
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อบนรถ 
ช่วงวันหยุดยาวเทศกาลทีไร ถนนหนทาง

เส้นหลัก ๆ ในต่างจังหวัดท่ีจะพาไปสู่สถาน
ท่องเท่ียวนั้นช่างติดขัดสาหัสเสียจริง ๆ ท าเอา
คนขับรถเมื่อยเนื้อเมื่อยตัว อ่อนเพลียเอาได้ง่าย ๆ 
และท าให้ความเส่ียงต่อการเกิดอุบัติเหตุมีสูงขึ้นไป
ด้วย แต่ถ้าไม่อยากให้ทริปท่องเท่ียวช่วงวันหยุด
ยาวหมดสนุก ลองมาดูข้อมูลดี ๆ จากกรมอนามัย 
ท่ีให้ค าแนะน านักท่องเท่ียวที่ขับรถยนต์ทางไกลกัน
เลย 

 
ป้องกันปวดหลัง ด้วยการปรับเบาะนั่ง 
          เพื่อไม่ให้ปวดหลังและเมื่อยล้า ต้องเริ่ม
จากการปรับเบาะท่ีนั่งคนขับก่อน ด้วยการเล่ือน
เบาะท่ีนั่งให้อยู่ในระดับเหมาะสมกับตนเอง หลัง
พิงพนักพอดี ไม่ควรนั่งห่างหรือชิดพวงมาลัยมาก
เกินไป เพราะจะท าให้หลังโค้ง พิงพนักไม่ได้ หรือ
พิงได้แต่เวลาขับต้องเหยียดแขนและเข่ามากขึ้น 
จนกลายเป็นสาเหตุท าให้เกิดอาการปวดหลัง ซึ่ง
หากมีอาการปวดหลังเป็นเวลานานและไม่มีการ
ดูแลป้องกันอย่างถูกวิธีแล้ว อาจท าให้เส่ียงปวด
หลังถาวรได้ 
 
 

ข้อแนะน าเตรียมความพร้อมก่อนเดินทาง 
1. เตรียมร่างกาย พักผ่อนให้เพียงพอก่อน

เดินทาง งดด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ งด
ยาแก้แพ้ท่ีท าให้ง่วงนอน 

2. ตรวจสภาพรถก่อนเดินทาง ได้แก่ ลมยาง 
เบรก น้ ามันเครื่อง ระบบไฟ เป็นต้น 

3. เตรียมอุปกรณ์ท่ีจ าเป็นในการเดินทางไกล 
ได้แก่  แว่นตากันแดด ผ้าเย็น น้ าด่ืม
สะอาด แผนท่ีอุปกรณ์น าทาง เป็นต้น 
 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อง่ายๆในรถ 
( กรณีผู้ขับข่ีควรจอดรถให้หยุดสนิท ) 
 
1.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อปลายแขนด้านหน้า 
หงายฝ่ามือซ้ายยกแขนเหยียดตึงระดับไหล่ ใช้มือ
ขวาจับท่ีฝ่ามือซ้ายแล้วดึงเข้าหาตัวเอง รู้สึกตึงให้
ค้างไว้ 10-30 วินาที จากนั้นท าอีกข้างหนึ่ง 
 
 
 
 
 
 
 

2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อปลายแขนด้านหลัง 
คว่ าฝ่ามือซ้ายยกแขนเหยียดตึงระดับไหล่ ใช้มือ
ขวาจับท่ีหลังมือซ้ายแล้วดึงเข้าหาตัวเอง รู้สึกตึงให้
ค้างไว้ 10-30 วินาที จากนั้นท าอีกข้างหนึ่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ บ่าและไหล่  
มือซ้ายจับไหล่ขวา ยกศอกขนานกับพื้นใช้มือขวา
จับศอกซ้ายดึงเข้าหาตัวเอง แล้วบิดคอมาทางด้าน
ซ้าย ค้างไว้ 10-30 วินาที จากนั้นท าอีกข้างหนึ่ง 
 
 
 
 
 
 



4.บริหารหัวไหล่  
ยกไหล่หมุนไปข้างหน้า 5-10 ครั้ง แล้วหมุนไหล่
กลับไปด้านหลัง 5-10 ครั้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังและล าตัว  
นั่งหลังตรง มือขวาและซ้ายเอื้อมไปจับพนักพิง
ด้านซ้ายแล้วบิดตัวไปทางด้านซ้ายโดยใช้มือช่วยใน
การบิด ค้างไว้ 10-30 วินาที จากนั้นท าอีกข้างหนึ่ง 
 
 
 
 
 
 
 

6.บริหารเท้า  
นั่งเหยียดขาออกไปด้านหน้า ยกเท้าให้ลอยขึ้นพ้น
พื้น จากนั้นกระดกปลายเท้าขึ้น-ลง ท า 5 ครั้งแล้ว
สลับข้างซ้าย-ขวา จะช่วยคลายเมื่อยได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กรมอนามัย ส่งเสริมสุขภาพคนไทย
ปลอดภัยในการเดินทาง 

 
 

เรียบเรียงโดย กองออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

คลายเมื่อยหลังพวงมาลัย 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข 


