
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

งา 

อาการปวดสะบกัหลงั ถือเป็นหน่ึงในอาการปวดท่ีพบไดบ้่อยในหมู่ชาว
ออฟฟิศ หรือกลุ่มคนวัยท างาน เ น่ืองจากวิถีชี วิตท่ีต้องนั่งท างานหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ติดต่อกันเป็นระยะเวลานานๆ จึงส่งผลท าให้เกิดอาการเจ็บปวด
ขึ้นมาได ้ซ่ึงในความเป็นจริงนั้นสาเหตุของการปวดสะบกัหลงัก็ยงัแบ่งออกได้
เป็นอีกหลายประการดว้ย โดยแต่ละสาเหตุก็มีความอนัตรายรุนแรงมากน้อยไม่
เท่ากนั ดงันั้น การท าความรู้จกัอาการปวดสะบกัหลงัเอาไว ้จะช่วยท าใหเ้ราสังเกต
อาการและสามารถดูแลตวัเองให้ปลอดภยัไดม้ากขึ้น หรือเขา้รับการรักษาให้หาย
ดีรวดเร็ว จนกลบัมานั่งท างานไดแ้บบไม่ปวดหลงั และมีความสุขกบัการท างาน
ไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 
 

ท่าที่ 1 ท่าบีบสะบัก 
นัง่หรือยนืตรง โดยใหแ้ขนทั้งสองขา้งแนบกบัล าตวั ออกแรงเกร็งกลา้มเน้ือ
สะบกั บีบใหเ้ขา้หาแกนกลางล าตวั ท าคา้งไว ้10 วินาที ท าซ ้า 3 เซ็ท 

 

ท่าที่ 4 ยืดกล้ามเน้ือสะบักและหัวไหล่ 

ยนืตรง เหยยีดแขนซา้ยไปดา้นขวา ใชมื้อขวาลอ็คศอกซา้ย ดึงแขนซา้ยสุด จน

รู้สึกกลา้มเน้ือสะบกัและหวัไหล่ตึง ท าคา้งไว ้10 วินาที ท าซ ้า 3 เซ็ท แลว้สลบั
ขา้ง 

ท่าที่ 3 ยืดกล้ามเน้ือสะบักและหลงัส่วนบน 
ยนืตรง เหยยีดแขนสองขา้งไปดา้นหนา้ มือประสานกนั เหยยีดแขนสุด จน
รู้สึกวา่กระดูกหัวไหล่เคล่ือนท่ีออกจากกนั แลว้จึงเอนศีรษะไปทางดา้นหนา้
เลก็นอ้ย ท าคา้งไว ้10 วินาที ท าซ ้า 3 เซ็ท 

 

ท่าที่ 2 ยืดกล้ามเน้ือ Rhomboid 
นัง่บนเกา้อ้้ีคร่ึงกน้ แยกขาออกเลก็นอ้ยกม้ตวัลง ใชมื้อซา้ยจบัท่ีขอ้เทา้ขวา ใช้
มือขวากดขอ้ศอกซา้ยไวจ้นรู้สึกตึงท่ีบริเวณระหวา่งกระดูกสันหลงัและ
กระดูกสะบกัซา้ย ท าคา้งไว ้10 วินาที ท าซ ้า 3 เซ็ท แลว้สลบัขา้ง 

 

จัดท าโดย 
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