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กลุ่มงาน สาธิตแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลือก 
เนื้อหา Office Syndrome หรือกลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อและเยื่อพังผืด (Myofascial pain syndrome) จาก

การใช้งานของกล้ามเนื้อมัดเดิมซ้ำๆ ต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน เช่น การนั่งทำงานต่อเนื่องกับคอมพิวเตอร์โดยไม่ได้
ปรับเปลี่ยนท่าทางหรืออิริยาบท เกิดอาการปวดสะสมและกลายเป็นปวดเรื้อรังในที่สุด ซึ่งอาจพบร่วมกับอาการชา
บริเวณแขน มือ และปลายนิ้ว อาจเกิดจากการที่เส้นประสาทส่วนปลายในแต่ละตำแหน่งถูกกดทับอย่างต่อเนื่อง  
 อาการ 

1. ปวดกล้ามเนื้อบริเวณส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น คอ, บ่า, ไหล่ สะบัก และ หลัง ส่วนใหญ่มักพบอาการปวด
เป็นบริเวณกว้าง หรือบางครั้งไม่สามารถบอกตำแหน่งที่มีอาการปวดได้อย่างชัดเจน โดยผู้ป่วยบางรายอาจพบอาการ
ปวดร้าวไปยังตำแหน่งต่างๆของร่างกายได้ อาการปวดอาจมีน้อยไปหามากซึ่งมักจะทำให้เกิดความรำคาญต่อการใช้
ชีวิตประจำวัน หรือในขณะปฏิบัติงาน 

2. อาการทางระบบประสาทที่ถูกกดทับ เช่น อาการชาบริเวณแขนและมือ รวมถึงอาการอ่อนแรง หากมีการกด
ทับเส้นประสาทนานจนเกินไป 

 
การบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อด้วยท่าบริหารฤๅษีดัดตน 

ปวดบ่า ต้นคอ 
 
1. ท่าแก้ปวดท้องสะบักจม 
 

 
 
 

 
 

1.1 กางแขนทัง้ 2 ข้างออกข้างลำตัว งอ
ข้อศอกเป็นมุมป้าน เหยียดฝ่า มือออกเล็กน้อย หายใจเข้า
ออกแอ่นอกพร้อมกางไหล่ 

1.2 โน้มแขนไปด้านหลังเล็กน้อย เงยหน้าขึ้นพร้อมกับบิดข้อให้ปลายนิ้วชี้ไปด้านหลังมากท่ีสุด นิ่งค้างไว้พร้อม
กลั้นลมหายใจ 10 วินาที 

1.3 หายใจออกพร้อมกลับ สู่ท่าเตรียม ทำซ้ำ 3-5 รอบ 
 

2.  ท่าแก้ลมปะกัง 
 



 
 
 
 

2.1 นั่งตัวตรง ทำใจให้สบาย มือหนึ่งจับคางช้อนขึ้น อีกมือหนึ่งจับหน้าผาก ใช้หัวแม่มือกดไคลที่ขมับข้างที่
ปวด หายใจเข้าช้าๆ ลึกๆ เอาใจไว้ตรงที่ปอด  

2.2 หายใจออกช้า ๆ พร้อมทั้งหมุนหัวแม่มือที่กดขมับไปตามเข็มนาฬิกาข้างละ 5-10 รอบ การหมุนหัวแม่มือ
ต้องกดหมุนจากเบาไปหาหนัก 
 
3.  ท่าแก้ลมอก 
 
 
 
 
 
          
         3.1 นั่งขัดสมาธิ เอามือทั้ง 2 ข้างดันเข่าไว้  
         3.2 หายใจเข้าช้าๆพร้อมทั้ง ออกแรงดันเข่าข้างซ้ายก่อนหัน
หน้าไปทางเดียวกัน นับ 1-10 
         3.3. หายใจออกช้าๆ พร้อมทั้งผ่อนมือที่ดันเข่าลงตามเดิมทำสลับกัน 3-6 ครั้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การนวดกล้ามเนื้อบ่าต้นคอ ด้วยตนเอง 

 
 
 
 

 
 
 

 
ปวดหลัง 

1. ท่าแก้กล่อน  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
1.1 ท่าเตรียมนั่งเหยียดเท้าสองข้างไปข้างหน้า มือทั้งสองข้างวางไว้ที่หน้าขา  
1.2 ค่อยๆโน้มตัวยืนแขนไปข้างหน้า จนถึงข้อเท้าทั้งสองข้าง จับไว้ แล้วกระดกปลายเท้าขึ้น พร้อมกับเลื่อนมือ

ทั้งสองข้างขึ้นไปจับที่ปลายฝ่าเท้า แล้วค่อยๆเชิดหน้าขึ้น นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
 
2. ท่าแก้แน่นหน้าอก 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
2.1 ท่าเตรียม  ยืนตัวตรง แขนแนบข้างลำตัว  
2.2 ย่อตัวลงเล็กน้อย ย่อเท่าที่ย่อได้ไม่จำเป็นต้องย่อลงต่ำมาก เหยียดแขนทั้งสองข้าง ไปทางด้านหลัง ค่อยๆ 

แอ่นอก แบะไหล่ แล้วเชิดหน้าพร้อมกับเหยียดแขนไปทางด้านหลังจนสุดเท่าท่ีจะทำได้แล้วกระดกข้อมือขึ้น นิ่งค้างไว้ 
10 วินาที 
 

ปวดแขน 
1. ท่าแก้เกียจ 

 
 



1.1 ท่าเตรียมให้นั่งขัดสมาธิ วางมือทั้ง 2 ที่หน้าขาบริเวณหัวเข่า ประสานมือทั้ง 2  ระดับอก ค่อยๆเหยียดแขน
ทั้ง 2 ออกไปด้านหน้าพร้อมกับดัดฝ่ามือออกทางด้านหน้า จนแขนเหยียดตรง ค่อยๆหันหน้า บิดลำตัวพร้อมกับแขนไป
ทางด้านขวาให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ เหยียดแขนและลำตัวไปทางด้านหน้า นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  

1.2 ค่อยๆคลาย กลับมาแนวกลาง ค่อยๆหันหน้า บิดลำตัวพร้อมกับแขนไปทางด้านซ้ายให้มากที่สุดเท่าท่ีจะทำ
ได้ นิ่งค้างไว้ 10 วินาที แล้วค่อยๆคลาย กลับมาแนวกลางคะ ค่อยๆเหยียดแขนไปทางด้านบน ให้มากที่สุดเท่าท่ีจะทำได้ 
เหยียดแขนและลำตัวไปทางด้านหน้า นิ่งค้างไว้ 10 วินาที แล้วค่อยๆคลาย กลับมาท่ีท่าเตรียม 

 
2. ท่าแขนขัด  

2.1 ท่าเตรียมให้นั่งพับเพียบไปด้านขวา วางมือทั้ง 2 ข้างไว้ที่หน้าขาเหนือหัวเข่า เริ่มจาก เท้าแขนข้างขวาไว้
กับพ้ืนข้างลำตัว แล้วใช้มือข้างซ้ายจับต้นแขนขวา  

2.2 ค่อยๆ บิดลำตัวและหันหน้าไปทางขวามือให้ได้มากท่ีสุดเท่าที่จะทำได้ พร้อมกับออกแรงบีบนวดต้น
แขนขวาไล่ลงไปถึงข้อมือ นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 

 
การนวดกล้ามเนื้อแขน ด้วยตนเอง 
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