
อาการปวดหลงั ปวดเอว แกไ้ขไดด้ว้ยตนเอง 
 

โดย  น.อ.ปภณัศกั  สายแจ้ง 

   ท่านเคยเป็นแบบนีѸบา้งไหม พอเลกิงานก็เกดิอาการลา้ ปวดเมืѷอยตามร่างกาย  
บางคนรูส้กึเพลยี จนเมืѷอกลับไปบา้นแลว้ไม่อยากทําอะไรอกีเลย สิѷงหนึѷงทีѷตามมาเนืѷองจากนัѷง
ทํางานนานๆ คอื การปวดหลัง ปวดเอว ถา้ใครเป็นดังนีѸ วันนีѸผมมวีธิกีารบรหิารรา่งกายมานําเสนอ 
เพืѷอแกไ้ขอาการ ครับ..ตามมาเลย 

การดดัตนแกป้วดหลงั 

ปวดหลงั เป็นคําทีѷนยิมใชเ้รยีกกันทัѷวไป มักหมายถงึอาการปวดหรอืเจ็บบรเิวณตั Ѹงแตต่น้
คอถงึกน้กบ มักเกดิจากการนัѷงหรอืนอนไมเ่หมาะสม หรอืการยกของหนักเกนิไป ทําให ้
ปวดและยอกบรเิวณดังกลา่วได ้ผมมคํีาแนะนําใหผู้ท้ ีѷมอีาการปวดหลัง (ซึѷงไมใ่ชเ่นืѷองจาก
หมอนรองกระดกูเคลืѷอนหรอืมหีนิปนูไปเกาะทับถกูเสน้ประสาท) ใชว้ธิกีารดัดตนแบบ
ง่ายๆ ก็ชว่ยใหอ้าการปวดหายไปไดโ้ดยไมจํ่าเป็นตอ้งนวด ทา่ทีѷจะขอแนะนําม ี4 ทา่ คอื  

 
 
1. ทา่ดงึเขา่ชดิอก  
นอนหงายยกขา (ขา้งเดยีวกับทีѷปวดหลัง) ขึѸนประมาณ 45 องศา แลว้งอเขา่เขา้หาอก เอามอืทั Ѹง
สองดงึเขา่ใหช้ดิอก โดยขาอกีขา้งวางราบกบัพืѸน เสร็จแลว้ใหเ้หยยีดขาออกไป ทํา 10 ครัѸง 
(ภาพทีѷ 1)  
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



2. ทา่ไขวห่า้งบดิเอว 
นอนหงาย ชนัเขา่ ยกขา (ขา้งเดยีวกบัทีѷปวดหลัง) ขึѸนไขวห่า้ง เอามอืชว่ยโนม้ใหเ้ขา่ไปตดิพืѸน
ดา้นตรงขา้ม หายใจเขา้ออก 3 ครัѸง แลว้กลับอยูใ่นทา่เดมิ (ภาพทีѷ 2)  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
3. ทา่กอดเขา่นอนหงาย  
ชนัเขา่ทั Ѹง 2 ขา้ง ยกเขา่ทั Ѹงสองเขา้หาอก ใชม้อืทั Ѹงสองดงึเขา่และยกศรีษะขึѸนใหค้างชดิกับเขา่ 
ทํา 10 ครัѸง (ภาพทีѷ 3)  
 
 
 

 
 
 
 
 



4. ทา่เหยยีดขา  
ถา้ทําทา่ทีѷ 1, 2, 3 แลว้ อาการยังไมด่ขี ึѸน ใหนั้ѷงเหยยีดขา เอาหลังพงิฝาหรอืเสาไว ้เอาขาขา้ง
เดยีวกับทีѷไมป่วดหลงัไขวท้บัตน้ขาอกีขา้ง โนม้ตัวไปขา้งหนา้ใชม้อืทั Ѹงสองจับปลายเทา้ขา้งทีѷ
เหยยีดอยู ่ถา้จับไมถ่งึใหช้นัเขา่เอาแขนกอดเขา่ขา้งเดยีวกบัทีѷไมป่วดหลังไว ้มอือกีขา้งจับปลาย
เทา้ขา้งเดยีวกับทีѷปวดหลัง คอ่ยๆ เหยยีดขาใหต้รงโดยทีѷมอืยงัจับปลายเทา้อยู ่เมืѷอเหยยีดสดุ
แลว้ใหง้อขากลบั ทําสลับกันประมาณ 10 ครัѸง (ภาพทีѷ 4)  
 

 
 

กายบรหิาร คลายปวดหลงั ไหล ่แขน 

   มคีนเป็นจํานวนมากทีѷไดรั้บความเจ็บปวดเนืѷองจากอาการเสน้ตงึบรเิวณลําตัวชว่งบน ซึѷงมี
สาเหตสํุาคัญเนืѷองจากความเครยีดในชวีติประจําวัน นอกจากการนวดเพืѷอใหเ้สน้สายตา่งๆ คลาย
ลงแลว้ ถา้ผูถ้กูนวดรูจั้กบรหิารกายเพืѷอยดืเสน้ทีѷยดึใหม้คีวามยดืหยุน่มากขึѸนได ้จากทา่บรหิาร นีѸ 

1. น ัѷงคกุเขา่ แลว้โนม้ลําตัวไปขา้งหนา้ใหต้น้ขาตั ѸงฉากกับพืѸนเหยยีดแขนทั Ѹงสองขา้งใหส้ดุ ใช ้
ฝ่ามอืวางบนพืѸน แลว้คอ่ยๆ เคลืѷอนตัวใหก้น้ชดิสน้เทา้โดยฝ่ามอืยงักดแนบกับพืѸนทา่นีѸจะชว่ยยดื
เสน้บรเิวณไหล ่แขน และสขีา้ง เมืѷอทําในครัѸงแรกๆ ทา่นอาจรูส้กึไดถ้งึอาการตงึบรเิวณไหล ่และ
แขน แตเ่มืѷอทําหลายๆ ครัѸงเป็นประจําจะชว่ยยดืเสน้ใหห้ยอ่นจนการตงึลดลง ทา่นีѸอาจทําโดย
เหยยีดแขนทลีะขา้ง ใหแ้ขนอกีขา้งงอศอกเล็กนอ้ย ทําทา่นีѸประมาณ 15 วนิาท ี

 

 



2. น ัѷงคกุเขา่ โนม้ลําตัวไปขา้งหนา้ใหต้น้ขาตั ѸงฉากกับพืѸน วางฝ่ามอื บนพืѸนใหป้ลายนิѸวหนัเขา้
หาตัว นิѸวหัวแมม่อืหนัออกขา้งลําตัว แขนตั ѸงฉากกบัพืѸน แลว้คอ่ยๆ เคลืѷอนตัวใหก้น้ไปชดิสน้เทา้ 
ทา่นจะรูส้กึตงึเสน้แขนดา้นหนา้และเอว ใหทํ้าทา่นีѸประมาณ 15 วนิาท ี

 

3. ยนืตวัตรง เหยยีดแขนตรงเหนอืศรีษะใหส้ดุ พรอ้มกับไขวแ้ขน ใหฝ่้ามอืประกบกัน คอ่ยๆ ยดื
แขนเอนตัวไปขา้งหนา้และขา้งหลังชา้ๆ หายใจเขา้ลกึๆ ขณะเอนไปขา้งหนา้ จะชว่ยยดืเสน้ทาง
ดา้นนอกของแขนไหล ่และชายโครง ทําทา่นีѸประมาณ 10 วนิาท ี

4. ยนืตวัตรง งอขอ้ศอกไปขา้งหนา้ ใชฝ่้ามอือกีขา้งคอ่ยๆ ดันขอ้ศอกใหเ้ขา้หาอก ทา่นีѸจะชว่ย
ยดืเสน้บรเิวณไหลแ่ละหลงั ทําทา่นีѸประมาณ 10 วนิาท ี

5. ยนืตวัตรง งอศอกไวท้ีѷดา้นหลงัของศรีษะ ใชม้อือกีขา้งดนัขอ้ศอกไปขา้งหลงั ทา่นีѸจะชว่ยยดื
เสน้ไหลแ่ละแขน ทําทา่นีѸประมาณ 15 วนิาท ี

 

6. ยดืตวัตรง ยกแขนขา้งหนึѷงขึѸนแลว้งอขอ้ศอก เพืѷอจับกับมอือกีขา้งหนึѷงตรงกลางหลงั เมืѷอจับ
มอืกันไดแ้ลว้ ใหน้ิѷงไวส้กัพัก แลว้ผลัดทําอกีขา้ง หากไมส่ามารถจับกันได ้ใหใ้ชผ้า้จับกันแทนมอื 
(ภาพทีѷ 1) 



7. ยนืตวัตรง เหยยีดแขนตรงไปขา้งหนา้ในระดับไหล ่ประสานนิѸวมอืโดยใหฝ่้ามอืหันออกไป 
คอ่ยๆ ยกแขนขึѸน ใหม้อืทีѷประสานกันอยูเ่หนือศรีษะ (ภาพทีѷ 2) 

8. ยนืตวัตรง ใหม้อืขา้งซา้ยจับขอ้มอืขวาทีѷบรเิวณหลัง เอยีงคอไปขา้งซา้ยพรอ้มๆ กับดงึแขน
ขา้งขวา นิѷงไวส้กัพัก แลว้ทําสลบักันอกีขา้ง (ภาพทีѷ 3) 

 

9. ยนืตวัตรง ใชม้อืทั Ѹงสองจับขอบประตใูนระดับไหล ่ใหแ้ขนทั Ѹงสองเหยยีดตรงไปดา้นหลัง 
แลว้เอนตัวไปขา้งหนา้ ยดืหนา้อก เกบ็คาง (ภาพทีѷ 4) 

10. ยนืตวัตรง ประสานมอืบรเิวณหลัง ใหฝ่้ามอืหันลงหาพืѸน คอ่ยๆ เหยยีดแขนตรงพรอ้มกับดนั
ขอ้ศอกใหเ้ขา้หากัน (ภาพทีѷ 5)  แลว้ยกแขนขึѸน ยดืหนา้อก เก็บคาง (ภาพทีѷ 6) 

 

ทา่บรหิารกายทั ѸงหมดทีѷแนะนํามานีѸใหทํ้าทา่ละประมาณ 10-15 วนิาท ีและระวังอยา่ยดืเสน้ดว้ย
ความรนุแรง คอ่ยๆ ทํา และทําเป็นประจําทกุวัน ทา่นจะพบวา่อาการปวดหลัง ไหล ่และแขนทีѷเคย
มเีป็นประจํา จะคอ่ยๆ ลดลงไป 

 
 


