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New normal สู่วัฒนธรรม ความปลอดภัย อย่างย่ังยืน

เอกสารประกอบการอบรม

เร่ือง Office syndrome และฝึกปฏิบัติ (แบบออนไลน)์

วันที่ 18 สิงหาคม 2563 เวลา 10.00 – 12.20 น.



Office syndrome
ออกก ำลงักำยอย่ำงไร
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ในขณะนัง่ท ำงำนนั้น กระดูกสนัหลงัระดบัคอ
และอกจะท ำหนำ้ท่ีช่วยพยงุศีรษะ ซ่ึงกำรนัง่ในท่ำ
ศีรษะยืน่ไปทำงดำ้นหนำ้เป็นเวลำนำนติดต่อกนั
ท ำใหก้ลำ้มเน้ือคอทำงดำ้นหลงัท ำงำนหนกัมำก
ยิง่ข้ึนจนท ำใหก้ลำ้มเน้ือดงักล่ำวเกิดอำกำรลำ้ได้
ง่ำย นอกจำกนั้นกำรจดัต ำแหน่งกำรมองท่ีไม่
เหมำะสม ส่งผลท ำใหก้ระดูกสนัหลงัระดบัคอ
และหลงัส่วนบนวำงตวัอยูใ่นแนวผดิปกติไปจำก
เดิม นอกจำกนั้นกำรใชง้ำนคอมพิวเตอร์ท ำใหเ้กิด
ปัญหำกำรเจบ็ของคอ ไหล่ และล ำตวัส่วนบน
ตำมมำอีกดว้ย (Mattioli, Violante and Bonfiglioli, 2015) 
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ปัจจัยทีมี่ผลต่อความยืดหยุ่น

1. โครงสร้ำงทำงกำยวิภำค (Anatomical Factors)

2. อุณหภูมิของกลำ้มเน้ือ (Muscle temperature)

3. อำย ุ(Age)

4. ขำดกำรใชง้ำน (Lack of use)

5. เพศ (Gender difference)

6.พนัธุกรรม (Genetic factors)



การประเมนิความยืดหยุ่น

Back Scratch test

Sit and reach test







กายภาพบ าบัด



Exercise
ออกก ำลงักำยอย่ำงไรด?ี



Flexibility exercise & 
Resistance exercise



Shariat A, Mohd Tamrin SB, Arumugam M, Danaee M, Ramasamy R. Office Exercise Training to Reduce and 

Prevent the Occurrence of Musculoskeletal Disorders among Office Workers: A Hypothesis. Malays J Med Sci. 

2016;23(4):54-58. doi:10.21315/mjms2016.23.4.7



• Neck stretch

• Torso stretch 

• Hamstrings stretch

• Spinal twist 

• Glute stretch

• Chest stretch

• Leg stretch

• Pect stretch

• Back stretch

• Hip flexor stretch

• Calf stretch

• Quads stretch

Flexibility exercise
ท่ายืดกล้ามเน้ือ



Intensity / duration / frequency

Intensity Duration Frequenzy

รู้สึกตึงสบาย ไม่
ปวด

ยืดค้างไว้ 15-20 วนิาท ี/ 1 เซท
ท าอย่างน้อย 2 เซท /วนั

5-7 วนั / สัปดาห์

รู้สึกตึงสบาย ไม่
ปวด

ยืดค้างไว้ 20-30 วนิาที/ 1 เซท
ท าอย่างน้อย 2 เซท /วนั

3-5 วนั / สัปดาห์



Resistance exercise

• Neck core stabilizer muscle exercise

• Rhomboids and middle trapezius muscle exercise

• Squat exercise with core muscle exercise



Thai dance exercise



นิว้โป้งจรดนิว้ช้ี

นิว้โป้งจรดนิว้ก้อยนิว้โป้งจรดนิว้นาง

นิว้โป้งจรดกลาง


	เอกสารประกอบการอบรมเรื่อง Office syndrome และฝึกปฏิบัติ
	Office syndrome  บรรยาย Chula safety 2020

