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คำนำ 
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ตนเอง บรรเทาจากอาการปวดหลังส่วนล่างได ้

ทางคณะผู้จัดทำหวังเป็นอย่างยิ่งว่า เอกสารชุดนี้จะให้
ความรู้และเป็นประโยชน์แก่ผู้อ่านทุก ๆ ท่านไม่มากก็น้อย หากมี
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บทนำ 
อาการปวดหลังส่วนล่าง  (low back pain) เป็นกลุ่ม

อาการที่ซับซ้อนซึ่งอาจเกิดจากอวัยวะอื่นหรือเกิดจากโครงสร้าง
ภายในบริเวณหลังแล้วทำให้มีอาการปวดที่บริเวณหลัง และอาจมี
หรือไม่มีอาการร้าวไปยังบริเวณอื่นตามเส้นประสาทที่ไปเล้ียงก็ได้ 
ซึ่งอาการปวดหลังสามารถเกิดขึ้นได้ในทุกเพศทุกวัย นอกจากนี้ยัง
มีปัจจัยหลายประการที่ส่งผลให้เกิดอาการปวดหลังเพิ่มขึ้นได้ อาทิ 
อายุ น้ำหนัก หรือกิจกรรมต่าง ๆ แม้ว่าอาการปวดหลังจะไม่ได้มี
อันตรายถึงชีวิตต่อผู้ที่มีอาการ แต่ก็เป็นปัญหาหนึ่งที่ส่งผลกระทบ
ต่อประชากรวัยแรงงานในหลายประเทศ ทั้งในเรื่องของคุณภาพ
ชีวิต ภาวะทุพพลภาพ และการหยุดงาน ฯลฯ 1  
          การรักษาอาการปวดหลังส่วนล่างในปัจจุบัน สามารถทำ
ได้หลายวิธี เช่น การรับประทานยา การฝังเข็ม การนวดแผนไทย 
รวมไปถึงการผ่าตัดบริเวณหลัง ขึ้นอยู่กับระดับความรุนแรง ทั้งนี้
การรักษาทางกายภาพบำบัดด้วยการออกกำลังกาย ก็เป็นวิธีหนึ่งที่
มีป ระสิท ธิภ าพ ในการช่ วยลดอาการปวดหลั งส่ วนล่ างได้
เช่นเดียวกัน 
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ท่าออกกำลังกาย 
ท่ายืดกล้ามเนื้อ 
  ท่าที่ 1  
 

 
 

นอนหงายไขว้ขา ใชม้ือด้านตรงข้าม  
ค่อย ๆ ดึงเข่าลงจนรู้สึกตึง 

 
ค้างนับ 1-10  ทำ 10 คร้ัง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน 

  

 ท่าที่ 2 

  

  

 
นอนหงายใช้มือสอดใต้เข่า ดึงเข่าชิดอก จนรู้สึกตึง 

 
ค้างนับ 1-10  ทำ 10 ครั้ง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน 

วิดีโอประกอบ 

วิดีโอประกอบ 
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ท่ายืดกล้ามเนื้อ 

 ท่าที่ 3  

 

   

 

นอนหงาย ยกขาไขว้ดังรูป ใช้มือสอดใต้เข่า  
ดึงขาชิดอกจนรู้สึกตึง 

 
ค้างนับ 1-10  ทำ 10 ครั้ง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน 

  

 ท่าที่ 4 
  

  

 
นั่งบนส้นเท้า โน้มตัวไปด้านหน้า  
แล้วเหยียดแขน 2 ข้างจนรู้สึกตึง 

 
ค้างนับ 1-10  ทำ 10 คร้ัง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน 

วิดีโอประกอบ 

วิดีโอประกอบ 
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ท่าเพิ่มความแข็งแรง 
 ท่าที่ 1  

 

 

 

นอนหงาย ตั้งเข่าขึ้น 2 ข้าง เข่าหนีบหมอน  
จากนั้นยกสะโพกขึ้นเกร็งลำตัวนิ่งค้างไว้ 

 
ค้างนับ 1-10  ทำ 10 ครั้ง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน 

 

 ท่าที่ 2 

  

  

 
 

นอนหงาย ตั้งเข่าขึ้น 2 ข้าง ยกขาไขว้  
จากนั้นยกสะโพกขึ้น เกร็งลำตัวนิ่งค้างไว้ 

 
ค้างนับ 1-10  ทำ 10 ครั้ง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน  

 

วิดีโอประกอบ 

วิดีโอประกอบ 
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ท่าเพิ่มความแข็งแรง 

 ท่าที่ 3  
 

  

   

นอนคว่ำ แขนวางข้างลำตัว เกร็งแอ่นหลังขึ้นนิ่งค้างไว้ 
 

ค้างนับ 1-10  ทำ 10 ครั้ง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน 
 
  ท่าที่ 4 
  

  

 

 

คลานเข่า ยกขาขึ้นเหยียดเข่าตรงไม่แอ่นหลัง  
เกร็งลำตัวนิ่งค้างไว้ แล้วทำสลับข้าง 

 
ค้างนับ 1-10  ทำ 10 ครั้ง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน 

 

วิดีโอประกอบ 

วิดีโอประกอบ 
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ท่าเพิ่มความแข็งแรง 

 ท่าที่ 5 

 

 

 

 

คลานเข่า เหยียดแขนและเหยียดขาข้างตรงข้ามขึ้น  
ไม่แอ่นหลัง เกร็งลำตัวนิ่งค้างไว้แล้วทำสลับข้าง 

 
ค้างนบั 1-10  ทำ 10 ครั้ง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน 

 
  

 ท่าที่ 6  
 

   

   

นอนตะแคงเหยียดขาตรง แขนเท้าพื้น  
จากนั้นยกตัวขึ้นแล้วเกร็งลำตัวนิ่งค้างไว้ 

 
ค้างนับ 1-10  ทำ 10 ครั้ง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน 

วิดีโอประกอบ 

วิดีโอประกอบ 
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ท่าเพิ่มความแข็งแรง 

 ท่าที่ 7 
  

  

 

นอนคว่ำตัวตรง แขนเท้าพื้น จากนั้นยกลำตัวขึ้น 
แล้วเกร็งลำตัวนิ่งค้างไว้ 

 
ค้างนับ 1-10  ทำ 10 ครั้ง/รอบ อย่างน้อย 3 รอบ/วัน 

  

วิดีโอประกอบ 
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ท่าบริหารจำเพาะเจาะจง  
 ท่าที่ 1 

  

  

 

 

นอนคว่ำ แล้วตั้งศอกให้หลังแอ่น 
 

ทำ 10 ครั้ง/รอบ ทำได้ต่อเนื่อง 

  

  ท่าที่ 2 
 

 

 

 

นอนคว่ำ แล้วใช้มือดันเหยียดแขนตรงให้หลังแอ่น     
   

ทำ 10 ครั้ง/รอบ ทำได้ต่อเนื่อง 

 

วิดีโอประกอบ 

วิดีโอประกอบ 
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ท่าบริหารจำเพาะเจาะจง 

 ท่าที่ 3  
 

 

  

 

ยืนตรง ใช้มือดันเอวให้หลังแอ่นไปด้านหน้า 
 

ทำ 10 ครั้ง/รอบ ทำได้ต่อเนื่อง 

  

  ท่าที่ 4 

  

   

 

 

 
ยืนตรง งอศอกแขนแนบผนังใชม้ือเท้าเอวข้างที่ปวด 

แล้วดันเอวเข้าหากำแพง 
ทำ 10 ครั้ง/รอบ ทำได้ต่อเนื่อง 

วิดีโอประกอบ 

วิดีโอประกอบ 
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การปฏิบัติท่าทางต่าง ๆ 
ท่านอน 

• นอนหงาย 

 

 

 

 

 

 

• นอนตะแคง 
 

 

 

 

ใช้หมอนข้าง 
 เพ่ือให้หลังอยู่ในแนวตรง 

หมอนชนกับบ่า ไม่หนุนไหล่ 
เพ่ือลดความตึงที่คอ 

หมอนชนกับบ่า ไม่หนุนไหล่ 
เพ่ือลดความตึงที่คอ 

 

ใช้หมอนรองใต้ข้อพับ 
 เพ่ือลดความตึงที่หลัง 
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ท่านั่ง  
 

 ควรลุกหรือเปลี่ยนท่าท ุกชั่วโมง  

   อย่างน้อย 5-10 นาที  

 

 

 

 

วิธีฝึกท่านั่งที่เหมาะสม 

    

 

 

 

 
 

 

 

  หมายเหตุ  - ฝึกทำ 10 ครั้งต่อช่ัวโมง ทุกช่ัวโมงขณะที่นั่งทำงาน 
  - ควรลุกหรือเปลี่ยนท่าอย่างน้อย 5-10 นาที ทุกช่ัวโมง 

เท้าราบกับพื้น 
เพ่ือลดความตึงที่ขาและ

หลัง 

นั่งพิงพนัก 
เพ่ือลดความตึงที่หลัง 

1. นั่งตามสบาย 
โดยให้หย่อนหลัง

ลงลง 

2. นั่งแอ่นหลังจนสุด 3. หย่อนหลังกลับมาเล็กน้อย 
(ประมาณ 20%) 
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ท่าก้มยกของ 
 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการก้มยกของ 

 

1. ยืนกางขาเท่ากับช่วงไหล่ โดยให้ของอยู่ระหว่างขา จากนั้น
ย่อเข่าลง โดยให้หลังตรงไม่ก้มหลัง 

2. ใช้มือทั้ง 2 ข้าง พยุงของไว ้แล้วค่อย ๆ เหยียดเข่าตรง โดย
พยายามแอ่นหลังไว้ 

3. ถือของให้แนบลำตัวมากที่สุด โดยงอศอกเล็กน้อย 

1 2 3 
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การรักษาด้วยความร้อน/ความเย็น 2 

  

 

การรักษาด้วยความร้อน การรักษาด้วยความเย็น 
• ใชใ้นรายที่มีอาการ 

เร้ือรัง มีการบาดเจ็บที่เกิดซ้ำ ๆ 
และอาการกล้ามเน้ือตึง 
• เพ่ือกระตุ้นการ 

ไหลเวียนเลือดทำให้เส้นเลือด
ขยายตัว 
 
• วางบริเวณที่มีอาการ 

ปวด ระยะเวลาในการรักษา 
20-30 นาทีต่อชั่วโมงต่อรอบ  
  
• ควรหยุดถ้ามีอาการ 

ปวดมากหรืออักเสบ  

• ใช้ในรายที่มีอาการ 
เฉียบพลัน เช่น กล้ามเนื้อเคล็ด 
มีอาการปวดร้าวลงขา  
• ลดการบวมและการ 

อักเสบ (อาการปวด อาการบวม 
ผิวแดง และรู้สึกร้อน) โดยทำให้
เส้นเลือดหดตัว 
• วางบริเวณที่มีการ 

บาดเจ็บภายใน 48-72 ชั่วโมง 
ระยะเวลาในการรักษา 10-20 
นาทีต่อชั่วโมงต่อรอบ   
• ห้ามวางโดยตรงบน 

ผิวหนัง อาจบวมได้ 

[Gr

กระเป๋าน้ำร้อน ถุงประคบร้อน/เย็น ถุงน้ำแข็ง แผ่นประคบร้อนไฟฟ้า 

แผ่นประคบร้อนไฟฟ้า 
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ข้อควรรู้เกี่ยวกับอาการปวดหลังส่วนล่าง 3 
1. อาการปวดหลังส่วนล่างไม่ได้เป็นภาวะที่ร้ายแรงถึงชีวิต 

 

2. ส่วนใหญอ่าการปวดหลังส่วนล่างดีขึ้นได้ และไม่ได้แย่ลงตาม
อายุที่เพิ่มขึ้น 

 

3. ความคิดเชิงลบ การหลีกเล่ียงจากความกลัว การคาดถึง
ผลการรักษาในทางลบ และการไม่พร้อมรับมือกับอาการปวด 
ส่งผลอย่างมากต่ออาการปวดต่อเนื่องมากกว่าการบาดเจ็บที่
เกิดขึ้น 

 

4. รังสีวินิจฉัยไม่ใช่สิ่งที่ตัดสินในการพยากรณ์โรคของอาการปวด
หลังส่วนล่างที่กำลังเป็น และความบกพร่องที่จะเกิดขึ้นในอนาคต  

 

5. การออกกำลังกายและการเคล่ือนไหวแบบเพ่ิมความหนักเป็น
ลำดับ สามารถทำได้ มีความปลอดภัยและส่งผลดีต่อกระดูกสัน
หลัง 
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ข้อควรรูเ้กี่ยวกับอาการปวดหลังส่วนล่าง 
 6. ท่าของกระดูกสันหลังในขณะนั่ง ยืน และยกของ ไม่สามารถใช้
พยากรณ์โรคของอาการปวดหลังส่วนล่างที่กำลังเป็นได ้

 

7. กล้ามเนื้อลำตัวอ่อนแรงไม่ใช่สาเหตุของการปวดหลังส่วนล่าง 
แต่ก็ควรออกกำลังกายให้กล้ามเน้ือลำตัวแข็งแรง ไม่ต้องออกกำลัง
กายมากเกินไป มีช่วงผ่อนคลายด้วย 

 

8. การเคลื่อนไหวกระดูกสันหลังและการยกของมีความปลอดภัย 
ช่วยโครงสร้างมีความยืดหยุ่น 

 

9. อาการปวดที่วูบวาบมีผลต่อการทำกิจวัตรที่เปลี่ยนแปลง 
ความเครียด และอารมณ์ มากกว่าการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น 

 

10. การดูแลอาการปวดหลังส่วนล่างให้มีประสิทธิภาพนั้น ราคาถูก
และปลอดภัย ประกอบด้วยการได้รับความรู้ ทัศนคติเชิงบวก การ
จัดการอย่างเหมาะสมทั้งด้านร่างกายและจิตใจ (เช่น การ
เคล่ือนไหวร่างกาย การออกกำลังกาย กิจกรรมทางสังคม 
พฤติกรรมการนอน ควบคุมน้ำหนัก เป็นต้น) 
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อาการที่ควร          ออกกำลังกาย 
 

• มีอาการปวดหลังส่วนล่างเพิ่มมากขึ้นในระดับรุนแรง 
 

• มีอาการปวดหลังส่วนล่างและร้าวลงขาเพ่ิมมากขึ้น 
 

• มีอาการชาขาเพ่ิมมากขึ้น 
 

• มีอาการอ่อนแรงกล้ามเนื้อขาเพ่ิมมากขึ้น 
 

• มีปัญหาเกี่ยวกับระบบขับถ่ายที่รุนแรงเพ่ิมมากขึ้น 
 

• มีความผิดปกติที่ส่งผลต่อกิจวัตรประจำวันอย่างรุนแรง 
 
 

หากมีความผิดปกติดังที่กล่าวมา หรือมีข้อสงสัยต่อความ
ผิดปกติอื่น ๆที่เกิดขึ้น ควรหยุดออกกำลังกายทันที และปรึกษา
แพทย์เจ้าของไข้หรือ  นักกายภาพบำบัด 
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