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๑. ชื่อเรื่อง การส่งเสริมการออกก าลังกายในบุคลากรที่ท างานในส านักงานของโรงพยาบาลกลาง 
เพ่ือปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง 

๒. หลักการและเหตุผล 
ปัญหาปวดหลังเป็นปัญหาส าคัญ มีผลทั้งกับตัวบุคคลที่มีอาการปวดหลังและองค์กรต้น

สังกัด โดยกระทบต่อสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจ ผู้ที่มีอาการปวดหลังเรื้อรังจะส่งผลกระทบต่อจิตใจ
เป็นอย่างมาก ท าให้เกิดความเครียด วิตกกังวล และกระทบต่อการด าเนินชีวิต รวมทั้งความสามารถใน
การท างาน ในระดับองค์กรอาการปวดหลังมีผลอย่างมากต่อเศรษฐกิจ การบริหารบุคลากร และคุณภาพ
การท างาน กลุ่มอาการปวดหลังเป็นกลุ่มโรคท่ีมีจ านวนผู้ปุวยมารับการรักษาสูงสุดในห้าอันดับโรคแรก
ของกลุ่มงานเวชกรรมฟ้ืนฟู  โรงพยาบาลกลาง ส านักการแพทย์ กรุงเทพมหานคร โดยในปี 2558 มี
จ านวนผู้ปุวยมารับการรักษาทางกายภาพบ าบัดด้วยอาการปวดหลัง จ านวน 9,924 ราย นอกจากนี้ยัง
มีการศึกษาความชุกของอาการปวดส่วนล่างในบุคลากรโรงพยาบาลกลางพบว่า อยู่ในเกณฑ์สูง (ร้อยละ 
๖๓.๙๕) ซึ่งบุคลากรในโรพยาบาลประกอบด้วยบุคลากรหลายระดับ เช่น แพทย์ พยาบาล เภสัชกร นัก
เทคนิคการแพทย์ นักกายภาพบ าบัด บุคลากรที่ท างานในส านักงาน (Back office) เช่น ฝุายบริหารงาน
ทั่วไป (งานเจ้าหน้าที่ และงานธุรการ ) และฝุายงบประมาณการเงินและบัญชี เป็นต้น รวมถึงคนงานใน
แผนกต่างๆ ซึ่งลักษณะงานจะแตกต่างกันออกไป เมื่อกล่าวถึงกลุ่มที่มีความเสี่ยงต่ออาการปวดหลัง 
ส่วนใหญ่แล้วก็จะนึกถึงกลุ่มที่ต้องยกของหนัก ก้มๆ เงยๆ เท่านั้น แต่พบว่า การอยู่ในอิริยาบถเดียวเกิน 
๒๐ นาที ก็สามารถท าให้เกิดการยึดรั้งของกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อโดยรอบได้ ฉะนั้นลักษณะงานที่ต้องนั่ง
อยู่กับที่เป็นเวลานานก็มีความเสี่ยงต่ออาการปวดหลังได้เช่นกัน  

การจัดการกับอาการปวดหลังมีหลา กหลายวิธี จากการศึกษาข้างต้นพบว่า บุคลากร
โรงพยาบาลกลางมีการจัดการความปวดของอาการปวดหลังส่วนล่างดังนี้ ร้อยละ ๔๑.๓๕ จัดการกับ
อาการปวดหลังโดยการนอนพัก ร้อยละ ๓๒.๒๗ นวดแผนโบราณ ร้อยละ ๒๖.๕๕ พบแพทย์ ร้อยละ 
๙.๙๘ ประคบความร้อน ร้อยละ ๙.๗๙ พบนักกายภาพบ าบัด ร้อยละ  ๙.๖๙ ฝังเข็ม และร้อยละ ๒.๘๑ 
กินยาสมุนไพร ซึ่งไม่มีรายงาน การจัดการอาการปวดหลังด้วยการบริหารร่างกาย แต่จากการศึกษาท่ี
ผ่านมาพบว่าวิธีที่มีประสิทธิภาพ คือ การจัดการกับอาการปวดหลังด้วยตนเองเป็นหลัก เช่น การปฏิบัติ
ตามค าแนะน า การมีพฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวันที่เหมาะสม และการออกก าลังกาย เป็นต้น  

การออกก าลังกายเพ่ือปูองกันอาการปวดหลัง  มีวัตถุประสงค์หลัก คือ การเพิ่มความ
มั่นคงของหลังทั้งขณะที่มีทรงท่าและเคลื่อนไหวร่างกาย การลดการยึดรั้งของโครงสร้างซึ่งอาจเกิดจาก
การอยู่ในท่าใดท่าหนึ่งเป็นเวลานาน หรือจากการเคยได้รั บบาดเจ็บที่หลัง  รวมถึงการสร้างความ
ตระหนักขณะทรงท่า (Body awareness) และขณะเคลื่อนไหว (Movement with awareness) โดย
การออกก าลังกายที่ดีนั้นไม่ควรมีอาการมากข้ึน และการออกก าลังกายต้องค านึงถึงคุณภาพมิใช่ปริมาณ 
โดยปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอและยั่งยืน รวมถึงรูปแบบนั้นสามารถปฏิบัติร่วมไปกับชีวิตประจ าวันได้โดยง่าย 

นอกจากนี้ การเคลื่อนไหวซ้ าๆ โดยการก้มตัว การบิดตัว หรือการยกของ และการมีท่า
นั่งหรือท่ายืนที่ไม่เหมาะสม ก็ท าให้เกิดการบาดเจ็บต่อหลังได้ ซึ่งสามารถปูองกันหรือรักษาอาการปวด
หลัง โดยการปฏิบัติตัวให้ถูกต้อง มิใช่การห้ามท า และยังอยู่ในหลักการที่ไม่ท าให้เกิดอาการปวดมากข้ึน 
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การด าเนินการส่งเสริมการออกก าลังกายในกลุ่มบุคลากรที่ท างานในส านักงานของ
โรงพยาบาลกลางเพ่ือปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง มีเปูาหมายให้เกิดการเรียนรู้และปรับพฤติกรรม
ในเรื่องท่าทางและการเคลื่อนไหว นอ กจากนี้ยังเป็นการตอบสนองต่อค่านิยมของโรงพยาบาลกลางใน
ด้านการใส่ใจสุขภาพของผู้รับผลและคนท างาน รวมถึงการน าแผนพัฒนากรุงเทพมหานครลงสู่การ
ปฏิบัติงานอย่างเป็นรูปธรรม ในแผนพัฒนากรุงเทพมหานคร 12 ปี ระยะท่ี 2 (พ.ศ.2556-2559) 
ยุทธศาสตร์ที่ ๔ พัฒนากรุงเทพมหานครให้เป็น มหานครแห่งคุณภาพชีวิตที่ดีและมีเอกลักษณ์ทาง
วัฒนธรรม ประเด็นยุทธศาสตร์ที่ 2 พัฒนาภาวะสุขภาพ   

๓. วัตถุประสงค์ 
เพ่ือให้บุคลากรที่ท างานในส านักงานของโรงพยาบาลกลางสามารถดูแลตนเองด้วยการ

ออกก าลังกายและการปรับพฤติกรรมท่าทางในการท างานได้อย่างถูกต้อง เพื่อปูองกันและรักษ าอาการ
ปวดหลัง 

๔. เป้าหมาย 
๔.๑ จ านวนบุคลากรจากฝุายบริหารงานทั่วไป (งานเจ้าหน้าที่ และงานธุรการ ) และ

ฝุายงบประมาณการเงินและบัญชี โรงพยาบาลกลาง ส านักการแพทย์ กรุงเทพมหานคร มากกว่า ๘๐% 
ที่สามารถปฏิบัติตามแนวทางการออกก าลังกายและการปรับพฤติกรรมท่าทางในการท างาน เพ่ือปูองกัน
และรักษาอาการปวดหลัง  

๔.๒ บุคลากรกลุ่มเปูาหมาย ไม่มีอาการปวดหลัง และ /หรือมีอาการปวดหลังลดลงใน
กลุ่มท่ีมีอาการปวดหลังก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

๕. ความรู้ที่น ามาใช้ในการจัดท ารายงานฯ 
๕.๑ ความรู้ด้านการบริหารจัดการ น าผลการวิเคราะห์ SWOT Analysis มาวิเคราะห์

ใช้ โดยน าจุดแข็ง (Strength) จุดอ่อน (Weakness) โอกาส (Opportunity) และข้อจ ากัด (Treat) ดังนี้ 

จุดแข็ง (Strength) จุดอ่อน (Weakness) 
มีนักกายภาพบ าบัดที่มีประสบการณ์ และความรู้
ความสามารถ 

นักกายภาพบ าบัดมีอัตราก าลังไม่เพียงพอที่จะ
ด าเนินการได้อย่างครอบคลุมและต่อเนื่อง 

มีการส่งนักกายภาพบ าบัดเข้าร่วมประชุมวิชาการ
ทางกายภาพบ าบัด เพื่อเสริมสร้างความรู้และ
ประสบการณ์เฉพาะด้าน 

 

โอกาส (Opportunity) ข้อจ ากัด (Treat) 
ผู้บริหารมีนโยบายในการส่งเสริมสุขภาพบุคลากร  
 ด้วยปริมาณงานที่ต้องท ามีจ านวนมาก ท าให้ไม่มี

เวลาในการออกก าลังกาย 
การขาดความรู้ความเข้าใจในเรื่องการออกก าลัง
กาย เพ่ือปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง 

 

มีความคิดว่า การออกก าลังกายเป็นเรื่องยุ่งยาก  



4 

 

๕.๒ ความรู้พื้นฐานด้านกายวิภาคศาสตร์ (Anatomy) เพ่ือให้เข้าใจเกี่ยวกับโครงสร้าง
ของมนุษย์ ซึ่งในการจัดท ารายงานฉบับนี้จะเกี่ยวข้อง กับระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ (Musculo-
skeletal system) ดังนี้ 

 ๕.๒.๑ กระดูก (Bone) อวัยวะที่แข็ง เชื่อมต่อเป็นโครงสร้างค้ าจุนของร่างกาย  
 ๕.๒.๒ กล้ามเนื้อ (Muscle) เป็นเนื้อเยื่อที่สามารถหดตัว เพื่อสร้างแรงและการ

เคลื่อนไหว ร่างกายมนุษย์มีกล้ามเนื้อ ๓ ชนิด คือกล้ามเนื้อลาย (Skeletal muscle) กล้ามเนื้อเรียบ 
(Smooth muscle) และกล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) ในที่นี้จะเก่ียวข้องเฉพาะกล้ามเนื้อลาย
เท่านั้น ซึ่งควบคุมการท างานโดยระบบประสาท (Neural control) 

  โดยมีกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องกับการศึกษานี้ ดังนี้ 
  -  กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core muscles) 
  - กล้ามเนื้อ Latissimus dorsi 
  -  กล้ามเนื้อสะโพก (Gluteus muscles) 
  - กล้ามเนื้อด้านหน้าต้นขา (Hip flexor muscles) 
  -  กล้ามเนื้อด้านข้างต้นขา (Tensor fascia lata) 
  -  กล้ามเนื้อด้านหลังต้นขา (Hamstring muscles) 
 ๕.๒.๓ เอ็นกล้ามเนื้อ (Tendon) เชื่อมต่อระหว่างกล้ามเนื้อและกระดูก 
 ๕.๒.๔ เอ็น (Ligament) เชื่อมต่อระหว่างกระดูก 
 ๕.๒.๕ อ่ืนๆ เช่น กระดูกอ่อน (Cartilage) พังผืด (Fascia) 
๕.๓ ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว (Kinesiology) มีองค์ประกอบพื้น

ฐานความรู้ทางด้านกายวิภาคศาสตร์ สรีรวิทยา และฟิสิกส์ เพ่ือให้เข้าใจถึงสาเหตุ ลักษณะ และ
กฎเกณฑ์ หรือองค์ประกอบที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย อันจะน าไปสู่การเพ่ิม
ประสิทธิภาพ และลดการบาดเจ็บจากกิจกรรมต่างๆ ของร่างกาย 

๕.๔ ความรู้ด้านการยศาสตร์ (Ergonomics) เพ่ือออกแบบลักษณะและวิธีการท างาน
ให้เกิดความเมาะสมกับสภาพร่างกาย ขจัดสิ่งที่อาจเป็นเหตุให้บุคลากรเกิดความไม่สะดวกสบายในการ
ท างาน เกิดอาการปวดในส่วนต่างๆ เช่น ปวดคอ ปวดหลัง เป็นต้น ซึ่งสาเหตุของปัญหาส่วนใหญ่เกิดได้
จากการเคลื่อน ไหวซ้ าๆ ต่อเนื่องเป็นเวลานาน หรือการท างานอยู่ในท่าหนึ่งท่าใดเป็นเวลานาน รวมถึง
การอยู่ในท่านั่งที่ไม่เหมาะสม ทั้งจากอุปกรณ์และตัวผู้นั่งเอง 

๕.๕ หลักการ Diagnosis and Treatment of Movement Impairment 
Syndromes โดย Shirley A. Sahrmann โดยใช้การออกก าลังกายที่มี การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานที่ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน และได้ผลดีถ้าสามารถปฏิบัติได้บ่อยครั้งในชีวิตประจ าวัน มุ่งเน้นให้เกิดการจัดแนว
ร่างกายและการเคลื่อนไหวของข้อต่อให้อยู่ในแนวปกติ เนื่องจากความบกพร่องของท่าทางหรือการ
เคลื่อนไหวที่ผิดไปจากปกติ ท าให้กล้ามเนื้อและโครงสร้ างที่เก่ียวข้องต้องรับแรงมากขึ้น ท าให้เกิด
อาการปวดขึ้น นอกจากนี้การออกก าลังกายโดยใช้หลักการ Movement impairment ยังช่วยเพิ่ม
ความแข็งแรง (Strength) และความทนทาน (Endurance) ด้วย ซึ่งไม่ได้ใช้เฉพาะในการฟื้นฟูร่างกาย
เท่านั้น ยังรวมถึงการปูองกันอาการปวดจากระบ บกระดูกและกล้ามเนื้อ (Musculo-skeletal system) 
โดยการออกก าลังนี้ใช้ทั้งส่วนล าตัว (Trunk), ร่างกายทั้งส่วนบน (Upper quarter) และร่างกาย
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ส่วนล่าง (Lower quarter) ซึ่งปฏิบัติในท่าทางแตกต่างกันไป ดังนี้ นอน (Lying) คลาน (Quardruped) 
นั่ง (Sitting) และยืน (Standing) การออกก าลังกายดังกล่าวมีจุดประสงค์เพ่ือฝึกการควบคุมการท างาน
ของกล้ามเนื้อ (Muscle performance) การลดหรือเพ่ิมความยืดหยุ่น (Flexibility) การควบคุมการ
ทรงตัว (Balance control) ยืดกล้ามเนื้อ (Muscle stretching) และการปูองกันการเกิดการเคลื่อนไหว
หลอก (Compensatory movement) 

๕.๖ หลักการ Back Education Training (BET) เป็นการรวบรวมองค์ความรู้เพ่ือ
น ามาใช้ในการดูแลผู้ปุวยปวดหลัง เช่น การทรงท่าหรือเคลื่อนไหวของร่างกายมีองค์ประกอบ ดังนี้ 

 ๕.๖.๑ โครงสร้าง เช่น กระดูก ข้อต่อ และเอ็น (Structure / Form closure) 
 ๕.๖.๒ แรงที่เกิดจาการท างานของกล้ามเนื้อ (Force Closure) 
 ๕.๖.๓ การควบคุมโดยระบบประสาท (Motor Control / specific timing of 

muscle action or inaction during loading) 
 ๕.๖.๔ การตระหนักรู้ (Emotion / awareness) 

 
 โดยการท างานนั้นๆ จะต้องอยู่บนพื้นฐาน ดังต่อไปนี้ 

- สามารถทรงท่า โดยไม่มีอาการปวดขณะที่ท างานซ้ าๆ หรือมีแรงกระท าต่อ
กระดูกสันหลังในขนาดปกติ 

- ส่งเสริมให้เกิดความม่ันคงของกระดูกสันหลังในขณะเคลื่อนไหวร่างกาย โดย
กระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อแกนกลาง 

- ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ โดยไม่มีการเกร็งแข็ง 

๖. กรอบแนวทางการด าเนินการและผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 
๖.๑ กลุ่มเปูาหมาย 

ด าเนินกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างความรู้และตระหนักในการปูองกันและรักษาอาการ
ปวดหลังด้วยตนเอง โดยมีกลุ่มเปูาหมายเป็นบุคลากรที่ท างานในส านักงานของโรงพยาบาลกลาง ดังนี้  

- บุคลากรที่ปฏิบัติงานที่ฝุายบริหารงานทั่วไป (งานเจ้าหน้าที่ และงานธุรการ)  
- บุคลากรที่ปฏิบัติงานที่ฝุายงบประมาณการเงินและบัญชี 

๖.๒ เครื่องมือ 
 ๖.๒.๑ แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป 

 ชื่อ-สกุล เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส  
๖.๒.๒ แบบบันทึกข้อมูลสุขภาพ 
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 น้ าหนัก ส่วนสูง ประวัติโรคประจ าตัว ประวัติอาการปวดหลัง ประวัติ
การได้รับอุบัติเหตุบริเวณหลัง ประวัติการผ่าตัด 

๖.๒.๓ แบบทดสอบความรู้เรื่องอาการปวดหลัง 
๖.๒.๔ แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวันและการออกก าลัง

กาย โดยมีข้อมูล ๒ ส่วน ดังนี้ 
 -  ท่าทางและการปฏิบัติตัวขณะการนั่งท างาน 
 -  การออกก าลังกาย 
๖.๒.๕ คู่มือการดูแลตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวัน และการ

ออกก าลังกายส าหรับปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง 
๖.๒.๖ แผ่นภาพการดูแลตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวัน และ

การออกก าลังกายเพ่ือปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง 
๖.๒.๗ การจัดกิจกรรมการให้ความรู้เรื่องพฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวันและ

การออกก าลังกาย เพื่อปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง โดยแบ่งเป็น ๒ ส่วน คือ 
๑) ท่าทางในชีวิตประจ าวัน 

- ท่านั่ง 
- ท่ายืน 
- ท่านอน 
- การเอ้ือมหยิบของ 
- การยกของ 
- การปรับสภาพอุปกรณ์ในที่ท างานให้เหมาะสม 

๒) การออกก าลังกาย  เป็นรูปแบบที่กลุ่มเปูาหมายสามารถจะปฏิบัติได้
ในชีวิตประจ าวัน ไม่รบกวนการปฏิบัติงาน ไม่จ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์ สามารถปฏิบัติเองได้ต่อเนื่องและ
สม่ าเสมอ  

หลักการออกก าลังกาย 
- ท าไมจึงต้องออกก าลัง  (Why) เพ่ือให้กลุ่มเปูาหมายตระหนักถึง

ความส าคัญของการออก ก าลังกาย และมีส่วนร่วมในการดูแลตนอง
อย่างยั่งยืน 

- ออกก าลังกายเมื่อไร (When) เพ่ือให้กลุ่มเปูาหมายทราบว่า ควร
ต้องออกก าลังเวลาไหน  

- ออกก าลังกายอย่างไร (How) เพ่ือให้กลุ่มเปูาหมายทราบถึงวิธีการ
ออกก าลังกาย ตั้งแต่ท่าเริ่มต้น (Starting position) การเคลื่อนไหว 
(Movement) 

- ออกก าลังกายเท่าไหร่ (How many) เพ่ือให้กลุ่มเปูาหมายทราบว่า 
ควรออกก าลังกายมากน้อยเพียงใด และสมควรหยุดเมื่อไร 

โดยมีรายละเอียดการออกก าลังกาย ดังนี้ 
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- การออกก าลังเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
(Core stabilization) 

- การเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อสะบัก (Shoulder shrugs and 
rolls) 

- การยืดกล้ามเนื้อ Latissimus dorsi 
- การปูองกันการยึดรั้งกระดูกสันหลังส่วนล่าง (Lumbar) โดยใช้ท่า

เหยียด (Lumbar extension) และงอหลัง (Lumbar flexion) 
- การออกก าลังกล้ามเนื้อด้านหน้าต้นขา (Hip flexor muscles) 
- การออกก าลังกล้ามเนื้อด้านหลังต้นขา (Hamstring muscles) 
- การออกก าลังกล้ามเนื้อด้านข้างต้นขา (Tensor fascia lata) 
- การออกก าลังกล้ามเนื้อสะโพก (Gluteus muscles) 

๖.๓ การด าเนินงาน 

กิจกรรมหลัก ผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 
ระยะที่ ๑ ริเริ่มและวางแผน 
๑. เขียนแผนการด าเนินงานการส่งเสริมการออกก าลังกายในบุคลากรที่ท างานใน
ส านักงานของโรงพยาบาลกลาง เพื่อปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง 

 
ประทานพร 

๒. ทบทวนวรรณกรรม เพ่ือน าองค์ความรู้มาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม ประทานพร 
๓. ด าเนินการจัดท าสื่อเอกสารคู่มือการดูแลตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมท่าทางใน
ชีวิตประจ าวัน และการออกก าลังกายส าหรับปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง  
อาการปวดหลัง 

ประทานพร 

๔. ด าเนินการจัดท าสื่อแผ่นภาพ การดูแลตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมท่าทางใน
ชีวิตประจ าวัน และการออกก าลังกายเพ่ือปูองกันและรักษา 

ประทานพร 

๕. ด าเนินการจัดท าแบบบันทึกข้อมูลทั่วไป แบบบันทึกข้อมูลสุขภาพ 
แบบทดสอบความรู้เรื่องอาการปวดหลัง และแบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมท่าทาง
ในชีวิตประจ าวันและการออกก าลังกาย 

ประทานพร 

ระยะที่ ๒ ด าเนินงาน 
๖. ประสานงานกับกลุ่มเปูาหมาย  และส ารวจจ านวนผู้ต้องการเข้าร่วมโครงการ 
โดยผ่านหัวหน้าฝุายบริหารงานทั่วไป และฝุายงบประมาณการเงินและบัญชี 
โรงพยาบาลกลาง ส านักการแพทย์ 

 
ประทานพร 
ฝุายบริหารฯ 
ฝุายงบประมาณฯ 

๗. เก็บข้อมูลก่อนเข้าร่วมกิจกรรม (Pre-test) ของกลุ่มเปูาหมาย 
- แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป 
- แบบบันทึกข้อมูลสุขภาพ 
- แบบทดสอบความรู้เรื่องอาการปวดหลัง 
- แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวันและการออกก าลังกาย 

ประทานพร 
ฝุายบริหารฯ 
ฝุายงบประมาณฯ 
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กิจกรรมหลัก ผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 
๘. จัดกิจกรรมการให้ความรู้เรื่องพฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวันและการออก
ก าลังกาย เพ่ือปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง 

ประทานพร 
ฝุายบริหารฯ 
ฝุายงบประมาณฯ 

๙. เก็บข้อมูลหลังเข้าร่วมกิจกรรม (Post-test) ของกลุ่มเปูาหมาย 
- แบบบันทึกข้อมูลสุขภาพ 
- แบบทดสอบความรู้เรื่องอาการปวดหลัง 
- แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวันและการออกก าลังกาย 

ประทานพร 
ฝุายบริหารฯ 
ฝุายงบประมาณฯ 

๑๐. เก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบบันทึกข้อมูล แบบทดสอบความรู้เรื่องอาการปวด
หลัง แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวันและการออกก าลังกาย 
ทั้งก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

ประทานพร 

ระยะที่ ๓ ประเมินผล 
๑๑. วิเคราะห์ข้อมูล เพ่ือดูความสัมพันธ์ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

 
ประทานพร 

๑๒. สรุปผลการด าเนินการ เพ่ือน าไปพัฒนางาน รวมทั้งการเผยแพร่ทั้งในและ
นอกองค์กร 

ประทานพร 

๗. ระยะเวลาการด าเนินการ 
ตั้งแต่เดือนมีนาคม ๒๕๕๙ –  เดือนสิงหาคม ๒๕๕๙ โดยผู้จัดท ารายงานได้ก าหนด

ขั้นตอน รายละเอียด และระยะเวลาในการด าเนินงาน ดังตารางต่อไปนี้ 

ขั้นตอนและรายละเอียด มี.ค.๕๙ เม.ย.๕๙ พ.ค.๕๙ มิ.ย.๕๙ ก.ค.๕๙ ส.ค.๕๙ 

ระยะที่ ๑ ริเริ่มและวางแผน       
๑. เขียนแผนการด าเนินงานการ
ส่งเสริมการออกก าลังกายในบุคลากร
ที่ท างานในส านักงานของ
โรงพยาบาลกลาง เพ่ือปูองกันและ
รักษาอาการปวดหลัง 

      

๒. ทบทวนวรรณกรรม  เพ่ือน าองค์
ความรู้มาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 

      

๓. ด าเนินการจัดท าสื่อเอกสารคู่มือ
การดูแลตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรม
ท่าทางในชีวิตประจ าวัน และการ
ออกก าลังกายส าหรับปูองกันและ
รักษาอาการปวดหลัง  อาการปวด
หลัง 
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ขั้นตอนและรายละเอียด มี.ค.๕๙ เม.ย.๕๙ พ.ค.๕๙ มิ.ย.๕๙ ก.ค.๕๙ ส.ค.๕๙ 

๔. ด าเนินการจัดท าสื่อแผ่นภาพ การ
ดูแลตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมท่าทาง
ในชีวิตประจ าวัน และการออกก าลัง
กายเพ่ือปูองกันและรักษา 

      

๕. ด าเนินการจัดท าแบบบันทึก
ข้อมูลทั่วไป แบบบันทึกข้อมูล
สุขภาพ แบบทดสอบความรู้เรื่อง
อาการปวดหลัง และแบบสอบถาม
เรื่องพฤติกรรมท่าทางใน
ชีวิตประจ าวันและการออกก าลังกาย 

      

ระยะที่ ๒ ด าเนินงาน       
๖. ประสานงานกับกลุ่มเปูาหมาย  
และส ารวจจ านวนผู้ต้องการเข้าร่วม
โครงการ โดยผ่านหัวหน้าฝุาย
บริหารงานทั่วไป และฝุาย
งบประมาณการเงินและบัญชี 
โรงพยาบาลกลาง ส านักการแพทย์ 

      

๗. เก็บข้อมูลก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
(Pre-test) ของกลุ่มเปูาหมาย 

- แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป 
- แบบบันทึกข้อมูลสุขภาพ 
- แบบทดสอบความรู้เรื่องอาการ

ปวดหลัง 
- แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรม

ท่าทางในชีวิตประจ าวันและ
การออกก าลังกาย 

      

๘. จัดกิจกรรมการให้ความรู้เรื่อง
พฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวัน
และการออกก าลังกาย เพื่อปูองกัน
และรักษาอาการปวดหลัง 
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ขั้นตอนและรายละเอียด มี.ค.๕๙ เม.ย.๕๙ พ.ค.๕๙ มิ.ย.๕๙ ก.ค.๕๙ ส.ค.๕๙ 

๙. เก็บข้อมูลหลังเข้าร่วมกิจกรรม 
(Post-test) ของกลุ่มเปูาหมาย 

- แบบบันทึกข้อมูลสุขภาพ 
- แบบทดสอบความรู้เรื่องอาการ

ปวดหลัง 
- แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรม

ท่าทางในชีวิตประจ าวันและ
การออกก าลังกาย 

      

๑๐. เก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบ
บันทึกข้อมูล แบบทดสอบความรู้
เรื่องอาการปวดหลัง แบบสอบถาม
เรื่องพฤติกรรมท่าทางใน
ชีวิตประจ าวันและการออกก าลังกาย 
ทั้งก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

      

ระยะที่ ๓ ประเมินผล       
๑๑. วิเคราะห์ข้อมูล เพ่ือดู
ความสัมพันธ์ก่อนและหลังการเข้า
ร่วมกิจกรรม 

      

๑๒. สรุปผลการด าเนินการ เพ่ือ
น าไปพัฒนางาน รวมทั้งการเผยแพร่
ทั้งในและนอกองค์กร 

      

๘. งบประมาณ 
๘.๑ ไม่ใช้งบประมาณ 
๘.๒ ใช้อุปกรณ์ในการจัดท าแบบสอบถามและเอกสาร โดยเบิกจากฝุายพัสดุ 

โรงพยาบาลกลาง 
  



11 

 

๙. แนวทางการติดตามและประเมินผล 

ตัวชี้วัด วิธีการ เครื่องมือ 
๑. จ านวนผู้เข้าร่วมโครงการการ
ส่งเสริมออกก าลังกายและการปรับ
พฤติกรรมท่าทางในการท างาน เพ่ือ
ปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง ไม่
น้อยกว่าร้อยละ ๙๐ ของบุคลากร
กลุ่มเปูาหมาย 

ส ารวจจ านวนผู้ที่ต้องการเข้าร่วม
โครงการ 

การส ารวจ 

๒. ผู้เข้าร่วมโครงการมีคะแนนความรู้
เกี่ยวกับอาการปวดหลังมากข้ึน 
มากกว่าร้อยละ ๘๐ 

เปรียบเทียบผลคะแนนเฉลี่ยด้าน
ความรู้เกี่ยวกับการปวดหลัง ก่อน
และหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

แบบสอบถาม 

๓. ผู้เข้าร่วมโครงการปฏิบัติตามแนว
ทางการออกก าลังกายและการปรับ
พฤติกรรมท่าทางในการท างาน เพ่ือ
ปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง 
มากกว่าร้อยละ ๘๐ ของผู้เข้าร่วม
โครงการทั้งหมด 

เปรียบเทียบผลคะแนนเฉลี่ยเรื่อง
พฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวัน
และการออกก าลังกาย ก่อนและ
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

แบบสอบถาม 

๔. พบผู้มอีาการปวดหลังรายใหม่ใน
ผู้เข้าร่วมโครงการไม่เกินร้อยละ ๑๐ 

เปรียบเทียบข้อมูลอาการปวดหลัง
ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

แบบสอบถาม 

๕. ผู้เข้าร่วมโครงการที่มีอาการปวด
หลังก่อนเข้าร่วมกิจกรรม มีอาการปวด
หลังลดลง มากกว่าร้อยละ ๘๐  

เปรียบเทียบข้อมูลอาการปวดหลัง
ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

แบบสอบถาม 

๑๐.ข้อเสนอแนะ 
๑๐.๑ ควรจัดให้มีการด าเนินการอย่างต่อเนื่องและมีการประเมินผลซ้ าเป็นระยะ  เพ่ือ

คงไว้ซึ่งประสิทธิผล 
๑๐.๒ ควรมีการขยายขอบเขตการด าเนินการในรูปแบบเดียวกันไปยังหน่วยงานอื่นๆ 

ในองค์กรอย่างท่ัวถึง 
๑๐.๓ ขยายการด าเนินการในรูปแบบเดียวกันนี้ไปสู่องค์กรอื่นๆ ที่มีความสนใจให้

บุคลากรได้รับการส่งเสริมการดูแลตนเองเพ่ือปูองกันและรักษาอาการปวดหลัง ด้วยการปรับพฤติกรรม
ท่าทางในชีวิตประจ าวัน และการออกก าลังกาย 

๑๐.๔ จัดโครงการในรูปแบบเดียวกัน เพื่ อขยายผลไปสู่การปูองกันและรักษากลุ่ม
อาการอ่ืน เช่น ปวดคอ ปวดไหล่ เป็นต้น 
 



 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก



แบบสอบถามเลขที่   

แบบสอบถามเรื่องอาการปวดหลัง 
ค าชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้แบ่งออกเป็น ๔ ส่วน ได้แก่ 
 ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 
 ส่วนที่ ๒ ข้อมูลสุขภาพ 
 ส่วนที่ ๓ ความรู้เรื่องอาการปวดหลัง 
 ส่วนที่ ๔ พฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวันและการออกก าลังกาย 

โปรดใส่เครื่องหมาย  ลงใน  หรือเติมข้อความในช่องว่างให้ตรงกับความเป็นจริง 

ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 

๑. ชื่อ-สกลุ        

๒. เพศสภาพ  ๑. ชาย  ๒. หญิง 

๓. อายุ  ปี 

๔. สถานภาพสมรส 
 ๑. โสด   ๒. ม่าย 
 ๓. คู่   ๔. หย่า / แยกกันอยู่ 

๕. ระดับการศึกษา 
 ๑. ไม่ได้รับการศึกษา  ๒. ประถมศึกษา 
 ๓. มัธยมศึกษา  ๔. อนุปริญญา / ประกาศนียบัตร 
 ๕. ปริญญาตรี   ๖. อ่ืนๆ โปรดระบุ   

ส่วนที่ ๒ ข้อมูลสุขภาพ 

๑. น้ าหนักตัว กิโลกรัม ส่วนสูง  เซนติเมตร 

๒. ประวัติโรคประจ าตัว (เลือกได้มากกว่า ๑ ข้อ) 
 ๑. ไม่มี    ๒. เบาหวาน 
 ๓.ความดันโลหิตสู  ๔. โรคหัวใจ 
 ๕. นิ่วในไต/นิ่วในทอ่ไต/กรวยไตอักเสบตับอ่อนอักเสบ 
 ๖. อ่ืนๆ โปรดระบุ      

๓. ท่านมีอาการปวดหลังครั้งแรกเม่ือ เดือน / ปีที่ผ่านมา 

๔. สาเหตุของอาการปวดหลังครั้งแรกของท่าน (เลือกได้มากกว่า ๑ ข้อ) 
 ๑. ยกของหนัก   ๒. บิดตัว/ก้มตัว 
 ๓. หกล้ม    ๔. ขับรถนาน 
 ๕. นั่ง/ยืน/เดินนาน  ๖. เล่นกีฬา 
 ๗. ไม่ทราบสาเหตุ   ๘. อ่ืนๆ โปรดระบุ   



 
 

๕. การรักษาอาการปวดหลังที่ได้รับครั้งแรก (เลือกได้มากกว่า ๑ ข้อ) 
 ๑. พบแพทย์     ๒. รับประทานยา 
 ๓. ท ากายภาพบ าบัด   ๔. นวดแผนไทย 
 ๕. ออกก าลังกาย    ๖. ฝังเข็ม 
 ๗. อ่ืนๆ โปรดระบุ      

๖. ท่านมีประวัติการได้รับอุบัติเหตุที่บริเวณหลัง 
 ๑. ไม่เคย     ๒. เคย ระบ ุ   

๗. ท่านมีประวัติการผ่าตัด 
 ๑. ไม่มี     ๒. มี ระบ ุ   

๘. ขณะนี้ท่านยังมีอาการปวดหลังอยู่หรือไม่ 
 ๑. ไม่มี     ๒. มี  

๙. ลักษณะอาการปวดหลังที่เกิดกับท่าน 
 ๑. เป็นๆ หายๆ    ๒. ปวดขณะท างาน ถ้าหยุดท างานแล้วดีขึ้น 
 ๓. ปวดตลอดเวลา   ๔. อ่ืนๆ โปรดระบุ   

๑๐. ขณะที่มีอาการปวดหลังท่าสามารถท ากิจวัตรประจ าวันได้ดังนี้ 
 ๑. ท าได้ตามปกติ    ๒.ท าไปพักไป 
 ๓. ท าไม่ได้เลย 

  



 
 

ส่วนที่ ๓ ความรู้เรื่องอาการปวดหลัง 

ค าชี้แจง โปรดใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับความเป็นจริง 

ความรู้ ใช่  (๑) ไม่ใช่  (๐) 

๑. สาเหตุ   

๑.๑ อาการปวดหลังมักเกิดจากอิริยาบถหรือท่าทางที่ไม่ถูกต้อง   

๑.๒ การอยู่ในท่าใดท่าหนึ่งนานๆ   

๑.๓ ความอ้วน   

๑.๔ การเสื่อมของกระดูกสันหลัง   

๑.๕ การเกิดอุบัติเหตุบริเวณหลัง   

๑.๖ เกิดจากการยกของหนักเท่านั้น   

๑.๗ อาการปวดหลังมักเกิดจากภาวะเครียด   

๒. อาการ   

๒.๑ อาการปวดหลังร้าวลงขาและมีขาอ่อนแรง เป็นอาการปวดที่อันตราย   

๒.๒ อาการปวดจะมากเมื่อยืนหรือเดินนานเท่านั้น   

๒.๓ อาการปวดจะหายไปเมื่อท างานหรือออกก าลังกายมากๆ   

๒.๔ เมื่อนอนพักอาการปวดจะหายไป   

๓. การรักษา   

๓.๑ การรักษาที่ดีท่ีสุด คือ รับประทานยา   

๓.๒ หลีกเลี่ยงกิจกรรมทุกอย่าง ที่คิดว่าเป็นสาเหตุของอาการปวดหลัง   

๓.๓ การออกก าลังกาย สามารถปูองกันและรักษาอาการปวดหลังได้   

๓.๔ การผ่าตัดสามารถรักษาอาการปวดหลังให้หายสนิทได้   

 
  



 
 

ส่วนที่ ๔ พฤติกรรมท่าทางในชีวิตประจ าวันและการออกก าลังกาย 

ค าชี้แจง แบบสอบถามฉบับนี้ประกอบด้วยข้อความที่ทราบถึงการกระท าหรือการปฏิบัติตนของผู้ตอบ
แบบสอบถาม ขอให้ท่านตอบค าถามให้ตรงกับการปฏิบัติของท่านมากท่ีสุด โปรดเลือก
ค าตอบแต่ละข้อเพียงค าตอบเดียวเท่านั้น โดยใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องข้อความที่ตรงกับ
การปฏิบัติของท่านมากท่ีสุด 

ความหมายของตัวเลือก 
ท าเป็นประจ า ปฏิบัติทุกวัน วันละหลายครั้ง 
ท าทุกวัน ปฏิบัติทุกวัน วันละ ๑ ครั้ง 
ท าเป็นบางครั้ง ปฏิบัติ เฉลี่ยสัปดาห์ละ ๒-๓ ครั้ง 
ท านานๆ ครั้ง ปฏิบัติเฉลี่ยสัปดาห์ละ ๑ ครั้ง หรือน้อยกว่า 
ไม่เคยท าเลย ไม่ได้ปฏิบัติเลย 

กิจกรรม 
ท าเป็น
ประจ า 

ท าทุกวัน 
ท าเป็น
บางครั้ง 

ท านานๆ 
ครั้ง 

ไม่เคยท า
เลย 

(๕) (๔) (๓) (๒) (๑) 

ท่าทางและการปฏิบัติตัวในชีวิตประจ าวัน      

๑. มีการจัดอุปกรณ์ในที่ท างานให้เหมาะสม      

๒. ไม่นั่งตัวงอ ขณะนั่งท างาน      

๓. มีการเปลี่ยนอิริยาบถบ่อยๆ ขณะนั่ง
ท างาน 

     

๔. มีการจัดท่าทางอ่ืนๆ ในชีวิตประจ าวัน ให้
ถูกต้องเพ่ือปูองกันการปวดหลัง 

     

การออกก าลังกาย      

๕. ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางของร่างกาย โดย
แขม่วท้อง 

     

๖. ออกก าลังกล้ามเนื้ออ่ืนๆ ทั้งการเพ่ิมความ
แข็งแรง และความยืดหยุ่น 

     

 
 


