
หลกัสูตร ความปลอดภัยตามหลกัการยศาสตร์ การยกและเคล่ือนย้ายของด้วยแรงกาย 

 หมายเหตุ : เน้ือหาหลกัสูตร ( 1 วนั หรือ 6 ชัว่โมง ) 

 

วนั / เวลา เรือ่ง วิทยากร 
8.30 น. - 9.00 น. ลงทะเบียน / ทดสอบความรูก้่อนการอบรม อ. สรณส์ริิ 
9.01 น. – 10.00 น. (1)  ระบบการยกและเคลือ่นยา้ยวสัดดุว้ยแรงกาย 

- การยศาสตรแ์ละองคป์ระกอบ 

- ปัจจยัการยศาสตรข์องระบบงานยกและเคลือ่นยา้ยวสัดดุว้ยแรงกาย 

-  ตวัอยา่งงานยกและเคลือ่นยา้ยวสัด ุ

- มาตรฐานท่ีเก่ียวขอ้งของประเทศไทย 

10.01 น. – 10.15 น. พกัเบรค 
10.16 น. – 12.00 น. (2) ผลกระทบดา้นการยศาสตรต์อ่สขุภาพ 

- อาการปวดเมื่อยหลงัสว่นลา่ง 
- อาการปวดเมื่อยไหลแ่ละแขน 
- อาการปวดเมื่อยขาและหวัเขา่ 

12.01 น. – 13.00 น. พกัรบัประทานอาหารกลางวนั  

13.01 น. – 14.45 น. (3) ตวัอยา่งการปฏิบตังิานยกและเคลือ่นยา้ยวสัดดุว้ยแรงกายที่ไมเ่หมาะสม 

- การกม้หลงัขณะปฏิบตังิานยก 

- การบิด/เอียงตวัขณะปฏิบตัิงานยก 

- การยกวสัดเุหนือระดบัหวัไหล ่

- การยกโดยทีว่สัดอุยูห่า่งไกลตวั 

- การยกโดยวางวสัดบุนหลงั 
- การยกโดยวางวสัดบุนศีรษะ/บา่ 

- การยกวสัดทุีม่ีรูปรา่งไมม่าตรฐาน 

 

อ. สรณส์ริิ 

14.45 น. – 15.00 น. พกัเบรค 

15.01 น. – 16.00 น. (4) วิธีการยกและเคลือ่นยา้ยวสัดดุว้ยแรงกายตามหลกัการยศาสตร ์
- การเตรยีมพรอ้ม 

- การยกและเคลือ่นยา้ยวสัด ุ

- การออกก าลงักายเพื่อลดความปวดเมื่อยกลา้มเนือ้ในท่ีท างาน 

16.01 น. – 16.30 น. ทดสอบหลงัการอบรม / มอบวฒุบิตัร  


