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สาขากายภาพบ าบัด  
ภาควชิาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ าบัด  

 คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  

กายภาพบ าบดัสู่ประชาชน 

เร่ือง ปวดคอ 

การยืดกล้ามเน้ือคอ 

กล้ามเน้ือคอและบ่า 

ใชมื้อขวาโอบศีรษะทางดา้นซา้ย
แลว้ดึงศีรษะเอียงมาทางดา้นขวา
และท าเช่นเดียวกนัในดา้นตรงขา้ม 

ใหห้นัหนา้มองหวัไหล่ขา้งขวาแลว้
ใชมื้อขวาดึงศีรษะลงมาทางขวา
และท าเช่นเดียวกนัในดา้นตรงขา้ม 

กล้ามเน้ือหันหน้า 

ใชมื้อขวาจบับริเวณคางดา้นซา้ย
แลว้ดึงหนา้หนัมาทางดา้นขวา 
และท าเช่นเดียวกนัในดา้นตรงขา้ม 

กล้ามเน้ือคอด้านหลงั 

ใชมื้อประสานกนับริเวณทา้ยทอย
แลว้ดึงศีรษะลงในท่ากม้หนา้ 

หมายเหตุ : แต่ละท่าท าคา้งไว ้10 วนิาที  
                      จ  านวน 10 คร้ัง วนัละ 3 รอบ 



ปวดคอ 
 ปวดคอ ( neck pain) เป็นอาการท่ีพบบ่อย รองลงมา
จากอาการปวดหลงั เน่ืองจากคอเป็นอวยัวะท่ีบอบบาง เส่ียงต่อ
การไดรั้บบาดเจบ็ไดง่้ายและตอ้งท างานหนกัอยูต่ลอดเวลา 

สาเหตุของอาการปวดคอ 

 อุบติัเหตุ เช่น อุบติัเหตุทางรถยนต ์ 
            ตกจากท่ีสูง และการถูกกระแทก 
 ภาวะขอ้เส่ือม ท าใหมี้หินปูนเกาะท่ีกระดูกตน้คอ 
            และอาจท าใหเ้กิดการระคายเคืองต่อเสน้ประสาทคอ  
            เป็นผลท าใหเ้กิดอาการปวดร้าว ชา หรือกลา้มเน้ือ 
            อ่อนแรงร่วมดว้ย 
 การอกัเสบติดเช้ือและเน้ืองอก 
 ท่าทางของคอท่ีไม่ถูกตอ้ง เช่น อยูใ่นท่ากม้  
            หรือเงยคอเป็นระยะเวลานาน 
 ความเครียดหรือพกัผอ่นไม่เพียงพอ 
 ขาดการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

การบริหารร่างกายเพ่ือเพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือคอ 

ก้มหน้า ใช้มือข้างถนัดวางที่บริเวณ
หนา้ผาก ออกแรงตา้นกบัแรงท่ี
พยายามจะกม้หนา้  

นัง่หนา้ตรง พยายามดึงคางเขา้ชิดอก 

เงยหน้า ใช้มือประสานกันบริเวณ
ทา้ยทอย ออกแรงตา้นกบัแรงท่ี
พยายามจะเงยหนา้ 

เอยีงคอ ใช้มือขวาวางทางด้านข้างของศีรษะ
ออกแรงตา้นกบัแรงท่ีพยายามจะเอียงคอมา
ทางขวาและท าเช่นเดียวกนัในดา้นตรงขา้ม 

หันหน้า ใช้มือขวาวางบริเวณแก้มด้านขวา 
ออกแรงตา้นกบัแรงท่ีพยายามจะหนัหนา้ไป
ทางขวาและท าเช่นเดียวกนัในดา้นตรงขา้ม 

หมายเหตุ : แต่ละท่าท าคา้งไว ้10 วนิาที  
                       จ  านวน 10 คร้ัง วนัละ 3 รอบ 

  ข้อแนะน าในการปฏิบัติเม่ือมีอาการปวดคอ 

 เม่ือมีอาการปวดคออยา่งเฉียบพลนัใหพ้กัการใชค้อและ 
            ใชน้ ้ าแขง็ประคบบริเวณท่ีมีอาการปวด  ถา้มีอาการปวดคอ  

            เร้ือรังใหป้ระคบดว้ยความร้อน คร้ังละ 15-20 นาที 
 รักษาท่าทางใหถู้กตอ้งในขณะท างาน คือ อยา่อยูท่่าใด 

            ท่าหน่ึงนาน ๆ ควรมีการเปล่ียนท่าทางเป็นระยะ 
 หมัน่บริหารคออยา่งสม ่าเสมอ เพ่ือเพ่ิมความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือรอบคอและช่วยใหค้อเคล่ือนไหวไดดี้ 


