
CQI งานกายภาพบ าบดั
โรงพยาบาลแม่ลาน

การเปรียบเทียบรูปแบบการออกก าลังกายแบบ 
Stretching,Endurance,Strenthening

ในกลุ่มท างานออฟฟิศที่มีอาการปวดออฟฟิศซินโดรม



* กลุ่มคนท ำงำนออฟฟิศ คือ บุคคลที่ปฏิบัติหน้ำที่ในส ำนักงำนเป็นประจ ำ 
ลักษณะกิจวัตรติดเบำะ ใช้หน้ำจอเป็นระยะเวลำนำน

* อำกำรออฟฟิศซินโดรม คือ กลุ่มอำกำรที่มักเกิดขึ้นกับคนท ำงำนออฟฟิศ มีอำกำรปวด
เมื่อย หรือตึง อำจจะมีอำกำรเดี่ยวๆหรือมีร่วมกันหลำยอำกำร

• กำรออกก ำลังกำยแบบ Stretching  คือ กำรออกก ำลังกำยแบบยืดค้ำงไว้ 15 วินำที 
กำรศึกษำครั้งนี้จะใช้กำรยืดกล้ำมเนื้อรอบคอ รอบบ่ำ เป็นหลัก โดยท ำ 3 Set/เวลำ 
วันละ 2 เวลำ Setละ 10 ครั้ง



* กำรออกก ำลังกำยแบบ Endurance  คือ กำรออกก ำลังกำยแบบเพิ่มควำมทนทำน
ของกล้ำมเนื้อ จะใช้น้ ำหนักในกำรยกในระดับน้อย แต่ในจ ำนวนครั้งที่มำก ค ำนวณจำก
น้ ำหนักที่ยกได้มำกที่สุดใน 1 ครั้ง 

* กำรออกก ำลังกำยแบบ Strenthening คือ กำรออกก ำลังกำยแบบเพิ่มควำมแข็งแรง
ของกล้ำมเนื้อ จะใช้น้ ำหนักในกำรยกในระดับที่มำก แต่ในจ ำนวนครั้งที่น้อย ค ำนวณ
จำกน้ ำหนักที่ยกได้มำกที่สุดใน 1 ครั้ง 



วัตถุประสงค์
1 เพื่อหำกำรออกก ำลงัที่เหมำะสมต่อกำรลดอำกำรออฟฟิศซินโดรม
2 เพ่ือพัฒนำแนวทำงในกำรรักษำอำกำรออฟฟิศซินโดรม
3 เพื่อป้องกันกำรเกดิอำกำรออฟฟิศซินโดรม
กลุ่มเป้ำหมำย 
- กลุ่มพนักงำนออฟฟิศท่ีมีอำกำรออฟฟิศซินโดรมในโรงพยำบำลแม่ลำนจ ำนวน 15 คน

วิธีกำรเก็บข้อมูล 
1 แบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน 
2 แต่ละกลุม่ออกก ำลงักำยโดยวิธีทีแ่ตกต่ำงกนั
3 ระยะเก็บข้อมูลเวลำ 2 สัปดำห์ โดยวัดคะแนนควำมปวดจำก Self report และวัดควำมถี่ของกำรก ำเริบในแต่ละวัน
4 น ำข้อมูลที่ได้มำเปรียบเทียบกนั เพื่อหำรูปแบบกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสมท่ีสดุตอ่อำกำรออฟฟิศซินโดรม



   

THANK YOU 
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