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บทคัดย่อ 

 
 อาการปวดคอและไหล่เป็นปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการท างานท่ีพบมากท่ีสุด และส่งผล
กระทบต่อการท างานและการท าหน้าท่ีในชีวิตประจ าวนัในพนักงานส านักงานท่ีท างานกับ
คอมพิวเตอร์ การออกก าลังแบบโยคะอาจช่วยลดอาการปวดคอและไหล่ การวิจยัก่ึงทดลองน้ีมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ในพนกังาน
ส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ ด าเนินการศึกษาระหวา่งเดือนมีนาคม ถึงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 
2556 กลุ่มตวัอยา่งเป็นพนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ ในนิคมอุตสาหกรรมภาคเหนือ 
จงัหวดัล าพูน คดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจงตามคุณสมบติัท่ีก าหนด และสุ่มเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 26 ราย ซ่ึงมีความคลา้ยคลึงกนัตามลกัษณะท่ีก าหนด  คือ เพศ อายุ ลกัษณะและ
สภาพการท างาน และคะแนนอาการปวดคอและไหล่ โดยกลุ่มทดลองไดรั้บความรู้เก่ียวกบัอาการ
ปวดคอและไหล่ และร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบโยคะ 12 สัปดาห์ ขณะท่ีกลุ่มควบคุม
ไม่ไดรั้บความรู้เก่ียวกบัอาการปวดคอและไหล่ และไม่ไดร่้วมกิจกรรมการออกก าลงักายแบบโยคะ  
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ประกอบด้วย 1) เคร่ืองมือท่ีใช้ด าเนินการวิจยั ไดแ้ก่ คู่มือการให้ความรู้
เก่ียวกบัอาการปวดคอและไหล่ และคู่มือการออกก าลงักายแบบโยคะ และ 2) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ
รวบรวมขอ้มูล ได้แก่ แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล ลกัษณะและสภาพการท างาน และแบบ
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ประเมินระดบัความเจ็บปวด  วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนา สถิติทดสอบไคสแควร์ สถิติ
ทดสอบค่าทีชนิด 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระต่อกนั สถิติแมนวทินียย์ ูและสถิติฟรีดแมน 
 ผลการวจิยัมีดงัน้ี 
 1. ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีออกก าลงัแบบโยคะมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและ
ไหล่นอ้ยกวา่ก่อนปฏิบติัการออกก าลงักายแบบโยคะอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01) 
 2. ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีออกก าลงัแบบโยคะมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและ
ไหล่นอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01) 
 ผลการวิจยัคร้ังน้ีแสดงให้เห็นวา่กิจกรรมการออกก าลงัแบบโยคะ สามารถลดอาการปวด
คอและไหล่ได้ ในพนักงานส านักงานท่ีท างานกับคอมพิวเตอร์ ดังนั้ นควรส่งเสริมให้มีการจดั
กิจกรรมการออกก าลงักายแบบโยคะอยา่งสม ่าเสมอในพนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์
เพื่อเพิ่มความแขง็แรงและความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ และเพิ่มความสามารถในการท างานไดดี้ข้ึน 
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ABSTRACT 
 Neck and shoulder pain is the most common occupational health problem affecting work 
and daily life function among computer office workers. Yoga may reduce neck and shoulder pain. 
This quasi-experimental study was designed to examine the effect of yoga on neck and shoulder 
pain among computer office workers. The study was undertaken from March to May 2013. The 
sample included computer office workers in Northern Industrial Estate in Lumphun province, 
selected by purposive sampling based on the study eligibility criteria. The participants were 
randomly assigned to either an experimental or control group with twenty-six in each group. Both 
groups were similar in terms of gender, age, working conditions, and neck and shoulder pain 
score. The experimental group was given health education on neck and shoulder pain and 
performed yoga for twelve weeks; whereas, the control group did not receive health education nor 
yoga. The research instruments included: 1)  intervention instruments such as a manual of neck 
and shoulder pain information  and manual for yoga, and 2) data collection instruments including 
an interview form on personal data and working conditions, and visual rating scales for neck and 
shoulder pain. Data were analyzed using descriptive statistics, chi-square, the Mann-Whitney U 
test, the independent t-test, and the Friedman test. 
 The results of study were as follows: 
 1. After performing yoga, the experimental group had significantly lower mean scores of 
neck and shoulder pain than the control group (p< .01); and 
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 2. After performing yoga, the experimental group had significantly lower mean scores of 
neck and shoulder pain than prior to performing yoga (p< .01). 
 The findings indicate that yoga could reduce neck and shoulder pain among computer 
office workers. A regular yoga practice should be promoted among computer office workers in 
order to increase strength and flexibility of their muscles and to enhance working abilities.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


