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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 
 ปัจจุบนัมีการน าคอมพิวเตอร์มาใช้ในการรวบรวมขอ้มูลและติดต่อส่ือสารในการท างานเพิ่ม
มากข้ึน จากการส ารวจของประเทศสวีเดนมีการน าคอมพิวเตอร์มาใชใ้นงานส านกังานร้อยละ 30 ของ
งานส านักงานในปี ค.ศ.1989 เม่ือเปรียบเทียบกบัปี ค.ศ. 2001 ท่ีมีการน าคอมพิวเตอร์มาใช้ร้อยละ65 
ซ่ึงเพิ่มข้ึนร้อยละ 35 (Wahlstrom, 2005) จากการส ารวจการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการ
ส่ือสารในครัวเรือนในประเทศไทยปี พ.ศ. 2548 พบว่ามีการใช้คอมพิวเตอร์ 14.5 ล้านคน (ร้อยละ 
24.5) เม่ือเปรียบเทียบกบัปี พ.ศ. 2555 มีการใช้คอมพิวเตอร์ 21.2 ล้านคน (ร้อยละ 33.7) ซ่ึงเพิ่มข้ึน 
6.7 ล้านคน (ร้อยละ 9.2) (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2555) ซ่ึงจะเห็นได้ว่าในปัจจุบันมีการน า
คอมพิวเตอร์มาใช้เป็นส่วนหน่ึงในการท างาน โดยในแต่ละวนัตอ้งมีการใช้คอมพิวเตอร์ในการ
ติดต่อส่ือสารและการบนัทึกข้อมูล ซ่ึงให้ความสะดวกสบายในการท างาน ทั้ งน้ีการท างานกับ
คอมพิวเตอร์นั้ นไม่ได้ให้ประโยชน์เพียงอย่างเดียว แต่ยงัส่งผลกระทบต่อสุขภาพของผูใ้ช้จาก
ลกัษณะท่าทางการท างานกบัคอมพิวเตอร์ 

 พนักงานส านักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ มีลกัษณะนั่งท างานอยู่หน้าจอมอนิเตอร์ มี
ท่าทางการท างานท่ีตอ้งนัง่ท างานนาน นัง่หลงังอ บิดตวั ไหล่ยก กม้ศีรษะ เงยศีรษะ เพื่อดูแป้นพิมพ์
และจอมอนิเตอร์ มีการใชมื้อและขอ้มือ ในการพิมพแ์ละใชเ้มาส์และแป้นพิมพ ์อีกทั้งยงัมีการใชมื้อ
และขอ้มือซ ้ าๆ เพื่อท่ีจะบนัทึกขอ้มูลลงคอมพิวเตอร์ ซ่ึงลกัษณะการท างานดงักล่าว เป็นความเส่ียง
ท่ีอาจก่อให้อาการปวดระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือ (Gerr, Marcus, & Monteilh, 2004; Hignett & 
McAtamney, 2000,  Ortiz-Hernandez, Tamez-Gonzalez, Martinez-Alcantara, & Mendez-Ramirez, 
2003) จากการศึกษาอัตราความชุกของอาการปวดระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือในกลุ่มพนักงานท่ี
ท างานกบัคอมพิวเตอร์ในช่วงเวลา 1 ปี พบว่าพนกังานมีอาการปวดแขน ตน้คอ ไหล่ ร้อยละ 56.9 ปวด
แขนและมือ ร้อยละ 42.6 ปวดต้นคอ ร้อยละ 36.7 และปวดไหล่ร้อยละ 32 (Ranasinghe, Perera, 
Lamabadusuriya, Kulatunga, Jayawardana, Rajapakse, et al., 2011) หรือการศึกษาความชุกของ
อาการปวดระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือของพนักงานในส านักงานประเทศเอสโตเนีย ประเทศ
เยอรมนั ประเทศองักฤษ และประเทศไทย พบว่าพนักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์มีอาการปวด
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บริเวณคอและไหล่ในสัดส่วนสูงสุด คือ ร้อยละ 42-58 รองลงมา คือ อาการปวดหลงั ร้อยละ 34-54  
และอาการปวดขอ้มือหรือมือ ร้อยละ 20-51 (Janwantanakul, Pensri, Jiamjarasrangsri, & Sinsongsook, 
2008; Klussmann, Gebhardt, Liebers, & Rieger, 2008; Woods, 2005) อาการปวดกล้าม เน้ือดังก ล่าว
ส่งผลต่อภาวะสุขภาพของพนกังาน รวมถึงส่งผลต่อความสามารถในการท างานของพนกังาน  

 อาการปวดในระบบโครงร่างกล้ามเน้ือส่งผลกระทบต่อสุขภาพและการท างานของ
พนกังานดงัการศึกษาในประเทศฝร่ังเศส พบวา่ พนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์มีอตัรา
การลาป่วย จากอาการปวดกลา้มเน้ือบริเวณระยางคส่์วนบน ร้อยละ 16.37 เม่ือเปรียบเทียบอตัราการ
ลาป่วยจากอาการปวดระบบโครงร่างและกลา้มเน้ือ ปี ค.ศ. 2004 พบ 6.3 คนต่อ 1,000 คน เพิ่มข้ึน
จากปี ค .ศ. 2000 ท่ีมีอัตราการลาป่วย 5.3 คนต่อ 1,000 คน (Wilson, Godard, Leclerc, & Lahon, 
2008) หรือการศึกษาในประเทศฝร่ังเศสท่ีพบวา่ พนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์มีอตัรา
การลาป่วย ขาดงาน จากอาการปวดกลา้มเน้ือบริเวณระยางคส่์วนบนในอตัราท่ีสูงเม่ือเปรียบเทียบ
กบัพนักงานในระดบัผูบ้ริหาร (Wilson, Godard, Leclerc, & Lahon, 2008) และจากการศึกษากลุ่ม
คนในประเทศสวีเดน พบว่ามีการขาดงานและมีการลางานจากการท างานกบัคอมพิวเตอร์ทั้งใน
ช่วงเวลาการท างานระยะสั้ นและระยะยาว ท่ีเกิดจากอาการอาการปวดหลงั คอ และไหล่เพิ่มข้ึน 
(Nyman, Grooten, Wiktorin, Liwing, & Norrman, 2007) ซ่ึงอาการเจ็บป่วยเน่ืองจากการท างานกบั
คอมพิวเตอร์ท าให้สูญเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลและค่าชดเชยการบาดเจ็บจากการท างาน 
จากสถิติการเสียค่ารักษาพยาบาลในคนงานท่ีมีอาการปวดระยางค์ส่วนบนเน่ืองจากการท างานใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา ปี ค .ศ. 1989 มีค่าใช้จ่ายสูงถึง 563 ล้านเหรียญสหรัฐ (Webster & Snook, 
1994) และพบว่าค่ารักษาอาการปวดต้นแขน ต้นคอ และไหล่ ในปี ค.ศ. 2006 มีค่าใช้จ่าย 45-54 
พนัลา้นเหรียญสหรัฐ (Bongers, Ljmker, Van den Heuvel,  & Blatter, 2006) และพบวา่สถิติการจ่าย
ค่าชดเชยการบาดเจ็บในคนงานท่ีมีอาการปวดระยางค์ส่วนบน ปี ค.ศ. 1998 เป็นจ านวน 8,000-
21,000 เหรียญสหรัฐ (National Institute for Occupational Safety and Health, 1997) 

 นอกจากน้ียงัมีการศึกษาเปรียบเทียบการจ่ายค่าชดเชยการบาดเจ็บของระบบโครงร่าง
กลา้มเน้ือก่อนและหลงัการให้โปรแกรมดา้นการยศาสตร์ของพนกังานส านกังาน พบวา่ โปรแกรม
ดา้นการยศาสตร์สามารถช่วยลดค่าชดเชยการบาดเจ็บของระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ โดยก่อนการ
ทดลองมีการจ่ายค่าชดเชยการบาดเจ็บจ านวน 15,141 เหรียญสหรัฐ แต่หลงัจากมีการใช้โปรแกรม
ดา้นการยศาสตร์พบว่า ค่าใช้จ่ายในการชดเชยการบาดเจ็บจากการท างานเหลือเพียง 1,553 เหรียญ
สหรัฐ ซ่ึงลดลงถึง 13,588 เหรียญสหรัฐ เม่ือเทียบกับก่อนการทดลอง (Lewis, Krawiec, Confer, 
Agosowicz, & Crandall, 2002) อาการปวดระบบโครงร่างกลา้มเน้ือท่ีเกิดจากการท างานถึงแมไ้ม่ท า
ให้ เกิดความรุนแรงถึงแก่ชีวิตคนท างาน แต่ก็ท าให้เกิดความสูญเสียด้านเศรษฐกิจและด้าน
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สาธารณสุข ดังท่ีกล่าวมาข้างต้น ดังนั้ นจึงต้องมีการป้องกันและลดอาการปวดระบบโครงร่าง
กลา้มเน้ือจากการท างานกบัคอมพิวเตอร์ 

 จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่ การป้องกนัและลดอาการปวดระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ
สามารถท าได้หลายวิธีโดยทัว่ไปมีการน าโปรแกรมด้านการยศาสตร์มาใช้เพื่อลดอาการปวดใน
ระบบโครงร่างกลา้มเน้ือในพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ประกอบดว้ย การออกแบบสถานีงาน
เพื่อให้คนงานท างานได้สะดวกและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงในการออกแบบต้องพิจารณาให้มีพื้นท่ี
สะดวกท่ีจะเข้าออก มีการใช้อุปกรณ์ท่ีปรับระดับให้เหมาะสมกับพนักงาน มีการเลือกโต๊ะ
คอมพิวเตอร์และเกา้อ้ีให้เหมาะสมกบัร่างกายของพนกังานแต่ละคน (พรพิมล กองทิพย,์ 2543) อีก
ทั้งตอ้งมีการปรับส่ิงแวดล้อม โดยการปรับปรุงอุณหภูมิของอากาศให้เหมาะสมไม่ร้อนหรือเย็น
จนเกินไป ปรับปรุงระยะเวลาการท างาน ปรับปรุงแสงสว่างให้เพียงพอในการท างานหน้า
คอมพิวเตอร์ (สุนทรีย ์ค  าเพ็ง, 2545) รวมถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของคนงาน โดยการปรับ
ท่าทางการท างานให้ถูกตอ้งไดแ้ก่ ลกัษณะการนัง่ท างาน การพกัสายตา การให้ความรู้เก่ียวกบัการ
ท่าทางท่ีถูกตอ้งในการท างานกบัคอมพิวเตอร์ รวมไปถึงการส่งเสริมให้พนกังานออกก าลงักายเพื่อ
ลดอาการปวดในระบบโครงร่างกลา้มเน้ือและลดความรุนแรงท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต  

 อีกทั้งจากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อช่วยลดอาการปวดในระบบ
โครงร่างกล้ามเน้ือพบว่า การป้องกันและการส่งเสริมโดยการให้ความรู้และการออกก าลังกาย
สามารถช่วยลดอาการปวดในระบบโครงร่างกล้ามเน้ือของพนักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ได ้
(Mahmud, Kenny, MdZein, & Hassan, 2010) ทั้งน้ีการออกก าลงักายเพื่อลดอาการปวดในพนกังาน
ท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ พบวา่การออกก าลงักายโดยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือช่วยลดอาการปวดของ
ระบบโครงร่างกล้ามเน้ือ ซ่ึงพบการศึกษาเก่ียวกับการออกก าลังกายโดยยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ใน
พนักงานส านักงานและพนักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ สามารถช่วยลดอาการปวดของระบบ
โครงร่างกล้ามเน้ือได้ (Andersen, Christensen, Holtermann, Poulsen, Sjogaard, Pedersen, et al., 
2010; Pillastrini, Mugnai, Bertozzi, Costi, Curti, Guccione, et al., 2010; Sjogren, Nissinen, 
Jarvenpaa, Ojanen, Vanharanta, & Malkia, 2005)  

 ในปัจจุบนัการออกก าลงักายท่ีนิยมใช้ในการลดอาการปวดระบบโครงร่างและกลา้มเน้ือ 
คือ การออกก าลงักายแบบโยคะ เป็นการออกก าลงักายท่ีสามารถลดความเจ็บปวดของระบบโครง
ร่างกลา้มเน้ือ เน่ืองจากเป็นการออกก าลงักายแบบเหยียดกลา้มเน้ือและมีรูปแบบการออกก าลงักาย
แบบเกร็งค้างไว ้(static stretching) (American College of Sport Medicine [ACSM], 2006) ซ่ึงการ
ออกก าลังกายแบบโยคะแตกต่างจากการออกก าลังกายทัว่ไป คือ การออกก าลังกายแบบโยคะ
อาสนะเป็นการออกก าลงักายแบบองค์รวมระหว่างร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ โดยการเหยียด
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กลา้มเน้ือแบบชา้ๆพร้อมกบัการหายใจ ท าให้เลือดด าถูกรีดให้กลบัมาฟอกท่ีหวัใจมากข้ึนพร้อมกบั
การหายใจท่ีลึก ซ่ึงท าให้ออกซิเจนไปเล้ียงกลา้มเน้ือไดม้ากข้ึนกว่าปกติ ส่งผลท าให้กลา้มเน้ือไม่
อ่อนลา้ เพราะการหายใจแบบโยคะเป็นการหายใจท่ีลึกท าให้ไม่มีกรดแลกติก (lactic acid) คัง่คา้งอยู่
ในร่างกาย ส่งผลให้เกิดความผอ่นคลาย อีกทั้งการหายใจแบบโยคะท าให้จิตใจจดจ่อท่ีการก าหนด
ลมหายใจ ส่งผลให้เกิดสมาธิ เม่ือร่างกายและจิตใจสงบ ส่งผลให้เกิดการกระตุน้ระบบประสาท
พาราซิมพาเธติคให้ท างานมากข้ึน ลดการท างานของหวัใจ มีการคลายตวัของกลา้มเน้ือ ท าให้รู้สึก
ผอ่นคลาย และส่งผลให้ต่อมพิทูอิตารีหลัง่สารสารเอ็นโดรฟิน ซ่ึงเรียกวา่สารแห่งความสุข มีระดบั
เพิ่มสูงข้ึนในกระแสเลือด ซ่ึงสามารถช่วยลดอาการปวดได ้(รักชนก ชูเขียน, 2551; มงคล แฝงสา
เคน, 2549) 

 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่มีการน าการออกก าลงักายแบบโยคะมาใชใ้นกลุ่มผูป่้วยท่ี
มีอาการปวดกล้ามเน้ือหลัง ผูป่้วยโรคปวดข้อรูมาตอยด์ และผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดข้อ ซ่ึงจาก
การศึกษาดงักล่าวพบวา่โยคะช่วยลดอาการปวดในระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ เพิ่มความแข็งแรงและ
ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ จากการศึกษาวิจยัท่ีผ่านมาไดมี้การเปรียบเทียบ การออกก าลงักายดว้ย
โยคะ การออกก าลงักายทัว่ไป และการใช้คู่มือในการดูแลตนเอง ในกลุ่มผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง พบวา่กลุ่มท่ีออกก าลงักายดว้ยโยคะมีคะแนนอาการปวดหลงัส่วนล่างลดลง และมีคะแนน
เฉล่ียความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมดีกว่ากลุ่มท่ีออกก าลงักายทัว่ไป และกลุ่มท่ีใช้คู่มือการ
ดูแลตนเอง (Sherman, Cherkin, Erro, Miglioretti, & Deyo, 2005) ส าหรับในประเทศไทยได้มี
การศึกษาผลของการฝึกโยคะพื้นฐานต่อสมรรถภาพทางกายและความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล
วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีตรังพบวา่สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองดา้นความจุปอด แรง
เหยียดหลงั ความอ่อนตวั ส่วนสูง เส้นรอบเอว การหายใจ ชีพจรและแรงบีบมือของกลุ่มทดลอง
เพิ่มข้ึนหลงัการฝึกโยคะพื้นฐาน อีกทั้งค่าเฉล่ียความอ่อนตวัและแรงเหยียดหลงัของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมหลัง 12 สัปดาห์พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความอ่อนตวัและแรงเหยียดหลัง
มากกว่ากลุ่มควบคุม (อาภรณ์  ภู่พทัธยากร และดวงใจ สวสัดี, 2550) นอกจากน้ีมีการศึกษาการ
พฒันาความแข็งแรงของแรงบีบมือ ในอาสาสมคัรและผูป่้วยรูมาตอยด์หลงัจากมีการฝึกการออก
ก าลงักายดว้ยโยคะ พบวา่มีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมือเพิ่มข้ึนในกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลงักายดว้ย
โยคะ (Dash & Telles, 2001) 

 พนกังานส านกังานเป็นกลุ่มหน่ึงท่ีมีลกัษณะการท างานท่ีใชค้อมพิวเตอร์เป็นประจ า มีการ
ท างานท่ีต่อเน่ืองและนาน อีกทั้งยงัพบว่าการน าคอมพิวเตอร์มาใช้ในการท างานของพนักงานใน
ส านักงานมีจ านวนเพิ่มมากข้ึนและส่งผลให้พนักงานเกิดอาการปวดในระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ
สูงข้ึน โดยเฉพาะอาการปวดต้นคอและระยางค์ส่วนบน (Sillanpaa, Huikko, Nyberg, Kivi, 
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Laippala, & Uitti, 2003) จากการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการน าการออกก าลังกายทั่วไป มาใช้กับ
พนักงานส านักงานและพนักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ พบว่า สามารถช่วยลดอาการปวดของ
ระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ (Andersen, Christensen, Holtermann, Poulsen, Sjogaard, Pedersen, et al., 
2010; Sjogren, Nissinen, Jarvenpaa, Ojanen, Vanharanta, & Malkia, 2005; Pillastrini, Mugnai, 
Bertozzi, Costi, Curti, Guccione, et al., 2010) และมีการศึกษาเปรียบเทียบการออกก าลังกายด้วย
โยคะ การออกก าลงักายทัว่ไป และการใชคู่้มือในการดูแลตนเอง พบวา่ การออกก าลงักายดว้ยโยคะ
ช่วยลดอาการปวดหลงัส่วนล่างไดดี้กวา่ การออกก าลงักายทัว่ไป และการใชคู้่มือในการดูแลตนเอง 
ตามล าดบั หรือการศึกษาการออกก าลงักายดว้ยโยคะในผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงั ผูป่้วยรูมาตอยด ์
หลงัการออกก าลงักายดว้ยโยคะ พบว่าผูป่้วยมีอาการปวดลดลง (Cox, Tilbrook, Aplin, Semlyen, 
Torgerson, Trewhela, et al., 2010; Evans, Moieni, Taub, Subramanian, Tsao, Sternlieb, et al., 
2010; Williams, Petronis, Smith, Goodrich, Wu, Ravi, et al., 2005) นอกจากน้ียงัพบว่า กลุ่มท่ีออก
ก าลังกายด้วยโยคะมีการใช้ยาแก้ปวดลดลงมากกว่ากลุ่มออกก าลังกายทัว่ไป (Saper, Sherman, 
Cullum-Dugan, Davis, Phillips, & Culpepper, 2009) และมีรายงานการศึกษาในผูป่้วยท่ีเป็นโรคขอ้
เส่ือมพบว่าหลงัไดรั้บการออกก าลงักายดว้ยโยคะผูป่้วยมีความอ่อนตวัของขอ้และการเคล่ือนไหว
ของข้อน้ิวมือดีข้ึน (Garfinkel, Schumacher, Husain, Levy, & Reshetar, 1994) จากการทบทวน
วรรณกรรมขา้งตน้ช้ีให้เห็นวา่โยคะสามารถช่วยลดอาการปวดในระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ ช่วยท า
ให้กลา้มเน้ือแข็งแรงและยืดหยุน่ดีข้ึน ทั้งในผูป่้วยและคนทัว่ไป แต่ยงัไม่พบการน าการออกก าลงั
กายแบบโยคะมาประยุกตใ์ชใ้นพนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์  ซ่ึงมีความรุนแรงของ
อาการปวดมากกวา่คนท่ีใชค้อมพิวเตอร์ทัว่ไปเพราะเป็นงานท่ีตอ้งนัง่นาน มีท่าทางท่ีไม่เหมาะสม มี
การกม้โคง้ และมีท่าทางท างานซ ้ าๆ เม่ือเทียบกบัการใชค้อมพิวเตอร์ทัว่ไป  

 ผูว้จิยัจึงมีความสนใจท่ีจะน าการออกก าลงักายแบบโยคะมาใชใ้นกลุ่มพนกังานส านกังานท่ี
ท างานกบัคอมพิวเตอร์เน่ืองจากการออกก าลงักายแบบโยคะมีความเหมาะสมกบักลุ่มพนกังานท่ี
ท างานกบัคอมพิวเตอร์เพราะพนักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ตอ้งนั่งท างานเป็นระยะเวลานาน
และมีลกัษณะการท างานท่ีซ ้ าๆ ท าให้พนกังานมีปัญหาอาการปวดในระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ อีก
ทั้งท่าการออกก าลงักายแบบโยคะเป็นท่าประยกุตแ์ละสามารถน ามาใชใ้นท่ีท างานได ้ผูว้จิยัในฐานะ
เป็นพยาบาลอาชีวอนามยัและส่ิงแวดลอ้ม มีบทบาทในการส่งเสริมและดูแลสุขภาพคนท างาน จึง
สนใจท่ีจะศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ของพนักงาน
ส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ เพื่อช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและลดอาการปวดใน
ระบบโครงร่างและกลา้มเน้ือซ่ึงจะส่งผลใหพ้นกังานสามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 



6 
 

วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 
 
 1. เพื่อเปรียบเทียบระดบัอาการปวดคอและไหล่ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการออก
ก าลงักายแบบโยคะ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบระดบัอาการปวดคอและไหล่ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อน
และหลงัการออกก าลงักายแบบโยคะ 
 
สมมติฐำนของกำรวจัิย 
 
 1. ภายหลงัการออกก าลงักายแบบโยคะกลุ่มทดลองมีระดบัอาการปวดคอและไหล่น้อย
กวา่ก่อนการออกก าลงักายแบบโยคะ  
 2. ภายหลงัการออกก าลงักายแบบโยคะกลุ่มทดลองมีระดบัอาการปวดคอและไหล่น้อย
กวา่ในกลุ่มควบคุม 
 
ขอบเขตกำรวจัิย 
  
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research) ชนิด 2 กลุ่ม โดยมีกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง (two group pre-post test design) เพื่อ
ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ในพนักงานท่ีท างานกับ
คอมพิวเตอร์ ระหว่างเดือนมีนาคม ถึงพฤษภาคม พ.ศ. 2556 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี
เป็นพนักงานท่ีท างานหน้าคอมพิวเตอร์ จ านวน 52 ราย โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 26 ราย กลุ่ม
ควบคุม 26 ราย 
 
นิยำมศัพท์ 
 

 กำรออกก ำลังกำยแบบโยคะ (Yoga exercise) หมายถึง รูปแบบของกิจกรรมและการออก
ก าลงักายโดยใช้โยคะแบบอาสนะซ่ึงเป็นการออกก าลงักายโดยการเหยียดกลา้มเน้ือ พร้อมกบัการ
ก าหนดลมหายใจเขา้ออก โดยมีการประยุกต์ท่าทางให้เขา้กบัลกัษณะการท างานของพนักงานท่ี
ท างานกบัคอมพิวเตอร์ท่ีมีอาการปวดในระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ จ านวน 11 ท่า โดยผูว้ิจยัสร้างข้ึน
จากการทบทวนวรรณกรรม ประกอบดว้ย 2 กิจกรรมหลกั คือ 1) การให้ความรู้เก่ียวกบัอาการปวด
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ในระบบโครงร่างกลา้มเน้ือความเส่ียงเม่ือนัง่ท างานกบัคอมพิวเตอร์ ผลกระทบ และแนวทางในการ
ดูแลเม่ือมีอาการปวดระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ รวมทั้งการเปล่ียนท่าทางการท างานท่ีถูกตอ้ง 2) การ
สาธิตและฝึกปฏิบติัการออกก าลงักายแบบโยคะใชเ้วลาทั้งหมด 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 คร้ังๆ ละ 
30 นาที  
 อำกำรปวดคอและไหล่ หมายถึง การรับรู้อาการปวดหรือความไม่สุขสบายบริเวณคอและ
ไหล่ มีผลมาจากการท างานซ ้ าๆ มีการใช้งานมาก มีอาการปวดท่ีสะสม และอาการปวดมี
ความสัมพนัธ์กบัการท างาน อาจเกิดอาการเป็นพกัๆ หรือตลอดเวลา และมีอาการปวดตั้งแต่ระดบั 4 
ข้ึน อาการปวดคอและไหล่ ประเมินได้โดยใช้แบบประเมินอาการปวด โดยใช้มาตรวดัความ
เจ็บปวดแบบเส้นตรง (visual rating scales: VAS) พฒันาข้ึนจากฮตัคิสและคณะ (Huskisson, Jones 
& Scott, 1997) 
 พนักงำนส ำนักงำนที่ท ำงำนกับคอมพิวเตอร์ หมายถึง พนักงานท่ีท างานโดยใช้
คอมพิวเตอร์ ในการพิมพง์าน จดัเก็บขอ้มูล หรือคน้หาขอ้มูลทางอินเตอร์เน็ต เป็นตน้ ซ่ึงมีลกัษณะ
การท างาน โดยนั่งท างานอยู่หน้าคอมพิวเตอร์และต้องมีการใช้แป้นพิมพ์ เมาส์ ในการท างาน
ร่วมกบัการใชจ้อคอมพิวเตอร์ 


