
ออกกําลังกายวันละนิด ลดภาวะออฟฟคซินโดรม 

ขอพึงปฏิบัติ 

- พยายามทําชา ๆ ไมรีบรอน ไมเกร็ง  การนั่งตัวตรงเปนการผอนคลาย  

- ใชเวลาทําประมาณ 10-15 นาท่ีตอครั้ง หรือข้ึนอยูกับแตละบุคคล 

- ทุก ๆ 2 ชั่วโมงของการทํางาน ควรมีการเปลี่ยนอิริยาบถ 

 

 

 

ท่ีมา  :  http://www.thaimedicalfurniture.com/physical-theraphy-and-office-syndrome/ 

 

 

 

http://www.thaimedicalfurniture.com/physical-theraphy-and-office-syndrome/


ทาบริหารดวงตา 

  - หลับตา  นับ 1 - 10 

  - กรอกตาข้ึนบน สลับกับกรอกตาลงลาง 

  - กรอกตาไปทางซาย สลับกับกรอกตาไปทางขวา 

 ทาบริหารศีรษะ 

  - นั่งตัวตรงไมเกร็งตัว 

  - หมุนศีรษะชา ๆ แบบมีสติไปทางขวา 1 รอบ 

  - หมุนศีรษะชา ๆ แบบมีสติ ไปทางซาย 1 รอบ 

ทาบริหารทาท่ี 1  บริหารตนแขน 

- ประสานมือไปขางหนา ยืดตนแขน นับ 1-10 แลวผอนแขน  ทําซํ้าตั้งแตตนอีก 5 ครั้ง 

ทาบริหารทาท่ี 2 และ 4 บริหารตนแขน ลําตัว 

- ประสานมือยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ เหยียดแขนใหตรง  แลวผอนแขน  

หรือ 

 - ประสานมือไวท่ีทายทอย  เหยียดลําตัวไปขางหลัง  

 - ประสานมือไวท่ีทายทอย  กมศีรษะไปขางหนา 

 - ประสานมือไวท่ีทายทอย  บิดลําตัวไปทางซาย 

 - ประสานมือไวท่ีทายทอย   บิดลําตัวไปทางขวา 

ทาบริหารท่ี 3 บริหารกลามเนื้อหลังและสีขาง 

  -  ยกแขนขวาข้ึน งอแขนแตะบนบาซาย 

 - มือซายดึงขอศอกดานขวา โนมลงมา 

  - เอียงลําตัวไปดานขาง นับ 1 - 10 

 - สลับมือทําดานตรงกันขาม 

 



ทาบริหารทาท่ี 6  บริหารกลามเนื้อคอ 

 - เอามือขวาไพลไปดานหลัง 

 - เอามือซายจับท่ีขอมือขวา 

 - เอียงศีรษะไปทางดานซายชา ๆ 

 - สลับมือทําดานตรงกันขาม 

ทาบริหารทาท่ี 7 และ 8  บริหารขอมือ 

 - พนมมือข้ึนบริเวณกลางอก  หรือ พนมมือลง ดันขอมือเขาหากัน 

 - กลางขอศอกใหมากท่ีสุด 

 - นับ 1 - 10 

 - ผอนคลายบริเวณขอมือ 

 - ทําซํ้าอีก 5 -10 ครั้ง 

ทาบริหารทาท่ี 10 บริหารกลามเนื้อหลัง เอว และ สะโพก  

 - นั่งยกขาไขวหาง นําขาซายทับขาขวา 

 - บิดลําตัวไปทางซาย 

 - ล็อคแขนกับพนักเกาอ้ี 

 - นับ 1 - 10 

 - เปลี่ยนสลับทําอีกขาง 

ทาบริหารทาท่ี 11 บริหารหนาอกและหลังสวนกลาง 

 - นั่งตัวตรงบนเกาอ้ี 

 - ใชมือท้ังสองขางดันบริเวณบั้นเอวดานหลัง 

 - แบะอกข้ึน แบะหัวไหลไปดานหลัง  

 - นับ 1 - 10 

 



ทาบริหารทาท่ี 12 บริหารมือและนิ้ว 

 - กําและเหยียดนิ้ว 5 รอบ 

ทาบริหารเทา 

 - นั่งเหยียดเทาตรง 

 - หมุนปลายเทาไปและกลับ 

หรือ 

- นั่งปนจักรยาน ไป / กลับ 

 

แหลงอางอิงเพ่ิมเติม 

- ทาบริหารงาย ๆ ภายในออฟฟต  (รพ. บํารุงราษฎร) 

https://www.youtube.com/watch?v=0WVlImSQpsw 

- โยคะในออฟฟคแกปญหาปวดหลัง ปวดไหล ของ อ. สนั้ฟ 

https://www.youtube.com/watch?v=Y7gr7Abj-6Y 

- ออกกําลังกายในท่ีทํางานตาน Office Syndrome    

 https://www.youtube.com/watch?v=ImFQLhh8bYc 
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