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บทคัดย่อ  

	 อาการปวดคอและไหล่เป็นปัญหาสขุภาพทีเ่กดิจากการท�ำงานทีพ่บมากทีส่ดุ และส่งผลกระทบ   ต่อ

การท�ำงานและการท�ำหน้าทีใ่นชวีติประจ�ำวนัในพนกังานส�ำนกังานทีท่�ำงานกับคอมพวิเตอร์ การออกก�ำลัง

แบบโยคะอาจช่วยลดอาการปวดคอและไหล่ การวจิยักึง่ทดลองนีม้วัีตถปุระสงค์เพือ่ศกึษาผลของการออก

ก�ำลังกายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ในพนักงานส�ำนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ด�ำเนินการ

ศึกษาตั้งแต่เดือนมีนาคม ถึงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2556 กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานส�ำนักงานที่ท�ำงานกับ

คอมพิวเตอร์ ในนิคมอุตสาหกรรมภาคเหนือ จังหวัดล�ำพูน คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจงตามคุณสมบัติที่

ก�ำหนด และสุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 26 ราย ซึ่งมีความคล้ายคลึงกันตามลักษณะที่

ก�ำหนด  คือ เพศ อายุ ลักษณะและสภาพการท�ำงาน และคะแนนอาการปวดคอและไหล่ โดยกลุ่มทดลอง

ได้รับความรู้เกี่ยวกับอาการปวดคอและไหล่ และร่วมกิจกรรมการออกก�ำลังกายแบบโยคะ 12 สัปดาห์ 

ขณะทีก่ลุม่ควบคมุไม่ได้รบัความรู้เกีย่วกบัอาการปวดคอและไหล่ และไม่ได้ร่วมกจิกรรมการออกก�ำลงักาย

แบบโยคะ  เครือ่งมือทีใ่ช้ในการวจิยั ประกอบด้วย 1) เครือ่งมอืทีใ่ช้ด�ำเนนิการวจิยั ได้แก่ คู่มือการให้ความ

รูเ้กีย่วกบัอาการปวดคอและไหล่ และคูม่อืการออกก�ำลงักายแบบโยคะ และ 2) เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการรวบรวม

ข้อมลู ได้แก่ แบบสมัภาษณ์ข้อมลูส่วนบคุคล ลกัษณะและสภาพการท�ำงาน และแบบประเมนิระดบัความ

เจ็บปวด  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา สถิติทดสอบไคสแควร์ สถิติทดสอบค่าทีชนิดสองกลุ่มที่

เป็นอิสระต่อกัน สถิติแมนวิทนีย์ยู และสถิติฟรีดแมน

ผลการวิจัยมีดังนี้

	 1.	ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองทีอ่อกก�ำลงัแบบโยคะมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่น้อย

กว่าก่อนการออกก�ำลังกายแบบโยคะอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p< 0.01)

ผลของการออกกำ�ลังกายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่
ในพนักงานสำ�นักงานที่ทำ�งานกับคอมพิวเตอร์
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	 2.	ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีออกก�ำลังแบบโยคะมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่น้อย

กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p< 0.01)

	 ผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมการออกก�ำลังแบบโยคะ สามารถลดอาการปวดคอและไหล่ได้ 

ในพนักงานส�ำนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ดังนั้นควรส่งเสริมให้มีการจัดกิจกรรมการออกก�ำลังกายแบบ

โยคะอย่างสม�่ำเสมอในพนักงานส�ำนักงานท่ีท�ำงานกับคอมพิวเตอร์เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่น

ของกล้ามเนื้อ และเพิ่มความสามารถในการท�ำงานได้ดีขึ้น

ค�ำส�ำคัญ: การออกก�ำลังกายแบบโยคะ อาการปวดคอและไหล่ พนักงานส�ำนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์

Abstract

	 Neck and shoulder pain is the most common occupational health problem affecting 
work and activities of daily life among computer using office staff. Yoga may reduce neck 
and shoulder pain. This quasi-experimental study was designed to examine the effect of yoga 
on neck and shoulder pain among computer using office staff. The study was undertaken 
from March to May 2013. The sample included computer using office staff in the Northern 
Industrial Estate in Lamphun province, selected by purposive sampling based on the study 
eligibility criteria. The participants were randomly assigned to either an experimental or 
control group with twenty-six in each group. Both groups were similar in terms of gender, 
age, working conditions, and neck and shoulder pain score. The experimental group was 
given health education on neck and shoulder pain and performed yoga for twelve weeks; 
whereas, the control group did not receive health education nor yoga. The research 
instruments included: 1)intervention instruments such as a manual of neck and shoulder 
pain information and manual for yoga, and 2)data collection instruments including an interview 
form on personal data and working conditions, and visual rating scales for neck and shoulder 
pain. Data were analyzed using descriptive statistics, chi-square, the Mann-Whitney U test, 
the independent t-test, and the Friedman test.
	 The results of study were as follows:
	 1. After performing yoga, the experimental group had significantly lower mean scores 
of neck and shoulder pain than prior to performing yoga (p< .01); and
	 2. After performing yoga, the experimental group had significantly lower mean scores 
of neck and shoulder pain than the control group (p< .01).
	 The findings indicate that yoga could reduce neck and shoulder pain among computer 
using office staff. A regular yoga practice should be promoted among computer using office 
staff in order to increase strength and flexibility of their muscles and to enhance working 
abilities. 

Key words: Yoga Exercise, Neck and Shoulder Pain, Computer Using Office Staff
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ผลของการออกกำ�ลังกายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่
ในพนักงานสำ�นักงานที่ทำ�งานกับคอมพิวเตอร์

พยาบาลสารปีที่ 41 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน พ.ศ. 2557

ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา

	 ในปัจจุบันมีการน�ำคอมพิวเตอร์มาใช้ในการ

รวบรวมข้อมูลและติดต่อสื่อสารในการท�ำงานเพิ่มมาก

ขึน้ จากการส�ำรวจของประเทศสวเีดนมกีารน�ำคอมพวิเตอร์

มาใช้ในงานส�ำนักงานร้อยละ 30 ของงานส�ำนักงานในปี 

ค.ศ.1989 เมื่อเปรียบเทียบกับปี ค.ศ. 2001 ที่มีการน�ำ

คอมพิวเตอร์มาใช้ร้อยละ 65 ซ่ึงเพิ่มขึ้นร้อยละ 35 

(Wahlstrom, 2005) จากการส�ำรวจการใช้เทคโนโลยี

สารสนเทศและการสื่อสารในครัวเรือนในประเทศไทยปี 

พ.ศ. 2548 พบว่ามีการใช้คอมพิวเตอร์ 14.5 ล้านคน 

(ร้อยละ 24.5) เมื่อเปรียบเทียบกับปี พ.ศ. 2555 มีการ

ใช้คอมพวิเตอร์ 21.2 ล้านคน (ร้อยละ 33.7) เพิม่ขึน้ 6.7 

ล้านคน (ร้อยละ 9.2) (ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2555) 

อย่างไรก็ตามการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์นั้นไม่ได้ให้

ประโยชน์เพยีงอย่างเดยีว แต่ยงัส่งผลกระทบต่อสขุภาพ

ของผู้ใช้จากลักษณะท่าทางการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์

	 พนักงานส�ำนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ มี

ลักษณะนั่งท�ำงานอยู่หน้าจอมอนิเตอร์ มีท่าทางการ

ท�ำงานทีต้่องนัง่ท�ำงานนาน นัง่หลงังอ บดิตวั ไหล่ยก ก้ม

ศีรษะ เงยศีรษะ เพื่อดูแป้นพิมพ์และจอมอนิเตอร์ มีการ

ใช้มือและข้อมือ ในการพิมพ์และใช้เมาส์และแป้นพิมพ์ 

อกีทัง้ยงัมกีารใช้มอืและข้อมอืซ�ำ้ๆ เพือ่ทีจ่ะบนัทกึข้อมลู

ลงคอมพิวเตอร์ ซึง่ลกัษณะการท�ำงานดงักล่าว เป็นความ

เสีย่งทีอ่าจก่อให้เกดิอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเน้ือ 

(Gerr, Marcus, & Monteilh, 2004; Ortiz-Hernandez, 

Tamez-Gonzalez, Martinez-Alcantara, & Mendez-

Ramirez, 2003) ดังการศึกษาความชุกของอาการปวด

ระบบโครงร่างกล้ามเน้ือของพนักงานในส�ำนักงานประ

เทศเอสโตรเนยี เยอรมนั องักฤษและไทย พบว่าพนกังาน

ท่ีท�ำงานกบัคอมพิวเตอร์มอีาการปวดบรเิวณคอและไหล่ใน

สัดส่วนสูงสุด คือ ร้อยละ 42-58 อาการปวดหลัง ร้อยละ 

34-54 และอาการปวดข้อมอืหรอืมอื ร้อยละ 20-51 ตาม

ล�ำดับ (Janwantanakul, Pensri, Jiamjarasrangsri, & 

Sinsongsook, 2008; Klussmann, Gebhardt, 

Liebers, & Rieger, 2008) อาการปวดในระบบโครงร่าง

กล้ามเนื้อส่งผลกระทบต่อสุขภาพและการท�ำงานของ

พนักงาน ดังการศึกษาในประเทศฝรั่งเศส พบว่า 

พนักงานส�ำนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์มีอัตราการ

ลาป่วย จากอาการปวดกล้ามเนือ้บรเิวณระยางค์ส่วนบน 

ร้อยละ 16.37 เมื่อเปรียบเทียบอัตราการลาป่วยจาก

อาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อปี ค.ศ. 2004 พบ 

6.3 คนต่อ 1000 คน เพิ่มขึ้นจากปี ค.ศ. 2000 ที่มีอัตรา

การลาป่วย 5.3 คนต่อ 1000 คน (Wilson, Godard, 

Leclerc, & Lahon, 2008) อาการปวดระบบโครงร่าง

กล้ามเนื้อที่เกิดจากการท�ำงานถึงแม้ไม่ท�ำให้เกิดความ

รุนแรงถึงแก่ชีวิตคนท�ำงาน แต่ก็ท�ำให้เกิดความสูญเสีย

ด้านเศรษฐกิจและด้านสาธารณสุข ดังที่กล่าวมาข้างต้น 

ดังนั้นจึงต้องมีการป้องกันและลดอาการปวดระบบโครง

ร่างกล้ามเนื้อจากการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์

	 จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า การป้องกัน

และลดอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนือ้สามารถท�ำได้

หลายวิธี โดยทั่วไปมีการน�ำโปรแกรมด้านการยศาสตร์

มาใช้เพื่อลดอาการปวดในระบบโครงร่างกล้ามเนื้อใน

พนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ประกอบด้วย การ

ออกแบบสถานีงานเพื่อให้คนท�ำงานท�ำงานได้สะดวก

และมปีระสิทธิภาพ รวมถงึการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมของ

คนท�ำงาน โดยการปรับท่าทางการท�ำงานให้ถูกต้อง 

ได้แก่ ลักษณะการนัง่ท�ำงาน การพกัสายตา การให้ความ

รู้เกี่ยวกับท่าทางที่ถูกต้องในการท�ำงานกับคอมพิวเตอร ์

รวมไปถึงการส่งเสริมให้พนักงานออกก�ำลังกายเพื่อลด

อาการปวดในระบบโครงร่างกล้ามเน้ือและลดความ

รุนแรงที่จะเกิดขึ้นในอนาคต (พรพิมล กองทิพย์, 2543; 

สุนทรีย์ ค�ำเพง็, 2545) อกีทัง้จากการทบทวนวรรณกรรม

เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายเพื่อช่วยลดอาการปวดใน

ระบบโครงร่างกล้ามเนื้อพบว่า การป้องกันและการส่ง

เสริมโดยการให้ความรู้และการออกก�ำลังกายสามารถ

ช่วยลดอาการปวดในระบบโครงร่างกล้ามเนื้อของ

พนกังานทีท่�ำงานกบัคอมพิวเตอร์ได้ (Mahmud, Kenny, 

MdZein, & Hassan, 2010) โดยพบการศึกษาเกี่ยวกับ

การออกก�ำลังกายโดยยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในพนักงาน

ส�ำนกังานและพนกังานทีท่�ำงานกบัคอมพวิเตอร์ สามารถ

ช่วยลดอาการปวดของระบบโครงร่างกล้ามเนื้อได้ 

(Andersen, Christensen, Holtermann, Poulsen, 
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Sjogaard, & Pedersen et al., 2010; Pillastrini, 

Mugnai, Bertozzi, Costi, Curti, & Guccione et al., 

2010) 

	 ปัจจุบันการออกก�ำลังกายแบบโยคะ เป็นการ             

ออกก�ำลงักายทีส่ามารถลดความเจบ็ปวดของระบบโครง

ร่างกล้ามเนื้อ เนื่องจากเป็นการออกก�ำลังกายแบบ

เหยียดกล้ามเนื้อและมีรูปแบบการออกก�ำลังกายแบบ

เกร็งค้างไว้ (static stretching) (American College 

of Sport Medicine [ACSM], 2006) ซึ่งการออกก�ำลัง

กายแบบโยคะแตกต่างจากการออกก�ำลังกายทั่วไป คือ 

การออกก�ำลังกายแบบโยคะอาสนะ เป็นการออกก�ำลัง

กายแบบองค์รวมระหว่างร่างกาย จติใจ และจติวญิญาณ 

โดยการเหยียดกล้ามเน้ือแบบช้าๆพร้อมกับการหายใจ 

ท�ำให้เลือดด�ำถูกรีดให้กลับมาฟอกที่หัวใจมากขึ้นพร้อม

กับการหายใจที่ลึก ซ่ึงท�ำให้ออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ

ได้มากข้ึนกว่าปกติ ส่งผลท�ำให้กล้ามเน้ือไม่อ่อนล้า 

เพราะการหายใจแบบโยคะเป็นการหายใจทีล่กึท�ำให้ไม่มี

กรดแลกติก (lactic acid) คั่งค้างอยู่ในร่างกาย ส่งผลให้

เกิดความผ่อนคลาย อีกท้ังการหายใจแบบโยคะท�ำให้

จติใจจดจ่อทีก่ารก�ำหนดลมหายใจ ส่งผลให้เกดิสมาธ ิเมือ่

ร่างกายและจิตใจสงบ ส่งผลให้เกิดการกระตุ้นระบบ

ประสาทพาราซิมพาเธติคให้ท�ำงานมากข้ึน ลดการ

ท�ำงานของหวัใจ มกีารคลายตวัของกล้ามเนือ้ ท�ำให้รู้สกึ

ผ่อนคลาย และส่งผลให้ต่อมพิทูอิตารีหลั่งสารสารเอ็น

โดรฟิน ซึ่งเรียกว่าสารแห่งความสุข มีระดับเพิ่มสูงขึ้นใน

กระแสเลือด ซึ่งสามารถช่วยลดอาการปวดได้ (นงเยาว์ 

มานิตย์, วีระพร ศุทธากรณ์, และอนนท์ วิสุทธิ์ธนานนท์, 

2554; มงคล แฝงสาเคน, 2549; รักชนก ชูเขียน, 2551) 

มกีารศกึษาเปรยีบเทยีบการออกก�ำลงักายด้วยโยคะ การ

ออกก�ำลังกายทั่วไป และการใช้คู่มือในการดูแลตนเอง 

พบว่า การออกก�ำลังกายด้วยโยคะช่วยลดอาการปวด

หลงัส่วนล่างได้ดกีว่า การออกก�ำลงักายทัว่ไปและการใช้

คูม่อืในการดแูลตนเอง ตามล�ำดบั หรอืการศกึษาการออก

ก�ำลังกายด้วยโยคะในผู้ป่วยที่มีอาการปวดหลัง ผู้ป่วยรู

มาตอยด์ หลังการออกก�ำลงักายด้วยโยคะ พบว่าผูป่้วยมี

อาการปวดหลงัลดลง (Cox, Tilbrook, Aplin, Semlyen, 

Torgerson, Trewhela, et al., 2010; Evans, Moieni, 

Taub, Subramanian, Tsao, Sternlieb et al., 2010)

 	 จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้นชี้ให้เห็นว่า

โยคะสามารถช่วยลดอาการปวดในระบบโครงร่างกล้าม

เนื้อ ช่วยท�ำให้กล้ามเนื้อแข็งแรงและยืดหยุ่นดีขึ้น ทั้งใน

ผูป่้วยและคนทัว่ไป แต่ยงัไม่พบการน�ำการออกก�ำลงักาย

แบบโยคะมาประยุกต์ใช้ในพนักงานส�ำนักงานที่ท�ำงาน

กบัคอมพวิเตอร์ซึง่มคีวามรนุแรงของอาการปวดมากกว่า

คนที่ใช้คอมพิวเตอร์ทั่วไป ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะน�ำ

การออกก�ำลังกายแบบโยคะมาใช้ในกลุ ่มพนักงาน

ส�ำนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ เพื่อช่วยเพิ่มความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือและลดอาการปวดในระบบโครง

ร่างกล้ามเนื้อซึ่งจะส่งผลให้พนักงานสามารถท�ำงานได้

อย่างมีประสิทธิภาพ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย   

	 1.	 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอ

และไหล่ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการออกก�ำลัง

กายแบบโยคะ

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอ

และไหล่ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและ

หลังการออกก�ำลังกายแบบโยคะ

สมมติฐานการวิจัย 

	 ภายหลังได้รับการออกก�ำลังกายแบบโยคะ กลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่น้อยกว่า

ก่อนการออกก�ำลงักายแบบโยคะ ภายหลงัได้รบัการออก

ก�ำลังกายแบบโยคะ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอาการ

ปวดคอและไหล่น้อยกว่ากลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย  

	 อาการปวดในระบบโครงร่างกล้ามเน้ือโดยเฉพาะ

อาการปวดคอและไหล่เป็นปัญหาที่พบมากที่สุด ใน

พนกังานส�ำนกังานทีท่�ำงานกบัคอมพวิเตอร์ซึง่มลีกัษณะ

นั่งท�ำงานระยะยาวในท่าทางที่ไม่เหมาะสม ก้มโค้ง บิด 

ออกจากแนวแกนล�ำตวั  มคีวามถ่ีในการใช้มอืและข้อมอื

ซ�้ำๆ เพื่อป้อนข้อมูลลงในคอมพิวเตอร์ จากลักษณะการ

ท�ำงานที่กล่าวมาข้างต้นท�ำให้กล้ามเนื้อมีการหดเกร็ง 
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ผลของการออกกำ�ลังกายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่
ในพนักงานสำ�นักงานที่ทำ�งานกับคอมพิวเตอร์

พยาบาลสารปีที่ 41 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน พ.ศ. 2557

ขาดความแขง็แรง และความยดืหยุน่ ส่งผลต่ออาการปวด

ในระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ ดังนั้นแนวทางการป้องกัน

และส่งเสริมอาการปวดในระบบโครงร่างกล้ามเน้ือจึงใช้

แนวคิดทางด้านสรีรวิทยาของการออกก�ำลังกายยืด

เหยียดกล้ามเนื้อโดยการออกก�ำลังกายแบบโยคะ กล่าว

คือ การออกก�ำลังกายด้วยโยคะเป็นการยืดเหยียดกล้าม

เนือ้พร้อมกบัการหายใจอย่างช้าๆ ช่วยลดอาการหดเกรง็

ของกล้ามเนื้อ เอ็น และเพิ่มความยืดหยุ่นข้อต่อ เพิ่ม

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ทกุส่วนของร่างกาย ท�ำให้ลด

อาการปวดระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือ การออกก�ำลัง

กายด้วยโยคะอย่างต่อเนือ่งจะส่งผลให้กล้ามเนือ้แข็งแรง

และมีความยืดหยุ่น ลดโอกาสการเกิดการบาดเจ็บต่อ

เนือ้เยือ่ต่างๆ จากลกัษณะการท�ำงานกับคอมพวิเตอร์ จงึ

ช่วยลดอาการปวดคอและไหล่ได้

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การศึกษาครั้งน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (quasi-

experimental research) ชนิด 2 กลุ่ม โดยมีกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบก่อนและหลังการ

ทดลอง (two group pre-post test design) กลุ่ม

ตัวอย่างคือ พนักงานส�ำนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ 

ในบริษัท อเิลก็ทรอนคิส์ นคิมอตุสาหกรรม จงัหวดัล�ำพนู 

จ�ำนวน 2 บริษัทโดยการสุ่มเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม การศึกษาคร้ังน้ีค�ำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดย

อาศัยอ�ำนาจการท�ำนาย (power) ที่ 0.80 ค่าความเชื่อ

มั่นที่ 0.05 และค่าขนาดอิทธิพล (effect size) เท่ากับ 

0.50 ซ่ึงสอดคล้องกับข้อก�ำหนดของการวิจัยทางการ

พยาบาล (Burns & Grove, 2005) จากการเปิดตาราง 

ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง อย่างน้อยกลุ่มละ 22 ราย (Burns 

& Grove, 2005) ในการศกึษาครัง้นีค้�ำนงึถงึการสญูหาย

ของกลุม่ตวัอย่างโดยการคดิการสูญหายจากผลการศกึษา

ของคีโตลาและคณะ (Ketola, Toivonen, Hakkanen, 

Luukkonen, Takala, Viikari-Juntura et al., 2002) 

ที่พบการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างพนักงานที่ท�ำงานกับ

คอมพิวเตอร์ร้อยละ 18.5 ดังนั้นขนาดของกลุ่มตัวอย่าง

จงึเป็น กลุม่ละ 26 ราย รวมเป็น 52 ราย คอื กลุม่ทดลอง 

26 ราย และกลุ่มควบคุม 26 ราย

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ด�ำเนินการวิจัย ประกอบด้วย	

		  1.1	คู่มือการให้ความรู้เกี่ยวกับอาการปวดคอ

และไหล่ เมื่อท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ผู้วิจัยสร้างขึ้นจาก

การทบทวนวรรณกรรมโดยมเีนือ้หาเกีย่วกบั อาการปวด

ระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ ความเสี่ยงเมื่อนั่งท�ำงานกับ

คอมพิวเตอร์ ผลกระทบ และแนวทางในการดูแลเมื่อมี

อาการปวดคอ และไหล่ ซึ่งผ่านการตรวจสอบความตรง

ตามเนื้อหาและความเหมาะสมของภาษาโดยผู ้ทรง

คุณวุฒิจ�ำนวน 5 ท่าน

		  1.2	คู่มือการออกก�ำลังกายแบบโยคะ ผู้วิจัย

สร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม มีเนื้อหาเกี่ยวกับ

ประโยชน์ของการออกก�ำลงักายด้วยโยคะ วธิกีารเตรยีม

ตัว และวิธีการออกก�ำลังกายด้วยโยคะ 11 ท่า ซึ่งผ่าน

การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสม

ของภาษาโดยผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 5 ท่าน

	 2.	 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการรวบรวมข้อมลู ประกอบด้วย 

		  2.1	แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล ลักษณะ 

และสภาพการท�ำงาน ได้แก่ อายุ ระดับการศึกษา ดัชนี

มวลกาย พฤตกิรรมการออกก�ำลังกาย ช่ัวโมงการท�ำงาน 

ลกัษณะท่าทางการท�ำงาน ประวตักิารรกัษาเกีย่วกบัโรค

ในระบบโครงร่างกล้ามเน้ือ และประวัติการได้รับ

อุบัติเหตุหรือผ่าตัดหลังและบริเวณอื่นๆ ผู้วิจัยน�ำแบบ

สัมภาษณ์ไปตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา จากผู้ทรง

คุณวุฒิจ�ำนวน 5 ท่าน ได้ค่าดัชนีความตรงของเนื้อหา

ของข้อค�ำถามรายข้อ (Item-level Content Validity 

Index [I-CVI]) เท่ากับ 0.95 และน�ำไปทดลองใช้กับ

พนกังานส�ำนกังานทีท่�ำงานกบัคอมพวิเตอร์ ทีม่ลีกัษณะ

คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา จ�ำนวน 15 ราย 

ค�ำนวณหาความเชื่อมั่นโดยใช้สูตรสัมประสิทธ์แอลฟาค

รอนบาค ได้เท่ากับ 0.89

		  2.2	แบบประเมินระดับความเจ็บปวด โดยใช้

มาตรวัดความเจ็บปวดแบบเส้นตรง (visual rating 

scales: VAS) พฒันาขึน้โดยฮตัคสิและคณะ (Huskisson, 

Jones & Scott, 1997) ใช้ประเมินการรับรู้ระดับความ

ปวด ที่มีลักษณะเป็นเส้นตรงยาวขนาด 10 เซนติเมตร 

ให้ปลายข้างหนึง่แทนค่าด้วยเลข 0 หมายถงึ ไม่ปวด และ
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ปลายข้างหนึ่งแทนค่าด้วยเลข 10 หมายถึง ปวดรุนแรง

มากที่สุด 

	 การวิจัยนี้ได้รับการรองรับจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวจิยัของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยั

เชียงใหม่ และได้พิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง  โดยผู้วิจัย

ด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้  

	 กลุ่มควบคุม ด�ำเนินการดังนี้

	 สัปดาห์ ท่ี 1 ผู ้วิจัยพบกลุ ่มตัวอย ่าง สร ้าง

สัมพันธภาพ รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์ข้อมูล

ส่วนบุคคล ลักษณะและสภาพการท�ำงาน แบบประเมิน

อาการปวดคอและไหล่ เวลา 17.00 น. หลังจากกลุ่ม

ตัวอย่างเลิกงาน

	 สปัดาห์ที ่2-11 กลุม่ควบคมุด�ำเนนิชวีติการท�ำงาน

ตามปกติ 

	 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ที่ 10 และ

สปัดาห์ที ่12 พบกลุม่ตวัอย่างเพือ่รวบรวมข้อมลู โดยใช้

แบบประเมนิอาการปวดคอและไหล่ เวลา 17.00 น. หลงั

จากกลุ่มตัวอย่างเลิกงาน เพื่อน�ำข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์

ทางสถิติต่อไป 

	 ภายหลงัการทดลอง ผูว้จัิยได้สอบถามกลุม่ควบคุม

ถึงความสนใจที่จะเข้าร่วมการออกก�ำลังกายแบบโยคะ 

และสอนการออกก�ำลังกายแบบโยคะให้ผู้ที่สนใจ

	 กลุ่มทดลอง ด�ำเนินการดังนี้

	 สัปดาห์ที่  1 ผู ้วิจัยพบกลุ ่มตัวอย ่าง สร ้าง

สัมพันธภาพ รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์ข้อมูล

ส่วนบคุคล ลกัษณะ และสภาพการท�ำงาน แบบประเมนิ

อาการปวดคอและไหล่ เวลา 17.00 น. หลังจากกลุ่ม

ตัวอย่างเลิกงาน และผู้วิจัยอธิบายวิธีการออกก�ำลังกาย

แบบโยคะ การเตรียมตัวก่อนเข้าร่วมการออกก�ำลังกาย

ด้วยโยคะ ข้อควรปฏิบัติและข้อควรหลีกเลี่ยง หลังจาก

นัน้ผูว้จิยัสาธติการฝึกปฏบิติัการออกก�ำลงักายแบบโยคะ

โดยการออกก�ำลังกายแต่ละครั้งจะแบ่งระยะของการ

ออกก�ำลงักายเป็น 3 ระยะ คอื 1) ช่วงอบอุน่ร่างกายเวลา 

5 นาที 2) ช่วงออกก�ำลังก�ำลังกาย 20 นาที และ 3) ช่วง

ผ่อนคลาย 5 นาที มีท่าทั้งหมด 11 ท่า ใช้เวลาในการ

ปฏิบัติการออกก�ำลังกายแบบโยคะเป็นระยะเวลา 12 

สัปดาห์ โดยฝึกปฏิบัติสัปดาห์ละ 3 ครั้งๆ ละประมาณ 

30 นาที เวลา 17.30 -18.00 น. 

	 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ที่ 10 และ

สัปดาห์ที่ 12 รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบประเมินอาการ

ปวดคอและไหล่ในกลุ่มทดลองเวลา 17.00 น. หลังจาก

กลุ่มทดลองเลิกงานเพื่อน�ำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทาง

สถิติต่อไป

	 นอกจากนีผู้ว้จิยัได้สร้างแรงจงูใจโดยการมอบของ

รางวลัให้กลุม่ตวัอย่างในแต่ละเดอืน ทีเ่ข้าร่วมการปฏบิตัิ

การออกก�ำลังกายแบบโยคะครบตามก�ำหนดเวลาและ

ปฏิบัติท่าการออกก�ำลังกายแบบโยคะได้ถูกต้อง

	 หลังจากด�ำเนินการรวบรวมข้อมูลเรียบร้อยแล้ว   

ผู ้วิจัยน�ำข้อมูลที่ได ้มาตรวจสอบความถูกต้องและ

วเิคราะห์ข้อมลูส่วน บุคคลลกัษณะและสภาพงานใช้สถติิ

เชิงพรรณนา (descriptive statistic) แจกแจงความถี่ 

พสิยั ค่าเฉลีย่ และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน ใช้ สถติิไคสแควร์ 

(chi-square),เปรียบเทียบคะแนนอาการปวดคอและ 

ไหล่ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมส�ำหรบัข้อมูลที่

มีการกระจายโค้งแบบไม่ปกติใช้สถิติแมนวิทนีย์ยู (The 

Mann-Whitney U test)  และข้อมลูทีม่กีารกระจายโค้ง

แบบปกติใช้สถิติทดสอบค่าทีชนิด 2 กลุ่มเป็นอิสระต่อ

กนั (t-test for independent) และเปรยีบเทยีบคะแนน

ปวดคอและไหล่ภายในกลุ่มเดียวกันใช้สถิติฟรีดแมน 

(The Friedman test)

			 

ผลการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาคร้ังนี้มีทั้งส้ิน 52 ราย 

แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 26 ราย และกลุ่มควบคุม 26 ราย

ผลการศกึษาพบว่า กลุม่ทดลองมอีายุเฉล่ีย 33.23 ปี และ

กลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ย 33.27 ปีทั้งสองกลุ่มเป็นเพศ

หญิงทุกคน จบการศึกษาปริญญาตรี (ร้อยละ 50 และ

ร้อยละ 57.69) มีสถานภาพคู่เท่ากัน (ร้อยละ 50)  

ประสบการณ์ท�ำงานเฉล่ียในกลุ่มทดลอง 7.66 ปี และ

กลุ่มควบคุมเฉล่ีย 7.88 ปี ชัว่โมงการท�ำงาน กลุ่มทดลอง      

มีชั่วโมงการท�ำงานอยู่ในช่วง 25-48 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ 

เฉล่ีย 43.27 ชั่วโมง ส�ำหรับกลุ่มควบคุม มีช่ัวโมงการ

ท�ำงาน อยู่ในช่วง  30-48 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ เฉลี่ย 45.46 

ช่ัวโมง ส่วนลักษณะและสภาพการท�ำงานตามการรับรู้
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ของกลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า 

มีการสัมผัสแสงและความจ้าของหน้าจอคอมพิวเตอร์ 

(ร้อยละ 80.77 และร้อยละ 88.46) วางจอมอนิเตอร์อยู่

ตรงกลางด้านหน้าโดยไม่ต้องหันหน้าและคอในการดูจอ

มอนิเตอร์ (ร้อยละ 100 และ ร้อยละ 88.46) วาง

คอมพวิเตอร์ในระยะห่างระหว่างสายตาและจอมอนเิตอร์ 

เหมาะสม (40-70 เซนติเมตร) (ร้อยละ 84.62 และร้อยละ 

92.31) อีกทั้งพบว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วาง

จอมอนิเตอร์อยู่ในระดับสายตาด้วยสัดส่วนเท่ากันคือ

ร้อยละ 84.62  ส่วนด้านคุณลักษณะของเก้าอี้ พบว่าทั้ง

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมใช้เก้าอีน้ัง่ท�ำงานทีม่พีนกัพิง

เพื่อช่วยในการพักหลัง (ร้อยละ 100) เช่นเดียวกับโต๊ะที่

ใช้ท�ำงาน พบว่า ท้ังสองกลุ่มใช้โต๊ะท�ำงานที่มีผิวโต๊ะ

ท�ำงานท�ำด้วยวัสดุไม่สะท้อนแสง (ร้อยละ 100) มีระดับ

ความสูงของโต๊ะพอเหมาะ ขณะท�ำงานไม่ต้อก้มศีรษะ

และคอ ส่วนการวางแป้นพิมพ์และถาดรองแป้นพิมพ์ พบว่า

ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการวางแป้นพิมพ์และ

ถาดรองแป้นพิมพ์ขณะท�ำงานแขนขนานกับพ้ืนและ

ข้อศอกท�ำมุม 90 องศา ร้อยละ 61.54 และ ร้อยละ 

84.62

	 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอ

และไหล่ในพนักงานส�ำนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าเมื่อทดสอบ

ความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอและไหล่ ก่อน

การทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า

ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ แต่ภายหลังกลุ่มทดลอง

ได้รบัการออกก�ำลังกายแบบโยคะในสัปดาห์ที ่6 สัปดาห์

ที ่8 สปัดาห์ที ่10 และ สปัดาห์ที ่12 พบว่า คะแนนเฉลีย่

อาการปวดคอและไหล่ ในกลุ่มทดลอง น้อยกว่ากลุ่ม

ควบคุมในทุกสัปดาห์อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.01 ดังแสดงในตารางที่ 1 และผลการเปรียบเทียบ

คะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอและไหล ่ในพนักงาน

ส�ำนักงานท่ีท�ำงานกบัคอมพวิเตอร์ในสัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์

ที่ 8 สัปดาห์ที่ 10 และ สัปดาห์ที่ 12 ภายในกลุ่มทดลอง

และภายในกลุ ่มควบคุม พบว่ากลุ่มตัวอย่างในกลุ ่ม

ทดลองมคีะแนนเฉลีย่อาการปวดคอและไหล่ แตกต่างกนั

อย่างน้อย 1 คู่ ทีร่ะดบันยัส�ำคญัทางสถติ ิ.01 โดยคะแนน

เฉล่ียอาการปวดคอในกลุ่มทดลองลดลงอย่างต่อเนื่อง 

และคะแนนเฉลีย่อาการปวดไหล่ลดลงอย่างต่อเนือ่ง ส่วน

การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่มควบคุม พบว่า 

กลุม่ตวัอย่างในกลุ่มควบคมุมคีะแนนเฉลีย่อาการปวดคอ 

แตกต่างกัน อย่างน้อย 1 คู่ ท่ีระดับนัยส�ำคัญทางสถิติ 

0.01 ดังแสดงในตารางที่ 2 และเปรียบเทียบผลต่าง

ภายในกลุ่มรายคู่คะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่

ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ภายในกลุ่ม

ทดลองภายหลังการออกก�ำลังกายแบบโยคะในสัปดาห์

ที่ 8 สัปดาห์ที่ 10 และสัปดาห์ที่ 12 กลุ่มตัวอย่างมี

คะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอและไหล่น้อยกว่าก่อนออก

ก�ำลังกายแบบโยคะอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 ในขณะทีก่ลุม่ตวัอย่างในกลุม่ควบคมุมีคะแนนเฉลีย่

อาการปวดคอเพิม่มากขึน้ในสปัดาห์ที ่8 อย่างมนียัส�ำคญั

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 3
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10 
 

ในขณะท่ีกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอเพ่ิมมากขึน้ในสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ดงัแสดงในตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอและไหล่ในพนกังานสํานกังานท่ีทํางานกบัคอมพิวเตอร์
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 

ข้อมูล 
กลุ่มทดลอง(n=26) กลุ่มควบคุม(n=26) U 

T p-value 
X  S.D. X  S.D. 

อาการปวดคอ   

ก่อนการทดลอง 6.42 1.793 6.54 1.726   -.236 0.814ก 
สัปดาห์ที่ 6 4.19 1.059 7.00   0.894 9.00 0.000ข 
สัปดาห์ที่ 8 2.73 0.724 8.38   0.941    0.000 0.000ข 
สัปดาห์ที่ 10 1.85 0.675 7.50  0 .990    0.000 0.000ข 
สัปดาห์ที่ 12 0.42 0.504 7.31   0.838    0.000 0.000ข 

อาการปวดไหล่       
ก่อนการทดลอง 7.23 1.728 7.38 1.835    -0.311 0.757ก 

สัปดาห์ที่ 6 4.38 1.134 7.27 0.919 -10.067 0.000ก 
สัปดาห์ที่ 8 2.54 0.811 7.81 0.939      0.000 0.000ข 
สัปดาห์ที่ 10 1.65 0.846 7.00 0.980 -21.061 0.000ก 
สัปดาห์ที่ 12 0.42 0.504 7.00 0.843      0.000 0.000ข 

ก= t-test for dependent, ข= The Mann-Whitney U test 
 
ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอและไหล่ในพนักงานสํานักงานท่ีทํางานกับคอมพิวเตอร์
ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ข้อมูล X  S.D. Mean Rank Chi-Square df p-value 

กลุ่มทดลอง      
    อาการปวดคอ       

   ก่อนการทดลอง 6.42 1.79 4.85    
           สัปดาห์ที่ 6 4.19 1.06 3.92    
           สัปดาห์ที่ 8 2.73 .72 2.98 98.855 4 0.000 
           สัปดาห์ที่ 10 1.85 .68 2.17    
           สัปดาห์ที่ 12 0.42 .50 1.08    
    อาการปวดไหล่       

   ก่อนการทดลอง 7.23 1.73 4.90    
             สัปดาห์ที่ 6 4.38 1.13 3.88    
             สัปดาห์ที่ 8 2.54 0.81 2.90 92.615 4 0.000 
             สัปดาห์ที่ 10 1.65 0.85 2.17    
             สัปดาห์ที่ 12 0.42 0.50 1.33    
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11 
 

ตารางที่ 2 (ต่อ) 

ข้อมูล X  S.D. Mean Rank Chi-Square df p-value 
กลุ่มควบคุม       

อาการปวดคอ       
          ก่อนการ 6.54 1.73 2.37    

              สัปดาห์ที่ 6 7.00 0.89 2.58    
              สัปดาห์ที่ 8 8.38 0.94 4.12 23.357 4 0.000 
                สปัดาห์ที่ 7.50 0.99 3.17    
                สปัดาห์ที่ 7.31 0.84 2.77    
อาการปวดไหล ่       

          ก่อนการ 7.38 1.84 3.29    
              สัปดาห์ที่ 6 7.27 0.92 2.88    
              สัปดาห์ที่ 8 7.81 0.94 3.54 7.706 4 0.103 
                สปัดาห์ที่ 7.00 0.98 2.65    
                สปัดาห์ที่ 7.00 0.85 2.63    

 

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบผลต่างภายในกลุ่มรายคู่คะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ก่อนและหลังการออกกําลัง
กายแบบโยคะ ในสัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ที่ 10 และสัปดาห์ที่ 120 
 

ข้อมูล ก่อนออกกําลังกายแบบ สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่8 สัปดาห์ที่10 สัปดาห์ที่12 

กลุ่มทดลอง     

 อาการปวดคอ      

  ก่อนการ - 0.93 1.87* 2.68* 3.77* 

  สัปดาห์ที่ 6 - - 0.94 1.75* 2.84* 

  สัปดาห์ที่ 8 - - - 0.81 1.9* 

  สัปดาห์ที่ 10 - - - - 1.09 

  สัปดาห์ที่ 12 - - - - - 
   อาการปวดไหล ่      

  ก่อนการ - 1.02 2.00* 2.73* 3.77* 

  สัปดาห์ที่ 6 - - 0.98 1.71* 2.75* 

  สัปดาห์ที่ 8 - - - 0.73 1.77* 

  สัปดาห์ที่ 10 - - - - 1.04 

  สัปดาห์ที่ 12 - - - - - 
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การอภิปรายผล

	 ผลการศกึษาครัง้นี ้พบว่า คะแนนเฉลีย่อาการปวด

คอและไหล่ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการ

ทดลอง มคีะแนนเฉลีย่อาการปวดไม่แตกต่างกนัทางสถติิ  

โดยสามารถอธิบายได้ว่า ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่าง

ทั้งในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีคะแนนอาการปวด

คอและไหล่ ไม่แตกต่างกัน โดยมีคะแนนอาการปวดคอ

และไหล่ ระดบั 4 ขึน้ไป เนือ่งจากกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ 

มีลักษณะการท�ำงานที่มีความเสี่ยงต่อการปวดคอและ

ไหล่ กล่าวคือ ระยะเวลาการท�ำงานที่ยาวนานมากกว่า 

8 ชัว่โมงต่อวนั  รวมทัง้การนัง่ท�ำงานในท่าทางเดมิๆ และ

อยู่หน้าคอมพิวเตอร์ติดต่อกันนานมากกว่า 4 ชั่วโมง มี

การงอหรือการกระดกของข้อมือ การบิดการหมุนข้อมือ 

การก้มการเงยของศรีษะ การหมนุของศรีษะ การนัง่เก้าอ้ี

ท�ำงานที่ไม่มีที่พักแขน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาปัจจัย

ที่ท�ำให้เกิดอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อโดย

เฉพาะอาการปวดคอและไหล่ในพนักงานที่ท�ำงานกับ

คอมพิวเตอร์ ได้แก่ การนั่งท�ำงานระยะยาว และอยู่ใน

ท่าทางทีไ่ม่เหมาะสม ก้มโค้ง บดิออกจากแนวแกนล�ำตวั 

(Chaiklieng, Suggaravetsiri, & Boonprakob, 2010) 

อีกทั้ งมีการศึกษาในพนักงานบริษัทที่ท� ำงานกับ

คอมพิวเตอร์มีการน่ังท�ำงานเป็นระยะเวลานาน และมี

การก้มคอ ส่งผลท�ำให้เกิดอาการปวดคอ (Ariens, 

Bonger, Douwes, Miedema, Hoogendoorn, Wal, 

& Bouter, 2000) นอกจากนีย้งัพบว่าการนัง่ท�ำงานนาน 

ส่งผลให้เกดิความเครียดของกล้ามเนือ้หลงั คอ ไหล่ และ

12 
 

ตารางท่ี  
ข้อมลู ก่อนออกกําลงักายแบบ สปัดาห์ท่ี6 สปัดาห์ท่ี8 สปัดาห์ท่ี10 สปัดาห์ท่ี12

กลุม่ควบคมุ   
  อาการปวดคอ   
  ก่อนการ - 0.21 1.75* 0.8 0.
 สปัดาห์ท่ี  - - 1.52* 0.59 0.19
 สปัดาห์ท่ี  - - - 0.95 1.35
 สปัดาห์ท่ี  - - - - 0.
 สปัดาห์ท่ี  - - - - - 

     *p<0.05 
 
การอภปิรายผล 
 
 ผลการศกึษาครัง้นี ้พบวา่ คะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหลข่องกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อน
การทดลอง มีคะแนนเฉล่ียอาการปวดไมแ่ตกตา่งกนัทางสถิต ิ โดยสามารถอธิบายได้ว่า ก่อนการทดลองกลุม่
ตวัอย่างทัง้ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีคะแนนอาการปวดคอและไหล่ ไม่แตกต่างกัน โดยมีคะแนน
อาการปวดคอและไหล ่ระดบั 4 ขึน้ไป  เน่ืองจากกลุม่ตวัอย่างทัง้  กลุม่ มีลกัษณะการทํางานท่ีมีความเส่ียง
ต่อการปวดคอและไหล่ กล่าวคือ ระยะเวลาการทํางานท่ียาวนานมากกว่า  ชั่วโมงต่อวนั  รวมทัง้การนั่ง
ทํางานในท่าทางเดิมๆ และอยู่หน้าคอมพิวเตอร์ติดตอ่กนันานมากกว่า 4 ชัว่โมง มีการงอหรือการกระดกของ
ข้อมือ การบดิการหมนุข้อมือ การก้มการเงยของศีรษะ การหมนุของศีรษะ การนัง่เก้าอีทํ้างานท่ีไม่มีท่ีพกัแขน 
ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาปัจจยัท่ีทําให้เกิดอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนือ้โดยเฉพาะอาการปวดคอและ
ไหล่ในพนกังานท่ีทํางานกบัคอมพิวเตอร์ ได้แก่ การนัง่ทํางานระยะยาว และอยู่ในท่าทางท่ีไม่เหมาะสม ก้ม
โค้ง บิดออกจากแนวแกนลําตวั (Chaiklieng, Suggaravetsiri, & Boonprakob, ) อีกทัง้มีการศกึษาใน
พนกังานบริษัทท่ีทํางานกบัคอมพิวเตอร์มีการนัง่ทํางานเป็นระยะเวลานาน และมีการก้มคอ ส่งผลทําให้เกิด
อาการปวดคอ (Ariens, Bonger, Douwes, Miedema, Hoogendoorn, Wal, & Bouter, 0) นอกจากนีย้งั
พบว่าการนัง่ทํางานนาน ส่งผลให้เกิดความเครียดของกล้ามเนือ้หลงั คอ ไหล่ และระยางค์ส่วนบน รวมทัง้
ท่าทางท่ีผิดแนวแกนธรรมชาติของร่างกาย เช่น การหมนุคอ การยกไหล่ ซึ่งท่าทางเหล่านีเ้ป็นปัจจยัเส่ียงท่ี
สง่ผลให้เกิดอาการปวดคอและไหล่ (Bergqvist, Wolgast, Nilsson, & Voss, )  สอดคล้องกบับาง
การศกึษาท่ีพบว่าการทํางานท่ีมีการงอและกางของไหล่ท่ีมากเกินไป ไม่เป็นไปตามธรรมชาติมีความสมัพนัธ์
กบัอาการปวดบริเวณคอ และระยางค์ส่วนบน (Tittiranonda, Burastero, & Rempel, ) นอกจากนี ้
ระยะเวลาการทํางานกับคอมพิวเตอร์ มีความสัมพันธ์กับอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนือ้ รวมถึง               

ระยางค์ส่วนบน รวมทั้งท่าทางที่ผิดแนวแกนธรรมชาติ

ของร่างกาย เช่น การหมนุคอ การยกไหล่ ซึง่ท่าทางเหล่า

นี้เป็นปัจจัยเส่ียงที่ส่งผลให้เกิดอาการปวดคอและไหล่ 

(Bergqvist, Wolgast, Nilsson, & Voss, 1995)  

สอดคล้องกบับางการศกึษาทีพ่บว่าการท�ำงานท่ีมกีารงอ

และกางของไหล่ที่มากเกินไป ไม่เป็นไปตามธรรมชาติมี

ความสมัพนัธ์กบัอาการปวดบรเิวณคอ และระยางค์ส่วน

บน (Tittiranonda, Burastero, & Rempel, 1999) 

นอกจากนีร้ะยะเวลาการท�ำงานกบัคอมพวิเตอร์ มคีวาม

สัมพันธ์กับอาการปวดระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ รวมถึง               

การใช้เมาส์ สามารถเพ่ิมความรุนแรงของอาการปวด

บริเวณคอและไหล่ (Jensen, Finsen, Sogard & 

Christensen, 2002)

	 อีกทั้งพบว่า ภายหลังการทดลอง คะแนนเฉล่ีย

อาการปวดคอและไหล่ ในกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่ม

ควบคุม ในสัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ที่ 10 และ 

สปัดาห์ที ่12 อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01  และ

พบว่า คะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอลดลงในกลุ่มทดลอง 

เท่ากับ 4.19, 2.73, 1.85 และ 0.42 ตามล�ำดับ  ส่วน

คะแนนเฉล่ียอาการปวดไหล่ลดลงเท่ากับ 4.38, 2.54, 

1.65 และ 0.42  ตามล�ำดับ  โดยภายหลังการออกก�ำลัง

กายแบบโยคะในสัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ที่ 10 และสัปดาห์

ที ่12  กลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่อาการปวดคอและไหล่

น้อยกว่าก่อนออกก�ำลังกายแบบโยคะ อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีคะแนน

เฉล่ียอาการปวดคอเพิ่มมากขึ้นในสัปดาห์ที่ 8 (8.38) 
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ผลของการออกกำ�ลังกายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่
ในพนักงานสำ�นักงานที่ทำ�งานกับคอมพิวเตอร์

พยาบาลสารปีที่ 41 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน พ.ศ. 2557

มากกว่าก่อนทดลอง (6.54) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่

ระดบั 0.05  ส�ำหรบัคะแนนเฉลีย่อาการปวดไหล่ในกลุม่

ควบคุม มีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนทดลอง แต่ไม่มี

ความแตกต่างกนัทางสถิต ิโดยสามารถอธบิายได้ว่า กลุม่

ทดลองได้รับความรู้เกี่ยวกับอาการปวดคอและไหล่จาก

การท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ สาเหตุหรือปัจจัยเสี่ยงของ

การเกิดอาการปวดคอและไหล่จากการท�ำงาน ผลกระ

ทบ และแนวทางการดแูลเมือ่เกดิอาการปวดคอและไหล่  

รวมทัง้ได้รบัความรูเ้กีย่วกบัประโยชน์ของการออกก�ำลงั

กายแบบโยคะ วธิกีารเตรยีมตวั และวธิกีารออกก�ำลงักาย

แบบโยคะ 11 ท่า ซึ่งเป็นการสร้างความตระหนักให้เห็น

ถงึความส�ำคญัของการออกก�ำลงักายแบบโยคะ  นอกจาก

นี้ผู้วิจัยได้มอบคู่มือการออกก�ำลังกายแบบโยคะเพื่อให้

กลุ่มทดลองสามารถทบทวนด้วยตนเองได้ ซึ่งจะเห็นได้

ว่ากลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอและไหล่

ลดลงและน้อยกว่าก่อนการทดลอง โดยอาการปวดเริ่ม

ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ตั้งแต่

สัปดาห์ที่ 8 หลังการออกก�ำลังกายแบบโยคะ ซ่ึง

สอดคล้องกับข้อเท็จจริงที่ว่าการป้องกันและลดอาการ

ปวดในระบบโครงร่างกล้ามเน้ือ สามารถท�ำได้โดยการ

ออกก�ำลังกาย (Andersen et al., 2010; Blangsted, 

Sogaard, Hansen, Hannerz, & Sjogaard, 2008; 

Mahmud et al., 2010)  

	 โดยเฉพาะอย่างยิง่การออกก�ำลงักายด้วยโยคะ ซึง่

เป็นการเหยียดกล้ามเนื้อ จึงช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่

ตงึเครยีด เมือ่ยล้า และท�ำให้กล้ามเนือ้แขง็แรง ท�ำให้การ

เคลื่อนไหวของข้อดีขึ้น มีความยืดหยุ่นมากข้ึน ป้องกัน

และลดการปวดหลัง ปวดต้นคอ หรือปวดตามกล้ามเนื้อ

ต่างๆ (ปิติกานต์ บูรณาภาพ, 2552) ทั้งนี้มีการศึกษา

เปรียบเทียบการออกก�ำลังกายด้วยโยคะ การออกก�ำลัง

กายทัว่ไป และการใช้คูมื่อเพือ่ศึกษาด้วยตนเองในการลด

อาการปวดหลังส่วนล่าง พบว่า การออกก�ำลังกายด้วย

โยคะ ช่วยลดอาการปวดหลงัได้ดทีีส่ดุ รองลงมาเป็นการ

ออกก�ำลังกาย และการใช ้คู ่มือศึกษาด้วยตนเอง 

(Sherman et al., 2005) และสอดคล้องกับการศึกษา

ผลของการใช้โยคะในผู้ป่วยที่มีอาการปวดหลัง ที่พบว่า 

ผลของการรักษาอาการปวดหลังด้วยโยคะ สามารถลด

อาการปวดหลังส่วนล่างได้ (Cox, Tilbrook et al., 

2010; Williams, Petronis, Smith, Goodrich, Wu, 

Ravi et al., 2005) อกีทัง้มกีารศึกษาพบว่าหลังการออก

ก�ำลงักายด้วยโยคะ 12 สปัดาห์ กลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายด้วย

โยคะ มีการใช้ยาแก้ปวดลดลง มากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ออก

ก�ำลังกายด้วยโยคะ (Saper et al., 2009)

	 ส�ำหรับกลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มที่ไม่มีการปฏิบัติการ

ออกก�ำลังกายด้วยโยคะ ซึง่พบว่ากลุ่มตวัอย่างมแีนวโน้ม

ของคะแนนเฉลีย่อาการปวดคอและไหล่เพิม่มากขึน้กว่า

ก่อนการทดลอง โดยเฉพาะในสัปดาห์ที่ 8  ดังนั้นจึงควร

ส่งเสริมให้กลุ่มควบคุมมีการปฏิบัติการออกก�ำลังกาย

ด้วยโยคะ โดยการให้ความรู้และสร้างความตระหนักให้

เห็นความส�ำคัญของการออกก�ำลังกายแบบโยคะ และ

ควรมีการสร้างแรงจูงใจเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างมีการออก

ก�ำลังกายอย่างถูกต้องและสม�่ำเสมอ

	  

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 ผลการศึกษานี้ควรน�ำไปใช้ประโยชน์ด้านการ

ปฏบิตักิารพยาบาลอาชวีอนามยั โดยการส่งเสรมิให้มกีาร

จดักจิกรรมการออกก�ำลงักายแบบโยคะ ในกลุม่พนกังาน

ส�ำนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ซึ่งเป็นแนวทางหนึ่ง

ทีส่ามารถปฏิบตัไิด้ง่ายและไม่ส้ินเปลืองค่าใช้จ่าย ในการ

บ�ำบดัดแูลผูท้ีม่อีาการปวดคอและไหล่จากการท�ำงาน แต่

อย่างไรก็ตามการออกก�ำลังกายแบบโยคะที่ให้ผลดีต้อง

ปฏบัิตอิย่างต่อเนือ่ง ดังนัน้จงึควรค�ำนงึถงึกจิกรรมทีช่่วย

สร้างแรงจูงใจหรือกิจกรรมที่กระตุ้นให้มีการออกก�ำลัง

กายโดยการยืดกล้ามเนื้ออย่างถูกต้องและต่อเนื่องร่วม

ด้วย อย่างไรกต็าม การออกก�ำลงักายเพือ่เสรมิสร้างความ

แขง็แรงของระบบโครงร่างกล้ามเน้ือเป็นการแก้ไขทีป่ลาย

เหตุ ควรมีการจัดการแก้ไขที่ต้นเหตุ โดยค�ำนึงถึงการ

ปรบัปรงุทางด้านสิง่แวดล้อมการท�ำงานให้มคีวามเหมาะ

สมโดยเฉพาะอย่างย่ิงสิง่แวดล้อมทางด้านการยศาสตร์ 

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 1. ควรมีการศึกษาผลของการออกก�ำลังกายแบบ

โยคะต่อสมรรถภาพทางกายและการลดการใช้ยาแก้ปวด

	 2. ควรมีการศึกษาผลของการออกก�ำลังกายแบบ
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โยคะโดยใช้การวดัทางปรนยัเพือ่ตดิตามการเปลีย่นแปลง

ของระดบัสารสือ่ประสาท (Neurotransmitter) หลงัการ

ได้รับการออกก�ำลังกายแบบโยคะ
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