน คิดเป็นร้อยละ 90.00   (6)สามารถไปประยุกต์กับคนในครอบครัว มีความพึงพอใจในระดับดีจ านวน 20 คน 
คิดเป็นร้อยละ 100.00  (7)มีความปลอดภัยต่อผู้ใช้นวัตกรรมมีความพึงพอใจในระดับดีจ านวน 16 คน คิดเป็น
ร้อยละ 80.00 (8)มีความเหมาะสมในการใช้ งานมีความพึงพอใจในระดับดีจ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 
90.00 (9)  สามารถน าไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้จริง มีความพึงพอใจในระดับดีจ านวน 20คน คิดเป็น
ร้อยละ 100.00 (10) ช่วยบรรเทาปวดเมื่อย มีความพึงพอใจในระดับดีจ านวน 16คน คิดเป็นร้อยละ 80.00 
ตามล าดับ 

 



สรุปผล 

การกายบริหารด้วย"ขวดเพ่ิมพลัง" เป็นอุปกรณ์ในการน ามาใช้กายบริหารส าหรับผู้สูงอายุและสามารถ
ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายช่วยในด้าน
การทรงตัวและบรรเทาอาการปวดได้ กลุ่มเป้าหมายดังกล่าวยังมีภาวะสุขภาพจิตที่ดี และยังพบว่าผู้สูงอายุให้ความ
สนใจในนวัตกรรมดังกล่าวที่ท าขึ้นได้จากวัสดุเหลือใช้และน ามาใช้ได้จริงในชีวิตประจ าวัน ในการท างานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุขน ามาใช้ร่วมกับทีมสหวิชาชีพของรพ.เสนาในการดูแลส่งเสริมในกลุ่มผู้สูงอายุในชุมชน 

ข้อเสนอแนะ 

- กลุ่มเป้าหมายเสนอชื่อนวัตกรรมใหม่จากเดิมชื่อว่า รอกขวดน้ า เป็น ขวดเพิ่มพลัง 
 

พัฒนาและต่อยอด 

- เพ่ิมใหมี้ท่าทางในการออกก าลังกายที่หลากหลาย 
- ให้น าไปใช้ในกลุ่มอ่ืนๆ 

 



ภาคผนวก 
 

 

ขัน้ตอนการประดษิฐ์นวตักรรมโดยชมุชนมีสว่นร่วม 

 

 

 

 

 

 

 

น านวตักรรมมาใช้ในการกายบริหารก่อนประชมุประจ าเดือนของกลุม่อสม.ทกุครัง้ 

 

 

 

 

 

 

 

น านวตักรรมมาใช้กบัผู้สงูอายตุดิบ้าน ในการกายบริหารกล้ามเนือ้ 

 

 

 



ภาคผนวก (ต่อ) 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การน านวัตกรรม ขวดเพ่ิมพลัง มาใช้กับกลุ่มเป้าหมาย (ชมรมผู้สูงอายุ) ในทุกวันที่15ของเดือน 

ร่วมกบัทีมสหวิชาชีพของรพ.เสนา 



ภาคผนวก (ต่อ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การน านวัตกรรม ขวดเพ่ิมพลัง มาใช้กับกลุ่มบุคคลทั่วไปในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 



ภาคผนวก (ต่อ) 

แบบประเมินความพึงพอใจนวัตกรรม 

ค าช้ีแจง  ให้ขีดเครื่องหมาย √ ในช่องท่ี 

ตอนที่ 1 

เพศ            ชาย               หญิง  

อาย ุ........................  ปี อาชีพ.................................... 

ตอนที่ ๒ 

ล าดับ รายการประเมิน ดี 
3 

ปานกลาง 
2 

น้อย 
1 

๑ นวัตกรรมมีความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย    

๒ เป็นนวัตกรรมสามารถไปใช้ได้จริง    

๓ เป็นนวัตกรรมที่สร้างขึ้นง่าย ๆ    

๔ ราคาการผลิตต้นทุนต่ า    

๕ ใช้งานง่ายมีความแข็งแรง ทนทาน    

6 สามารถไปประยุกต์กับคนในครอบครัว    

7 มีความปลอดภัยต่อผู้ใช้นวัตกรรม    

8 มีความเหมาะสมในการใช้งาน    

9 สามารถน าไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้จริง    

10 ช่วยบรรเทาปวดเมื่อย    

   

ข้อเสนอแนะ 

.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................... 

 

 





โดย ปิยวรรณ รักการ 
....รพ.สต.เจ้าเจ็ด อ.เสนา จ.อยุธยา.... 



     ปัจจุบันพบว่าเกิดสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ ส่งผลให้ประชากรมีอายุยืนยาว 
จ านวนของผู้สูงอายุจึงเพิม่ขึน้ ผลที่เกดิจากการเพิม่ขึน้ของประชากรผู้สูงอายุ ท า
ให้มี การเปลี่ยนแปลงทางสังคมหลายประการ โดยเฉพาะโรคที่เกี่ยวข้องกับ
ผู้สูงอายุ  มแีนวโน้มมากขึน้ 

        ในส่วนของรพ.สต.เจ้าเจ็ดพบผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นขาดการออกก าลังกายและการดูแล
ตนเอง จึงส่งเสริมการกายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุและให้เข้ากับ 
(ODOP/OTOP) ของพืน้ที่ในเร่ืองการดูแลผู้สูงอายุระยะยาวมีการพัฒนาระบบสุขภาพ
และส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ   ให้สอดคล้องกับนโยบายของกระทรวง
สาธารณสุข ให้มคีวามเข้มแข็งและเป็นรูปธรรม 



         ผู้จัดท านวตักรรมจึงสนใจทีจ่ะพฒันาอุปกรณ์ทีใ่ช้ในการออกก าลงักายจากวสัดุเหลือใช้ 
คือขวดน ้า มาเป็นรอกขวดน ้าที่ใช้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ แขน และขา และเพื่อให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดจึงน ารอกขวดน ้ามาใช้ในการกายบริหาร เพื่อสร้างเสริมให้กล้ามเนื้อส่วน
ต่าง ๆ สามารถท างานได้อย่างต่อเน่ือง ท าให้กล้ามเนือ้กระชับ ท าให้ระบบไหลเวียนของเลือด
ดีขึ้น ระบบหายใจดีขึ้น และในด้านระบบประสาทและจิตใจจะช่วยให้สามารถลดภาวะ
ความเครียดได้ ท่ากายบริหาร มีทั้งหมด 4 ท่า 1) ท่าชัก 2) ท่าแยก 3) ท่ายก 4)ท่าสลัด 
น ามาใช้เป็นท่าการกายบริหารการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน 









* พฒันารอกขวดน า้ 
** พฒันาท่ากายบริหารด้วย
รอกขวดน า้ จ านวน 4 ท่า 
*** ตรวจสอบท่ากายบริหาร
ด้วยรอกขวดน า้จากผู้เช่ียวชาญ 
**** ด าเนินการน าการกาย
บริหาร น าท่ากายบริหารมาใช้
และประเมนิผลความพงึพอใจ
ต่อท่าทางและตัวนวตักรรม 

ขั้นเตรียม 

* เชือก 
** ขวดน า้พลาสติกทีไ่ม่ใช้แล้ว 
*** กรรไกร  

วสัดุอุปกรณ์ 

* ตัดเชือกให้เท่ากนั ให้มคีวามยาว
เท่ากบั 2 เมตร 
** ตัดขวดพลาสติก 2 ขวด แล้ว
น ามาประกอบกนั โดยรวม 2 ขวด
เป็นหน่ึงเดยีว 
*** น าเชือกสอดเข้าในขวด
พลาสติกทีเ่ตรียมไว้ 

ขั้นตอนการท ารอกขวดน า้ 



ท่ากายบริหารกล้ามเนือ้ขวดเพิม่พลงัท่ีพฒันาขึน้มี 4 ท่า ดงันี ้
ท่าท่ี 3 ท่ายก แยกขาออกจากกนัไปทางขวาพร้อมกบัแยกแขนขวาขึน้
บน ท าสลบักนัซ้ายขวาพร้อมกบัแยกขา 
ท่าท่ี 4 ท่าสลดั แยกขาออกจากกนั ปล่อยแขนลงสลดัแขนไปมา 
หมาเหต ุมีเพลงประกอบการออกก าลงักายด้วยขวดเพิม่พลงัตาม
ความชอบ โดย นบั 1-8 สองรอบ แล้วค่อยเปล่ียนเป็นท่าอ่ืน 

ท่าที ่1 ท่าชัก ดงึแขนสลบักนัซ้ายขวาพร้อมกบักางขาออกอยู่กบัที ่ 

ท่าที ่2 ท่าแยก แยกขาออกจากกนัไปทางขวาพร้อมแยกแขนออก 

ท่าที่ 3 ท่ายก แยกขาออกจากกนัไปทางขวาพร้อมกบัแยกแขนขวาขึน้บน  
ท าสลบักนัซ้ายขวาพร้อมกบัแยกขา 

ท่าที ่4 ท่าสลดั แยกขาออกจากกนั ปล่อยแขนลงสลดัแขนไปมา 



ความพงึพอใจ 
กลุ่มตัวอย่าง (n = 20) 

จ านวน ร้อยละ แปรผล 
ความพงึพอใจด้านคุณภาพ 
  1. นวตักรรมมคีวามเหมาะสมกบั
กลุ่มเป้าหมาย 
  2. เป็นนวตักรรมสามารถไปใช้ได้จริง 
  3.  เป็นนวตักรรมทีส่ร้างขึน้ง่าย ๆ 
  4. ราคาการผลติต้นทุนต ่า 
ความพงึพอใจด้านประสิทธิภาพ 
  5. ใช้งานง่ายมคีวามแขง็แรง ทนทาน 
  6. สามารถไปประยกุต์กบัคนในครอบครัว 
  7. มคีวามปลอดภัยต่อผู้ใช้นวตักรรม 
  8. มคีวามเหมาะสมในการใช้งาน 
 9. สามารถน าไปใช้ประโยชน์ในชีวติประจ าวนั
ได้จริง 
10. ช่วยบรรเทาปวดเมือ่ย 
  

  
17 
  
20 
20 
20 
  
18 
20 
16 
18 
20 
  
16 
  

  
85.00 

  
100.00 
100.00 
100.00 

  
90.00 
100.00 
80.00 
90.00 
100.00 

  
80.00 

ความพงึพอใจในระดับดี 
  

ความพงึพอใจในระดับดี 
ความพงึพอใจในระดับดี 
ความพงึพอใจในระดับดี 

  
ความพงึพอใจในระดับดี 
ความพงึพอใจในระดับดี 
ความพงึพอใจในระดับดี 
ความพงึพอใจในระดับดี 
ความพงึพอใจในระดับดี 

  
ความพงึพอใจในระดับดี 



       การกายบริหารด้วย"ขวดเพิ่มพลัง" เป็นอุปกรณ์
ในการน ามาใช้กายบริหารส าหรับผู้สูงอายุและสามารถ
ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ยงัเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
ช่วยในด้านการทรงตัวและบรรเทาอาการปวดได้ 
กลุ่มเป้าหมายดังกล่าวยังมีภาวะสุขภาพจิตที่ดี และยัง
พบว่าผู้สูงอายุให้ความสนใจในนวัตกรรมดังกล่าวที่ท า
ขึ้น ไ ด้ จ ากวั ส ดุ เหลื อ ใ ช้ และน ามา ใ ช้ ไ ด้ จ ริ ง ใน
ชีวิตประจ าวัน ในการท างานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข
น ามาใช้ร่วมกับทีมสหวิชาชีพของรพ.เสนาในการดูแล
ส่งเสริมในกลุ่มผู้สูงอายุในชุมชน 

 พฒันาและต่อยอด 
เพ่ิมให้มีท่าทางในการออก
ก าลงักายท่ีหลากหลาย 
ใหน้ าไปใชใ้นกลุ่มอ่ืนๆ 

ข้อเสนอแนะ 
ก ลุ่ม เ ป้ าหมาย เสนอ ช่ือ
นวตักรรมใหม่จากเดิมช่ือ
ว่า รอกขวดน ้ า เป็น ขวด
เพ่ิมพลงั 





Thank you ! 


