
Office Syndrome 

ออฟฟิศซินโดรม คืออะไร??? 

     เป็นกลุม่อาการท่ีเกิดขึน้กบัคนท่ีนัง่

ท างานในออฟฟิศ เนือ่งจากลกัษณะงานท่ี

ตอ้งนัง่ท างานหนา้จอคอมพิวเตอรห์รือ 

ท างานอย่างใดอย่างหนึง่ดว้ยท่าซ า้ๆ

อย่างตอ่เนือ่งเป็นเวลานาน จนอาจ

สง่ผลใหเ้กิดโรคและความผิดปกตใิน

ระบบตา่งๆของร่างกาย 

5 อาการสญัญาณเตือน!!! 

1.อาการปวดบริเวณหลงั 

2.อาการปวดตงึบริเวณคอ บ่า ไหล่ 

3.อาการยกแขนไมข่ึน้ 

4.อาการปวดตงึท่ีขา 

5.อาการปวดศีรษะ 

ขยบัสกันิด “พิชิต Office Syndrome” 

ยกขาข้ึน-ลง สลบัซา้ย

ขวาต่อเน่ือง10ครัง้ 

บิดตวัไปทางซา้ย สลบั

กบัทางขวา 10 ครัง้ ดึงเขา่เขา้หาตวั    

ท าคา้งไว ้10 วินาที 

แลว้สลบัขา้ง 

     กระดกปลายเทา้ข้ึนลง 

พรอ้มกนัท าต่อเน่ือง 10 ครัง้ 

      เหลือบนยันต์า 

สลบัซา้ย-ขวา 10 ครัง้ 

ท าคา้งไว ้10 วินาที

แลว้สลบัซา้ยขวา 

ท าคา้งไว ้10 วินาที

แลว้สลบัซา้ยขวา 

ท่าท่ี1 บรหิารล าคอ ท่าท่ี2 บรหิารหวัไหล ่ ท่าท่ี3 บรหิารล าตวั ท่าท่ี4 บรหิารหลงั

ช่วงลา่ง ขา้งล าตวั 

และสะโพก 

ท่าท่ี5 บรหิารเข่า ท่าท่ี6 บรหิารขอ้เทา้ ท่าท่ี7 บรหิารดวงตา 

กลุม่พฒันาระบบบริหาร กรมอนามยั http://psdg.anamai.moph.go.th ท่าบริหารส าหรับ office syndrome  


