
กายภาพบ าบัดสู่ประชาชน 

เร่ือง 

ปวดหลัง 

 

 สาขากายภาพบ าบดั 
    ภาควชิาศลัยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ าบดั 

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 

3.3 การยกทีถู่กวธีิ 

ท่ายกของทีไ่ม่เหมาะสม 

 การยกของหนกัเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าใหเ้กิด

อาการปวดหลงัหรือท าให้อาการรุนแรงข้ึน  

 การกม้หลงัเพื่อยกของหนกัโดยการกม้หลงัลง

ตรงๆเพื่อหยบิหรือจบัของข้ึน ท าใหเ้กิดการงอหลงั 

และท าใหข้องท่ีจะยกมีระยะเพิ่มข้ึน ท าใหก้ลา้มเน้ือ 

เอน็และกระดูกสันหลงัตอ้งท างานหนกัข้ึน 

 

ท่ายกที่ถูกวธีิ 
 การยกท่ีถูกวิธีท่ีจะท าใหเ้กิดความปลอดภยัและ 
ป้องกนัการบาดเจบ็นั้น ตอ้งพยายามให ้ 
1. วตัถุท่ีจะท าการยกอยูใ่กลต้วัผูย้กใหม้ากท่ีสุด    
2. พยายามใหห้ลงัตรงท่ีสุดขณะท าการยกวตัถุ   
3. ใชวิ้ธีการยอ่เข่าลงไปหยิบส่ิงของนั้นๆแทนการกม้   
ดึงวตัถุนั้นๆเขา้มาใกลต้วั (บริเวณหนา้ทอ้ง) หลงัตรง 
แลว้เหยียดเข่ายืดตวัข้ึน  

 
 เรียบเรียงโดย   

                               พุฒิพงษ ์   เถามณี 
                ส่งผล       วงัทะพนัธ์ 

ทีปรึกษา 
รศ.นพ.สุรินทร์ ธนพิพฒันศิริ 

 สนบัสนุนการพิมพโ์ดย 
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลยัมหิดล 
พิมพค์ร้ังท่ี 1 

จ านวน  1,000 ฉบบั 
ปี พ.ศ.2558 

รหสัหน่วยงาน PTORTHO 
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ท่าบริหารส าหรับผู้ที่มี อาการปวดหลัง 

1. ท่ายดืกล้ามเนื้อหลงั  

1.1 ท่าดึงเข่าชิดอก นอนหงาย ชนัเข่า มือสองขา้ง 

สอดใตข้อ้พบัเข่าทั้งสองขา้ง ดึงเข่าข้ึนให้หวัเข่าทั้ง 

สองขา้งชิดหรือเขา้ใกลอ้กท่ีสุด คา้งไว ้ 10 วนิาที

ท าซ ้ า  20 คร้ัง 

1.2 ท่าบิดเอว นอนหงาย ชนัเข่าขา้งซา้ยข้ึนไขวข้า 

ขา้ม ขาขา้งขวาท่ีเหยยีดตรง ใชมื้อขา้งขวาจบัหวัเข่าซา้ย 

บิดไปดา้นตรงขา้มจนสุดหรือรู้สึกวา่ตึงหรือเจบ็พอทน 

ได ้คา้งไว ้10 วนิที ท าอีกขา้งสลบักนั 20 คร้ัง 

2. ท่าบริหาร เพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

2.1 ท่าบริหารกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง  

 

 

 

 

นอนหงายชนัเข่า 2 ขา้ง แขม่วทอ้ง ใหส้ะดือบุ๋มลงมาก 

ท่ีสุดโดยไม่กลั้นหายใจ แขม่วทอ้งคา้งไว ้10 วินาที  

ท าซ ้ า 20 คร้ัง 

 

2.2 ท่าบริหารกลา้มเน้ือหลงั 

 

        

 

 

นอนคว  ่าหมอนรองหนา้ทอ้ง เหยยีดแขนตรง   ยก

อกลอย ยกแขน 2 ขา้ง ยกขา 2 ขา้งเหยยีดขาตรง คา้ง

ไว ้5 – 10 วนิาที ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

3. การปฏิบัติตัวในชีวติประจ าวนัส าหรับบุคคล

ทัว่ไปและผู้ทีม่ีอาการปวดหลัง 

3.1 ท่านอนหงาย ใชห้มอนรองใตเ้ข่าเพี่อช่วยให้

หลงัตรงข้ึน  ใชห้มอนรองศีรษะและตน้คอหรือบ่า 

3.2 ท่านอนตะแคง ใชห้มอนรองขาขา้งท่ีอยูด่า้นบน  

หมอนท่ีใชห้นุนศีรษะควรมีความสูงเสมอกบัช่วง

ไหล่ถึงศีรษะ เพื่อป้องกนัไม่ใหค้อเอียงไปดา้นใด

ดา้นหน่ึง 


