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สรุปองค์ความรู้ของ...(ชื่อส่วนงาน พิมพต์ิดกับค าว่าของด้วยอักษรตัวหนา ขนาด 18).. 
 

เรื่อง  ยึดเหยียดวันละนิดป้องกันออฟฟิศซินโดรม 
 

ผู้จัดท า นางสาวศศิธร  พงษ์จีน 

วันทีน่ าเสนอ 31 พฤษภาคม 2567 

ประเภทองค์ความรู้  ด้านการเรียนการสอน  ด้านวิจัย เทคโนโลยีและนวัตกรรม  ด้านการบริการวิชาการ  ด้านการบริหารจัดการ 
 

กิจกรรมวันแลกเปลี่ยนเรียนรู ้KM Sharing Day ครั้งที ่11 ภายใต้ชือ่งาน “65 ปี มจพ. พลิกโฉม พลิกความคิด สู่ความย่ังยืน” ออกคร้ังท่ี 7       หน้า 
ออกโดย : คณะกรรมการด าเนนิการจัดการความรู้มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้พระนครเหนอื เร่ิมใช้ 31 พฤษภาคม 2567 

 

หลักการและเหตุผล 
โรคที่วันท ำงำนมีควำมเสี่ยงที่จะเป็นสูง คือ โรคออฟฟิศซินโดรม สัญญำณเตือนของอำกำรที่พบบ่อยมี 3 อำกำร ได้แก่ 

อำกำรปวดหลังเรื้อรังจำกำรอยู่หน้ำจอคอมพิวเตอร์นำน อำกำรปวดศรีษะเรื้อรัง และอำกำรมือชำ เอ็นอักเสบ นิ้วล็อก กำรอักเสบ
ของปลอกหุ้ม เอ็นข้อมือ เส้นเอ็นนิ้วมือพบมำกข้ึน เกิดจำกกำรใช้คอมพิวเตอร์ กำรจับเม้ำท์ในท่ำเดิมนำน ๆ ซึ่งหำกไม่ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม อำกำรจะรุนแรง จนถึงข้ันหมอนรองกระดูกเสื่อม หรือหมอนรองกระดูกกดทับเส้นประสำทได้ เพ่ือเป็นกำรป้องกันหรือ
เลี่ยงอำกำรออฟฟิศซินโดม จึงรวบรวมวิธีกำรป้องกันหรือเลี่ยงอำกำรออฟฟิศซินโดรม 

 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติงำนมีสุขภำพกำยสุขภำพใจที่ดี 
2. เพ่ือช่วยให้กล้ำมเนื้อมีควำมยืดหยุ่นมำกขึ้น ลดควำมเสี่ยงในกำรเกิดโรคต่ำง ๆ 

3. เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติงำนพร้อมปฏิบัติงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพมำกยิ่งข้ึน 
 

วิธีการและข้ันตอน 
 

           
       
 
 

      
           
 
 
 
 
 

มือประสำนหลังศรีษะ หลังตรง       
ไม่เกร็งคอ กดศรีษะให้คอก้มลงจน
ตึงบริเวณหลังคอค้ำงไว้ 10 วินำที 
แล้วค่อยๆ ผ่อนมือออก 

ใช้มือซ้ำยอ้อมหลังศรีษะด้ำนขวำ     
กดลงมำจนรู้สึกตึงบริเวณกล้ำมเนื้อ
คอและบ่ ำขวำค้ ำง ไว้  10  วินำที       
แล้วค่อยๆ ผ่อนมือออกท ำสลับกับ   
อีกข้ำง 

ยกแขนขวำไปด้ำนซ้ำยในท่ำเหยียด
ศอกตรง  เอำมื อซ้ ำ ยงอศอกดั น
แขนขวำบริเวณเหนือศอกเข้ำหำล ำตัว
มำกขึ้น ค้ำงไว้ 10 วินำที ค่อย ๆ ผ่อน
มืออกท ำสลับกับอีกข้ำง 
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ข้อควรปฏบิัติ 
 ท ำอย่ำงน้อย 3 – 4 ครั้งต่อสัปดำห์ 
 ในกำรยึดแต่ละท่ำควรค้ำงไว้ประมำณ 10 นำที 
 ท ำซ้ ำ 2 – 3 ครั้งเพ่ือให้กล้ำมเนื้อคุ้นชิน 

 

เทคนิคและข้อควรระวัง 
กำรคลำยกล้ำมเนื้อในแต่ละวันไม่ควรหักโหมท ำมำกจนเกินไป เพรำะอำจจะท ำให้กล้ำมเนื้อบำดเจ็บได้ 
 

เคล็ดลับ 
ผู้ปฏบิัติงำนควรจะบริหำรท่ำคลำยกล้ำมเนื้อในทุก ๆ ครั้ง โดยค่อย ๆ เพ่ิมจ ำนวนครั้งทีละเล็กน้อยเพ่ือให้กล้ำมเนื้อมีควำม

ยึดหยุ่นเพิ่ม 
 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
ได้ตัวช่วยส ำหรับ ผู้ปฏิบัติงำนเพื่อบรรเทำอำกำรเจ็บปวด เป็นกำรป้องกันกำรอักเสบของกล้ำมเนื้อ และป้องอำกำรออฟฟิศ

ซินโดรมเรื้อรัง และจะช่วยให้มีคุณภำพที่ดีและประสิทธภิำพในกำรท ำงำนมำกยิ่งขึ้น 
 

ยกแขนขวำขึ้นเหนือศรีษะงอศอก
ขวำจนมือขวำแตะไหล่ซ้ำยใช้มือ
ซ้ำยดันศอกขวำเข้ำหำตัวค้ำงไว้ 
10 วินำที ท ำสลับกับอีกข้ำง 

เหยีดแขนขวำไปด้ำนหน้ำกระดก
มือขึ้น ใช้มือซ้ำยดันบริเวณนิ้ว เพ่ือ
กระดกข้อมือเข้ำหำตัวจนรู้สึกตึง
นับ 1 – 10 ช้ำ ๆ ท ำสลับกับ   อีก
ข้ำง 

เหยีดแขนขวำไปด้ำนหน้ำกระดก
มือลง ใช้มือซ้ำยดันบริเวณหลังมือ 
เพ่ือกระดกข้อมือเข้ำหำตัวจนรู้สึก
ตึงนับ 1 – 10 ช้ำ ๆ ท ำสลับกับ  
อีกข้ำง 


