
5. พนมมือพร้อมดันฝ่ามือไปซ้ายและขวา 

 

 

 

            

 

6. ยกมือขึ้นลงสลับกันทั้งสองข้าง ข้างละ 10 ครั้ง 

 

 

 

 

7. ใช้หัวแม่มือกดบริเวณท้ายทอย นับ 1-10 แล้ว
ปล่อย 

 

 

 

 

 

 ในการบริหารทกุทา่ ต้องคอ่ยๆฝึก ต้องไม่ฝืนถ้า

ท าไมไ่ด้หรือเมื่อมีอาการเจ็บ จ านวนครัง้ในการ

ฝึก อาจเร่ิมจากน้อยครัง้ก่อน เมื่อไม่มีอาการ

ผิดปกติใดๆ จึงค่อยๆเพิ่มจ านวนครัง้จนครบ

ตามค าแนะน า ทัง้นี  ้เมื่อรู้สึกเจ็บ ต้องหยุด

บริหารทนัที 

 

 

 ช่วยลดความแขง็เกร็งของกล้ามเนือ้ 

 ช่วยท าให้ระบบการไหลเวยีนเลือดดีขึน้ 

 ช่วยลดอาการปวดบริเวณคอ บา่ และไหล่ 

 

 

 

 

 

 7 ท่ากายบรหิาร 
แก้อาการปวดคอ บ่า ไหล ่
 

 

 

 

 

 

ดว้ยความปรารถนาดจีาก 

โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพต าบลบา้นหวัปา่ขลู ่

อ าเภอปากพนงั จังหวดันครศรธีรรมราช 

ข้อควรระวงั 

ประโยชน์ของท่ากายบริหาร 



 

อาการปวดคอ บ่า ไหล่ เป็นกลุ่มอาการที่
พบบ่อยในวัยท างาน  โดยส่วนใหญ่แล้วไม่ได้
เกี่ยวข้องหรือมีสาเหตุที่ร้ายแรง และสามารถทุเลา
ลงภายในไม่ก่ีวัน   

ทางการแพทย์แผนไทย เรียกโรคนี้ว่า โรค
ลมปลายปัตคาต เกิดจากกล้ามเนื้อแข็งเป็นก้อน
เป็นล า ส่งผลท าให้มีการอ้ันของเลือดและลมบริเวณ
นั้นๆ ท าให้เลือดลมเดินไม่สะดวกจึงเกิดอาการปวด
ขึ้น ซึ่งทางการแพทย์แผนไทยสามารถท าการรักษา
โดยการนวดบ าบัดและประคบสมุนไพรเพ่ือคลาย
กล้ามเนื้อที่แข็งเกร็งและเพ่ิมการไหลเวียนเลือดให้ดี
ขึ้น 

 

 ควรเคลื่อนไหวร่างกายบ่อยๆ ไม่ควรนั่ง
ท างานท่าเดิมนานเกินไป 

 หยุดสูบบุหรี่ เพราะบุหรี่ท าให้เสี่ยงเกิด
อาการปวดต้นคอได้สูง 

 ไม่ควรแบกหรือสะพายกระเป๋าหนักๆ ไว้
บนไหล่ เพราะจะท าให้กล้ามเนื้อแข็งเกร็ง 

 ควรนอนให้ศีรษะและคออยู่ในแนวเดียวกับ
ร่างกาย โดยใช้หมอนเล็กๆ รองคอไว้ 

 

 

1. เอียงหูชิดไหล่ซ้าย นับ 1-10 จากนั้น
เปลี่ยนเป็นข้างขวา นับ 1-10 

 

 

2. ประสานมือทั้งสองข้างไว้ที่ระดับหน้าอก 
จากนั้นเหยียดแขนไปด้านหน้า นับ 1-10 

 

 

 

 

 

3. ประสานมือทั้งสองข้างไว้ที่ระดับหน้าอก 
จากนั้นเหยียดแขนไปด้านบน นับ 1-10 

 
 
 
 
 

  
 

4. กางแขนออกทั้งสองข้าง กางแขน พร้อม
เหยียดมือ 

 
 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อาการปวดคอ บ่า ไหล่ 

10 ท่ากายบริหารฤๅษีดัดตน 


