
324  
วารสารวิจัยการพยาบาลและวิทยาศาสตร์สุขภาพ 

Journal of Nursing and Health Science Research 
ปีที่ 14 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม – ธันวาคม 2565 

 
 
 

การฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ช่วยลดอาการปวดคอ 
ไหล่ และหลัง ในบุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 

Effects of Body Weight and Stretching on Decrease Neck, Shoulder and Back 
Pain Among Personnel in Surindra Rajabhat University 

 
 

ภัทรพล  ทองน า (Pattarapol   Thongnum) 1 
อัมพาพรรณ พงศ์ผลาดิสัย (Aumphapan Phongpaladisai) 2 

นิรุตติ์ สุขดี  (Nirut  Sukdee) 3* 

 

 

 

 

 

บทคัดย่อ 
 

 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อน าเสนอรูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายและการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อเพือ่ช่วยลดอาการปวดคอ ไหล่และหลังในบุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ หลังพบว่าอาการ
ปวดคอ ไหล่และหลังสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน โดยส่วนใหญ่เป็นผลมาจากการนั่ง ยืน หรือท างานอยู่ในท่า
นั้นเป็นเวลานาน ท าให้กล้ามเนื้อมีอาการเกร็งตัว ส่งผลให้เกิดอาการปวดและจ ากัดการเคลื่อนไหวในบริเวณ
ดังกล่าว ซึ่งหลักฐานเชิงประจักษ์แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายด้วยการใช้ร่างกายเป็นแรงต้านกับการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อสามารถช่วยลดอาการปวดคอ ไหล่และหลังได้ รวมทั้งการออกก าลังกายด้วยการใช้น้ าหนักของ
ร่างกายสามารถท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น อันจะส่งผลดีต่อบุคลากรให้มีสุขภาพที่ดีเป็นก าลังส าคัญ
ในการพัฒนามหาวิทยาลัยต่อไป 
 
ค าส าคัญ: การฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย, อาการปวดคอ ไหล่ และหลัง 
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ABSTRACT 
 

 This academic paper aims to present the concept of effects of body weight and 
stretching on decrease neck, shoulder and back pain among personnel in Surindra Rajabhat 
University. It was found that neck, shoulder and back pain can happen to anyone. This is 
mostly the result of sitting, standing or working stay in that position for a long time causing 
the muscles to contract resulting in pain and limit movement. Considerable evidence shows 
that body weight training and stretching training could reduce on neck, shoulder and back 
pain but the weight training also could increase the strength of muscles. This will have a 
positive effect on personnel to have good health in the further development of the university. 
 
Keywords: Body weight training, Neck shoulder and back pain 
 
 
 
บทน า 
 อาการปวดกล้ามเนื้อไม่ใช่โรคร้ายแรงแต่ท าให้บุคคลที่มีอาการปวดนั้นไม่สามารถท างานหรือกิจกรรม
ต่าง ๆ ได้อย่างเต็มที่ รบกวนการด ารงชีวิตประจ าวัน กลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อและพังผืด (Myofascial pain 
syndrome) หมายถึงกลุ่มอาการปวดเนื่องมาจากจุดกดเจ็บบนกล้ามเนื้อหรือพังผืด (Trigger point) ส่วนใหญ่
มักเกิดที่กล้ามเนื้อส่วนบนตั้งแต่คอ บ่า ไหล่ สะบัก มาจนถึงหลัง มีลักษณะอาการปวดร้าวเฉพาะส่วนใดส่วนหนึ่ง
ของร่างกาย บางรายมีอาการชาที่มือหรือมีอาการปวดศีรษะเรื้อรัง อาจท าให้นอนไม่หลับหรือหลับ ๆ ตื่น ๆ 
โดยอาจปวดตลอดเวลาหรือปวดเฉพาะเวลาท างาน (Rukpolamuang, 2011) ความรุนแรงของการปวดมีได้
ตั้งแต่ปวดเล็กน้อยเพียงรู้สึกร าคาญจนถึงขั้นปวดรุนแรงทรมาน ไม่สามารถขยับตัว กล้ามเนื้อบริเวณที่ปวดได้ 
โดยเกิดจากการท างานหรือใช้ชีวิต เช่น นั่ง เดิน เคลื่อนไหวร่างกาย ในท่าทางอิริยาบถที่ไม่ถูกลักษณะ ผิดท่าที่
เหมาะที่ควร บ่อยครั้งเป็นเวลานานโดยอยู่ในท่าเดิมหลายชั่วโมง ซึ่งท่าทางลักษณะเหล่านี้จะท าให้มีอาการ
ปวดเมื่อยล้าตรงกล้ามเนื้อ จะรู้สึกเกร็งเหมือนกล้ามเนื้อถูกดึงรั้งท าให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ 
เส้นเอ็น หรือเส้นประสาท ส่งผลให้มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อเรื้อรังและอาจส่งผลให้มีความผิดปกติของ
ร่างกายส่วนอื่น ๆ ร่วมด้วย 
 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์เป็นมหาวิทยาลัยที่มีปรัชญาว่า “เป็นสถาบันอุดมศึกษาเพื่อการพัฒนา
ท้องถิ่นสู่สากล” มีการจัดการเรียนการสอนในระดับปริญญาตรี ปริญญาโทและปริญญาเอก ประกอบด้วย 6 คณะ 
ได้แก่ คณะครุศาสตร์ คณะมนุษย์ศาสตร์และสังคมศาสตร์ คณะวิทยาการจัดการ คณะวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี คณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม และคณะเกษตรและอุตสาหกรรมเกษตร รวมทั้งยังมีสถาบัน โครงการ
บัณฑิตและส านักต่าง ๆ ที่อยู่ภายในมหาวิทยาลัย มีบุคลากรทั้งสิ้นจ านวน 866 คน บุคลากรแต่ละคนมีหน้าที่
รับผิดชอบแตกต่างกันออกไป จากการศึกษาของภัทรพล ทองน าและคณะ (Thongnum et al., 2021) ที่ได้
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สอบถามบุคลากรที่ท างานผลพบว่า หากเป็นเจ้าหน้าที่รักษาความสะอาดจะต้องมาท างานตั้งแต่เวลา 05.00 – 
19.00 น. โดยมีหน้าที่เก็บกวาดขยะ เศษใบไม้ รดน้ าต้นไม้ ซึ่งใช้เวลาอยู่กับงานที่ท าติดต่อกันประมาณ 3 
ชั่วโมง ในส่วนสายสนับสนุนจะเข้าท างานเวลา 08.00 – 18.00 น. การท างานส่วนใหญ่อยู่หน้าคอมพิวเตอร์ใช้
เวลาท างานติดต่อกันประมาณ 3 – 4 ชั่วโมง และคณาจารย์จะเริ่มสอนตั้งแต่เวลา 08.00 – 18.30 น. หรือใน
บางวันอาจสอนถึงเวลา 19.00 น. โดยส่วนใหญ่ใช้เวลาตรวจการบ้านนักศึกษา รองลงมาคือยืนสอน นั่งท างาน
อยู่หน้าคอมพิวเตอร์ตามล าดับ โดยจะท างานติดต่อกันเป็นเวลา 2 – 3 ชั่วโมง จากหน้าที่รับผิดชอบดังกล่าวท าให้
บุคลากรมีปัญหาสุขภาพคือ มีอาการปวดเมื่อย ตึง บริเวณ ไหล่เป็นส่วนมาก รองลงมาคือ คอ บ่าและหลัง 
ตามล าดับ ส่วนมากใช้การนั่งพักเมื่อมีอาการปวดซึ่งอาการปวดเมื่อยมักจะเกิดขึ้นเมื่อท างานประมาณ 1- 2 
ชั่วโมง และจากการศึกษาพบว่าในรายที่มีอาการเมื่อยล้า ปวดบริเวณที่มีการเคลื่อนไหวมากบุคลากรต้อง
รับประทานยาแก้ปวด หรือไปพบแพทย์เพ่ือรักษาอาการปวด   
 นักวิชาการทางด้านพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา กายภาพบ าบัด หลายคนได้ศึกษารูปแบบและ
วิธีการรักษาที่สามารถช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อยของร่างกายหลากหลายวิธี ซึ่งส่วนใหญ่แล้ วจะเป็นการ
รักษาหรือท าการฟื้นฟู การลดอาการตึง ปวด เมื่อกลับไปท างานในชีวิตประจ าวันอาการปวดเมื่อยเหล่านั้นก็
ยังคงอยู่ในร่างกาย การฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงนั้นสามารถท าได้หลายวิธี ส าหรับวิธีที่ประหยัดค่าใช้จ่าย
และสามารถฝึกได้ทุกสถานที่คือการใช้น้ าหนักของตัวเองเป็นแรงต้านดังที่ วิไลลักษณ์ ปักษา (Paksa, 2010) 
กล่าวว่า การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้านเป็นการท างานของกล้ามเนื้อที่ออกแรงต่อต้านกับแรงที่สูงกว่าที่
กล้ามเนื้อมัดนั้นเคยท า สามารถช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อที่มีความ
แข็งแรงจะส่งผลดีต่อร่างกายในด้านต่าง ๆ เช่น ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ความแข็งแรงและความ
หนาแน่นของกระดูกเพิ่มขึ้น ความแข็งแรงของเอ็นยึดข้อต่อเพิ่มขึ้น ช่วยป้องกันและลดอาการปวดตามข้อได้ 
เป็นต้น  โดยบทความนี้จะกล่าวถึงความผิดปกติของร่างกายบริเวณ คอ บ่า ไหล่ สาเหตุของการปวดต้นคอที่
พบบ่อย สาเหตุอาการปวดหลัง  ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับอาการปวดคอ บ่า ไหล่และหลัง ความรู้เกี่ยวกับการฝึก
การออกก าลังกายในการรักษาอาการปวดคอ บ่า ไหล่และหลัง  การใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ (Stretching) เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และตัวอย่างการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการฝึกด้วยน้ าหนัก
ของร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทีช่่วยลดอาการปวดคอ ไหล่และหลัง ในบุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภฏั
สุรินทร์  ทั้งนี้เพื่อให้ผู้อ่านสามารถน าการฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อมาใช้ เพื่อให้
กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงอันจะส่งผลให้อาการปวดคอ ไหล่ และหลัง ลดลงได้ 
 
ความผิดปกติของร่างกายบริเวณ คอ บ่า ไหล่  
 ความผิดปกติของร่างกายบริเวณ คอ บ่า ไหล่ อาจท าให้เกิดความไม่สุขสบายหลายอาการ เช่น อาการ
ปวด เมื่อยล้า ยกแขนไม่ขึ้นหรือไม่สุด เอามือไขว้หลังไม่ได้ หันคอไปมาไม่ได้ ชาปลายมือ มือหรือแขนอ่อนแรง
โดยความเจ็บปวดนั้นเป็นอาการแสดงที่พบบ่อยในทางคลินิกที่แสดงถึงความไม่สุขสบาย ทุกข์ทรมานและ
ต้องการความช่วยเหลือให้ความเจ็บปวดลดลง ในมุมมองทางพยาธิสรีรวิทยาได้มองเห็นว่าความเจ็บปวดเป็น
กลไกในการป้องกันตนเอง ระบบประสาทที่มีการท างานซับซ้อนตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่ท าลายเซลล์ของเซลล์
ประสาท เกิดสัญญาณประสาทส่งผ่านไปยังประสาทส่วนกลางท าให้ผู้นั้นเกิดการรับรู้  รู้สึกและเกิดการ
ตอบสนองต่อสิ่งนั้น 
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 โดยทั่วไปนิยามของอาการปวด หมายถึง ความรู้สึกไม่สุขสบายที่เกิดขึ้นในขณะที่บุคคลมีความรู้สึกตัวดี
เนื่องมาจากการหดเกร็งหรือการอักเสบของกล้ามเนื้อหรือพังผืด  
 อาการปวดเป็นปัญหาสุขภาพที่พบบ่อยและถือเป็นสัญญาณเตือนให้ทราบว่ามีความผิดปกติหรือ
อันตรายเกิดขึ้นต่อเนื้อเยื่อของร่างกาย จากความส าคัญนี้ท าให้อาการปวดถูกจัดเป็นสัญญาณชีพที่ 5 (The 
fifth Vital Sign) ของมนุษย์ในปัจจุบัน ทั้งนี้สมาคมการศึกษาเรื่องความปวดแห่งประเทศไทย (Thai Association 
for the Study of Pain, 2009) ให้ความหมายอาการปวดเรื้อรัง หมายถึง การปวดที่ด าเนินอย่างต่อเนื่องหรือ
เกิดซ้ าอย่างสม่ าเสมอเป็นเวลามากกว่า 3 เดือน 
 อาการปวดคอ 
 อาการปวดคอ หมายถึง อาการปวดในบริเวณตั้งแต่กระดูกคอชิ้นที่  1 ถึงชิ้นที่ 7 ลักษณะของความ
เจ็บปวด จ าแนกตามอาการแสดงที่เป็นลักษณะเฉพาะ 
 1. อาการปวดร้าว เป็นความเจ็บปวดที่ร้าวออกไปจากแหล่งต้นก าเนิดโดยแผ่ไปในบริเวณผิวกายที่มี
เส้นประสาทไขสันหลังส่วนเดียวกันไปเลี้ยง  
 2. อาการปวดเฉียบ เป็นอาการปวดรุนแรงแบบปวดเกร็ง ปวดมากจนไม่สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้
ต้องพักอยู่นิ่ง ๆ 
 อาการปวดคอและร้าวลงแขนเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยและเป็นปัญหาทางสุขภาพที่รบกวนคุณภาพชีวิต 
ซึ่งอาการลักษณะนี้เกิดจากหลายสาเหตุโดยอาจเกิดจากความผิดปกติที่กล้ามเนื้อ กระดูก เส้นประสาทหรือไขสัน
หลัง สิ่งที่ส าคัญควรเริ่มวินิจฉัยให้ได้ว่าอาการที่แสดงนั้นเกิดจากสาเหตุใด โดยสามารถแยกกลุ่มผู้ป่วยที่มาด้วย
อาการปวดคอออกเป็น 3 กลุ่มใหญ่คือ กลุ่มอาการปวดคอบริเวณตรงกลาง (Axial neck pain) กลุ่มที่มีอาการ
ปวดร้าวมาที่แขน (Cervical radicular pain) และกลุ่มอาการที่เกิดจากการกดทับไขสันหลัง (Cervical 
myelopathy) ซึ่งผู้ป่วยอาจมีเพียงกลุ่มอาการเดียวหรือหลายกลุ่มอาการร่วมกันได้ 
 อาการปวดคอบริเวณตรงกลางมีลักษณะการปวดเป็นแบบ Nociceptive pain คือจะปวดแบบตื้อ ๆ 
(Dull aching pain) ในกรณีที่อาการปวดฉับพลัน (Acute pain) อาการปวดมักจะหายไปได้เองแม้ไม่ได้รับ
การรักษา แต่ถ้าอาการปวดเป็นแบบเรื้อรังมากกว่า 3 เดือน (Chronic pain) ผู้ป่วยมักจะไม่ดีขึ้นหากไม่ได้รับ
การรักษาที่ถูกต้อง 
 กลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อพังผืดภาษาอังกฤษเรียกว่า Myofacial Pain Syndrome ในทางการแพทย์
แผนไทยเทียบได้ว่าเป็นโรคลมปลายปัตคาด เป็นกลุ่มอาการของโรคที่มีการปวดกล้ามเนื้อและพังผืดมี
ลักษณะเฉพาะคือ จะต้องมีจุดปวดหรือจุดกดเจ็บ ภาษาอังกฤษเรียกว่า Trigger Point เป็นจุดที่ท าให้เกิดการ
ปวดร้าวส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกาย อาการปวดคอมีสาเหตุ ดังนี้ 1) เกิดจากการบาดเจ็บรุนแรง 2) บาดเจ็บ
เล็กน้อยแต่บาดเจ็บเรื้อรัง เช่น นั่งผิดสุขลักษณะ 3) กล้ามเนื้อไม่แข็งแรง 4) สารอาหารไม่เพียงพอ เช่น 
กรดโฟลิก วิตามิน บี 1, 6, 12 และวิตามินซี 5) หลังผ่าตัดที่ต้องนอนนาน ๆ 6) ความผิดปกติของระบบ
ประสาท เช่น อัมพฤกษ์ อัมพาต 7) เครียด คือจิตใจเครียดกล้ามเน้ือจะเครียดด้วย โดยเฉพาะกล้ามเนื้อบริเวณ 
คอ และ 8) นอนไม่พอ อ่อนเพลีย 
 สาเหตุของการปวดต้นคอที่พบบ่อย 
 1. อิริยาบถหรือท่าที่ผิดสุขลักษณะ ท าให้กล้ามเนื้อบางมัดถูกใช้งานจนเมื่อยล้า เกินไป เช่น บางคน
ชอบนั่งก้มหน้า หรือช่างที่ต้องเงยหน้าอยู่ตลอดเวลา หรือใช้หมอนสูงเกินไป 
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 2. ความเครียดทางจิตใจซึ่งอาจจะเกิดจากหลายสาเหตุ เช่น การงาน ครอบครัว การพักผ่อนที่ไม่พอเพยีง 
ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อคอหดเกร็ง 
 3. คอเคล็ดหรือยอก เกิดจากการที่กล้ามเนื้อคอต้องท างานมากเกินไปเนื่องจากคอต้องเคลื่อนไหวเร็ว
เกินไปหรือรุนแรงเกินไปท าให้เอ็นและกล้ามเนื้อถูกยืดมากจนมีการฉีกขาดบางส่วนจนเกิดอาการปวด ตัวอย่าง
ที่ท าให้เกิดคอเคล็ด เช่น การก้มเพื่อมองหาของใต้โต๊ะ การหกล้ม 
  4. ภาวะข้อกระดูกเสื่อม เนื่องจากกระดูกคอต้องแบกน้ าหนักอยู่ตลอดเวลาท าให้เกิดอาการเสื่อมตาม
อายุ มีปุ่มกระดูกหรือกระดูกงอกที่ขอบของข้อต่อ ซึ่งอาจจะไปกดทับถูกปลายประสาทที่โผล่ออกมา  
 5. อาการบาดเจ็บของกระดูกคอซึ่งอาจจะเกิดจากอุบัติเหตุต่าง ๆ เช่น ตกที่สูง  ถูกท าร้ายร่างกาย 
รถยนต์หรือรถจักรยานยนต์พลิกคว่ า 
  6. ข้ออักเสบ โรคข้ออักเสบเรื้อรังบางชนิดอาจจะท าให้กระดูกต้นคออักเสบ เช่น ข้ออักเสบรูมาตอยด์ 
 อาการปวดหลัง 
 หลังเป็นส่วนส าคัญของร่างกายที่ท าหน้าที่รับน้ าหนักตัวส่วนบนกระดูก 24 ชิ้น แต่ที่เป็นส่วนส าคัญ
ของอาการปวดหลังที่พบบ่อยคือ กระดูกสันหลังส่วนล่าง 5 ชิ้นซึ่งต่อกับกระดูกกระเบนเหน็บ 
 สาเหตุอาการปวดหลัง 
 สาเหตุของอาการปวดหลัง เช่น อิริยาบถหรือท่าทางที่ไม่ถูกต้อง เช่นนั่งท างานในท่าเดิมเป็นเวลานาน 
การยกของหนักหรือหลังถูกกระแทก เป็นต้น ภาวะเสื่อมของกระดูกสันหลังพบบ่อยได้ในผู้สูงอายุ หมอนรอง
กระดูกหลังเคลื่อน มักเกิดอาการปวดแบบเฉียบพลัน เกิดจากยกของหนัก หรือล้มกระแทกพื้น ความเครียด 
อาจส่งผลให้มีการเกร็งของกล้ามเนื้อหลังตลอดเวลาท าให้ปวดหลังได้ กระดูกสันหลังอักเสบหรือสาเหตุอื่น ๆ 
ได้แก่ โรคของอวัยวะบางอย่างที่ท าให้เกิดอาการปวดร้าวมาบริเวณหลังได้ เช่นโรคไต โรคเกี่ยวกับมดลูกและรังไข่
เป็นต้น 
 อย่างไรก็ตามสาเหตุของอาการปวดคอ บ่า ไหล่และหลังเรื้อรังในวัยท างานทุกสาขาอาชีพมักเกิดจาก
อาการ Myofascial Pain Syndrome (MPS) ซึ่งเป็นอาการปวดตามกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกาย มักปวดเป็นบริเวณกว้างโดยที่ผู้ป่วยไม่สามารถระบุต าแหน่งที่ปวดได้ชัดเจน ความรุนแรงจะแตกต่าง
กันไป บางคนอาจปวดเพียงเล็กน้อยเป็นบางครั้งแล้วหายได้เอง หรือปวดรุนแรงกระทั่งขยับไม่ได้ ส่วนใหญ่จะ
เป็น ๆ หาย ๆ เรื้อรังไม่ถึงขั้นรุนแรง แต่สามารถบั่นทอนความสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ป่วยได้มาก 
อาการของโรคได้แก่ มีอาการปวดกล้ามเนื้อบริเวณส่วนบนของล าตัวข้างใดข้างหนึ่ง เช่น ปวดแขน ปวดสะบัก 
ปวดต้นคอหรือแผ่นหลัง มักจะปวดล้า ๆ ที่กล้ามเนื้อ โดยไม่สามารถระบุต าแหน่งของอาการปวดได้ชัดเจน 
บางรายมาด้วยอาการปวดหลังตอนล่างต่อกับสะโพกหรือปวดขา เวลาที่ปวดมักไม่แน่นอน บางครั้งปวดขณะ
ท างานนาน ๆ บางครั้งปวดกลางคืนจนนอนไม่หลับ ถ้าปวดรุนแรงผู้ป่วยมักจะมีอาการเกร็งไม่ยอมขยับเขยื้อน 
การขยับจะกระตุ้นให้ปวดมากขึ้น บางรายเดินคอแข็งไม่สามารถเหลียวหน้าไปมาได้ อิริยาบถที่ไม่เป็น
ธรรมชาติจะส่งผลไปยังการท างานของกล้ามเนื้อมัดอื่น ๆ ที่อยู่ใกล้เคียง ท าให้เสียสมดุลในการท างานและเพิ่ม
ความเครียดให้แก่กล้ามเนื้ออื่น ๆ ท าให้ความปวดทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น 
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ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับอาการปวดคอ บ่า ไหล่และหลัง 
 รัตนา มูลค า (Munkham, 2013) กล่าวว่าโดยทั่วไปปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคหรือความเจ็บป่วยในการ
ท างานมี 3 ปัจจัยส าคัญ คือ สิ่งแวดล้อมในการท างาน สภาพการท างานและคนท างาน ส าหรับอาการปวด
ระบบโครงร่างกล้ามเนื้อโดยเฉพาะอาการปวดต้นคอและไหล่ในพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ เกิดจาก
ปัจจัยส าคัญดังนี้  
 1. สิ่งแวดล้อมการท างาน (Working Environment) คือ ลักษณะสิ่งแวดล้อมในการท างานประกอบ
ไปด้วย 5 องค์ประกอบ คือ สิ่งแวดล้อมทางด้านกายภาพ สิ่งแวดล้อมทางด้านชีวภาพ สิ่งแวดล้อมทางด้านเคมี 
สิ่งแวดล้อมด้านกายศาสตร์และสิ่งแวดล้อมทางด้านจิตสังคม ส าหรับสิ่งแวดล้อมการท างานที่ส่งผลให้เกิด
อาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อในพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ที่ส าคัญคือ สิ่งแวดล้อมทางด้านกายศาสตร์ 
และสิ่งแวดล้อมทางด้านจิตสังคม  
  1.1 สิ่งแวดล้อมทางด้านกายศาสตร์คือ สิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวกับคนและสภาพแวดล้อมในการ
ท างาน ได้แก่ การออกแบบสถานีงานเพื่อให้มีความเหมาะสมกับคนท างาน การปรับปรุงเก้าอี้ การออกแบบ
เครื่องมือ อุปกรณ์และท่าทางการท างาน สิ่งแวดล้อมด้านกายศาสตร์ในพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ 
ได้แก่ ระดับความสูงของโต๊ะ เก้าอี้ จอมอนิเตอร์ การวางแป้นพิมพ์และเมาส์ เป็นต้น สิ่งแวดล้อมการท างาน
ดังกล่าวไม่เหมาะสมและไม่เอื้อต่อพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ โดยพบการศึกษาการใช้แป้นพิมพ์ใน
พนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ส่งผลให้เกิดอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ อีกทั้งการออกแบบสถานีงาน
ที่ไม่เหมาะกับคนท างานเป็นตัวเพิ่มความเสี่ยงของอาการปวดรยางค์ส่วนบนที่เกี่ยวเนื่องจากการท างานกับ
คอมพิวเตอร์ เนื่องจากสถานีงานที่ไม่เหมาะสมส่งผลให้พนักงานมีท่าทางที่ไม่ถูกต้องในการท างานจึงส่งผลให้
เกิดอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อในพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ มีการศึกษาปัจจัยที่ท าให้เกิด
อาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อโดยเฉพาะอาการปวดคอและไหล่ในพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ คือ 
ท่าทางที่ไม่เหมาะสม ได้แก่ ก้มโค้ง บิดออกจากแนวแกนล าตัว (Chaiklieng, Suggaravetsiri & Boonprakob. 
2010) ทั้งยังพบการศึกษาในคนงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์พบว่ามีการท างานที่ซ้ าซากและมีท่าทางที่ไม่
เหมาะสมในการท างาน จึงท าให้เกิดอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อรุนแรงกว่าการใช้คอมพิวเตอร์ทั่วไป  
  1.2 สิ่งแวดล้อมทางด้านจิตสังคม ความเครียดเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการเกิด
กลุ่มอาการผิดปกติในระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ โดยพบการศึกษาความเครียดมีผลทางอ้อมที่ท าให้เกิดการหดเกร็ง
บริเวณกล้ามเนื้อและท าให้เกิดอาการปวดขึ้น โดยเฉพาะกล้ามเนื้อบริเวณคอและไหล่ซึ่งจะพบอาการผิดปกติ
ได้มากกว่าบริเวณมือและข้อมือ (Lawrence, Fine, Barbara & Silverstein. 1995) ทั้งน้ีมีการศึกษาพบว่า 
ปริมาณงาน ความเร่งรีบของงาน ความพึงพอใจในงานและการขาดการสนับสนุนของเพื่อนร่วมงานและ
หัวหน้างานในพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ จ านวน 419 ราย มีอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อร้อยละ 
75.26 (Munimuthu & Raju, 2010) และการศึกษาในพนักงานส านักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ ร้อยละ 
27.7 มีอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อที่มีสาเหตุมาจากความเครียด  
 2. สภาพการท างาน (Working Condition) ลักษณะการท างานของพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ 
ที่ต้องนั่งท างานอย่างต่อเนื่องตลอดระยะเวลาการท างาน 8 ชั่วโมงการท างาน รวมถึงไม่มีเวลาพักเบรกขณะ
ท างาน ซึ่งก่อให้เกิดอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ ปัจจัยที่ท าให้เกิดอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ
โดยเฉพาะอาการปวดคอและไหล่ในพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ ได้แก่ การนั่งท างานต่อเนื่องเป็นระยะ
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เวลานาน ซึ่งการศึกษาของ Chaiklieng, Suggaravetsiri & Boonprakob (2010) พบว่าการนั่งท างานติดต่อกัน
มากกว่า 3 ชั่วโมงจะมีความสัมพันธ์กับอาการปวดหลังส่วนล่าง ทั้งนี้การนั่งท างานนานส่งผลให้เกิด
ความเครียดของกล้ามเนื้อหลัง คอ ไหล่และรยางค์ส่วนบนโดยเฉพาะคอและไหล่ นอกจากนี้ระยะเวลาการ
ท างานกับคอมพิวเตอร์มีความสัมพันธ์ต่ออาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและเพิ่มอาการปวดบริเวณคอ
และไหล่ (Jensen, Finsen, Sogard & Christensen. 2002) และมีรายงานการศึกษาพบว่าระยะเวลาการใช้
คอมพิวเตอร์มากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวันส่งผลต่ออาการปวดรยางค์ส่วนบนในผู้หญิง และ 6 ชั่วโมงต่อวันในผู้ชาย 
(Blatter and Bongers, 2002) รวมทั้งมีการศึกษาพบว่าการนั่งท างานเวลานานไม่มีช่วงพักเบรกเป็นปัจจัยที่
ท าให้เกิดการบาดเจ็บของระบบโครงร่างกล้ามเนื้อในพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ (Turville, Psihgios, 
Ulmer, & Mirka, 1998) 
 3. คนท างาน (worker) หรือผู้ที่เสี่ยงต่อการเกิดโรคและหรือความเจ็บป่วยในการท างาน ส าหรับ
พนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์พบว่า พฤติกรรมการท างานและพฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นปัจจัยที่
ส่งผลต่อการเกิดอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อโดยเฉพาะอาการปวดคอและไหล่ ( Chaiklieng, 
Suggaravetsiri & Boonprakob, 2010) พฤติกรรมการท างานของพนักงานที่เกิดจากท่าทางการท างานที่ไม่
เหมาะสม เช่น ก้มเงยและใช้แป้นพิมพ์ในการท างานในการป้อนข้อมูลลงในคอมพิวเตอร์ มีความถี่ในการใช้มือ
และข้อมือซ้ า ๆ เป็นสาเหตุส าคัญที่ก่อให้เกิดอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ (European Agency Safety 
and Health at work, 2010)  
 นอกจากนี้ยังมีปัจจัยอื่นที่ส่งผลให้เกิดอาการ ได้แก่ 1) อายุ (Age) เป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่ออาการปวด
ระบบโครงร่างกล้ามเนื้อเนื่องจากมีอายุเพิ่มขึ้นความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ จะเพิ่มขึ้น ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะลดลง ท าให้เนื้อเยื่อต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับระบบโครงร่างกล้ามเนื้อเสื่อมลง รวมทั้งอายุที่เพิ่มขึ้นยัง
สัมพันธ์กับอายุงานซึ่งมีผลต่ออาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ  2) เพศ (Gender) พบการศึกษาความ
แตกต่างระหว่างของอาการปวดของระบบโครงร่างกล้ามเนื้อในผู้หญิงและผู้ชายในประเทศสวีเดน พบว่า 
ผู้หญิงมีอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อมากกว่าผู้ชาย 11.9 เท่า (Wahlstrom, 2005) และพบว่า
ระยะเวลาการใช้คอมพิวเตอร์มากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวันส่งผลต่ออาการปวดรยางค์ส่วนบนในผู้หญิงและ 6 
ชั่วโมงต่อวันในผู้ชาย ทั้งนี้เนื่องจากผู้หญิงมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อน้อยกว่าผู้ชาย ท าให้มีอาการปวดระบบ
โครงร่างกล้ามเนื้อในชั่วโมงที่น้อยกว่าผู้ชาย 3) ลักษณะรูปร่าง (Anthropometry) ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนี
มวลกาย (Body Mass Index: BMI) และความอ้วน ซึ่งมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล พบการศึกษาค่าดัชนี
มวลกายมีผลต่ออาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ ดังรายงานการศึกษาพนักงานที่ท างานกับคอมพิวเตอร์ที่มี
อายุระหว่าง 25 –35 ปี ในประเทศอินเดียพบว่า พนักงานที่ค่าดัชนีมวลกายมากกว่า 24.9 มีอาการปวดระบบ
โครงร่างกล้ามเนื้อร้อยละ 64.0 (Munkham, 2013) 
 
ความรู้เกี่ยวกับการฝึกการออกก าลังกายในการรักษาอาการปวดคอ บ่า ไหล่และหลัง 
 การฝึกยกน้ าหนักถือได้ว่าเป็นส่วนหนึ่งของการออกก าลังกายทั้งเพื่อสุขภาพและการฝึกซ้อมกีฬาเพื่อ
ความเป็นเลิศในการแข่งขัน การฝึกยกน้ าหนักเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของขนาดและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ผลของการฝึกที่ได้มีการเตรียมการอย่างถูกต้องเหมาะสมจะช่วยพัฒนาร่างกายให้
บรรลุเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น เช่น การฝึกด้วยบาร์เบล (Barbells) และดัมเบล (Dumbbells) 
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ส่วนเครื่องยกน้ าหนัก (Machines) เป็นอุปกรณ์ที่มีน้ าหนักติดกับเครื่องมีหลายชนิดที่มีการท างานคล้ายคลึง
กัน มีคุณสมบัติช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเช่นเดียวกัน ควรออกแรงยกน้ าหนักให้ตลอดช่วงของ
การเคลื่อนที่ของข้อต่อ การท างานของเครื่องยกน้ าหนักจะเน้นพัฒนาที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ส่วนฟรีเวทจะช่วย
ท าให้กล้ามเนื้อมัดเล็ก ๆ ได้ออกแรงโดยตรง และฝึกได้หลายท่าทางในการเพิ่มน้ าหนักของฟรีเวท ท าให้ผู้ฝึกมี
ความรู้สึกว่าได้ออกแรงเต็มที่กว่าใช้เครื่องยกน้ าหนัก เนื่องจากเครื่องยกน้ าหนักมียางรองและลวดผ่านรอกเป็น
ตัวพยุงน้ าหนกั ทั้งนี้เพ่ือเพ่ิมความปลอดภัยผู้ที่เริ่มยกน้ าหนักใหม่ ๆ ควรใช้เครื่องยกน้ าหนัก (Paksa, 2010) 
 ส าหรับในการฝึกที่ต้องการคุณภาพขั้นสูงสุดให้บังเกิดผลดีต่อกล้ามเนื้อนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องอาศัย
การเตรียมร่างกายขั้นพื้นฐานให้ถูกต้องตามขั้นตอนของหลักและวิธีการฝึก ซึ่งเริ่มฝึกจากเบาไปหาหนัก 
(Intensity) โดยค่อย ๆ เพิ่มปริมาณหรือความหนักขึ้นทีละน้อย ๆ ตามพื้นฐานของระดับความสามารถที่ได้รับ
การพัฒนาก้าวหน้าขึ้นตามล าดับ ซึ่งในการฝึกยกน้ าหนักเพื่อเสริมสร้างความแข็ง แรงให้กับกล้ามเนื้อ
เช่นเดียวกันจ าเป็นต้องอาศัยพื้นฐานด้วยการก าหนดความหนักที่จะท าการฝึกให้สัมพันธ์กับจ านวนครั้ง 
(Repetition) และจ านวนเซต (Sets) ที่ก าหนดให้ปฏิบัติในการฝึก และเพื่อให้บังเกิดประสิทธิภาพหรือเป็น
ผลดีต่อกล้ามเนื้อและร่างกายมากที่สุด จึงจ าเป็นต้องอาศัยสมรรถภาพความแข็งแรงพื้นฐานของแต่ละบุคคล
ขณะเดียวกันควรค านึงถึงเป้าหมายการฝึกด้วยว่าต้องการให้กล้ามเนื้อเกิดความสมบูรณ์แข็งแรงแบบใด อาทิ 
เช่น ก าลังความแข็งแรง (Explosive Strength) หรือความแข็งแรงแบบอดทน (Strength Endurance) เป็นต้น 
ด้วยเหตุนี้การที่จะก าหนดปริมาณความหนัก จ านวนครั้งจ านวนเซตที่จะท าการยกจึงควรพิจารณาให้สัมพันธ์
กันเพื่อให้บังเกิดผลที่สมบูรณ์แบบกับการฝึกมากที่สุด ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจึงสมควรอย่างยิ่งที่ต้องศึกษาหา
ความรู้ในรายละเอียดเกี่ยวกับข้อมูลหลักและวิธีการฝึก โดยเป็นที่เข้าใจให้ถูกต้องก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ เพื่อ
ป้องกันความผิดพลาดและอันตรายที่จะเกิดขึ้นกับอวัยวะภายในร่างกายและกล้ามเนื้อต่าง ๆ ซึ่งได้ก าหนด
หลักเกณฑ์ในการปฏิบัติโดยย่อดังต่อไปนี้ (Paksa, 2010) 
 1. การก าหนดความหนัก (Intensity) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าขึ้นอยู่กับระดับความแข็งแรงของผู้
ฝึกที่รับโปรแกรมการฝึกและจุดมุ่งหมายของการฝึกเฉพาะ 
 2. การก าหนดจ านวนครั้ง (Repetition) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายการฝึกว่า
ต้องการฝึกก าลัง ความแข็งแรงหรือความทนทาน หรือว่าต้องการฝึกควบคู่กันไปทั้งสองด้าน ซึ่งต้องก าหนดให้
เหมาะสมกับระดับความหนัก (Intensity) ที่ใช้ในการฝึก 
 3. การก าหนดจ านวนเซต (Sets) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าก็เช่นเดียวกันจ าเป็นจะต้องสอดคล้อง
กับจุดมุ่งหมายและองค์ประกอบของการฝึกที่ต้องการ 
 4. การเปลี่ยนแปลงปริมาณความหนัก (Intensity) จ านวนครั้ง (Repetition) และจ านวนเซต (Sets) 
ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าของการฝึกควรปรับให้เหมาะสมกับสภาพความแข็งแรงและอดทนของร่างกายที่
ได้รับการพัฒนาเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้นในแต่ละช่วงของการฝึกตามล าดับ 
 5. การก าหนดปริมาณความหนักของการฝึกเป็นเปอร์เซ็นต์ ขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายที่ต้องการเน้นให้เกิด
สมรรถภาพทางกายด้านใดมากที่สุดและด้านใดที่ต้องการเป็นอันดับรองลงไป ทั้งนี้ทั้งนั้นจะต้องให้สอดคล้อง
สัมพันธ์กันกับการก าหนดจ านวนครัง้และจ านวนเซตที่จะให้นักกีฬาท าการฝึกด้วย โดยจะต้องไม่ลืมจุดมุ่งหมาย 
หลักการฝึกเป็นอันขาด 
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การใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน 
 ในการฝึกและการออกก าลังกายนั้นมีหลายรูปแบบและหลายวิธีการที่แตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยและความพร้อมหลายอย่าง เช่น อุปกรณ์สิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่ เวลา ความสามารถและความรู้
ของผู้ฝึก หรือจากการศึกษาค้นคว้าวิจัย ทดลองทางด้านวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับกีฬาใหม่ ๆ เป็นต้น การ
ออกก าลังกายด้วยแรงต้านทานต่าง ๆ (Resistance Training) สามารถที่จะช่วยเพิ่มพูนความสามารถทางด้าน
กลไกได้ เช่น ความสามารถที่จะเร่งความเร็ว การเหวี่ยงหรือขว้างวัตถุ หรือการที่จะกระโดดได้ดี ซึ่งสิ่งเหล่านี้
เป็นทักษะกลไกพื้นฐาน (Fleck & Kraemer, 1987) 
 การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้านเป็นการฝึกที่ต้องมีการวางแผนเช่นเดียวกับการฝึกด้วยน้ าหนักอื่น ๆ 
กล่าวคือต้องค่อย ๆ เพิ่มความต้านทาน (น้ าหนัก) จนกระทั่งสมรรถภาพทางร่ างกายพัฒนาขึ้นในระยะที่
เหมาะสม คือ 
 1. ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ต้องใช้ท างานหนัก เช่น กล้ามเนื้อต้นขา ขา ท้อง หลัง ล าตัวและแขน 
 2. ท าให้สม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาท ี
 3. ใช้น้ าหนักจากน้อยไปหามาก 
 4. กล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มควรท างานติดต่อกัน 60-90 วินาที 
 5. ความเร็วของการฝึกด้วยน้ าหนักเพื่อให้เกิดความแข็งแรงควรกระท าซ้ า ๆ 
 6. ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกเป็นการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเส้นใยกล้ามเนื้อเกิดขึ้น
อย่างช้า ๆ น้ าหนักไม่ควรเพิม่อย่างรวดเร็วหรือเพ่ิมน้ าหนักทุก ๆ 2 สัปดาห ์
 7. ความต่อเนื่องของการฝึกควรใช้เวลาประมาณ 20 นาท ี
 ในการเพิ่มน้ าหนักของการฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน สามารถท าได้ด้วยการเพิ่มน้ าหนักของการ
เคลื่อนไหว เช่น ข้อศอก หัวไหล่ เข่า สะโพก อาจจะมีคันโยกที่ยาวและสั้นหรือทั้งยาวและสั้นก็ได้ ซึ่งความยาว
ของคันโยกจะสัมพันธ์กับความหนักเบาและความกดดันบนกล้ามเนื้อนั้น ๆ นอกจากนี้ยังมีการเคลื่อนไหวใน
ระดับสูงและต่ า และการเคลื่อนไหวในจังหวะที่เร็วและช้าล้วนแล้วแต่เป็นผลความหนักเบาของการฝึกทั้งสิ้น 
การฝึกแต่ละท่าสามารถก าหนดจ านวนครั้ง (Repetition) จ านวนเที่ยว (Set) และจ านวนวันที่ฝึกซ้อม (Frequency) 
ให้เหมาะสมกับความสามารถของแต่ละบุคคลได ้
 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)  
 เป็นการช่วยให้เอ็นข้อต่อและเส้นใยกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียดมีความยาวและมุมกว้างกว่าปกติ 
ดังที่ Hans & Kunz (1991) ได้กล่าวไว้ว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อใช้ได้ในขณะที่อบอุ่นร่างกาย ใช้ฝึกเพื่อเพิ่ม
ความอ่อนตัว การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ดีจะสามารถป้องกันการฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเนื้อซึ่งเป็นสิ่งส าคัญ
มากในการที่จะท าให้สามารถเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ    
 วัตถุประสงค์ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ    
 1. เพื่อป้องกันอันตรายที่จะเกิดขึ้นกับข้อต่อ ตลอดจนการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ   
 2. เป็นการพัฒนาระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกายให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น ท าให้การเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกายได้ผลดียิ่งขึ้น   
 3. ช่วยในผ่อนคลายและลดอาการตึงเกร็งของกล้ามเนื้อ ทัง้ก่อนและหลังการออกก าลังกาย   
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 4. ช่วยเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื้อ   
 5. ช่วยในการลดอันตรายที่อาจจะเกิดกับกระดูกสันหลัง   
 6. ช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว (Flexibility)   
 7. เพื่อเตรียมความพร้อมทั้งสภาพร่างกายและจิตใจในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 
 เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 สามารถปฏิบัติได้ ดังต่อไปนี้    
 1. การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) เป็นการยืดเหยียดในลักษณะที่ท าให้ข้อต่อ
ส่วนต่าง ๆ หมุนหรือเคลื่อนที่ การยืดเหยียดลักษณะนี้เราสามารถท าได้พร้อม ๆ กับการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 
  2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะหดค้างหรืออยู่กับที่ (Static Stretching) เป็นการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในลักษณะที่ใช้แรงในการดึง ดันหรือกดกระท าต่อกล้ามเนื้อให้ยืดเหยียดอยู่กับที่ ดังที่ Micheal. 
(1998); Robert. (1993) ได้กล่าวว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่เป็นการปฏิบัติโดยใช้หลักการท าเบา ๆ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างช้า ๆ และให้ยืดจนสุดช่วงของการเคลื่อนไหวจนไม่สามารถเคลื่อนไหวได้อีก การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อลักษณะน้ีเราสามารถกระท าได้ 2 ลักษณะ คือ   
  2.1 การยืดเหยียดด้วยตัวเอง (Active Static Stretching)    
  2.2 การยืดเหยียดโดยผู้อื่นกระท าให้ (Passive Static Stretching) 
 3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระชาก (Ballistic Stretching) ปฏิบัติโดยใช้หลักการซ้ า ๆ กัน โดย
ให้ส่วนของร่างกายได้ยืดออกในช่วงของการเคลื่อนไหวที่กว้าง เช่น การกระโดดแยกขา ฯลฯ วิธีนี้เป็นที่นิยม
กันพอสมควร แต่มีข้อจ ากัดคือผู้ปฏิบัติต้องมีพื้นฐานการเคลื่อนไหวที่ดีและการท าซ้ า ๆ อาจเป็นอันตรายท าให้ 
กล้ามเนื้อยืดมากเกินหรืออาจถึงขึ้นฉีกขาดได้   
 4. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation: PNF) เป็นเทคนิคที่ต้องอาศัยผู้เชี่ยวชาญโดยเฉพาะ เช่น นักกายภาพบ าบัดหรือที่ช านาญในการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย เทคนิคนี้จะสามารถช่วยเพ่ิมมุมในการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้เป็นอย่างดี 
 หลักปฏิบัติทั่วไปในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพ    
 1. ขั้นแรกควรอบอุ่นร่างกายก่อน เพราะอุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นจะท าให้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเส้นเอ็น
ได้ดีลดการบาดเจ็บได้มากขึ้น   
 2. ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังออกก าลังกายทุกครั้ง   
 3. ควรผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนที่ก าลังท าการยืด    
 4. ควรยืดเหยียดค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที เพื่อท าให้กล้ามเนื้อค่อย ๆ เหยียดยาวขึ้นอย่างช้า ๆ 
โดยเฉพาะช่วงการ Cool Down หลังการเล่นควรท าการยืดเหยียดนานกว่าช่วง Warm Up หลักการก็คือยิ่ง
เล่นหนักมากยิ่งต้องคลายหรือยืดเหยียดให้มาก เพื่อให้กล้ามเนื้อสามารถกลับสู่สภาพปกติและฟื้นคืนสภาพได้
เร็วขึ้น    
 5. ควรยืดเหยียดด้วยความนุ่มนวลและค่อย ๆ เพิ่มขึ้น อย่ากระตุกหรือกระชาก    
 6. ยืดเหยียดจนถึงจุดที่เริ่มรู้สึกตึงกล้ามเนื้อถ้ายืดเหยียดจนเจ็บแสดงว่าออกแรงดึงหรือดันมากเกินไป   
 7. ควรหายใจอย่างสม่ าเสมอ ไม่ควรกลั้นหายใจ   
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 8. ควรปฏิบัติซ้ าอย่างน้อย 2-3 ครั้งในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละท่าเพื่อเพิ่มการเคลื่อนไหวของ
ข้อต่อและเพิ่มความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ   
 9. ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ละส่วนอย่างเป็นระบบ   
 10. ควรท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละท่าให้ถูกต้องเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อสูงสุด 
 
การฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในบุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 
 ที่ผ่านมาได้มีการศึกษาผลการฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายต่ออาการปวดคอ ไหล่และหลังในบุคลากร
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ โดยกลุ่มตัวอย่างคือ บุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ จ านวน 30 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย 15 คน และกลุ่มฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 คน ท าการฝึก 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า 1) การฝึกทั้งสองรูปแบบสามารถช่วยลดระดับอาการ
ปวดได้ เพราะเมื่อบุคคลที่ท างานเป็นระยะเวลานาน หรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ อยู่ในท่าเดิมติดต่อกันเป็น
ระยะเวลานานกล้ามเนื้อบริเวณนั้นจะมีอาการตึง มีอาการปวด จนอาจส่งผลให้ลดการเคลื่อนไหวบริเวณนั้นลง 
เมื่อเคลื่อนไหวจะรู้สึกปวด การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะท าให้กล้ามเนื้อส่วนที่ตึงนั้นเกิดการคลายตัวลง มี
ความรู้สึกผ่อนคลาย ลดอาการปวดลง สอดคล้องกับสนธยา สีละมาด (Srilamard, 2012) ที่กล่าวว่าการยืดเหยยีด
จะช่วยลดการตึงตัวของกล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ส่งเสริมระบบ
ไหลเวียนให้มีประสิทธิภาพมากขึ้นและยังช่วยให้มีความรู้สึกดี เมื่อร่างกายเกิดความแข็งแรงจากโปรแกรมการ
ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายจะช่วยคงขนาดของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงเอาไว้ ทั้งยังช่วยให้กระดูกแข็งแรง 
มีความสมบูรณ์ของร่างกายที่จะประกอบกิจกรรมหรืองานต่าง ๆ ได้นานขึ้นและมีประสิทธิภาพ โดยไม่เกิดการ
เมื่อยล้าหรือลดการเจ็บปวดลง สอดคล้องกับ วิสูตร ไชยคงเมา, พรทิพย์ เย็นใจ และสุกัญญา เจริญวัฒนะ 
(Chaikongma, Yenjai & Charuanwatana, 2016)  ที่ศึกษาเรื่องผลของการฝึกแบบแรงต้านที่มีต่อความ
เมื่อยล้าของคนที่ยืนท างานเป็นเวลานาน ผลการศึกษาพบว่าหลังจากได้รับโปรแกรมฝึกออกก าลังกายแบบแรงต้าน
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ พบว่าระดับความเมื่อยล้าก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 2) อัตราการเต้นของหัวใจขณะ
พัก เมื่อพิจารณาจากผลการทดลองพบว่าทั้งสองกลุ่มมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลงแสดงให้เห็นว่าใน
การฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงด้วยการใช้ความหนักของร่างกายเป็นแรงต้าน และการฝึกด้วยการยืดเหยียด 
ช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจได้ ซึ่งการออกก าลังกายทุกประเภทย่อมส่งผลดีต่อระบบการหายใจท าให้มีการ
เหนื่อยช้าลง อัตราการเต้นของหัวใจลดลง สอดคล้องกับวัฒนา วณิชชานนท์ (Wanitchanon, 2014)  
ท าการศึกษาเรื่องผลการออกก าลังกายกระโดดเชือกแบบสลับเท้า 15 นาทีที่มีต่ออัตราการเต้นของหัวใจ 
น้ าหนักตัว ความดันเลือดและไขมันในเลือดของนักศึกษามหาวิทยาลัยแม่โจ้-แพร่ เฉลิมพระเกียรติ ผลพบว่า
หลังกระโดดเชือกแบบสลับเท้าอัตราการเต้นของหัวใจลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากใน
การออกก าลังกายด้วยการใช้น้ าหนักของร่างกายเป็นแรงต้านนั้นจะต้องไม่กลั้นการหายใจ ต้องมีการหายใจเข้าออก
อยู่สม่ าเสมอ เช่นเดียวกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะต้องหายใจเข้าและออกให้เป็นปกติซึ่งจะช่วยให้หัวใจได้
ท างาน ในบุคคลที่มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง 3) ความ
แข็งแรงของแขน จากผลการศึกษาพบว่าในกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายมีความแข็งแรงของแขนเฉลี่ย
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ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จะเห็นได้ว่าโปรแกรมการฝึกที่ใช้ศึกษานั้นเป็นการฝึกที่เน้นไปที่
การเสริมสร้างความแข็งแรงด้วยการมีการก าหนดความหนักที่เหมาะสม จ านวนครั้ง มีการเพิ่มความหนักทุก 4 
สัปดาห์ เมื่อครบ 8 สัปดาห์ จึงเป็นเวลาที่เพียงพอส าหรับการพัฒนาความแข็งแรงของกลุ่มตัวอย่าง สอดคล้อง
กับ ภรัณยู สกุลชิต และ เพียรชัย ค าวงษ์ (Sakulchit and Khamwong, 2016) ที่ศึกษาเปรียบเทียบผลการ
ฝึกแบบวงจรต่อความคล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของแขนดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 4) ความอ่อนตัว จากผลการศึกษาพบว่าการฝึกทั้งสองรูปแบบสามารถเพิ่มความอ่อนตัวของ
ร่างกายได้ จึงไม่มีความแตกต่างกันระหว่างทั้งสองกลุ่ม กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย กลุ่มตัวอย่างต้อง
เตรียมความพร้อมในการอบอุ่นร่างกาย ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนที่จะฝึก ซึ่งการออกก าลังกายทุก
ประเภทนั้นจะช่วยให้มีความอ่อนตัวเพิ่มขึ้นท าให้เพิ่มมุมการเคลื่อนไหว ป้องกันการบาดเจ็บ สอดคล้องกับ
การศึกษาของ ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกัลยา ปาละวิวัธน์ (Vejaprasit &Palawiwat, 1993)  ที่พบว่าการฝึก
น้ าหนักไม่มีอันตรายต่อความอ่อนตัวเมื่อได้กระท าถูกต้อง การฝึกน้ าหนักให้ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้นในบริเวณที่มี
การออกก าลังกายตลอดของการเคลื่อนไหว แต่ความอ่อนตัวอาจจะลดลงในบริเวณที่ไม่ได้ออกก าลังกายและ
สอดคล้องกับอภิชัย คงเสรีพงศ์ (Kongsereephong, 1994) ที่กล่าวว่าควรท าการอบอุ่นร่างกายและยืดข้อ
กล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกก าลังกายทั้งนี้เพื่อเป็นการเตรียมอวัยวะในร่างกายให้พร้อมที่จะท างานหนักได้ 
เป็นการเพิ่มความยืดหยุ่นเพื่อให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้ ช่วยลดและป้องกันการบาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อ 
เอ็นและข้อต่อ ส่วนกลุ่มที่ฝึกด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะมีทั้งการยืนและการนั่ง เป็นการเพิ่มมุมในการ
เคลื่อนไหว ลดอาการตึงของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับ ประภาศิริ วงษ์ชื่น (Wongcheun, 2007) กล่าวว่าความ
อ่อนตัวมีความส าคัญต่อการป้องกันการบาดเจ็บ คนที่มีความอ่อนตัวต่ าการเคลื่อนไหวจะช้า ซึ่งเป็นสาเหตุที่
ท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่ายเพราะถ้าขาดความอ่อนตัวก็จะท าให้กล้ามเนื้อฉีกขาดได้  
 
บทสรุป 
 อาการปวดกล้ามเนื้อเกิดจากการที่กล้ามเนื้อถูกใช้งานซ้ า ๆ เป็นระยะเวลานาน เกิดจากการหดเกร็ง
ของกล้ามเนื้อในบริเวณที่ใช้งานเป็นประจ า ส าหรับอาการปวดคอ ไหล่และหลัง เป็นผลมาจากบุคคลนั้นใช้
กล้ามเนื้อบริเวณดังกล่าวเป็นประจ า ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อหดเกร็งสะสมเป็นเวลาที่นานขึ้นจนท าให้เกิดอาการ
ปวดขึ้นได้ ในการรักษาอาจไปพบแพทย์เพื่อรับประทานยาหรือฉีดยาให้บรรเทาอาการปวดลง แต่วิธีที่สามารถ
ช่วยลดอาการปวดได้โดยประหยัดและสามารถกระท าได้หลายพื้นที่เช่น ห้องนอน ภายในบริเวณบ้าน ซึ่งเป็น
การประหยัดค่าใช้จ่ายในการไปเสียค่าบริการตามสถานที่ออกก าลังกายคือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพราะจะ
ท าให้กล้ามเนื้อบริเวณนั้นคลายตัว ช่วยเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหว ส่วนการออกก าลังกายโดยใช้น้ าหนักของ
ร่างกายเป็นแรงต้านนอกจากจะเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพราะจะท าให้กล้ามเนื้อบริเวณนั้นมีความ
แข็งแรงขึ้น และมีการคลายตัวของกล้ามเนื้อช่วยเพ่ิมความแข็งแรงได้ยังช่วยให้ลดอาการปวดได้อีกด้วย สรุปได้
ว่าก่อนที่จะท ากิจกรรมใด ๆ ที่มีการเคลื่อนไหวควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนอยู่เสมอเพื่อให้ร่างกายมีได้
เตรียมความพร้อม เพิ่มความอ่อนตัว ลดอาการบาดเจ็บ จากนั้นเมื่อประกอบกิจกรรมเสร็จสิ้นควรยืดเหยียด
เพื่อคลายกล้ามเนื้ออีกครั้งหนึ่ง และร่างกายควรได้รับการฝึกให้มีความแข็งแรงเพราะจะท าให้บุคคลนั้นมี
สุขภาพดีอีกทั้งยังช่วยลดอาการปวดได้อีกด้วย 
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กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบพระคุณ สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ ที่ช่วยสนับสนุนทุนตลอดจน
ผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่ให้ค าชี้แนะ ปรับปรุง แก้ไข จนกระทั่งท าให้เป็นโครงการวิจัยที่สมบูรณ์มากขึ้น 
โครงการวิจัยฉบับนี้ส าเร็จได้ด้วยความกรุณาของผู้ช่วยศาสตราจารย์อัมพาพรรณ พงศ์ผลาดิสัย  อาจารย์ที่
ปรึกษาโครงการซึ่งคอยให้ค าปรึกษา แนวคิดและตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ และคุณพ่อประเสริฐ คุณแม่
ถาวร ทองน า และนางอัจฉราพร ทองน า ภรรยาซึ่งคอยสนับสนุนด้านก าลังใจ ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความกรุณา
เป็นอย่างยิ่งจึงขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ 
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