
 

 

 
บทที ่2 

 
เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi experiment research) ชนิด 2 กลุ่ม โดยมีกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลองเพื่อศึกษาผลของการออกก าลงักาย
แบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ในพนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  โดยผ้ ววิจยัไดว
รวบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขวองเพื่อใชวเป็นแนวทางในการศึกษา โดยมีเน้ือหาครอบคลุมใน
เร่ืองต่อไปน้ี 
 1. ลกัษณะการท างานของพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร   
 2. อาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือและกลไกการเกิดอาการปวด 
 3. ปัจจยัท่ีมีผลต่ออาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ  
 4. การจดัการอาการปวดคอและไหล่และการประเมินอาการปวด 
 5. การออกก าลงักายแบบโยคะ 
 6. กรอบแนวคิดการวจิยั  
 

ลกัษณะการท างานของพนักงานที่ท างานกบัคอมพวิเตอร์ 
 

 ในปัจจุบันมีการน าคอมพิวเตอร มาใชวในการท างานส้งข้ึน จากการส ารวจของประเทศ
สวีเดน ในปี ค.ศ. 2001 มีการใชวคอมพิวเตอร ในส านกังานเพิ่มข้ึนรวอยละ 35 เม่ือเปรียบเทียบกบัปี 
ค.ศ. 1989 (Wahlstrom, 2005) ในประเทศไทยไดวส ารวจการใชวเทคโนโลยีสารสนเทศและการ
ส่ือสารในครัวเรือน พ.ศ. 2555 พบวา่มีการใชวคอมพิวเตอร เพิ่มข้ึน 6.7 ลวานคนเม่ือเปรียบเทียบกบัปี 
พ.ศ. 2548 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2555) และพบว่าในสถานประกอบการในเขตเทศบาลทั้ ง
ประเทศมีการใชวคอมพิวเตอร เพิ่มข้ึนในปี พ.ศ. 2555 รวอยละ 21.8 เปรียบเทียบกับปี พ.ศ. 2549 
(ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2555) จะเห็นไดววา่แนวโนวมการใชวคอมพิวเตอร ส้งข้ึน  
  พนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  มีลกัษณะนัง่ท างานอย้ห่นวาจอมอนิเตอร  มีการนัง่ท างาน
นาน นัง่หลงังอ บิดตวั ไหล่ยก กวมศีรษะ เงยศีรษะ เพื่อด้แปว นพิมพ และจอมอนิเตอร  มีการใชวมือและ
ขวอมือ วางบนเมาส และแปว นพิมพ โดยมีการใชวมือและขวอมือซ ้ าๆ เพื่อท่ีจะบันทึกขวอม้ลลง
คอมพิวเตอร  (European Agency Safety and Health at work, 2011; Spyropoulos et al., 2007) จาก
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การศึกษาท่ีผ่านมาพบวา่การท างานโดยใชวคอมพิวเตอร มีการนัง่ท างานนาน มีการใชวขวอมือและมือ
ในการท างานซ ้ าๆ และนั่งในท่าทางท่ีไม่เหมาะสม มีการบิดตวั กวมโควง ซ่ึงลักษณะการท างาน
ดงักล่าว มีความเส่ียงต่อการเกิดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ 
 

อาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนือ้และกลไกการเกดิอาการปวด 
 
อาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนือ้ 
 
 พนักงานส านักงานในปัจจุบนัมีการใชวคอมพิวเตอร ในการท างานเพิ่มข้ึน และมีการนั่ง
ท างานนาน หรือเกิดจากท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสม (Halford & Cohen, 2003; Sillanpaa et al., 
2003) จากลกัษณะการท างานของพนักงานส านักงาน ส่งผลท าใหวเกิดอาการปวดระบบโครงร่าง
กลวามเน้ือส้งข้ึน โดยเฉพาะอาการปวดตวนคอและอาการปวดระยางค ส่วนบน (Sillanpaa, Huikko, 
Nyberg, Kivi, Laippala, & Uitti, 2003) มีการศึกษาปัจจยัท่ีท าใหวเกิดอาการปวดระบบโครงร่าง
กลวามเน้ือโดยเฉพาะอาการปวดคอ และไหล่ในพนักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  ไดวแก่ การนั่ง
ท างานระยะยาว อย้่ในท่าทางท่ีไม่เหมาะสม กวมโควง บิดออกจากแนวแกนล าตัว (Chaiklieng, 
Suggaravetsiri, & Boonprakob, 2010) มีการศึกษาในพนกังานบริษทัท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร มีการ
นั่งท างานเป็นระยะเวลานาน และมีการกวมคอ ส่งผลท าใหวเกิดอาการปวดคอ (Ariens, Bonger, 
Douwes, Miedema, Hoogendoorn, Wal, & Bouter, 2001 ) นอกจากน้ียงัพบว่าการนั่งท างานนาน 
ส่งผลใหวเกิดความเครียดของกลวามเน้ือหลัง คอ ไหล่ และระยางค ส่วนบน รวมทั้ งท่าทางท่ีผิด
แนวแกนธรรมชาติของร่างกาย เช่น การหมุนคอ การยกไหล่ ซ่ึงท่าทางเหล่าน้ีเป็นปัจจยัเส่ียงท่ี
ส่งผลใหวเกิดอาการปวดคอและไหล่ (Bergqvist, Wolgast, Nilsson, & Voss, 1995)  มีการศึกษาการ
ท างานท่ีมีการงอและกางของไหล่ท่ีมากเกินไป ไม่เป็นไปตามธรรมชาติมีความสัมพนัธ กบัอาการ
ปวดระบบโครงร่างกลวาม เน้ื อของคอ และระยางค ส่ วนบน  (Punnett & Bergqvist, 1997; 
Tittiranonda, Burastero, & Rempel, 1999) มีการศึกษาระยะเวลาการท างานกับคอมพิวเตอร  มี
ความสัมพนัธ ต่ออาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ รวมถึงการใชวเมาส  สามารถเพิ่มอาการปวด
บริเวณคอและไหล่ (Jensen, Finsen, Sogard & Christensen, 2002) พบการศึกษาการนั่งท างาน
มากกวา่ 3 ชัว่โมงของพนกังานส านกังาน มีความสัมพนัธ กบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง (Omokhodion 
& Sanya, 2003) และพบว่าระยะเวลาการใชวคอมพิวเตอร มากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวนั ส่งผลต่ออาการ
ปวดระยางค ส่วนบนในผ้วหญิง และ 6 ชั่วโมงต่อวนั ในผ้ วชาย (Blatter & Bongers, 2002) จาก
การศึกษา คนงานท่ีใชวคอมพิวเตอร ในการท างาน จะมีการท างานท่ีซ ้ าซาก และมีท่าทางท่ีไม่



10 
 

 

เหมาะสมในการท างาน จึงท าใหวเกิดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือรุนแรงกว่าการใชว
คอมพิวเตอร ทั่วไป  (McAtamney & Nigel Corlett, 1993; Hignett & McAtamney, 2000) และมี
การศึกษาพบว่าการใชวคอมพิวเตอร เพิ่มความเส่ียงการเกิดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ
โดยเฉพาะในพนักงานส านักงานมากข้ึนถึงรวอยละ 50 (Ortiz-Hernandez et al., 2003; Pillastrini et 
al., 2010)  
 จากการศึกษาในพนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร พบวา่ พนกังานท่ีมีอาการปวด
ระบบโครงร่างกลวามเน้ือจะมีความสัมพันธ กับการใชวคอมพิวเตอร  (Gerr, Marcus, Ensor, 
Kleinbaum, Cohen, Edwards, et al., 2002; Wahlstrom, 2005) และยงัเก่ียวเน่ืองกบัระยะเวลาในการ
ท างาน โดยพบวา่ระยะเวลาในการท างานมีผลต่ออาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือของพนกังาน
ท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  การใชวคอมพิวเตอร  และการใชวเมาส  เป็นสาเหตุส าคญัของอาการปวดตวน
คอ ตามมาดววยอาการปวดไหล่ (Juul-Kristensen, Sogaard, Stroyer, & Jensen, 2004; Waersted, 
Hanvold, & Veiersted, 2010) ดังการศึกษาในพนักงานส านักงานท่ีท างานงานไม่ถึง 1 ปี และใน
พนกังานท่ีท างานเกิน 1 ปีมีอาการปวดตวนไหล่รวอยละ 43 ถึงรวอยละ 69 ตามล าดบั และมีอาการปวด
ตวนคอจากรว อยละ  34 ถึ งรว อยละ  49 (Korhonen, Ketola, Toivonen, Luukkonen, Hakkanen, & 
Viikari-Juntura, 2003; Hush, Michaleff, Maher, & Refshauge, 2009; Wahlstrom, Hagberg, 
Toomingas, Wigaeus, & Tornqvist, 2004) และมีการศึกษาระยะเวลาการท างานกับคอมพิวเตอร 
พบวา่มีความสัมพนัธ ต่ออาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ รวมถึงการใชวเมาส  สามารถเพิ่มอาการ
ปวดบริเวณคอและไหล่ (Jensen, Finsen, Sogard & Christensen, 2002) อีกทั้งมีการศึกษาความชุก
ของอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือในพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร พบอย้่ในช่วงรวอยละ 
10-62 และในอนาคตอาชีพท่ีน าคอมพิวเตอร มาใชวในการท างาน จะมีการเพิ่มจ านวนของอาการปวด
ระบบโครงร่างกลวามเน้ือส้งมากข้ึน (Bayeh & smith, 1999; Wahlstrom, 2005)  
 นอกจากน้ีอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือแลวว พนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร ยงัมี
อตัราการลาป่วยหรือการขาดงานท่ีเก่ียวเน่ืองจากการท างานดงัการศึกษาในประเทศฝร่ังเศสและ
สวีเดนท่ีพบว่าพนักงานส านักงานมีอตัราการลาป่วยและขาดงานส้งมีสาเหตุมาจากอาการปวด
กลวามเน้ือระยางค ส่วนบนเม่ือเทียบกบัพนกังานระดบัผ้ วบริหารและผ้ วเช่ียวชาญ (Nyman, Grooten, 
Wiktorin, Liwing, & Norrman, 2007; Wilson et al., 2008) และยงัพบค่ารักษาอาการปวดแขน ตวน
คอและไหล่ จากการท างานในสหรัฐอเมริกาในปี ค.ศ. 2006 เร่ิมตวนท่ี 45-54 พนัลวานเหรียญสหรัฐ 
(Bongers et al., 2006) อีกทั้งสถิติการเสียค่าชดเชยการบาดเจ็บของสหรัฐอเมริกาปี ค.ศ. 1998 พบวา่
เสียค่าใชวจ่ายเป็นจ านวน 8,000-21,000 เหรียญสหรัฐในพนักงานท่ีมีอาการปวดระยางค ส่วนบน
เน่ืองจากการท างาน นอกจากน้ีจากการศึกษาการเสียค่าชดเชยการบาดเจ็บของระบบโครงร่าง
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กลวามเน้ือก่อนและหลงั การบาดเจ็บของระบบโครงร่างกลวามเน้ือส่งผลท าใหวเสียค่าใชวจ่ายส้งเพื่อ
รักษาอาการบาดเจ็บของระบบโครงร่างกลวามเน้ือ ซ่ึงปัญหาเหล่าน้ีสามารถแกวไขไดวเพื่อช่วยลด
ค่าใชวจ่ายในการรักษาและค่าชดเชยการบาดเจ็บ โดยการส่งเสริมและปว องกนัอาการบาดเจ็บระบบ
โครงร่างกลวามเน้ือ (Mahmud et al., 2010)  
 
กลไกการเกดิอาการปวด 
 

 อาการปวดในระบบโครงร่างกลวามเน้ือโดยเฉพาะอาการปวดคอและไหล่เป็นปัญหาท่ีพบ
มากท่ีสุด ในพนักงานส านักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร ซ่ึงมีลกัษณะนั่งท างานระยะยาวอย้่ใน
ท่าทางท่ีไม่เหมาะสม กวมโควง บิด ออกจากแนวแกนล าตวั  มีความถ่ีในการใชวมือและขวอมือซ ้ าๆ เพื่อ
ปว อนขวอม้ลลงในคอมพิวเตอร  จากลกัษณะการท างานท่ีกล่าวมาขวางตวนท าใหวกลวามเน้ือมีการหดเกร็ง 
มีการคัง่ของกรดแลกติก และเกิดอาการปวดข้ึน  โดยมีกลไกการเกิดอาการปวดคือความร้วสึกปวด
เป็นความร้วสึกท่ีเกิดข้ึนหลงัจากความร้วสึกเจ็บ ซ่ึงจะคงอย้น่าน ความร้วสึกน้ีน าโดย กลุ่มประสาทซี 
(C-fiber) ซ่ึงเป็น unmyelinated fiber ท่ี มีขนาดเล็กมาก คือมีเสวนผ่านศ้นย กลางประมาณ 1-3 
ไมครอน และมีตวนก าเนิดอย้่ท่ี dorsal root ganglion ของไขสันหลงัเช่นเดียวกับ กลุ่มประสาทเอ
เดลตวา (A delta fiber) C-fiber มี conduction velocity ประมาณ 1 – 3 เมตรต่อวินาที และเป็นตวัน า
ความร้วสึกส าหรับความปวดท่ีส าคญัท่ีสุดไปยงัสมอง เม่ือวิ่งเขวาไปในไขสันหลงัและกวานสมองแลวว
จะ  synapse กับ  second order neuron แลวว ข้ึนไปตาม  paleospinothalamic tract (PT ) ข้ึนไปย ัง 
medial thalamus แต่ในระหวา่งทางจะมีการ synapse กบั reticular formation ในกวานสมอง ซ่ึงจะไป
เก่ียวโยงกบัเซลล ของ limbic system และของระบบประสาทอตัโนมติัอีกดววย  เพื่อแปลสัญญาณ
ประสาทเป็นอาการปวด (รักชนก ช้เขียน, 2551) 
 จากท่ีกล่าวมาขวางตวนพบวา่พนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร มีอาการปวดระบบโครงร่าง
กลวามเน้ือ โดยเฉพาะอาการปวดตวนคอและไหล่ ซ่ึงเกิดจาก 3 ปัจจยัท่ีส าคญัไดวแก่ ส่ิงแวดลวอมใน
การท างาน สภาพการท างาน และคนท างาน 
 

ปัจจัยทีม่ีผลต่ออาการปวดคอและไหล่ 
 
 โดยทั่วไปปัจจยัท่ีก่อใหวเกิดโรคหรือความเจ็บป่วยในการท างานมี 3 ปัจจยัส าคัญ คือ 
ส่ิงแวดลวอมในการท างาน สภาพการท างาน และคนท างาน (Andersen et al., 2011; Chaiklieng, 
Suggaravetsiri, & Boonprakob, 2010; Wahlstrom, 2005) ส าห รับอาก ารปวดระบบโครงร่าง
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กลวามเน้ือโดยเฉพาะอาการปวดตวนคอและไหล่ ในพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร เกิดจากปัจจยั
ส าคญัดงัน้ี 
 1. ส่ิงแวดล้อมการท างาน (working environment) คือ ลกัษณะส่ิงแวดลวอมในการท างาน
ประกอบไปดววย 5 องค ประกอบคือ ส่ิงแวดลวอมทางดวานกายภาพ ส่ิงแวดลวอมทางดวานชีวภาพ 
ส่ิงแวดลวอมทางดวานเคมี ส่ิงแวดลวอมดวานการยศาสตร  และส่ิงแวดลวอมทางดวานจิตสังคม(อนามยั 
(ธีรวโิรจน ) เทศกระทึก, 2551) ส าหรับส่ิงแวดลวอมการท างานท่ีส่งผลใหวเกิดอาการปวดระบบโครง
ร่างกลวามเน้ือในพนักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร ท่ีส าคญั คือ ส่ิงแวดลวอมทางดวานการยศาสตร  
และส่ิงแวดลวอมทางดวานจิตสังคม  
  1.1 ส่ิงแวดลวอมทางดวานการยศาสตร  คือ ส่ิงแวดลวอมท่ีเก่ียวกบัคนและสภาพแวดลวอม
ในการท างาน ไดวแก่ การออกแบบสถานีงาน เพื่อใหวมีความเหมาะสมกบัคนท างาน การปรับปรุง
เกวาอ้ี การออกแบบเคร่ืองมือ อุปกรณ  และ ท่าทางการท างาน (อนามยั (ธีรวิโรจน ) เทศกระทึก, 
2551) ส่ิงแวดลวอมดวานการยศาสตร ในพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  ไดวแก่ ระดบัความส้งของ
โต๊ะ เกวาอ้ี จอมอนิเตอร  การวางแปว นพิมพ  และเมาส  เป็นตวน ส่ิงแวดลวอมการท างานดังกล่าวไม่
เหมาะสมและไม่เอ้ือต่อพนักงานท่ีท างานกับคอมพิวเตอร  (พรพิมล กองทิพย , 2543) โดยพบ
การศึกษาการใชวแปว นพิมพ  ในพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  ส่งผลใหวเกิดอาการปวดระบบโครง
ร่างกลวามเน้ือ อีกทั้งการออกแบบสถานีงานท่ีไม่เหมาะกบัคนท างาน เป็นตวัเพิ่มความเส่ียงของ
อาการปวดระยางค ส่วนบนท่ีเก่ียวเน่ืองจากการท างานกบัคอมพิวเตอร  (Punnett & Bergqust, 1977) 
เน่ืองจากสถานีงานท่ีไม่เหมาะสมส่งผลใหวพนกังานมีท่าทางท่ีไม่ถ้กตวองในการท างานจึงส่งผลใหว
เกิดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือในพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร   มีการศึกษาปัจจยัท่ีท า
ใหวเกิดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือโดยเฉพาะอาการปวดคอ และไหล่ในพนกังานท่ีท างาน
กบัคอมพิวเตอร  คือ ท่าทางท่ีไม่เหมาะสม ไดวแก่ กวมโควง บิดออกจากแนวแกนล าตวั (Chaiklieng, 
Suggaravetsiri, & Boonprakob, 2010) ทั้งยงัพบการศึกษาในคนงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร มีการท างาน
ท่ีซ ้ าซาก และมีท่าทางท่ีไม่เหมาะสมในการท างาน จึงท าใหวเกิดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ
รุนแรงกวา่การใชวคอมพิวเตอร ทัว่ไป (McAtamney et al., 1993; Hignett et al., 2000) 
  1.2 ส่ิงแวดลวอมทางดวานจิตสังคม ความเครียดเป็นอีกหน่ึงปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ กบัการ
เกิดกลุ่มอาการผิดปกติในระบบโครงร่างกลวามเน้ือ โดยพบการศึกษาความเครียดมีผลทางอวอมท่ีท า
ใหวเกิดการหดเกร็งบริเวณกลวามเน้ือและท าใหวเกิดอาการปวดข้ึน (Theorell et al., 1993 as cited in 
Lawrence et al., 1995)โดยเฉพาะกลวามเน้ือบริเวณคอและไหล่ซ่ึงจะพบอาการผิดปกติไดวมากกว่า
บริเวณมือและขวอมือ (Bongers & Winter, 1992 as cited in Lawrence et al., 1995) ทั้ งมีการศึกษา
พบวา่ ปริมาณงาน ความเร่งรีบของงาน ความพึงพอใจในงาน และการขาดการสนบัสนุนของเพื่อน
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ร่วมงานและหวัหนวางาน ในพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร จ  านวน 419 ราย มีอาการปวดระบบ
โครงร่างกลวามเน้ือรวอยละ 75.26 (Munimuthu & Raju, 2010) และการศึกษาในพนกังานส านกังานท่ี
ท างานกับคอมพิวเตอร  รวอยละ 27.7 มีอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือท่ีมีสาเหตุมาจาก
ความเครียด (Chaiklieng, Suggaravetsiri, & Boonprakob, 2010) 
 2. สภาพการท างาน (working condition) ลกัษณะการท างานของพนักงานท่ีท างานกับ
คอมพิวเตอร ท่ีตวองนัง่ท างานอยา่งต่อเน่ืองตลอดระยะเวลาการท างาน 8 ชัว่โมงการท างาน รวมถึงไม่
มีเวลาพกัเบรกขณะท างาน ซ่ึงอาจเกิดผลใหวเกิดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ (European 
Agency Safety and Health at work, 2011; Goodman et al., 2005; Spyropoulos et al., 2007)  มี
การศึกษาปัจจยัท่ีท าใหวเกิดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือโดยเฉพาะอาการปวดคอ และไหล่
ในพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  ไดวแก่ การนัง่ท างานต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน (Chaiklieng, 
Suggaravetsiri, & Boonprakob, 2010) พบว่าการนั่ งท างาน ติดต่อกันมากกว่า  3 ชั่วโมงจะมี
ความสัมพันธ กับอาการปวดหลังส่วนล่าง (Omokhodion & Sanya, 2003) อีกทั้ งพบการศึกษา
พนกังานส านกังานในมหาวิทยาลยัขอนแก่น รวอยละ 73.3 มีอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือซ่ึง
มีสาเห ตุมาจาก  นั่ งท างานอย้่ในท่ าเดิม เป็นระยะเวลานาน  (Chaiklieng, Suggaravetsiri, & 
Boonprakob, 2010) ทั้งน้ีการนั่งท างานนาน ส่งผลใหวเกิดความเครียดของกลวามเน้ือหลงั คอ ไหล่ 
และระยางค ส่ วนบน โดย เฉพาะคอและไห ล่  (Bergqvist, Wolgast, Nilsson, & Voss, 1995) 
นอกจากน้ีระยะเวลาการท างานกับคอมพิวเตอร  มีความสัมพนัธ ต่ออาการปวดระบบโครงร่าง
กลวามเน้ือ และเพิ่มอาการปวดบริเวณคอและไหล่ (Jensen, Finsen, Sogard & Christensen, 2002) 
และมีรายงานการศึกษาพบวา่ระยะเวลาการใชวคอมพิวเตอร มากกวา่ 4 ชัว่โมงต่อวนั ส่งผลต่ออาการ
ปวดระยางค ส่วนบนในผ้วหญิง และ 6 ชั่วโมงต่อวนัในผ้ วชาย (Blatter & Bongers, 2002) รวมทั้งมี
การศึกษาพบว่าการนั่งท างานเวลานาน ไม่มีช่วงพกัเบรก เป็นปัจจยัท่ีท าใหวเกิดการบาดเจ็บของ
ระบบโครงร่างกลวามเน้ือในพนักงานท่ีท างานกับคอมพิวเตอร  (Turville, Psihgious, Ulmer, & 
Mirka, 1998) 
 3. คนท างาน (worker) หรือผ้ วท่ีเส่ียงต่อการเกิดโรคและหรือความเจ็บป่วยในการท างาน 
ส าหรับพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร พบวา่ พฤติกรรมการท างานและพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
เป็นปัจจยัท่ีส่งผลต่อการเกิดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือโดยเฉพาะอาการปวดคอและไหล่ 
(Chaiklieng, Suggaravetsiri, & Boonprakob, 2010) พฤติกรรมการท างานของพนักงานท่ีเกิดจาก
ท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสม เช่น กวมเงย และใชวแปว นพิมพ ในการท างานในการปว อนขวอม้ลลงใน
คอมพิวเตอร  มีความถ่ีในการใชวมือและขวอมือซ ้ าๆ เป็นสาเหตุส าคญัท่ีก่อใหวเกิดอาการปวดระบบโครง
ร่ า ง ก ลว า ม เ น้ื อ  ( European Agency Safety and Health at work, 2011; Spyropoulos et al., 2007) 
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นอกจากน้ีพบว่าพฤติกรรมการออกก าลงักายมีผลต่ออาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ ดงัรายงาน
การศึกษาในพนกังานส านกังานมหาวิทยาลยัขอนแก่น พบวา่ พนกังานท่ีไม่ไดวออกก าลงักายมีอาการ
ปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือรวอยละ 67.0 (Chaiklieng, Suggaravetsiri, & Boonprakob, 2010) 
  นอกจากน้ียงัมีปัจจยัอ่ืนท่ีส่งผลใหวเกิดอาการระบบโครงร่างกลวามเน้ือในพนักงานท่ี
ท างานกบัคอมพิวเตอร ไดวแก่ อาย ุเพศ ลกัษณะร้ปร่าง 
  1. อายุ (age) เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีผลต่ออาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือเน่ืองจากมี
อายุเพิ่มข้ึน ความเส่ือมของอวยัวะต่างๆ ก็จะเพิ่มข้ึน ความแข็งแรงของกลวามเน้ือจะลดลง ท าใหว
เน้ือเยื่อต่างๆ ท่ีเก่ียวขวองกบัระบบโครงร่างกลวามเน้ือเส่ือมลง รวมทั้ง อายุท่ีเพิ่มข้ึนยงัสัมพนัธ กบั
อายงุานซ่ึงมีผลต่ออาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ (NIOSH, 1997) 
  2. เพศ (gender) พบการศึกษาความแตกต่างระหวา่งของอาการปวดของระบบโครงร่าง
กลวามเน้ือในผ้ วหญิงและผ้ วชายในประเทศสวีเดน พบวา่ผ้ วหญิงมีอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ
มากกว่าผ้ วชาย 11.9 เท่า (Wahlstrom, 2005) และพบว่าระยะเวลาการใชวคอมพิวเตอร มากกว่า 4 
ชัว่โมงต่อวนั ส่งผลต่ออาการปวดระยางค ส่วนบนในผ้วหญิง และ 6 ชัว่โมงต่อวนัในผ้ วชาย (Blatter & 
Bongers, 2002) ทั้งน้ีเน่ืองจากผ้ วหญิงมีความแข็งแรงของกลวามเน้ือนวอยกวา่ผ้ วชาย ท าใหวมีอาการปวด
ระบบโครงร่างกลวามเน้ือในชัว่โมงท่ีนวอยกวา่ผ้ วชาย 
  3. ลกัษณะร้ปร่าง (anthropometry) ไดวแก่ น ้ าหนัก ส่วนส้ง ดชันีมวลกาย (Body Mass 
Index [BMI]) และความอววน ซ่ึงมีความแตกต่างกนัในแต่ละบุคคล พบการศึกษาค่าดชันีมวลกายมี
ผลต่ออาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ ดงัรายงานการศึกษาพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร ท่ี
มีอายุระหวา่ง    25-35 ปี ในประเทศอินเดีย พบวา่พนกังานท่ีค่าดชันีมวลกายมากกวา่ 24.9 มีอาการ
ปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือรวอยละ 64.0 (Sethi, Sandhu, & Imbanathan, 2011) 
 

 
การจัดการอาการปวดคอและไหล่และการประเมินอาการปวด 

 

การจัดการอาการปวดคอและไหล่ 
 
 การแกวไขอาการปวดคอและไหล่ในพนักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  ตวองค านึงถึงการ
แกวไขท่ีครอบคลุมปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดอาการปวดทั้ ง 3 ปัจจยัดังกล่าวขวางตวนไดวแก่ 
ส่ิงแวดลวอมในการท างาน สภาพการท างาน และคนท างาน (Andersen, Fallentin, Thomsen, & 
Mikkelsen, 2011; Chaiklieng, Suggaravetsiri, & Boonprakob, 2010; Wahlstrom, 2005) ดงัน้ี 
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 1. ส่ิงแวดล้อมการท างาน (working environment) 
  แนวทางในการจัดส่ิงแวดลวอมการท างานท่ี เหมาะสมกับพนักงานท่ีท างานกับ
คอมพิวเตอร  เพื่อปว องกนัหรือลดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือโดยเฉพาะอาการปวดคอและ
ไหล่ ซ่ึงเกิดจากสถานีงานหรือส่ิงแวดลวอมการท างานไม่เหมาะสมกับการท างานของพนักงาน 
ไดวแก่ ความส้งของโต๊ะ เกวาอ้ี ระดับจอคอมพิวเตอร  แปว นพิมพ  และเมาส  เป็นตวน สามารถจัด
ส่ิงแวดลวอมการท างานไดวโดยการปรับสถานีงานใหวเหมาะสมกบัพนกังาน ซ่ึงจะส่งผลใหวพนกังานมี
ท่าทางการท างานท่ีเหมาะสม สามารถช่วยลดอาการปวดคอและไหล่ การออกแบบสถานีงานตวอง
พิจารณาใหวมีความเหมาะสมกบัพนกังาน เพื่อใหวพนกังานมีท่าทางการท างานท่ีเหมาะสม ส่งผลใหว
เกิดการท างานสะดวกและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงการออกแบบตวองพิจารณาใหวมีพื้นท่ีสะดวกท่ีจะเขวา
ออก มีการใชวอุปกรณ ท่ีปรับระดบัใหวเหมาะสมกบัพนกังาน มีการเลือกโต๊ะคอมพิวเตอร และเกวาอ้ี 
ใหวเหมาะสมกับขนาดของร่างกายของพนักงานแต่ละคน (พรพิมล กองทิพย , 2543) ทั้ งน้ีพบ
การศึกษาในพนักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร โดยการใหวความร้วเก่ียวกบัการปรับสถานีงาน โดย
การปรับเฟอร นิเจอร และอุปกรณ ส านกังาน ไดวแก่ ความส้งของโต๊ะ เกวาอ้ี การปรับพนกัพิง การปรับ
ระดบัของจอมอนิเตอร  การวางต าแหน่งเมาส  และแปว นพิมพ  โดยแบ่งเป็นสองกลุ่มคือกลุ่มท่ีไดวรับ
การใหวความร้วร่วมกบัการแจกแผน่พบั และกลุ่มท่ีไดวรับแผน่พบัใหวอ่านดววยตนเอง ผลพบวา่กลุ่มท่ี
ไดวรับการสอนและแจกแผ่นพบัมีอาการปวดกระด้กสันหลงัและระยางค ส่วนบนลดลงกว่ากลุ่มท่ี
ไดวรับแผ่นพับ เพียงอย่างเดียว (Pillastrini, Mungnai, Farneti, Bertozzi, Bonfiglioli, Curti, et.al., 
2007) อีกทั้งมีการศึกษาพบวา่การปรับเปล่ียนซ่อมแซม เฟอร นิเจอร และเกวาอ้ี ในพนกังานท่ีท างาน
กบัคอมพิวเตอร ใหวเหมาะสม สามารถเพิ่มผลผลิตไดวรวอยละ 64 (Sullivan, 1990) 
 ทั้งพบวา่การใหวความร้วเก่ียวกบัการยศาสตร และการออกแบบสถานีในพนกังานท่ีท างานกบั
คอมพิวเตอร  สามารถปว องกันและลดอาการบาดเจ็บของระบบโครงร่างกลวามเน้ือไดว (Bayeh & 
Smith, 1999; Robertson & O’Neill, 2003; Sauter, Schleifer, & Knutson, 1991) ผลการศึกษาการ
ฝึกอบรมดวานการยศาสตร ช่วยเพิ่มความสามารถในการท างาน ประกอบดววยการปรับสภาพแวดลวอม
ในการท างานหรือการปรับสถานีงาน และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมส่วนบุคคลโดยการใหวความร้ว 
สามารถช่วยปว องกนัการบาดเจ็บระบบโครงร่างกลวามเน้ือไดวและลดอาการไม่สุขสบายของระบบโครง
ร่างกลวามเน้ือ (Aaras, Bjorset, Ro, & Walsoe, 2001; Demure, Mundt, Bigelow, Luippold, Ali, & Liese, 
2000; O’Neill, 1999; Robert & O’Neill, 2003; Sauter, Dainoff, & Smith, 1990) รวมทั้ งการปรับความ
ส้งของเกวาอ้ีในพนักงานส านักงาน ปรับท่าทางการท างาน สามารถช่วยลดอาการปวดระบบโครงร่าง
กลวามเน้ือไดว นอกจากน้ียงัพบว่าเกวาอ้ีท่ีมีท่ีพกัแขน การปรับระดับจอคอมพิวเตอร และแปว นพิมพ  
สามารถช่วยลดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือไดว (Delisle, Lariviere, Plamondon, & Imbean, 
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2006; Crandal & Agopsowicez, 2001; Lewis, Fogleman, & Deep, 2001) ทั้ งน้ีการปรับสถานีงานใหว
เหมาะสมกบัลกัษณะของคนท างาน เพื่อช่วยลดอาการระบบโครงร่างกลวามเน้ือในพนกังานท่ีท างานกบั
คอมพิวเตอร  สามารถออกแบบสถานีงานไดวดงัต่อไปน้ี (สรวอยสุดา เกสรทอง, 2551)  
  1.1 โต๊ะท างานควรมีความส้งพอเหมาะ ขณะท างานไม่ตวองกวมศีรษะมาก ผิวโต๊ะควรท า
ดววยวสัดุท่ีไม่สะทวอนแสงรบกวนการท างานหากเป็นโต๊ะท่ีใชวกบัคอมพิวเตอร ตั้งโต๊ะควร มีถาดรอง
แปว นพิมพ และเมาส  เพื่อใหวหนวาจอคอมพิวเตอร ใกลวระดบัสายตา และสามารถพิมพ งานโดยใชว
แปว นพิมพ และเมาส ไดวนาน โดยไม่ตวองยกไหล่ 
  1.2  เกวาอ้ี ควรเป็นเกวาอ้ีท่ีปรับระดบัใหวเหมาะสมกบัพนกังานไดว โดยขณะนัง่ ขวอเทวาและ
เข่าท ามุม 90 องศา ใหวตวนขาอย้ร่ะดบัเดียวกนักบัสะโพก เทวาวางราบกบัพื้น เกวาอ้ีควรมีพนกัพิงปรับ
ใหวสัมผสัรองรับความโควง แอ่นของบั้นเอวของแต่ละบุคคล ถวาไม่พอดีควรมีหมอนเล็กหนุนท่ีบั้น
เอวเพื่อใหวรักษาความโควงปกติ ส่วนความส้งของเกวาอ้ี เม่ือนัง่แลววเทวาสัมผสัพื้นพอดี หากเกวาอ้ีส้ง
เกินไปควรมีท่ีวางเทวาเสริมใหวพอดี หากเกวาอ้ีเต้ียควรเสริมดววยเบาะนัง่ จะสังเกตวา่เทวาและขวอเทวาท า
มุม 90 องศา เกวาอ้ีควรมีท่ีวางแขนมีความส้งพอเหมาะเม่ือวางแขนแลวว บ่าและไหล่ผอ่นสบาย แขน
ขนานกบัพื้น ขวอมือไม่งอมากจนเกินไป 
  1.3 จอคอมพิวเตอร ปรับระดบัความส้งของจอคอมพิวเตอร และมุมเงยของจอใหวขอบ
บนสุดของจอควรอย้ใ่นระดบัสายตาเพื่อลดการกวมคอ ตั้งจอใหวมีระยะห่าง 40-74 เซนติเมตรซ่ึงเป็น
ระยะท่ีพอมองเห็น   
  1.4  แปว นพิมพ และถาดวาง ต าแหน่งควรอย้ใ่นระดบัเดียวกนั และมีระยะห่างท่ีเหมาะสม 
ขณะท างานแขนของผ้ วใชวตวองขนานกบัพื้น ขวอศอกท ามุม 90 องศา 
 2. สภาพการท างาน (working condition) 
  ลกัษณะการท างานพนักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  มีการนั่งท างานนาน เพื่อปว อน
ขวอม้ลลงในคอมพิวเตอร  จากลกัษณะการท างานดงักล่าวส่งผลใหวเกิดอาการปวดระบบโครงร่าง
กลวามเน้ือ ดงันั้น การท างานอย้่หนวาจอคอมพิวเตอร นานๆ ตวองมีการพกัช่วงพกัเบรกสั้นๆ บ่อยๆ 
และขณะท่ีพกัเบรก ควรละสายตาจากหนวาจอคอมพิวเตอร  ไปมองส่ิงอ่ืนท่ีอย้่ห่างออกไป เอามือ
ออกจากแปว นคีย บอร ด หรืออาจเหยียดมือ เหยียดกลวามเน้ือ (สรวอยสุดา เกสรทอง, 2551) อีกทั้งพบ
การศึกษาผลการพกัเบรกช่วงเวลาสั้นๆ ในพนกังานท่ีใชวคอมพิวเตอร สามารถช่วยลดอาการเม่ือยลวา
และอาการปวดของตา กลวามเน้ือหลงั ไหล่ แขน คอ และระยางค ส่วนบนไดว (Galinsky, Swason, 
Sauter, Hurrell, & Schleifer, 2000; Henning, Callaghan, Orteg, Kissel, Guttman & Braun, 1996; 
Mclean, Tingley, Scott, & Rickards, 2001) 
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 3. คนท างาน (worker) 
  คนท างานมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคหรือความเจ็บป่วยในการท างานจากพฤติกรรม
สุขภาพ หากคนท างานมีพฤติกรรมสุขภาพดีก็จะส่งผลดีต่อสุขภาพลดการเกิดโรคหรือความ
เจ็บป่วย พฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคัญ คือ พฤติกรรมการส่งเสริมและปว องกันสุขภาพไดวแก่ การ
ส่งเสริมใหวคนท างานไดวรับการฝึกอบรมใหวตระหนกัถึงปัจจยัเส่ียงดวานการยศาสตร  ความเส่ียงใน
การท างาน และการใหวร้วจกัเทคนิคการลดอาการบาดเจ็บของกลวามเน้ือ การจดัใหวมีการฝึกอบรมถึง
วิธีการท างานท่ีถ้กตวอง การใหวสุขศึกษาและสวสัดิศึกษาแก่คนท างานอย้่ตลอดเวลา เพื่อใหว
คนท างานร้วจกัวิธีปว องกนัตนเองใหวรอดพวนจากอนัตราย มีการสับเปล่ียนหมุนเวียนคนท างาน มีการ
คดัเลือกคนท างานใหวเหมาะสมกบัสภาพการท างาน และ มีการจดัหาอุปกรณ ปว องกนัอนัตรายส่วน
บุคคลท่ีเหมาะสมกบัลกัษณะงาน และพอดีกบัคนสวมใส่ (วิทยา อย้สุ่ข, 2549; อนามยั (ธีรวิโรจน ) 
เทศกะทึก, 2551) พบการศึกษาในพนักงานท่ีท างานกับคอมพิวเตอร โดยการใหวความร้วเก่ียวกับ
ท่าทางการท างานท่ีเป็นปัจจยัท าใหวเกิดอาการปวดระยางค ส่วนบนและกระด้กสันหลงัโดยการศึกษา
แบ่งเป็นสองกลุ่มคือกลุ่มท่ีไดวรับการใหวความร้วร่วมกบัการแจกแผน่พบั และกลุ่มท่ีไดวรับแผน่พบัใหว
อ่านเอง ผลพบว่ากลุ่มท่ีไดวรับการสอนและแจกแผ่นพบัมีอาการปวดกระด้กสันหลงัและระยางค 
ส่วนบนลดลงกว่ากลุ่มท่ีไดวรับแผ่นพับเพียงอย่างเดียว (Pillastrini, Mungnai, Farneti, Bertozzi, 
Bonfiglioli, Curti, et.al., 2007) และพบการศึกษาในพนกังานบริษทัท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  โดย
การฝึกสอนมีเน้ือหาครอบคลุมแหล่งท่ีมาของอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ ท่าทางการ
ท างานท่ีเหมาะสม การพกัเบรก และการออกก าลงักาย สามารถช่วยลดอาการบาดเจ็บของระบบ
โครงร่างกลวามเน้ือจากการท างานไดว (Attaran & Wargo, 1999)  
 การใหวความร้วและการฝึกอบรม เป็นส่ิงส าคญัท่ีช่วยปว องกนัการไดวรับอนัตรายในสถานท่ี
ท างานและส่งผลใหวประสบความส าเร็จ ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีคนงานทุกคนตวองไดวรับขวอม้ลและความร้ว
พื้นฐานท่ีใชวในการลดความเส่ียงต่อสุขภาพจากการท างาน (พรพิมล กองทิพย , 2543) โดยการใหว
ความร้วและฝึกอบรมเป็นวิธีการท่ีไม่ตวองเสียค่าใชวจ่ายส้ง (O’Donnell, 2002) และส่งผลใหวเกิด
ประสิทธิภาพในการท างานและช่วยใหวพนกังานมีสุขภาพท่ีดี ดงันั้น การสรวางเสริมสุขภาพและการ
ปว องกนัโรคแก่พนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร โดยการใหวความร้วเก่ียวกบัการปรับสถานีงาน และ
การฝึกอบรมจึงเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็น เพื่อใหวพนักงานมีสุขภาพท่ีดี และไม่ตวองเสียค่าใชวจ่ายในการ
รักษาพยาบาลส้ง  ทั้งน้ีสุขภาพพนกังานเป็นส่ิงส าคญัในการท างาน เน่ืองจากหากพนกังานมีสุขภาพ
ท่ี ก็จะท างานไดวอยา่งมีประสิทธิภาพ แตกต่างกนักบัพนกังานท่ีมีสุขภาพไม่ดี เจ็บป่วย ไม่สบาย มี
การขาดลางาน ก็จะท าใหวไม่สามารถท างานใหวมีประสิทธิภาพไดว ดงันั้นการแกวไขปัญหาอาการปวด
คอ และไหล่และการสรวางเสริมสุขภาพของพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  จึงเป็นส่ิงท่ีส าคญัและ
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จ าเป็นอยา่งยิ่งการแกวไขท่ีตวับุคคลโดยเนวนการใหวความร้วเก่ียวกบัท่าทางการท างานท่ีถ้กตวองในการ
ท างานกบัคอมพิวเตอร  และการส่งเสริมใหวมีการออกก าลงักาย เป็นวธีิการท่ีท าไดวง่าย และส่งผลใหว
พนกังานมีสุขภาพท่ีดีและสามารถท างานไดวมีประสิทธิภาพ 
  3.1 การปรับท่าทางการท างานท่ีถ้กตวองในการท างานกบัคอมพิวเตอร  ในการปรับท่าทาง
การท างานท่ีถ้กตวองเป็นการใหวความร้วเก่ียวกบัการปรับเปล่ียนท่าทางการท างานในพนกังานท่ีท างาน
กบัคอมพิวเตอร  สามารถลดอาการปวดคอและไหล่ไดว (Bernaards et al., 2007) พบการศึกษาการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมส่วนบุคคลโดยการใหวความร้ว ท  าใหวสามารถช่วยปว องกนัการบาดเจ็บระบบโครง
ร่างกลวามเน้ือไดวและลดอาการไม่สุขสบายของระบบโครงร่างกลวามเน้ือ (Aaras  et al., 2001; O’Neill, 1999; 
Sauter et al.,1990; Robertson & O’Neill, 2003) ท่ าทางการท างาน ท่ี ถ้กตวองในการท างานกับ
คอมพิวเตอร เป็นส่วนหน่ึงท่ีสามารถช่วยลดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือไดว โดยมีท่าทางการ
ท างานท่ีถ้กตวองควรมีลกัษณะดงัต่อไปน้ี (สรวอยสุดา เกสรทอง, 2551)  
   3.1.1 นัง่บนเกวาอ้ีท่ีมีส่วนท่ีหนุน หรือรองรับกบักระด้กสันหลงั หรือมีพนกัพิงขวาง
หลงั การนัง่พิมพ งานหลงัควรตรง ขวอศอกตั้งฉาก 90 องศา  
   3.1.2 นัง่เกวาอ้ีท่ีมีพนกัพิง โดยมีความกววางและลึกท่ีท าใหวผ้ วนัง่ นัง่ใหวหลงัชนเกวาอ้ี
ไดว โดย ท่ีเทวาสัมผสักบัพื้น หากไม่สามารถนั่งเช่นน้ีไดวใหวหาท่ีวางขาใหวเข่าอย้่ในลกัษณะเท่ากนั 
และวางเมาส ไววใกลวตวัเพื่อจะไดวไม่ตวองเอ้ือมไปจบั พกั 1-2 นาที ทุกๆ 20-30 นาที ลุกข้ึนและผอ่นคลาย 
   3.1.3 นัง่ใหวหลงัชิดพนกัเกวาอ้ีทุกคร้ัง ไม่ควรนัง่จมลงไปในเกวาอ้ี เพราะจะท าใหวหลงังอ  
   3.1.4 หากตวองอ่านหนงัสือ หรือเอกสาร และพบวา่เกวาอ้ีอย้ส้่งกวา่วตัถุ ควรหาแฟว ม
เอกสาร หรือกล่องมารองหนังสือเพื่อใหวหนังสืออย้่ระดบัเดียวกบัสายตา เพราะถวาหากอย้่ต  ่ากว่า
สายตาจะท าใหวเวลาอ่านตวองมองข้ึนมองลง อาจท าใหวเกิดอาการปวดท่ีคอและหลงัท่อนบนไดว  
   3.1.5 ไม่ควรนัง่เกวาอ้ีท่ี มีพนกัเกวาอ้ีใหญ่มากเกินไป เพราะจะท าใหว ตวองขยบัเขวาไป
นัง่กลางเกวาอ้ี ท าใหวขาไม่ไดวรับน ้าหนกั อาจท าใหวปวดหลงัไดว 
   3.1.6 วางเทวาราบบนพื้น หรือบนท่ีวางเทวา โดยใหวเทวาห่างจากเข่าเล็กนวอย 
  3.2  การออกก าลงักายโดยใชวโยคะ เป็นการออกก าลงักายท่ีช่วยลดอาการปวดระบบ
โครงร่างกลวามเน้ือ ซ่ึงการศึกษาแนวทางการแกวไขอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือของพนกังาน
ส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  ไดวแก่ การปว องกนัและการส่งเสริม โดยการใหวความร้วและการ
ออกก าลังกายสามารถช่วยลดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ (Mahmud et al., 2010) การ
ปว องกนัและลดอาการปวดระบบโครงร่างกลวามเน้ือ สามารถท าไดวโดยการออกก าลงักาย (Andersen 
et al., 2010; Blangsted, Sogaard, Hansen, Hannerz, & Sjogaard, 2008; Hayden, Tulder, 
Malmivaara, & Koes, 2005; Mahmud et al., 2010) การออกก าลงักายมีหลายร้ปแบบ และร้ปแบบท่ี
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นิยมกนัในปัจจุบนั คือ การออกก าลงักายดววยโยคะ ทั้งน้ีมีการศึกษาเปรียบเทียบ การออกก าลงักาย
ดววยโยคะ การออกก าลงักายทัว่ไป และการใชวค้่มือใหวศึกษาเองในการลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
พบวา่ การออกก าลงักายดววยโยคะ ช่วยลดอาการปวดหลงัไดวดีท่ีสุด รองลงมาเป็นการออกก าลงักาย
ทัว่ไป และการใชวค้่มือศึกษาเอง (Sherman et al., 2005)  
  การออกก าลงักายดววยโยคะแบบประยุกต เหมาะสมกบัพนกังานส านกังานท่ีท างานกบั
คอมพิวเตอร  เน่ืองพนกังานส่วนใหญ่ไม่มีเวลาการออกก าลงักาย งานรีบเร่ง ซ่ึงท่าทางของการออก
ก าลงักายดววยโยคะสามารถน ามาใชวในท่ีท างานไดว รวมทั้งท่ีบวาน ซ่ึงไม่เสียเวลามากในการออกก าลงั
กายแต่ละคร้ัง 
 
การประเมินอาการปวด 
 
 การประเมินอาการปวด (pain assessment) ท่ีดีควรประกอบดววยการวดัความปวด (pain 
measurement) เพื่อใหวทราบความรุนแรงมากนวอยเพียงใด โดยมีการวดัดงัต่อไปน้ี 
 1. การวดัความปวด โดยไม่ใชวเคร่ืองมือ มี 2 แบบ คือ 1) การวดัโดยการบอกความร้วสึกว่ามี
อาการปวดหรือไม่ปวด (simple descriptive scales) และ 2) ประเมินความปวดดววยตวัเลข 0 คือไม่ปวด และ
ปวดมากใหว 10 
 2. การวดัความปวด โดยการใชวเคร่ืองมือประกอบการวดั 
  เป็นการวดัระดบัความรุนแรงของอาการปวดแบบมิติเดียว (unidimensional assessment) 
เป็นการวดัความรุนแรงอาการปวดเพียงอยา่งเดียว นิยมใชวในการปฏิบติั เน่ืองจากมีวิธีการไม่ยุง่ยาก 
ใชวเวลาค่อนขวางนวอย เช่น การวดัความเจ็บปวดแบบเสวนตรงยาว 10 เซนติเมตร (Visual analogue 
scale: VAS) และการวดัโดยใชวเสวนตรงยาว 10 เซนติเมตรแบ่งเป็น 10 ช่องช่องละ 1 เซนติเมตร 
(Visual rating scales: VRS) (เจือกุล ธนอารมณ , 2545) โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
  2.1 การวดัความเจ็บปวดแบบเสวนตรง (VAS) เป็นการวดัโดยใชวเสวนตรงยาว 10 เซนติเมตร ใหว
ปลายขวางหน่ึงแทนค่าดววยเลข 0 หมายถึง ไม่ปวด และปลายขวางหน่ึงแทนค่าดววยเลข 10 หมายถึง ปวด
รุนแรงมากท่ีสุด 
                  
      0                                                                                                                    10  
  โดยใหวผ้ วประเมินท าเคร่ืองหมายกากบาทบนเสวนตรงต าแหน่งท่ีตรงตามความร้วสึกมาก
หรือนวอย ข้ึนอย้ก่บัความรุนแรงของอาการปวด แลวววดัความยาวเป็นมิลลิเมตรหรือเซนติเมตร วิธีน้ี
มีขวอจ ากดัในผ้ วป่วยส้งอาย ุหรือผ้ วท่ีมีปัญหาทางสายตา 
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  2.2 การวดัโดยใชวเสวนตรงยาว 10 เซนติเมตร แบ่งช่องๆ ละ 1 เซนติเมตร (VRS) โดยปลาย
ขวางหน่ึงแทนค่าดววยเลข 0 หมายถึง ไม่ปวดเลย ปลายอีกขวางหน่ึงแทนค่าดววยเลข 10 หมายถึงปวดรุนแรง
มากท่ีสุด 
 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9    10 

 
   โดยมีการแบ่งระดบัคะแนนอาการปวดดงัน้ี 
   คะแนน  0  หมายถึง ไม่ปวดเลย 
   คะแนน  1-3  หมายถึง ปวดเล็กนวอย 
   คะแนน  4-5  หมายถึง ปวดพอทนไดว 
   คะแนน  6-7  หมายถึง ปวดปานกลาง 
   คะแนน  8-9  หมายถึง ปวดมาก  
   คะแนน  10   หมายถึง ปวดมากท่ีสุด 
  จากการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีผ้ ววจิยัเลือกใชว แบบประเมินมาตรวดัความเจ็บปวดแบบเสวนตรง 
(VAS) เป็นการวดัโดยใชวเสวนตรงยาว 10 เซนติเมตร ใหวปลายขวางหน่ึงแทนค่าดววยเลข 0 หมายถึง ไม่
ปวด และปลายขวางหน่ึงแทนค่าดววยเลข 10 หมายถึง ปวดรุนแรงมากท่ีสุด เน่ืองจากสะดวกและง่าย
ส าหรับพนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร  
 

การออกก าลงักายแบบโยคะ 
 

 โยคะ (yoga) เป็นภาษาสันสกฤต แปลว่า การรวมใหวเป็นหน่ึง (Union) ซ่ึงหมายถึง การ
รวมกันระหว่าง จิตใจ ร่างกาย และจิตวิญญาณ เป็นการฝึกโดยการใชวท่าทางในการเคล่ือนไหว 
เพื่อใหวเกิดความสมดุลระหวา่งร่างกายและจิตใจ ท าใหวเกิดสมาธิโดยมีการฝึกเคล่ือนไหว ไปพรวอม
กบัการหายใจอยา่งชวาๆ มีการเหยียดของกลวามเน้ือแต่ละส่วน และฝึกจิตใหวมีความจดจ่อกบัเร่ืองลม
หายใจเขวาออก อนัไปส่้การมีสมาธิท่ีดีข้ึน ท าใหวการหายใจมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน ช่วยผ่อนคลาย
กลวามเน้ือ ลดความเครียด เพิ่มสมาธิ และเพิ่มความแข็งแรงความยืดหยุ่นของกลวามเน้ือ (ปิติกานต  
บ้รณาภาพ, 2552; สรสิทธ์ิ ไชยสิทธ์ิ, 2553; สาล่ี สุภาภรณ , 2544) 
 โยคะมีตวนก าเนิดมาจากประเทศอินเดีย พวกท่ีฝึกโยคะในระยะแรกๆ คือ โยคี โยคะมีความ
เก่ียวพนักบัปรัชญาและศาสนาของฮินด้ จะสังเกตไดววา่ ช่ือท่าของโยคะจ านวนหน่ึงเป็นช่ือสัตว  ช่ือ
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ภ้เขา ตลอดจนช่ืออ่ืนๆ ท่ีเก่ียวกบัต านานทางศาสนาของฮินด้ เช่น ท่าหนุมาน ท่าวีระ ท่านกัรบ เป็น
ตวน ดววยเหตุผลและความเช่ือท่ีแตกต่างกนัและพื้นฐานวฒันธรรมท่ีต่างกนั ท าใหวโยคะมีการเผยแพร่
ในประเทศต่างๆ มีความแตกต่างไปจากโยคะยุคแรกๆ ส่วนท่ีน าไปศึกษาและปฏิบติักนัไดวแก่ ท่า
โยคะ การก าหนดลมหายใจ และการฝึกสมาธิ ในปัจจุบนัโยคะมีการยอมรับว่าเป็นศาสตร แขนง
หน่ึงท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต เช่น การผอ่นคลายความเครียด การลดอาการปวดเม่ือย
ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย (สาล่ี สุภาภรณ , 2544) ซ่ึงแตกต่างจากการออกก าลงักายทัว่ไป โยคะเป็น
ศาสตร หน่ึงท่ีสามารถน าไปลดอาการปวด การออกก าลงักายแบบโยคะเป็นการออกก าลงักายแบบ
องค รวมระหว่างร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ โดยการเหยียดกลวามเน้ือแบบชวาๆพรวอมกบัการ
หายใจ ท าใหวเกิดสมาธิ เม่ือร่างกายและจิตใจสงบ ส่งผลใหวเกิดการกระตุวนระบบประสาทพาราซิม
พาเธติคใหวท างานมากข้ึน ลดการท างานของบีบตวัหัวใจ มีการคลายตวัของกลวามเน้ือ ท าใหวร้วสึก
ผอ่นคลาย และส่งผลใหวต่อมพิท้อิตารีหลัง่สารสารเอ็นโดรฟิน ซ่ึงเรียกวา่สารแห่งความสุข มีระดบั
เพิ่มส้งข้ึนในกระแสเลือด ซ่ึงสามารถช่วยลดอาการปวดไดว การฝึกโยคะเพื่อท าใหวจิตใจสงบ ไดวรับ
การจดัระบบไวว 8 ขั้นตอน โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 1. ยะมะ (Yama) คือ การละเววนความชัว่ 5 ประการ คือ 1. อหิงสา ไดวแก่การไม่เบียดเบียน 
ไม่ฆ่าสัตว ตดัชีวิตหรือท าใหวผ้ วอ่ืนใหวไดวรับบาดเจ็บปวดดววยประการใดๆ 2. สัตยา การพ้ดความจริง 
3. อสัเตยะ การไม่ลกัขโมย 4. การประพฤติพรหมจรรย  และ 5. ปริคคหะ คือความไม่โลภ 
 2. นิยะมะ (Niyama) คือ การประพฤติความดี 5 ประการ คือ 1. เศาจะ ไดวแก่ความบริสุทธ์ิ
สะอาดทั้งร่างกายและจิตใจ หมายถึงการบงัคบัใจไม่ใหวนึกถึงส่ิงท่ีไม่บริสุทธ์ิ เช่น กามารมณ  โล
ภารมณ  2. สันโดษ คือความยนิดีในส่ิงท่ีตนมีอย้แ่ลวว 3. ตปะ คือการบ าเพญ็เพียรเพื่อข่มกิเลส ตั้งจิต
อย้ใ่นอุเบกขา หมายถึงความอดกลั้นต่อโลกธรรมแห่งความเป็นค้่ เช่น ลาภกบัเส่ือมลาภ ยศกบัเส่ือม
ยศ นินทากบัสรรเสริญ สุขกบัทุกข  รวอนกบัเยน็ ดีใจกบัเสียใจ  4. สวาธยามะ คือ ความขวนขวายใน
การเรียนร้ว และ 5. อิศวรประนิธาร คือการตั้ งจิตส่้พระเจวาหรือส่ิงท่ีโยคีถือว่าส้งสุด เช่น พระ
รัตนตรัย เป็นตวน 
 3. อาสนะ (Asana) อาสนะ หมายถึงท่าโยคะ เป็นท่าส าหรับการบริหารกาย เป็นการฝึก
เหยียดกลวามเน้ือ กระตุวนการท างานของต่อมประสาทและต่อมต่างๆ เพื่อใหวร่างกายสมบ้รณ และ
คงทนต่อการบ าเพ็ญเพียรในขั้นต่อไป อาสนะหรือการออกก าลงักายต่างๆ ตามหลกัของโยคะนั้น 
ต่างจากการออกก าลังธรรมดา และผลท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติต่างกัน เพราะการออกก าลังกาย
ธรรมดาก่อใหวเกิดความแข็งแรงแก่ร่างกาย โดยไม่ใส่ใจเร่ืองจิตใจ แต่การท าอาสนะหรือการออก
ก าลงัแบบโยคะนั้น ส่งผลใหวเกิดความแข็งแรงของร่างกายและจิตใจใหวรวมเป็นหน่ึงเดียวกนัเป็น
ส าคญั 
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 4. ปราณยามะ (Pranayama) คือ การควบคุมลมหายใจหรือบงัคบัลมปราณ เป็นการฝึกลม
หายใจ ไดวแก่ การหายใจเขวา การหายใจออก การกลั้นลมหายใจ 
 5. ปรัตยาหาระ (Pratyahara) คือ การส ารวมจิต โดยตั้งจิตใหวสงบ และควบคุมประสาทรับร้ว
ทั้ง 5  ไดวแก่ การเห็น การไดวยนิ การสัมผสั รส และกล่ิน 
 6. ธารณะ (Dharana) คือ ความน่ิง (Concentration) การจดจ่ออย้ก่บัส่ิงท่ีท า เม่ือกายน่ิงอย้ใ่น
ท่าโยคะ คือ ขณะท่ีอย้่ในท่าโยคะ จิตและประสาทรับความร้วสึกต่างๆ ถ้กควบคุมใหวจดจ่ออย้่ท่ีลม
หายใจเขวาออกพียงอยา่งเดียว ส่งผลใหวหยุดการคิด ผ้ วฝึกสามารถควบคุมใหวจิตอย้น่ิ่ง เป็นหน่ึงเดียว 
กายน่ิงจิตน่ิง อย้ใ่นท่าโยคะ ท าใหวจิตไม่คิดฟุว งซ่าน 
 7. ธยานะ (Dhyana) คือ จิตท่ีเพ่งจนเกิดสมาธิ เม่ือความจดจ่อเกิดข้ึนติดต่อกนั เป็นสภาพ
ของความน่ิง (Concentration) ท่ีเกิดข้ึนอย่างต่อเน่ือง ท าใหวจิตมีสมาธิ จิตและวิญญาณหลอมเป็น
หน่ึงเดียวกัน เม่ือเปล่ียนท่าโยคะจากท่าหน่ึงไปส่้อีกท่าหน่ึง จิตยงัคงสงบน่ิงอย้่ และเป็นอย่าง
ต่อเน่ือง 
 8. สมาธิ (Samathi) คือ ความคงท่ีของจิต การรักษาสภาวะจิตท่ีดี พิจารณาความเป็นจริง
อยา่งแจ่มแจวง จิตเขวาส่้สมาธิอนัแนบแน่นระดบัฌาน ขั้นน้ีนบัเป็นขั้นสุดทวายและส้งสุดของโยคะ 
 จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า การปว องกันและลดอาการปวดในระบบโครงร่าง
กลวาม เน้ือ สามารถท าไดวโดยการออกก าลังกาย (Hayden et al., 2005; Andersen et al., 2010; 
Blangsted et al., 2008; Mahmud et al., 2010) การออกก าลงักายมีหลายร้ปแบบ และร้ปแบบท่ีนิยม
กนัในปัจจุบนั คือ การออกก าลังกายดววยโยคะ ซ่ึงงานวิจยัคร้ังน้ีใชวการออกก าลงักายแบบโยคะ
อาสนะ  ทั้งน้ีมีการศึกษาเปรียบเทียบ การออกก าลงักายดววยโยคะ  การออกก าลงักายทัว่ไป และการ
ใชวค้่มือใหวศึกษาเองในการลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง พบว่า การออกก าลงักายดววยโยคะ ช่วยลด
อาการปวดหลงัไดวดีท่ีสุด รองลงมาเป็นการออกก าลงักาย และการใชวค้่มือศึกษาเอง (Sherman et al., 
2005) การศึกษาแนวทางการแกวไขอาการปวดในระบบโครงร่างกลวามเน้ือของพนกังานส านกังานท่ี
ท างานกบัคอมพิวเตอร  ไดวแก่ การปว องกนัและการส่งเสริม โดยการใหวความร้วและการออกก าลงักาย
สามารถช่วยลดอาการปวดในระบบโครงร่างกลวามเน้ือ (Mahmud et al., 2010)  
 ปัจจุบนัการออกก าลงักายช่วยใหวกลวามเน้ือแข็งแรงยืดหยุน่ ท่ีนิยมใชวคือโยคะ ซ่ึงน ามาเป็น
ส่วนในการแกวปัญหาอาการปวดในระบบโครงร่างกลวามเน้ือ เน่ืองจากการออกก าลงักายดววยโยคะ 
เป็นการออกก าลงักายโดยมีการเหยยีดกลวามเน้ือ จึงช่วยผอ่นคลายกลวามเน้ือท่ีตึงเครียด เม่ือยลวา และ
ท าใหวกลวามเน้ือแขง็แรง ยดืหยุน่ ช่วยการไหลเวยีนเลือดลดการหลัง่ของกรดแลคติก ท าใหวลดอาการ
ปวดกลวามเน้ือส่วนต่างๆ รวมทั้งช่วยในการเคล่ือนไหวของขวอ ขวอต่อ และเอ็น มีความยืดหยุน่มาก
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ข้ึนกระตุวนการท างานของระบบประสาท ช่วยลดอาการเครียด และช่วยใหวมีสมาธิมากข้ึน (ปิติกานต  
บ้รณาภาพ, 2552)  
   
ประโยชน์ของโยคะ 
 การออกก าลังกายดววยโยคะเป็นประจ า ส่งผลท าใหวเกิดประโยชน ต่อสุขภาพหลายดวาน 
ดงักล่าวต่อไปน้ี  

1. การลดอาการปวด 
  โยคะเป็นการเหยียดกลวามเน้ือ จึงช่วยผ่อนคลายกลวามเน้ือท่ีตึงเครียด เม่ือยลวา และท า
ใหวกลวามเน้ือแข็งแรง ท าใหวการเคล่ือนไหวของขวอดีข้ึน มีความยืดหยุน่มากข้ึน ปว องกนัและลดการ
ปวดหลงั ปวดตวนคอ หรือปวดตามกลวามเน้ือต่าง (ปิติกานต  บ้รณาภาพ, 2552)ภาคปฏิบติัโยคะแบบ
อาสนะสามารถช่วยเหยียดกลวามเน้ือส่วนต่างๆ แบบชวาๆ ไม่รุนแรง ท าใหวเลือดด าถ้กรีดใหวกลบัมา
ฟอกท่ีหวัใจมากข้ึนพรวอมกบัการหายใจท่ีลึกซ่ึงท าใหวออกซิเจนไปเล้ียงกลวามเน้ือไดวมากข้ึนกวา่ปกติ 
ส่งผลท าใหวกลวามเน้ือไม่อ่อนหลวา เพราะการหายใจแบบโยคะหายใจท่ีลึกท าใหวไม่กรดแลกติก 
(lactic acid) คัง่ควางอย้ใ่นร่างกาย ส่งผลใหวเกิดความผอ่นคลาย และการหายใจแบบโยคะท าใหวจิตใจ
จดจ่อท่ีการก าหนดลมหายใจ ส่งผลใหวเกิดสมาธิ ท าใหวเกิดการผอ่นคลาย มีการหลัง่สารเอ็นโดรฟิน 
ซ่ึงเป็นสารแห่งความสุข ผ่อนคลาย ส่งผลใหวสามารถลดอาการปวดไดว (รักชนก ช้เขียน, 2551; 
มงคล แฝงสาเคน, 2549) จากการศึกษาเปรียบเทียบการใชวโยคะ  การออกก าลงักาย และการใชวค้่มือ 
ในการลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง พบวา่ โยคะช่วยลดอาการปวดหลงัส่วนล่างไดวดีท่ีสุด  รองลงมา
เป็นการออกก าลงักาย และการใชวค้่มือศึกษาเอง (Sherman et al., 2005) จากการศึกษาผลของการใชว
โยคะในผ้วป่วยท่ีมีอาการปวดหลงัพบวา่กลุ่มทดลองมีอาการปวดลดลง  อีกทั้งมีการศึกษาพบวา่ ผล
ของการรักษาอาการปวดหลงัดววยโยคะ สามารถลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง (Williams et al., 2005; 
Cox, Tilbrook et al., 2010) อีกทั้งมีการศึกษากลุ่มท่ีออกก าลังกายดววยโยคะ หลงัจาก 12 สัปดาห  
พบว่ามีการใชวยาแกวปวดลดลง มากกว่ากลุ่มท่ีไม่ไดวออกก าลงักายดววยโยคะ (Saper et al., 2009) 
นอกจากน้ีบุคคลท่ีมีอาการปวดไมเกรน หลงัจากท ากลุ่มโยคะ 3 เดือน พบว่าคะแนนความรุนแรง 
ความถ่ีของอาการปวดศีรษะ อาการวิตกกงัวล และความเครียดมีคะแนนลดลง และมีการใชวยาแกว
ปวดลดลงหลงัจากท ากลุ่มโยคะ (John, Sharma, Sharma, & Kankane, 2007) รวมทั้งจากการศึกษา
โรคขวอเส่ือมในผ้ วใหญ่ในกลุ่มท่ีท าโยคะและไม่ไดวท าโยคะ พบวา่ กลุ่มท่ีท าโยคะ 8 สัปดาห  มีอาการ
ลดลงระหว่างการท ากิจกรรม และมีความอ่อนตัวของขวอ มีการเคล่ือนไหวของน้ิวมือดีข้ึน 
(Garfinkel et al., 1994) อีกทั้ ง พบว่า โยคะสามารถลดอาการปวดในผ้ วป่วยโรคร้มาตอยด ไดวดี 
(Evans et al., 2010) 
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2. ความแข็งแรง ความยดืหยุ่นของกล้ามเนือ้ 
  การท าโยคะช่วยเพิ่ มการทรงตัวและความยืดหยุ่นของร่างกาย (Schmid, Van 
Puymbroeck, & Koceja, 2010) และช่วยลดค่าดัชนีมวลกาย ลดสะโพก และเอวไดว  (Kristal, 
Littman, Benitez & White, 2005; McIver, O'Halloran & McGartland, 2009) จ าก ก าร ศึ ก ษ าใน
ผ้ วส้งอายุท่ีท  าโยคะ 6 เดือน พบว่าผ้ วส้งอายุมีการทรงตวัไดวดีข้ึนและมีความยืดหยุ่น (Oken, Zajdel, 
Kishiyama, Flegal, Dehen, Haas  et al., 2006) อีกทั้งมีการศึกษาท่ีพบว่า ผ้ วส้งอายุท่ีท  าโยคะมีความ
ยดืหยุน่ของขวอเพิ่มข้ึน (Goncalves, Vale, Barata, Varejao, & Dantas, 2010) นอกจากน้ีโยคะยงัช่วย
เพิ่มความแข็งแรงของกลวามเน้ือ (Hart & Tracy, 2008) โดยในการศึกษาผลของโปรแกรมโยคะใน
ระยะสั้น 8 สัปดาห  พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการทรงตวัดีข้ึน และมีความแข็งแรงของกลวามเน้ือขาเพิ่ม
มากข้ึนในกลุ่มท่ีท าโยคะ (Berger, Silver, & Stein, 2009)  
 3. ระบบหัวใจและหลอดเลอืด 
  โยคะสามารถช่วยลดความรุนแรงของโรคระบบหัวใจและหลอดเลือดไดว การออก
ก าลงัแบบอาสนะต่างๆ จะท าใหวกลวามเน้ือทัว่ร่างกายมีการยดืเหยยีด ส่งผลใหวหลอดเลือดทัว่ร่างกาย
มีการบีบตัวและคลายตัว ท าใหว มีการน าออกซิ เจนไปหล่อเล้ียงส่วนต่างของร่างกายไดวมี
ประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน และมีการน าของเสียและขบัคาร บอนไดออกไซด จากส่วนต่างๆออกจาก
ร่างกาย ส่งผลดีต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด (รัชนก ช้เขียน, 2551) โดยจากการศึกษาการออก
ก าลังกายดววยโยคะพบว่า ช่วยลดระดับคลอเรสเตอรอลในเลือดรวอยละ 23 ในกลุ่มท่ีท าโยคะ
เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมรวอยละ 4 และ ระดบัไขมนัท่ีไม่ดี (low-density lipids: LDL) ลดลงรวอย
ละ 26 ในกลุ่มท่ีท าโยคะเปรียบเทียบกลุ่มควบคุมรวอยละ 3 (Yogendra, Yogendra, Ambardekar, 
Lele, Shetty, Dave et al., 2004) นอกจากจะช่วยลดคลอเรสเตอรอล แลววยงัช่วยลดไตรกลีเซอไรด  
และช่วยลดน ้ าหนัก  (Manchanda, Narang, Reddy, Sachdeva, Prabhakaran, Dharmanand et al., 
2000) ในผ้ วป่วยความดนัโลหิตส้งในระดบัปานกลาง โดยใหวท าโยคะวนัละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 3 วนั 
พบวา่โยคะสามารถช่วยลดความดนัโลหิต ลดน ้ าตาลในเลือด คลอเรสเตอรอล และไตรกลีเชอไรด  
รวมทั้งท าใหวมีคุณภาพชีวติดีข้ึน 
 4.    ระบบภูมิคุ้มกนั  
  การออกก าลังกายแบบโยคะ จะมีการเนวนการหายใจแบบลึก ท าใหวเกิดผลดีสุขภาพ 
โดยมีหลักการหายใจ คือ หายใจเขวาทวองพอง หายใจออกทวองแฟบ ท าใหวเกิดการแลกเปล่ียน
ออกซิเจนเกิดข้ึน ในขณะท่ีหายใจเขวา ออกซิเจนท่ีหายใจเขวาไปขณะหายใจเขวาจะซึมผา่นจากถุงลม
เขวาส่้กระแสเลือดซ่ึงการหายใจแบบโยคะเป็นการหายใจเขวาอยา่งชวาๆและลึกส่งผลใหวปอดท างานไดว
อย่างเต็มท่ีท าใหวเลือดไดวรับออกซิเจนไดวปริมาณมากข้ึน มีการรักษาในผ้วป่วยหอบหืด โดยใหวท า
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โยคะ พบว่าผ้ วป่วยหอบหืดท่ีท าโยคะ มีอาการหอบเหน่ือยลดลง (Manocha, Marks, Kenchington, 
Peters, & Salome, 2002) ในส่วนของระบบต่อมไรวท่อ พบว่าโยคะท าใหวต่อมไรวท่อท างานไดวเป็น
ปกติ เช่น ต่อมพิท้อิตารีต่อมไพเนียล เป็นตวน การออกก าลงัแบบโยคะอาสนะ เป็นการช่วยกดนวด
และเพิ่มเลือดไปเล้ียงต่อมไรวท่อเหล่านนั้น รวมทั้งการปรับสภาพการท างานของต่อมไรวท่ออย้่ใน
ภาวะสมดุล โดยเฉพาะต่อมไพเนียลมีการผลิตฮอร โมน 2 ชนิด คือ ซีโรโทนิน มีหนวาท่ีเก่ียวกบัการ
คิดเก่ียวกบัเหตุผลและการมีสติ และเมลาโทนินช่วยใหวเกิดการผอ่นคลาย นอนหลบัไดวดี ส่วนต่อมพิ
ท้อิตารีท าหนวาท่ีเช่ือมการท างานของระบบประสาทมายงัต่อมไรวท่อ โดยมีการผลิตฮอล โมน 
ควบคุมการท างาน ไดวแก่ ล าไสว หลอดเลือด อุณหภ้มิของร่างกาย และการเจริญเติบโต (รัชนก ช้
เขียน, 2551)พบการศึกษาในผ้วป่วยท่ีเป็นเบาหวาน การท าโยคะช่วยลดระดบัน ้ าตาลในเลือด และ
ไกลโคซิ เลต ฮีโมโกลบิน (Singh, Malhotra, Singh, Madhu, & Tandon, 2004; Malhotra, Singh, 
Tandon, & Sharm, 2005) 
  จากประโยชน ของการออกก าลังกายดววยโยคะ ช่วยลดค่าดัชนีมวลกาย เพิ่มความ
แข็งแรงของกลวามเน้ือ เพิ่มความยืดหยุน่ของกลวามเน้ือ การทรงตวัดีข้ึน ช่วยลดอาการปวดในระบบ
โครงร่างกลวามเน้ือ รวมถึงการลดความเครียดจากการท างาน ช่วยลดคลอเรสเตอรอล ไตรกลีเซอ
ไรด  ระดับน ้ าตาลในเลือด ลดความดันโลหิต เพิ่มความแข็งแรงของปอด ท าใหวการหายใจมี
ประสิทธิภาพ และมีคุณภาพชีวติดีข้ึน 
 5.     ด้านจิตสังคม 
  โยคะช่วยมีความสุขทางใจ และลดความเครียดจากงาน จากการศึกษาผลของการใชว
โยคะ สามารถท าใหวมีความสุขทางใจ และลดความเครียดจากงานไดว (Brisbon & Lowery, 2009; 
Shelv, Suchda, Fried berg, 2009; Hartfiel, Havenhand, Khalsa, Clarke, & Krayer, 2011) โดย 
  1) โยคะช่วยลดความวิตกกงัวล ซ่ึงจากการศึกษาในผ้ วป่วยท่ีมีความวิตกกงัวลอย่าง
รุนแรง โดยใหวเขวากลุ่มท าโยคะ พบวา่ มีความเครียดลดลง (Michalsen, Grossman, Acil, Langhorst, 
Ludtke, Esch, et al., 2005; Telles, Gaur, & Balkrishna, 2009) 
  2) โยคะช่วยลดอาการซึมเศรวา จากการศึกษาผลของการใชวโยคะต่ออาการซึมเศรวา ใน
ระยะ 2 เดือน พบว่าโยคะช่วยลดอาการซึมเศรว าไดว (Khumar & Kaur, 1993; Uebelacker La 
Tremont, Epstein – Lubow, Gaudiano, Gillette, Kalibatseva et.al, 2010)  
  3) โยคะช่วยเร่ืองการพกัผอ่นนอนหลบั จากการศึกษาในผ้ วป่วยท่ีนอนไม่หลบั โดยใชว
โยคะเขวาไปช่วย พบวา่ มีการนอนหลบัอยา่งเพียงพอ นอนหลบัไดวยาวมากข้ึน (Khalsa, 2004) และ
ท าใหวไม่ร้วสึกเพลียหลงัจากต่ืนนอน (Manjunath & Telles, 2005) 
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  จากประโยชน ของโยคะท่ีกล่าวมาขวางตวน จะเห็นไดวว่าการออกก าลงักายแบบโยคะ
สามารถส่งเสริมและปว องกนัโรคไดว ดงันั้นการออกก าลงักายดววยโยคะ เป็นการเหยียดกลวามเน้ือ จึง
ช่วยผอ่นคลายกลวามเน้ือท่ีตึงเครียด เม่ือยลวา และท าใหวกลวามเน้ือแข็งแรง ยืดหยุน่ (ปิติกานต  บ้รณา
ภาพ, 2552; สรสิทธ์ิ ไชยสิทธ์ิ, 2553) ส าหรับการวจิยัคร้ังน้ี ผ้ ววิจยัใชวท่าการออกก าลงักายดววยโยคะ 
ท่ีครอบคลุมกลุ่มกลวามเน้ือท่ีเก่ียวขวอง คอ และไหล่ ซ่ึงแต่ละท่ามีความปลอดภยัสามารถปฏิบติัไดว
ดววยตัวเอง ไม่ยุ่งยาก และสามารถปฏิบัติขณะอย้่ท่ีท  างานและอย้่ท่ีบวาน โดยมีทั้ งหมด 11 ท่า 
ดงัต่อไปน้ี (คือศีล ดิฐวฒัน โยธิน, 2551; ปิติกานต  บ้รณาภาพ, 2552; สรสิทธ์ิ ไชยสิทธ์ิ, 2553)  
 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
 ท่าที ่1 ท่าไหว้พระอาทติย์ 
 ท่าไหววพระอาทิตย  มีทั้งหมด 12 ท่า เป็นท่าปฏิบติัชวาๆ มีการเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองและ
เป็นจงัหวะ ท่ากวมและท่ายืดจะช่วยอบอุ่นร่างกายและยืดกลวามเน้ือ เพื่อเตรียมความพรวอมใหวกับ
ร่างกายท่ีจะท าท่าอ่ืนๆ ต่อไป ท่าไหววพระอาทิตย ช่วยยืดกลวามเน้ือทุกส่วนของร่างกาย เช่น 
กลวามเน้ือบริเวณคอและไหล่ ซ่ึงไดวแก่ กลวามเน้ือสเตอร โนไคลโดมาสตอยด  (sternocleidomastoid) 
กลวามเน้ือสเปลเนียส (splenious) กลวามเน้ือทราปีเซียส (trapezius) กลวามเน้ือร้ปสามเหล่ียมคลุม
หวัไหล่ (deltoid)  เป็นตวน  
  1. หายใจเขวา ยืนตรง เข่าและเทวาชิดกนั พนมฝ่ามือแนบกนั ปล่อยน ้ าหนกัตวัใหวตกลง 
หายใจออก 
  2. หายใจเขวา ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ ค่อยๆเอนตวัไปดวานหลงัชวาๆ ดนักระด้กเชิงกราน
ไปขวางหนวา 
  3. หายใจออก กวมตวัลง กดศีรษะและอกเขวาหาเข่า วางฝ่ามือลงบนพื้น (ถวาท าไม่ไดวก็ใหว
งอเข่าไดว) 
  4. หายใจเขวา เหยยีดขาขวาไปดวานหลงั เทวาซวายวางระหวา่งมือทั้ง 2 ขวาง ยกคาง มองข้ึน 
  5. กลั้นหายใจ ดึงขาซวายไปดวานหลงั ทิ้งน ้ าหนักตวัลงบนมือและปลายเทวา ศีรษะกับ
กระด้กสันหลงัอย้ใ่นแนวเดียวกนั มองลง 
  6. หายใจออก ลดล าตวัและหนวาผากลงจนอกติดพื้น ใหวกวนกระดกยกข้ึน และน้ิวเทวางอ
เขวาดวานใน 
  7. หายใจเขวา ใหวสะโพกติดพื้น ปลายเทวาช้ีออก แอ่นหลงั ขาชิดกนั ปล่อยช่วงไหล่ตาม
สบาย ยกศีรษะข้ึนเงยไปดวานหลงั 
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  8. หายใจออก เก็บปลายเทวาเขวา ยกสะโพกข้ึน ใหวเป็นร้ปตวัวี กดสวนเทวาไวว ดนัไหล่ไป
ดวานหลงั 
  9. หายใจเขวา กวาวเทวาขวาไปดวานหนวา วางเทวาไววระหวา่งมือทั้ง 2 ขวาง ในลกัษณะเดียวกนั
กบัท่าท่ี 4 
  10. หายใจออก ดึงขาซวายมาดวานหนวา ยนืข้ึน กวมตวัลงมา เช่นเดียวกบัท่าท่ี 3  
  11. หายใจเขวา เหยียดแขนไปดวานหนวาแลววยกข้ึนศีรษะ เอนตัวไปดวานหลังชวาๆ 
เช่นเดียวกบัท่าท่ี 2  
  12. หายใจออกชวาๆ กลบัเขวาส่้ท่ายนืตรงตามสบาย ท้ิงน ้าหนกัตวัลง ท าซ ้ าอีกคร้ังหน่ึง 
  
ช่วงการออกก าลงักาย 
 ท่าที ่2 ท่าบริหารต้นคอและไหล่ 
 ท่าบริหารตวนคอและไหล่ช่วยยืดกลวามเน้ือบริเวณคอและไหล่ ซ่ึงไดวแก่ กลวามเน้ือสเตอร โน
ไคลโดมาสตอยด  (sternocleidomastoid) กลวามเน้ือสเปลเนียส (splenious) กลวามเน้ือทราปีเซียส 
(trapezius) กลวามเน้ือร้ปสามเหล่ียมคลุมหัวไหล่ (deltoid) กลวามเน้ือดวานหนวาของแขน (biceps 
brachii)  
  1. นัง่ขดัสมาธิ มือวางไววท่ีเข่า ท าสมาธิใหวน่ิง หนวามองตรง เก็บคางเล็กนวอย หวัไหล่ไม่
เกร็ง ค่อยๆหลบัตาลง หายใจเขวาออก ชวาๆ 10 วนิาที 
  2. ลืมตาข้ึนชวาๆ มองไปดวานขวาใหวสุดใหวร้วสึกตึงไหล่ซวาย ควางไวว 10 วนิาที  มองไป
ดวานซวาย ใหวสุดใหวร้วสึกตึงไหล่ขวา ควางไวว 10 วนิาที ค่อยหนัมามองตรงไปดวานหนวา 
  3. เงยหนวามองข้ึนขวางบนควางไวว 10 วนิาที กวมหนวามองลงท่ีพื้น ควางไวว 10 วนิาที แลวว
มองไปขวางหนวา 
  4. ยกมือทั้งสองขวางข้ึนชวาๆ เหยยีดแขนแนบกบัใบห้ หายใจเขวา ยดืหลงัใหวตรง ควางไวว 
10 วนิาที         
  5. ลดมือขวาลงระดบัไหล่ หลงัตรง 
  6. ยกมือซวายขวามไปแตะขมบัขวา หายใจเขวา-ออกชวาๆ กดศีรษะไปดวานซวาย ช าเลืองตา
มองไปท่ีปลายน้ิวมือขวา จนร้วสึกตึงบริเวณคอดวานขวาง ท าควางไวว 10 วนิาที 
  7. ท าซ ้ าอีกขวาง (1-6) 
  8. หายใจเขวา ยกมือข้ึนทั้ง 2 ขวาง หายใจออก ลดมือลง หุบขวอศอกทั้ง 2 ขวาง วางมือท่ีทวาย
ทอย ช้ีขวอศอกไปดวานหนวา หายใจเขวา หลงัตรง หนวาตรง หายใจออกชวาๆ 
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  9. ค่อยๆกดศีรษะลงไปชวาๆ หลงัตรง กวมไปเร่ือยๆ จนคางชิดกบัหนวาอกไดว หรือร้วสึกตึง
บริเวณคอดวานหลงั หายใจเขวาลึกๆ ท าควางไวว 10 วนิาที 
  10. เงยศีรษะข้ึนมาชวาๆ ลดมือลงมาแตะบริเวณหวัไหล่ หนวาตรง หลงัตรง 
  11. หุบขวอศอกลงมาแนบกบัล าตวั ยกขวอศอกข้ึนไปขวางหนวา หายใจเขวา ยกขวอศอกช้ีข้ึน
ดวานบน 
  12. หายใจออกชวาๆ กวมศีรษะลงจนคางชิดกบัหนวาอก หายใจเขวาลึกๆ ท าควางไวว 10 วนิาที   
  13. ท าซ ้ าอีกคร้ัง (8-13) 
 ท่าที่ 3 ท่านักรบ ช่วยลดอาการตึงบริเวณคอ ไหล่และหลงั ท่านกัรบช่วยยืดกลวามเน้ือ ไดวแก่ 
กลวามเน้ือสเตอร โนไคลโดมาสตอยด  (sternocleidomastoid) กลวามเน้ือสเปลเนียส (splenious) 
กลวามเน้ือทราปีเซียส (trapezius) กลวามเน้ือร้ปสามเหล่ียมคลุมหัวไหล่ (deltoid) กลวามเน้ือดวานหนวา
ของแขน (biceps brachii) กลวามเน้ือลาติสซิมสั ดอร ไซ (latissimus dorsi) กลวามเน้ืออินฟราสไป
นาตสั(infraspinatus) กลวามเน้ือรอมบอยด  (rhomboid major) กลวามเน้ือทีเรส เมเจอร (teres major) 
กลวามเน้ือทีเรส ไมเนอร (teres minor)  
  1. ยนืท่าภ้เขา กางแขน หนัเทวาขวาไปดวานหนวา เทวาซวายเฉียงประมาณ 80-90 องศา 
  2. งอเข่าขวาลงจนหัวเข่าอย้่ระดับเดียวกับสะโพกขวา เข่าขวาตรงกับสวนเทวาขวาใน
แนวด่ิง ขาซวายเหยยีดตึง และเข่าตึง  สะโพก กวน และขาซวายเป็นแนวตรงกนั 
  3. เหยียดแขนข้ึนบน ประกบฝ่ามือ แขนตึง เงยศีรษะไปดวานหลงั ตามองท่ีมือ ท าควางไวว 
10 วนิาที   
  4. คลายท่า 
  5. สลบัขวาง ท าซ ้ าท่าเดิม 
 ท่าที ่4 ท่าบิดตัวแบบขาเหยยีด   
 ท่าบิดตวัแบบขาเหยียด ช่วยยืดกลวามเน้ือของร่างกาย โดยเฉพาะบริเวณคอ ไหล่และหลงั 
ไดวแก่ กลวามเน้ือสเตอร โนไคลโดมาสตอยด  (sternocleidomastoid) กลวามเน้ือสเปลเนียส (splenious) 
กลวามเน้ือทราปีเซียส (trapezius) กลวามเน้ือร้ปสามเหล่ียมคลุมหัวไหล่ (deltoid) กลวามเน้ือดวานหนวา
ของแขน (biceps brachii) กลวามเน้ือลาติสซิมสั ดอร ไซ (latissimus dorsi) กลวามเน้ืออินฟราสไป
นาตสั (infraspinatus) กลวามเน้ือรอมบอยด  (rhomboid major) กลวามเน้ือทีเรส เมเจอร  (teres major) 
กลวามเน้ือทีเรส ไมเนอร  (teres minor)  
  1. นัง่ท่าท่อนไมว 
  2. งอเข่าซวาย ดึงสวนเทวาซวายมาชิดตวนขาซวาย ดวานใน ฝ่าเทวาซวายติดดวานในตวนขาขวา 
  3. หมุนตวัทวนเขม็นาฬิกาไปทางไหล่ซวาย 90 องศา วางมือซวายดวานหลงัสะโพกซวาย 



29 
 

 

  4. เหยยีดแขนขวา มือขวาจบัท่ีบริเวณดวานนอกเข่าขวา ศอกขวาอย้ด่วานนอกของเข่าซวาย 
  5. บิดตวัไปทางไหล่ซวาย คงท่าไวว 
  6. คลายท่า 
  7. สลบัขวาง ท าซ ้ าท่าเดิม 
 ท่าที ่5 ท่านกอนิทรีย์ ท่าน้ีช่วยลดอาการตึงบริเวณไหล่ และหลงัส่วนบน  
 ท่านกอินทรีย ช่วยยืดกลวามเน้ือไหล่และหลงั ไดวแก่ ไดวแก่ กลวามเน้ือทราปีเซียส (trapezius) 
กลวามเน้ือร้ปสามเหล่ียมคลุมหัวไหล่ (deltoid) กลวามเน้ือดวานหนวาของแขน (biceps brachii) 
กลวามเน้ือลาติสซิมัส  ดอร ไซ (latissimus dorsi) กลวามเน้ืออินฟราสไปนาตัส  (infraspinatus) 
กลวามเน้ือรอมบอยด  (rhomboid major) กลวามเน้ือทีเรส เมเจอร  (teres major) กลวามเน้ือทีเรส ไม
เนอร  (teres minor)  
  1. หายใจเขวา ตั้งศอกขวางขวาฉากขวางหนวา แขนซวายลอดใตวแขนขวา แลววพนัมือ 
  2. หายใจออก ค่อยๆ ลดศอกลงมาชวาๆ ใหวต ่าลง จนกระทั้งมือทั้งสองขวางอย้ใ่นระดบั
สายตา ระดบัจม้ก ใหวควางไวว 10 วนิาที  
  3. ท าซ ้ าท่าเดิม โดยสลบัขวาง ท าซ ้ า 2 คร้ัง 
 ท่าที ่6 ท่าโยคะมุทรา ท่าน้ีช่วยยดืกลวามเน้ือหวัไหล่และใหวกระด้กสันหลงัแขง็แรง   
 ท่าโยคะมุทราช่วยยืดกลวามไหล่และหลงัไดวแก่กลวามเน้ือทราปีเซียส (trapezius) กลวามเน้ือ
ร้ปสามเหล่ียมคลุมหัวไหล่ (deltoid) กลวามเน้ือดวานหนวาของแขน (biceps brachii) กลวามเน้ือลาติส
ซิมสั ดอร ไซ(latissimus dorsi) กลวามเน้ืออินฟราสไปนาตสั (infraspinatus) กลวามเน้ือรอมบอยด  
(rhomboid major) กลวามเน้ือทีเรส เมเจอร  (teres major) กลวามเน้ือทีเรส ไมเนอร  (teres minor)  

 1. นัง่เหยยีดขาซวาย วางเทวาขวาบนขาอ่อนซวาย วางเทวาซวายบนขาอ่อนขวา 
 2. หายใจเขวา ยดืตวัตรง เอามือประสานกนัไววดวานหลงั 
 3. หายใจออก ค่อย  ๆกวมตวัลงชวา  ๆใหวศีรษะติดพื้น และยกแขนใหวส้งท่ีสุดเท่าท่ีจะท าไดว ควาง

ไวว 10 วนิาที 
 4. หายใจเขวาพรวอมกบัค่อยๆ เงยหนวาข้ึน 
 5. หายใจออก ค่อยๆ กวมตวัลงชวาๆ ใหวศีรษะติดพื้น และยกแขนใหวส้งท่ีสุดเท่าท่ีจะท าไดว ควาง

ไวว 10 วนิาที ท าซ ้ า 2 คร้ัง 
 6. กลบัมานัง่ท่าเดิม เปล่ียนเป็นเทวาขวาทบัเทวาซวาย 
 7. ท าซ ้ า 1-5 
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ท่าที ่7 ท่ายดือก ช่วยลดอาการปวดไหล่   
 ท่ ายืดอก ช่ วยยืดกลว าม เน้ื อไห ล่  ไดวแ ก่  กลว าม เน้ื อส เตอร โนไคลโดมาสตอยด  
(sternocleidomastoid) กลวามเน้ือสเปลเนียส (splenious) กลวามเน้ือทราปีเซียส (trapezius) กลวามเน้ือ
ร้ปสามเหล่ียมคลุมหวัไหล่ (deltoid)  

 1. นัง่บนสวนเทวา ตวัตรง หลงัตรง 
 2. ประสานน้ิวมือเขวาดววยกนั (ล็อคมือ) เหยยีดแขนไปดวานหลงัเอว  ศอกตึง 
 3. ยดือกยกแขนส้งข้ึน (จากระดบัเอวไปส่้ระดบัไหล่) เงยหนวาควางไวว 10 วนิาที 
 4. งอศอก ดึงมือทั้งสองมาขวางสะโพกซวาย 
   5. ยดือก หมุนไหล่ไปทางดวานหลงั หุบขวอศอกเขวาหากนั ควางไวว 10 วนิาที 
  6. คลายท่า 
 7. สลบัขวาง ท าซ ้ าท่าเดิม 
ท่าที ่8 ท่าดึงศอกไปด้านข้าง ช่วยลดอาการปวดไหล่   

 ท่าดึงศอกไปดวานขวางช่วยยืดกลวามเน้ือไหล่ ไดวแก่ กลวามเน้ือสเตอร โนไคลโดมาสตอยด  
(sternocleidomastoid) กลวามเน้ือสเปลเนียส (splenious) กลวามเน้ือทราปีเซียส (trapezius) กลวามเน้ือ
ร้ปสามเหล่ียมคลุมหวัไหล่ (deltoid)  

 1. นัง่บนสวนเทวา ตวัตรง หลงัตรง 
 2. เหยยีดแขนซวาย งอศอกซวาย 
 3. มือขวาจบัเหนือศอกซวาย ดึงศอกซวายไปทางไหล่ขวา ท าควางไวว 10 วนิาที 
 4. คลายท่า 
 5. สลบัขวาง ท าซ ้ าท่าเดิม 
ท่าที ่9 ท่าหน้าววั ท่าน้ี ช่วยยดืกลวามเน้ือไหล่ หลงั ช่วยลดอาการไหล่ตึง   

 ท่าหนวาววัช่วยยืดกลวามเน้ือไหล่ หลงั ไดวแก่กลวามเน้ือทราปีเซียส (trapezius) กลวามเน้ือร้ป
สามเหล่ียมคลุมหวัไหล่ (deltoid) กลวามเน้ือดวานหนวาของแขน (biceps brachii) กลวามเน้ือลาติสซิมสั 
ดอร ไซ (latissimus dorsi) กลวาม เน้ืออินฟราสไปนาตัส  (infraspinatus) กลวาม เน้ือรอมบอยด  
(rhomboid major) กลวามเน้ือทีเรส เมเจอร  (teres major) กลวามเน้ือทีเรส ไมเนอร  (teres minor) 

 1. อย้ใ่นท่าคลาน ฝ่ามือ หวัเข่า และขาท่อนล่างแนบติดพื้น 
 2. หายใจเขวา งอเข่าซวายสอดไปดวานล่างเข่าขวา แยกเทวาทั้งสองใหวกววางออก แลววค่อยๆ หยอ่น

กวนนัง่ระหวา่งเทวาทั้งสองขวาง ใหวสวนเทวาใกลวสะโพกซวายมากท่ีสุด ส่วนเทวาซวายก็ใหววางใกลวสะโพกมาก
ท่ีสุด หายใจออก 
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 3. หายใจเขวาลึกๆ พรวอมกบัยกมือขวาไปดวานหลงัเอ้ือมผา่นไหล่ไปจบักบัมือซวายท่ีอย้่
ดวานล่าง ควางท่าน้ีไวว 10 วนิาที ผอ่นลมหายใจออกพรวอมกบัคลายท่า ท าซ ้ า 5 คร้ัง แลววเปล่ียนท่าสลบั
ขวางทั้งแขนและขา ท าซ ้ า 5 คร้ัง 

ท่าที ่10 ท่าไหว้กลบัหลงั ช่วยลดอาการคอ ไหล่ และหลงั   
 ท่าไหววกลับหลังช่วยยืดกลวามเน้ือโดยเฉพาะบริเวณคอ ไหล่และหลัง ไดวแก่ กลวามเน้ือ
สเตอร โนไคลโดมาสตอยด  (sternocleidomastoid) กลวามเน้ือสเปลเนียส (splenious) กลวามเน้ือทราปี
เซียส (trapezius) กลวามเน้ือร้ปสามเหล่ียมคลุมหวัไหล่ (deltoid) กลวามเน้ือดวานหนวาของแขน (biceps 
brachii) กลวามเน้ือลาติสซิมสั ดอร ไซ (latissimus dorsi) กลวามเน้ืออินฟราสไปนาตสั (infraspinatus) 
กลวามเน้ือรอมบอยด (rhomboid major) กลวามเน้ือทีเรส เมเจอร  (teres major) กลวามเน้ือทีเรส ไมเนอร  
(teres minor)  

 1. นัง่บนสวนเทวา 
 2. งอศอก ประกบฝ่ามือท่ีดวานหลงัเอว 
 3. หมุนมือเพื่อใหวน้ิวกวอยอย้ด่วานใน ติดกบักระด้กสันหลงั และน้ิวหวัแม่มืออย้ด่วานนอก 
 4. ขยบัมือเล่ือนข้ึนไปท่ีหลงัส่วนบน 
 5. กดฝ่ามือเขวาหากนัเพื่อใหวศอกกาง และสะบกัแบนราบเงยศีรษะไปดวานหลงั ท าควางไวว 
10 นาที 
 6. กวมตวัลงดวานหนวาจนหนวาผากติดกบัพื้น หรือกวมใหวมากท่ีสุด 
 7. คลายท่า 

ช่วงผ่อนคลายหลังการออกก าลงักาย 
 ท่าที ่11 ท่าศพอาสนะ ท่าน้ีเป็นท่าผอ่นคลายทั้งกลวามเน้ือและร่างกาย รวมทั้งท าใหวจิตใจ
สงบ ไม่ฟุว งซ่าน ช่วยลดความตึงเครียดของจิตใจ ฝึกบ่อยๆช่วยลดอาการปวดศีรษะ ปวดเม่ือยตามตวั 
และอาการนอนไม่หลบั 
  1. นอนหงาย เหยยีดขาตรง ขาและปลายเทวาแยกจากกนั แขนทั้ง 2 ขวางวางขวางล าตวั 
ปล่อยตามสบายใหวห่างจากตวัเล็กนวอย หงายฝ่ามือข้ึน 
  2. หายใจเขวาลึกๆ ทวองพอง หายใจออกยาวๆ ทวองแฟบ หลบัตา  
  3. ปล่อยใหวร่างกายไดวผอ่นคลาย พกัในท่าน้ี 5 นาที 
  การออกก าลงักายแบบโยคะแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่นร่างกาย 1 ท่า ใชวเวลา 5 
นาที ช่วงการออกก าลงักาย 9 ท่า ใชวเวลา 20 นาที และช่วงผอ่นคลายหลงัออกก าลงักาย 1 ท่า ใชวเวลา 
5 นาที ซ่ึงท่าท่ีใชวออกก าลงักายท่ีกล่าวมาขวางตวนน ามาใชวกบังานวิจยัในกลุ่มพนกังานส านกังานท่ี
ท างานกบัคอมพิวเตอร  ใหวออกก าลงักายตามท่ีไดวกล่าวมาขวางตวน โดยผ้ ววจิยัจะเป็นผ้ วน าการออกก าลงั
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กายแบบโยคะอาสนะทุกคร้ัง โดยมีการออกก าลงักายแบบโยคะ 3 คร้ังต่อสัปดาห  เป็นระยะเวลา 12 
สัปดาห  
 

กรอบแนวคิดของการวจัิย 
 

 อาการปวดในระบบโครงร่างกลวามเน้ือโดยเฉพาะอาการปวดคอและไหล่เป็นปัญหาท่ีพบ
มากท่ีสุด ในพนักงานส านักงานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร ซ่ึงมีลกัษณะนั่งท างานระยะยาวอย้่ใน
ท่าทางท่ีไม่เหมาะสม กวมโควง บิด ออกจากแนวแกนล าตวั  มีความถ่ีในการใชวมือและขวอมือซ ้ าๆเพื่อ
ปว อนขวอม้ลลงในคอมพิวเตอร  จากลกัษณะการท างานท่ีกล่าวมาขวางตวนท าใหวกลวามเน้ือมีการหดเกร็ง 
ขาดความแข็งแรง และความยืดหยุ่น ส่งผลต่ออาการปวดในระบบโครงร่างกลวามเน้ือ ดังนั้ น
แนวทางการปว องกันและส่งเสริมอาการปวดในระบบโครงร่างกลวามเน้ือจึงใชวแนวคิดทางดวาน
สรีรวทิยาของการออกก าลงักายเหยียดกลวามเน้ือโดยการออกก าลงักายแบบโยคะ กล่าวคือ การออก
ก าลงักายดววยโยคะเป็นการเหยียดกลวามเน้ือพรวอมกบัการหายใจอย่างชวาๆ การออกก าลงักายดววย
โยคะช่วยลดอาการหดเกร็งของกลวามเน้ือ เอ็น และเพิ่มความยืดหยุ่นขวอต่อ เพิ่มความแข็งแรงของ
กลวามเน้ือ ท าใหวลดอาการปวดระบบโครงร่างและกลวามเน้ือโดยการออกก าลงักายดววยโยคะอย่าง
ต่อเน่ือง ส่งผลใหวกลวามเน้ือแข็งแรงและมีความยืดหยุ่น ลดโอกาสการเกิดการบาดเจ็บต่อเน้ือเยื่อ
ต่างๆ จากลกัษณะการท างานกบัคอมพิวเตอร  ดงันั้นการออกก าลงัแบบโยคะจึงช่วยลดอาการปวด
คอและไหล่ไดว 
 
 
 


