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การป้องกันและลดอาการปวดหลัง 
1. หลีกเล่ียงการยืนหลังคร่อม หรือหลังแอ่นมากเกินไป 

2.หลีกเล่ียงการยกของหนักเกินก าลังหรือการก้มโค้ง

ยกของ 

3. ควบคุมน  าหนักตัวไม่ให้อ้วน 

4. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ แต่ควรเลือกให้เหมาะสม
กับวัยและไม่ควรหนักเกินไป ควรออกก าลังกาย

สม่ าเสมอ แม้ไม่มีอาการปวดหลังเพื่อให้กล้ามเนื อและ
ข้อต่อมีความแข็งแรง มีความยืดหยุ่นและทนทาน  

5. ควรปรึกษาแพทย์หรือนักกายภาพบ าบัดเพื่อรับการ
รักษาหรือค าแนะน าท่ีถูกต้องตั งแต่เริ่มมีอาการ หรือ

มีอาการปวดเพ่ิมมากข้ึน ควรหยุดท าและ
ปรึกษาแพทย์หรือนักกายภาพบ าบัด 

หากระหว่างท า.. 

5. ท่าออกก าลังกายกล้ามเนื้อท้อง                                           

นอนหงายชันเข่าสองข้าง ยกศีรษะและบ่าขึ นตรงๆ ให้พ้น
พื นมากท่ีสุด ค้างไว้นาน 5 วินาที ท าซ  า 20 – 30 ครั งต่อ

วัน 

 

 

 

6. เข่าจรดอก                                                 
นอนหงายชันเข่าสองข้าง ใช้มือโน้มเข่าขวามาชิดอกให้

มากท่ีสุด ค้างไว้ 10 วินาที แล้วสลับเป็นเข่าซ้าย ท าซ  า

ข้างละ 20 -30 ครั งต่อวัน  



 สาเหตุของการปวดหลัง 

1. ท่าทางที่ไม่ถูกต้องหรืออ้วนเกินไป 

ในคนท่ีท างานในลักษณะหลังค่อมนานๆ ยืน ก้ม
ตัว ท างานบ่อยๆ นอนบนที่นอนอ่อนนุ่มเกนิไป 

 

 

 

2. หลังเคล็ดหรือแพลง 

ส่วนมากพบได้ในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวท่ีไม่ถูก

ท่า เช่น ขณะก้มตัวยกของหนัก จากการเล่น
กีฬา หรืออุบัติเหตุบนท้องถนน 

 

 

 

 

3. หมอนรองกระดูกสันหลังเคลื่อน 

มักพบในผู้ป่วยท่ีก้มตัวยกของหนักมากเกินไป 
ท าให้เกิดอาการปวดหลังลงขาไม่สามารถก้ม

และเงยล าตัวได้ บางรายอาจเกิดอาการชาหรือ
กล้ามเนื ออ่อนแรงได้ 

ท่าออกก าลังกายป้องกันการปวดหลัง 

4.การเสื่อมสภาพของกระดูกสันหลัง 

มักพบในผู้สูงอายุ จะมีอาการปวดหลังเป็นระยะๆ เมื่อได้
นอนพักอาการปวดจะทุเลาลง 

5. กลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อ 

มีจุดเจ็บบริเวณกล้ามเนื อหลังส่วนเอว หรือบริเวณ

กล้ามเนื อสะโพก 

6. อาการเครียด 

7. สาเหตุอื่นๆ เช่น โรคไต กระดูกสันหลังคด เป็นต้น 

  

2.นอนคว่ า แอ่นหลัง       

นอนคว่ าราบลงกับพื น ค่อยๆ เหยียดข้อศอกขึ นให้ตรง 

พยามไม่ให้สะโพกลอยจากพื น ค้างไว้นาน 10 วินาที ท าซ  า 

20 – 30 ครั ง 

 

 

 

3. ยืนหลังแอ่น 

ยืนตรงมือเท้าเอวค่อยๆ แอ่นหลังค้างไว้นาน 10 วินาที 
ท าซ  า 10 -20 ครั ง 

 

 

 

 

 

4. ท่าออกก าลังกายกล้ามเนื้อหลัง                        
นอนหงายชันเข่าสองข้างมือสอดไว้ที่เอว เกร็งหน้าท้องกด

หลังลงพร้อมขมิบก้น ยกก้นขึ นเล็กน้อย ถ้าถูกต้องจะรู้สึก

น  าหนักกดลงบนมือ 

1. ท่าออกก าลังกายกล้ามเนื้อหลัง 

นอนคว่ า ชูแขนและไหล่ให้พ้นพื น ค้างไว้นาน 5 วนิาที 

 

 

หรือยกไหล่และขาด้านตรงข้ามพร้อมกันค้างไว้นาน 5 

วินาที ท า 20 -30 ครั งต่อวัน 

 


