
“ขยับ” 
ในออฟฟิศกันเถอะ

วัยทำ�งาน



ปัญหาของคนวัยทำ�งานโดยเฉพาะมนุษย์ออฟฟิศ คือ
ไม่ค่อยได้ออกกำ�ลังกาย มักใช้เวลากับการนั่งเสียส่วนใหญ่

ส่งผลให้คนวัยทำ�งานมักเกิดอาการออฟฟิศซินโดรม
เส้นยึดตึงช่วงแขนขา ปวดตามไหล่ หลัง คอ และสายตาเมื่อยล้า 

ซึ่งหากปล่อยทิ้งไว้นานวันจะเป็นบ่อเกิดของโรคต่างๆ ได้
แต่ถ้าเราสร้างจังหวะขยับ บริหารร่างกายในที่ทำ�งานสักนิด

อย่างสม่ำ�เสมอทุกวัน จะสามารถช่วงป้องกันบรรเทาอาการของโรค
และสร้างความกระปรี้กระเปร่าในการทำ�งาน



ระวังกันนิด ภัยแฝงในออฟฟิศ

น่ังน่ิงๆ นานเกิน 2 ช่ัวโมงและไม่ออกกำ�ลังกาย
เปน็ต้นเหตุของโรคยอดฮติของคนทำ�งานอยา่ง 
“ออฟฟิศซินโดรม” อาทิ             

•	 ต้อหิน/ตาพร่า - มองไม่ชัด ไม่สู้แสง อาจ
ทำ�ให้ตาบอด

•	 นิ้วล็อก - กระดิกนิ้วไม่ได้ ตึง รู้สึกเจ็บ 
กล้ามเนื้ออักเสบ

•	 ปวดหลงัเรือ้รงั - ปวดหลงั ไหล ่ตน้คอ อาจ
ทำ�ให้เป็นอัมพาตได้

อกีทัง้ยงัเปน็ตน้ตอการเกิดหลายโรคไมติ่ดต่อเรือ้รงั อาท ิโรคน้ำ�ตาลในเลอืดสงูหรอืเบาหวาน 
โรคไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคไขข้ออักเสบ และโรคอ้วน



ท่าบริหารร่างกายง่ายๆ ในออฟฟิศ

ท่าบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนลำ�คอ

นั่งที่โต๊ะทำ�งานก็บริหารร่างกายได้

ท่าที่ 1

1. เอามือทั้งสองข้างจับศีรษะ

3. คอ่ยๆ ดงึขอ้ศอกทัง้สองข้างเขา้หากนั
และออกแรงดันให้ศีรษะชิดหน้าอก
ให้มีความรู้สึกว่าด้านหลังตึงค้างไว้
นับ 1-5

2. ก้มหน้าให้คางชิดหน้าอก

4. เงยหน้ากลับสู่ท่าเดิม

***ทำ�ซ้ำ� 5 ครั้ง***



ท่าบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนลำ�คอ

ท่าที่ 2

1. ยืดตัวขึ้น หลังตรง มองตรง

3. คอ่ยๆ เอียงศรีษะมาด้านข้างขวา ดึง
ให้ศีรษะชิดไหล่ขวาให้มีความรู้สึกว่า
กล้ามเน้ือบริเวณคอด้านซ้ายตึง และ
เงยหน้าค้างไว้ นับ 1-5

2. เอามอืขวาออ้มไปจบัดา้นขา้งศรีษะ
ด้านซ้าย

4. ค่อยๆ เอียงศีรษะกลับสู่ท่าเดิม

5. เปลี่ยนมาทำ�ด้านซ้ายในลักษณะ
เช่นเดิม 5 ครั้ง

***ทำ�ซ้ำ� 5 ครั้ง***



ท่าบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อข้อต่อบริเวณหัวไหล่

ท่าที่ 1

1. เหยยีดแขนขวาไปด้านหนา้

3. สลับข้างทำ�ซ้ำ�แบบเดิม แต่เปลี่ยน
เป็นพับหัวไหล่ซ้ายเข้าหาลำ�ตัว แล้ว
ใช้แขนขวาล็อกแขนซ้าย ดึงเข้าหา
ลำ�ตัว ค้างไว้

2. พับหัวไหล่ขวาเข้าหาลำ�ตัว แล้วใช้
แขนซา้ยล็อกแขนขวา ดงึเข้าหาลำ�ตวั
ช้าๆ ค้างไว้ 5-10 วินาที

***ทำ�ต่อเนื่อง 5-10 ครั้ง***



ท่าบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อข้อต่อบริเวณหัวไหล่

ท่าที่ 2

1. ยกแขนขวาขึ้น
2. พับข้อศอกขวาให้มือขวาแตะ
ที่สะบักซ้าย

4. ค้างไว้ 5-10 วินาที

5-10 
วินาที

5. สลบัขา้ง ใชม้อืขวาดงึขอ้ศอกซ้ายไป
ทางด้านขวา ค้างไว้

3. ใช้มือซ้ายดึงข้อศอกขวาไปทางด้าน
ซ้ายจนรู้สึกตึง ระวังไม่ควรเกร็งไหล่

***ทำ�ต่อเนื่อง 5-10 ครั้ง***



ท่าบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
บริเวณหลังช่วงล่าง ข้างลำ�ตัว และสะโพก

ท่าที่ 1

1. นั่งหลังตรง ไม่พิงพนักเก้าอี้ 2. บิดตัวไปทางขวา สลับกับบิดตัวไป
ทางซ้าย

***ทำ�อยา่งน้อย 5-10 ครัง้***

ท่าบริหารยดืเหยยีดกลา้มเนื้อบรเิวณหน้าอก

1. นั่งหลังตรง ไม่พิงพนักเก้าอี้

2. เอามือขวาประคองบริเวณ
เอวด้านขวาและมือซ้ายประคอง
บริเวณเอวด้านซ้าย

3. หายใจเข้าพร้อมแอ่นหน้าอกให้
ได้มากที่สุดเท่าที่ทำ�ได้ ค้างไว้ 5-10 
วินาที แล้วหายใจออก

4. กลับมาท่าเริ่มต้น ทำ�ซ้ำ�แบบเดิม

***ทำ�อยา่งน้อย 5-10 ครัง้***



ท่าที่ 3

1. ยืนแยกเท้าเสมอไหล่

2. วางมือขวาโดยให้นิ้วหัวแม่มืออยู่
บริเวณขาหนีบข้างขวา

3. วางมือซ้ายโดยให้นิ้วหัวแม่มืออยู่
บริเวณขาหนีบข้างซ้าย

4. จากนั้นค่อยๆ ก้มตัวลงมาข้างหน้า
จนรู้สึกหลังตึงหรือเท่าที่ก้มได้ ค้างไว้ 
5-10 วินาที ค่อยๆ ยืดตัวขึ้นกลับมา
ท่าเริ่มต้น

***ทำ�อยา่งน้อย 5-10 ครัง้***

1. นั่งหลังตรงพิงพนักเก้าอี้

2. ยกเข่าขวาขึ้นด้านหน้า

3. ใช้มือทั้งสองข้างโอบไว้ใต้หัวเข่า

4. ออกแรงดึงเข่าเข้าหาตัวให้ได้มาก
ที่สุด ค้างไว้ 5-10 วินาที แล้วกลับไป
ท่าเริ่มต้น สลับเป็นเข่าซ้าย

***ทำ�อยา่งน้อย 5-10 ครัง้***

ท่าที่ 2



ท่าบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
และข้อต่อบริเวณเข่า

***ทำ�ซ้ำ� 5-10 ครั้ง***

***ทำ�ตอ่เนือ่ง 10-20 ครัง้***

ท่าที่ 4

1. เอามือสองข้างดันขอบโต๊ะหรือผนัง

1. อยู่ในท่านั่งหลังตรง ไม่พิงพนักเก้าอี้

2 . เหยียดขาขวาไปข้างหลัง พร้อม
ออกแรงดนัโตะ๊หรือผนงัจนรูสึ้กขาขวาตงึ 
ขาซา้ยหยอ่น คา้งไว ้5-10 วินาที สลบัข้าง

2. ค่อยๆ ยกขาข้ึน-ลง สลับซ้ายขวา 
โดยเริ่มจากช้าๆ แล้วค่อยๆ เพิ่ม
ความเร็วเท่าที่ทำ�ได้



***ทำ�ตอ่เนือ่ง 10-20 ครัง้***

1. อยู่ในท่านั่งหลังตรง ไม่พิงพนักเก้าอี้

2. เหยียดขาทั้งสองข้างไปด้านหน้า

1. อยู่ในท่านั่งหลังตรง ไม่พิงพนักเก้าอี้

2. วางส้นเท้าให้ติดพื้น

3. กระดกปลายเท้าทั้งสองข้างขึ้นลง
พร้อมกัน

3. จากนั้นกดปลายเท้าขึ้นลง สลับซ้าย
ขวาช้าๆ และค่อยๆ เพิ่มความเร็วขึ้น
เรื่อยๆ เท่าที่ได้

4. จากนั้นเปลี่ยนเป็นวางปลายเท้า
ติดพื้น

5. ยกส้นเท้าทั้งสองข้างขึ้นลงพร้อมกัน 
ทำ�ต่อเนื่องนาน 10-20 ครั้ง โดยเริ่ม
จากทำ�ชา้ๆ และเพิม่ความเรว็ข้ึนเรือ่ยๆ 
เท่าที่ทำ�ได้

ท่าที่ 1

ท่าที่ 2

ท่าบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
และข้อต่อบริเวณข้อเท้า



 

ท่าบริหารดวงตา

ท่าที่ 1

ท่าที่ 2

1. ใช้ข้อศอกทั้งสองตั้งบนโต๊ะและใช้
ฝ่ามือทั้งสองยันไว้ใต้คาง

1. นั่งลำ�ตัวตั้งตรง

2. เพ่งสายตาทั้งคู่ไปข้างหน้า เหลือบ
นัยน์ตาข้ึนมองเพดานและเหลือบลงมา
มองบนโต๊ะ

2. เหลือบนัยน์ตาไปด้านขวาและ
กวาดสายตาตามมาทางด้านซ้ายเป็น
เส้นฉากตรง

***ทำ�สลับกัน 25 ครั้ง***

***ทำ�สลับกัน 25 ครั้ง***



 

ท่าบริหารดวงตา
ท่าที่ 3

1. นั่งลำ�ตัวตั้งตรง 2. เหลือบสายตาข้ึนมองดูเพดานแล้ว
กวาดสายตาจากดา้นขวามาบรรจบดา้น
ซ้ายเป็นครึ่งวงกลม และกวาดสายตา
จากซ้ายมาขวาในลักษณะเดียวกัน

***ทุกท่า หายใจตามปกติ ไม่ต้องกลั้นหายใจ***

***ทำ�สลับกัน 25 ครั้ง***

พักสายตา
• หันหน้าไปทิศทางอื่นท่ีไม่ใช่
จอคอมพิวเตอร์หรือบริเวณที่
มีแสงจ้า
• หลับตาลงนับ 1–10 ช้าๆ  
• หลังจากนั้นลืมตาขึ้น



• พกเครื่องมือออกกำ�ลังกายไว้ที่โต๊ะทำ�งาน เช่น
ดัมเบลจิ๋ว ใช้ยกขึ้น-ลง สลับกันข้างละ 10 ครั้ง ทำ�ขณะ
นั่งบนเก้าอี้ได้
ยางยืด โดยสวมตรงข้อมือหรือข้อเท้าแล้วใช้แรงยืดเข้า
และออกช้าๆ สำ�หรับออกกำ�ลังกายในพื้นที่จำ�กัด
• รวมกลุ่มคนรักสุขภาพ ชวนเพื่อนร่วมงานที่รัก
สุขภาพหรือหันมาใส่ใจเรื่องสุขภาพตั้งเป็นกลุ่มออกกำ�ลัง
กายหรือเล่นกีฬาร่วมกันหลังเลิกงาน
• เลือกความฟิตเป็นของขวัญ ส่งเสริมการให้ของ
ขวัญ รางวัล เป็นอุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย เผื่อให้ผู้รับได้นำ�
กลับไปใช้ประโยชน์หรือแบ่งปันกันใช้ในที่ทำ�งาน
• เปลี่ยนจากนั่งเป็นยืนบ้าง เช่น การนั่งประชุม ลอง
ปรบับรรยากาศเปล่ียนมายนืพดูคยุหารอืได้ขยบักาย และ
มีปฏิสัมพันธ์อย่างเป็นกันเองแทนการนั่งตลอดเวลา

Good Idea
• เดินดีกว่าโทร เปลี่ยนจากการใช้
โทรศัพท์ ไลน์ หรืออีเมล เป็นการเดินไป
ติดต่องานในแผนกอื่น
• เดินขึน้บันไดแทนการใช้ลิฟต ์ให้หัวใจ
ได้ออกแรง
• เดินไปกินข้าวแทนการนั่งรถ 
นอกจากได้บริหารขา ยังช่วยย่อยอาหาร
ป้องกันท้องอืด

สร้างแรงกระตุ้นการออกกำ�ลังกายในออฟฟิศด้วย

นอกจากนี้ในแต่ละวันควรเพิ่มเติม
การขยับร่างกายด้วยการ “เดิน”



• นั่งหลังค่อม ไหล่ห่อ ขาลอย 
เป็นวิธกีารนัง่ทำ�งานท่ีไมเ่หมาะสม
อาจลองหากล่องหรือวัสดุรอง
จอคอมพิวเตอร์ให้สูงขึ้นได้ระดับ
สายตา และใช้ม้านั่ ง เล็กช่วย
รองเท้า

คอ
ก้ม และยืน่
มาขา้งหนา้

ไหล่
ห่อไหล่ และ
ไม่ค่อยมีการ
เคลือ่นไหวหวั
ไหล่

หลังค่อม

ขาลอย

เส้นเลือดขอด กระดูกสันหลังคด

การบรหิารรา่งกายชว่ยปอ้งกนัอาการออฟฟิศซนิโดรมได ้แตท่างทีด่เีราควรจดัการกบั
อีกสาเหตุหนึ่งของอาการปวดหลัง บ่า ไหล่ ซึ่งก็คือการนั่งไม่ถูกท่า จึงควรหลีกเลี่ยง
การนั่งดังต่อไปนี้

นั่งไม่ถูกท่า เสี่ยงออฟฟิศซินโดรม

• น่ังไขว่ห้าง เพราะเป็นสาเหตุของ
เส้นเลือดขอดและกระดูกสันหลังคด



สามารถสืบค้นข้อมูลและหนังสือเพิ่มเติมได้ที่ห้องสร้างปัญญา ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ  
สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
หรือดาวน์โหลดได้ที่แอปพลิเคชัน SOOK Library  และ 
resource.thaihealth.or.th โทร. 02-343-1500 กด 3

•	 คู่มืออยากสุขภาพดีต้องมี 3 อ. อาหาร ออกกำ�ลังกาย อารมณ์ 
สำ�หรับวัยทำ�งาน โดยโครงการจัดการความรู้สุขภาพผ่านส่ือและ
เทคโนโลยีออนไลน์ มูลนิธิหมอชาวบ้าน สนับสนุนโดยสำ�นักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

•	 คู่มือชวนขยับ โดยองค์กรลดพุง ลดโรค และสำ�นักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

•	 บทความเร่ือง “6 โรคฮิตมนุษย์ออฟฟิศ” โดยสำ�นักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

•	 บทความเร่ือง “มาบริหารดวงตากันดีกว่า” โดยมูลนิธิหมอชาวบ้าน
•	 บทความเร่ือง “8 ทริค ยืดเส้นยืดสายฉบับออฟฟิศ” โดยสำ�นักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
•	 บทความเร่ือง “ยืดเหยียดสุดฤทธ์ิพิชิตออฟฟิศซินโดรม” โดย     

เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย

จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย

SOOK PUBLISHING
เรียบเรียงข้อมูลบางส่วนจาก 


