
1 
 

 

การทรงตัวที่ถูกสุขลักษณะในชีวิตประจ าวัน 

 
 

การทรงตัว (Posture) หมายถึง การวางท่าทางของร่างกายในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่งคนเราต้อง
อยู่ในท่าทางต่างๆตลอดเวลา ไม่ว่าจะอยู่ในทา่ทางที่อยู่กับที่นิ่งๆ หรอืมีการเคลื่อนไหวก็ตาม โดยอาศยั
การท างานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายหลายระบบ โดยเฉพาะ ระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ และระบบ
ประสาท นอกจากนี้การทรงตัวยังมีความสัมพนัธ์กับสุขภาพ คอื การทรงตัวดี ท าให้สุขภาพดขีึ้น หรือ 
สุขภาพดี ท าให้ การทรงตัวดีขึ้น  
 
การทรงตัวด ีคือ ทา่ทางอยู่ในภาวะสมดุลหรอืถูกสุขลักษณะ บางครั้งเราอาจใช้ท่าทางตามความเคย
ชินหรือตามอารมณ์ โดยไม่ได้ตระหนักว่าทา่ทางที่ใช้อยู่ถูกสุขลักษณะหรือไม่ จนกระทั่งมอีาการ 
เมื่อยล้า ปวด หรอื ได้รบับาดเจ็บจากท่าทางการท างาน เช่น ปวดหลังขณะยกของหนัก หรือรา่งกาย
เสียรูปไปแล้ว เช่น ไหลเ่อียง หลังเอยีง หลังคุด ฯลฯ ดังนั้น การป้องกัน ก็คือ ท าความเข้าใจวธิีปฏิบัติ 
ให้มีการทรงตัวที่ถูกสุขลักษณะในชีวิตประจ าวนั  
 

http://www.todayhealth.org/daily-health/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%96%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99.html
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ผลดีของการทรงตัวที่ถูกสุขลักษณะ  
1. ผู้ปฏิบัติรู้สึกสบายทั้งร่างกายและจิตใจ  
2. อวัยวะในรา่งกายอยูใ่นภาวะสมดุล และท างานด้วยความสัมพันธ์อยา่งเหมาะสม  
3. สามารถประกอบกิจกรรมได้ สะดวก แคล่วคล่อง และว่องไว  
4. ลดการใช้พลังงานรา่งกาย  
5. ไม่เกิดอาการเมื่อยลา้หรือปวดกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอาการปวดหลัง  
6. ป้องกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับ กระดูก ข้อต่อ กล้ามเนื้อ เอ็น และเส้นประสาท และช่วยให้
ร่างกายเสียรูป  
7. การทรงตัวดี เป็นการเสรมิสรา้งบุคลิกภาพและความมั่นใจ  

 
ผลเสียของการทรงตัวที่ไม่ถูกสุขลักษณะ  
1. สภาพโครงสรา้งร่างกายหรือจิตใจที่ผิดปกติ  
2. สภาพรา่งกายที่ผอมหรืออ้วนเกินไป และหนา้ท้องที่ใหญ่ ท าให้ปวดหลังได้  
3. วัยสูงอายุ มีการเสือ่มถอยของอวยัวะในร่างกาย  
4. โรคภยัไข้เจ็บ เช่น โปลิโอ หูตึง สายตาสั้น ฯลฯ  
5. อุปกรณ์ไม่ถูกสุขลักษณะ เช่น เก้าอี้ เตียง ที่นอน ฯลฯ  
6. การแต่งกายที่ไมเ่หมาะสม เช่น เสือ้ผ้ารัดแนน่เกินไป รองเท้าส้นสูงเกิน 2 นิ้ว หรือ รองเทา้
หัวแหลมที่บีบรัดนิ้วเทา้  
7. ลักษณะท่าทางการท างานที่ไม่ถูกสุขลักษณะ  
8. ขาดความรูค้วามเข้าใจการสร้างเสริมการทรงตัวที่ถูกสุขลักษณะ  
แนวทางปฏิบัติการทรงตัวท่ีถูกสุขลักษณะ  

 
1. ระลึกหรือเตอืนตัวเองเสมอว่า ต้องอยู่ในทา่ทางที่ถูกสุขลักษณะ และไมอ่ยู่ในท่าใดทา่หนึ่งนานเกิน 
2 ชั่วโมง  
2. ไม่เหวี่ยง สะบัด สลดั ข้อต่อ ไมท่ างานในทา่เอื้อม เอีย้ว เขย่งเทา้ และไม่ให้ผู้อื่น บีบ ดัด นวด หรือ
เหยียบ  
3. ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการท างาน เช่น ใช้กลา้มเนื้อสะโพกแทนกล้ามเนื้อหลัง และรู้ถึงขีดจ ากัดของ
ตนเองในการยกสิ่งของหนักต่างๆ  
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4. บริหารฟื้นฟูกลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ เป็นประจ าทุกวันอย่างถูกวิธี  
5. ออกก าลังกายอยา่งน้อยสัปดาหล์ะ 4 วัน ครั้งละอยา่งน้อย 20 นาที  
6. ดูแลรักษาสุขภาพทั่วไป เช่น รักษาและควบคุมโรคประจ าตัว โดยพบแพทย์ตามการนัดหมาย ไม่ใช้
ยาเอง  
7. สังเกตชีวิตตนเอง มีความเบือ่หน่าย วิตกกังวล หรือตึงเครยีดหรือไม่ ถ้ามีควรหาทางแก้ไขหรือรับ
การปรึกษา  
เนื้อหาข้อมูลมาจาก คลนิิกผู้ป่วยนอกออร์โธปิดิกส์ คณะแพทยศาสตร์ รพ.รามาธิบดี  
ภาพประกอบมาจาก เวบ็ playground-th.tarad.com 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 

 


