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 3.3 ท่ายกของท่ีถูกวิธี  การยกของที่ถูกวิธีจะท าให้
เกิดความปลอดภยัและป้องกันอาการบาดเจ็บได้  วิธีการยก
ของที่ถูกต้องมีดังนี้  
  
     
    1.ย่อเข่าข้างหนึ่ง 
    ลงใกล้ของที่จะ 
    ท าการยก   
  
 
 
 
2.ยกหรือดึงสิ่งของนั้น                                                          
เข้าใกล้ ตัวให้มากที่สดุ  
หลังเหยียดตรง 
 
 
 
 
3.ยกสิ่งของนั้นข้ึนโดยใช้แรงผลักจาก
การเหยยีดขาตรง โดยพยายามไมใ่ห้
หลังงอในขณะท าการยกของ  
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 3.4 ท่ายกของท่ีผิดวิธี 
     การกม้หลงัลงยกของโดยตรง  
จะท าใหเ้กดิการงอหลงั และเกดิ 
ระยะหา่งของสิง่ของกบั  
ตวัผูย้กมากเกนิไป กลา้มเนือ้หลงั 
ตอ้งท างานหนกัมากขึน้ และ 
กระดกูสนัหลงัตอ้งรบัน้ าหนกั 
มากขึน้ดว้ย จงึไมค่วรใช้วธินีี ้
ยกสิง่ของ โดยเฉพาะสิง่ของทีม่ ี
น้ าหนกัมาก  ๆเพราะอาจท าใหเ้กดิอาการ
บาดเจบ็กลา้มเนือ้ หรอื  
หมอนรองกระดกูเคลือ่นตามมาได ้

      แผ่นพับ            

      สุขภาพ 

      ออนไลน ์

สแกนเพื่อประเมินความพึงพอใจ 

หลงัจากอ่านส่ือความรู้ดา้นสุขภาพฉบบัน้ี 



SIRIRAJ 
 
1.ท่ายืดกล้ามเนื้อหลัง       
     1.1.ท่าดึงเข่าชิดอก นอนหงายชันเข่า มือ 2 ข้างสอดใต้
ข้อพับเข่าทั้ง 2 ข้าง ดึงหัวเข่าท้ัง 2 ข้างเข้าใกล้หน้าอกให้มาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ ค้างไว้  10 วินาที  ท าซ้ า  20 ครั้ง                                                                                                                   
 
 
 
 
 

1.2.ท่าบิดเอว  นอนหงายขาขวาเหยียดตรงชันเข่าข้างซ้ายขึ้น 
ไขว้ขาซ้ายข้ามขาข้างขวา ใช้มือข้างขวาจับหัวเข่าข้างซ้าย                              

 
 
 
 

  

  

  

 

 

 

  

ท่าบริหารส าหรับผู้ท่ีมอีาการปวดหลัง 

  

 จากนั้นใช้มือขวาดึงหัวเข่าข้างซ้ายบิดไปด้านตรง
ข้ามมากที่สดุเท่าท่ีจะท าได้ ค้างไว ้ 10 วินาที ท าซ้ า  20 ครั้ง 
สลับท าอีกข้างหนึ่งจนครบ 20 ครัง้          
 
 
 
 
 
2.ท่าบริหารเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   
 2.1 ท่าบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง   นอนหงายชัน
เข่า 2 ข้าง แขม่วท้อง ให้หลังแนบพ้ืนมากท่ีสุดโดยไม่กลั้น
หายใจ แขม่วท้องค้างไว้ 10 วินาที ท าซ้ า 20 ครั้ง   
 

 

 

 

 

 

 2.2 ท่าบริหารกล้ามเนื้อหลัง   
 ท่าที่ 1 นอนคว่ า ใช้หมอนรองหน้าท้อง แขนทั้ง 2 
ข้างแนบล าตัว ยกอกลอยจากพ้ืนเท่าท่ีท าได้  ค้างไว้ 5 –10 
วินาที ท าซ้ า 10 ครั้ง  

 

  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  
 ท่าที่ 2  นอนคว่ า ใช้หมอนรองหน้าท้อง เหยียด
แขน 2 ข้าง ยกอกลอยจากพื้น พร้อมกับยกแขน 2 ข้าง และ
ยกขา 2 ข้างขึ้นโดยเข่าหยียดตรง ค้างไว้   5 –10 วินาที 
ท าซ้ า 10 ครั้ง  
 
 
 
 
 
 

 
3.การปฏิบัติตัวในชีวิตประจ าวันส าหรับบุคคลทั่วไปและผู้ท่ี
มีอาการปวดหลัง 
 
 3.1 ท่านอนหงาย  ใช้หมอนรองศีรษะและต้นคอ
หรือบ่า และใช้หมอนรองใต้เข่าเพือ่ช่วยให้หลังตรงและผ่อน
คลาย 

 

  

 

  

 3.2 ท่านอนตะแคง  หมอนท่ีใช้หนุนศีรษะควรมี
ความสูงเสมอกับช่วงไหล่ถึงศรีษะ เพื่อป้องกันไม่ให้คอเอียงไป
ด้านใดด้านหนึ่ง และใช้หมอนข้างรองขาข้างที่อยู่ด้านบน  
  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 เป็นปัญหาที่พบได้บ่อยในระบบกระดูกและ
กล้ามเนื้อ มีสาเหตุมาจากการใช้งานท่ีผิดวิธีและความเสื่อม
ของโครงสร้างโดยรอบบริเวณกระดูกสันหลัง ส่งผลกระทบ
ต่อการใช้ชีวิตประจ าวันในอิริยาบถต่างๆ เช่น ยืน เดิน นั่ง 
นอน  ท าให้เสียค่าใช้จ่ายและเสยีเวลาในการรักษาพยาบาล
เป็นจ านวนมาก ดังนั้นการบริหารกล้ามเนื้อและการจัด
ท่าทางในการท างานท่ีถูกต้องจะช่วยป้องกันไม่ให้เกิดอาการ
ปวดหลังได ้

อาการปวดหลัง 


