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สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) ภายใต้
การก ากับดูแลของรัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน มีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย  
และสภาพแวดล้อมในการท างาน โดยก าหนดอ านาจหน้าที่หนึ่งของสถาบันส่งเสริมความปลอดภั ย ฯ คือ        
การพัฒนาและสนับสนุนการจัดท ามาตรฐานและคู่มือการปฏิบัติงาน เพ่ือส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย 
และสภาพแวดล้อมในการท างานในสถานประกอบกิจการ  

สถาบันฯ ได้จัดท าและประกาศใช้มาตรฐานการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ 
(มปอ.302 : 2561) เพ่ือส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติงานและสถานประกอบกิจการด าเนินการปรับปรุงสภาพแวดล้อมในการ
ท างานที่เกี่ยวข้องกับการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายในสถานประกอบกิจการ เพ่ือให้เกิดความเหมาะสมแก่
ลูกจ้างตามหลักการยศาสตร์ และเพ่ือให้สถานประกอบกิจการมีแนวทางในการด าเนินการที่ชัดเจน น าไปสู่การปฏิบัติที่
มีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับมาตรฐานฯ และเพ่ือส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถท างานได้อย่างปลอดภัยจากอุบัติเหตุ 
การเจ็บป่วยและโรคจากการท างานบนที่สูงได้อย่างเป็นรูปธรรม สถาบันฯ จึงได้จัดท าคู่มือการปรับปรุงการปฏิบัติงาน
ยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ขึ้น  

คู่มือการปรับปรุงการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ฉบับนี้ ได้ผ่าน
กระบวนการด าเนินงานร่างมาตรฐานและคู่มือของสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย ฯ คือ ผ่านการร่างและ
กลั่นกรองโดยคณะอนุกรรมการวิชาการ ผ่านการระดมความคิดเห็นจากผู้มีส่วนได้เสียและผู้เชี่ยวชาญ และผ่าน
ความเห็นชอบจากคณะกรรมการบริหารสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย ฯ ในการประชุมครั้งที่ 10/2562 วันที่ 
10 ตุลาคม 2562 เพ่ือสามารถส่งเสริมให้ลูกจ้างของสถานประกอบกิจการ สามารถปฏิบัติงานได้อย่างปลอดภัย
จากอุบัติเหตุ การเจ็บป่วย และโรคจากการท างาน 
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คู่มือการปรับปรุงการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ ฉบับนี้มี
เนื้อหาเป็นไปตามมาตรฐานการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายหลักการยศาสตร์ (มปอ.302 : 2561) โดยเป็นการ
เพ่ิมเติมรายละเอียดของการด าเนินการตามข้อก าหนด และท่าทางในการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วย
แรงกายตามหลักการยศาสตร์ เพ่ือให้มีความปลอดภัย และลดความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุจากการปฏิบัติงาน
ยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายอย่างฉับพลันและเรื้อรังอย่างมีประสิทธิภาพ และเพ่ือส่งเสริมให้สถาน
ประกอบกิจการและลูกจ้างมีแนวทางในการปฏิบัติงาน เพ่ือช่วยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บในระบบกระดูกและ
กล้ามเนื้อ ที่อาจจะเกิดขึ้นจากการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายที่มีความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ 

คู่มือฯ เล่มนี้มีสาระส าคัญที่กล่าวถึง ความหมายของการยศาสตร์ องค์ประกอบของระบบงานการยศาสตร์ 
ปัจจัยการยศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย ผลกระทบของก าร
ปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายต่อระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ แนวทางการปรับปรุงงานยกและ
เคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ ตัวอย่างการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย
อย่างไม่เหมาะสม และท่าบริหารร่างกายส าหรับลูกจ้างท่ีปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย 

คณะผู้จัดท า หวังเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือการปรับปรุงการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วย
แรงกายตามหลักการยศาสตร์ จะสร้างประโยชน์แก่สถานประกอบกิจการและผู้เกี่ยวข้อง ให้สามารถสร้าง
กระบวนการจัดการความปลอดภัยที่มีระเบียบแบบแผนอย่างเป็นระบบ เพ่ือป้องกันและลดอันตรายที่อาจจะ
เกิดข้ึนจากการปฏิงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน  
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การยศาสตร ์
  

 
 การยศาสตร์ (หรือ Ergonomics) เป็นค าผสมของค าภาษากรีก 2 ค า คือ Ergon (คือ งาน) และ Nomos 
(คือ กฎตามธรรมชาติ) ซึ่งเมื่อน ามารวมกันเป็นค าเดียว ก็หมายความว่า กฎของ (การปฏิบัติ) งาน ส าหรับ
ภาษาไทยนั้น ราชบัณฑิตยสถานได้บัญญัติค าว่า “การยศาสตร์” เพ่ือใช้แทนค าภาษาอังกฤษ  

 การประยุกต์ใช้การยศาสตร์เพ่ือการออกแบบ สร้าง และปรบัปรุงระบบงาน สามารถกระท าได้ใน 2 ระดับ คือ 
การยศาสตร์จุลภาค (Micro-ergonomics) และการยศาสตร์มหภาค (Macro-ergonomics)  

2.1    การยศาสตร์จุลภาค 

การยศาสตร์จุลภาค (หรือที่เรียกกันทั่วไปว่า การยศาสตร์) หมายถึง สหวิทยาการที่เกี่ยวข้องกับการ
ปฏิบัติงานของมนุษย์ในระบบงานต่าง ๆ โดยมีองค์ประกอบร่วม คือ สภาพแวดล้อมในบริเวณงาน อุปกรณ์และ
เครื่องมื่อในการปฏิบัติงาน และงานที่ก าลังปฏิบัติ การประยุกต์ใช้การยศาสตร์อย่างถูกต้องจะช่วยให้การ
ออกแบบ สร้าง และปรับปรุงระบบงานมีความเหมาะสมส าหรับการปฏิบัติงานของมนุษย์มากที่สุด 

 การยศาสตร์ช่วยในการจัดสภาพงานเพ่ือให้ลูกจ้างสามารถปฏิบัติงานในสภาวะสบายและมีสวัสดิภาพ 
ท าให้ได้ผลงานดีตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้อย่างยุติธรรม ได้ระบบงานที่ให้ผลลัพธ์ที่มีประสิทธิผล ซึ่งจะช่วยให้
สถานประกอบกิจการมีผลก าไรมากที่สุดหรือผลผลิตมากที่สุดในระยะยาว ซึ่งอาจไม่ได้หมายความว่า          
สถานประกอบกิจการนั้นท าเงินได้มากที่สุด แต่อาจหมายความว่าผลเสียหายที่เกิดขึ้นจากการประกอบกิจการ
นั้นลดลง ซึ่งก็จะท าให้มีผลก าไรมากข้ึนเช่นกัน 

ผลที่ได้จากการประยุกต์ใช้การยศาสตร์อย่างถูกต้อง คือ  
1. ช่วยให้ปฏิบัติงานได้อย่างสะดวกสบาย 
2. ช่วยลดปัญหาสุขภาพและการบาดเจ็บ 
3. ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน รวมทั้งผลผลิตของระบบงาน 
4. ช่วยลดต้นทุนด้านทรัพยากรมนุษย์ของสถานประกอบกิจการ 

 การออกแบบ สร้าง และปรับปรุงแก้ไขระบบงาน อาจจะพิจารณาในแนวทางเชิงกายภาพ (Physical 
Ergonomics) หรือเชิงจิตภาพ (Cognitive Ergonomics) ขึ้นอยู่กับลักษณะของงานในระบบงานนั้น ๆ 

บทท่ี 2 
กำรยศำสตร ์
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ระบบงานการยศาสตร์ประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ 4 องค์ประกอบ คือ 
1. มนุษย์ (ลูกจ้าง) 
2. อุปกรณ์และเครื่องมือที่ลูกจ้างใช้เพื่อปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมาย 
3. สภาพแวดล้อมในบริเวณงานที่ลูกจ้างจะต้องอยู่ปฏิบัติงาน 
4. งานที่ลูกจ้างก าลังปฏิบัติ 

 ในระบบงานการยศาสตร์ องค์ประกอบทั้งสี่มีปฏิสัมพันธ์กันตลอดเวลา ผลงานที่ได้รับจากระบบงาน    
จะเป็นผลจากทุกองค์ประกอบร่วมกัน ไม่ใช่ผลจากองค์ประกอบใดโดยเฉพาะ 

2.2    การยศาสตร์มหภาค 

การยศาสตร์มหภาคจะพิจารณาสังคมในบริเวณงาน กลุ่มลูกจ้างอ่ืน ๆ หน่วยงานและสถานประกอบ
กิจการ ซึ่งระบบงานของลูกจ้างนั้นเป็นส่วนหนึ่ง ถ้านักการยศาสตร์ไม่พิจารณาการยศาสตร์มหภาคประกอบด้วย           
คือ ประยุกต์ใช้การยศาสตร์ในระดับจุลภาคเท่านั้น ก็จะท าให้การออกแบบ สร้าง และปรับปรุงแก้ไขระบบงาน 
ไม่ได้ผลส าเร็จเท่าที่ควร ในการประยุกต์ใช้การยศาสตร์มหภาค นักการยศาสตร์จะต้องพิจารณาสิ่งต่อไปนี้ 

1. นโยบายขององค์กรเก่ียวกับการยศาสตร์ 
2. ผู้บริหารของสถานประกอบกิจการ 
3. เทคโนโลยีที่เก่ียวกับข้องกับงานและการปฏิบัติงาน 
4. วัฒนธรรมของสถานประกอบกิจการ 
5. การท างานร่วมกับลูกจ้างคนอ่ืน ๆ ในสถานประกอบกิจการ 
6. สิทธิเสรีภาพในการปฏิบัติงานของลูกจ้าง 

2.3    การประยุกต์ใช้การยศาสตร์ 
ขอบเขตของการประยุกต์ใช้การยศาสตร์จุลภาคและการยศาสตร์มหภาค สามารถแสดงได้ในภาพที่ 2-1 

 

ภาพที่ 2-1 – ขอบเขตในการประยุต์ใช้การยศาสตร์จุลภาคและการยศาสตร์มหภาค 
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 ในระหว่างสงครามโลกครั้งที่สอง แนวทางการประยุกต์ใช้การยศาสตร์มักจะเน้นที่การฝึกสอนบุคลากร 
ให้สามารถปฏิบัติงานและใช้อุปกรณ์และเครื่องมือที่มีอยู่แล้วอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยที่บุคลากรเหล่านั้น
คือทหาร และอุปกรณ์และเครื่องมือคืออาวุธและอุปกรณ์ทางทหาร หลังจากที่สงครามโลกครั้งที่สองสิ้นสุ ดแล้ว 
ประเทศคู่สงครามต่าง ๆ ก็ต้องพัฒนาสร้างประเทศขึ้นใหม่ ภาคอุตสาหกรรมมีบทบาทส าคัญในการพัฒนา
ประเทศ นักวิชาการด้านการยศาสตร์จึงได้น าการยศาสตร์ไปประยุกต์ใช้ในภาคอุตสาหกรรม และหวังว่าจะ
ประสบความส าเร็จเช่นเดียวกับที่ประสบในอดีต แต่ก็ได้พบว่าแนวทางการประยุกต์ ใช้การยศาสตร์ดังที่ได้กล่าว
ข้างต้น ไม่สามารถน าไปใช้กับระบบงานในภาคอุตสาหกรรมได้ หลังจากที่ได้ศึกษาเปรียบเทียบ ก็พบว่าความ
แตกต่างของกลุ่มบุคลากรในภาคทหารและภาคเอกชนเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้การฝึกสอนบุคลากรไม่ประสบ
ความส าเร็จเท่าที่ควร ผลจากการศึกษาวิจัยได้พบว่า การประยุกต์ใช้การยศาสตร์ในระบบงานทั่วไป จ าเป็น
จะต้องยึดบุคลากรเป็นหลักหรือเป็นศูนย์กลาง แล้วจึงออกแบบ สร้าง และปรับปรุงระบบงานและองค์ประกอบอ่ืน ๆ 
ให้เหมาะสมกับบุคลากร ภาพที่ 2-2 แสดงแนวทางท่ีถูกต้องและเหมาะสมส าหรับการประยุกต์ใช้การยศาสตร์ใน
ระบบงาน 
 

 

ภาพที่ 2-2 – แนวทางการประยุกต์ใช้การยศาสตร์ในระบบงาน 

 แนวทางการประยุกต์ใช้การยศาสตร์โดยการพิจารณาลูกจ้างเป็นหลักหรือศูนย์กลางนั้น จะสอดคล้อง
กับผลการวิเคราะห์ระบบงานการยศาสตร์ ซึ่งระบุว่าองค์ประกอบลูกจ้างเป็นองค์ประกอบที่ด้อยที่สุดใน
ระบบงาน และการที่จะปรับปรุงและแก้ไของค์ประกอบลูกจ้างนั้นเป็นเรื่องยากหรืออาจจะเป็นไปไม่ได้          
ส่วนการออกแบบ ปรับปรุง และแก้ไของค์ประกอบอ่ืน ๆ ของระบบงาน จะมีความเป็นไปได้และกระท าได้
ง่ายดายกว่ามาก 
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 การประยุกต์ใช้การยศาสตร์ที่ถูกต้อง ควรปฏิบัติตามข้ันตอนดังนี้ 
 1. การประยุกต์ใช้เชิงวิศวกรรม – เป็นการประยุกต์ใช้ที่ต้นเหตุของปัญหาการยศาสตร์โดยตรง 
 2. การประยุกต์ใช้เชิงบริหารจัดการ – เป็นการป้องกันไม่ให้ลูกจ้างไปสัมผัสหรือลดระยะเวลาที่ลูกจ้าง
จะสัมผัสกับปัญหาการยศาสตร์ 
 3. การประยุกต์ใช้ที่ลูกจ้าง – เป็นการป้องกันที่ลูกจ้าง โดยไม่ด าเนินการแก้ไขที่ต้นเหตุของปัญหา
การยศาสตร์และไม่ลดระยะเวลาที่ลูกจ้างจะสัมผัสกับปัญหาการยศาสตร์ การประยุกต์ใช้การยศาสตร์ที่ลูกจ้า 
จะเน้นการแก้ไขหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสมของลูกจ้าง 

 เนื่องจากการยศาสตร์เป็นสหวิทยาการ นักการยศาสตร์ในอุดมคติจะต้องมีความรู้ความเชี่ยวชาญ       
ในหลากหลายสาขา ซึ่งในทางปฏิบัตินั้นจะไม่มีนักการยศาสตร์คนใดที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญครบในทุกสาขา  
ที่เก่ียวข้อง ดังนั้น การประยุกต์ใช้การยศาสตร์ที่ถูกต้อง ควรประกอบด้วยกลุ่มบุคลากรดังนี้ 
 1. กลุ่มบุคลากรด้านวิศวกรรมศาสตร์และการออกแบบ – บุคลากรกลุ่มนี้มีความเชี่ยวชาญในการ
ออกแบบและสร้างระบบงานการยศาสตร์ โดยประกอบด้วยวิศวกรอุตสาหการ วิศวกรความปลอดภัย             
นักออกแบบ เป็นต้น 
 2. กลุ่มบุคลากรด้านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย – บุคลากรกลุ่มนี้มีความเชี่ยวชาญในการ
ตรวจวัดและประเมินความเสี่ยงของปัญหาการยศาสตร์ซึ่งมีอยู่ในระบบงาน โดยประกอบด้วยเจ้าหน้าที่       
ความปลอดภัยในการท างาน นักอาชีวอนามัย นักสุขศาสตร์อุตสาหกรรม เป็นต้น 
 3. กลุ่มบุคลากรด้านการแพทย์ – บุคลากรกลุ่มนี้มีความเชี่ยวชาญในการตรวจอาการ รักษาพยาบาล 
และฟ้ืนฟูสมรรถภาพของผู้ที่ ได้รับผลกระทบด้านสุขภาพจากปัญหาการยศาสตร์ โดยประกอบด้วย            
แพทย์อาชีวเวชศาสตร์ พยาบาล นักกายภาพบ าบัด เป็นต้น 

 บุคลากรทั้ง 3 กลุ่มนี้ต้องปฏิบัติงานร่วมกัน โดยที่บุคลากรกลุ่มที่ 1 (วิศวกรและนักออกแบบ) จะเป็น
ด่านแรกของการป้องกันปัญหาการยศาสตร์ ส่วนบุคลากรกลุ่มที่ 2 (เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท างาน     
นักอาชีวอนามัย และนักสุขศาสตร์อุตสาหกรรม) จะเป็นด่านที่ 2 ของการป้องกันปัญหาการยศาสตร์            
และบุคลากรกลุ่มที่ 3 (แพทย์ พยาบาล และนักกายภาพบ าบัด) จะเป็นด่านสุดท้ายของการป้ องกันปัญหา         
การยศาสตร์ ดังแสดงในภาพที่ 2-3 

 

 

 

 

ภาพที่ 2-3 – กลุ่มบุคลากรที่มีส่วนร่วมในการประยุกต์ใช้การยศาสตร์ 
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 สถานประกอบกิจการที่น าการยศาสตร์ไปประยุกต์ใช้ในระบบงาน จะได้รับผลประโยชน์ในหลาย ๆ ด้าน 
ดังต่อไปนี้ 
- เพ่ิมความปลอดภัยและอาชีวอนามัยของลูกจ้าง 
- เพ่ิมความกระตือรือร้นของลูกจ้างในการปฏิบัติงาน 
- เพ่ิมคุณภาพของงานที่ปฏิบัติ 
- เพ่ิมประสิทธิภาพและผลผลิตของระบบงาน 
- เพ่ิมศักยภาพของสถานประกอบกิจการในการแข่งขันเชิงการค้า 
- ลดอัตราการลาหยุดงานและการลาออกของลูกจ้าง 
- ลดการบาดเจ็บและปัญหาสุขภาพเนื่องจากการปฏิบัติงาน 
- ลดค่าใช้จ่ายด้านบุคลากรของสถานประกอบกิจการ 

 ปัจจัยส าคัญที่จะช่วยให้การประยุกต์ใช้การยศาสตร์ในสถานประกอบกิจการประสบความส าเร็จและ
ยั่งยืนได้ คือ ผู้บริหารของสถานประกอบกิจการ ผู้รับผิดชอบในการประยุกต์ใช้การยศาสตร์ และลูกจ้าง ซึ่งกลุ่ม
บุคลากรทั้ง 3 ระดับนั้น จะต้องมีคุณลักษณะดังนี้ 
 ผู้บริหาร : 

- ต้องก าหนดนโยบายการประยุกต์ใช้การยศาสตร์ในสถานประกอบกิจการ 
- ต้องให้ความสนับสนุนโครงการปรับปรุงงานด้านการยศาสตร์ 
- ต้องจัดสรรงบประมาณส าหรับการปรับปรุงระบบงานด้านการยศาสตร์ 
- ต้องให้ความสนับสนุนการประยุกต์ใช้การยศาสตร์ให้เป็นไปอย่างต่อเนื่อง 
- ต้องร่วมเสริมสร้างวัฒนธรรมการยศาสตร์ในสถานประกอบกิจการ 
- ต้องเป็นตัวอย่างที่ดีในการปฏิบัติตามหลักการยศาสตร์ 
ผู้รับผิดชอบในการประยุกต์ใช้การยศาสตร์ : 
- ต้องมีความรู้และความเชี่ยวชาญด้านการยศาสตร์ 
- ต้องด าเนินการปรับปรุงระบบงานตามขั้นตอนและวิธีการที่ถูกต้อง 
- ต้องสามารถท างานเป็นคณะกับผู้รับผิดชอบคนอ่ืน ๆ ได้ 
- ต้องสามารถเป็นตัวเชื่อมและประสานกับผู้บริหาร หน่วยงานต่าง ๆ และลูกจ้างทุกคนได้ 
- ต้องเป็นตัวอย่างที่ดีในการปฏิบัติตามหลักการยศาสตร์ 

 ลูกจ้าง : 
- ต้องมีความรู้และเข้าใจด้านการยศาสตร์ในระดับเบื้องต้น 
- ต้องได้รับแรงกระตุ้นให้ปฏิบัติตามหลักการยศาสตร์ 
- ต้องมีส่วนร่วมในการปรับปรุงระบบงาน 
- ต้องยินยอมแก้ไขหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบัติงาน 
- ต้องเป็นตัวอย่างที่ดีให้ลูกจ้างคนอ่ืน ๆ ในการปฏิบัติตามหลักการยศาสตร์ 
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-  
 
 
 การปฏิบัติงานยกและคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย เป็นกิจกรรมเชิงกายภาพที่พบในสถานประกอบ
กิจการเกือบทุกแห่ง  ไม่ว่าจะเป็นโรงงานอุตสาหกรรมขนาดเล็ก กลาง หรือใหญ่ ส านักงาน ศูนย์กระจายสินค้า 
หรือสถานที่ให้บริการต่าง ๆ แก่ลูกค้า งานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายเป็นงานซึ่งปฏิบัติเป็นประจ าใน
โกดังสินค้า ส่วนการผลิต และส่วนอ่ืน ๆ ของสถานประกอบกิจการ วัสดุที่ต้องยกและเคลื่อนย้ายอาจจะมี
น้ าหนักมาก มีขนาดใหญ่ หรือมีรูปร่างที่ไม่เป็นมาตรฐาน และลูกจ้างจะต้องปฏิบัติงานนั้นเป็นประจ าหรือหลาย
ชั่วโมงตลอดกะท างาน ดังนั้น ลูกจ้างมีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดปัญหาอาการบาดเจ็บที่ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 
(Musculoskeletal Disorders, MSDs) เช่น บริเวณหลังส่วนล่าง บริเวณคอและไหล่ บริเวณขาและหัวเข่า เป็นต้น 
โดยในระยะเริ่มต้น ลูกจ้างจะมีอาการปวดเมื่อยที่ส่วนร่างกาย อาการเหล่านี้จะสะสมและเพ่ิมระดับอาการขึ้น มี
ผลกระทบต่อสมรรถภาพการท างานของลูกจ้าง และเกิดการบาดเจ็บได้ อาการบาดเจ็บนี้อาจจะเป็นการบาดเจ็บ
ถาวร ซึ่งจะมีผลให้ลูกจ้างไม่สามารถปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายหรืองานใช้แรงกายอ่ืน ๆ ได้ และมีผลต่อ
คุณภาพชีวิตของลูกจ้าง 

 ระบบงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายประกอบด้วย ลูกจ้าง สถานีงาน อุปกรณ์ช่วยยกและ
เคลื่อนย้าย (ถ้ามี) วัสดุที่จะต้องยก สภาพแวดล้อมในบริเวณปฏิบัติงาน และงานที่ลูกจ้างต้องปฏิบัติ ส าหรับการ
ออกแบบ สร้าง และปรับปรุงระบบงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์นั้น        
นักการยศาสตร์ต้องพิจารณาปัจจัยต่าง ๆ ของแต่ละองค์ประกอบของระบบงานอย่างละเอียดถี่ถ้วน 

3.1  ปัจจัยลูกจ้าง 

ปัจจัยลูกจ้าง หมายถึง ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับองค์ประกอบลูกจ้างของระบบงานการยศาสตร์ ตัวอย่างของ
ปัจจัยลูกจ้าง คือ 

- อายุ 
- เพศ 
- ขีดความสามารถเชิงกายภาพ 
- สัดส่วนร่างกาย 
- ประสบการณ์ในการปฏิบัติงาน 
- ความรู้เกี่ยวกับการยศาสตร์ 
- ความกระตือรือร้นในการปฏิบัติงาน 
- สุขภาพและความสมบูรณ์ของร่างกาย 

  

บทท่ี 3 
ปัจจัยการยศาสตร์ของระบบงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย 
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3.2  ปัจจัยอุปกรณ์และเครื่องมือ 

ปัจจัยอุปกรณ์และเครื่องมือ หมายถึง ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบสถานีงานและอุปกรณ์ช่วยยก
และเคลื่อนย้ายของระบบงาน ตัวอย่างของปัจจัยอุปกรณ์และเครื่องมือ คือ 

- ขนาดของอุปกรณ ์
- น้ าหนักของอุปกรณ์ 
- ขนาดของด้ามจับ 
- ระดับของด้ามจับ 
- ต าแหน่งอุปกรณ์ควบคุม 
- ระดับความเป็นอัตโนมัติของอุปกรณ์ 

3.3  ปัจจัยสภาพแวดล้อม 

ปัจจัยสภาพแวดล้อม หมายถึง ปัจจัยที่เก่ียวข้องขององค์ประกอบสภาพแวดล้อมในบริเวณงานที่ลูกจ้าง
ก าลังปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุ ตัวอย่างของปัจจัยสภาพแวดล้อมในระบบงาน คือ 

- อุณหภูมิ 
- ความชื้น 
- เสียง 
- แสงสว่าง 
- ความสั่นสะเทือน 
- ทิศทางและความเร็วของกระแสลม 

3.4 ปัจจัยงาน  

ปัจจัยงานหมายถึง ปัจจัยที่เกี่ยวข้องขององค์ประกอบงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุที่ลูกจ้างก าลังปฏิบัติ 
ตัวอย่างของปัจจัยในระบบงาน คือ 

- ประเภทของงาน 
- ปริมาณงาน 
- ขั้นตอนการปฏิบัติงาน 
- อัตราการปฏิบัติงาน 
- ลักษณะท่าทางของร่างกาย 
- ช่วงเวลาการปฏิบัติงาน 
- ความซ้ าซากของงานที่ปฏิบัติ 
- วงจรของการปฏิบัติงานและการหยุดพัก 
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บทท่ี 3 
 
  
  

ปัญหาการยศาสตร์มักจะเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นในระยะยาว (คือ เป็นปัญหาสะสม) และมีผลกระทบต่อ
ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เช่น คอ ไหล่ ข้อมือ หลังส่วนล่าง เข่า กล้ามเนื้อ เป็นต้น ปัญหาการยศาสตร์จะพบ
ทั่วไปในบริเวณท างานทั้งในสถานประกอบกิจการในอุตสาหกรรมภาคการผลิตและภาคการบริการ ตัวอย่างเช่น
ลูกจ้างยกสิ่งของในโกดังสินค้า อาจจะมีอาการปวดเมื่อยหรือบาดเจ็บที่บริเวณหลังส่วนล่าง ลูกจ้างส านักงานที่นั่ง
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ อาจจะมีอาการปวดเมื่อยบริเวณ คอ ไหล่ และหลังส่วนล่าง เป็นต้น 

4.1  ปัญหาการยศาสตร์ที่มักจะพบและสาเหตุ 

 ผลกระทบของปัญหาการยศาสตร์ต่อสุขภาพของลูกจ้าง คือ ปัญหาที่ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เช่น 
อาการไม่สบายร่างกายบริเวณคอ ไหล่ แขน ข้อมือ หลังส่วนล่าง ขา เป็นต้น ปัญหาหรืออาการบาดเจ็บที่ระบบ
กระดูกและกล้ามเนื้อ สามารถแบ่งเป็นประเภทใหญ่ ๆ ได้ 2 ประเภท คือ 

1. อาการบาดเจ็บเนื่องจากการปฏิบัติงานหนักเกินไป 
อาการบาดเจ็บเนื่องจากการปฏิบัติงานหนักเกินไป มักจะเกิดขึ้นที่บริเวณคอ ไหล่ หลังส่วนล่าง และขา 

โดยมีสาเหตุหลักมาจากการที่ลูกจ้างปฏิบัติงานหนักเกินไป ปฏิบัติงานนานต่อเนื่องนานเกินไป หยุดพักไม่
เพียงพอ ออกแรงมากเกินไป และมีท่าทางในการปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสม อาการบาดเจ็บดังกล่าวนี้มักจะพบใน
ลูกจ้างที่ต้องออกแรงในการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย และลูกจ้างที่นั่งหรือยืนปฏิบัติงานอย่างต่อเนื่อง
ในท่าทางที่ไม่เหมาะสม 

2. อาการบาดเจ็บเนื่องจากการปฏิบัติงานซ้ าซาก 
 อาการบาดเจ็บเนื่องจากการปฏิบัติงานซ้ าซาก มักจะเกิดขึ้นที่นิ้วมือ ข้อมือ ข้อศอก และไหล่ เนื่องจาก
ความเค้นที่เกิดจากการเคลื่อนไหวอย่างซ้ าซาก โดยมีสาเหตุหลักมาจากที่ลูกจ้างปฏิบัติงานโดยใช้กล้ามเนื้อชุด
เดียวกันตลอดเวลา หยุดพักไม่เพียงพอ และมีท่าทางในการปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสม ซึ่งจะพบได้ทั้งในลูกจ้าง  
ฝ่ายผลิตและลูกจ้างส านักงาน ตัวอย่างเช่น ลูกจ้างในสายประกอบชิ้นส่วนของอุตสาหกรรมอิเลคโทรนิกส์ ลูกจ้าง
ส านักงานที่ใช้แป้นพิมพ์เป็นประจ าและต่อเนื่อง เป็นต้น 

ลูกจ้างซึ่งปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย ด้วยวิธีการและท่าทางที่ไม่เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์เป็นประจ าและอย่างต่อเนื่อง จะได้รับผลกระทบของปัญหาการยศาสตร์ที่บริเวณไหล่ แขน 
หลังส่วนล่าง หัวเข่า และขา โดยระดับอาการจะเริ่มจากอาการปวดเมื่อยตามบริเวณดังกล่าวก่อน และถ้าไม่น า
หลักการยศาสตร์ไปประยุกต์ใช้เพ่ือปรับปรุงสภาพการปฏิบัติงานให้เหมาะสม ผลกระทบนั้นก็อาจจะเพ่ิมมากขึ้น
จนกลายเป็นอาการบาดเจ็บ 

บทท่ี 4 
ผลกระทบของการปฏิบัตงิานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย 

ต่อระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 
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สาเหตุหลักของการเกิดอาการไม่สบายร่างกายจากการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย คือ 
1. ปฏิบัติงานที่สถานีงานอุตสาหกรรมซึ่งออกแบบอย่างไม่เหมาะสมกับลูกจ้างหรืองานที่ปฏิบัติ 
2. จัดบริเวณงานไม่เหมาะสม ท าให้มีพ้ืนที่ปฏิบัติงานน้อย ต้องปฏิบัติงานโดยมีสิ่งกีดขวาง 
3. งานที่ต้องปฏิบัติ (คือ วัสดุที่ต้องยก) มีปริมาณมากเกินไป 
4. ปฏิบัติงานด้วยวิธีที่ไม่เหมาะสม เช่น ยกวัสดุปริมาณมากเกินไปในแต่ละครั้ง (เพ่ือลดจ านวนครั้ง 

ของการยก) ไม่หยุดพักเมื่อมีอาการเม่ือยล้า 
5. ปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุในท่าทางที่ไม่ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ 

4.2 อาการปวดเมื่อยไหล่และแขน 
อาการปวดเมื่อยไหล่และแขน มีสาเหตุหลักจากการใช้กล้ามเนื้อไหล่และแขนท่อนบน (ภาพท่ี 4-1) มาก

เกินไป ซึ่งเป็นผลจากการรับน้ าหนักของวัสดุที่จะยกหรือเคลื่อนย้าย โดยที่ต าแหน่งของวัสดุอาจจะอยู่ไกลตัว
เกินไป หรือระดับของวัสดุอยู่สูงเกินไป (เช่น สูงกว่าระดับหัวไหล่ของลูกจ้าง)  

 

ภาพที่ 4-1 กล้ามเนื้อไหล่และแขนท่อนบนที่ใช้งาน 

การยกวัสดุในท่ากางไหล่หรือยื่นแขนไปข้างหน้า ก็จะเพ่ิมความเสี่ยงในการเกิดอาการปวดเมื่อยไหล่และ
แขน ซึ่งมักจะพบในลูกจ้างที่ต้องยกวัสดุมีขนาดใหญ่ หรือต้องยกวัสดุขึ้นจากหรือวางลงบนสถานีงาน โดยมีสิ่ง  
กีดขวางก้ันระหว่างลูกจ้างและสถานีงาน ดังแสดงในภาพที่ 4-2) 

  

ภาพที่ 4-2 ท่าทางในการยกวัสดุซึ่งมีความเสี่ยงของการปวดเมื่อยไหล่และแขน 
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4.3  อาการปวดเมื่อยหลังส่วนล่าง 

 หลังส่วนล่าง หมายถึง ส่วนของหลังบริเวณบั้นเอว (อยู่ตรงข้ามกับสะดือ) ซึ่งเป็นส่วนที่ใช้งานมากของ
หลังในการก้ม-เงยล าตัว กระดูกสันหลังบริเวณหลังส่วนล่างประกอบด้วยกระดูกสันหลังบริเวณบั้นเอว  
(Lumbar Vertebrae) จ านวน 5 ข้อ เชื่อมต่อกับกระดูกกระเบนเหน็บ (Sacrum) จ านวน 5 ข้อ โดยที่อาการ
ปวดเมื่อยหรือบาดเจ็บมักจะเกิดที่หมอนรองกระดูก (Intervertebral Disc) ระหว่างกระดูกบั้นเอวข้อที่ 4 และ 5 
หรือระหว่างกระดูกบั้นเอวข้อที่ 5 และกระดูกกระเบนเหน็บข้อที่ 1 เนื่องจากหมอนรองกระดูกบริเวณท่ีกล่าวมา
ต้องรับแรงกดมากท่ีสุด ดังแสดงในภาพที่ 4-3 
 

 

ภาพที่ 4-3 กระดูกสันหลังของมนุษย์และบริเวณหลังส่วนล่างที่มีอาการปวดหรือบาดเจ็บ 

 กระดูกสันหลังของมนุษย์มีบทบาทส าคัญในการช่วยพยุงโครงสร้างร่างกาย รองรับน้ าหนักของร่างกาย
ท่อนบน และอ านวยความสะดวกในการก้ม-เงยล าตัว หมอนรองกระดูกช่วยดูดซับแรงกดบนกระดูกสันหลังและ
ช่วยให้หลังของมนุษย์มีความยืดหยุ่นในการก้ม-เงย หมอนรองกระดูกทีลักษณะเป็นวุ้นใส โดยที่รอบนอกมีเส้นใย
ช่วยด ารงรูปร่างของหมอนรองกระดูก บริเวณตรงกลางของหมอนรองกระดูกเป็นวุ้นข้นที่เคลื่อนที่ไปมาตาม
ทิศทางแรงกดบนหมอนรองกระดูก ถ้ากระดูกสันหลังอยู่ในลักษณะที่ถูกต้อง แรงกดบนหมอนรองกระดูกจะ
เท่ากันทุกด้าน และหมอนรองกระดูกจะถูกกดลงตรง ๆ ดังแสดงในภาพที่ 4-4 

 

ภาพที่ 4-4 การยุบตัวอย่างสม่ าเสมอของหมอนรองกระดูกขณะยกวัสดุในท่าทางท่ีถูกต้อง 
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 แต่ถ้าแรงกดบนหมอนรองกระดูกไม่เท่าเทียมกัน เช่น แรงกดบนบริเวณด้านหน้าของหมอนรองกระดูก
มากกว่าแรงกดบนบริเวณด้านหลัง วุ้นข้นในหมอนรองกระดูกจะถูกดันไปทางด้านหลัง ซึ่งจะสร้างแรงดันออกที่
บริเวณขอบด้านหลังของหมอนรองกระดูก ลักษณะการที่วุ้นข้นในหมอนรองกระดูกเคลื่อนตัวไปด้านหลังจะพบ
เมื่อพนักงานก้มหรือโน้มตัวไปทางด้านหน้า โดยก้มบริเวณหลังส่วนล่าง เช่น เมื่อก้มตัวไปยกสิ่งของ เมื่อนั่งหลังค่อม 
เป็นต้น ดังแสดงในภาพที่ 4-5 
 

 

ภาพที่ 4-5 ท่าทางในการยกวัสดุที่เหมาะสมและไม่เหมาะสม 

อาการปวดหลังส่วนล่างอาจจะเกิดจากปัญหากล้ามเนื้อหลัง เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็นกระดูก หรือหมอนรอง
กระดูก (ภาพที่ 4-6) โดยทั่วไปแล้ว ลูกจ้างซึ่งปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายในท่าทางที่           
ไม่เหมาะสม มักจะมีอาการปวดหลังส่วนล่างเนื่องจากหมอนรองกระดูกเคลื่อนตัวไปด้านหลัง และกดทับราก
ประสาทที่สั่งการหรือรับความรู้สึกของขาซ้ายและขวา (ภาพที่ 4-7) ซึ่งนอกจากจะมีอาการปวดหลังแล้ว ลูกจ้าง
จะมีอาการชาที่ขาจากการที่รากประสาทถูกกดทับอีกด้วย สาเหตุของการที่หมอนรองกระดูกเคลื่อนไปกดทับ
รากประสาท กม็าจากการที่ลูกจ้างก้มหลังหรือโน้มตัวไปด้านหน้ามากขณะยกวัสดุ 
 

 

ภาพที่ 4-6 สาเหตุต่าง ๆ ของอาการปวดหลังส่วนล่าง 
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ภาพที่ 4-7 ท่าทางที่มีความเสี่ยงของการเกิดอาการปวดหลัง 

4.4 อาการปวดเมื่อยขาและหัวเข่า  

 อาการปวดเมื่อยขาและหัวเข่า เป็นผลจากการทีลู่กจ้างยกวัสดุโดยการย่อตัวลงไปหาวัสดุ คือใช้ท่างอเข่า และ
ใช้กล้ามเนื้อขาท่อนบนเพ่ือยกร่างกายและวัสดุขึ้น ซึ่งเอ็นกระดูกที่ด้านหน้าและด้านข้างของหัวเข่าจะถูกยืด
มากกว่าปกติ (ภาพที่ 4-8) ท่าทางดังกล่าวเป็นท่าทางที่เหมาะสมส าหรับการปฏิบัติงานยกวัสดุ เพราะช่วยลด
ความเสี่ยงของการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง 
  

  
ภาพที่ 4-8 ท่าทางในการยกวัสดุซึ่งมีความเสี่ยงของการปวดเมื่อยขาและหัวเข่า 

 เป็นที่น่าสังเกตว่า ถึงแม้ว่าลูกจ้างจะยกวัสดุในท่าทางที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ (คือ ย่อเข่าและยืด
หลังให้ตรง) ก็ยังจะมีความเสี่ยงของการเกิดอาการไม่สบายร่างกายได้ เพียงแต่ว่ากล้ามเนื้อขาท่อนบนเป็น
กล้ามเนื้อมัดใหญ่และแข็งแรงกว่ากล้ามเนื้อหลัง ดังนั้น โอกาสที่จะเกิดอาการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อจะน้อยกว่า 
และหัวเข่ามีความยืดหยุ่นในการงอ-เหยียดมากกว่าหลังส่วนล่างด้วย  
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บทท่ี 4 
 
  

 ลูกจ้างซึ่งต้องปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย จ าเป็นต้องเตรียมพร้อมในการปฏิบัติงาน 
เพ่ือหลีกเลี่ยงหรือลดความเสี่ยงของการเกิดปัญหาการยศาสตร์ และการปฏิบัติงานก็จะต้องเป็นไปตามวิธีการที่
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ 

5.1 การวางแผนเตรียมการ 

 ข้อแนะน าส าหรับการเตรียมพร้อมเพ่ือปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย สามารถสรุปได้
ดังต่อไปนี้ 

1. สวมใส่เสื้อผ้าให้รัดกุม เพ่ือความคล่องตัวในการยกวัสดุและการเคลื่อนไหว 
2. สวมใส่รองเท้านิรภัย เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่เท้าและนิ้วเท้าซึ่งอาจจะเกิดจากการถูกวัสดุหล่นทับ 
3. สวมถุงมือที่เหมาะสมขณะปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุ เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่มือและนิ้ว

มือซึ่งอาจจะเกิดจากถูกวัสดุกดทับหรือหนีบ หรือถูกขอบคมของวัสดุบาด/เฉือน 
4. ไม่ปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้าย ถ้าร่างกายไม่อยู่ในสภาพสมบูรณ์ 
5. วางแผนการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายอย่างรอบคอบ เพ่ือช่วยลดเวลาปฏิบัติงานและลด

พลังงานที่ต้องใช้ โดยการพิจารณาปริมาณงาน ระยะเวลาที่มี เส้นทางเคลื่อนย้าย และอุปกรณ์ทุ่นแรงในการ
เคลื่อนย้าย 

6. แบ่งงานยกและเคลื่อนย้ายเป็นช่วง ๆ ไม่ปฏิบัติงานอย่างต่อเนื่อง เพ่ือป้องกันการเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยล้าจนเกินไป 

7. จัดเตรียมอุปกรณ์ช่วยยกและเคลื่อนย้าย (ถ้ามี) ให้พร้อม ตรวจสอบการใช้งานของอุปกรณ์
เหล่านั้นให้มั่นใจว่าสามารถใช้งานได้ตรงตามวัตถุประสงค์ 

5.2 การยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ 

 การยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ ควรปฏิบัติดังต่อไปนี้ 
1. หลีกเลี่ยงการใช้แรงกายในการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุ ถ้าจ าเป็นอาจจะใช้แรงกายในการยกขึ้น

หรือวางลง แต่การเคลื่อนย้ายวัสดุควรจะกระท าโดยอุปกรณ์ช่วยยกและเคลื่อนย้าย (ถ้าเป็นไปได้) 
2. ให้ย่อเข่าทั้ง 2 ข้าง หรือข้างเดียวถ้าวัสดุมีขนาดใหญ่ และลดตัวลงไปยกวัสดุ ยืดหลังให้ตรงมาก

ที่สุดเท่าที่จะกระท าได ้
3. เลือกใช้อุปกรณ์ช่วยยกและเคลื่อนย้ายวัสดุที่เหมาะสมกับงาน วัสดุที่จะยก และรูปร่างของลูกจ้าง 
4. ลดขนาดและน้ าหนักของวัสดุที่จะต้องยก ถ้าต้องปฏิบัติงานเป็นระยะเวลานาน 
5. หลีกเลี่ยงการปฏิบัติงานเป็นระยะเวลาต่อเนื่อง ให้หยุดพักบ่อย ๆ 

บทท่ี 5 
การปรับปรุงงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดดุ้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ 
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6. ถ้าเป็นไปได้ ควรปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายในช่วงเช้า เพราะร่างกายมี
สมรรถภาพสูงสุดในช่วงนั้น 

7. บริหารร่างกายให้แข็งแรง เพ่ือลดความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาการยศาสตร์ 
8. ออกแบบวัสดุให้มีที่จับยึดได้อย่างมั่นคงและแข็งแรง 
9. ยกวัสดุโดยให้วัสดุอยู่ตรงหน้าและอยู่ใกล้ชิดร่างกายมากท่ีสุด 
10. ยกวัสดุโดยไม่ก้มหลัง หรือก้มเพียงเล็กน้อย 
11. ลดการปฏิบัติงานซ้ าซ้อน คือ หลีกเลี่ยงการยกวัสดุขึ้นหรือลง ถ้าจะต้องมีการยกวัสดุนั้นลงหรือขึ้น

อีกครั้งหนึ่งในระยะเวลาใกล้กัน 
12. ไม่ควรยกวัสดุในขณะที่ร่างกายส่วนบนอยู่ต่างระนาบกับร่างกายส่วนล่าง ไม่บิดตัวขณะยกวัสดุ 
13. ยกวัสดุด้วยความเร็วที่เป็นธรรมชาติ ไม่เร่งรีบหรือออกแรงกระชากในการปฏิบัติงาน 
14. ถ้าวัสดุมีปริมาณมาก มีน้ าหนักมาก หรือมีขนาดใหญ่ ควรเพ่ิมจ านวนลูกจ้างผู้ปฏิบัติงานยก  

ดังแสดงในภาพที่ 5-1 – ภาพที่ 5-3 
 

 
ภาพที่ 5-1 ตัวอย่างการยกวัสดุขึ้น/ลงจากที่สูงโดยใช้ลูกจ้างหลายคนช่วยกัน 

 

  
ภาพที่ 5-2 ตัวอย่างการปฏิบัติงานยกวัสดุที่มีขนาดใหญ่ โดยอาจจะมีน้ าหนักมากหรือน้ าหนักเบา  

(ถ้าวัสดุมีน้ าหนักมาก ให้ใช้อุปกรณ์ช่วยยก ถ้าวัสดุมีน้ าหนักเบา กย็กโดยใช้แรงกายได้) 
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ภาพที่ 5-3 ตัวอย่างการใช้ลูกจ้าง 2 คนยกวัสดุที่มีรูปร่างไม่มาตรฐาน  

 การสวมใส่ถุงมือที่เหมาะสมขณะปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย จะช่วยให้สามารถจับ/
ถือวัสดุได้อย่างมั่นคง ช่วยป้องกันไม่ให้วัสดุเลื่อนหลุดจากมือขณะยกและเคลื่อนย้าย และช่วยป้องกันไม่ให้มือและนิ้ว
มือถูกกดทับด้วยก้นกล่องขณะยกข้ึนหรือวางลง  

5.3 แนวทางการปรับปรุงระบบงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย 

 โดยทั่วไปแล้ว การปรับปรุงระบบงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย สามารถกระท าได้โดยใช้
วิธีการเชิงวิศวกรรม วิธีการเชิงบริหารจัดการ และการใช้อุปกรณ์คุ้มครองความปลอดภัยส่วนบุคคล 

1. การปรับปรุงแก้ไขเชิงวิศวกรรม 
- ออกแบบสถานีงาน วัสดุที่จะต้องยก สภาพแวดล้อม และวิธีปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์ 
- จัดหาอุปกรณ์ช่วยยกหรืออุปกรณ์ช่วยขนย้ายวัสดุซึ่งไม่ต้องใช้แรงคน หรือทุ่นแรงคน 

2. การปรับปรุงแก้ไขเชิงบริหารจัดการ 
- ให้ลูกจ้างยกวัสดุที่มีน้ าหนักน้อยสลับกับวัสดุที่มีน้ าหนักมาก 
- ให้ลูกจ้างปฏิบัติงานอื่นบ้างนอกเหนือจากการยกหรือเคลื่อนย้ายวัสดุ 
- จัดตารางการท างาน อัตรา และวิธีปฏิบัติงานให้เหมาะสม 
- จัดให้ลูกจ้างมีเวลาหยุดพักที่เพียงพอ 
- จัดให้ลูกจ้างสามารถยกวัสดุในระยะที่เหมาะสม เช่น เหนือหัวเข่า ใต้หัวไหล่ และใกล้ล าตัว 
- หมุนเวียนลูกจ้างไปปฏิบัติงานประเภทอื่นบ้างภายใน 1 วัน 

3. การใช้อุปกรณ์คุ้มครองความปลอดภัยส่วนบุคคล 
- สวมใส่รองเท้านิรภัย 
- สวมใส่ถุงมือ 
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นอกจากนี้ การปรับปรุงระบบงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย จะต้องพิจารณาและปรับปรุง
องค์ประกอบของระบบงานให้เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ด้วย ดังนั้น นักการยศาสตร์จะต้องค านึงถึง 

1. สถานีงาน 
2. วัสดุที่จะต้องยก 
3. สภาพแวดล้อม 
4. พฤติกรรมของลูกจ้างทีป่ฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุ 
5. อุปกรณผ์่อนแรงหรือช่วยยกและเคลื่อนย้ายวัสดุ 

5.3.1 สถานีงาน 
ข้อแนะน าส าหรับการออกแบบสถานีงาน มีดังนี้ 
- ลูกจ้างสามารถยืนใกล้วัสดุ ทั้งท่ีจุดเริ่มต้นหรือจุดปลายทางของการยก 
- ลูกจ้างยืนหันหน้าเข้าหาวัสดุ ทั้งท่ีจุดเริ่มต้นและจุดปลายทางของการยก 
- ระดับของวัสดุที่จะยก ควรอยู่ระหว่างหัวเข่าและสะโพกของลูกจ้าง 
- สถานีงานต้องมีพ้ืนที่ว่างพอเพียงส าหรับการยืนปฏิบัติงานยก 
- สถานีงานต้องไม่มีชิ้นส่วนซึ่งกีดขวางการยืนปฏิบัติงานยก 

5.3.2  วัสดุที่จะต้องยก 
ข้อแนะน าส าหรับวัสดุที่จะต้องยก มีดังนี้ 
- ส าหรับการยกต่อเนื่องด้วยลูกจ้าง 1 คน วัสดุไม่ควรมีน้ าหนักเกิน 23 กิโลกรัม 
- วัสดุควรมีรูปร่างและขนาดมาตรฐาน คือ เป็นกล่องสี่เหลี่ยม ซึ่งลูกจ้างสามารถนั่งย่อขาใกล้ชิด

กล่องเมื่อจะยกขึ้นหรือวางลง 
- วัสดุที่จะยก ควรมีช่องเจาะหรือที่จับเพ่ือให้สะดวกในการยก 
- วัสดุที่จะยก ไมค่วรมีการถ่ายเทน้ าหนักในระหว่างการยก 
- วัสดุที่จะยก ควรมีความเป็นสมมาตรทั้งรูปร่างและน้ าหนัก 

5.3.3 สภาพแวดล้อมของบริเวณงาน 
 ข้อแนะน าส าหรับการออกแบบสภาพแวดล้อมของบริเวณงาน มีดังนี้ 

- แสงสว่างในบริเวณงานต้องเพียงพอส าหรับการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายอย่างปลอดภัย 
- อุณหภูมิในบริเวณงานไม่ควรร้อนหรือเย็นเกินไป ควรอยู่ระหว่าง 23-27 องศาเซลเซียส 
- เส้นทางท่ีต้องเคลื่อนย้ายวัสดุ ไม่ควรมีสิ่งของวางเกะกะ 
- พ้ืนไม่ควรลื่นหรือเปียก เพ่ือให้สามารถยืนและเดินได้อย่างมั่นคง 
- พ้ืนควรเป็นทางราบ ไม่ขรุขระ และเป็นระดับเดียว ไม่ลาดเอยีงขึน้/ลง ไม่เป็นพ้ืนต่างระดับ 
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5.3.4 พฤติกรรมของลูกจ้างที่ปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุ  
 ข้อแนะน าส าหรับพฤติกรรมที่เหมาะสมของลูกจ้าง มีดังนี้ 

- ยืนหันหน้าเข้าหาวัสดุที่จุดเริ่มต้นและจุดปลายทางของการยก 
- ไม่ยกวัสดุขึ้นอย่างรวดเร็ว หรือด้วยการออกแรงกระชาก 
- ไม่เหวี่ยง/โยนวัสดุ 
- ขณะยกวัสดุขึ้นหรือวางลง ควรปฏิบัติงานโดยการย่อขา ไม่ก้มหลัง หรือถ้าจ าเป็น อาจก้มหลังเพียง

เล็กน้อย 
- ขณะยกวัสดุขึ้นหรือวางลง ควรให้สิ่งของวางอยู่ตรงหน้าและอยู่ใกล้ชิดตัวมากที่สุด 
- ถ้าวัสดุมีขนาดใหญ่ อาจจะใช้ท่านั่งคุกเข่าข้างเดียวในการยก 

5.3.5 อุปกรณ์ผ่อนแรงหรือช่วยยกและเคลื่อนย้ายวัสดุ 
 ถ้าเป็นไปได้ ควรใช้อุปกรณ์ผ่อนแรงหรือช่วยยกและเคลื่อนย้ายวัสดุเพื่อช่วยปฏิบัติงาน 

- ใช้ภาชนะมีที่จับ เพื่อให้ยกได้อย่างสะดวก ดังแสดงในภาพที่ 5-4  
 

 
ภาพที่ 5-4 ตัวอย่างภาชนะมีที่จับ 
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- ใช้ภาชนะท่ีเปิดด้านข้างได้ เพ่ือให้หยิบได้สะดวก ดังแสดงในภาพที่ 5-5) 

 
ภาพที่ 5-5 ตัวอย่างภาชนะท่ีเปิดด้านข้างได้ 

- ใช้อุปกรณช์่วยปรับมุมวางของภาชนะเพ่ือให้หยิบวัสดุได้สะดวก ดังแสดงในภาพที่ 5-6 

  
ภาพที่ 5-6 ตัวอย่างอุปกรณ์ช่วยปรับมุมวางของภาชนะ 

- ใช้อุปกรณช์่วยในการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุ ดังแสดงในภาพที่ 5-7 
 

  

 

ภาพที่ 5-7 ตัวอย่างอุปกรณ์ช่วยยกและเคลื่อนย้ายวัสดุ 
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- ใช้รถเข็นช่วยในการเคลื่อนย้ายวัสดุ ดังแสดงในภาพที่ 5-8 
 

  
ภาพที่ 5-8 ตัวอย่างรถเข็น 

- ใช้โต๊ะหมุนช่วยในการปรับต าแหน่งวัสดุที่จะยก ดังแสดงในภาพที่ 5-9 
 

 

ภาพที่ 5-9 ตัวอย่างโต๊ะหมุน 
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- ใช้อุปกรณ์ช่วยในการปรับระดับหรือต าแหน่งลูกจ้าง ดังแสดงในภาพที่ 5-10 

 

ภาพที่ 5-10 ตัวอย่างอุปกรณ์ช่วยปรับระดับและต าแหน่ง 
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การปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายที่ไม่เหมาะสม จะครอบคลุมการปฏิบัติงานในลักษณะ
ดังต่อไปนี้ 

ผ1.1 การก้มหลังขณะปฏิบัติงานยก 

การก้ม-เงยหลังจะใช้กล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อหลังร่วมกันในการปฏิบัติกิจกรรม โดยกระดูกสันหลัง
จะเกิดการงอที่บริเวณหลังส่วนล่าง ซึ่งจะมีความเสี่ยงของการเกิดอาการปวดเมื่อยหรือบาดเจ็บที่บริเวณนั้น  
โดยสาเหตุอาจจะมาจากปัญหาที่กล้ามเนื้อ เส้นเอ็นกระดูก หรือหมอนรองกระดูก ลูกจ้างมักจะยกวัสดุในท่าทาง
ก้มหลัง (ภาพท่ี ผ1-1) เพราะสามารถปฏิบัติได้อย่างสะดวกและรวดเร็ว แต่ก็จะเพ่ิมความเสี่ยงต่ออาการบาดเจ็บ
ที่บริเวณหลังส่วนล่างด้วย  
 

  
 

 
 

ภาพที่ ผ1-1 ตัวอย่างการก้มหลังขณะปฏิบัติงานยก 

  

ภาคผนวก 1 
ตัวอย่างการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดดุ้วยแรงกายอย่างไม่เหมาะสม 
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ผ1.2 การบิดเอี้ยวตัว/เอียงตัวขณะปฏิบัติงานยก 

การบิดเอ้ียวตัว/เอียงตัวขณะปฏิบัติงานยก (ภาพที่ ผ1-2) จะสร้างแรงเฉือนบนหมอนรองกระดูก  เมื่อ
รวมกับแรงเฉือนที่เกิดจากน้ าหนักของวัสดุที่ก าลังยกแล้ว จะเพ่ิมความเสี่ยงที่ส่วนวุ้นข้น (Nucleus Pulposus) 
ในหมอนรองกระดูกจะเคลื่อนไปทางด้านหลังและกดทับรากประสาทของเส้นประสาทส่วนหลัง ที่ควบคุมการ
ท างานของกล้ามเนื้อและการรับความรู้สึกบริเวณขาทั้ง 2 ข้าง ลูกจ้างควรจะหมุนร่างกายทั้งตัว โดยรักษาให้
ล าตัวส่วนบนและขาอยู่ในระนาบเดียวกัน ไม่บิดหลังส่วนล่างไปทางซ้ายหรือขวา  
 

  
 

  
ภาพที่ ผ1-2 ตัวอย่างของการบิดเอ้ียวตัว/เอียงตัวขณะปฏิบัติงานยก 
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ผ1.3 การยกวัสดุเหนือระดับหัวไหล่ 

การยกวัสดุเหนือระดับหัวไหล่ (ภาพที่ ผ1-3) เป็นการปฏิบัติงานในลักษณะที่ไม่เหมาะสม เนื่องจากมี
โอกาสเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บชองกล้ามเนื้อบริเวณรอบหัวไหล่ และหัวใจจะต้องสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนของ
ร่างกายที่อยู่ระดับสูงกว่าหัวใจ คือ แขนท่อนบน แขนท่อนล่าง และมือ ท าให้หัวใจท างานหนักกว่าปกติ ดังนั้น 
นอกจากจะมีอาการปวดเมื่อยบริเวณหัวไหล่และแขนท่อนบนแล้ว ลูกจ้างจะรู้สึกเหน็ดเหนื่อยร่างกายมากขึ้นอีกด้วย  
 

  
 

  
ภาพที่ ผ1-3 ตัวอย่างของการยกวัสดุเหนือระดับหัวไหล่ 
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ผ1.4 การยกโดยที่วัสดุอยู่ห่างไกลตัว 

ลูกจ้างซึ่งปฏิบัติงานยกโดยที่วัสดุอยู่ห่างไกลตัว จะมีความเสี่ยงของการเกิดอาการปวดเมื่อยบริเวณไหล่ 
แขน และหลังส่วนล่าง การยื่นแขนไปด้านหน้าเพ่ือยกวัสดุ (ภาพท่ี ผ1-4) จะสร้างภาระงานให้กล้ามเนื้อไหล่และ
แขนท่อนบนมาก เนื่องจากคานของกล้ามเนื้อยาวขึ้น  นอกจากนี้ การที่วัสดุอยู่ห่างไกลตัว  จะเพ่ิมโมเมนต์ที่
หมอนรองกระดูกเนื่องจากแขนของแรงมีระยะยาวขึ้น ในการนี้  พนักงานจะรู้สึกว่ามีภาระงานมากขึ้น ทั้งที่
น้ าหนักของวัสดุไม่เปลี่ยนแปลง   

  

  
  

 
 

ภาพที่ ผ1-4 ตัวอย่างของการยกโดยที่วัสดุอยู่ห่างไกลตัว 
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ผ1.5 การยกโดยวางวัสดุบนหลัง 

การยกโดยวางวัสดุบนหลัง เป็นการปฏิบัติงานที่มีความเสี่ยงทั้งด้านการยศาสตร์และความปลอดภัย 
หลังของมนุษย์เป็นอวัยวะที่เปราะบางมาก การบาดเจ็บที่หลังอาจจะท าให้เป็นอัมพาตได้ ลูกจ้างไม่ควร
ปฏิบัติงานยกโดยใช้หลังเป็นส่วนรับน้ าหนัก (ภาพที่ ผ1-5) ถึงแม้ว่ากล้ามเนื้อจะมีการท างานน้อยในการยกวัสดุ 
แต่จะท างานมากเพ่ือพยุงโครงสร้างของร่างกาย  
 

  
 

 
ภาพที่ ผ1-5 ตัวอย่างของการยกโดยวางวัสดุบนหลัง 
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ผ1.6 การยกโดยวางวัสดุบนศีรษะ/บ่า 

การยกโดยวางวัสดุบนศีรษะ (ภาพที่ ผ1-6) ก็เป็นการปฏิบัติงานที่มีความเสี่ยงมากทั้งด้านการยศาสตร์
และความปลอดภัย เพราะส่วนของร่างกายที่จะรับน้ าหนักของวัสดุ คือ คอ ซึ่งมีความเปราะบางไม่ต่างกับหลัง 
การบาดเจ็บที่คอ อาจท าให้ลูกจ้างเป็นอัมพาตทั้งร่างกายได้ ส่วนการยกโดยวางวัสดุบนบ่า (ภาพท่ี ผ1-7) จะบังคับให้
ลูกจ้างต้องเอียงศีรษะและล าตัวในขณะปฏิบัติงาน ซึ่งจะเพ่ิมความเสี่ยงของการปวดเมื่อยบริเวณคอและหลัง
ส่วนล่างอีกด้วย  
 

  
ภาพที่ ผ1-6 ตัวอย่างของการยกโดยวางวัสดุบนศีรษะ 

 

  
ภาพที่ ผ1-7 ตัวอย่างของการยกโดยวางวัสดุบนบ่า 
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ผ1.7 การยกวัสดุที่มีรูปร่างไม่มาตรฐาน 

ส าหรับงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย วัสดุที่มีรูปร่างมาตรฐาน คือ วัสดุที่มีรูปร่างสี่เหลี่ยม 
จัตุรัส หรือสี่เหลี่ยมผืนผ้า ถ้าลูกจ้างต้องยกวัสดุที่มีรูปร่างไม่มาตรฐาน อาจจะส่งผลให้ท่าทางในการยกวัสดุ       
ไม่เหมาะสม และเพ่ิมความเสี่ยงของการเกิดปัญหาการยศาสตร์บริเวณต่าง ๆ ของร่างกาย ตัวอย่างของวัสดุที่มี
รูปร่างไม่มาตรฐาน เช่น กระป๋อง ถัง ถุง กระสอบ เป็นต้น(ดังแสดงในภาพที่ ผ1-8 
 

  
 

  

ภาพที่ ผ1-8 ตัวอย่างของการยกวัสดุที่มีรูปร่างไม่มาตรฐาน 
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การบริหารร่างกายเพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อ มีหลักการดังนี้ 
 เคลื่อนไหวร่างกายส่วนที่ต้องการยืดช้า ๆ  

 เคลื่อนไหวไปจนรู้สึก “เริ่มตึง” ในกล้ามเนื้อที่ต้องการยืด 

 ยืดค้างไว้ในต าแหน่งที่รู้สึก “เริ่มตึง” เป็นเวลา 10-15 วินาที 

 ท าซ้ าแต่ละท่า 10-15 ครั้ง 

 เมื่อท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ีถูกต้อง หลังการยืดเหยียดควรรู้สึกผ่อนคลายไม่มีอาการเจ็บตึง 

ผ2.1 ท่ายืดกล้ามเนื้อคอกลุ่มก้มและเงยคอ 

1. ยืนตัวตรง มือจับสะโพกทั้ง 2 ข้าง (ภาพท่ี ผ2-1 ก)  
2. ค่อย ๆ ก้มศีรษะลงช้าๆ จนรู้สึก “เริ่มตึง” กล้ามเนื้อคอด้านหลัง (ภาพที่ ผ2-1 ข) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง 
4. จากนั้นสลับท าในท่าเงยหน้า (ภาพท่ี ผ2-1 ค)  

 

 
(ก) 

 
(ข) 

 
(ค) 

ภาพที่ ผ2-1 ท่ายืดกล้ามเนื้อคอกลุ่มก้มและเงยคอ 

 

  

ภำคผนวก 2 
ท่ำบริหำรรำ่งกำยส ำหรบัผู้ปฎิบติังำนยกและเคล่ือนย้ำยวสัดดุ้วยแรงกำย  
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ผ2.2 ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ และบ่า 

1. ยืนตัวตรง มือจับสะโพกทั้งสองข้าง  
2. ค่อยๆ เอียงศีรษะไปทางขวาช้า ๆ จนรู้สึกตึงกล้ามเนื้อคอด้านข้าง (ภาพท่ี ผ2-2 ก) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง  
4. จากนั้นสลับไปท าด้านซ้าย (ภาพท่ี ผ2-2 ข)  

 

 
(ก) 

 
(ข) 

ภาพที่ ผ2-2 ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ และบ่า 

ผ2.3 ท่ายืดกล้ามเนื้อคอกลุ่มหมุนศีรษะ 

1. ยืนตัวตรง มือจับสะโพกท้ัง 2 ข้าง 
2. ค่อย ๆ หันศีรษะไปทางขวาช้า ๆ จนรู้สึกตึงกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย (ภาพที่ ผ2-3 ก) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง  
4. จากนั้นสลับไปท าด้านซ้าย (ภาพที่ ผ2-3 ข) 

 

 
(ก) 

 
(ข) 

ภาพที่ ผ2-3  ท่ายืดกล้ามเนื้อคอกลุ่มหมุนศีรษะ 
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ผ2.4 ท่ายืดกล้ามเนื้อสะบักด้านใน 

1. ยื่นแขนขวามาข้างหน้า  
2. ใช้แขนซ้ายดัดแขนที่ยื่นออกไปให้เข้ามาชิดล าตัว จนรู้สึกตึงที่บริเวณไหล่ (ภาพที่ ผ2-4 ก) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง  
4. จากนั้นสลับไปท าแขนซ้าย (ภาพที่ ผ2-4 ข) 

 

 
(ก) 

 
(ข) 

ภาพที่ ผ2-4 ท่ายืดกล้ามเนื้อสะบักด้านใน 

ผ2.5 ท่ายืดกล้ามเนื้อท้องแขน  

1. ยกแขนขึ้นทั้ง 2 ข้าง  
2. ใช้มือซ้ายจับที่ข้อศอกของแขนขวา แล้วดึงข้อศอกให้รู้สึกตึง (ภาพที่ ผ2-5 ก) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง  
4. จากนั้นสลับไปท าแขนซ้าย (ภาพที่ ผ2-5 ข) 

 

 
(ก) 

 
(ข) 

ภาพที่ ผ2-5 ท่ายืดกล้ามเนื้อท้องแขน 
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ผ2.6 ท่ายืดกล้ามเนื้อมือ 

1. ใช้มือขวาจับบริเวณท่ีฝ่ามือซ้าย เหยียดแขนทั้ง 2 ข้างไปทางด้านหน้าจนข้อศอกซ้ายตรง  
2. คว่ าแขนซ้ายลง ตั้งนิ้วขึ้น ใช้มือขวาดึงนิ้วมือซ้ายเข้าหาตนเองจนรู้สึกตึงบริเวณศอกซ้ายด้านใน 

(ภาพที่ ผ2-6 ก) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10  
4. หงายแขนซ้ายขึ้น งอนิ้วลง ใช้มือขวาดึงนิ้วมือซ้ายเข้าหาตนเอง ท าซ้ า 10 ครั้ง (ภาพท่ี ผ2-6 ข) 
5. จากนั้นสลับท าแขนขวา  

 

 
(ก) 

 
(ข) 

ภาพที่ ผ2-6 ท่ายืดกล้ามเนื้อมือ 

ผ2.7 ท่ายืดกล้ามเนื้อหลัง 

1. ยืนตรง ปลายเท้าขนานกับหัวไหล่ ก้มตัวไปด้านหน้า เข่าตึง (ภาพที่ ผ2-7 ก) 
2. เหยียดแขนลงแตะปลายเท้า หากแตะปลายเท้าไม่ถึง ให้พยายามก้มให้ได้มากที่สุด แต่ห้ามงอเข่า 

(ภาพท่ี ผ2-7 ข) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง 

 
(ก) 

 
(ข) 

ภาพที่ ผ2-7 ท่ายืดกล้ามเนื้อหลัง 
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ผ2.8 ท่าแอ่นหลัง 
1. ยืนตรง ปลายเท้าขนานกับหัวไหล่  
2. วางมือทั้ง 2 ข้างท่ีบริเวณหลังส่วนล่าง เหยียดปลายนิ้วลง 
3. เอนตัวไปด้านหลังจนรู้สึกตึงกล้ามเนื้อล าตัวด้านหน้า ระวังอย่าให้เข่างอ (ภาพที่ ผ2-8) 
4. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง 

 

 

ภาพที่ ผ2-8 ท่าแอ่นหลัง 

ผ2.9 ท่ายืดกล้ามเนื้อด้านข้างล าตัว 
1. ยืนตรง ปลายเท้าขนานกับหัวไหล่  
2. เอียงตัวมาด้านขวาให้ได้มากที่สุด หน้ามองตรง อย่าให้ล าตัวบิด (ภาพที่ ผ2-9 ก) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง  
4. จากนั้นสลับท าอีกข้าง (ภาพที่ ผ2-9 ข)  

 

 
(ก) 

 
(ข) 

ภาพที่ ผ2-9 ท่ายืดกล้ามเนื้อด้านข้างล าตัว 
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ผ2.10 ท่ายืดกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 
1. ยืนตรง ปลายเท้าขนานกับหัวไหล่ มือท้าวเอว 
2. หมุนตัวมาด้านขวาให้ได้มากทีสุ่ด หน้ามองตรง อย่าให้ล าตัวเอียง (ภาพที่ ผ2-10 ก) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10  ท าซ้ า 10 ครั้ง  
4. ท าสลับด้านซ้าย (ภาพที่ ผ2-10 ข) 

 

 
(ก) 

 
(ข) 

ภาพที่ ผ2-10 ท่ายืดกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 

ผ2.11 ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
1. ยืนตรง เหยียดขาซ้ายมาทางด้านหน้าประมาณ 1 ก้าว  
2. ย่อขาขวาช้า ๆ ไปทางด้านหลัง ให้เข่าขวางอ เหยียดขาซ้ายตึง งอปลายเท้าซ้ายขึ้น (ภาพที ่ผ2-11 ก 

และ ผ2-11 ข) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง  
4. จากนั้นสลับท าขาขวา (ภาพที่ ผ2-11 ค)  

 

 
(ก) 

 
(ข) 

 
(ค) 

ภาพที่ ผ2-11 ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
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ผ2.12 ท่ายืดกล้ามเนื้อน่อง 

1. ยืนแยกขา ห่างกันประมาณ 2 ก้าว หมุนเท้าซ้ายไปทางซ้าย 90° 
2. ย่อเข่าซ้ายช้า ๆ ให้หัวเข่าท ามุม 90° ขาขวาตึง มือทั้งสองข้างกดบนต้นขาซ้าย แขนเหยียดตรง  

(ภาพที่ ผ2-12 ก) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง  
4. จากนั้นสลับท าขาขวา (ภาพท่ี ผ2-12 ข) 

 

 
(ก) 

 
(ข) 

ภาพที่ ผ2-12 ท่ายืดกล้ามเนื้อน่อง 

ผ2.13 ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
1. ยืนตรง พับขาขวาไปทางด้านหลัง 
2. ใช้มือขวาดึงปลายเท้าขวาขึ้นให้หน้าขาขวาตึง (ภาพที่ ผ2-13)  
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง  
4. จากนั้นสลับท าขาซ้าย     
 

 

ภาพที่ ผ2-13 ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
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ผ2.14 ท่ายืดกล้ามเนื้อน่อง 
1. ยืนตรง มือท้าวเอว 
2. ก้าวเท้าขวาออกมาด้านหน้า ขาขวาเหยียดตรง กระดกปลายเท้าขวาขึ้น (ภาพที่ ผ2-14 ก) 
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง  
4. สลับท าอีกข้างหนึ่ง (ภาพที่ ผ2-14 ข)  

 

  
ภาพที่ ผ2-14 ท่ายืดกล้ามเนื้อน่อง 

 

ผ2.15 ท่าบริหารเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื้อน่อง 
1. ยืนตรง มือท้าวเอว 
2. เขย่งปลายเท้าทั้ง 2 ข้างข้ึนพร้อมกัน (ภาพที่ ผ2-15)  
3. ค้างไว้ นับ 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง 

 

 

ภาพที่ ผ2-15 ท่าบริหารเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื้อน่อง 
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สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) มาตรฐานการ
ยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ พ.ศ. 2561 

สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) คู่มือการ
ฝึกอบรม“การยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์” พ.ศ. 2558 

สมาคมการยศาสตร์ไทย “ร่างมาตรฐานการยศาสตร์ ข้อแนะน าในการเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย เล่มที่ 1     
การยกและการขนย้าย” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณำนุกรม 
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สถาบนัส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน  (องค์การมหาชน) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 


