
 
 
 
 
 
 
         Effects of the Rishi Datton exercise program on neck and shoulder muscle  
                  pain among staff at KuKaew Hospital, Udonthani Province 

 
นางสาวเพ็ญพิมล ใจน ้า 

ต้าแหน่ง นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
โรงพยาบาลกู่แก้ว 

 
ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายฤๅษีดดัตน 

   ต่อการปวดกล้ามเน้ือคอบ่าไหล่ในเจ้าหน้าที่ 
โรงพยาบาลกู่แก้ว จงัหวดัอุดรธานี 



  

            

     ที่มาและความส าคัญ 

ในประเทศไทยข้อมูลการเฝ้าระวังโรคการประกอบอาชีพ และสิ่งแวดล้อม พ.ศ. 2546 – พ.ศ.2566 ของส านักระบาดวิทยา กรมครบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขปัญหาสุขภาพ(พโนมล 
ชมโฉม, 2566)  ในการท างานเป็นปัญหาส าคัญที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานของวัยท างาน พบว่าโรคกล้ามเนื้อคอบ่าไหล่ (ศนูยอ์นามยัท่ี 2 พิษณโุลก, 2561) ท่าฤาษีดดัตน
ช่วยปรบัรา่งกายใหส้มดลุและช่วยลดความปวดตามรา่งกายจากอิรยิาบถท่ีไมถ่กูตอ้ง ทัง้ยงัช่วยปอ้งกนัอาการปวดที่อาจเกิดซ า้ (วนัรฐั ตัง้กิจวานิชย ์และคณะ, 2563)  

จากข้อมูลการรับบริการ คลินิกการแพทย์แผนไทย โรงพยาบาลกู่แก้ว จังหวัดอุดรธานี พบว่ากลุ่มโรคกระดูกและกล้ามเนื้อคอบ่าไหล่ เป็นปัญ หาหลักของ
เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลกู่แก้ว มีโน้นสูงขึ้นเจ้าหน้าเข้ารับการรักษาปวดคอบ่าไหล่ โรงพยาบาลกู่แก้วเพิ่มขึ้น (ศนูยค์อมพิวเตอรโ์รงพยาบาลกู่แกว้, 2567)  

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาโปรแกรมออกก าลังกายฤๅษีดัดตน ต่อระดับความเจ็บปวดกล้ามเนื้อคอ บ่า ไหล่ ในบุคลากรโรงพยาบาลกู่แก้ว
พบมีปัญหาเกี่ยวกับการปวดกล้ามเนื้อคอ บ่า ไหล่ เนื่องจากมีพฤติกรรมการนั่งท างานเป็นระยะเวลานาน  



            

           วัตถุประสงค์ 

  เพื่อเปรียบเทียบระดับความพึงพอใจในเจา้หน้าทีโ่รงพยาบาลกู่แก้ว 
หลังเข้ารับโปรมแกรมการออกก าลงักายฤๅษีดัดตน 

 เพื่อศึกษาโปรแกรมออกก้าลังกายฤๅษีดัดตน ต่อระดับความเจ็บปวดกล้ามเนื อคอ บ่า ไหล่  
ในเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลกู่แก้ว 



            

       กรอบแนวคิด 

ตัวแปรต้น 

ตัวแปรตาม 

โปรมแกรมการออกก าลังกาย
ฤๅษีดัดตนในเจ้าหน้าที่

โรงพยาบาลกู่แก้ว 

ระดบัความเจ็บปวดกลา้มเนือ้คอบา่ไหล่
ลดลง 

ความพงึพอใจเพิ่มขึน้ 



            

     รูปแบบการวิจัย การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษากึ่งทดลอง (Quasi-Experimental research design)  

วิธีการศึกษา  งานวิจัยนี้ ผ่านการรับรองจริยธรรมในมนุษย์ เลขที่ UDRC 9167 ส านักงานสาธารณสุข จังหวัดอุดรธานี 

เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลกู่แก้ว อายุ 20 – 60 ปี และ จ านวน 60 คน 

คัดเลือกตามคุณสมบัติดังนี้ 
 (สุวภัทร บุญเรือน, 2564) 

(ชาคริต สัตยารมณ์ และคณะ, 2565)  

ใชง้านคอมพิวเตอรต์ิดต่อกันใชง้านเฉลี่ยวัน 4 ชั่วโมงขึ้นไปต่อวัน 

มีความสมัครใจเข้าร่วมโครงการ 

ผู้ที่อายุ 20 - 60 ปี 

ระยะเวลาที่ศึกษา พฤษภาคม – มิถุนายน 2567 



เกณฑคั์ดอาสาสมัครออก 

เกณฑก์ารใหอ้าสาสมัครเลิกจากการศกึษา 

มีกระดกูสว่นท่ีเป็นจดุเกาะปลายของกลา้มเนือ้คอบา่ไหลท่ี่หกัและไม่เช่ือมติด 

มีเลือดคั่ง หรอืบาดแผลบรอเวณกลา้มเนือ้คอบา่ไหล ่

บาดเจ็บ หรอื ผา่ตดับรเิวณตน้คอและไหล ่

สิน้สดุสถานภาพการเป็นเจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลกู่แกว้ จงัหวดัอดุรธานี 

มีความประสงคท่ี์จะถอนตวัออกจากการวิจยั 

ประสบอบุตัิเหต ุ



ขั้นตอนการศึกษา 

บันทึกข้อความชี้แจ้ง 
ขออนุมัติเก็บข้อมูลงานวิจัย 

ผู้วิจัยชี้แจ้ง 
โปรมแกรมการออกก าลัง

กายฤๅษีดัดตน 



            

 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 

         เครื่องมือที่ใช้การเก็บรวบรวมข้อมูล 

      เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย 

 โปรมแกรมออกก าลังกายฤๅษีดัดตน โดยผู้วิจัยจะสอนแบบสาธิตโดยละเอียด  

 แบบประเมินความพึงพอใจ ก่อน - หลัง 

 แบบวัดระดับความปวด โดยใช้มาตรวัดความเจ็บปวด Numeric Rating scales (NRS) เป็นการใช้ตัวเลขมาช่วยบอก
ระดับความรุนแรงของอาการปวด โดยอธิบายว่าคะแนน 0 หมายถึงไม่รู้สึกปวด และคะแนน 10 หมายถึงปวดมาก
ที่สุด (Bruckenthal & D’Arcy, 2007; Borum, 2009) 



ที่มา: กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 



เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลกู่แก้ว 
อายุ 20-60ปี 

 
แบบสอบถามเข้าร่วมโปรมแกรม 

แบบประเมินประความปวด 
แบบประเมินความพึงพอใจ 

(Bruckenthal & D’Arcy, 2007; Borum, 2009) 
 

. 

วัดระดับความปวด (0,1,2,3,4 สัปดาห)์ 
หลัง เข้าโปรแกรมออกก าลังกายฤๅษีดัดตน 

4สัปดาห ์

ท่าแก้เกียจ ท่าชูหัตถ์วาดหลัง ท่าดึงศอกไล้คาง ออกก าลังกายท่าละ 5 นาที รวม 15 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้าและออก  
โดยประเมินก่อนเข้าร่วมโครงการ 

ได้กลุ่มตัวอย่าง 

วิเคราะห์ข้อมูล 

 วัดระดับความปวด กล้ามเนื้อคอ บ่า ไหล่ โดยใช้สถิติ Numeric Rating scales 
  ประเมินความพึงพอใจ โดยใช้สถิติ  pair sample t-test 



ผลการศึกษาระดับความปวดของเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลกูแก้วที่เข้าเข้าโปรมแกรมการออกก าลังฤๅษีดัดตน  
พบว่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติตามระยะเวลาที่เพิ่มขึ้น 



 

ผลการศึกษาระดับความพึงพอใจของเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลกูแก้วที่เข้าเข้าโปรมแกรมการออกก าลังฤๅษีดัดตน 
พบว่าระดับความพึ่งพอใจเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติตามระยะเวลาที่เพิ่มขึ้น 



  
      ซึ่งพบว่าโปรมแกรมออกก าลังกายฤๅษีดัดตน มีระดับความเจ็บปวดกล้ามเนื้อคอ บ่า ไหล่ 
       ระดับความปวดลดลงมากที่สุดหลังจากที่ออกก าลังกายต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์  
           มีความพึงพอใจหลังการศึกษาอยู่ในระดับดีมาก แสดงให้เห็นว่าการใช้การออกก าลังกายฤๅษีดัดตน  
             เป็นศาสตร์การแพทย์แผนไทยสามารถน ามาใช้ในกลุ่มผู้ที่มีอาการปวดกล้ามเนื้อจากพฤติกรรมการนั่งท างานได้ 
 
    
  



เป็นแนวทางการออกก าลงักายฤๅษีดดัตนรูปแบบการแพทย์
แผนไทย ท่ีสามารถน ามาประยกุตด์แูลสขุภาพ 

เป็นการตระหนกัใหจ้า้หนา้ที่โรงพยาบาลสขุภาพดีขึน้ 

ใชเ้ป็นสื่อประชาสมัพนัธเ์ป็นแนวทางเพื่อขยายผลและสง่เสรมิ
การออกก าลงักายฤๅษีดดัตน ลงสูช่มุชนอ าเภอกู่แกว้ 



 โรงเรียนแพทย์แผนไทยวิจัยรุ่น  1 ส านักงาน
สาธารณสุขจังหวัดอุดรธานี 

ขอขอบพระคุณค่ะ 
 คณะอาจารย์ที่ปรึกษา มทร.อีสาน วข.สกลนคร 

        ผศ.ดร.รัชฎาวรรณ อรรนิมาตย์ 

 โรงพยาบาลกู่แก้ว จังหวัดอุดรธานี 

 อาสาสมัครผู้เข้าร่วมโครงการ 


