
      แผ่นพบั            
      สุขภาพ 
      ออนไลน์ 

สาขากายภาพบ าบัด  

ภาควชิาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ าบัด  

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 

 

 

 

 

5. นัง่ตวัตรง วางเทา้ราบกบัพ้ืน มือทั้งสองขา้งจบัพนกัเกา้อ้ี โนม้   

    ล าตวัมาดา้นหนา้ใหแ้ขนเหยยีดตรง จนรู้สึกตึง คา้งไว ้10   

    วนิาที 

 

 

 

 

 

6. นัง่ตวัตรง วางเทา้ราบกบัพ้ืนหมุนล าตวัส่วนบนหนัไปดา้นหลงั  

    ชา้ ๆ โดยใชมื้อสองขา้งจบัพนกัเกา้อ้ีใหส้ะโพกและขาอยูน่ิ่ง  

    จนรู้สึกตึง  คา้งไว ้10 วนิาที แลว้หมุนล าตวักลบั ท าสลบักนั 

 

 

 

 

 

 

7. นัง่ตวัตรงหลงัพิงพนกัเกา้อ้ี เหยยีดขาขวาข้ึนอยา่งชา้ ๆ ใหข้า

Office Syndrome 
ออฟฟิศซินโดรม 

จดัท าโดย : กภ.สุดารัตน์ ลิปตรัตน์ 
ทีป่รึกษา  : ศ.คลินิก นพ.สุรินทร์ ธนพิพฒันสิริ 
 

สนบัสนุนการพิมพโ์ดย 
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  มหาวทิยาลยัมหิดล  
 

ตรวจสอบเน้ือหาคร้ังล่าสุด ปี พ.ศ.  2562    
รหสัหน่วยงาน  PTORTHO 
สงวนลิขสิทธ์ิโดย พรบ.การพิมพ ์2537  

 

 

 

 

 

8. ยนืตวัตรง มือทั้งสองขา้งจบัพนกัเกา้อ้ี ขาขวาอยูด่า้นหลงั   

    ขาซา้ยอยูด่า้นหนา้ แลว้ยอ่ขาซา้ยลงโดยใหข้าขวาเหยยีด  

     ตรง จนรู้สึกตึง  ในขณะท่ีสน้เทา้แตะพ้ืนและหลงัตรง คา้ง  

     ไว ้10 วนิาที ท าสลบักนั 

*ทุกท่าให้ปฏบัิติ 5-10 คร้ัง วนัละ 2-3 รอบ* 

 



ท่าทางทีพ่งึปฏิบัติ 

 

 

 

 

 

 

 ศีรษะตั้งตรง 

 นัง่ตวัตรง พิงพนกัเกา้อ้ี (ถา้ท่ีนัง่ของเกา้อ้ีกวา้ง หาหมอน

รองดา้นหลงั) ไม่เอนตวั หรือแอ่นหลงัมากเกินไป 

 แขนและขอ้ศอก งอเลก็นอ้ยใหข้นานกบัพ้ืนโดยไม่ยกไหล่ 

 เทา้วางราบกบัพ้ืน 

 

ท่าบริหารร่างกายขณะท างาน 

1. นัง่ตวัตรง หลงัพิงพนกัเกา้อ้ี เอียงศีรษะไปทางซา้ยจนรู้สึกตึง   

    โดยใชมื้อทั้งสองขา้งจบัเกา้อ้ี คา้งไว ้10 วนิาที แลว้กลบัมาศีรษะ    

     ตรงเหมือนเดิม ท าสลบักนั 

 

2. นัง่ตวัตรง ยกไหล่ทั้งสองขา้งข้ึน  

   พร้อมกนั ดว้ยจงัหวะสม ่าเสมออยา่ง 

    ชา้ ๆ 

 

 

 

 

 

 

 

3. นัง่ตวัตรง น ามือประสานกนั แลว้เหยยีดแขนทั้งสองขา้ง  

    ไปดา้นหนา้จนรู้สึกตึง คา้งไว ้10 วนิาที แลว้ค่อย ๆ งอ 

     แขนกลบั 

 

 

 

 

 

4. นัง่ตวัตรง มือซา้ยเทา้เอว กางแขนขวาออกดา้นขา้งล าตวั 

     ยกข้ึนเหนือศีรษะพร้อมกบัโนม้ล าตวัไปดา้นซา้ย จนรู้สึก  

      ตึง คา้งไว ้10 วนิาที ท าสลบักนั 

 

มารู้จกั Office Syndrome กนัเถอะ… 

 ถ้าชีวติประจ าของคุณ คือ การนัง่ท างานในออฟฟิศทั้ง

วนั ไม่ได้ออกก าลงักาย และมอีาการปวดตามบ่า ไหล่ แขนและ

ขา ทีไ่ม่หายขาด… 

 Office Syndrome เป็นกลุ่มอาการท่ีมกัพบกบั

พนกังานออฟฟิศท่ีใชเ้วลากบัการนัง่ท างานเป็นเวลานานๆขาด

การเคล่ือนไหวร่างกาย รวมถึงอยูใ่นท่าทางท่ีไม่เหมาะสม  เช่น 

การนัง่ไขวห่า้ง นัง่เกา้อ้ีไม่เตม็กน้ การนัง่หลงัค่อม เป็นตน้ ซ่ึงท า

ใหเ้กิดอาการปวดกลา้มเน้ือเร้ือรัง 

 การรักษา ประกอบดว้ยการรักษาตามอาการท่ีเกิดข้ึน 

ร่วมกบัการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง ในขณะท างาน 

 Office Syndrome เป็นเร่ืองใกลต้วัท่ีสามารถเกิดข้ึนได้

ตลอดเวลา และเป็นเร่ืองท่ีเราสามารถป้องกนัไม่ใหเ้กิดข้ึนได ้

ดงันั้น เวลานัง่ท างานควรอยูใ่นท่าทางท่ีเหมาะสม ถูกตอ้งและ

ปรับเปล่ียนอิริยาบถบ่อยๆร่วมกบับริหารร่างกายอยา่งสม ่าเสมอ 

ข้อแนะน าในการปฏบิัตเิพ่ือป้องกนั Office Syndrome 

 รักษาท่าทางให้ถูกต้องในขณะท างาน ไม่ควรนั่งหลงัค่อม

ไหล่ห่อ 

 ควรเปลีย่นอริิยาบถบ่อยๆ อย่าอยู่ในท่าใดท่าหนึ่งนานๆ 

 หมัน่ยืดกล้ามเน้ือให้มคีวามยืดหยุ่นอยู่เสมอ 

 นอนหลบัพกัผ่อนให้เพยีงพอ ท าจติใจให้แจ่มใส อย่าให้

เกดิความเครียดเป็นเวลานาน 

 ในกรณีทีม่อีาการปวด ให้ประคบด้วยความร้อน เช้า-เยน็ 

คร้ังละ 15-20 นาท ี


