
ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายฤๅษีดัดตนตอการปวดกลามเน้ือคอบา
ไหลในเจาหนาที่โรงพยาบาลกูแกว จังหวัดอุดรธานี 

เพ็ญพิมล ใจนํ้า และ โชติกา โพธิไพสนธ พท.บ 
โรงพยาบาลกูแกว จังหวัดอุดรธานี 

บทคัดยอ 
บทนาํ จากการสาํรวจขอมูลบุคลากรโรงพยาบาลกูแกว จังหวัดอุดรธานี พบมีปญหาเก่ียวกับการปวด
กลามเนื้อคอ บา ไหล เน่ืองจากมีพฤติกรรมการน่ังทํางานเปนระยะเวลานาน  ดังนั้นผูวจิัยจึงสนใจที่จะศกึษา
โปรแกรมออกกําลังกายฤๅษีดัดตน ตอระดับความเจ็บปวดกลามเนื้อคอ บา ไหล ในบุคลากรโรงพยาบาลกูแกว 
วิธีการ การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษากึ่งทดลอง เก็บขอมูลในชวงเดือนพฤษภาคม 2567 ประชากร คือ        
เจาหนาท่ีโรงพยาบาลกูแกว อายุ 20 – 60 ป จํานวน 60 คน ไดรับโปรแกรมออกกําลังกายฤๅษีดัดตน 3   
ทา คือ ทาแกเกียจ ทาชูหัตถวาดหลัง ทาดึงศอกไสคาง ออกกําลังกายทาละ 5 นาที รวม 15 นาที สัปดาหละ 
3 ครั้ง จากนั้นทําการวัดระดบัความปวด กลามเนื้อคอ บา ไหล โดยใช Numeric Rating scales  
ทําการวัดผลทุกสัปดาหเปนระยะเวลา 4 สัปดาห และประเมินความพึงพอใจ ใชสถิติ repeated measures 
ANOVA และ pair sample t-test กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.05 งานวิจัยนีผ้าน  การรับรอง
จริยธรรมในมนุษย เลขที่ UDRC 9167 
ผลการศกึษา พบวาการใชโปรแกรมออกกําลงักายฤๅษีดัดตน ในบุคลากรโรงพยาบาลกูแกว ที่มีอาการเจ็บปวด
กลามเนื้อคอ บา ไหล ระดับความเจ็บปวดกอนการศึกษา เทากับ 7.22±0.8  และเม่ือใชโปรแกรมออกกําลัง
กายฤาษีดัดตน เปนระยะเวลา1, 2, 3 และ4 สัปดาห พบวาระดับความเจ็บปวดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(7.22±0.8 ,6.13±0.7, 5.28±0.52 และ3.23±0.96) ตามระยะเวลาในการใชโปรแกรมการออกกําลังกายฤาษี
ดัดตน และพบวาระดับความพึงพอใจหลังการศกึษาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
สรุปผลการศึกษา บุคลากรโรงพยาบาลกูแกว ท่ีไดรับโปรมแกรมออกกําลังกายฤๅษีดัดตน มีระดับความ
เจ็บปวดกลามเนื้อคอ บา ไหล ลดลงมากที่สุดหลังจากที่ออกกําลังกายตอเนื่องเปนระยะเวลา 4 สัปดาห มี
ความพึงพอใจหลังการศึกษาอยูในระดับดีมาก ซึ่งแสดงใหเห็นวาการใชการออกกําลังกายฤาษีดัดตนซึ่งเปน
ศาสตรการแพทยแผนไทย สามารถนํามาใชในกลุมผูที่มีอาการปวดกลามเนื้อจากพฤติกรรมการนั่งทํางานได  
ซึ่งหากใชโปรแกรมออกกําลังกายฤๅษีดัดตนเปนประจาํในโรงพยาบาลกูแกว จะเปนแนวทางสงเสริมการยืด 
เหยียดกลามเนื้อ สามารถปองกันอาการปวดคอ บา ไหล ในหนวยงานไดตอไป 

  
          คาํสําคญั: ฤๅษีดัดตน, ปวดกลามเน้ือ, เจาหนาท่ีโรงพยาบาล, นั่งทาํงาน, ออฟฟศซินโดรม 
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 



ผลการดําเนินงานวิจัย 
เจาหนาท่ีโรงพยาบาลกูแกว จังหวัดอุดรธานี เขาโปรแกรมออกกําลังกายฤๅษีดัดตน 3  ทา คือ ทาแก

เกียจ ทาชูหัตถวาดหลัง ทาดึงศอกไสคาง ออกกําลังกายทาละ 5 นาที รวม 15 นาท ีสัปดาหละ 3 ครั้ง ระดับ
ความเจ็บปวดกอนการศึกษา เทากับ 7.22±0.8  และเมื่อใช โปรแกรมออกกําลังกายฤๅษีดัดตน เปนระยะเวลา 
1,2, 3 และ4 สัปดาห พบวาระดับความเจ็บปวดลดลงอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ ( 6.86±0.83,6.13±0.7, 
5.28±0.52 และ3.23±0.96) ตามระยะเวลา และพบวาระดับความพึงพอใจหลังการศึกษาเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

 
ตารางที ่1  ผลของการออกกําลงักายฤๅษีดัดตนตอระดับความเจ็บปวดปวดกลามเนื้อคอบาไหลวัดทุกสัปดาห 
0,1,2,3,4 
 

ตัวแปรที่วัด สัปดาหที่ 0 สัปดาหที่ 1 สัปดาหที ่2 สัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 4 
ระดับความปวด 7.22±0.8   6.86±0.83* 6.13±0.7* 5.28±0.52* 3.23±0.96* 

  
หมายเหตุ: *มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)  

  
ตารางที ่2   ความพึงพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลกูแกว ตอการออกกําลังกายฤๅษีดัดตน  

 
ความพึงพอใจ Mean±SD 

กอนเขาโปรแกรมการออกกําลังกายฤๅษีดัดตน 3.54±0.50 
     หลังโปรแกรมการออกกําลังกายฤๅษีดัดตน 4.52±0.41* 

  
หมายเหตุ: *มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)  

เมื่อเปรียบเทยีบความพึงพอใจกอนและหลังการศึกษา โดยใชสถิติ pair sample t-test 
  
  

  
 


