
ยืดหยุ่นร่างกายอย่างง่าย คลายปัญหา Office Syndrome 
เพียงวันละไม่กี่นาที เพื่อสุขภาพที่ดีใน office 
 
ในยุคที่คนท ำงำนต้องนั่งจ้องหน้ำจอคอมพิวเตอร์วันละหลำยชั่วโมง ปัญหำสุขภำพท่ีเรียกว่ำ Office 
Syndrome กลำยเป็นเรื่องใกล้ตัวกว่ำที่คิด ไม่ว่ำจะเป็นอำกำรปวดเมื่อยไหล่ หลัง คอ หรือแม้แต่ควำมตึง
เครียดทำงสำยตำและสมอง ก็ล้วนมำจำกพฤติกรรมกำรนั่งนำนโดยไม่เคลื่อนไหวร่ำงกำยอย่ำงเพียงพอ 
ผศ.ดร. อรัญญา บุทธิจักร แนะน ำว่ำ กำรขยับและยืดกล้ำมเนื้อเบำๆ เพียงไม่กี่นำทีระหว่ำงวันสำมำรถช่วย
ลดอำกำรเหล่ำนี้ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ โดยสำมำรถท ำได้ง่ำยๆ ที่โต๊ะท ำงำน ไม่ต้องมีอุปกรณ์พิเศษใดๆ เลย 
 
4 ท่าง่ายๆ ช่วยคลายความตึง ลดอาการ Office Syndrome 
 
1. ท่ายืดเหยียดแขน – เปิดทรวงอก ผ่อนคลาย
หลัง 
ยกแขนข้ำงหนึ่งขึ้นเหนือศีรษะ เหยียดตรงไป
ด้ำนบน อีกข้ำงท ำท่ำจีบสมำธิ (วำงมือหน้ำอก) 
หลังตรง ตั้งใจหำยใจเข้ำออกช้ำๆ นับ 1–10 แล้ว
สลับข้ำง 

 

 

2. ท่านวดคอและไหล่ – ปลุกกล้ามเนื้อช่วงบน 
ประสำนมือวำงไว้ด้ำนหลังศีรษะ บีบศอกเข้ำหำกัน
ด้ำนหน้ำ แล้วโยกเบำๆ ซ้ำยขวำ เพื่อคลำยกล้ำมเนื้อ
บริเวณต้นคอและไหล่ 
 

3. ท่าคลายกังวล – นวดจุดคลายความเครียด 
ใช้นิ้วโป้งกดบริเวณใต้คำง ยกมือนิ้วชี้ขึ้นท ำรูป
คล้ำยสำมเหลี่ยม และใช้นิ้วชี้กดนวดที่ระหว่ำงคิ้ว 
หน้ำผำก หัวคิ้วสลับกันเป็นจุดๆ จะช่วยกระตุ้น
จุดผ่อนคลำยที่สัมพันธ์กับควำมเครียด 

 



 

4. ท่าคลายความตึงหน้า – ปลุกความสดชื่นให้สมอง 
ก ำมือยกเฉพำะนิ้วชี้ขึ้น แล้วใช้นิ้วชี้เคำะเบำๆ ไปทั่ว
ใบหน้ำ เช่น หน้ำผำก ข้ำงแก้ม คำง เพ่ือกระตุ้นกำร
ไหลเวียนโลหิตและลดควำมตึงของกล้ำมเนื้อ 
 

 
 
ท าไมต้องยืดตัวตอนท างาน? 

• ลดอำกำรปวดเรื้อรังจำกกำรนั่งท่ำเดิมนำนๆ 
• กระตุ้นกำรไหลเวียนของเลือด ท ำให้สมองปลอดโปร่ง 
• เสริมสร้ำงพฤติกรรมสุขภำพที่ยั่งยืนในที่ท ำงำน 
• ช่วยให้รู้สึกมีพลัง สดชื่น และพร้อมลุยงำนต่อ 

 
ยืดเหยียด ทุกๆ 1–2 ชั่วโมง คุณก็สามารถป้องกันและลดอาการ Office Syndrome ได้แล้ว 
Office สุขภำวะ by LA Team 
 
หมายเหตุ: ภำพประกอบบำงส่วนใช้ AI generate ภำพ จึงอำจจะท ำให้ภำพบำงภำพไม่สอดคล้องกับ
ค ำอธิบำยโดยตรง 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 


