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ผลการเข้้าร่ว่มโปรแกรมบริหิารร่า่งกาย 
Long Life Thai Fit (LLTF)  ท่ี่�มีีต่่อกลุ่่�มอาการออฟฟิิศซินิโดรม

ของพนัักงานบริษัิัทแห่ง่หน่ึ่�งในพ้ื้�นท่ี่�กรุุงเทพมหานคร

	 การศึึกษานี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลอง (quasi-experimental research) โดยมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อประเมิิน 

ผลโปรแกรมบริิหารร่่างกาย Long Life Thai Fit (LLTF) ที่่�มีีต่่อกลุ่่�มอาการออฟฟิิศซิินโดรม (ปวดเมื่่�อยคอ บ่่า ไหล่่) 

ก่อ่นและหลังัการเข้า้ร่ว่มโปรแกรม ใช้ก้ลุ่่�มตัวัอย่า่งกลุ่่�มเดีียววัดัผลก่อ่นและหลังัการทดลอง กลุ่่�มตัวัอย่่างประกอบด้ว้ย

พนัักงานบริิษััทแห่่งหนึ่่�งในกรุุงเทพมหานคร จ ำนวน  40 คน  อายุุระหว่่าง 30-49 ปี  มีีอาการออฟฟิิศซิินโดรม  

ด้้วยวิิธีีการเลืือกแบบเจาะจง (purposive sampling) เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย คืือ โปรแกรมบริิหารร่่างกาย LLTF 

ระยะเวลาดำเนิินการ 8 สั ปดาห์์ และวััดผลโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้้านความอ่อนตัว  และสเกลวััด 

ความเจ็็บปวด Numeric Rating Scale (NRS) สำหรัับอาการปวดเมื่่�อยคอ บ่่า ไหล่่ ผลการวิิจััย พบว่่า หลัังจากการ

เข้้าร่่วมโปรแกรม LLTF คะแนนอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ บ่่า ไหล่่ จากสเกล NRS ลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิ (p < 0.05) จากค่่าเฉลี่่�ย ปวดระดัับปานกลางก่่อนการทดลอง ลดเหลืือ ระดัับปวดเล็็กน้้อยถึึงปานกลางหลััง

การเข้้าร่่วมโปรแกรม การลดลงของคะแนน NRS แสดงถึึงการบรรเทาอาการปวดที่่�สััมผััสได้้ ซึ่่�งอาจส่่งผลให้้คุุณภาพ

ชีีวิิตและการทำงานของพนัักงานดีีขึ้้�นอย่่างเห็็นได้้ชััด นอกจากนี้้� ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััว

ของกลุ่่�มตััวอย่่างดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p < 0.05) ในทุุกการทดสอบ ได้้แก่่ การทดสอบเอื้้�อมแตะมืือด้้านหลััง

ทั้้�งสองข้้าง และการทดสอบนั่่�งงอตััวด้านหน้้า แสดงให้้เห็็นถึงประสิิทธิิผลของโปรแกรม  LLTF ที่่ �ไม่่เพีียงแต่่ช่่วยลด

อาการปวดเมื่่�อยได้้เพีียงอย่่างเดีียว แต่่ยัังสามารถเพิ่่�มสมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััวได้้อีีกด้้วย สรุุป โปรแกรม

บริิหารร่่างกาย LLTF มีีประสิิทธิิผลในการลดอาการออฟฟิิศซิินโดรมได้้ อีี กทั้้�งยัังช่่วยเพิ่่�มสมรรถภาพทางกายด้้าน 

ความอ่่อนตััวในพนัักงานบริิษััทที่่�มีีบริิบทการทำงานในท่่าทางเดิิมๆ ซ้้ ำๆ ได้้ ซึ่่ �งการวิิจััยในอนาคตควรพิิจารณา 

การออกแบบเชิิงทดลองที่่�มีีกลุ่่�มควบคุุมและการติิดตามผลระยะยาวเพื่่�อยืืนยัันความสััมพัันธ์์เชิิงสาเหตุุและประเมิิน

ความยั่่�งยืืนของโปรแกรม
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	 This quasi-experimental research aimed to evaluate the effects of the Long Life Thai Fit 

(LLTF) physical exercise program on office syndrome symptoms (neck, shoulder, and back pain) 

before and after participating in the program. A single sample group was used to measure the 

results before and after the experiment. The sample consisted of 40 employees of a company in 

Bangkok, aged 30-49 years, with office syndrome symptoms. The selection method was purposive 

sampling. The research instrument was the LLTF physical exercise program, which lasted for 8 

weeks. The results were measured by a physical fitness test on flexibility and a Numeric Rating 

Scale (NRS) for neck, shoulder, and back pain.

	 Results: After participating in the LLTF program, the neck, shoulder, and back pain scores 

on the NRS scale were significantly reduced (p < 0.05) from a moderate pain level before the  

experiment to mild to moderate pain after the program. The reduction in NRS scores indicated  

a palpable pain relief, which may significantly improve the employees’ quality of life and  

work performance. In addition, the results of the flexibility test of the sample group improved 

significantly (p < 0.05) in all tests, including the back-reaching test and the forward-bending test. 

This demonstrates the effectiveness of the LLTF program in not only reducing pain but also  

improving flexibility.

	 Conclusion: The LLTF exercise program was effective in reducing office syndrome symptoms 

and also improved physical fitness in terms of flexibility in office workers who work in the same 

posture repeatedly. Future research should consider an experimental design with a control group 

and long-term follow-up to confirm the causal relationship and evaluate the sustainability of the 

program.
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บทนำำ�

วััตถุุประสงค์์

	 ในปัจจุบัันวัยทำงานเป็็นกลุ่่�มประชากรสำคััญที่่�มีี

บทบาทในการขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจและการพััฒนาประเทศ 

ซึ่่�งพฤติกิรรมการดำเนินิชีีวิติของคนวัยัทำงานที่่�มีีลักัษณะนิ่่�ง

อยู่่�กับัที่่� (Sedentary Behavior) เช่่น การนั่่�งทำงานติดิต่่อกััน

เป็็นเวลานาน การขาดการเคลื่�อนไหวร่างกาย และความเครีียด

จากการทำงานได้้ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพจนนำไปสู่่� 

การเกิิดอาการออฟฟิศิซินิโดรม (Office Syndrome) ซึ่่�งเป็น็

ปััญหาสุุขภาพที่่�พบได้้บ่่อยในวััยทำงาน  โดยเฉพาะในสถาน

ประกอบการที่่�มีกีารทำงานลักัษณะซ้้ำ ๆ  หรืือนั่่�งในอิริิยิาบถ

เดิิมนานๆ

	 ข้้อมููลความชุกของออฟฟิิศซิินโดรมในประเทศไทย

แสดงให้้เห็็นถึึงความรุุนแรงของปััญหานี้้� โดยสถิิติิจาก

สำนัักงานสถิิติิแห่่งชาติิระบุุว่่า ร้ ้อยละ 35 ข องแรงงานใน

กรุงุเทพมหานครมีีปัญัหาเกี่่�ยวกับระบบกระดููกและกล้า้มเนื้้�อ

จากการทำงาน(1) น อกจากนี้้�การสำรวจโดยกรมอนามััย 

กระทรวงสาธารณสุุขพบว่่า ร้ ้อยละ 65.4 ข องพนักงาน

สำนัักงานมีีอาการปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อ และ ร้ อยละ 52.7 

มีีความเสี่่�ยงต่่อกลุ่่�มอาการออฟฟิิศซิินโดรม  ข้้อมููล 

ทางระบาดวิิทยาในประเทศไทยยังัระบุุว่่ามากกว่่า ร้อยละ 30 

ของพนัักงานออฟฟิิศมีีปััญหากล้้ามเนื้้�อและกระดููก 

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการทำงาน  โดยเฉพาะอาการปวดบริิเวณคอ 

บ่่า ไหล่่ และหลััง(2) ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มอาการที่่�เชื่่�อมโยงกัับ Office 

Syndrome ตั วเลขความชุกที่่�สููงเหล่่านี้้�สะท้้อนถึงภาระ 

ด้า้นสุขุภาพและเศรษฐกิจิที่่�สำคัญั ซึ่่�งส่ง่ผลต่อ่ประสิทิธิภิาพ

การทำงานขององค์์กรและต้้นทุุนการดููแลสุุขภาพของ

ประเทศ

	 จากสถานการณ์์ดัังกล่่าวผู้้�วิิจััยจึึงนำโปรแกรม “Long 

Life Thai Fit” (LLTF) ที่่ �ได้้ถููกพััฒนาขึ้้�นโดยกองกิิจกรรม

1.	 เพื่่�อประเมิินผลโปรแกรมบริิหารร่่างกาย Long Life 

Thai Fit (LLTF) ที่่ �มีีต่อกลุ่่�มอาการออฟฟิิศซิินโดรม  (ปวด

เมื่่�อยคอ บ่่า ไหล่่) ก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรม

2.	 เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบอาการปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อของกลุ่่�ม

ทางกายเพื่่�อสุุขภาพ กรมอนามััย ซึ่่�งเน้้นการบริิหารร่่างกาย

แบบองค์์รวม  ผสมผสานการเคลื่�อนไหวส่วนต่างๆ  

ของร่่างกายเข้้ากัับการออกกำลัังกายประกอบเพลงที่่�มีี 

ความสนุุกสนาน  และมีีจุดมุ่่�งหมายเพ่ื่�อเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น 

ของกล้้ามเนื้้�อและลดความเมื่่�อยล้้าสะสม  โปรแกรมนี้้� 

ยัั ง มีีการปรับปรุงให้้ เหมาะสมกับพนักงานที่่� มีี เวลา 

ออกกำลัังกายจำกััด เนื่่�องจากสามารถทำได้้ง่่ายในที่่�ทำงาน

และไม่่ต้้องใช้้อุุปกรณ์์มาก งานวิิจััยที่่�ผ่่านมาในกลุ่่�มตััวอย่่าง

คนไทยได้้ยืืนยัันว่่าการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสม  เช่่น  

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ และการออกกำลัังกายแบบเสริิม

สร้้างความแข็็งแรง (Strengthening Exercise) สามารถ 

ลดความรุนแรงของอาการปวดและเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น 

ขอ งก ล้้ าม เนื้้� อ ไ ด้้ อ ย่่ า ง มีีนั ั ย ส ำคััญ (3 )  น อกจากนี้้�  

การออกกำลัังกายร่่วมกับท่่ายืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อยัังได้้รัับ 

การยืืนยันในงานวิิ จััยว่่าช่่วยเพิ่่�มการไหลเวีียนโลหิิต 

ในกล้้ามเนื้้�อที่่�ตึึงตััว ลดความเจ็็บปวด และฟื้้�นฟููสมรรถภาพ

กล้้ามเนื้้�อได้้ดีี(4)

	 ด้้วยเหตุุผลดัังกล่่าว โครงการวิิจััย “การศึึกษาผลของ

โปรแกรมบริิหาร Long Life Thai Fit ร่่วมกัับท่่ายืืดเหยีียด

กล้้ามเนื้้�อที่่�มีีต่ออาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากกลุ่่�มอาการ

ออฟฟิิศซิินโดรมของพนักงานบริิษััทแห่่งหนึ่่�งในพื้้�นที่่�

กรุุงเทพมหานคร” จึ งมีีความจำเป็็นอย่่างยิ่่�ง โดยมุ่่�งเน้้น 

ให้้ เกิิดองค์์ความรู้้� เชิิงประจัักษ์์  เพื่่�อพััฒนาแนวทาง 

การป้้องกันัและดููแลสุขุภาพของวัยัทำงานในสถานประกอบการ

อย่่างยั่่�งยืืน อีี กทั้้�งยัังสอดคล้องกัับแผนแม่่บทการส่่งเสริิม

กิิจกรรมทางกาย และช่่วยตอบสนองเป้้าหมายการพััฒนา

สุุขภาพของวััยทำงานในประเทศไทย

อาการออฟฟิิศซิินโดรม  (ปวดเมื่่�อยคอ บ่ า ไหล่่) ก่ ่อนและ

หลัังเข้้าร่่วมโปรแกรมบริิหารร่่างกาย Long Life Thai Fit 

(LLTF)
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วิิธีกีารศึึกษา
	 การศึึกษานี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลอง (quasi-experim-

mental research) โดยการเปรีียบเทีียบกลุ่่�มเป้้าหมาย 

ที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมบริิหารร่่างกาย Long Life Thai Fit 

(LLTF) ที่่ �มีีต่่อกลุ่่�มอาการออฟฟิิศซิินโดรมก่่อนและหลััง 

การเข้า้ร่ว่มโปรแกรม และได้ผ้่า่นการพิจิารณาจริยิธรรมการ

วิิจััยโดยคณะกรรมการพิิจารณาจริยธรรมการวิิจััยเกี่่�ยวกับ

มนุุษย์์ กรมอนามััย รหััสโครงการวิิจััย 826/2568 รั ับรอง

ตั้้�งแต่่วัันที่่� 19 มีีนาคม  2568 ถึ ง 18 มีีนาคม  2569  

กลุ่่�มตัวัอย่า่งในงานวิจิัยัครั้้�งน้ี้�เป็็นพนักังาน บริษิัทั แพนดอร่า่ 

โพรดัักชั่่�น จ ำกััด ทั้้ �งเพศชายและเพศหญิิง ที่่ �มีีอายุุตั้้�งแต่่  

30 – 49 ปีี และมีีอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากกลุ่่�มอาการ

ออฟฟิิศซิินโดรม จ ำนวน  40 คน ที่่  �สมััครเข้้าร่่วมโครงการ

วิิจััยและสามารถเข้้าร่่วมโครงการวิิจััยได้้ตามกำหนด  

มีีสุุขภาพแข็็งแรงและมีีความพร้อมที่่�จะออกกำลัังกาย  

โดยประเมิินจากแบบสอบถามประวััติิสุุขภาพทั่่�วไปและ 

แบบประเมิินความพร้้อมก่่อนการออกกำลัังกาย (Physical 

activity readiness questionnaire; PAR-Q) กำหนดกลุ่่�ม

ตััวอย่่างโดยใช้้โปรแกรมสำเร็็จรููป  G*Power โดยเลืือกใช้้

สถิิติิ Means: Difference between two dependent 

means (matched pairs) ตรวจสอบความแตกต่่างทั้้�งสอง

ทิิศทาง กำหนดค่่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) 0.5 

และค่่าอำนาจการทดสอบ (Power) 0.80 ได้้จำนวนกลุ่่�ม

ตััวอย่่าง 34 คน  แต่่ผู้้�วิิจััยได้้ทำการเพิ่่�มกลุ่่�มตัวอย่่างอีีก 

ร้้อยละ 15 ของกลุ่่�มตััวอย่่างเพื่่�อป้้องกัันการสููญหาย (Drop 

out) ของกลุ่่�มตััวอย่่าง อีีกจำนวน 6 คน รวมเป็็น 40 คน สุ่่�ม

กลุ่่�มตััวอย่่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยต้้อง

เป็็นผู้�ที่่�มีีอาการปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อจากกลุ่่�มอาการออฟฟิิศ 

ซิินโดรมจากการคััดกรองด้้วยสเกลวััดความเจ็็บปวด  

Numeric Rating Scale (NRS) มีีความสมััครใจร่ว่มโครงการ

วิิจััยและสามารถเข้้าร่่วมโครงการวิิจััยได้้ตามกำหนด กลุ่่�ม

ตััวอย่่างที่่�ผ่่านการคััดเลืือกจะได้้รัับการชี้้�แจงและทำความ

เข้้าใจการใช้้โปรแกรมบริิหารร่่างกาย LLTF เป็็นเวลา  

8 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 5 วััน วัันละ 2 ครั้้�ง (เช้้า 1 ครั้้�ง /บ่่าย 

1 ครั้้ �ง) ครั้้ �งละ 5 น าทีี” ที่่ �ผ่่านการตรวจสอบความตรง 

เชิิงเนื้้�อหา (Validity) โดยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิจำนวน  3 ท่ าน  

ประกอบด้้วยนัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 2 ท่ ่าน  และ 

นักักายภาพบำบััด 1 ท่า่น ตรวจหาความตรงเชิงิวัตัถุปุระสงค์ ์

(Item objective congruence: IOC) โดยต้้องมีีคะแนน 

ในแต่่ละข้้อไม่่ต่่ำกว่่า 0.5 ก่่อนเริ่่�มโปรแกรมกลุ่่�มตััวอย่่างจะ

ได้้รัับการประเมิินความพร้้อมก่่อนการออกกำลัังกาย  

(Physical activity readiness questionnaire; PAR-Q) 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััว และวััดสเกล

วััดความเจ็็บปวด Numeric Rating Scale (NRS) โดยกลุ่่�ม

ตััวอย่่างจะได้้รัับการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้้าน 

ความอ่่อนตััว  และวััดสเกลวััดความเจ็็บปวด Numeric  

Rating Scale (NRS) อีี กครั้้�งหลัังสิ้้�นสุุดการใช้้โปรแกรม

บริิหารร่่างกาย LLTF เป็็นเวลา 8 สััปดาห์์ ทำการวิิเคราะห์์

ข้้อมููลสถิิติิโดยการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกาย

และสเกลการเจ็บ็ปวด ระหว่า่งก่อ่นการทดลองและหลังัการ

ทดลองของกลุ่่�มตััวอย่่าง โดยใช้้สถิิติิทดสอบค่่าทีีแบบ 

ไม่่เป็็นอิิสระต่่อกััน  (paired t-test) โดยกำหนดความมีีนััย

สำคััญทางสถิิติิที่่� .05

กรอบแนวคิิดการศึึกษา

โปรแกรมบริิหาร Long Life Thai Fit

ร่่วมกัับท่่ายืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ

พนัักงานบริิษััทมีีอาการปวดเมื่่�อย คอ บ่่า ไหล่ ่

ของกลุ่่�มโรคออฟฟิิศซิินโดรม ลดลง

และ มีีความอ่่อนตััว เพิ่่�มขึ้้�น 

ตััวแปรต้้น ตััวแปรตาม
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	 ผลการศึกึษาคะแนนอาการปวดเมื่่�อยกล้า้มเนื้้�อบริเิวณ

คอ บ่า่ ไหล่ ่ของกลุ่่�มตัวัอย่า่งลดลงอย่า่งมีีนัยสำคัญัทางสถิติิิ

ที่่�ระดัับ.05 หลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรม LLTF ผลการเปรีียบ

เทีียบแสดงในตารางที่่� 1

	  การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�กลุ่่�มตััวอย่่าง

	 ได้ร้ับัรองจริยิธรรมการวิจิัยัโดยคณะกรรมการพิจิารณา

จริิยธรรมการวิิจััยเกี่่�ยวกัับมนุุษย์์ กรมอนามััย รหััสโครงการ

วิจัิัย 826/2568 ตั้้�งแต่่วันัที่่� 19 มีีนาคม 2568 ถึง 18 มีีนาคม 

2569

ผลการศึึกษา

ตารางที่่� 1 : การเปรีียบเทีียบอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ บ่่า ไหล่่ ของกลุ่่�มตััวอย่่างก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วม

โปรแกรม (n=40)

*p < 0.05

	 จากตารางที่่� 1 การลดลงของคะแนนเฉลี่่�ย Numeric 

Rating Scale (NRS) หลัังจากการเข้้าร่่วมโปรแกรม LLTF 

ร่่วมกัับท่่ายืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ จาก 5.63 เป็็น 3.73 ซึ่่�งคิิด

เป็็นการลดลงเกืือบ 2 คะแนน บนมาตรา 0-10 ถืือเป็็นการ

เปลี่่�ยนแปลงที่่�มีีนัยสำคัญัทางคลินิกิ (clinically significant 

change) ซึ่่ �งบ่่งชี้้�ว่่าการเข้้าร่่วมโปรแกรมบริิหารร่่างกาย 

Long Life Thai Fit (LLTF) สามารถลดอาการปวดเมื่่�อยคอ 

บ่า่ ไหล่ ่จากกลุ่่�มอาการออฟฟิิศซินิโดรมได้้ และไม่่ใช่แ่ค่ก่าร

เปลี่่�ยนแปลงทางสถิิติิเพีียงอย่่างเดีียว  แต่่การเปลี่่�ยนแปลง

ระดัับนี้้�มัักแปลเป็็นการปรับปรุงคุุณภาพชีีวิิต และความ

สามารถในการทำงานที่่�ดีีขึ้้�นอย่่างชััดเจน

	 ผลการศึกึษาสมรรถภาพทางกายด้า้นความอ่อ่นตัวัของ

กลุ่่�มตัวอย่า่งหลังัการเข้า้ร่ว่มโปรแกรมดีีขึ้้�นอย่า่งมีีนัยัสำคััญ

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ.05 ในทุุกการทดสอบ ผลการเปรีียบเทีียบ

แสดงในตารางที่่� 2

ตารางท่ี่� 2 : การเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััวของกลุ่่�มตััวอย่่างก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรม 

(n=40)
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	 จากตารางที่่� 2 พบว่า่ คะแนนเฉลี่่�ยการด้า้นความอ่อ่น

ตััวดีีขึ้้�นในทุกการทดสอบหลัังจากเข้้าร่่วมโปรแกรม  LLTF 

ร่ว่มกับัท่า่ยืืดเหยีียดกล้า้มเนื้้�อ โดยการทดสอบความอ่อนตัว

ส่่วนบนของร่่างกายด้้วยท่่าเอื้้�อมแตะมืือด้้านหลัังมีีคะแนน

เฉลี่่�ยดีีขึ้้�นทั้้�ง 2 ข้้าง ข้้างขวาอยู่่�บน จาก -5.40 เป็็น -4.63 

ข้า้งซ้้ายอยู่่�บน จาก -10.33 เป็็น -8.70 และการทดสอบความ

อ่่อนตัวส่วนล่างของร่่างกายท่่านั่่�งงอตััวด้านหน้้าพบค่่า

คะแนนเฉลี่่�ยดีีขึ้้�นเช่่นกััน จาก 10.88 เป็็น 11.53 ซึ่่�งบ่่งชี้้�ถึึง

	 ผลการวิิจััยนี้้�ช้ี้�ให้้เห็็นถึงประสิิทธิิผลของโปรแกรม

บริหิารร่่างกาย Long Life Thai Fit (LLTF) ในการลดอาการ

ปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อและเพิ่่�มสมรรถภาพทางกายด้้านความ

อ่อ่นตัวัในพนักังานวัยัทำงานที่่�มีกีลุ่่�มอาการออฟฟิศิซิินโดรม 

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับวััตถุุประสงค์์และสมมติิฐานของการวิิจััยใน

ครั้้�งนี้้�

	 1. ประสิทิธิิผลของโปรแกรม LLTF ในการลดอากาปวด

เมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ

	 	 การลดลงของคะแนนอาการปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อ

บริเิวณคอ บ่า ไหล่ ่อย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 จาก

ค่่าเฉลี่่�ย 5.63 เหลืือ 3.73 หลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรม LLTF 

เป็็นเวลา 8 สั ปดาห์์ ตอกย้้ำถึึงศัักยภาพของโปรแกรมนี้้� 

ในการบรรเทาอาการปวดเมื่่�อยที่่�เกิิดจากออฟฟิิศซิินโดรม 

ผลลััพธ์์นี้้�มีีความสอดคล้้องกัับงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการยืืด

เหยีียดกล้้ามเนื้้�อและการบริิหารร่่างกายหลายเรื่่�อง ทั้้ �งใน

ประเทศไทยและต่่างประเทศ

	 	 งานวิจิัยัในประเทศไทย โดยอารีีรัตัน์ ์นวลแย้ม้ และ

นวรััตน์์ ไวชมภูู  (2563) พ บว่่า โปรแกรมยืืดกล้้ามเนื้้�อที่่�

ออกแบบเฉพาะสำหรัับพนัักงานออฟฟิิศช่วยลดอาการปวด

คอ บ่า ไหล่่ ได้อ้ย่่างมีีนัยัสำคััญ(3) เช่น่เดีียวกับการศึกึษาของ

พััชริินทร์์ สัังวาลย์์ และคณะ (2564) ที่่�พบว่่า โปรแกรมการ

ออกกำลัังกายแบบมณีีเวชสามารถลดอาการปวดบริิเวณ

ต่่างๆ ได้้อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิในพนัักงานสายสนัับสนุุน

ในบริิบทที่่�กว้้างขึ้้�น(5) Panyaporn et al. (2024) ศึึกษา

เปรีียบเทีียบการฝึึกท่า่ฤาษีีดัดัตน , โยคะ , และ การยืืดเหยีียด

กล้้ามเนื้้�อ พ บว่่า ทั้้ �งสามรููปแบบสามารถลดอาการปวดคอ

และไหล่่ได้้อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และเพิ่่�ม

อภิิปรายผล
ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อได้้(6) Shariat et al. (2018)  

ยัังยืืนยัันว่่าการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ (Stretching Exercise) 

มีีประสิิทธิิภาพในการลดอาการปวดไหล่่และหลัังส่่วนล่่าง

อย่่างมีีนััยสำคััญ และมีีประสิิทธิิภาพมากกว่่าการปรับปรุง

ตามหลักัการยศาสตร์ ์(ergonomic adjustments) หลัังจาก

สี่่�เดืือน(7) น อกจากนี้้� BSR Physical Therapy (2020)  

ได้้เขีียนบทความเกี่่�ยวกัับความจริิงเกี่่�ยวกัับการออกกำลััง

กายแบบแอโรบิกิและอาการปวดหลังั ระบุวุ่า่ การออกกำลังั

กายแบบแอโรบิิก หรืือการเคลื่่�อนไหวออกแรงแบบต่่อเนื่่�อง

นั้้�น สามารถแบ่่งออกทำเป็็นช่่วงๆ ได้้ 2-3 ช่่วง รวม 30 นาทีี

ต่่อวััน  การทำเช่่นนี้้�ไม่่เพีียงแต่่จะช่่วยให้้สุุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายของคุุณดีีขึ้้�นเท่่านั้้�น แต่่ยังัช่ว่ยจัดัการกัับ

อาการปวดหลัังได้้อีีกด้้วย(8) รวมถึึง Tersa-Miralles et al. 

(2022) ได้้สรุปุว่า่การแทรกแซงการออกกำลังักายในที่่�ทำงาน

มีีประสิิทธิิผลในการลดความผิิดปกติิของระบบกล้้ามเนื้้�อ 

กระดููก และความเจ็็บปวดในพนัักงานออฟฟิิศ(9)

	 	 จากงานวิิจััยที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นจะเห็็นได้้ว่่าการ 

ออกกำลัังกายทั้้�งในแบบแอโรบิิก หรืือการเคลื่่�อนไหว

ออกแรงแบบต่่อเนื่่�อง และการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อนั้้�น

สามารถช่วยลดอาการปวดเมื่่�อยกล้า้มเนื้้�อได้ ้การที่่�โปรแกรม 

LLTF ได้้ผสมผสานระหว่่างท่่ายืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อและ 

ท่่าบริิหารร่่างกายที่่�มีีลัักษณะการเคลื่่�อนไหวออกแรงแบบ 

ต่อ่เนื่่�องนั้้�น จึงแสดงผลลัพัธ์เ์ชิงิบวกอย่่างชัดัเจน ซึ่่�งเป็็นการ

เสริิมหลัักฐานที่่�เพิ่่�มขึ้้�นว่่ากิิจกรรมทางกายที่่�เน้้นความ

ยืืดหยุ่่�นและเสริิมสร้้างความแข็็งแรงเป็็นกลยุุทธ์์ที่่� มีี

ประสิิทธิิภาพในการจััดการกัับออฟฟิิศซิินโดรม  โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งในบริิบทของการทำงานที่่�ต้้องนั่่�ง หรืืออยู่่�ในท่่าทาง

การปรับปรุงกลไกทางกายภาพพื้้�นฐานที่่�ครอบคลุุม 

โปรแกรม LLTF ร่ว่มกับัท่า่ยืืดเหยีียดกล้า้มเนื้้�อจึงึไม่เ่พีียงแต่่

ช่่วยบรรเทาอาการปวดเม่ื่�อย แต่่ยัังช่่วยเพิ่่�มช่่วงการ

เคลื่�อนไหวของข้้อต่่อและลดความตึงเครีียดของกล้้ามเนื้้�อ 

ทั่่�วร่างกาย ซึ่่�งเป็น็สิ่่�งสำคัญัในการลดความเสี่่�ยงของการบาด

เจ็บ็และการสะสมความตึงเครีียดที่่�นำไปสู่่�อาการออฟฟิิศซินิ

โดรมได้้
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เดิิมๆ เป็็นระยะเวลานาน ซึ่่ �งสอดคล้้องกัับงานวิิจััย 

ทั้้�งในประเทศไทยและต่า่งประเทศ จึงึช่ว่ยเสริมิความน่า่เชื่่�อ

ถืือของผลการศึึกษาในครั้้�งนี้้�

	 	 กลไกทางสรีีรวิิทยาที่่�อาจนำไปสู่่�การลดความปวด

นั้้�นมีีความชััดเจน  การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อช่่วยเพิ่่�มการไหล

เวีียนโลหิิตในกล้้ามเนื้้�อที่่�ตึึงตััว ลดความเจ็็บปวด และฟื้้�นฟูู

สมรรถภาพกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดจากออฟฟิิศซิินโดรมมัก

เกี่่�ยวข้้องกัับ Myofascial Pain Syndrome ซึ่่�งเกิิดจากจุุด

กดเจ็็บ (trigger points) ในกล้้ามเนื้้�อจากการใช้้งานซ้้ำๆ 

หรืือท่่าทางที่่�ไม่่เหมาะสม (Mayo Clinic. (n.d.), 2024)(10) 

การที่่�โปรแกรม  LLTF เข้้าไปแก้้ไขภาวะตึึงตััวและเพิ่่�มการ

ไหลเวีียนโลหิิตในกล้้ามเนื้้�อ จึ ึงช่่วยลดการก่่อตััวของจุุดกด

เจ็็บเหล่่านี้้� ซึ่่ �งเป็็นสาเหตุุหลัักของอาการปวดเรื้้�อรัังใน

ออฟฟิิศซิินโดรมการลดลงของอาการปวดจึึงไม่่ได้้เป็็นเพีียง

การบรรเทาอาการชั่่�วคราว  แต่่เกิิดจากการแก้้ไขกลไกทาง

สรีีรวิิทยาที่่�ต้้นเหตุุอีีกด้้วย

	 2. ประสิิทธิิผลของโปรแกรม LLTF ที่่�มีีต่่อสมรรถภาพ

ทางกายด้้านความอ่่อนตััว

	 	 จากผลการศึึกษาแสดงให้้เห็็นว่่า ค ะแนนผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััวของกลุ่่�ม

ตัวัอย่่างดีีขึ้้�นอย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิิติทิี่่�ระดับั .05 ในทุกุการ

ทดสอบหลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรม  LLTF สอดคล้้องกัับ  

การลดลงของคะแนนอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ 

บ่่า ไหล่่ อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 จากค่่าเฉลี่่�ย 

5.63 เหลืือ 3.73 หลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรม LLTF เป็็นเวลา 

8 สั ัปดาห์์ จ ากผลลััพธ์์นี้้�ทำให้้เห็็นถึึงความสำคััญของ

สมรรถภาพทางกายด้า้นความอ่อนตัวที่่�มีีต่ออาการปวดเมื่่�อย

กล้้ามเนื้้�อ ซึ่่ �งสอดคล้้องกัับงานวิิจััยที่่�แสดงประโยชน์ของ 

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อและกิิจกรรมทางกายที่่�มีีต่่อความ

อ่อ่นตัวั งานวิจิัยัในประเทศไทยและต่า่งประเทศชี้้�ว่า่การออก

กำลัังกายแบบยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อสามารถลดอาการปวด

เมื่่�อยและเพิ่่�มความอ่่อนตััวได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ  

การออกกำลัังกายที่่�เน้้นความยืืดหยุ่่�น  เช่่น  ฤาษีีดััดตน  

(Ruesi Dadton exercise) และ โยคะ (Yoga exercise)  

ได้้รัับการยืืนยันว่่าช่่วยเพิ่่�มพิิสััยการเคลื่�อนไหวของข้้อต่่อ 

และลดความไม่ส่บายทางกล้า้มเนื้้�อและกระดููก(6) American 

Heart Association (AHA) ยังแนะนำให้้มีกีารออกกำลัังกาย

ที่่�เสริิมสร้้างความแข็็งแรงอย่่างน้้อย 2 วั นต่อสััปดาห์์ และ 

ลดเวลาการนั่่�งลง เพื่่�อเพิ่่�มประโยชน์ต่่อสุุขภาพโดยรวม  

ซึ่่�งรวมถึงความยืืดหยุ่่�น(11) การที่่�โปรแกรม LLTF สามารถเพิ่่�ม

ความอ่อนตัวได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ ซึ่่ �งยืืนยันบทบาทสำคััญ 

ของการยืืดเหยีียดกล้า้มเนื้้�อและการเคลื่่�อนไหวในโปรแกรม

ต่่อการปรัับปรุุงสุุขภาพของระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููก

โดยตรง เป็็นรากฐานของการลดความเสี่่�ยงและการจััดการ

กับัอาการออฟฟิศิซินิโดรม ความอ่อ่นตัวัที่่�ดีีช่ว่ยให้ก้ล้า้มเนื้้�อ

และข้้อต่่อเคลื่่�อนไหวได้้เต็็มพิิสััย ลดความเสี่่�ยงของการบาด

เจ็็บและความตึึงเครีียดสะสมที่่�นำไปสู่่�อาการปวดเรื้้�อรััง(12)  

การปรัับปรุุงความอ่่อนตััวยัังเป็็นตััวบ่่งชี้้�ถึึงการลดความ

ตึงึเครีียดของกล้า้มเนื้้�อเรื้้�อรังั การที่่�โปรแกรม LLTF ปรับัปรุงุ

ความอ่อนตัวได้้นั้้�น  มีีความสำคััญเกิินกว่่าแค่่การลดอาการ

ปวดชั่่�วคราว  แต่่เป็็นการสร้้างความสามารถทางกายภาพ 

ที่่�ยั่่�งยืืน ซึ่่�งช่่วยให้้พนัักงานสามารถรัักษาสมดุุลของร่่างกาย

และท่า่ทางที่่�ดีีขึ้้�นในระหว่า่งวันั ลดโอกาสการกลับัมาเป็น็ซ้้ำ

ของอาการออฟฟิิศซิินโดรมได้้

สรุุปผล 
	 การวิิจััยนี้้�แสดงให้้เห็็นว่่าโปรแกรมบริิหารร่่างกาย 

Long Life Thai Fit (LLTF) มีีประสิิทธิิผลในการลดอาการ

ปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ บ่่า ไหล่่ และเพิ่่�มสมรรถภาพ

ทางกายด้้านความอ่อนตัวในพนักงานวัยทำงานที่่�มีีกลุ่่�ม

อาการออฟฟิิศซิินโดรมอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ค ะแนน

อาการปวดเม่ื่�อยกล้า้มเนื้้�อจากสเกล Numeric Rating Scale 

(NRS) ลดลงจากค่่าเฉลี่่�ย 5.63 ก่่อนการทดลอง เหลืือ 3.73 

หลัังการทดลอง ซึ่่ �งเป็็นการลดลงที่่�มีีนััยสำคััญทางคลินิิก 

นอกจากนี้้� สมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััวในทุุกการ

ทดสอบ (เอื้้�อมแตะมืือด้้านหลัังทั้้�งสองข้้าง และนั่่�งงอตััว 

ด้้านหน้้า) ก็ ดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ผลการวิิจััยนี้้�

สอดคล้องกับังานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ 

ซึ่่�งยืืนยัันว่่ากิิจกรรมทางกายและการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ 

เป็็นกลยุุทธ์์ที่่�มีีประสิทิธิิภาพในการจัดัการกับัออฟฟิิศซินิโดรม
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ข้้อเสนอแนะ 
	 1. ควรมีกีารศึกึษาในอนาคตที่่�ใช้ก้ารออกแบบเป็น็การ

วิจิัยัเชิิงทดลอง (experimental research) เพื่่�อยืืนยันัความ

สััมพัันธ์์เชิิงสาเหตุุของโปรแกรม  LLTF อย่่างแท้้จริิง โดยมีี

กลุ่่�มควบคุุมที่่�เหมาะสม เช่่น กลุ่่�มที่่�ไม่่มีีการแทรกแซง หรืือ

กลุ่่�มที่่�ได้้รัับคำแนะนำด้้านสุุขภาพทั่่�วไป

	 2. ควรเพิ่่�มขนาดกลุ่่�มตัวอย่่างให้้ใหญ่่ขึ้้�นและใช้ก้ารสุ่่�ม

ตััวอย่่างที่่�เหมาะสมเพื่่�อเพิ่่�มอำนาจการทดสอบและความ

สามารถในการสรุุปผลไปยัังประชากรที่่�กว้้างขึ้้�น

	 3. การศึึกษาในปัจจุุบัันมีีระยะเวลาการทดลอง  

8 สััปดาห์์ ควรมีีการติิดตามผลในระยะยาว  (เช่่น 3 เดืือน,  

6 เดืือน, 1 ปี ี) เพื่่�อประเมิินการคงอยู่่�ของพฤติิกรรมและ

ผลลััพธ์์ด้้านสุุขภาพอย่่างยั่่�งยืืน

	 4. คว รมีีการวิิจััยเชิิงคุุณภาพหรืือเชิิงผสมผสานเพื่่�อ

ทำความเข้้าใจปัจจััยส่่งเสริิมและอุุปสรรคในการคงอยู่่�ของ

การเข้า้ร่ว่มโปรแกรม LLTF ในบริบิทของสถานประกอบการ 

เพื่่�อพััฒนากลยุุทธ์์การแทรกแซงที่่�ยั่่�งยืืนและปรัับให้้เข้้ากัับ

บริิบทได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

	 5. คว รมีีการเปรีียบเทีียบประสิิทธิิผลของ LLTF กั บ

โปรแกรมการออกกำลัังกายอื่่�นๆ ที่่ �มีีอยู่่�เพ่ื่�อหาแนวทางที่่�มีี

ประสิิทธิิภาพสููงสุุด
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