
 

 

 

 
    ในชีวิตประจ ำวันของเรำมักจะมีกำรยกย้ำย
สิ่งของอยู่เสมอ ถึงเรำจะมีอำกำรปวดหลัง แต่เรำก็
สำมำรถยกของเบำ ๆ ได้ แล้วอำจค่อย ๆ เพ่ิมน  ำหนัก
ขึ น แต่  สิ่งที่ส ำคัญก็คือ  ปฏิบัติตัวให้ถูกต้องตำม
หลักกำรดังนี  
 

หลักของการยกของที่ถูกต้อง 
1. วางแผนว่าเราจะยกย้ายของไปทางไหน 
2. ตรวจสอบดูน ้าหนักของก่อนที่จะยก 
3. หาคนช่วยยก ถ้าของมีน ้าหนักมาก 
4. ใหห้ลังอยู่ในแนวตรง ขณะยกของ 
5. ใช้กล้ามเนื อขา เป็นกล้ามเนื อหลักในการยก 
6. เกร็งกล้ามเนื อหน้าท้องขณะยกของ 
7. ขณะยก พยายามใหข้องชิดตัวมากที่สุด 
8. ให้หมุนทั งตัวแทนการบิดล้าตัว 
9. ไม่ควรเคลื่อนไหวเร็วๆ  
10. ระวังการเอื อม หรือบิดล้าตัว 
 

วิธีกำรยกของมีหลำยวิธี  แต่จุดส ำคัญต้อง
ปฏิบัติตำมหลักกำรยก และเลือกวิธีกำรที่เหมำะสมกับ
งำนของเรำดังนี  
 
 

 

 การยกของที่น ้าหนักเบาขึ นจากพื น 
ควรมีที่จับขณะลุกขึ นยืน หลีกเลี่ยงกำรใช้ท่ำนี กับผู้มี
ปัญหำข้อเข่ำ 
 

วิธีกำร  ยืนแยกขำออกจำกกันเล็กน้อย งอขำลง         
นั่งยอง ๆ พยำยำมจัดล ำตัว และหลังให้อยู่ในแนวตรง 
ขณะลุกขึ นยืนควรหำวัตถุท่ีมั่นคงเพ่ือดันตัวลุกขึ น  
 
 
 
 
 

 
 

 
 การยกของที่น ้าหนักปานกลางขึ นจากพื น  
วิธีกำร  ยืนแยกขำ โดยใช้ขำข้ำงหนึ่งก้ำวมำทำงด้ำน
หน้ำเล็กน้อย เพ่ือเป็นกำรจัดท่ำยืนให้มั่นคง พยำยำม
จัดของให้อยู่ระหว่ำงขำ ไม่ใช่อยู่หน้ำเข่ำ และยืนเข้ำ
ใกล้ของให้มำกที่สุด ย่อเข่ำลง จัดหลังให้ตรงจึงยกของ
ขึ นจำกพื น 
 
 
 
 
 
 

 

 การยกของที่มีขนาดใหญข่ึ นจากพื น  
วิธีที่ 1  ยืนแยกขำ โดยใช้ขำข้ำงหนึ่งก้ำวมำข้ำงหน้ำ 
ย่อเข่ำลงครึ่งหนึ่งของเข่ำ งอสะโพกโน้มตัวมำข้ำงหน้ำ
เล็กน้อย แล้วจึงยกของขึ น พยำยำมน ำของมำใกล้ล ำตัว
มำกที่สุด และไม่ท ำหลังโก่ง จัดศีรษะและไหล่ให้ตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

วิธีที่ 2 เริ่มต้นด้วยกำรเข้ำใกล้ของให้มำกที่สุด แล้ว
นั่งคุกเข่ำ โดยจัดเข่ำข้ำงหนึ่งตั งขึ น งอสะโพกแล้วยก
ของขึ นมำวำงบนขำข้ำงที่ตั งขึ น จัดล ำตัวและหลัง ให้
ตรงก่อนที่จะดันตัวลุกขึ น เมื่อลุกขึ นแล้ว น ำของขึ นวำง
บนไหล่ 
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                  แผ่นพับ            
                  สุขภาพ 

                  ออนไลน ์

 การยกของที่มีความสูงระดับหัวเข่า   
วิธีกำร  เริ่มต้นจำกงอเข่ำ และสะโพกลง ระวังอย่ำก้ม
หลัง จัดขำโดยยืนแยกขำออกจำกกัน ให้ขำข้ำงหนึ่งก้ำว
ไปข้ำงหน้ำเล็กน้อย พยำยำมให้ของอยู่ระหว่ำงขำสอง
ข้ำงแล้วจึงยกของขึ น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 การยกเม่ือมีการจ้ากัดของเข่าและสะโพก - 
ไม่สามารถเข้าไปใกล้สิ่งของได้   

วิธีกำร  เริ่มต้นจำกกำรจัดหลังให้ตรง ใช้กำรงอสะโพก 
เพ่ือที่จะได้เข้ำไปใกล้ของให้มำกที่สุด ระวังอย่ำให้หลัง
โค้งงอ ท่ำนี ไม่ควรใช้ในผู้ที่มีอำกำรปวดหลังอยู่ 
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