
ขอใหดู้แลตัวเองดว้ย 
ขอ้แนะน ำงำ่ย ๆ เพื่อป้องกนักำรบำดเจ็บของกลำ้มเน้ือขณะท ำงำน 

 

ก็วา่ไป เปเป้ อา้ว! เสาร-์อาทิตย ์ 
                    ทีแ่ลว้ไม่ไดม้าหรือ? ลพิูตา้..พวก 

คณุก าลงั 
ท าอะไรอยู่ 
เหรอ?  
แลว้น่ี...ออก 
ก าลงักาย
อะไรกนั? 
จะไปเตะบอล 
ท่ีไหนกนัน่ะ? 
 

ฟังน่าสนใจด ี
นะ… ลพิูตา้ 
เล่าใหฟั้ง 
หน่อยซ ิ ผม
ก็อยากรู ้
ดว้ยนะน่ี 
 

เยอะเลยละ่ เปเป้        
พวกเราไดเ้รียนรู ้
หลายอย่างที ่
สามารถน ามาใช ้
ไดจ้ริงเวลาท างาน 

 

ดูนะ เปเป้  
เราตอ้ง...ยืด
...กลา้มเนื้อ 
ก่อนเริม่ท า 
งาน 
 

ดีซนิะ…เรา 
ตอ้งมาฝึก
ท า! 
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    ไม่ครบั แลว้ผมพลาดโอกาสอะไรบา้ง?  
 

ไดเ้ลย! ฉันจะสอนทกัษะทีพ่วกเราเพ่ิงเรียนมา 
 แลว้คณุก็ไปสอนคนอ่ืน ๆ ที่ไม่ไดม้าต่อนะ 
 

เราไดร้บัการฝึกอบรมวิธีการการดูแลตวัเองและขอ้ควรหลีกเลีย่งไม่ใหบ้าดเจ็บจากการท างาน    
                     ครทีูม่าใหก้ารอบรมบอกพวกเราวา่ เราน่ะก็เหมือนนักกีฬา  ก่อนทีจ่ะลง   
                                สนามแขง่ เราตอ้งยืดกลา้มเนือ้เพ่ือป้องกนั  
                                    การปวดตามกลา้มเนื้อ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Keep your feet apart to 
broaden your base of support. 

วางสิ่งของใน 
ต าแหน่งท่ีคณุท า 
งานไดส้ะดวก 

ไม่ควรบิดเฉพาะ
ล าตวั แต่ให ้
หมุนไปทัง้ตวัแลว้
ขยบัเทา้ตามไป
ดว้ย ท าอย่างน้ี
แรงจากเทา้กบั
ขาจะไดช้ว่ยยก
ของ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ท่ายืดกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั 
 

ดึงเขา่เขา้หาหนา้อก 

 ควรท าท่าละ 2 ครัง้ 
แต่ละท่านับ 1-10  
 

ก่อนท างานควรยืดกลา้มเนือ้ 

 

ท่าแอ่นหลงั 

 
เอนตวัลงดา้นขา้ง 
 

ท าหลงัใหต้รงใชมื้อทัง้สองยกวสัดุสิ่งของ  

 

ควรย่อเขา่ลง 
แลว้ยกของขึน้
ดว้ยก าลงัขา 

ยกของใหช้ดิ
ตวัท่ีสดุเท่าท่ี
จะท าได ้  

 

...อีกทัง้ไม่ควรกม้ๆ เงยๆ 
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• Do not stay in one position for a long time.  if you can, get up 
and walk around. try the back extension exercise on page 5. 
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...หรือลากวตัถสุิ่งของแทนการยก 

 

ถา้เป็นไปได…้ควรผลกั 

 

เปลี่ยนทา่บ่อย ๆ  
ถา้เริม่มีอาการปวดเม่ือยตามกลา้มเนื้อหรือปวดแปลบ๊
หรือไม่ก็ปวดเม่ือยตามตวั  
น่ีเตือนใหรู้ว้่า คุณอยู่ในทา่เดียวนานเกินไป 
 

กลา้มเนื้อ
หนา้ทอ้งที่
แขง็แรง 
จะชว่ย
ป้องกนั
อาการ
ปวดหลงั 
ได ้
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ถา้ยืนเป็นระยะเวลานาน 
พยายามหย่อนเขา่ไม่ให ้
ตึงหรือมิฉะนั้นก็วางเทา้
ขา้งหน่ึงไวบ้นตัง่เตีย้ ๆ  

 

การยืนให ้
ถูกวิธีคือ  
ควรให ้ ห ู  
ไหล่  
และสะโพก 
อยู่ในแนวตัง้
ตรง  
แลว้ใหห้ลงั 
ผ่อนคลาย 
 

แมว่้าคุณรูส้กึ
ปวดนอ้ย 
ลง แต่ก็ระวงั 
อย่าท างาน 
หนักเกนิไป 
เพราะร่างกาย  
ยงัคงพกัฟ้ืน 
อยู่แมคุ้ณจะ 
อาจไม่รูส้ึก 
ปวดเลยก็ 
ตาม 
 

ยาทีห่าซือ้ไดจ้ากรา้นขายยา เชน่ แอดวิล 
ไทลินอล อาจจะชว่ยบรรเทาอาการปวดได ้
บา้ง 

เม่ือน่ังนาน ๆ  
ควรน าผา้เชด็ตวั 
มว้นเป็นแท่งมา
หนุนรองดา้นหลงั
ของคณุไว…้ควรน่ัง
ใหเ้ขา่กบั 
สะโพกย่ืนไป 
ขา้งหนา้และ 
เทา้วางราบ 
อยู่บนพืน้ 
 

•ควรนอนบนทีน่อนทียื่ดหยุ่น 
พอดี 
•ถา้คุณนอนทา่นอนตะแคง ใช ้
หมอนสอดระหว่างเขา่ 
 

 ที่นอนที่ยืดหยุ่น
พอดี 
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กำรยืดกลำ้มเน้ือจ ำเป็นท ัง้ก่อนและหลงักำรท ำงำนทุกวนั: 
 

ขา้งละ 10 วินาท ี คา้งไว ้ 5 วินาท ี ท า 3 ครัง้ คา้งไว ้ 15 วินาท ี

คา้งไวข้า้งละ 
5 วินาที 

 
คา้งไว ้ 15 วินาที 

 

คา้งไว ้ 5 วินาที ท า 2 คร ัง้ 
 

คา้งไวข้า้งละ 
10 วินาที 

 

ท าอย่างนี้ 1 รอบ 
แลว้ท าซ า้ 10-20 คร ัง้ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ร่างกายมีไวใ้หข้ยบัเคลื่อนไหว 

 

อยู่ในทา่เดิม 

เป็นเวลานาน 

เกินไปอาจ 

ท าใหป้วด 

กลา้มเนื้อได ้

 

ควรเปลี่ยน 
อิริยาบถหรือ 
ผ่อนคลายกลา้ม 
เนื้อบา้ง 
 

หยุดพกัหลายชว่งเป็นระยะเวลาสัน้ ๆ  
พอจะไดยื้ดเสน้ยืดสายบา้งดีกวา่คอย 
เบรคครัง้เดียว 
 

ขอ้ควรจ าส าหรบั 
การยืดกลา้มเนื้อ 
มีดงันี้  
 

 ยืดตวัชา้ ๆ 
 

 หายใจตามปกติ 
 

 ยืดแค่รูส้ึกกลา้มเนือ้ตึง ๆ ก็พอ 
 

 ควรหยดุเม่ือรูส้ึกเจ็บแปลบ๊น่ีเป็นอาการ 
ท าใหรู้ว้่าไดย้ืดตึงมากเกินไป 

 

 อาการปวดตึงกลา้มเนือ้ค่อย ๆ ดีขึน้ 
หลงัจากท าไปไดป้ระมาณ 10 - 15 วินาท ี

 

 แต่ละท่าคา้งไวอ้ย่างนอ้ย 60 วินาท ี  
หรือจนรูส้ึกกลา้มเนือ้คลายตวั 

 

 ยืดกลา้มเนือ้จนถึงจุดท่ีว่าสบายก็พอ  
ควรหยดุ ถา้รูส้ึกเจ็บปวด 

 

 ใหท้ าซ า้ท่าละ 1-2 ครัง้ 
 
 เม่ือท าขา้งหน่ึงเสร็จแลว้ใหส้ลบัขา้งและท าซ า้ 
ท่าเดียวกนั 

 

 ขณะยืดตวัหา้มโยกตวัไปมาหรือเคลื่อนไหว 
แบบกระตกุ ทรงท่าน้ันไว ้

 

 ควรท าใจใหส้บายและผ่อนคลายร่างกายใหม้าก
ท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได ้
 

 ใหส้นุกไปกบัการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 
การยืดกลา้มเนือ้ตอ้งใชเ้วลาถึงจะเห็นผล 

 

6 
 

ขอ้ควรระวงั 
หากคณุรูสึ้กปวดเจ็บแปลบ๊ ๆ หรือปวดคลา้ยเข็มแทงหรือ 
ปวดชา ขณะท่ีท าท่าใดก็ตาม ควรหยุดทนัที 
 

วธีิยืดเหยียดกลำ้มเน้ือ 
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หำกคุณนั่งหรือกม้ตวัเป็นเวลำนำน ๆ ลองท ำท่ำเหล่ำน้ี 
 

ถำ้คุณบิดตวัไปมำและยืนเป็นเวลำนำน ๆ ลองท ำท่ำเหล่ำน้ี 
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หำกคุณกม้ศีรษะหรือขยบัคอไปมำเป็นเวลำนำน ๆ ลองท ำท่ำเหล่ำน้ี 
 1. เอามือขา้งหน่ึงจบัตน้คอ  

2. กม้ศีรษะไปขา้งหนา้แลว้เอียงขา้งเล็กนอ้ย 
     จนไปถึงจดุท่ีรูส้ึกว่ากลา้มเนือ้ตึงพอดี 
3. หากยงัไม่รูส้ึกมีแรงตึง เอือ้มมืออีกขา้ง 
     ไปจบัดา้นหลงัศรีษะ แลว้ค่อย ๆ ดึง 
     ศรีษะใหก้ม้ลงจนกลา้มเนือ้ตึง 
 

หำกคณุขยบัขอ้มือกบัมือซ ำ้ ๆ เป็นระยะเวลำนำน ลองท ำท่ำเหล่ำน้ี 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9 

หำกคุณใชท่้อนแขนหรือใชน้ิ้วมือหยิบส่ิงของโดย 
เกร็งน้ิวซ ำ้ ๆ ควรท ำท่ำเหล่ำน้ี 
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ถำ้คุณตอ้งยกแขนไปขำ้งหน้ำหรือดำ้นขำ้งซ ำ้ไปซ ำ้มำ ควรท ำทำ่เหล่ำน้ี 

 

ดึงลงค่อย ๆ 

 

หำกคณุอยู่ในท่ำท่ีตอ้งยกไหล่เกร็งคอหรือแขวง่แขนไปมำ ควรท ำท่ำเหล่ำน้ี 
 

•ยกไหล่ขึน้ 
จนไปชดิใบห ู
•ปล่อยแขน 
ทัง้สองขา้ง 
แนบล าตวั 
ตามสบาย 
 

 

 

• แลว้เกร็ง
ไว ้5 – 10   
 วินาท ี ค่อย  
 คลายออก 
 
• แลว้ท าซ า้ 
5 - 10 ครัง้ 

 

• งอขอ้ศอกแนบ 
ขา้งล าตวัมือยื่นตรง 
ไปขา้งหนา้  
 
• กางแขนท่อนล่าง 
กบัมือออกไปขา้ง 
หลงัจนรูส้ึกหวัไหล ่
ตึง 
 
• แลว้คงท่าตงึไวจ้น 
กลา้มเนื้อคลายตวั 
เอง 
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บนัทึก 

    หำกคุณนั่งยอง ๆ หรือคุกเขำ่เป็นเวลำนำน ๆ ลองท ำทำ่เหล่ำน้ี 
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Safety Association of Canada. 
This comic  book uses information 
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• ขอขอบคุณ 
ดร.เบสส ์
รอดแมน 
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ชว่ยเหลือ 
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• ขอขอบพระคณุทาง The 
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