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บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเรื่อง การพฒันาชดุกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 
เพื่อปอ้งกนักลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม 

ผูว้ิจยั ราเมศ ลิ่มตระกลู 
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ปีการศกึษา 2565 
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อาจารยท์ี่ปรกึษาร่วม ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ศรีรฐั ภกัดีรณชิต  

  
งานวิจัยเรื่องนี ้มีความมุ่งมาย คือ 1. เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิค

นาฏศิลป์อินเดีย ส าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม  2. เพื่อเปรียบเทียบ
ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมก่อนและ
หลังการท ากิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย  และ 3. เพื่อประเมินความพึงพอใจ 
หลงัเขา้รว่มกิจกรรมการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย ใชรู้ปแบบงานวิจยัเชิงทดลองเป็นหลกั
ผสมผสานกับงานวิจัยเชิงปริมาณ  กลุ่มตัวอย่าง คือ กลุ่มคนท างานออฟฟิศที่มีภาวะเสี่ยงต่อ 
กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมที่ ในช่วงระดับอายุ  23-40 ปี จ านวน  30 คน ผลการวิจัยพบว่า  
1. การออกแบบชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกนักลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม  
โดยใช้ทฤษฎีการเคลี่อนไหวทางนาฏศิลป์อินเดียผสมผสานกับท่าทางทางกายภาพบ าบัด  
เพื่อป้องกันอาการปวดเมื่อยลา้บริเวณดวงตา คอ บ่า ไหล่ แขน มือ ช่วงตัว ช่วงขา และช่วงเทา้  
อนัเป็นสาเหตุของกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 2. พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความยืดหยุ่นของร่างกาย
เพิ่มขึน้และมีระดับความเจ็บปวดของร่างกายระหว่างการท างานแตกต่างและลดลงกว่าก่อน  
เขา้ร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 และ 3. พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการแสดง 
ความพึงพอใจหลงัเขา้ร่วมชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียอยู่ที่ภาพรวมที่ค่าเฉลี่ย 4.43 
อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ  
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The objectives of this research are as follows: (1) to develop a series of 

activities for applying Indian dance techniques; and (2) to assess satisfaction after 
participating in the application of Indian dance techniques. The experimental research 
model was mainly used in combination with quantitative research. The sample group 
was a group of 30 office workers who were at risk of Office Syndrome, in the age range 
of 23-40 years. The results of the research were as follows: the theory of movement in 
Indian dance is combined with physical therapy to prevent Office Syndrome, including 
pain and fatigue in the eyes, neck, shoulders, arms, hands, body, legs and feet. It was 
found It was found that the subjects had increased body flexibility and had different and 
decreased levels of body pain during work before participating in the activity at 
statistically significant levels of .05. It was found that the samples were satisfied after 
participating in the Indian Dance Techniques Activity Series overall and at an average of 
4.43 and at the highest level. 

 
Keyword : Indian dance techniques activity set, Physical therapy movement, Indian 
dance, Office syndrome, Office worker groups 
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ปริญญานิพนธ์ฉบับนีส้  าเร็จลุล่วงได้ เกิดจากความกรุณาและความช่วยเหลืออย่างดียิ่ง
จากผูช้่วยศาสตรตราจารย์ ดร.ธรากร จันทนะสาโร อาจารยท์ี่ปรกึษาหลกัของปริญญานิพนธ์เล่มนี  ้
และผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ศรีรฐั ภคัดีรณชิต อาจารยท์ี่ปรกึษาร่วมของปริญญานิพนธ์ ที่ใหค้วามรู้
และค าแนะน าอันเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง  รวมไปถึงการสละเวลาอันมี ค่าในการตรวจสอบ 
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ที่เป็นอาจารย์ที่ปรึกษารุ่นและอาจรย์ผู้ดูแลในการศึกษาที่ให้ความรูแ้ละประสบการณ์ทางด้าน
การศกึษาและมีความส าคญัอย่างยิ่งในการท าปรญิญานิพนธ ์

ขอบกราบขอบพระคณุ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.รกัษ์สินี อคัรศวะเมฆ, ผูช้่วยศาสตราจารย ์
ดร. สุมนรตี นิ่มเนติพันธ์, อาจารย์ ดร.ลักขณา แสงแดง, อาจารย์ ดร.พงศธร ซ้ายกลาง และ 
อาจารย์เอกลักษณ์  หนูเงิน ที่ให้ความกรุณาในการตรวจเครื่องมือและให้ค าแนะน าที่มีค่าต่อ 
การปรบัปรุงเครื่องมือส าหรบัการเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยั 

สุดท้ายนีผู้ว้ิจัยขอขอบพระคุณครอบครวัและเพื่อนนาฏศิลป์ มศว ที่คอยสนับสนุนและ 
ให้ความช่วยเหลือ และขอบคุณตัวผูว้ิจัยเองที่อดทนจนส าเร็จปริญญานิพนธ์ฉบับนี ้ หากขาดตก
บกพรอ่งประการใด ผูว้ิจยัขออภยัมา ณ ที่นี ้ขอกราบของพระคณุเป็นอย่างยิ่ง 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม  (Office Syndrome) เป็นกลุ่มอาการที่มีลักษณะของ  
การบาดเจ็บของกล้ามเนื ้อสะสม ที่ เกิดจากการใช้กล้ามเนื ้อที่อยู่ในอริยาบทเดิมซ ้า ๆ เป็น
เวลานานท าให้เกิดอาการ เมื่อยลา้บริเวณดวงตา ปวดต้นคอ ปวดไหล่ ปวดหลัง รวมถึงอาการ 
ปวดข้อมือ สะสมจนกลายเป็นอาการบาดเจ็บเรือ้รังที่ เกิดจากความผิดปกติของกระดูกและ
กลา้มเนือ้ รวมถึงสภาพแวดลอ้มในการท างานที่ไม่เหมาะสม (ปรมาภรณ ์ดาวงษา, 2558, น. 33) 
กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมจะมีอาการปวดจากการบาดเจ็บของกลา้มเนือ้ แสดงออกมาใน 2 
ลักษณะอาการดังนี ้1) อาการเมื่อยลา้บริเวณดวงตา (Computer Vision Syndrome) เป็นกลุ่ม
อาการเก่ียวกับการมองเห็น เมื่อยลา้ดวงตา ปวดกระบอกตา ตาแหง้ แสบตา และสายตาพร่ามัว  
เป็นผลมาจากการใชค้อมพิวเตอรติ์ดต่อกันเป็นเวลานาน (ณัชพล คุณณะรกัษ์ไทย, 2562, น. 1) 
อาการเจ็บป่วยสะสม (Repetitive Strain Injury) เป็นกลุ่มอาการที่เก่ียวขอ้งกับอาการปวดและ
อักเสบของกลา้มเนือ้รวมถึงเสน้เอ็น บริเวณต่าง ๆ มักจะเกิดขึน้ที่แผนหลัง ตน้คอ หัวไหล่ แขน 
ขอ้มือ ขอ้นิว้ ขอ้ศอก เป็นผลมาจากการใช้คอมพิวเตอร ์หรือการนั่งท างานในท่าที่ไม่เหมาะสมใน
อรยิาบทเดิมซ า้ ๆ (ศภุชยั รตันมณีฉตัร, ม.ป.ป., น. 1-3) 

กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมนัน้มักจะเกิดขึน้กับพนกังานออฟฟิศที่ใชค้อมพิวเตอรใ์นการ
ท างาน (จารุวรรณ ปันวารี, และ จักรกริช กล้าผจญ, 2552, น. 35) เป็นเวลานานเกินกว่า 1-2 
ชั่วโมง โดยไม่มีการปรบัเปลี่ยนอิริยาบท การนั่งหลงัค่อม หรือสภาพแวดลอ้มไม่เหมาะสมในการ
ท างาน และท างานเกินกว่า 6 ชั่วโมงต่อวนั มกัจะพบปัญหาอาการเจ็บปวดกลา้มเนือ้บริเวณตน้คอ 
ไหล่ หลงั เนื่องจากการหดตวัของกลา้มเนือ้ในอิริยาบถเดิมเป็นเวลานานจนเริ่มเครียดเกร็ง ส่งผล
ต่อการเจ็บปวดสะสมเรือ้รงั และรกัษาใหห้ายยากยิ่งขึน้ กลุ่มประชากรที่  มักประสบปัญหากับ 
กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมนัน้มัก จะอยู่ในช่วงอายุ 18-60 ปี เป็นกลุ่มคน วยัท างานที่มีลกัษณะ
การใชค้อมพิวเตอรส์ะสม โดยไม่ถกูหลกักายศาสตร ์สง่ผลใหป้ระสิทธิภาพในการท างานต่อองคก์ร
ลดลงเนื่องจากอาการทพุลภาพเรือ้รงั 

 



  

 

2 

ปัจจุบนัการรกัษากลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมโดยแพทยเ์วชศาสตรฟ้ื์นฟูนัน้จะพิจารณา
รกัษาเป็นรายบุคคลเพื่อเขา้ถึงปัญหาของโรคไดอ้ย่างตรงจุดเพราะเป็นโรคที่สามารถป้องกนัและ
หายขาดไดก้ารรกัษานั้นเริ่มตั้งแต่การรกัษาดว้ยตนเองโดยการยืดกลา้มเนือ้เพื่อคลายหรือช่วย
บรรเทาอาการปวดตึง การรบัประทานยา การฝังเข็มเพื่อท าใหก้ลา้มเนือ้ผ่อนคลาย และรวมถึง  
การท ากายภาพบ าบดั เพื่อบรรเทาอาการบาดเจ็บของกลา้มเนือ้ใหดี้ขึน้  แต่ในช่วงแรกที่พบอาการ
สามารถท ากายบริหารเพื่อช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อยไดก้่อนที่จะเป็นแบบเรือ้รงั  วิธีการป้องกัน
โรคออฟฟิศซินโดรมนั้นสามารถท าได้ด้วยตนเองคือการออกก าลังกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ  
ยืดกลา้มเนือ้เพื่อใหเ้กิดความยืดหยุ่น (โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการุณย์, ม.ป.ป., น. 1)       
ปรบัสภาพแวดลอ้มในการท างานใหเ้หมาะสมกับแต่ละบุคคล ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงในการ
ท างาน เช่น การนั่ งอยู่หน้าจอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานานโดยไม่เปลี่ยนอิริยาบท การก้มมอง
จอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานาน เป็นตน้ 

นาฏศิลป์บ าบดัจึงเป็นศาสตรอี์กแขนงหนึ่งที่สามารถช่วยบรรเทาอาการ ฟ้ืนฟูบ าบดัรกัษา
โรคออฟฟิศซินโดรมได ้นาฏศิลป์บ าบดั (Dance Movement Therapy) คือการใชศ้าสตรท์างดา้น
ศิลปะการแสดง หรือนาฏศิลป์ มาบูรณาการร่วมกับหลักการทางด้านการบ าบัด (ระวิวรรณ   
วรรณวิไชย, 2554, น. 37) เพื่อช่วยรกัษา และบรรเทาอาการใหดี้ขึน้ โดยใชห้ลักการเคลื่อนไหว
ทางกายภาพที่มีความสมัพนัธก์บักลา้มเนือ้รวมถึงอารมณค์วามรูส้กึ เพื่อฟ้ืนฟูศกัยภาพการท างาน
ของกลา้มเนือ้ในสว่นต่าง ๆ ของร่างกายที่เกิดปัญหา ใหก้ลบัมาใชง้านไดอ้ย่างปกติ การใชศ้าสตร์
ทางดา้นนาฏศิลป์มาบ าบดัโรคต่าง ๆ นัน้ นอกจากจะบรรเทาอาการเจ็บปวด ที่เก่ียวขอ้งกบัโรคยงั
ส่งผลให้สภาพจิตใจ หรืออารมณ์ความรู้สึกดีขึน้ได้อีกด้วย นอกจากจะ ใช้ศาสตรท์างด้าน 
นาฏศิลป์ไทยหรือสากลแลว้ ยังมีศาสตรข์องนาฏศิลป์แขนงหนึ่งที่สามารถช่วยบ าบดัโรคออฟฟิศ
ซินโดรมได ้คือศาสตรก์ารร่ายร  าของนาฏศิลป์อินเดีย ที่มีการใชก้ลา้มเนือ้ของร่างกายทุกส่วนมี
การหดเกร็งกล้ามเนื ้อ และการผ่อนคลายกล้ามเนื ้อในการเคลื่อนไหวในแต่ละท่ วงท่ารวมถึง
กลา้มเนือ้ดวงตาที่มีการบรหิารตามแบบฉบบัของนาฏศิลป์อินเดียอีกดว้ย  

นาฏศิลป์อินเดีย เป็นตน้ก าเนินของนาฏศิลป์เอเชียทุกประเภท โดยมีหลกัฐานทาง   ความ
น่าเชื่อถือจากคัมภีร ์ภารตะนาฏยศาสตร์ผู ้วิจัยจึงสนใจนาฏศิลป์อินเดียที่มีการระบุวิ ถี  
การเคลื่อนไหวของร่างกายที่แบ่งเป็นการใช้อวัยวะในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 3 ส่วนได้แก่  
1) อังคะ คือส่วนหลกัในการเคลื่อนไหวในนาฏยศาสตรข์องอินเดีย ศีรษะ, มือ, เอว, อก, ขา และ
เท้า 2) อุปปังคะ คือส่วนรองในการเคลื่อนไหวในนาฏยศาสตรข์องอินเดีย ตา, คิว้, จมูก, ปาก, 
แกม้ และคาง 3) ปรตัยงัคะ คือส่วนสดุทา้ยในการเคลื่อนไหวในนาฏยศาสตรข์องอินเดีย ไหล, หลงั 
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และหนา้ทอ้ง (แสง มนวิทูร, 2541, น. 60-80) และใชห้ลกัการเคลื่อนไหวทัง้ 3 ส่วน ผนวกรวมกัน
เป็นการเคลื่อนไหวแบบ นฤตะ เป็นการใชล้ีลา หรือการเคลื่อนไหวที่ไม่ตอ้งสื่อความหมาย โดยน า
หลกัการเคลื่อนไหวของคมัภีรภ์ารตะนาฏยศาสตร ์มาประยกุตใ์ชใ้นการบ าบดัโรคออฟฟิศซินโดรม
ได้จากการใช้การบริหาร หรือการขยับร่างกายในระหว่างการท างานเพื่ อป้องกันการเกิด  
โรคออฟฟิศซินโดรมจนกลายมาเป็นโรคเรือ้รงั 

จากขอ้มูลดังกล่าวขา้งตน้ผูว้ิจยัเล็งเห็นความส าคัญของการประยุกตใ์ชศ้าสตรท์างดา้น
นาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกัน บรรเทา และฟ้ืนฟู กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมส าหรบัพนักงาน
ออฟฟิศที่ท างานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานานโดยไม่ไดป้รบัเปลี่ยนอิริยาบทมีส่วนร่วม   
ในกิจกรรมการเคลื่อนไหวตามหลักการ เทคนิค และรูปแบบที่ประยุกต์ใช้มาจากนาฏศิลป์  
อินเดีย ที่ผู ้วิจัยเห็นว่าเหมาะสมในระหว่างการท างาน 5-10 นาที เพื่อลดภาวะเสี่ยงที่จะเป็น 
โรคออฟฟิศซินโดรม 

 
ความส าคัญของงานวิจัย 

ผลของการวิจัยเรื่องนี ้สามารถน ากิจกรรมนาฏศิลป์อินเดีย มาประยุกต์ใช้เพื่อช่วยให้ 
กลุ่มคนท างาน หรือพนกังานออฟฟิศที่ตอ้งนั่งท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอรโ์ดยไม่ไดป้รบัเปลี่ยน
อิริยาบทเป็นเวลานาน สามารถใชชุ้ดกิจกรรมการพัฒนานาฏศิลป์อินเดีย ระหว่างการท างาน  
5-10 นาท ีเพื่อลดภาวะเสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม 

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย ส าหรบักลุ่มคนท างาน 
ที่เสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม 

2. เพื่อเปรียบเทียบความเจ็บปวดหรือเมื่อยลา้ของกลา้มเนือ้ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยง
ต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลังการท ากิจกรรมการประยุกต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์
อินเดีย 

3. เพื่อประเมินความพงึพอใจหลงัเขา้รว่มกิจกรรมการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 
 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ การใชก้ิจกรรมการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดีย 
ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้ของกลุม่คนท างานออฟฟิศ 
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ขอบเขตของงานวิจัย 
ประชากรผูใ้หข้อ้มลู 

ประชากรที่ให้ข้อมูลในงานวิจัยครัง้นี ้เป็นผู้เชี่ยวชาญทางด้าน นาฏศิลป์อินเดีย 
ภาษาสนัสกฤต นาฏศิลป์สรา้งสรรค ์นาฏศิลป์บ าบดั และผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นกายวิภาคศาสตร ์
จ านวนไม่นอ้ยกว่า 4-5 คน 

ประชากรและกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นงานวิจยั 
ประชากรที่ใช้ในงานวิจัยครัง้นีเ้ป็นกลุ่มคนท างานออฟฟิศ อายุระหว่าง 23-40 ปี  

ที่มีภาวะเสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม 
กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการศึกษาครั้งนี ้ ใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

sampling) กลุ่มคนท างานออฟฟิศที่มีภาวะเสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรมที่ในช่วงระดบัอาย ุ
23-40 ปี จ านวน 30 คน 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

กิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย หมายถึง การใชท้กัษะดา้นนาฏศิลป์อินเดีย
ที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น ศีรษะ, มือ, เอว, อก, ขา, เทา้ ตา, คิว้, จมกู, ปาก, แกม้, คาง, ไหล่, 
หลงั, และหนา้ทอ้ง มาผสมผสานกบัการเคลื่อนไหวพืน้ฐานจากท่ากายภาพบ าบดั เพื่อใหบุ้คคลที่
เสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรมไดฝึ้กปฏิบติั 

ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) หมายถึง กลุ่มอาการที่เก่ียวขอ้งกับอาการเจ็บ 
ปวด ตึง บริเวณ ช่วงคอ บ่า ไหล่ หลงั ช่วงมือ นิว้มือ  ขอ้มือ แขน  รวมถึง อาการตาลา้  ปวดตา 
แสบตา จากการนั่งท างานที่อยู่กบัหนา้จอคอมพิวเตอร ์หรือเอกสาร ในออฟฟิศที่มีสภาวะแวดลอ้ม
ไม่ เอื ้ออ านวยต่อการใช้งานในแต่ละบุคคล และการนั่ งท างานอยู่ ในอิริยาบทเดิมนาน ๆ  
การนั่ งไขว่ห้าง นั่ งหลังงอ ก็สามารถเจอปัญหาเก่ียวกับอาการเจ็บปวดจาก กลุ่มอาการ 
ออฟฟิศซินโดรมได ้ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 

 

ภาพประกอบ 1 แผนผงักรอบแนวคิดในงานวิจยั 

ที่มา : ราเมศ ลิ่มตระกลู, ประเทศไทย (2563) 
 

สมมติฐานงานวิจัย 
กลุ่มคนท างานออฟฟิศอายุ 23-40 ปี ที่เขา้ร่วมกิจกรรมการประยุกตใ์ช้เทคนิคนาฏศิลป์

อินเดีย ที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมหลงัท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวสามารถ
ลดภาวะเสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม และสามารถเป็นแนวทางในการเคลื่อนไหวเพื่อ
ปรบัเปลี่ยนอิริยาบทระหว่างการท างานเพื่อป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมหลงัจากเขา้ร่วม
กิจกรรม รวมถึงผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความพงึพอใจต่อชดุกิจกกรมการเคลื่อนไหวที่เพิ่มมากขึน้ 

 
 

การประยกุตใ์ชเ้พื่อพฒันาชุดกิจกรรมการ

ใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียส าหรบักลุม่

คนท างานที่เสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซิน

กลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม
(Office Syndrome) 

ทกัษะนาฏศิลป์อินเดีย การเคลื่อนไหวทางกายภาพบ าบดั 

อาการปวดเมื่อย คอ บ่อ ไหล่ 
ของกลุม่คนท างาน 

การฝึกเพิ่มความแข็งแรง

และความยืดหยุ่นของ

แนวคิดนาฏศิลป์สรา้งสรรค ์



  

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 
งานวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับ การพัฒนาชุดกิจกรรม

การใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกนักลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม โดยใชน้าฏศิลป์อินเดียเพื่อ
บ าบดัพฤติกรรมการท างานของกลุ่มคนท างานที่อยู่หนา้จอคอมพิวเตอรแ์บบเดิมซ า้ ๆ และไม่ได้ 
มีการเคลื่อนไหวเป็นเวลานาน โดยน าเสนอตามล าดบัดงันี ้

1. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัโรคออฟฟิศซินโดรม 
1.1 โรคออฟฟิศซินโดรม 
1.2 แนวทางการบ าบดัรกัษา 
1.3 พฤติกรรมของกลุม่คนท างานที่เสี่ยงเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

2. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมบ าบดั 
2.1 กิจกรรมบ าบดัที่มีประสิทธิภาพ 
2.2 รูปแบบในการรกัษาทางกิจกรรมบ าบดั 

3. เอกสารที่เก่ียวของกบันาฏศิลป์อินเดีย 
3.1 นาฏศิลป์อินเดีย 
3.2 องคป์ระกอบของนาฏศิลป์อินเดีย 

4. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบันาฏศิลป์สรา้งสรรค ์
4.1 ความหมายของนาฏศิลป์สรา้งสรรค ์
4.2 ขัน้ตอนในการสรา้งสรรคน์าฏศิลป์ 

5. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบังานวิจยั 
5.1 เอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

 
1. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับโรคออฟฟิศซินโดรม 

โรคออฟฟิศซินโดรมเป็นโรคที่เกิดขึน้กับกลุ่มคนวัยท างาน ที่ท างานอยู่ในอิริยาบทเดิม    
โดยไม่มีการปรบัเปลี่ยนอิริยาบท เป็นสาเหตุท าให้เกิดอาการบาดเจ็บสะสมจนต้องพบแพทย์      
ในที่สุด โรคออฟฟิศซินโดรมเป็นโรคที่ไม่ควรมองข้ามและควรรูถ้ึงอาการ วิธีการรกัษา รวมถึง      
การปอ้งกนัเพื่อไม่ใหเ้กิดโรคออฟฟิศซินโดรมเรือ้รงัตามอกสารต่อไปนี ้
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1.1 โรคออฟฟิศซินโดรม 
โรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) เป็นกลุ่มอาการที่มีลักษณะของการ

บาดเจ็บของกลา้มเนือ้สะสม ที่เกิดจากการใชก้ลา้มเนือ้ที่อยู่ในอรยิาบทเดิมซ า้ ๆ เป็นเวลานานท า
ให้เกิดอาการ เมื่อยล้าบริเวณดวงตา ปวดต้นคอปวด อาการปวดหลัง ข้อมือและนิ ้ว สะสม  
จนกลายเป็นอาการบาดเจ็บเรือ้รงัที่ เกิดจากความผิดปกติของกระดูกและกล้ามเนื ้อ รวมถึง
สภาพแวดล้อมในการท างานที่ไม่เหมาะสม (ปรมาภรณ์ ดาวงษา, 2558, น. 33) โรคออฟฟิศ      
ซินโดรม จะมีอาการปวดจากการบาดเจ็บของกลา้มเนือ้ แสดงออกมาใน 2 ลกัษณะอาการดังนี ้    
1) อาการเมื่อยล้าบริเวณดวงตา (Computer Vision Syndrome) เป็นกลุ่มอาการเก่ียวกับ การ
มองเห็น เมื่อยลา้ดวงตา ปวดกระบอกตา ตาแหง้ แสบตา และสายตาพรา่มวั เป็นผลมาจากการใช้
คอมพิวเตอรติ์ดต่อกันเป็นเวลานาน (ณัชพล คุณณะรกัษ์ไทย, 2562, น. 1) 2) อาการเจ็บป่วย
สะสม (Repetitive strain injury) เป็นกลุ่มอาการที่ เก่ียวข้องกับอาการปวดและอักเสบของ
กลา้มเนือ้รวมถึงเสน้เอ็น บริเวณต่าง ๆ มักจะเกิดขึน้ที่แผนหลงั ตน้คอ หัวไหล่ แขน ขอ้มือ ขอ้นิว้ 
ขอ้ศอก เป็นผลมาจากการใชค้อมพิวเตอร ์หรือการนั่งท างานในท่าที่ไม่เหมาะสมในอริยาบทเดิม
ซ า้ ๆ ติดต่อกนัเป็นเวลานาน (ศภุชยั รตันมณีฉตัร, ม.ป.ป., น. 1-3) 

1.1.1 ความรุนแรงของโรคออฟฟิศซินโดรม 
สุคนธมาศ เสรีสิทธิธรรม (2562) กล่าวว่า สาเหตุของโรคออฟฟิศซินโดรม

เกิดจากการนั่งท างานในอิริยาบถเดิมนาน ๆ และไม่มีการยืด ขยับปรบัเปลี่ยนท่าทาง เพื่อผ่อน
คลายกลา้มเนือ้ หรือเกิดจากการนั่งจอ้งหน้าจอคอมพิวเตอรน์านเกินไป  การเพ่งใชส้ายตามาก 
ๆ บวกกบัรงัสีจากจอภาพ ท าใหเ้กิดอาการปวดหวัปวดตาได ้รวมถึงสภาพแวดลอ้มในการท างานที่       
ไม่เหมาะสม เช่น ออฟฟิศแออัด อากาศไม่ถ่ายเท โต๊ะเกา้อีไ้ม่เหมาะกับสรีระ เป็นตน้ นอกจากนี ้
การท างานที่หนักเกินไป จนท าใหไ้ม่มีเวลาพักผ่อน บวกกับสงัคมในที่ท างานเป็นพิษ ท าใหเ้กิด
ความเครียดสะสม สิ่งเหล่านีจ้ะส่งผลกระทบต่อการท างานและการใช้ชีวิตอย่างยิ่ง และหาก   
ปล่อยไว้โดยไม่รักษา  หรือไม่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  ก็อาจก่อให้เกิดอันตรายตามมา  เช่น           
โรคหมอนรองกระดกูทบัเสน้ประสาท, กระดกูสนัหลงัคด, แขนขาอ่อนแรง ถา้รุนแรงมากอาจท าให้
กลา้มเนือ้หด ยึด ตึง, โรคซึมเศรา้ อันมาจากความเครียด ความกดดัน และบรรยากาศไม่ดีในที่
ท างาน, โรคอว้น, โรคเบาหวาน, ความดันโลหิตสูง, ไขมันในเลือดสูง จากการทานอาหารจุบจิบ    
ในเวลาท างาน และไม่มีเวลาออกก าลงักาย, กลา้มเนือ้อกัเสบเรือ้รงั, เอ็นกลา้มเนือ้อกัเสบ ยกแขน
ไม่ขึน้, อาการปวด ชารา้วลงแขน, ยืนแอ่นพงุยืนหลงัค่อม 
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ระยะเริ่มตน้  มกัจะเริ่มจากมีอาการปวดเมื่อยหรือตงึลา้ขณะหรือหลงัท างาน     
แต่เมื่อได้ยืดเปลี่ยนอริยาบทหรือได้พักก็ดีขึน้ แต่จะเริ่มเป็น ๆ หาย ๆ ซึ่งหากปล่อยไวไ้ม่ได้รบั    
การแกไ้ขอย่างถกูวิธีจะท าใหเ้กิดการเรือ้รงั อาการปวดจะหายยาก 

ระยะเรือ้รงั เมื่อเป็นไประยะหนึ่งอาการไม่ดีขึน้  เป็นบ่อย ปรบัปรบัเปลี่ยน
อิริยาบถแลว้ก็ยงัไม่ดี อาการปวดดงักลา่วรบกวนการใชช้ีวิตประจ าวนั หรือส่งผลใหค้วามสามารถ
ในการท างานลดลง นั่นอาจเป็นสญัญาณของขัน้เรือ้รงั ตอ้งรีบรกัษาโดยด่วน 

ระยะรุนแรง มักมีอาการปวดแทบตลอดเวลา มีอาการชา อ่อนแรง หรือ
กล้ามเนื ้อเกร็งตัว ตาพร่ามัว เวียนศีรษะ ไมเกรน บางครั้งคลื่นไส้ ส่งผลกระทบต่อการใช้
ชีวิตประจ าวนั จนอาจท าใหไ้ม่สามารถท างานปกติได ้(ธนาวฒุิ เลิศเอกธรรม, 2561) 

1.1.2 สาเหตขุองโรคออฟฟิศซินโดรม 
คือการใชง้านกลา้มเนือ้และขอ้ต่อที่ผิดไปจากภาวะปกติ เกิดจากการท างาน          

ในออฟฟิศที่มีลักษณะการท างานในอิริยาบทเดิมซ า้ ๆ ต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน และมีพืน้ที่     
ในการท างานที่จ  ากดั ขาดการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้และขอ้ต่ออาจท าใหเ้กิดภาวะแทรกซอ้นที่
อาจท าให้กลายเป็นปัญหาใหญ่ที่ลุกลามกลายเป็นโรคอ่ืนที่เข้ามาแทรกซ้อน ดร.นพ.พรเทพ          
ศิริวนารงัสรรค ์กล่าวว่า “หากไม่ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม อาการจะรุนแรงจนถึงขัน้หมอนรองกระดกู
เสื่อมหรือหมอนรองกระดูกกดทับเส้นประสาทได้” (พรเทพ ศิริวนารงัสรรค์, 2558) และสาเหต ุ   
ต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดโรคออฟฟิศซินโดรมไม่ได้มีแค่การนั่งท างานหน้าคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานาน    
หรือการนั่ งท าเอกสารที่อยู่ในอิริยาบทเดิมซ า้ ๆ แต่ยังมีปัจจัยในการใช้ชีวิตอ่ืน ที่ท าให้เกิด  
โรคออฟฟิศซินโดรมขึน้อีกได้ เช่น นั่ งไขว่ห้าง นั่ งหลังงอ หลังค่อม นั่ งเบาะเก้าอี ้ไม่ เต็มก้น  
ยืนแอ่นตวัไปดา้นหนา้ ยืนหลงัค่อม สะพายกระเป๋าหนกัขา้งเดียว (ณชัพล คณุณะรกัษไ์ทย, 2560)  

1.2 แนวทางการรักษาโรคออฟฟิศซินโดรม 
แนวทางการรกัษาโรคออฟฟิศซินโดรม มีดว้ยกนัหลากหลายวิธี แต่การป้องกนัก่อนที่

จะเกิดโรคขึน้เป็นวิธีที่ส  าคัญที่สุดก่อนที่จะเกิดโรครา้ยแรงขึน้จนตอ้งเขา้ไปรบัการรกัษากบัแพทย์
เฉพาะทาง การรกัษาโรคออฟฟิศซินโดรม มีทัง้การรกัษาดว้ยการผ่าตัด และไม่ผ่าตัด การรกัษา
ดว้ยการใชก้ลุ่มยาเพื่อบรรเทาอาการ และการรกัษาดว้ยวิธีการบ าบดั การท าใหก้ลา้มเนือ้สามารถ
กลบัคืนสูส่ภาวะปกติ และสามารถด าเนินชีวิตโดยไม่เกิดอาการเจ็บปวดเรือ้รงั เพื่อเป็นการปอ้งกนั
ไม่ใหก้ลับมาเกิดอาการปวดของกลา้มเนือ้ซ  า้อีก วิธีการรกัษาดังกล่าวเรียกว่า Active Therapy 
พศวีร ์สมหวังทรัพย์ (2558) กล่าวว่า “การรักษาแบบ Active Therapy เป็นการรักษาในเชิง
ปอ้งกนัที่สาเหต ุซึ่งเป็นวิธีการที่ดีที่สดุ โดยมีหลกัการ 3 ประการคือ การรกัษาสมดลุโครงสรา้งของ
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ร่างกาย, การใชล้ักษณะท่าทางที่ถูกตอ้งในการด าเนินชีวิต และการออกก าลงักายในเชิงป้องกัน 
เพื่อไม่ใหเ้กิดโรคซ า้” (FRDR Friend Doctor, 2558) 

1.2.1 แนวทางการบ าบดัรกัษาโรคออฟฟิศซินโดรม 
การบ าบดัรกัษาโรคออฟฟิศซินโดรมโดยใชว้ิธีการปรบัเปลี่ยนวิธีชีวิต ท่าทาง    

ต่าง ๆ ในการท างานรวมถึงการจดัสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสมเพื่อเอือ้ใหก้ารผ่อนคลายกลา้มเนือ้
และข้อต่อไม่ท างานหนักจนเกินไป นอกจากจะปรบัเปลี่ยนวิถีชีวิตแล้ว การบ าบัดรักษาโดย               
นกักายภาพบ าบดัก็เป็นอีกวิธีหนึ่งในการช่วยใหก้ลา้มเนือ้ดีขึน้ และสามารถปฏิบติัไดเ้องเช่นกัน 
การรกัษาโรคออฟฟิศซินโดรมนัน้สามารถ ใชว้ิธีการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยใชเ้ทคนิคการบริหาร
กล้ามเนือ้คอ กล้ามเนือ้หัวไหล่ กล้ามเนือ้หน้าอก กล้ามเนือ้หลังรวม ถึงการบริหารกล้ามเนื ้อ      
ช่วงแขนและขา เพื่อยืดกลา้มเนือ้ที่เกร็งหรือหดผิดรูปใหค้ลายกลบัสู่กลา้มเนื ้อสภาวะปกติและมี
กลา้มเนือ้ที่แข็งแรงขึน้กว่าเดิมเพื่อปอ้งกนัไม่ใหก้ลบัมาเป็นซ า้อีกดงันัน้การขยบัรา่งกายในระหว่าง
การท างานไม่ใหอ้ยู่ในอิริยาบทเดิมซ า้ ๆ เป็นเวลาหลายชั่วโมงวิธีนีจ้ึงเป็นวิธีการป้องกนั และเป็น
วิธีขัน้ตน้ที่เป็นการปอ้งกนัโรคออฟฟิศซินโดรมที่ตน้เหตมุากกว่าการรกัษาที่ปลายเหตคืุอการนวดที่
กลา้มเนือ้เพื่อผ่อนคลาย หรือทานยาเพื่อบรรเทาอาการเจ็บปวดชั่วขณะ (ธนาวุฒิ เลิศเอกธรรม,  
2561) 

1.2.2 แนวทางการรกัษาโรคออฟฟิศซินโดรมแบบใชย้า และการผ่าตดั 
การบ าบดัโรคออฟฟิศซินโดรมนัน้ในขัน้ที่ผูป่้วยมีอาการเรือ้รงัมีอาการปวด         

อย่างทรมานหายเองไดช้า้ ปรบัเปลี่ยนอิริยาบทในชีวิตประจ าวนัในการท างานแลว้ไม่ดีขึน้อาจมี
ภาวะเก่ียวเนื ้องกับกล้ามเนื ้อและการเกิดพังผืด  ที่ยึดเกาะกล้ามเนื ้อท าให้การยืดหยุ่นของ
กลา้มเนือ้ลดลง ซึ่งท าให้กลา้มเนือ้ของร่ายกายเสียสมดุลจากในสภาวะปกติ ควรรีบพบแพทย ์   
เพื่อตรวจหาสาเหตุที่แท้จริงว่าเกิดจากกลา้มเนือ้ส่วนไหนที่เกิดการผิดปกติ ดว้ยการตรวจจาก   
การเอ็กซเรย ์ ตรวจดว้ยคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า และท ากายภาพบ าบัดกับผูเ้ชี่ยวชาญเพื่อบรรเทา
อาการปวดและเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื ้อส่วนนั้น  ๆ และการบรรเทาอาการด้วย  
การรับประทานยา ยาแก้ปวดตามร้านขายยาทั่ วไป ยาอะเซตามิโนเฟน (Acetaminophen)  
เช่น ไทลีนอล (Tylenol®) หรืออ่ืน ๆ หรือยาแก้อักเสบที่ ไม่มีสารสเตียรอยด์ (NSAIDs) เช่น  
ยาไอบูโปรเฟน (ibuprofen) อย่าง แอดวิล (Advil®) มอตรินไอบี (Motrin IB®) หรือ อ่ืน ๆ หรือ 
ยานาพรอกเซน โซเดียม (naproxen sodium) อย่างอัลลีฟ (Aleve®) อาจช่วยบรรเทาอาการ 
ปวดหลงัรุนแรงได ้และหากการรกัษาวิธีอ่ืนไม่สามารถช่วยบรรเทาอาการปวด แพทยอ์าจใชว้ิธีการ
ฉีดยาคอรติ์โซน (cortisone) ซึ่งเป็นยาตา้นอาการอักเสบ หรือยาตา้นอาการชา โดยฉีดบริเวณ
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กระดูกสันหลัง และหากผูป่้วยไม่ดีขึน้ มีอาการยิ่งทรุดลงการใช้วิธีการผ่าตัด จึงเป็นทางเลือก
สดุทา้ยที่แพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญจะท า การผ่าตดัจะใชใ้นการรกัษาอาการเจ็บที่เก่ียวขอ้งกบัปัญหาทาง
โครงสรา้ง      เช่น โพรงกระดูกสันหลังตีบแคบ (spinal stenosis) หรือหมอนรองกระดูกเคลื่อน 
ทบัเสน้ประสาท (herniated disk) ซึ่งเป็นอาการที่ไม่ตอบสนองต่อการรกัษาดว้ยวิธีอ่ืน (ฤทธิศกัดิ ์
วงศว์ฒุิพงษ,์ 2561) 

1.2.3 การรกัษาเพื่อบรรเทาอาการโรคออฟฟิศซินโดรม 
การบรรเทาอาการของโรคออฟฟิศซินโดรมมีหลากหลายวิธีขึน้อยู่กบั วิถีชีวิต

ของแต่ละคน และขึน้อยู่กับการปรบัเปลี่ยนอิริยาบทในชีวิตประจ าวันของแต่ละคนเช่นกัน ดังนัน้
วิธีการขัน้แรกที่ช่วยบรรเทาอาการปวดคือการประคบเย็น โดยการใชน้ า้แข็งประคบเย็น และเห็น
ผลได้ดีที่สุด 24-48 ชั่วโมงแรก หลังเกิดอาการบาดเจ็บของกลา้มเนือ้ส่วนนั้น ๆ น าแข็งจะช่วย
บรรเทาอาการอักเสบของกลา้มเนือ้ใหล้ดลง และภายหลงัจาก 48 ชั่วโมงไปแลว้ อาจเปลี่ยนมา
เป็นการใชว้ิธีการประคบรอ้นเพื่อคลายกลา้มเนือ้ในส่วนนัน้ ๆ และการบรรเทาอาการหรือป้องกัน
ใหไ้ม่เกิดอาการอีกควรจะมีการเคลื่อนไหวระหว่างท างาน ปรบัเลี่ยนอิริยาบทในชีวิประจ าวนั และ
ท าใหร้า่งกายแข็งแรงสมบูรณอ์ยู่เสมอ และการยืดกลา้มเนือ้ก็เป็นสิ่งส  าคญัในการป้องกนัการเกิด
ออกการออฟฟิศซินโดรมได้เช่นกัน รวมไปถึงการป้องกันที่ ดีคือควรคิดถึงหลักการยศาสตร ์
(Ergonomic) หรือศาสตรก์ารปรับเปลี่ยนสภาพการท างานให้เหมาะกับผู้ปฏิบัติงาน ซึ่งควร
ออกแบบพืน้ที่ท างานที่ไม่ตอ้งกม้ หรือโนม้ตัวเขา้หาหนา้จอคอมพิวเตอร ์หรือเอือ้มไปจับเมาสใ์น
การท างาน ระมัดระวังท่าทางต่าง ๆ ที่ใชใ้นวิถีชีวิตประจ าวันเช่น การโนม้ตัวหรือกม้ตัวตัง้แต่เอว 
แต่ควรใชว้ิธีการย่อเข่าแทน และส าหรบัสภุาพสตรีควรสวมรองเทา้สน้เตีย้ หรือควรเปลี่ยนจากการ
ใส่รองเทา้สน้สูงกว่า 4 นิว้ มาเป็นการสวมรองเทา้ไม่มีสน้ หรือสน้เตีย้ เพื่อช่วยใหก้ารเคลื่อนไหว
ของร่างกายไม่ผิดไปจากปกติ เพราะการสวมใส่รองเทา้สน้สูงนั้นท าให้การวางท่าทางไม่มั่นคง 
และเพิ่มการกดทับบริเวณกระดูกสันหลังส่วนล่าง  และวิธีที่จะท าให้อาการปวดหลังสามารถ       
ลดนอ้ยลงอีกวิธีหนึ่งคือ การควบคมุน า้หนกั ควรควบคมุอาหารและออกก าลงักาย เพื่อใหน้ า้หนัก
สมดลุกบัส่วนสงู น า้หนกัที่มากเกินไปจะเพิ่มแรงกดทบับริเวณกระดกูสนัหลงัและท าใหเ้กิดอาการ
ปวดหลงัตามมาจนกลายเป็นอาการเรือ้รงัไดใ้นที่สดุ (ฤทธิศกัดิ ์วงศว์ฒุิพงษ,์ 2561) 

1.3 พฤติกรรมของกลุ่มคนท างานทีเ่ส่ียงเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
กลุ่มคนท างานที่อยู่ในช่วงอายุระหว่า 18-60 ปี มักมีพฤติกรรมในการเคลื่อนไหวที่

ลดลง หรือต้องนั่ งอยู่หน้าจอคอมพิวเตอรร์วมถึงจอสมารท์โฟนในท่าเดิมซ า้ ๆ เป็นเวลานาน         
ซึ่งสอดคล้องกับพฤติกรรมของคนยุคดิจิทัล ที่แม้จะไม่จ าเป็นที่จะต้องใช้สมารท์โฟน หรือ
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คอมพิวเตอรใ์นการท างานแต่ก็ยังใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกับการคน้หาขอ้มูลต่าง ๆ เล่นเกมส ์หรือ
ดไูลฟ์สไตลใ์นชีวิตประจ าวัน จึงท าใหก้ารเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันลดนอ้ยลงไปดว้ย (Honest 
docs, 2020, p. 1) พฤติกรรมที่ใช้คอมพิวเตอรห์รือสมารท์โฟนโดยไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย    
นั้น ยังส่งผลกระทบใหเ้กิดปัญหาต่อสุขภาพทางร่างกายด้านอ่ืนอีกด้วยเช่น เสี่ยงเป็นโรคอ้วน      
โรคนิว้ล็อก โรคซีวีเอส หรือคอมพิวเตอรซ์ินโดรม โรคกระเพาะอาหาร โรครดิสีดวง เป็นตน้ 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่าจากการศึกษาพบว่าโรคออฟฟิศซินโดรมนั้นสรา้งปัญหา
ใหก้บักลุ่มคนท างานที่นั่งอยู่หนา้จอคอมพิวเตอรเ์ป็นสว่นใหญ่โดยไม่มีการปรบัเปลี่ยนอิริยาบทซึ่ง
ก่อใหเ้กิดผลกระทบหลายดา้นรวมถึงในการใชช้ีวิตประจ าวนั และยงัส่งผลกระทบต่อระดบัองคก์ร 
ที่ท าใหป้ระสิทธิภาพ การท างานลดลงเนื่องจากเกิดอาการเจ็บป่วยกับร่างกาย ส่งผลต่อจิตใจ      
ไม่จดจ่ออยู่กับงานที่ท า เป็นผลท าใหง้านที่ท าไม่มีประสิทธิภาพเต็มรอ้ย ผูว้ิจัยจึงเล็งเห็นปัญหา
ของกลุ่มคนท างานที่นั่ งอยู่หน้าจอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานาน เกินกว่า 1-2 ชั่ วโมง โดยไม่มี 
การปรบัเปลี่ยนอิริยาบถ จึงก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ตามมาผู้วิจัยจึงใช้ความรูใ้นศาสตรน์าฏศิลป์
อินเดียมาประยุกต์ใช้กับนาฏศิลป์บ าบัดเป็นชุดกิจกรรมนาฏศิลป์อินเดียเพื่อกลุ่มคนท างาน
ส านกังานที่เสี่ยงเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
  
2. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับกิจกรรมบ าบัด 

การศกึษาขอ้มลูเก่ียวกบักิจกรรมบ าบดั ผูว้ิจยัไดศ้กึษาขอ้มลูที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมบ าบดั
และรูปแบบในการบ าบดั เพื่อเป็นแนวทางในการศกึษาในงานวิจยัโดยมีล  าดบัดงัต่อไปนี ้

2.1 กิจกรรมบ าบัดทีม่ีประสิทธิภาพ 
การบ าบัดโรคออฟฟิศซินโดรมให้เกิดประสิทธิภาพนั้น เริ่มต้นได้จากการ

ปรบัเปลี่ยนอิริยาบทในชีวิตการท างาน เริ่มตัง้แต่การจัดสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสมกับลกัษณะ
สรีระสว่นบุคคลเพื่อใหส้ะดวกต่อการใชง้าน และไม่อยู่ในอิริยาบทเดิมซ า้ ๆ นานเพราะอาจสง่ผลที่
ก่อใหเ้กิดอาการเจ็บปวดที่ตามมา และหมั่นสรา้งเสริมสขุภาพของร่างกายใหแ้ข็งแรงพรอ้มที่จะสู้
กบัภาวะเสี่ยงที่เราไม่สามารถก าหนัดไดต้ลอดเวลา การมีรางกายและกลา้มเนือ้ที่แข็งแรงจะช่วย
ใหค้วามคงทนของกลา้มเนือ้เมื่อเจอกบัสภาวะเสี่ยงก็สามารถจะไม่ท าใหเ้กิดภาวะความเจ็บปวด
ได้ นอกจากจะมี ร่างกายที่ แข็งแรงการมีบคลิกภาพที่ ดีนั้นก็สามารถช่วยเสริมต้านโรค 
ออฟฟิศซินโดรมไดเ้ช่นกัน คือการไม่นั่งหลังงอ ไม่ยืนแอ่นหน้าทอ้งไปขา้งหน้า ไม่เดินหลังค่อม  
นั่งเกา้อีใ้หเ้ต็มเบาะขนาดนั่งท างาน เป็นตน้ (โรงพยาบาลลาดพรา้ว, ม.ป.ป.) 

นอกจากจะปรบัอิริยาบทในชีวิตประจ าวันแลว้ การเคลื่อนไหวด้วยท่าทางของ
นาฏศิลป์ หรือการเต้นก็สามารถช่วยเสริมสรา้งกล้ามเนื ้อให้แข็งแรงได้อีกเช่นกัน เหมือนกับ  
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การฝึกฝนท่าทางของโยคะ เพื่อช่วยปรบัสมดุลให้ร่างกายแข็งแรงและยืดหยุ่นพรอ้มต้านทาน
อาการความเจ็บปวดจากโรค การเคลื่อนไหวทางนาฏศิลป์โดยเฉพาะนาฏศิลป์อินเดียนั้นมี  
การเคลื่อนไหวที่มีรูปแบบที่เป็นเอกลักษณะและมีแบบแผนในการฝึกฝนที่สามารถเสริมสรา้ง
ร่างกายใหส้มดุลได้ดว้ยการฝึกกลา้มเนือ้ในแต่ละส่วนของร่างกาย ตั้งแต่หัวจรดเท้า นาฏศิลป์
อินเดียมีการใชก้ลา้มเนือ้ทุกส่วน และมากไปกว่านัน้นาฏศิลป์อินเดียมีการใชก้ลา้มเนือ้ดวงตา  คอ 
บ่า ไหล่ แขน นิ ้ว อก ศีรษะ (แสง มนวิทูร, 2541, น. 60-80) มีการใช้กล้ามเนื ้อทั้งมัดเล็กและ 
มดัใหญ่ไปพรอ้มกนั นาฏศิลป์อินเดียจึงสามารถช่วยใหร้า่งกายขยบัไดท้กุสว่นเพียงการเคลื่อนไหว
แค่ครัง้เดียว 

2.2 รูปแบบในการรักษาทางกิจกรรมบ าบัด 
วศิน กุลสมบูรณ์ กล่าวว่า การเสริมสร้างความรู้และความเข้าใจเก่ียวกับ 

โรคออฟฟิศซินโดรมเพื่ อป้องกันไม่ ให้กลับมามีอาการปวดหรืออักเสบในต าแหน่งต่าง ๆ               
บนรา่งกาย โดยนกักายภาพบ าบดั หรือผูเ้ชี่ยวชาญ จะประเมินโครงสรา้งร่างกายพรอ้มปรบัแก้ให้
เกิดความสมดุล รวมถึงค าแนะน าในการเปลี่ยนแปลงท่าทางระหว่างการท างาน การปรับ
สภาพแวดลอ้มของเครื่องมือและสิ่งแวดลอ้มในที่ท างานใหเ้หมาะสมในแต่ละบุคคล แนะน าการ
ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ในระหว่างการท างาน รวมทั้งให้มีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องเพื่อให้
เสรมิสรา้งความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้ พรอ้มรบัอิรยิาบทการท างานระหว่างวนัเพื่อลดความเสี่ยง
ต่อโรคอ่ืน ๆ ที่เก่ียวเนื่องกบัออฟฟิศซินโดรมดว้ย (โพสตท์เูดย,์ 2559)  

ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้่า การรกัษากลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมดว้ยวิธีต่าง ๆ นัน้
เป็นเพียงการรักษาที่ปลายเหตุ ที่ เกิดจากอาการกล้ามเนื ้ออักเสบเรือ้รัง หรือพังผืดที่ยึดใน
กล้ามเนื ้อจนท าให้เกิดอาการเจ็บ แต่วิธีการที่ดีที่สุดที่จะป้องกันอาการจากออฟฟิศซินโดรม
จ าเป็นตอ้งท าร่วมกับการเปลี่ยนพฤติกรรม การปรบักิจวัตรในการท างานใหถู้กตอ้ง รวมถึงการ
เสรมิสรา้งสขุภาวะกายและจิตใจใหแ้ข็งแรงสมบูรณ ์พกัผ่อนใหเ้พียงพอ ลดความเครียด และออก
ก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ ซึ่งจะช่วยลดการเกิดอาการบาดเจ็บต่าง ๆ ที่จะมาบั่นทอนคณุภาพชีวิต
และประสิทธิภาพในการท างานไดอ้ย่างถาวร (สคุนธมาศ เสรีสิทธิธรรม, 2562) 

 
3. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับนาฏศิลป์อินเดีย 

อินเดียเป็นแหล่งก าเนิดของนาฏศิลป์เอเชียเกือบทุกประเทศไม่ว่าจะเป็น ศรีลงักา พม่า 
กมัพูชา ไทย มาเลเซีย อินโดนิเซีย ลว้นแตกสาขามาจากแม่บทเดียวกันคือนาฏศิลป์อินเดีย ทัง้นี ้
ตามประวติัศาสตรข์องการเผยแพรอ่ารยธรรมอินเดียมีบทบาทส าคญัต่อการพฒันาการทางศิลปะ 
และวฒันธรรมในภูมิภาคเอเชีย โดยอา้งอิงขอ้มลูสรุปจาก (นงลกัษณ ์เทพสวสัดิ,์ 2549, น. 94-97; 
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มาลินี ดิลกวานิช, 2543, น. 15-47; สุรพล วิรุฬหร์กัษ์, 2541, น. 20-71; อรุณ เฉตตีย์, 2539, น. 
97-104; แสง มนวิทูร, 2541, น. 60-80; Rao, 1997, pp. 50-249, 257-286; Ghosh,  1957, pp. 
52-79; Gopal, 1965, pp. 5-65) ดงันี ้

3.1 นาฏศิลป์อินเดีย 
นาฏศิลป์อินเดียมีแนวคิดทางศาสนาและความเชื่อที่ส  าคญัต่อการพฒันาศิลปะ 

และวัฒนธรรมของเอเชีย ที่ฝ่ังรากไวอ้ย่างลึกซึ่งที่แฝงมาดว้ย รสนิยมทางศิลปะที่แข็งแกร่งของ
อินเดียนั้นท าใหส้ามารถแทรกซึมเขา้สู้ศิลปะของภูมิภาคต่าง ๆ ของเอเชีย ผสมผสานได้อย่าง
กลมกลืน และลงตัวกับวัฒนธรรมพืน้บ้านของแต่ละท้องถิ่น ผลที่ปรากฏออกมาจึงมีลักษณะ
เฉพาะตวัของแต่ละทอ้งถิ่นในแต่ละภูมิภาคที่แตกต่างกนัไปของเอเชีย โดยมีรากฐานของความคิด 
และแนวปฏิบัติพื ้นฐานที่มีรากฐานมาจากอินเดีย (สุรพล วิรุฬห์รกัษ์, 2544, น. 20-22) ศิลปะ
อินเดียจึงมีความเก่ียวขอ้งและผูกพนักบัศาสนาฮินดอูย่างแยกกนัไม่ไดเ้ห็นไดช้ดัเจนจากความเชื่อ
โบราณ ซึ่งในต ารานาฏยศาสตรบ์นัทึกเรื่องราวไวว้่า พระผูเ้ป็นเจา้ และเทพยดาทัง้ปวงในศาสนา
ฮินดเูป็นผูป้ระสิทธิ์ประสาทความรูแ้ห่งนาฏศิลป์ และการละครแก่หมู่มวลมนษุย ์ 

คมัภีรภ์ารตะนาฏยศาสตร ์เป็นคมัภีรโ์บราณและสมบูรณท์ี่สดุว่าดว้ยทฤษฎี การ
แสดงละคร และการร่ายร  าของอินเดีย นักปราชญ์ชื่อภารตะ หรือภารตะมุนีเป็นผู้ได้รับการ
ถ่ายทอดแห่งนาฏตลีลาทั้งหลายมาจากเพทพระพรม และองคพ์ระศิวะรวมถึงความเชื่อโบราณ
ของชาวฮินดทูี่ยกย่องศิวะเป็น นาฏราช หรือ ราชาแห่งการฟ้อนร  า ของนาฏตยลีลาของนาฏศิลป์
อินเดีย (สุรพล วิรุฬหร์กัษ์, 2544, น. 69-71)  ทั้งนีเ้พราะตามความเชื่อโบราณกล่าวว่า พระศิวะ
ผูใ้ห้ก าเนิดเสียงไพรเราะของดนตรี และทรงเป็นผูส้รา้งระบ าที่มีลีลาอันงดงาม ทรงตระหนักว่า 
ศิลปะการแสดงที่พระพรมทรงอ านวยการสรา้งขึน้นั้นยังขาดซึ่งการแสดงออกเชิงระบ าจึงได้
ประทานเสียงดนตรี และท่าร  าแก่หมู่มวลเทพ จัดนางฟ้าบนสวรรคม์าฟ้อนร  าและประกอบการ
แสดง ดว้ยเหตุนี ้ในการแสดงนาฏศิลป์และละครของอินเดีย จึงประกอบไปดว้ยเสียงดนตรีและ
ระบ าเสมอ อาจกล่าวไดว้่าศิลปะการแสดงของอินเดีย เนน้ที่ความงามและความไพเราะของคีต
ศิลป์ตลอดจนการเคลื่อนไหวประกอบกันเป็นส าคัญ คือค าว่า นาฏยา แปลว่า ละคร ชาวอินเดีย
หมายรวมทัง้การร่ายร  า การขบับทกวี และดนตรีผสมผสานเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนัอย่างเหมาะสม 
(แสง มนวิทรู, 2541, น. 15-30) 

นาฏศิลป์อินเดียมีความเชื่อที่เก่ียวขอ้งกับศาสนา การออกแบบการร่ายร  าของ
นาฏศิลป์อินเดียจึงถูกสร้างมาเพื่อการบูชาเทพเจ้า โดยมีองค์ประกอบต่าง ๆ หลายแขนง
ประกอบดว้ย ลกัษณะของนาฏศิลป์อินเดีย ประเภทของนาฏศิลป์อินเดียเป็นตน้ 
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3.2 องคป์ระกอบของนาฏศิลป์อินเดีย 
คัมภีรข์องนักปราชญ์ภารตะ คือแม่บทที่ใช้ยึดเป็นหลักบังคับในการแสดง

นาฏศิลป์อินเดียที่เก่าแก่ที่สุดของอินเดีย คมัภีรก์ารระบ านาฏตยศาสตร ์ไดม้ีการบนัทึกไวเ้ป็นภา
สนัสกฤตประมาณครสิตศ์ตวรรษที่ 4-5 “ฉบบัที่ปรากฏอยู่ในปัจจบุนั มีความยาว 37 บท สว่นใหญ่
บ รรยาย โดย ใช้ภ าษ าร้อ ยก รอง  ยก เว้น บทที่ ว่ าด้ วย เรื่ อ งดนต รี ” ค วามหมายขอ ง  
นวรส และภาวะ ซึ่งอธิบายเป็นภาษารอ้ยแก้วโดยหัวข้อส าคัญ และน่าสนใจไดแ้ก่ การร่ายร  า 
ดนตรี ภาษา การประพันธ์บท องคป์ระกอบต่าวง ๆ  รวมถึงการผลิตการแสดง และการฝึกซอ้ม 
การเขียนต ารานาฏยศาสตรไ์ดเ้รียบเรียงจากเอกสารต ารามากมายหลายฉบบัที่มีเผยแพร่อยู่แลว้ 
โด ยตั้ ง ใจท า ให้ เป็ น ฉบับ ม าต รฐาน และน่ า เชื่ อ ถื อม ากที่ สุ ด  ค วามน่ า เชื่ อ ถื อ ขอ ง  
คมัภีรภ์ารตะ นาฏยศาสตร ์ไม่มีใครปฏิเสธไดเ้พราะในปัจจบุนั 

3.2.1 ลกัษณะและประเภทของนาฏศิลป์อินเดีย 
พระเวทชุดที่ 5 ตามความเชื่อ  ของชาวฮินดู เนือ้หาหลักของคัมภีรภ์า

รตะนาฏยศาสตร ์กล่าวถึงนาฏศิลป์ 3 ลักษณะ ไดแ้ก่ 1) นฤตตา การแสดงลีลาเพื่อสรา้งสรรค์
ความงามบริสุทธิ์ของท่าร  า 2) นฤตยา การฟ้อนร  าที่ใชล้ีลาท่าทีเป็นเครื่องถ่ายทอดความหมาย
และอารมณ์ความรูส้ึก 3) นาฏยา การเคลื่อนไหวร่างการแบบระบ าเพื่อถ่ายทอดเรื่องราวของ
วรรณกรรม 

การฟ้อนร  าที่มีภาษาเฉพาะของนาฏศิลป์อินเดีย เป็นท่าทีการแสดง
อาการต่าง ๆ ซึ่งเป็นเครื่องบ่งบอกความหมาย ศิโร เภตรา (Siro Bhedas) เป็นการใชศี้รษะในการ
เคลื่อนไหวทั้ง 9 แบบ, ดิชตรี เภตรา (Drshti Bhedas) เป็นลักษณะการใชต้าในการเคลื่อนไหว 
ทั้ง 8 แบบ กรีวา เภตรา (Greeva Bhedas) เป็นลักษณะการใชค้อในการเคลื่อนไหวทั้ง 4 แบบ 
ภาษาที่แสดงออกโดยการใช้มือและนิว้ที่บอกเล่าเรื่องราว หรือแสดงกริยาอาการ ต่าง ๆ  นั้น
เรียกว่า  “นวรส”  ใชส้ื่อความหมายดจุเดียวกบัการใชค้ าพูด การสื่อความหมายของมทุรา ผูแ้สดง
ตอ้งอาศัยการเล่าเรื่องจากสีหน้า และอวัยวะส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายประกอบกันไป ซึ่งทั้งหมดนี ้
เรียกว่า “อภินัย” ตามทฤษฎีแบ่งออกเป็น 4 หลัก (นงลักษณ์ เทพสวัสดิ์, 2549, น. 94-95) คือ  
1) ก า ร เล่ า เ รื่ อ ง ด้ ว ย ภ า ว ะ  เพ ล ง  บ ท ร้ อ ง  แ ล ะ ด น ต รี  2) ชุ ด ที่ เ ป็ น อั ต ลั ก ษ ณ ์
บ่งบอกถึงความแตกต่างของตัวละครแต่ละตัว 3) วิธีแสดงออกซึ่งอารมณ์ภายในเช่น ความเศรา้
โศก ความสขุ ความดีใจ ความสนกุ 4) ท่าทางการเคลื่อนไหวดว้ยท่าทางต่าง ๆ  
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ลักษณะทั้ง 4 ข้างตน้ จะเห็นได้ว่านาฏศิลป์อินเดียให้ความส าคัญต่อ
อารมณ์ความรูส้ึกภายใน และท่าาทางการร่ายร  า ตามทฤษฎีของนาฏยศาสตรว์่าดว้ยเรื่องการ
ถ่ายทอดอารมณข์องมนษุยไ์ว ้9 ชนิด เรียกรวมกนัว่า นวรส (อรุณ เฉตตีย,์ 2539, น. 97) ไดแ้ก่ 

1) ศฤงคาร  อารมณร์กัและความพงึพอใจ 
2) หาสยะ  เยย้หยนั, ดหูมิ่น 
3) กรุณา  สงสาร, เห็นใจ 
4) เราธระ  โกรธ 
5) วีระ  กลา้หาญ 
6) ภยงักระ  ตกใจ, กลวั 
7) พีภทัสะ  เกลียดชงั 
8) อตัภตูะ  แปลกประหลาด, ประหลาดใจ 
9) ศานตะ  สงบ, นิ่ง, ใจเย็น 

การรับรู ้ถึงสะภาวะภายใต้จิตใจและความรู้สึกเหล่านี ้เป็นผลตาม
ธรรมชาติ “ที่ เกิดขึน้เมื่อมนุษย์รับรู ้ถึงสิ่งแวดล้อม บรรยากาศ หรือเหตุการณ์ที่กระทบต่อ
ความรูส้ึก” ซึ่งต้องอาศัยการการเล่าเรื่องของนักแสดงที่ เรียกว่า ภาวะ  การแสดงออกในเชิง
นาฏศิลป์นีต้อ้งอาศยัหลกัการองคป์ระกอบส าคัญ3 อย่างคือ 1) ภาวะ หมายถึง การแสดงออก 2) 
ราคะ หมายถึง ดนตรีหรือเพลงที่บรรเลง 3) ตาลละ หมายถึง จงัหวะ (นงลกัษณ ์เทพสวสัดิ,์ 2549, 
น. 96-97) 

รวมแล้วกลายเป็นองค์ประกอบ 3 อย่างคือ ภาวะ – ราคะ – ตาลละ  
ผูศ้ึกษาลีลานาฏตยศิลป์อินเดียไดต้ัง้ขอสงัเกตที่น่าสนใจว่าตวัอกัษรตวัหนา้ของค าทัง้สามค านัน้
คือ “ภ – ร – ต” มีความคลอ้งจองกบัชื่อของนกัปราชญภ์ารตะในต ารานาฏยศาสตร ์

การสื่อความหมายดว้ยภาษามือ “มทุรา” และการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายนั้น มีกฎเกณฑ์ที่กล่าวไว้อย่างละเอียดเป็นต้นว่า การใช้มือข้างเดียว หรือสองมือ  
สื่อความหมาย เช่น กลีบดอกบัว ค่อย ๆ บาน หมู่ภมรโผผินบินมาดมกลิ่นบุปผา วิหกเหินฟ้า 
มัจฉาในวารี มฤคีหลงป่า หรืออาจจะสื่ออารมณ์ในการเล่าเช่น อวยชัย ให้พร การห้าม บอก
ชั ก ช วน  (อ รุณ  เฉ ต ตี ย์ , 2539, น . 97)  แ ขน ข้า งห นึ่ ง อ าจ จ ะ เค ลื่ อ น ไห ว ได้  28 แ บ บ  
การแสดงออกทางสีหน้า 24 แบบ โดยอาศัย คิ ้วตา จมูก แก้ม คาง และส่วนคอสามารถ 
ไปทางดา้น หนา้ ขา้ง และหลงัตามทิศทางต่างๆ  ประกอบกบัการสื่อความหวายดา้นอารมณ ์และ
การปรบเทา้บนพืน้ตามจังหวะทัง้ ชา้ เร็ว ไดอ้ย่างคล่องแคล่ว ภารตะยังเห็นความส าคัญของการ
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ใชภ้าษาใหเ้หมาะส าหรบัในแต่ละบทบาท โดยวางหลกัเกณฑไ์วว้่า ตวัละครใดมีการศกึษาจะตอ้ง
ใชภ้าษาบาลีขณะเดียวกนั ภารตะยงัไดก้ าหนดการใชด้นตรีประกอบลีลา รวมทัง้การแต่งกายและ
การใชอ้ปุกรณอ่ื์น ๆ เช่น หนา้กาก ที่เป็นการบ่งบอกฐานะ รวมถึงลกัษณะพิเศษของตวัละครนัน้ (
แสง มนวิทรู, 2541, น. 60-80) 

การแสดงนาฏศิลป์และละครอินเดีย นิยมใช้ลีลาการแสดงที่เกินจริง
ประกอบอยู่ในท่าร  า หรือการแสดงออก เพราะจะท าใหก้ารเล่าเรื่อง การสื่อสารความหมายของ
อารมณ ์รวมถึงการเปล่งเสียง เจรจาของตวัละคร ก็เนน้เทคนิคที่เกินจรงิทัง้สิน้ ไม่ว่าจะเป็นบทการ
ขบัรอ้ยแกว้ หรือรอ้ยกรอง การเนน้เสียงใหห้นกัแน่นและมีน า้เสียงต ่าสงู เหตนุีจ้ึงถือ คมัภีรภ์ารตะ
นาฏตยศาสตร ์เป็นตวัก าหนดกฎเกณฑท์ี่เก่ียวขอ้งกบัศิลปะการละครของอินเดียไวอ้ย่างละเอียด
ในทกุเรื่อง 

3.2.2 ประเภทของนาฏศิลป์อินเดีย 
คัม ภี ร ์ภ ารตะ  จึ ง ถื อ เป็ น รากฐานที่ ส  าคัญ ยิ่ ง ต่ อ วิ วัฒ นาการ 

 ดา้นศิลปะการแสดงของอินเดีย แมน้าฏศิลป์อินเดียจะมีอยู่มากมายหลายชนิด ทัง้เป็นแบบฉบบั
มาตรฐานและแบบพืน้เมืองประจ าท้องถิ่นต่าง ๆ อิทธิพลของ ภารตะนาฏยศาสตร์สอดแทรก 
ความเชื่อระหว่างศิลปะการแสดง และศาสนาซึ่งเขา้ไวเ้ป็นอนัหนึ่งอันเดียวกัน โดยมีลกัษณะการ
แสดงแบ่งออกเป็น 4 ประเภท ดงันี ้

ภรตนาฏยมั (Bharata Natyam) แปลว่า “การร่ายร  าตามแบบพระภรต” 
นอกจากนีค้  าว่า ภรต เป็นค าที่ย่อมาจากค าว่า ภาวะ  คือ การแสดงอารมณ ์ราคะ คือ ท านอง และ 
ตาละ   คือ จังหวะ เป็นละครแบบเดียวที่รวบรวมแบบแผนการฟ้อนร  า 3 ประเภทเขา้ดว้ยกัน คือ 
นฤตตะ คือ การฟ้อนร  าโดยเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเข้ากับเครื่องดนตรี นฤตยะ คือ    
การแสดงอารมณอ์นัไดแ้ก่ภาวะและรสทัง้ 9 และ นาฏยมั รวมลกัษณะของอภินยาทัง้ 4 ที่ไดจ้าก
จตุรเวท  คือ ปาฐยะ , คีตะ, อภินัย , รส แล้วแสดงเป็นเรื่อง (อรุณ เฉตตีย์, 2539, น. 73-98) 
จะแสดงตามล าดับทั้ง 3 โดยเริ่มจากการฟ้อนร  าบวงสรวงก่อน เรื่องที่น ามาเล่นมักจะเป็นเรื่อง
วีรบรุุษ และวีรสตรีของฮินด ูหรือจากมหากาพยท์ัง้ 2 เรื่อง คือ รามายณะ กบั มหาภารตะ  

 กถักกฬิ (Kathakali) แปลว่า “การเล่นเรื่องนิยาย” โดยมีการใชค้ า 2 ค า
คือ กถัก แปลว่า นิยาย หรือเรื่องราว, กฬิ แปลว่า การแสดง หรือการเล่น ละครกถักกฬิ เป็นการ
แสดงที่เกิดขึน้จากอารยธรรมทางอินเดียใตโ้ดยมีศูนยก์ลางอยู่ในรฐัเกราลา (Kerala) เกิดขึน้ราว
ศตวรรษที่ 17 ชยัเทพ กวีเอกสมยัพระเจา้ลกัษณเสมแห่งแควน้องคราชบุรี แต่งเรื่อง “คีตะโควินท”์          
(เป็นเรื่องกล่าวถึงความรกัของพระกฤษณะและนางธารา) เรื่องนีไ้ดเ้ผยแพร่มาทางใต ้ในระยะ
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ต่อมาพระราชาแห่งกาลิกูฎได้ทรงคิดให้มีการแสดงประกอบสรรเสริญพระกฤษณะ เรียกว่า 
“กฤษณะอตัตัม” ต่อมามีผูน้  าเอาเรื่องรามยณะมาแสดง จึงเรียกว่า “รามอตัตัม” ภายหลงัมีผูเ้อา
เรื่องมหาภารตะและเรื่องในปุราณะอ่ืน ๆ มาแสดงดว้ย จึงไดเ้ปลี่ยนชื่อจาก “รามอัตตมั” มาเป็น 
“กถักกฬิ” การแสดงกถักกฬิเริ่มตน้ดว้ย “โตทยัม” คือ การฟ้อนร  าบวงสรวงเทพเจา้เป็นชุดเบิกโรง 
ชดุต่อไปคือ “ปรุปัปท”ุ เป็นชุดแสดงเด่ียวตวัเอก แลว้ตวัผูร้า้ยจึงออกมาทีหลงั การแสดงจะปรากฏ
ตัวในม่านที่มีผูข้ึงไว ้ต่อจากนั้นจะเป็นการแสดงเขา้เรื่อง ตัวละครใชผู้ ้ชายแสดงล้วน (เรียกว่า 
ตัณฑพ) แต่เดิมผูแ้สดงสวมหน้ากาก แต่หน้ากากท าใหก้ารแสดงความรูส้ึกบนใบหน้า รสทั้ง 9      
ไม่ชัดเจน ระยะหลังจึงเลิกใชห้น้ากาก หันมาใชว้ิธีแต่งหนา้แทน โดยใชส้ีทาบนใบหน้า มีการใช้
แป้งพอกที่คางให้เป็นเหลี่ยม มี เครื่องสวมศีรษะคล้ายชฎาของไทย  (อรุณ เฉตตีย์, 2539,               
น. 101-102) 

กถกั (Kathak) เป็นการฟ้อนร  าที่แสดงกนัทางตอนเหนือของอินเดีย โดยมี
ชื่อมาจ าค าว่า กาตา แปลว่า เรื่องราวที่แสดงออกไปพรอ้มกบัจงัหวะของดนตรีและค ารอ้งเพื่อบ่ง
บอกท านองให้เข้ากับการตบเท้า การใช้มุทรา และการหมุนอย่างรวดเร็ว  นิยมแสดงเรื่อง
พระกฤษณะกับนางธาราและเรื่อง “โลกธัมมี” คือ เรื่องจากชีวิตประจ าวัน เช่น การท าอาชีพรีด
นมววัขาย การท า  ไรน่า การใชช้ีวิตประจ าของพระกฤษณะกบันางธารานอกจากนีใ้นราชวงศม์คุลั 
มีการแสดงกถักโดยเริ่มตน้จากการเบิกโรง แสดงความคารวะต่อผูช้ม เรียกว่าการฟ้อนร  าแบบ      
อามัดสลาม (Amad Salam) ที่ใชก้ารตบเทา้ การหมุ่น การหมุ่นสลับแขน โดยมีการค ารอ้งและ
ดนตรีเป็นตวัควบคมุจงัหวะของการเคลื่อนไหว (อรุณ เฉตตีย,์ 2539, น. 102-103) 

มณีปุริ (Manipuri) เป็นการแสดงที่มีความสมัพันธ์กับลทัธิประเพณีของ
แควน้ “มณีปรุะ” ที่มีการนบัถือพระศิวะ โดยจะมีลีลาการร่ายร  าที่จะแสดงถึงพระศิวะ และนางปา
ราวตี อยู่ทางภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของอินเดีย เป็นการแสดงซึ่งความงดงามและอดุมสมบูรณ ์
โดยมกัจะแสดงเรื่องราวเก่ียวกบั พระศิวะ และพระกฤษณะ มณีปรุิ นอกจากจะแสดงเป็นเรื่องราว
ของพระศิวะแลว้ ยงัมีการแสดงตามงานเฉลิมฉลองของเทศการที่เก่ียวของกบัพระกฤษณะอีกดว้ย 
เช่น งานเทศการโฮลี (Holi) โดยมีลีลาการฟ้อนร  า 2 ชนิด คือ ลาย ฮาโรบา (Lai Haloba) และ  
รสัลีลา (Ras Lila) (อรุณ เฉตตีย,์ 2539, น. 103-104) การฟ้อนร  าและการละครของอินเดียทั้ง 4 
แบบนี ้ที่สนันิษฐานว่ามีอิทธิพลต่อละครไทย คือ ภารตะนาฏยมั น่าจะมีอิทธิพลต่อละครร  า ทัง้นี ้
โดยพิจารณาจากท่าร  าแม่บทของภารตะนาฏยัมก็คือ กรณะ 108 ท่า “นาฏยศาสตร”์ ซึ่งน่าจะมี
อิทธิพลต่อท่าร  าของไทย ส่วน กถักกฬิ ซึ่งเป็นละครผูช้ายที่แต่งเติมผูแ้สดงสวมหนา้กาก น่าจะมี
อิทธิพลต่อโขนของไทย และน่าจะเป็นนาฏกรรมของชาติต่าง ๆ ในแถบเอเชีย เช่น ละครโนะของ
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ญ่ีปุ่ น ละครสวมหนา้กากของอินโดนีเซีย เป็นตน้ ส่วน กฐักกะ และมณีปุริ นัน้ไม่เคยปรากฏว่ามี
ความสมัพนัธท์างนาฏศิลป์กบัไทย (มาลินี ดิลกวานิช, 2543, น. 15-36) ภรต ไดอ้ธิบายการจดัตัง้  
เวทีการแสดงที่มีลกัษณะเป็นโรงละคร 3 รูปแบบคือ 1) เป็นลกัษณะสี่เหลี่ยมผืนผา้ 2) รูปสี่เหลี่ยม
จตัรุสั หรือวงกลม 3) เวทสีามเหลี่ยม 

ไม่ว่าจะเป็นโรงการแสดงในรูปใดก็จะมีขนาดที่เหมาะสมกับเรื่องที่จะ
แสดง ถ้าเป็นเนือ้เรื่องเก่ียวกับเทพยดา เทวา อสูร และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ควรเป็นเวทียกระดับ 2 ชั้น 
เพื่อใหน้ักแสดงที่แสดงเป็นเทพปรากฏอยู่ชัน้บนของเวทีการแสดง ขนาดของเวทีควรมีเนือ้ที่กวา้ง
เพื่อใชป้ระกอบการแสดง หากเป็นเรื่องราววงศว์านกษัตริย์ ราชส านัก จะตอ้งมีขนาดเวทีขนาด
ลกัษณะปานกลาง และในส่วนของเรื่องราวคนสามัญทั่วไปควรใชเ้วทีขนาดเล็ก เวทีประกอบการ
แสดง ควรที่จะมีหลงัคาและมีเสา 4 ตน้ คานไมแ้ต่ละตน้ทาสีแตกต่างกัน  คือ ขาว แดง เหลือง 
และ น า้เงิน ซึ่งเป็นสัญลักษณ์บ่งบอกถึง วรรณะ ได้แก่ พราหมณ์ กษัตริย ์สามัญชน และโจร -
กรรมกร และนอกจากนีน้อกจากนีเ้สาทัง้ทุกตน้ยังหมายถึงคาถาอันศักดิ์สิทธิ์ของพระอินทรท่ี์ใช้
ปราบอสรู ส่วนที่จดัไวเ้ป็นที่นัน้มีหลกัเกณฑว์่าควรอยู่ในลกัษณะทิศทางใด ที่สามารถมองเห็นได้
และได้ยินเสียงจากบนเวที ในกรณีที่กษัตริย์ทอดพระเนตรการแสดงพรอ้มด้วยผู้ติดตาม ได้
ก าหนดใหจ้ัดระเบียงทางดา้นทิศตะวันออกเป็นที่ประทับและที่รบัรองเหล่า ส่วนพระมเหสี นาง
สนม จะจดัใหอ้ยู่ทางดา้นซา้ย ในส่วนของดา้นหลงัของเวทีก าหนดใหเ้ป็นหอ้งแต่งตวัหอ้งเก็บพสัดุ
อุปกรณ์ของนักแสดง (มาลินี ดิลกวานิช, 2543, น. 36-47) เนือ้เรื่องที่แสดงนั้นมีหลักเกณฑ์ว่า 
จะตอ้งมีการด าเนินเรื่องราวไปในทางสขุนาฏกรรม การแสดงละครอินเดียไม่นิยมเรื่องราวที่จบลง
ด้วยความโศกไม่สมหวังโดยเด็ดขาด การด าเนินเรื่องจึงมีสูตรเฉพาะให้เป็นไปตามขั้นตอน  5 
ล  าดบั ดังนี ้1) เริ่มตน้ของเรื่อง 2) การแสดงซึ่งความพยายามของตัวละคร 3) แสดงความหวงั 4) 
ขั้นตอนที่เผยความมั่นใจ 5) จบที่ลงเอยด้วยความเข้าใจ ด้วยเหตุนีจ้ึงถือ คัมภีรภ์ารตะนาฏย
ศาสตร ์จึงเป็นต้นก าหนดเกณฑ์ที่เก่ียวข้องกับละครของอินเดียไว้อย่างละเอียด คัมภีร ์ภารตะ
นาฏยศาสตร ์จึงถือเป็นรากฐานที่ส  าคญัยิ่งต่อวิวฒันาการดา้นศิลปะการละครของอินเดีย (มาลินี 
ดิลกวานิช, 2543, น. 36-47)  

จากการศึกษาขา้งตน้นาฏศิลป์อินเดียเป็นเหมือนแหล่งก าเนิดของนาฏศิลป์ของ
เอเชีย ที่มีต  ารานาฏตยศาสตรเ์ป็นตน้แบบของนาฏศิลป์ที่มีขอ้มูลที่เก่ียวขอ้งกับการสรา้งสรรค ์ 
งานนาฏศิลป์ แบบแผนที่ถูกต้องเก่ียวกับนาฏศิลป์ ที่ก าหนดทั้งการออกแบบเวที เสื ้อผ้า         
เครื่องแต่งกายของแต่ละการแสดง รวมทัง้การแสดงออกทางอารมณห์รือนวรส ทัง้ 9 ก็ยงัระบไุวใ้น           
ต ารานาฏตยศาสตรอ์ย่างชัดเจนและครบท้วน นาฏศิลป์อินเดียจึงมีรากฐานของนาฏศิลป์ที่
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เขม้แข็งจนเป็นตน้แบบของนาฏศิลป์เอเชียผูว้ิจัยจึงเล็งเห็นแบบแผนในการร่ายร  าของนาฏศิลป์
อินเดียน ามาปรบัเป็นชดุกิจกรรมส าหรบักลุม่คนท างานที่เสี่ยงเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

3.3 มุทราของนาฏศิลป์อินเดีย 
ท่ามุทราของนาฏศิลป์อินเดียมีทั้งหมด 52 ท่าโดยมีการเคลื่อนไหว “มุทราของ

นาฏศิลป์อินเดียมี 2 ลกัษณะคือการที่ใชม้ือเดียวในการท าท่าเรียกว่า อสมัยตุา หสัตา (Asamyuta 
Hastas) ในภารตะนาฏยัม มีอยู่ 28 ท่า และการใช้สองมือในการท าท่าเรียกว่า สัมยุตา หัสตา 
(Samyuta Hastas) ในภารตะนาฏยัมมีอยู่  24 ท่า ในแต่ละท่าทางนั้นจะมีความหมายตาม
ลกัษณะของมือ”  (Rao, 1997, pp. 150-249, 257-286) 

พีเอสอาร ์อบับา เรา (P.S.R. Appa Rao) ไดก้ลา่วถึงลกัษณะการใชม้ือขา้งเดียว
ที่เรียกว่า อสมัยตุา หสัตา (Asamyuta Hastas) ในภารตะนาฏยมั มีอยู่ 28 ท่า ไวด้งันี ้

1. ปาตากสั (Patākā) ฝ่ามือตัง้ขึน้นิว้ทัง้สี่เรียงชิดกนั ส่วนนิว้หวัแม่มือหกังอ
เขา้หาฝ่ามือ 

2. ตรีปาตาโก (Tripatākā) ฝ่ามือตัง้ขึน้นิว้ชี ้นิว้กลางและนิว้กอ้ยเหยียดตึง
เรียงชิดกนัสว่นนิว้หวัแม่มือและนิว้นางหกังอเขา้หาฝ่ามือ 

3. อัลธาปาตากาห  (Ardhapatākā) ฝ่ ามื อตั้ งขึ ้นนิ ้วชี ้และนิ ้วกลาง 
เรียงชิดกนั สว่นนิว้หวัแม่มือ นิว้นางและนิว้กอ้ยหกังอเขา้หาฝ่ามือ 

4. กัทรีมุกห (Kartarīmukha) ฝ่ามือตั้งขึน้นิว้ชีแ้ละนิว้กลางแยกออกจาก
กนั สว่นนิว้หวัแม่มือนิว้นางและนิว้กอ้ยหกังอเขา้มาแตะกนั 

5. มยุราคิว (Mayūra) ฝ่ามือตัง้ขึน้นิว้ชี ้นิว้กลางและนิว้กอ้ยเหยียดตึงเรียง
ชิดกนัสว่นนิว้หวัแม่มือและนิว้นางหกังอเขา้หาฝ่ามือ 

6. อัธจันด รา  (Ardhacandra) ฝ่ ามื อตั้ งขึ ้น นิ ้ วทั้ งสี่ เรีย งชิ ดกัน  ส่ วน
นิว้หวัแม่มือกางแยกออก 

7. อราลาห (Arāḷah) ฝ่ามือตัง้ขึน้นิว้เรียงชิดกัน ส่วนนิว้หัวแม่ และนิว้ชีม้ือ
หกังอเขา้หาฝ่ามือ 

8. สุนกาตุนดากาห  (Śukatuṇḍa) ฝ่ ามื อตั้ งขึ ้นนิ ้ว เรีย งชิดกัน  ส่ วน
นิว้หวัแม่มือ นิว้ชี ้และนิว้นางหกังอเขา้หาฝ่ามือ 

9. มสุทิชจ (Muṣṭi) ก ามือ 
10. ชิกราคายาสจ (Śikhara) ก ามือ ชนูิว้หวัแม่มือตัง้ขึน้ 
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11. กาปิทาห (Kapittha) ก ามือ ชูนิว้หัวแม่มือตั้งขึน้ นิว้ชีห้ักงอมาแตะที่
นิว้หวัแม่มือ 

12. กตัทกามคุาห (Kaṭakāmukha) มี 3 แบบ ดว้ยกนั 
12.1 นิ ้วหัวแม่มือ นิ ้วชี ้นิ ้วและนิ ้วกลางเหยียดตึงมาแตะกัน ส่วนนิ ้ว 

ทัง้สองที่เหลือใหเ้หยียดตงึ แลว้กรีดนิว้ออกไปเป็นรูปพดั 
12.2 นิว้หัวแม่มือตั้งขึน้ นิว้ชีน้ิว้งอมาแตะที่นิว้หัวแม่มือ นิว้กลางหักงอ

มาแตะที่ฝ่ามือสว่นนิว้ทัง้สองที่เหลือใหเ้หยียดตงึ แลว้กรีดนิว้ออกไปเป็นรูปพดั 
12.3 นิ ้วหัวแม่มือตั้งขึน้ นิ ้วชีแ้ละนิ ้วกลางหักงอมาแตะที่นิ ้วหัวแม่มือ        

สว่นนิว้ที่เหลือหกังอมาแตะที่ฝ่ามือ 
13. ซูฉิ (Sūchī) นิว้ชีก้างออก (ในลกัษณะตะแขงมือ) นิว้ที่เหลือหกังอเขา้หา     

ฝ่ามือ สว่นนิว้ที่เหลือหกังอมาแตะที่ฝ่ามือ 
14. จั น ท ก รา  (Candrakalā) นิ ้ ว ชี ้ก า งออก  (ใน ลั กษณ ะบิ ด ฝ่ ามื อ ) 

นิว้หวัแม่มือตัง้ขึน้ สว่นนิว้ที่เหลือหกังอมาแตะที่ฝ่ามือ 
15. ปัทมาโกโช (Padmakosa) ห่อมือ ลกัษณะเหมือนจบัลกูเทนนิส 
16. สระปัสชิรสัตทัทา (Sarpaśīrṣa) ฝ่ามือตัง้ขึน้ งอปลายนิว้ทัง้หา้เล็กนอ้ย 
17. มฤคชิเจอะ (Mṛigaśirṣa) หักนิ ้วชี ้ นิ ้วกลางและนิ ้วนางมาด้านหน้า

เหยียดตงึ สว่นนิว้หวัแม่มือและนิว้กอ้ยชีข้ึน้ 
18. ซิมหมุกห (Simhamukha) นิ ้วหัวแม่มือ นิ ้วกลางและนิว้นางหักงอมา

แตะกนั สว่นนิว้ชีแ้ละนิว้กอ้ยชีข้ึน้ 
19. กางกูรสัเจอะ (Kāṅgula) งอนิว้นางเขา้หาฝ่ามือมว้นเป็นกน้หอย ส่วนนิว้

ทัง้สี่ที่เหลือใหเ้หยียดตงึ แลว้กรีดนิว้ออกไปเป็นรูปพดั 
20. อลาปัทมากาห (Alapadma) หงายมือแลว้งอนิว้นางและนิว้กอ้ยเขา้หา

ฝ่ามือในลกัษณะเหยียดตงึ สว่นนิว้ทัง้สามที่เหลือใหเ้หยียดตงึ แลว้กรีดนิว้ออกไปเป็นรูปพดั 
21. จัตุโร (Catura) หักนิ ้วชี ้ นิ ้วกลางและนิ ้วนางมาด้านหน้าเหยียดตึง 

นิว้หวัแม่มือหกังอมาแตะที่ฝ่ามือตรงโคนนิว้กลาง สว่นนิว้กอ้ยชีข้ึน้ 
22. พรมัรสัจัยวา (Bhramarascaiva) งอนิว้ชีเ้ขา้หาฝ่ามือมว้นเป็นก้นหอย      

สว่นนิว้หวัแม่มือ และนิว้กลางงอมาแตะกนั ส่วนนิว้ทัง้สองที่เหลือใหเ้หยียดตึง แลว้กรีดนิว้ออกไป
เป็นรูปพดั 
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23. ฮัมสาสโย (Haṃsāsya) นิ ้วหัวแม่มือมาแตะนิ ้วชีน้ิ ้วทั้งสองเหยียดตึง        
สว่นนิว้ทัง้สามที่เหลือใหเ้หยียดตงึ แลว้กรีดนิว้ออกไปเป็นรูปพดั 

24. ฮมัซาปัทมกาห (Haṁsapakṣa) หกันิว้ชี ้นิว้กลางและนิว้นางมาดา้นหนา้
เหยียดตงึนิว้หวัแม่มือหกังอมาแตะที่ตรงโคนนิว้ชีด้า้นขา้ง สว่นนิว้กอ้ยชีข้ึน้ 

25. ซมัดมัโซ (Saṁdaṁśa) กางมือและหบุมือแบบต่อเนื่องสองครัง้ 
26. มกุกรุา (Mukula) นิว้ทัง้หา้งอมาแตะกนั 
27. ตามรชูรสั (Tāṁracūḍa) นิว้ชีง้อเล็กนอ้ย (เหมือนตะขอ) นิว้กลางนิว้นาง

นิว้กอ้ยหกังอเขา้หาฝ่ามือ สว่นนิว้หวัแม่มืองอทบับนนิว้ทัง้สาม 
28. ตรีชูลากาห (Triśūla) นิว้หัวแม่มืองอมาทับนิว้ก้อย นิ ้วทั้งสามที่เหลือ 

ชีข้ึน้เรียงติดกนั 
อิตยาสัมยุตา หาสตานาม  อัสตาวิมส ติริริ เต  (Ityasamyuta Hastanam 

Ashtavimsati-ririta) ฝ่ามือตัง้ขึน้นิว้ทัง้หา้เรียงชิดกนั (Rao, 1997, pp. 150-249) 
เรา (Rao, 1997) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะการใชม้ือทั้งสองขา้งในการท าท่าเรียกว่า           

สมัยตุา หสัตา (Samyuta Hastas) ในภารตะนาฏยมัมีอยู่ 24 ท่า ไวด้งันี ้
1. อญัชลีเจอะ (Añjali) พนมมือ 
2. กาปตุสัเจอะ (Kapiota) ท ามือคลา้ยดอกบวัตมู 
3. การกาตาห (Karkaṭa) แบมือทั้งสองขา้งกางออก แล้วน านิว้ชี ้นิว้กลาง 

นิว้นางและนิว้กอ้ยทัง้สองขา้งมาไขวก้นั 
4. สวัสติก้สตัตทา (Svastika) มือทั้งสองข้างไขว้ทับกันแบมือนิ ้วเรียงชิด

ติดกนัเป็นแนวตัง้ 
5. โดลาหัสตาห (Dolā) กางมือทัง้สองขา้งออกขา้งล าตวังอแขน ใหป้ลายนิว้

ตก 
6. ปุชปาปุตาห (Puṣpapuṭa) หงายมือทั้งสองข้างยืนมาด้านหน้าห่อมือ

เล็กนอ้ย งอแขน 
7. อชุงักาห (Utsanga) มี 2 แบบ ดว้ยกนั 

7.1 มือทัง้สองขา้งท าท่าหักนิว้ชี ้นิว้กลางและนิว้นางมาดา้นหนา้เหยียด
ตึง ส่วนนิว้หัวแม่มือและนิว้กอ้ยชีข้ึน้ แลว้ไขวแ้ขนทบักนัแนบอก เพื่อใหน้ิว้ชี ้นิว้กลางและนิว้นาง
แตะที่ฐานไหล ่
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7.2 มือทัง้สองขา้งท าท่าหักนิว้ชี ้นิว้กลางและนิว้นางมาดา้นหนา้เหยียด
ตงึ สว่นนิว้หวัแม่มือและนิว้กอ้ยชีข้ึน้ แลว้งอแขน เพื่อใหน้ิว้ชี ้นิว้กลางและนิว้นางแตะที่ฐานไหล่ 

8. ศิวะลิงคกะกาห (Śivaliṅga) มือซ้ายแบหงายระดับอก มือขวาก ามือ 
ชนูิว้หวัแม่มือตัง้ขึน้ วางทบับนมือซา้ย 

9. กทักาวรสัทนสัไจ๋วา (Katakāvardhana) มี 2 แบบ ดว้ยกนั 
9.1 มือทัง้สองท าท่านิว้หัวแม่มือ นิว้ชีน้ิว้และนิว้กลางเหยียดตึงมาแตะ

กนั      สว่นนิว้ทัง้สองที่เหลือใหเ้หยียดตงึกรีดนิว้ออกไปเป็นรูปพดั แลว้ไขวท้บักนับนขอ้มือ 
9.2 มือทัง้สองท าท่านิว้หัวแม่มือตั้งขึน้ นิว้ชีน้ิว้งอมาแตะที่นิว้หัวแม่มือ 

นิว้กลางหกังอมาแตะที่ฝ่ามือส่วนนิว้ทัง้สองที่เหลือใหเ้หยียดตึงกรีดนิว้ออกไปเป็นรูปพดั แลว้ไขว้
ทบักนับนขอ้มือ 

10. กัทรีสวัสติกัสตัสทา (Kartarīsvastika) มือทั้งสองท าท่าฝ่ามือตั้งขึ ้น
นิว้หัวแม่มือ นิว้ชี ้นิว้กลาง นิว้ก้อยเหยียดตึงเรียงชิดติดกัน นิ ้วนางงอลงท ามุม 90 องศา แล้ว 
ไขวท้บักนับนขอ้มือ 

11. ซัคกาตาห (Śakaṭa) มือทั้งสองท าท่างอนิว้ชีเ้ข้าหาฝ่ามือม้วนเป็นก้น
หอย สว่นนิว้หวัแม่มือและนิว้กลางชีอ้อก ส่วนนิว้ทัง้สองที่เหลือใหเ้หยียดตงึแลว้กรีดนิว้ออกไปเป็น      
รูปพดั 

12. สงัชค์าห (Śaṃkha) มือขวาก านิว้หวัแม่มือของมือซา้ยและชนูิว้หวัแม่มือ
ตัง้ขึน้ไปแตะนิว้กลางของมือซา้ย สว่นนิว้ที่เหลือมือซา้ยชีข้ึน้เรียงชิดกนั 

13. จักราเจอะ (Cakra) มือขวาตั้งฝ่ามือขึน้นิ ้วทั้งห้าเรียงชิดกัน มือซ้าย
ตะแคงมือมาประกบฝ่ามือขวานิว้ทัง้หา้เรียงชิดกนั 

14. สมัปเุตอห (sampuṭa) มือทัง้สองท าท่าประกบมือกนั 
15. ปาชะ (Pāśa) มือทั้งสองท าท่านิว้ชีง้อเล็กน้อย (เหมือนตะขอ) นิว้กลาง 

นิว้นาง นิว้กอ้ยหกังอเขา้หาฝ่ามือ สว่นนิว้หัวแม่มืองอทบับนนิว้ทัง้สาม แลว้ท าท่านิว้ชีเ้ก่ียวกนัโดย
มือซา้ยหงายมือสว่นมือขวาคว ่ามือ 

16. กีรเกา (Kīlaka) มือทัง้สองท าท่านิว้กอ้ยงอเล็กนอ้ย (เหมือนตะขอ) นิว้ชี ้
นิว้กลางนิว้นางหกังอเขา้หาฝ่ามือ ส่วนนิว้หวัแม่มืองอทบับนนิว้ทัง้สาม แลว้ท าท่านิว้กอ้ยเก่ียวกนั
โดยมือซา้ยหงายมือ สว่นมือขวาคว ่ามือ 

17. มัสยา (Matsya) มือทั้งสองคว ่ามือทับกัน นิ ้วก้อยแยกออกมาจาก
นิว้นางเล็กนอ้ย นิว้หวัแม่มือทัง้สองขา้งกางออกแลว้หมนุนิว้ตามเข็มนาฬิกา 



  

 

23 

18. กูรโม (Kūrma) มือทั้งสองคว ่าประกบกัน แล้วกางนิ ้วหัวแม่มือและ
นิว้กอ้ยเหยียดตงึออกทัง้สองมือ 

19. วราหเจอะ (Varāha) มือทั้งสองท าท่าหักนิว้ชี ้นิ ้วกลางและนิว้นางมา
ดา้นหนา้เหยียดตงึ สว่นนิว้หวัแม่มือและนิว้กอ้ยชีข้ึน้ แลว้คว ่ามือทบักนั 

20. การุโด (Garuḍa) ยกฝ่ามือหนัเขา้หาตวัทัง้สองขา้ง ใชน้ิว้หวัแม่มือทัง้สอง
ขา้งเก่ียวกนัแลว้นิว้ทัง้สี่ที่เหลือทัง้สองขา้งกระพือคลา้ยปีกนก 

21. นาคบัลฑกาห (Nāgabandha) มือทั้งสองไขว้กัน ฝ่ามือข้างตั้งขึ ้น  
งอปลายนิว้ทัง้หา้เล็กนอ้ย 

22. ขัตวา (Khaṭvā) หงายมือทั้งสองข้าง นิ ้วกลางและนิ ้วนางหักเข้ามา
เล็กนอ้ยให ้ นิว้มือทัง้สองขา้งชนกนั นิว้หวัแม่มือทัง้สองขา้งหกังอมาแตะที่โคนนิว้ระหว่างนิว้กลาง
และนิว้นางของทัง้สองขา้ง สว่นนิว้ชีแ้ละนิว้กอ้ยชีล้งพืน้ 

23. เภ รุณ ก า เก ย า เจ อ ะ  (Bheruṇḍa) มื อ ทั้ ง ส อ ง ไข ว้กั น ระ ดั บ อ ก  
ชนูิว้หวัแม่มือตัง้ขึน้ นิว้ชีห้กังอมาแตะที่นิว้หวัแม่มือ นิว้ที่เหลือทัง้สองขา้งงอเขา้หาฝ่ามือ 

24. อวหิตตัสไทวาเจอะ (Avahittha) มือทั้งสองไขวก้ันระดับอก แลว้หงาย
มืองอนิว้นางและนิว้กอ้ยเขา้หาฝ่ามือในลกัษณะเหยียดตงึ สว่นนิว้ทัง้สามที่เหลือใหเ้หยียดตงึ แลว้
กรีดนิว้ออกไปเป็นรูปพดั (Rao, 1997, p. 257-286) 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า จากลักษณะการเคลื่อนไหวร่างกายของนาฏศิลป์
อินเดียมีทัง้หมดนัน้มีวิถีการเคลื่อนไหวตามแบบแผนของนาฏศิลป์อินเดีย ผูว้ิจยัจึงเล็งเห็นว่าบาง
ท่าของนาฏศิลป์อินเดียมีส่วนที่สามารถช่วยยืดเหยียดและฝึกการหดเกร็งเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อตามหลักการทางกายวิภาคศาสตรไ์ด้ ผู ้วิจัยจึงจะน าท่าทางบางส่วนที่ผ่าน
ผูเ้ชี่ยวชาญเห็นว่าสมควรต่อการช่วยป้องกัน หรือฟ้ืนฟูจากภาวะเสี่ยงต่อโรคออฟฟิศซินโดรมมา
ช่วย ป้องกัน บรรเทา ฟ้ืนฟู ให้กับพนักงานออฟฟิศที่นั่ งอยู่หน้าจอคอมเป็นเวลานานกว่า  
1-2 ชั่วโมง ไดท้ ากิจกรรมการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดีย 5-10 นาที เพื่อลดภาวะเสี่ยงต่อการเป็น
โรคออฟฟิศซิน โดรม 
4. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับนาฏศิลป์สร้างสรรค ์

นาฏศิลป์สร้างสรรค์มีความหลากหลายตามรูปแบบ และวิธีการน าไปปฏิบัติตาม  
แต่ละความตอ้งการโดยมีเอกลกัษณ์ที่ต่างกันออกไปตาม ความตอ้งการของแต่ละบุคคลรวมถึง 
ความเป็นอยู่ และขนบธรรมเนียมในแต่ละพืน้ที่ แต่ผูอ้อกแบบการแสดงนั้นจะตอ้งมีหลกัการใน
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การคิดออกแบบรวมถึงองคป์ระกอบต่าง ๆ ตามความตอ้งการของแต่ละบุคคลใหอ้อกมาสมบูรณ์
ที่สดุ ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงไดศ้กึษาขอ้มลูที่เก่ียวขอ้งกบันาฏศิลป์สรา้งสรรคไ์วด้งันี ้ 

4.1 ความหมายของนาฏศิลป์สร้างสรรค ์
สุรพล วิรุฬหร์กั (2544, น. 225) กล่าวว่า การสรา้งสรรคน์าฏศิลป์ ตามแนวคิด

และทฤษฎี ที่แสดงโดยนกัแสดงเด่ียว หรือกลุ่ม หรือการน าการแสดงในอดีตมาสรา้งสรรคเ์พื่อต่อ
ยอดใหเ้กิดสิ่งใหม่เป็นการแสดงถึงปรชัญา เนือ้หาของเรื่องใหแ้สดงออกมาใหเ้ขา้ใจไดง้่ายยิ่งขึน้ 
หรือการจัดองคป์ระกอบต่าง ๆ เช่น อุปกรณ์ประกอบฉาก เครื่องแต่งกาย ดนตรี หรือการขับรอ้ง  
ลว้นแลว้ตอ้งใชท้ฤษฎีในการออกแบบและความช านาฏในการสรา้งสรรคน์าฏศิลป์ 

ดาริณี  ช านาญหมอ (2545 , น. 59) กล่าวว่า นาฏศิลป์ เป็นศิลปะที่ต้องใช้
กระบวนการความคิดสรา้งสรรค ์เพื่อใหเ้กิดผลงานออกมาอย่างมีคุณภาพ ซึ่งกระบวนการต่าง ๆ 
ในการสรา้งนาฏศิลป์นัน้มีหลากหลายวิธี ทัง้สรา้งสรรคข์ึน้มาใหม่ ปรบัปรุงจากแบบแผนเดิม หรือ
การทดลอง โดยการแสดงทางนาฏศิลป์มกัจะสอดแทรกปรชัญา ความหมาย แนวคิด และอดุมคติ  
ของผูส้รา้งสรรคท์ี่ค  านึงถึงจดุประสงคท์ี่จะสื่อออกไปใหผู้ท้ี่เป็นฝ่ายรบัสารไดเ้ขา้ใจ 

จากการศึกษาผูว้ิจัยพบว่าการสรา้งสรรคน์าฏศิลป์นัน้ เป็นกระบวนการที่น าทั้ง
แนวคิดทฤษฎี ความเชื่อ การเคลื่อนไหว มาเป็นสื่อกลางในการสื่อสารระหว่างบคุคล หรืออาจจะมี
วตัถปุระสงคใ์นการท ากิจกรรมสรา้งสรรค ์เพื่อใหบ้รรลวุตัถปุระสงคข์องนกัออกแบบนาฏศิลป์ 

4.2 ขั้นตอนในการสร้างสรรคน์าฏศิลป์ 
ขัน้ตอนในการสรา้งสรรคน์าฏศิลป์นัน้เป็นส่วนส าคัญที่จะท าใหผ้ลงานประสบ

ความส าเร็จ เป็นชิน้งานที่ไดร้บัความพึงพอใจ และการสรา้งสรรคง์านนาฏศิลป์ในแต่ละชิน้นั้น
สามารถเรียงล าดบัขัน้ตอนการท างานได ้(ดารณีิ ช านาญหมอ, 2545, น. 62) ดงันี ้

4.2.1 แรงบนัดาลใจ (Stimuli) เป็นสิ่งที่นกัสรา้งสรรคน์าฏศิลป์มกัมองเห็นได ้ 
รอบกาย มักเกิดขึน้กับสัมผัสทั้ง 5 คือ การได้ยิน การมองเห็น การลิ ้มรส การได้กลิ่น และ 
การสมัผสัหรือการเคลื่อนไหว สิ่งเหลา่นีล้ว้นเป็นแรงบนัดาลใจในการสรา้งสรรคน์าฏศิลป์ทัง้สิน้ 

4.2.2 ประเภทของการเตน้ร  า (Types of Dance) เป็นการเลือกใชล้ีลาในการ
เคลื่อนไหวเพื่อจะสื่อสารไปใหผู้ท้ี่รบัสารไดเ้ขา้ใจตามวัตถุประสงค ์ซึ่งผูส้รา้งสรรคน์าฏศิลป์นั้น
มักจะใชว้ิธีการออกแบบลีลาจากความถนัดของตนเอง หรืออาจเป็นการทดลองการเคลื่อนไหว
เพื่อใหเ้กิดลีลาใหม่ 

4.2.3 การทดลองโดยการด้นสด (Improvisation) การด้นสดนั้นเป็นการ
สรา้งสรรคง์านอีกประเภทหนึ่งที่ใชว้ิธีการเคลื่อนไหวไปตามโจทยท์ี่ไดร้บัขณะนัน้ โดยแสดงออกมา
ตามลีลาของนกัแสดงเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัเพลง หรือสถานการณท์ี่ก าหนด โดยไม่ไดม้ีการคิดลีลา
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หรือการเตรียมตวัในการเคลื่อนไหว ซึ่งตอ้งอาศยัศกัยภาพของนกัแสดงรวมถึงการมีไหวพรบิเขา้ใจ
กบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ เพื่อคน้หาลีลา ศกัยภาพ หรือมมุมองที่ต่างออกไปจากแบบแผนเดิม 

4.2.4 การก ากบัใหม้ีรูปแบบการแสดง (Motif) โดยการก าหนดล าดบัเหตกุาร
ที่จะเกิดขึน้ในการแสดงในแต่ละช่วง การแบ่งช่วงอารมณ์ในแต่ละช่วงเพื่อสื่อสารออกไปยังผูร้ ับ
สารไดเ้ขา้ใจมากยิ่งขึน้ การก าหนดทิศทางในการเคลื่อนไหวของนักแสดงเพื่อแสดงสัญลักษณ ์
หรือสื่อความหมาย การลงรายระเอียด ฝึกซอ้มนกัแสดง เพื่อใหเ้กิดความชินเกิดการผิดผลาดนอ้ย
ที่สดุในระหว่างการแสดง   

ดงันัน้ผูว้ิจัยจึงสรุปไดว้่า การสรา้งสรรคน์าฏศิลป์เป็นกระบวนการทางความคิด
ผสานกับจินตนาการสรา้งสรรค์มาเพื่อเป็นประโยชน์ต่อสังคมนั้นมีองค์ประกรอบต่าง ๆ เพื่อ
สนบัสนุนการใชล้ีลาของนาฏศิลป์ เพื่อเป็นการถ่ายทอดเรื่องราว การแสดงออกถึงการเป็นเอกภาพ 
การสอน จนกระทัง้การรกัษาเรื่องสุขภาพจิต หรือการกายภาพเพื่อตอบสนองความตอ้งการของ
มนษุยผ์่านการใชล้ีลาการเคลื่อนไหว  
 
5. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับงานวิจัย 

ศึกษาขอ้มลูในวิจยัเรื่อง การพฒันาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกัน
กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม ผูว้ิจัยจึงไดศ้ึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งเพื่อเป็นแนวทางในการศึกษา
ครัง้นีส้ามารถสรุปไดด้งันี ้

5.1 เอกสารงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
นรากร พลหาญ และคณะ (2557, น. บทคดัย่อ) วิจัยนีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา

ถึงการใชง้านคอมพิวเตอรใ์นการปฏิบติังาน การรบัรูถ้ึงอาการที่เกิดจากการใช้งานคอมพิวเตอรใ์น
การท างานของบุคลากร สายสนับสนุนมหาวิทยาลัยนครพนม กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัย คือ 
พนักงานมหาวิทยาลัยนครพนม โดยคัดเลือกกลุ่มทดลองตามต าแหน่งงานที่ปฏิบัติงานโดยใช้
คอมพิวเตอรจ์ านวน 264 ตัวอย่าง จากการรวบรวมขอ้มลู ไดข้อ้มลูกลุ่มตวัอย่างสิน้ 227 ตวัอย่าง
ทั้งหมด คิดเป็นรอ้ยละ 85.98 วิเคราะหข์อ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าความถ่ีรอ้ยละ 
ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองใชค้อมพิวเตอร ์5 วันต่อสปัดาห ์รอ้ยละ 57.7 มี
ระยะเวลาในการใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงาน ต่อเนื่อง 8 ชั่ วโมง/วัน ร้อยละ 32.6 ใช้
คอมพิวเตอรแ์บบตั้งโต๊ะ รอ้ยละ 75.3 ไม่ใชฟิ้ลม์กรองแสงเพื่อลดแสงจากหน้าจอ รอ้ยละ 86.8 
โต๊ะที่ใช้ในการท างานเป็นแบบธรรมดา รอ้ยละ 53.7 ลักษณะการใช้คอมในการปฏิบัติงาน ใช้
ส  าหรบัพิมพง์าน รอ้ยละ100 ใชส้  าหรบัคน้ควา้ขอ้มลู รอ้ยละ 88.5 ติดต่อสื่อสารโดยใชอินเทอรเ์น็ต 
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รอ้ยละ 87.2 ใชส้  าหรบัจดัรูปแบบขอ้ความ ตดัต่อภาพ รอ้ยละ 35.7 ปรบัปรุงขอ้มลูเว็บไซต ์รอ้ยละ 
9.3 อ่ืน ๆ ได้แก่ โปรแกรมการเงิน/บัญชี รอ้ยละ 8.4 การรับรูถ้ึงกลุ่มอาการที่ เกิดจากการใช้
คอมพิวเตอร ์พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการรบัรูอ้ยู่ในระดับปานกลาง รอ้ยละ 73.6 (นรากร พลหาญ 
และคณะ, 2557, น. 26-38) 

ศรินรตัน์ โคตะพันธ์ และ ศุภมาศ จารุจรณ (2560, น. บทคัดย่อ) โรคออฟฟิศ 
ซินโดรมกบัศาสตรก์ารแพทย ์ แผนไทย สงัคมในปัจจุบนัเทคโนโลยีเขา้มามีบทบาทเป็นอย่างมาก
ทั้งในเวลาการท างาน และในเวลาว่าง อาทิเช่นการนั่ งท างานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอรห์รือ        
สมารท์โฟนในท่าทางอิริยาบถเดิม ๆ เป็นเวลานาน พฤติกรรมเหล่านีม้ักจะส่งผลใหเ้กิดโรคต่าง ๆ 
ตามมา โดยเฉพาะโรคเก่ียวกบักลา้มเนือ้และบริเวณกระดกูสนัหลงัหรือที่เรียกว่าออฟฟิศซินโดรม          
โรคออฟฟิศซินโดรมคือโรคที่มักจะเกิดอาการปวดบริเวณกล้ามเนื ้อและแนวกระดูกสันหลัง           
ซึ่งสามารถน าไปสู่อาการเจ็บป่วยอ่ืน ๆ ได้อีกมากมาย เช่น อาการปวดศีรษะ ปวดรา้วออก
กระบอกตา ปวดกลา้มเนือ้ตน้คอปวดหลงั วิงเวียนศีรษะ ชาปลายมือและปลายเทา้ และปวดตึง
บริเวณหัวไหล่ เป็นตน้ โดยอาการปวดกลา้มเนือ้แบบเรือ้รงัเป็นกลุ่มอาการที่พบบ่อยที่สดุในกลุ่ม           
โรคออฟฟิศซินโดรม การรกัษาและส่งเสริมสขุภาพดว้ยศาสตรก์ารแพทยแ์ผนไทยเป็นอีกทางเลือก
หนึ่งที่ปัจจุบนัไดร้บัความนิยมเพิ่มมากขึน้ โดยอาศยัความรูท้างศาสตรก์ารแพทยแ์ผนไทย ซึ่งเชื่อ
ว่าอาการเจ็บป่วยของร่างกายนัน้มาจากการขาดสมดุลของธาตุทั้ง 4 ในร่างกาย ดังนัน้กลไกใน
การรกัษาโรคตามศาสตรก์ารแพทยแ์ผนไทยจึงมุ่งเน้นเพื่อการปรบัสมดุลของธาตุโดยใชว้ิธีการ
นวดรกัษาหรือการใชย้าสมนุไพรเพื่อใหธ้าตใุนรา่งกายเขา้สู่ภาวะสมดลุ ซึ่งนอกจากจะช่วยบรรเทา
อาการเจ็บป่วยแลว้ ยังส่งผลใหสุ้ขภาพดีอย่างยั่งยืนอีกดว้ย  (ศรินรตัน ์โคตะพันธ์ และ ศุภมาศ 
จารุจรณ, 2560, น. 135-142) 

ปรมาภรณ์ ดาวงษา (2558, น. บทคัดย่อ) ปัจจุบันประเด็นปัญหาเก่ียวกับโรค
จากการประกอบอาชีพส าหรบัคนวัยท างาน ซึ่งเกิดจากสภาพแวดลอ้มในที่ท างานที่ไม่เหมาะสม
หรือจากการท างานแบบเดิมซ า้ซากโดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเป็นระยะเวลา     
นาน ๆ จะส่งผลใหส้ขุภาวะกายและใจ ซึ่งอาจน าไปสู่การเกิดอาการ บาดเจ็บสะสม (cumulative 
trauma disorder) จากขอ้มูลขององคก์ารอนามัยโลกพบว่าประเทศต่าง ๆ ทั้งในทวีปยุโรปและ
ทวีปเอเชีย ตอ้งสูญเสียรายไดเ้พิ่มขึน้ทุกปี เนื่องจากปัญหาโรคเรือ้รงัของกลุ่มประชากร ท าให้
ประสิทธิภาพเก่ียวกบัการท างานลดลง อาการบาดเจ็บเนื่องสงูยิ่งขึน้ และที่พบบ่อยคือ อาการปวด
หลัง ปวดต้นคอ ปวดขอ้มือ และนิว้ล็อค เพราะท างานอยู่ในท่าเดียวเป็นระยะเวลานานหลาย
ชั่วโมงต่อวนั อาการบาดเจ็บแบบเรือ้รงัก่อใหเ้กิดความผิดปกติของกระดูกและกลา้มเนือ้จากการ
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ท างาน แบ่งเป็น 3 ระยะตามความเจ็บปวดรุนแรงจากนอ้ยไปหามาก ส าหรบัการรกัษาแบ่งเป็น
การรกัษาตามอาการที่คนไขเ้ป็น และรกัษาดว้ยการฝังเข็ม หรือการนวดเพื่อผ่อนคลาย อย่างไรก็
ตามการปอ้งกนัเป็นสิ่งส าคญัที่สดุ (ปรมาภรณ ์ดาวงษา, 2558, น. 33-38) 

Parkbhum Reanaree et al. (2016, p. 1) ความเครียดและออฟฟิศซินโดรมเป็น
ปัญหารา้ยแรงที่ส่งผลกระทบต่อคนจ านวนมากที่เป็นคนท างานส านักงาน และมีแนวโน้มที่จะ     
พบปัญหาเก่ียวกับสุขภาพที่อาจรบกวนการท างานและคุณภาพชีวิต 90% ของผลการส ารวจ    
กลุ่มคนท างานออฟฟิศ แสดงใหเ้ห็นว่าความเครียด และโรคออฟฟิศซินเป็นสาเหตุส  าคัญของ
โรคหัวใจ และหลอดเลือด โรคซึมเศรา้ การฆ่าตัวตายและการใชส้ารเสพติด ค่ารกัษาพยาบาล
มากกว่าสิบลา้นบาทต่อปีในค่ารกัษาพยาบาล จากปัญหาเหล่านีเ้ราออกแบบมาเพื่อใชเ้ทคโนโลยี
ที่สวมใสไ่ดซ้ึ่งสามารถติดตามและจดัการเพื่อช่วยลดปัญหาของกลุ่มคนท างานออฟฟิศ โครงงานนี ้
ใช้ชุดหูฟัง EEG Neurosky ราคาประหยัดและชุดนาฬิกาอัจฉริยะท่ีผลิตโดย Arduino ราคาต ่า 
สญัญาณ EEG ความแปรปรวนของอตัราการไดย้ินและการเคลื่อนไหวของมือมีการวิเคราะห์เพื่อ
ระบุระดับความเครียดและโรคออฟฟิศซินโดรม สามารถตรวจพบไดโ้ดยนาฬิกาอจัฉริยะ การวิจัย
ครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อตรวจหาความเครียดและโรคออฟฟิศซินโดรม เพื่อลดโอกาสในการเป็นโรค  

Ranasinghe et al. (2016, p. 1) Computer Vision syndrome (CVS) เป็นกลุ่ม
อาการทางสายตาที่มีประสบการณ์เก่ียวกับการใช้คอมพิวเตอร์ เกือบ 60 ล้านคนต้องทนทุกข์
ทรมานจาก CVS ทั่ วโลกส่ งผลให้ลดการผลิตในที่ ท างานและลดคุณภาพชีวิตของผู้ใช้
คอมพิวเตอร ์การศึกษาครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่ออธิบายความชุกของ CVS และปัจจยัที่เก่ียวขอ้งใน
กลุ่มตัวอย่างที่เป็นตัวแทนระดับชาติของคนงานคอมพิวเตอรศ์รีลงักา  ในการส ารวจอาการที่พบ
บ่อยที่สุดที่รายงานในหมู่คนปัจจุบันคือปวดหัว (45.7%) ตามด้วยตาแห้ง (31.1%) และความ
เจ็บปวดในและรอบดวงตา (28.7%) Megwas และ Daguboshim รายงานว่าปวดหัว (41.8%) 
ปวด (31.6%) และปวดตา (26.7%) เป็นอาการทางสายตาที่แพร่หลายที่สุดในหมู่ผู ้ใช้ VDT  
อาการปวดหัวเป็นอาการที่พบบ่อยที่สดุในผูใ้ชค้อมพิวเตอรใ์นการศึกษาอ่ืน ๆ ที่คลา้ยกนั อาการ
ปวดหัวมกัจะมาพรอ้มกับอาการอ่ืน ๆ ของ CVS แมว้่าผูป่้วยจ านวนมากไม่คิดว่ามันเป็นปัญหาที่
เก่ียวขอ้งกับการมองเห็นโดยตรง ดวงตาของมนุษยจ์ าเป็นตอ้งปรบัตัวเองเพื่อที่จะเห็นวัตถุจาก
ระยะทางที่แตกต่างกนัเช่นการเปลี่ยนขนาดของรูม่านตาการยืดหรือย่อเลนสเ์พื่อเปลี่ยนการโฟกสั
ของตาและการหดเกรง็ของกลา้มเนือ้ตาเพื่อประสานตาทัง้สองขา้ง หากผูใ้ชค้อมพิวเตอรต์อ้งการดู
หนา้จอคอมพิวเตอรใ์นขณะที่มองกระดาษบนโต๊ะเป็นครัง้คราวสายตาจะตอ้งปรบัอย่างต่อเนื่อง 
นอกจากนีค้  าและรูปภาพบนหนา้จอคอมพิวเตอรน์ัน้ยากต่อการโฟกสัเนื่องจากความละเอียดของ
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ขอบต ่า ดวงตามีแนวโนม้ที่จะเปลี่ยนโฟกัสไปยังจุดพักจากนั้นปรบัโฟกัสบนหนา้จอ ดว้ยเหตุผล
เหล่านีจ้ึงจ าเป็นตอ้งมีการโฟกัสและการปรบัโฟกัสอย่างต่อเนื่อง การเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง
เหล่านี ้เกิดขึ ้นหลายพันครั้งต่อวันเมื่อผู้ใช้คอมพิวเตอรจ์้องหน้าจอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลา 
หลายชั่วโมง 

Chiung-Yu Cho et al. (2012, p. 1) อาการกลา้มเนือ้และกระดูก ที่เป็นปัจจัย
เสี่ยงต่อพนักงานออฟฟิศที่ใชง้านคอมพิวเตอรป์ริมาณมาก กลุ่มตัวอย่างจ านวน 254 คน ตอบ
แบบส ารวจอาการเจ็บปวดซึ่ง 203 ราย การมีคุณสมบัติตรงตามเกณฑก์ารคัดเลือก อาการของ
กลา้มเนือ้และกระดูกใน 3 อนัดับตน้ของผูใ้ชค้อมพิวเตอรคื์อบริเวณไหล่ (73%), คอ (71%) และ
บริเวณหลงัส่วนบน (60%) ในท านองเดียวกนั 3 ภูมิภาคชัน้น าของอาการกลา้มเนือ้และกระดกูใน
หมู่ผู ้ใช้คอมพิวเตอรท์ี่มีภาระงานสูงคือไหล่ (77.3%), คอ (75.6%) และภูมิภาคหลังส่วนบน 
(63.9%) ความทุกขท์างจิตใจสูงมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับการรอ้งเรียนไหล่และหลัง
ส่วนบน ในขณะที่ภาระงานสูงมีความสัมพันธ์อย่างมากกับการรอ้งเรียนหลังส่วนล่าง ผู้หญิง        
มีแนวโน้มที่ จะรายงานการร้องเรียนไหล่  การศึกษาครั้งนี ้พบว่าความทุกข์ทางจิตใจสูง  
มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับอาการปวดไหล่และหลังส่วนบนในขณะที่ภาระงานสูง  
มีความสมัพนัธก์บัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ผูห้ญิงมกัจะมีความเสี่ยงต่อการรอ้งเรียนไหล่มากกว่า
ผู้ชาย การพัฒนาการแทรกแซงที่แก้ไขปัญหาทั้งทางร่างกายและจิตใจเป็นสิ่งส าคัญส าหรับ
การศกึษาในอนาคต 

 
 
 



  

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครั้งนี ้ เป็ นการวิจัย เชิ งสร้างสรรค์และพัฒ นากิจกรรม  Pre-Posttest  

เป็นการทดลองแบบกลุ่มเดียว (One Group Pretest-Posttest Design) เป็นการทดลองที่มี 
การวัดประเมินผลก่อน และหลังการทดลอง โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
เพื่อศึกษาผลของการพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย เพื่อป้องกันกลุ่มอาการ
ออฟฟิศซินโดรม 

1. รูปแบบการวิจยั 
2. ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
3. เครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจยั 
4. วิธีด าเนินงานวิจยั 
5. การวิเคราะหข์อ้มลู 

 
1. รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง เป็นการทดลองแบบกลุ่มเดียว (One Group 
Pretest-Posttest Design) เป็นการทดลองที่มีการวัดประเมินผลก่อนการทดลอง 1 ครั้ง และ    
หลงัการทดลอง 1 ครัง้ โดยมีลกัษณะดงันี ้ 

 
 

O1 คือ - แบบประเมินความยืดหยุ่นกล้ามเนื ้อของผู้ที่มีความเสี่ยงจากการ 
      ใชง้านคอมพิวเตอร ์(Pretest) 

X คือ - การใชก้ิจกรรมการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดีย 
O2 คือ - แบบประเมินความยืดหยุ่นกล้ามเนื ้อของผู้ที่มีความเสี่ยงจากการ 

      ใชง้านคอมพิวเตอร ์(Posttest) 
O1 และ O2  - เป็นการวัดดว้ยเครื่องมือชนิดเดียวกัน หรือ คู่ขนานกันประชากรและ 

      กลุม่ตวัอย่าง 
 

O1    X     O2 
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2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวิจัย 
ประชากรผู้ให้ข้อมูล 

ประชากรที่ให้ข้อมูลในงานวิจัยครัง้นี ้เป็นผู้เชี่ยวชาญทางด้าน นาฏศิลป์อินเดีย 
ภาษาสนัสกฤต นาฏศิลป์สรา้งสรรค ์นาฏศิลป์บ าบดั และผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นกายวิภาคศาสตร ์
จ านวนไม่นอ้ยกว่า 4-5 คน 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในงานวิจัยครัง้นีเ้ป็นกลุ่มคนท างานออฟฟิศ อายุระหว่าง 23-40 ปี  

ที่มีภาวะเสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม 
กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการศึกษาครั้งนี ้ ใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) กลุม่คนท างานออฟฟิศที่มีภาวะเสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมที่ในช่วงระดบัอาย ุ
23-40 ปี จ านวน 30 คน 
 
3. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวิจัย 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยเรื่องการพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อ
ปอ้งกนักลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม 

1) แบบสอบถามสภาพร่างกายของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม โดยใชแ้บบส ารวจความรูส้ึกไม่
สบายกายของผู้ปฏิบัติงาน (Discomfort Survey) โดยใช้แบบสอบถามที่ดัดแปลงมาจาก 
ส านักงานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสริมสขุภาพ (สสส.) ที่บ่งบอกถึงกลุ่มอาการความเจ็บปวดที่
เกิดขึน้จากบริบทของการท างานในส านกังานที่มีค่าวดัระดบัความเจ็บปวดหรือความไม่สบายกาย
ในแต่ละส่วนของร่างกายตัง้แต่ 1-10 โดยมีการวัดระดบัความเจ็บปวดในทุกส่วนของอวยัวะ เช่น 
คอ ไหล ่หลงั ขอ้มือ ขอ้ศอก และขา และระบอุวยัวะที่ท าใหรู้ส้ึกเจ็บปวดมากที่สดุเพียง 1 ต าแหน่ง 
เพื่อประเมินความรูส้กึปวดหรือความไม่สบายกาย ก่อนและหลงัการเขา้รว่มกิจกรรม  

2) การประเมินระดับความรุนแรงของความปวดแบบมิติเดียว (Unidimensional 
Assessment) เป็นวิธีวดัความรุนแรงของการเจ็บปวดเพียงอย่างเดียว โดยใชแ้บบประเมิน Facial 
Scales เป็นแบบประเมินความเจ็บปวดโดยใช้ภาพที่แสดงถึงอารมณ์ความรู้สึกเจ็บปวดที่  
แทนค่า 0 -10 ของอาการปวด เริ่มตั้งแต่ หน้ายิ ้ม = ไม่ รู ้สึกปวด (คะแนนเป็น 0) ไปจนถึง  
หน้าร้องไห้ = ปวดมากที่สุด (คะแนนเป็น 10) (Cirino, 2017) โดยใช้ค าจ ากัดควา ระดับ 
ความเจ็บปวดดังนี ้10 = ระดบัอาการเจ็บปวดรุนแรงทุกวัน ไม่สามารถท างานได ้9 = ระดับเริ่มมี
อาการเจ็บปวดรุนแรงเป็นประจ าทุกวนั ขณะท างานและพัก 8 = ระดบัเริ่มมีอาการเจ็บปวดที่พบ
เกือบทุกครัง้ขณะท างานและพกั 7 = ระดบัอาการเจ็บปวดที่พบบ่อยครัง้ เริ่มเจ็บปวดต่อเนื่องเมื่อ
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ท างานและพัก 6 = ระดับมอาการปวดเมื่อยที่พบมากขึน้ และเริ่มมีอาการเจ็บปวดเมื่อท างาน  
5 = ระดบัอาการปวดเมื่อยที่พบปานกลาง และปวดเมื่อยเมื่อท างาน 4 = ระดบัอาการปวดเมื่อยที่
พบนาน ๆ ครัง้ และปวดเมื่อยเมื่อท างาน 3 = ระดบัเริ่มมีอาการปวดเมื่อยที่พบมากขึน้เมื่อท างาน 
2 = ระดบัเริ่มมีอาการปวดเมื่อยเมื่อท างาน 1 = ระดบัเริ่มมีอาการไม่สบายกายมีความปวดเมื่อย
เพียงเล็กนอ้ย 0 = ไม่พบอาการปวดเมื่อย/มีความสบายกายสงูสดุ 

3) การพัฒนาชุดกิจกรรมการใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการ
ออฟฟิศซินโดรม การออกแบบชุดกิจกรรมนีผู้ว้ิจัยนาข้อมูลที่ศึกษาค้นควา้ แนวคิดและทฤษฎี 
แบบสอบถามสภาพร่างกายของคนทางานส านักงาน และแบบทดสอบที่วัดสมรรถภาพทางกาย
ของกลุ่มคนท างานออฟฟิศที่มีภาวะเสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม แล้วน าเสนอ
ผูท้รงคุณวฒุิจ านวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณาหาค่าดัชนีระหว่างกิจกรรมกับวตัถุประสงคแ์ละความ
เที่ยงตรงในการวิจัย (IOC) และตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบแล้วน าไปทดลองใช้ ซึ่ง
ผูท้รงคณุวฒุิแต่ละท่านใหค้ะแนนตามเกณฑด์งันี ้

คะแนน +1 หมายถึง แน่ใจว่าชดุกิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคใ์นการวิจยั 
คะแนน 0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าชดุกิจกรรมจะเหมาะสมกบังานวิจยั 
คะแนน -1 หมายถึง กิจกรรมนัน้ไม่เหมาะสมกบังานวิจยัและวตัถปุระสงค ์
เกณฑท์ี่ใชใ้นการประเมินผล IOC จากผูต้รวจจะพิจารณาดงันี ้ขอ้ค าถามที่มีค่า IOC 

ตัง้แต่ 0.50 – 1.00 หมายถึง มีความเที่ยงตรงและน าไปใชไ้ด ้
ขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ต ่ากว่า 0.50 หมายถึง ตอ้งน าไปแกไ้ข 
จากนัน้น าชดุกิจกรรมมาปรบัแกไ้ข เพื่อใหไ้ดก้ิจกรรมที่สมบรูณก์่อนน าไปทดลองจริง 

ซึ่งผู้วิจัยได้น าชุดกิจกรรมของการใช้เทคนิคทางด้านนาฏศิลป์อินเดียที่เป็นการเคลื่อนไหวที่มี
ความสมัพนัธก์นัในการเคลื่อนไหวกบักลา้มเนือ้ทกุ ๆ ส่วนของร่างกาย ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการ
ออกก าลงักายและเพิ่มสมรรถภาพทางรา่งกายไดอี้กดว้ย 

4) อุปกรณ์เทคโนโลยีสารสนเทศ เช่น กล้องบันทึกภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหว  
เครื่องบนัทกึเสียง เครื่องคอมพิวเตอร ์
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4. วิธีการด าเนินงานวิจัย 
ขัน้ตอนการรวมขอ้มลู ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูทุกอย่าง จากกลุ่มตวัอย่างดว้ย

ตนเอง โดยใชแ้บบสอบถามสภาพร่างกายที่พบของคนท างานออฟฟิศ ที่ก าหนดไวต้ามขัน้ตอน
ดงันี ้

4.1 ขั้นเตรียมการ 
1. ติดต่อกับหน่วยงานที่จะเขา้ไปเก็บขอ้มูล เพื่อเขา้พบและชีแ้จงวัตถุประสงค์

และขอความรว่มมือในการท าวิจยั 
2. ก าหนดัวนัและเวลาในการท าแบบสอบถามสภาพรา่งกายกบักลุ่มคนท างานที่

อยู่หนา้จอคอมพิวเตอรใ์นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
3. ท าหนังสือการขออนุญาตในการท าวิจัยในมนุษย ์ในวิจัยเรื่องการพัฒนาชุด

กิจกรรมการใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม จากบัณฑิต
วิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

4. จดัท าหนงัสือทางราชการเนื่องดว้ยขอความร่วมมือในการจดักิจกรรมและเก็บ
ขอ้มลูกลุม่ตวัอย่าง จากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒไปยงัส านกังาน 

4.2 ด าเนินการ 
1. ลงพื ้นที่และชีแ้จงกิจกรรม เพื่อเก็บข้อมูลโดยการท าแบบสอบถามสภาพ

รา่งกายที่พบของพนกังานออฟฟิศ (ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม) 
2. น าขอ้มูลที่ไดจ้ากแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบของกลุ่มคนท างาน มา

วิเคราะหแ์ละสรุปผล เพื่อพฒันาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย ส าหรบักลุ่มคนท างาน
ที่เสี่ยงต่อโรคออฟฟิศซินโดรม 

3. ผูว้ิจัยไดอ้อกแบบการพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อ
ป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม โดยน าขอ้มูลจากแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบในการ
ท างาน  (ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม) มาเป็นหลักการออกแบบกิจกรรมทางนาฏศิลป์ อินเดีย 
ซึ่งไดก้ าหนดการลงพืน้ที่ไว ้4 สปัดาห ์โดยท ากิจกรรมอาทิตละ 3 วนั 2 ครัง้ ประมาณ 5 - 10 นาที 
โดยที่ผูว้ิจยัเองเป็นผูด้  าเนินการ 

4. ภายหลงัจากเสรจ็สิน้กิจกรรมแลว้ ท าการรวบรวมขอ้มลูจากกลุม่ตวัอย่าง โดย
การกรอกแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบของ กลุ่มคนท าที่อยู่หนา้จอคอมพิวเตอร ์(หลงัเขา้ร่วม
กิจกรรม) แลว้น าขอ้มลูที่ไดเ้ก็บรวบรวมไปวิเคราะห ์สรุปผลและน าเสนอผลงานวิจยั 
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5. การวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลู โดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติส าเรจ็รูปในการวิเคราะหข์อ้มลูและก าหนด

สถิติเพื่อการวิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้
1) วิเคราะหเ์อกสาร 
2) สถิติคณุภาพของเครื่องมือ 
3) การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ 
4) วิเคราะหผ์ลที่ไดจ้ากการทดลอง 
5) สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
6) ค่าเฉลี่ยการประเมินความเจ็บปวดของกลา้มเนือ้ 
7) ค่าเฉลี่ยความพงึพอใจที่มีต่อกิจกรรม 

เพื่อวิเคราะหอ์าการความเจ็บปวดกลา้มเนือ้และความพงึพอใจต่อกิจกรรมการประยกุตใ์ช้
เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียของพนักงานออฟฟิศ ก่อนและหลังการท ากิจกรรมการประยุกต์ใช้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดัโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

1) วิเคราะหเ์อกสาร 
วิเคราะหเ์อกสารที่เก่ียวขอ้งเอกสารที่เก่ียวขอ้งกับอาการออฟฟิศซินโดรม และ

ท่าทางการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดียเพื่อน ามาก าหนดแนวทางใหต้รงกบัวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ไว ้
2) วิเคราะหค์ณุภาพของเครื่องมือ 

โดยการใชสู้ตร IOC เพื่อหาค่าดัชนี การประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อ
ลดภาวะเสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม ตามหลกัการเคลื่อนไหวทางกายศาสตรว์่ามีความ
สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ไวม้ากนอ้ยเพียงใด 

3) การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ 
หลังจากการรวมข้อมูลตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการ แล้วน าข้อมมูลที่ ได้มา

วิเคราะห์และตีความเพื่อน าเสนอในรูปแบบการบรรยายเชิงพรรณนาเพื่อให้ได้ค าตอบตาม
วตัถปุระสงคข์องการศกึษา เพื่อใหไ้ดข้อ้มลูเชิงลกึ 

4) วิเคราะหผ์ลที่ไดจ้ากการทดลอง 
น าผลที่ได้จากการทดลองมาท าการเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการเข้าร่วม

กิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียโดยใช ้T-Test Dependent เปรียบเทียบอาการ
เจ็บปวดกลา้มเนือ้ของพนักงานออฟฟิศที่มีภาวะเสี่ยงต่อกล่มอาการออฟฟิศซินโดรม ก่อนและ
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หลงัการท ากิจกรรมการประยุกตใ์ช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย เพื่อเปรียบเทียบอาการความเจ็บปวด
ของกลา้มเนือ้ โดยก าหนดค่าความเชื่อมั่นที่ รอ้ยละ 95 

5) สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิ ติเชิงพรรณนา โดยเลือก ค่าเฉลี่ย (Mean) และ 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
6) ค่าเฉลี่ยการประเมินความเจ็บปวดของกลา้มเนือ้ 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงมาตรฐานของคะแนนที่ไดจ้ากการประเมินความเจ็บปวด
ของกลา้มเนือ้ หลงัเขา้รว่มการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

7) ค่าเฉลี่ยความพงึพอใจที่มีต่อกิจกรรม 
หาค่าเฉลี่ ยและส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานความพึ งพอใจที่ มี ต่อ กิจกรรม 

การประยกุตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย หลงัจากเขา้รว่มกิจกรรมครบ 4 สปัดาห ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

บทที ่4 
ผลการด าเนินงานวิจัย 

 
การวิจยัเรื่อง การพฒันาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกนักลุ่มอาการ

ออฟฟิศซินโดรม ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการโดยใชร้ะเบียบวิจยัที่ก าหนดเอาไว ้เพื่อด าเนินการหาค าตอบ
ของงานวิจัยเพื่อใหส้อดคลอ้งกับจุดมุ่งหมายในงานวิจัย ดังนั้นผูว้ิจัยจึงขอน าเสนอผลการวิจัย
ออกเป็นหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

 
1. การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย ส าหรับกลุ่มคนท างานที่
เส่ียงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 

1.1 อาการปวดเมื่อยล้าบริเวณดวงตา 
1.1.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์เดีย ส าหรับอาการ

เมื่อยล้าบริเวณดวงตา 
1.1.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

ในกิจกรรมการประยุกต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการเมื่อยล้า 
บรเิวณดวงตา ผูว้ิจยัไดน้ าเทคนิค ดริชติ เภตรา เป็นการเคลื่อนไหวดวงตาของนาฏศิลป์อินเดียมา
ประยุกต์ใช้ในชุดกิจกรรมเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหว ดวงตา และกล้ามเนื ้อรอบดวงตาเกิด 
การเคลื่อนไหว จากการท าท่าในกิจกรรม สามารถช่วยผ่อนคลายอาการเมื่อยลา้ดวงตา ส าหรบัคน
ที่ท างานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน โดยน าทฤษฎีท่าการเคลื่อนไหวของการ
กายภาพบ าบดัมาผสมผสานกับท่านาฏศิลป์อินเดียใหเ้กิดความสอดคลอ้งผสมผสานเพื่อให้เกิด
ความสนกุสนาน เพลิดเพลิน พรอ้มทัง้บ าบดัอาการเมื่อยลา้ดวงตา 

1.1.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์เดีย 
ส าหรับอาการเมื่อยล้าบริเวณดวงตาตามทฤษฎีการออกแบบของนาฏศิลป์บ าบัด 

ผูว้ิจัยไดน้ าท่าการใชด้วงตาของนาฏศิลป์อินเดีย และการใช ้นวรส ทัง้ 9 ที่
เป็นการแสดงออกของดวงตา สีหนา้ และความรูส้ึก เป็นการแสดงออกของนาฏศิลป์ของอินเดีย 
ผูว้ิจัยจึงอาศัยองค์ประกอบส าคัญ 3 อย่างคือ ภาวะ หมายถึง การแสดงออก, ราคะ หมายถึง 
ดนตรีหรือเพลงที่บรรเลง และ  ตาลละ หมายถึง จังหวะ เพื่อให้การเคลื่อนไหวสอดคล้องกับ
ความรูส้ึก ขณะที่ผูป้ฏิบัติก าลังปฏิบัติชุดกิจกรรมเพื่อใหรู้ส้ึกผ่อนคลาย และการเคลื่อนไหวใน 
บางท่าเป็นการลดความเกร็งของกล้ามเนือ้ดวงตาทั้ง 6 มัด โดยมีกล้ามเนือ้ดังนี ้1. กล้ามเนื ้อ 
ซุพีเรียร ์เรกตสั (Superior Rectus) ที่ท าหนา้ที่เหลือบตาขึน้บนและเขา้สูแ่นวกึ่งกลาง 2. กลา้มเนือ้
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อินฟีเรียร ์เรกตัส (Inferior Rectus) ที่ท าหน้าที่เหลือบตาลงแลว้เขา้สู่แนวกึ่งกลาง 3. กลา้มเนือ้
มีเดียล เรกตัส (Medial Rectus) ท าหน้าที่ เหลือบตาเข้าสู่แนวกึ่งกลางในแนวระนาบ 4. แลท
เทอรัล เรกตัส (Lateral Rectus) ท าหน้าที่ เหลือบตาไปด้านข้างออกจากแนวกึ่งกลางในแนว
ระนาบ 5. กลา้มเนือ้ซุพีเรียร ์ออบลีค (Superior Oblique) ท าหนา้ที่เหลือบตาลงล่างและออกจาก
แนวกึ่งกลาง 6. กล้ามเนือ้อินฟีเรียร ์ออบลีค (Inferior Oblique) ท าหน้าที่เหลือบตาขึน้บนและ
ออกจากแนวกึ่งกลาง กลา้มเนือ้ทัง้หมดดังกล่าวขา้งตน้จะท างานเพื่อใหลู้กตาอยู่นิ่ง ๆ ขณะมอง
หนา้จอตลอดเวลา ดังนัน้จึงจ าเป็นอย่างยิ่ง ที่จะตอ้งมีการผ่อนคลาย ในระหว่างการท างานโดย
การกรอกตาในทิศทางต่าง ๆ สอดคลอ้งกบัเทคนิคการกลอกตาของนาฏศิลป์อินเดีย โดยมีการใช้
ทิศทางในการมองสลับไปมา มองซา้ย มองขวา มองขึน้บน มองลงล่าง เริ่มตั้งแต่เปิดตาขึน้เป็น
จงัหวะชา้ ๆ เริ่มเร่งระดับการกลอกตาไปมาอย่างรวดเร็ว จนกระทัง้การหยุดเพ็งมองสิ่งของที่อยู่
ตรงหนา้ และหลบัตาลงชา้ ๆ ทิศทางการเคลื่อนไหวเหลา่นี ้สามารถช่วยใหผู้ป้ฎิบติัลดอาการเมื่อย
ดวงตาและอาการตาลา้ขณะท างาน  

1.1.1.3 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการเมื่อยล้าบริเวณดวงตา 

การออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับอาการ
เมื่อยลา้ดวงตามีลายละเอียดดงันี ้
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ตาราง 1 ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

เริ่มจากการใชล้กูตาด า มองไปยงัดา้นหนา้ทิศ
ทางตรง 

 

ทิศทางที่ 2 ใชล้กูตาด ามองไปทางขวา 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ทิศทางที่ 3 ใชล้กูตาด ามองไปทางซา้ย 

 

ทิศทางที่ 4 ใชล้กูตาด ามองไปทางดา้นบน 

 

ทิศทางที่ 5 ใชล้กูตาด ามองไปทางเฉียงไป
ดา้นบนขวา 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ทิศทางที่ 6 ใชล้กูตาด ามองไปทางเฉียงไป
ดา้นบนซา้ย 

 

ทิศทางที่ 7 ใชล้กูตาด ามองไปทางดา้นล่าง
มองต ่า 

 

ทิศทางที่ 8 ใชล้กูตาด ามองไปทางดา้นล่าง
เฉียงขวา 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ทิศทางที่ 9 ใชล้กูตาด ามองไปทางดา้นล่าง
เฉียงซา้ย 

 
ตาราง 2 ท่าทางกายภาพบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 

ท่าทางกายภาพบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

เริ่มจากการมองไปยงัทิศทางขา้งหนา้ตรงๆ 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ท่าทางกายภาพบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 2 มองไปทางซา้ย 

 

ท่าที่ 3 มองไปทางขวา 

 

ท่าที่ 4 มองขึน้ไปทางขา้งบน 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ท่าทางกายภาพบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 5 มองลงต ่าดา้นล่าง 

 

ท่าที่ 6 มองจอ้งทางตรง 

 
เริ่ม จาการผสมผสาน  ท่ าทางของการเคลื่ อน ไหวดวงตาของทาง

กายภาพบ าบัด และนาฏศิลป์อินเดีย โดยมีหลักการน าเทคนิคการผสมผสานของนาฏศิลป์ให้
สอดคล้องกับการเคลื่อนไหวดวงตาของกายภาพบ าบัด เพื่อให้มีการขยับของกลา้มเนือ้ ได้ใน  
ทุกทิศทางโดยค านึงถึงกลุ่มกล้ามเนื ้อรอบดวงตา (Extraocular muscles) เพื่อให้แต่ละท่าที่
เคลื่อนไหวสมัพันธ์กนั โดยยึดหลกัการเคลื่อนไหวดวงตาทัง้ 6 ท่าของทางกายภาพผสมผสานท่า
การเคลื่อนไหวดวงตาของนาฏศิลป์อินเดียทัง้ 9 ท่า ผสมผสานกนัใหก้ารเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้
ดวงตาท างาน โดยมีหลกัการ การท าซ า้ จากจดุเริ่มตน้ การเร่ง และการหยุด เป็นการเคลื่อนไหวใน
กลุม่กลา้มเนือ้เดิมแต่ต่างกนัที่จงัหวะ 
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1.1.1.4. ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการเมื่อยล้าบริเวณดวงตา 

ผลการออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการ
เมื่อยลา้ดวงตามีลายละเอียดดงันี ้

 
ตาราง 3 ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 พนมมือบรเิวณต าแหน่ง
หนา้อก 

 

ท่าที่ 2 กางแขนขนานไหล่งอขอ้ศอก 
ก ามือนิว้โป้งชีเ้ขา้หาตวัเอง 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 3 ยื่นแขนไปดา้นหนา้สอง 
ขา้งประสานขนานกนั แบมือหงาย
มือขึน้ 

 

ท่าที่ 4 มือทัง้สองขา้งปิดที่ดวงตา
ของแต่ละฝ่ัง 

 

ท่าที่ 5 ยืดแขนตรงไปทางดา้นขา้ง
เฉียงไปทางดา้นล่างซา้ยและขวา 
มือแบออก วาดขึน้ทางดา้นบน 



  

 

45 

ตาราง 3 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 6 หลงัจากวาดแขนขึน้ไป 
ดา้นบนกลบัมาประสานมือมาพนม
ไวท้ี่อก 

 

ท่าที่ 7 พนมมือคา้งไว ้ 
ดวงตามองไปทิศทางดา้นขวา 

 

ท่าที่ 8 ดวงตามองไปยงัทิศทางดา้น
ซา้ยมือยงัพนมไวท้ี่อกคา้งไว ้
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 9 ดวงตากวาดมองไปทาง
ดา้นบน มือพนมคา้งไว ้

 

ท่าที่ 10 ดวงตามองไปยงัดา้นบน
เฉียงขวามือพนมคา้งไว ้

 

ท่าที่ 11 ดวงตามองไปยงัดา้นบน
เฉียงซา้ย มือพนมคา้งไว ้
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 12 ดวงตามองไปยงัดา้นล่าง
เฉียงขวา มือพนมคา้งไว ้

 

ท่าที่ 13 ดวงตามองไปยงัดา้นบน
เฉียงขวา มือพนมคา้งไว ้

 

ท่าที่ 14 ดวงตามองไปยงัดา้นล่าง
เฉียงซา้ย มือพนมคา้งไว ้
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 15 ดวงตามองไปยงัดา้นล่าง 
เหลือกตาทศิทางตรง มือพนมคา้งไว ้

 

ท่าที่ 15 หลบัตา มอืพนมคา้งไว ้

 
เริ่มจากการนั่งหลังตรงพนมมือบริเวณต าแหน่งหน้าอก กางช่วงแขนขนาน

หัวไหล่งอขอ้ศอก ก ามือทั้งสองขา้งยกขึน้เหนื่อหัวไหล่พลิกขอ้มือที่ก าไว ้นิว้โป้งชีเ้ขา้หาหัวไหล ่ 
ยื่นแขนวาดไปดา้นขา้งผสานกนัขา้งหนา้ทัง้สองมือ ขณะหงายขอ้มือยังคงก ามือเปิดนิว้โป้งชีอ้อก
ดา้นขา้ง และแบมือที่ก าทัง้สองขา้งค่อย ๆ หลบัตาลงยกแขนน ามือไปปิดที่ดวงตาใชป้ลายนิว้มือ
กดดวงตาของแต่ละขา้ง 

ลดแขนลงยืดแขนตรงไปทางดา้นขา้งเฉียงหงายฝ่ามือใหป้ลายนิว้มือชีล้งสู่
พืน้ น ามือที่แบออก วาดขึน้ไปดา้นขา้ง ประกบฝ่ามือสุดมือกลางเหนือศีรษะทางดา้นบนค่อย ๆ  
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ลดมือที่ประกบลงสู่ท่าพนมมือไวท้ี่กลางหนา้อก พนมมือคา้งไวก้ลางหนา้อกแขนตัง้ฉาก ขณะลด
มือมาพนมที่กลางหนา้อกลืมตาขึน้ชา้ ๆ มองตรงไปทางดา้นหนา้ เริ่มเคลื่อนไหวดวงตาไปทางดา้น
ขวาสดุ และเคลื่อนไหวดวงตามองไปยงัทางดา้นซา้ยสดุ 

ดงึดวงตากลบัสู่จดุกึ่งกลางและมองเหลือบตาขึน้ดา้นบน และค่อย ๆ เคลื่อน
ดวงตามองไปยังดา้นบนเฉียงขวา สลบัทิศทางการมองไปยังดา้นบนเฉียงซา้ย ดวงตามองไปยัง
ดา้นล่างเฉียงขวา และสลบักลบัไปที่ดวงตาดา้นบนเฉียงขวา ดวงตามองไปยังดา้นล่างเฉียงซา้ย 
เคลื่อนไหวดวงตากลบัมาที่จดุกึ่งกลางมองเพ่งเบิกตากวา้งไปยงัดา้นหนา้ และหลบัตาลง 

1.2 อาการปวดตึงช่วงคอ 
1.2.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย ส าหรับอาการ

ปวดตึงช่วงคอ 
1.2.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

ในกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงช่วง
คอ ผูว้ิจยัไดน้ าเทคนิคในการเคลื่อนไหวล าคอและปลายคางของนาฏศิลป์อินเดียมาประยุกตใ์ชใ้น
ชดุกิจกรรมเพื่อช่วยลดภาวะเสี่ยงจากโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) และโรคไหล่ห่อคอ
ยื่น (Upper Cross Syndrome) ที่เกิดจากการใชค้อมพิวเตอรใ์นอริยาบทเดิมซ า้ ๆ เป็นเวลานาน
จึงเกิดอาการความเจ็บปวดของกลา้มเนือ้ท างานไม่สมดลุกนั โดยมีลกัษณะของศีรษะ และล าคอ
ยื่นไปทางด้านหน้ากระดูกส่วนหลังคองู้ม หัวไหล่ห่อมาทางด้านหน้า เมื่อน าทฤษฎีท่าการ
เคลื่อนไหวของการกายภาพบ าบัด เพื่อป้องกันและลดอาการโรคออฟฟิศซินโดรม มาผสมผสาน
กบัท่านาฏศิลป์อินเดียใหเ้กิดความสอดคลอ้งผสมผสานเพื่อป้องกนั 

1.2.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์เดีย 
ส าหรับอาการปวดตึงช่วงคอตามฤษฎีการออกแบบของนาฏศิลป์บ าบัด 

ผูว้ิจัยไดน้ าท่าการใชล้  าคอ และปลายคางที่เป็นการแสดงออกของนาฏศิลป์
อินเดีย โดยยึดองค์ประกอบส าคัญ 3 อย่างคือ ภาวะ ,ราคะ ตาลละ เพื่อให้การเคลื่อนไหว
สอดคล้อง และการเคลื่อนไหวในท่าที่ถูกต้องเป็นการลดความเกร็งของกล้ามเนื ้อล าคอ โดย
กล้ามเนื ้อที่ส  าคัญในการเคลื่อนไหวของคอ บ่า ไหล่  ประกอบไปด้วย กล้ามเนื ้อทราพีเซียส 
(Trapezius Muscle) เป็นกลุ่มกลา้มเนือ้ที่ช่วยควบคมุการเคลื่อนไหวของศีรษะจากทางดา้นหลงั
เพื่อใหศี้รษะอยู่ในภาวะสมดุลระหว่างยืน หรือนั่งยกหัวไหล่ทั้ง 2 ขา้ง, แบะหัวไหล่ไปขา้งหลัง,    
กดหัวไหล่ทั้ง 2 ขา้งลงเอียงศีรษะ, หมุนศีรษะ, เงยศีรษะ, กลา้มเนือ้สเตอรโ์นไคลโดมาสตอยด ์
(Sternocleidomastoid Muscle) เป็นกลา้มเนือ้ที่ช่วยควบคุมต าแหน่งการเคลื่อนไหวของศีรษะ
รวมถึงทิศทางในการหันศีรษะ กลา้มเนือ้กลุ่มสปลีเนียส เซมิสไปนัลลิส และกลุ่มซับออกซิพิทัล 
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(Splenius Semispinalis And Suboccipital Muscle) ท าหน้าที่รกัษาท่าทางการเคลื่อนไหวของ
ศีรษะขณะตัง้ตรง เอียงศีรษะไปดา้นขา้ง และหมุนศีรษะ กลา้มเนือ้ต่าง ๆ  เหล่านีม้ีความส าคัญ
ต่อการใชช้ีวิตในการท างานเป็นอย่างมาก ผูว้ิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญในการเคลื่อนไหวล าคอ
ขณะปฎิบัติงาน จึงน าเทคนิคการยักคอ เอียงคอ กดปลายคางไปดา้นหลัง และยืน้คางออกไป
ดา้นหน้า ตามทิศทางในการมองสลับไปมา เพื่อเป็นการบริหารคอใหก้ลา้มเนือ้มีความยืดหยุ่น 
และแข็งแรงมากยิ่งขึน้ ซึ่งเป็นการป้องกันอาการปวดคอ ปวดรา้วกลางกระหม่อม ปวดรา้วกลาง
ถา้ยทอย ที่เป็นการจ าจดัความสามารถในการเคลื่อนไหวของคอ 

2.1.3 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการปวดตึงช่วงคอ 

การออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับอาการ 
ปวดตงึช่วงคอมรีายละเอียดดงันี ้

 
ตาราง 4 ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

เริ่มท่าพืน้ฐานคอตัง้ตรง 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 2 เอนคอและศีรษะไปทางดา้นหลงั 

 

ท่าที่ 3 กม้คอและศีรษะมาทางดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 4 เอียงคอและศีรษะไปทางขวา 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 5 เอียงคอและศีรษะไปทางซา้ย 

 

ท่าที่ 6 หนัศีรษะไปทางขวา 

 

ท่าที่ 7 หนัศีรษะไปทางซา้ย 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 8 เงยหนา้ไปทิศทางบนเฉียงขวา 

 

ท่าที่ 9 เงยหนา้ไปทิศทางบนเฉียงซา้ย 

 

ท่าที่ 10 หมนุคอไปดา้นหนา้เป็นครึง่วงกลม
จาก 
ทางดา้นขวาไปซา้ย 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 11 หมนุคอไปดา้นหนา้เป็นครึง่วงกลม
จาก 
ทางดา้นซา้ยไปขวา 

 

ท่าที่ 12 ยื่นคางไปทางดา้นหนา้และกดคาง
กลบัไปขา้งหลงั 
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ตาราง 5 ท่าทางกายภาพบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางกาภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 คอตัง้ตรง 

 

ท่าที่ 2 เอนคอไปทางซา้ย 

 

ท่าที่ 3 เอนคอไปทางขวา 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางกาภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 4 หนัคอและหนา้ไปทางซา้ย 

 

ท่าที่ 5 หนัคอและหนา้ไปทางขวา 

 

ท่าที่ 6 กม้หนา้ลง 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางกาภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 7 เงยหนา้ขึน้ 

 

ท่าที่ 8 กลบัมาตัง้คอตรง 

 
เริ่ม จาการผสมผสาน  ท่ าทางของการเคลื่ อน ไหวช่ วงคอของทาง

กายภาพบ าบัด และนาฏศิลป์อินเดีย โดยมีหลักการน าเทคนิคการผสมผสานของนาฏศิลป์ให้
สอดคลอ้งกับการเคลื่อนไหวช่วงคอของกายภาพบ าบดั เพื่อใหม้ีการขยับของกลา้มเนือ้ ไดอ้ย่าง
เต็มรูปแบบ โดยค านึงถึงกลุม่กลา้มเนือ้ช่วงคอเพื่อใหแ้ต่ละท่าที่เคลื่อนไหวไดใ้ชก้ลุม่กลา้มเนือ้ช่วง
คอไดทุ้กทิศทาง โดยยึดหลกัการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดียมีการเคลื่อนไหวช่วงคอทัง้หมด 
12 ท่า ท่าของทางกายภาพบ าบัดมีการเคลื่อนไหวช่วงคอทั้งหมด 8 ท่า ผสมผสานกัน โดยมี
หลักการ การท าซ า้ จากจุดเริ่มตน้ การเร่ง และการหยุด และการผ่อนคลาย เป็นการเคลื่อนไหว 
ในกลุม่กลา้มเนือ้เดิมแต่ต่างกนัที่จงัหวะ  
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1.2.1.4. ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการปวดตึงช่วงคอ  

ผลการออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการ
ปวดตงึช่วงคอมรีายละเอียดดงันี ้

 
ตาราง 6 ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 ตัง้คอตรงหนา้ตรง 

 

ท่าที่ 2 เงยหนา้ขึน้ยืดล าคอ 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 3 หมนุคอเป็นวงกลม 
ผ่านมาทางดา้นหนา้กม้ศีรษะไป
ทางขา้งหนา้ 

 

ท่าที่ 4 ตัง้คอตรง 

 

ท่าที่ 5 เอียงคอและศีรษะไป
ทางซา้ยใหก้ารหมนุศีรษะครบ
ทิศทาง 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 6 กม้หนา้เอียงคอเฉียงไป
ทางซา้ย 

 

ท่าที่ 7 ใชห้ลงัมือขวาดนัคางมือ
ซา้ยจบัศีรษะ ศีรษะหนัไปทางดา้น
ขวา 

 

ท่าที่ 8 ใชห้ลงัมือซา้ยดนัคางมือ
ขวาจบัศีรษะ ศีรษะหนัไปทางดา้น
ซา้ย 



  

 

61 

ตาราง 6 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 9 มือซา้ยจบัปลายคางขึน้
ศีรษะหนัไปทางขวาหมนุมา
ทางซา้ย 

 

ท่าที่ 10 มือซา้ยจบัปลายคางขึน้
ศีรษะหนัไปทางซา้ยหมนุมา
ทางขวา 

 

ท่าที่ 11 คอยืดเขา้ออก เป็นการยกั
คอจากทิศทางขวาค่อยๆหมนุไป
ทางซา้ย 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงคอ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 12 คอยืดเขา้ออก เป็นการยกั
คอจากทิศทางขวาค่อยๆหมนุไป
ทางซา้ย 

 

ท่าที่ 13 คอยืดเขา้ออก เป็นการยกั
คอจากทิศทางซา้ยค่อย ๆ หมนุไป
ทางขวา 

 
เริ่มจากการตั้งศีรษะตรง หน้าตรงเงยหน้าขึน้ช้า ๆ ยืดล าคอจนรูส้ึกตึงที่

ด้านหน้าล าคอ และก้มลงช้า ๆ เพื่อยืดกล้ามเนื ้อคอด้านหลัง เป็นการเริ่มต้นในการบริหาร  
ช่วงล าคอและศีรษะ  

ตัง้ศีรษะตรงหมุนศีรษะเป็นวงกลม เริ่มจากเอียงศีรษะไปทางขวาแลว้หมุน
ตามเข็มนาฬิกา ระหว่างหมุนคอมาทางดา้นหนา้ใหก้ม้ศีรษะจนตึงดา้นหลงั และระหว่างหมนุคอ
ไปสู่ด้านหลังให้เงยหน้าจนตึงล าคอด้านหน้า จากนั้นก้มหน้าเอียงคอ และศีรษะไปยังไปทาง 
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เฉียงหนา้ซา้ย สลบักลบัมาเอียงคอและศีรษะทางเฉียงหหนา้ขวา เมื่อหมุนศีรษะครบรอบแลว้ให้
สลบัหมนุทวนเข็มนาฬิกา 

น าหลงัมือขวาดันคางมือซา้ยจับศีรษะ ศีรษะหันไปทางดา้นขวา และใชห้ลงั
มือซา้ยดันคางมือขวาจับศีรษะ ศีรษะหันไปทางดา้นซา้ยท าสลับกัน หลังจากนั้นน ามือซา้ยจับ
ปลายคางขึน้ดงึปลายคางและศีรษะหนัไปทางขวาสลบัหมนุมาทางซา้ย 

ใชม้ือซา้ยจับปลายคางขึน้จากทางดา้นซา้ย หันศีรษะตามมือจากทางซา้ย
หมุนมาทางดา้นขวา และลดมือลงค่อย ๆ ยืดคอเขา้ออก เป็นการยักคอจากทิศทางขวาค่อย ๆ 
หมนุไปทางซา้ย ท าสลบักนัไปยงัดา้นขวา 

1.3. อาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขน 
1.3.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย ส าหรับอาการ

อาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขน 
1.3.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

กิจกรรมนาฏศิลป์อินเดียส าหรบักลุ่มอาการปวดตึงบ่า ไหล่ แขน ผูว้ิจยัไดน้ า
รูปแบบของการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดียที่มีการเคลื่อนไหว บ่า ไหล่ และแขนไปพรอ้มกัน 
มาประยุกตใ์ชก้บัท่าเทคนิคทางกายภาพบ าบดั เพื่อผสมผสานใหก้ารเคลื่อนไหวแต่ละท่ามีการใช้
กลา้มเนือ้ไดท้ี่มกัเกิดอาการตึงจากออฟฟิศซินโดรม ท าใหเ้กิดการเคลื่อนไหวที่น่าสนใจ มากยิ่งขึน้
ประกอบจงัหวะดนตรีโดยจะมีการจดัระเบียบร่างกายใหส้มดลุ เนน้การเคลื่อนไหวร่างกายเฉพาะ
จุดตรงส่วนบ่า ไหล่ แขน ใหม้ีลกัษณะการเคลื่อนไหวที่ ดูแข็งแรง นุ่มนวล  เนน้การผ่อนคลายยืด  
เหยียดกลา้มเนือ้และอารมณไ์ปพรอ้มกนั 

1.3.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย 
ส าหรับอาการอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขน ตามทฤษฎีการออกแบบของนาฏศิลป์
บ าบัด 

ผู้วิจัยได้เริ่มออกแบบท่าที่ เน้นการเคลื่อนไหวช่วง บ่า ไหล่ แขน โดยการ
ผสมผสานเทคนิคของนาฏศิลป์อินเดีย และท่าของการกายภาพบ าบดัที่มีการเคลื่อนไหวของช่วง
บ่า ไหล่ แขน แบบเฉพาะจุด และเน้นการค านึงถึงกลุ่มกลา้มเนือ้บริเวณ กลา้มเนือ้ซุปป ราสไป
นาตัส (Supraspinatus) เป็นกลา้มเนือ้ช่วงบ่า กลา้มเนือ้อินฟราสไปนาตัส (Infraspinatus) เป็น
กล้ามเนื ้อมัดใหญ่บริเวณสะบัก และกล้ามเนื ้อรอมบอยด์ (Rhomboid) เป็นกล้ามเนื ้อชั้นลึก
บรเิวณระหว่างสะบกั ที่เชื่อมระหว่างกระดกูสนัหลงัสว่นอก และกระดกูสะบกั เป็นกลุม่กลา้มเนือ้ที่
มักพบอาการเจ็บปวดส าหรบักลุ่มคนท างานออฟฟิศที่อยู่ในท่าเดิมซ า้ ๆ เป็นเวลานานผูว้ิจัยจึง
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เล็งเห็นความส าคัญในการบริหารกลา้มเนือ้ระหว่างท างานใหไ้ม่อยู่ในท่าเดิมซ า้ ๆ เพื่อป้องกัน
ไม่ใหเ้กิดอาการเจ็บปวด 

1.3.1.3 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย ส าหรับ
อาการอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขน 

การออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับอาการ
อาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน มีลายละเอียดดงันี ้

 
ตาราง 7 ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 แขนสอง ขา้งยืดตรงไปทางขา้งหนา้
ดา้นขา้ง 

 

ท่าที่ 2 แขนสองขา้งแนบล าตวั งอขอ้ศอกมือ
ตัง้ท่าไขวก้นั 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 3 ยกแขนขวาขึน้ขนานไหล่ งอขอ้ศอก
ก ามือชนูิว้โป้งเขา้หาตวัแขนซา้ยกางออกขา้ง
ล าตวังอขอ้ศอก ก ามอืกางนิว้โปง้เขา้หา
ล าตวั 

 

ท่าที่ 3 แขนซา้ยยกขึน้ขนานไหล่ งอขอ้ศอก
ก ามือชนูิว้โป้งเขา้หาตวั แขนขวากางออกขา้ง
ล าตวังอขอ้ศอก ก ามอืกางนิว้โปง้เขา้หา
ล าตวั 
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ตาราง 8 ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 ยืดตวัตรง 

 

ท่าที่ 2 งอศอกก ามือวางมือไวท้ี่ชว่งเอวยดื
ตวัไปดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 3 งอศอกก ามือวางมือไวท้ี่ชว่งเอวงอ
ล าตวัไปดา้นหลงั 
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เริ่มจาการผสมผสาน ท่าทางของการเคลื่อนไหวช่วงบ่า ไหล่ แขน ของทาง
กายภาพบ าบัด และนาฏศิลป์อินเดีย โดยมีหลักการน าเทคนิคการผสมผสานของนาฏศิลป์ให้
สอดคลอ้งกบัการเคลื่อนไหวบ่า ไหล ่แขน ของกายภาพบ าบดั เพื่อใหม้ีการขยบัของกลา้มเนือ้ โดย
ค านึงถึงกลุ่มกลา้มเนือ้ช่วง บ่า ไหล่ แขน เพื่อใหแ้ต่ละท่าที่เคลื่อนไหว ไดใ้ชก้ลุ่มกลา้มเนือ้ช่วงบ่า 
ไหล่ แขนไดอ้ย่างเต็มระยะการเคลื่อนไหว โดยน าหลกัการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดียที่มีการ
เคลื่อนไหวของบ่า ไหล่ แขน ทั้งหมด 4 ท่า ท่าของทางกายภาพบ าบัดมีการเคลื่อนไหว บ่า ไหล ่
แขน ทั้งหมด 3 ท่า ผสมผสานกันเพื่อใหก้ารเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ โดยมีหลกัการ การท าซ า้ 
จากจดุเริ่มตน้ การเรง่ และการหยดุ และการผ่อนคลาย  

1.3.1.4. ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขน 

ผลการออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการ
อาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขนมีรายละเอียดดงันี ้

 
ตาราง 9 ท่าทางการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตึปวดตึงบ่า ไหล่ และ
แขน 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 ตัง้ตวัตรงกางแขน สองขา้งไว้
ดา้นขา้งตัง้แขน งอขอ้ศอกตัง้มือขึน้ 
นิว้โป้งและชีแ้ตะเขา้หากนั 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 2 จากท่าทางเดิมแอ่นล าตวั 
เขา้ออกไปทางดา้นหนา้ทศิทางซา้ย
และขวา 

 

ท่าที่ 3 เปล่ียนท่ามือและแขน เป็น
แขนซา้ยงอขอ้ศอกหนัเขา้หาตวัมอื
ตวั 
ไวห้นา้อก แขนขวายดืตรงไป
ทางขวาหนัมืออกไปทางขวาทัง้สอง
ขา้ง มือตัง้นิว้โป้งและนิว้ชีแ้ตะกนัไว ้
หนา้หนัไปทิศทางเดียวกนักบัมือ 

 

ท่าที่ 4 แขนขวางอขอ้ศอกหนัเขา้หา
ตวัมือตวัไวห้นา้อก แขนซา้ยยืดตรง
ไปทางซา้ย หนัมืออกไปทางซา้ยทัง้
สองขา้งมือตัง้นิว้โป้งและนิว้ชีแ้ตะ
กนัไวแ้บบเดมิหนา้หนัไปทาง
เดียวกนักบัมือ 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 5 แขนซา้ยงอขอ้ศอกหนัเขา้หา
ตวัมือตวัไวห้นา้อก แขนขวายืดตรง
ไปทางขวาหนัมืออกไปทางขวาทัง้
สองขา้งมือตัง้นิว้โป้งและนิว้ชีแ้ตะ
กนัไว ้หนา้หนัไปทิศทางเดยีวกนักบั
มือเป็นทิศทางเฉียงขึน้ไปทางขวา
บน 

 

ท่าที่ 6 แขนขวางอขอ้ศอกหนัเขา้หา
ตวัมือตวัไวห้นา้อก แขนซา้ยยืดตรง
ไปทางซา้ยหนัมืออกไปทางซา้ยทัง้
สองขา้ง มอืตัง้นิว้โป้งและนิว้ชีแ้ตะ
กนัไวแ้บบเดมิหนา้หนัไปทาง
เดียวกนักบัมือ 
เป็นทิศทางเฉียงลงไปทางซา้ยล่าง 

 

ท่าที่ 7 แขนขวางอขอ้ศอกหนัเขา้หา
ตวัมือตวัไวห้นา้อก แขนซา้ยยืดตรง
ไปทางซา้ยหนัมืออกไปทางซา้ยทัง้
สองขา้ง มอืตัง้นิว้โป้งและนิว้ชีแ้ตะ
กนัไวแ้บบเดมิหนา้หนัไปทาง
เดียวกนักบัมือ 
แต่เป็นทิศทางเฉียงขึน้ไปทางซา้ย
บน 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 8 เปล่ียนท่ามือและแขน เป็น
แขนซา้ยงอขอ้ศอกหนัเขา้หาตวัมอื
ตวัไวห้นา้อก แขนขวายดืตรงไป
ทางขวาหนัมืออกไปทางขวาทัง้สอง
ขา้งมอืตัง้นิว้โป้งและนิว้ชีแ้ตะกนัไว ้
หนา้หนัไปทิศทางเดียวกนักบัมือเป็น
ทิศทางเฉียงลงไปทางขวาล่าง 

 

ท่าที่ 9 ท่าทางแขนงอขอ้ศอกแขนตัง้
เขา้หาตวั มือก านิว้ทัง้หมด ยกเวน้
นิว้โป้งยืดตรงตัง้ขึน้ มือหนัเขา้หาตวั 

 

ท่าที่ 10 ตัง้แขนขึน้ขนานไหล่งอ
ขอ้ศอกตัง้มือขึน้มือก าไว ้ยกเวน้
นิว้โป้งยืดตรงตัง้หนัชีห้าตวัเองชว่ง
หวัไหล่ 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 11 วาดแขนมาดา้นหนา้แขน
ตรงทัง้สอขา้ง ก ามือและยดืนิว้โป้ง
ออกมาไปทางดา้นขา้ง 

 

ท่าที่ 12 งอขอ้ศอกขวาตัง้มือไวข้า้ง 
ๆ หนา้อกฝ่ังขวา แขนฝ่ังซา้ยยืดออก
ตรงไปทางซา้ยงายแขนขึน้มือสอง
ขา้งก าไวแ้ละนิว้โป้งยืดออกมา
เหมือนเดิม 

 

ท่าที่ 13 เปล่ียนทศิทางมาทางอกี
ดา้นหนึ่ง งอขอ้ศอกซา้ยไวท้างดา้น
หนา้อกซา้ยแขนขวายืดตรงออกไป
ทางมมุดา้นขวา มือก าไวแ้ละยดื
นิว้โป้งไว ้
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ตาราง 9 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 14 งอขอ้ศอกขวาตัง้มือไวข้า้ง 
ๆ หนา้อกฝ่ังขวา แขนฝ่ังซา้ยยืดออก
ตรงไปทางซา้ยงายแขนขึน้ มือสอง
ขา้งก าไวแ้ละนิว้โป้งยืดออกมา  
ทิศทางที่ท  าไปทางเฉียง ซา้ยขึน้ไป
ทางดา้นบน 

 

ท่าที่ 15 งอขอ้ศอกซา้ยไวท้างดา้น
หนา้อกซา้ย 
แขนขวายืดตรงออกไปทางมมุ
ดา้นขวา มือก าไวแ้ละยืดนิว้โป้งไว้
เป็นทิศทางไปทางเฉียงขวาขึน้ไป
ทางดา้นบน 

 
เริ่มจากการตั้งตัวตรงกางแขน สองข้างขนานพื ้นไว้ด้านข้าง กางแขนงอ

ขอ้ศอกตั้งมือขึน้ นิว้โป้งและชีแ้ตะเขา้หากันในมือแต่ละขา้งจากนั้นเริ่มแอ่นล าตัวยืดอกแอ่นอก
เพื่อใหม้าชิดกันสบักเขา้ออกไปทางดา้นหนา้ทิศทางซา้ยและขวาสลบักัน เปลี่ยนท่ามือและแขน 
เป็นแขนซา้ยงอขอ้ศอก หันสันนิว้โป้งมือเขา้หาล าตัวเหมือนท่าพนมมือขา้งเดียวเขา้หาหน้าอก 
แขนขวายืดตรง ขนานพืน้ไปทางขวาแบฝ่ามือออกไปทางขวาทัง้สองขา้ง งอนิว้ชีแ้ละนิว้โป้งแตะ  
กนัไว ้หนา้หนัไปทิศทางเดียวกนักบัมือ 
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แขนขวางอขอ้ศอกหันสนันิว้โป้งมือเขา้หาล าตัวเหมือนท่าพนมมือขา้งเดียว
เขา้หาหน้าอก แขนซา้ยยืดตรงขนานพืน้ไปทางซา้ยแบ ฝ่ามือออกไปทางซา้ยทั้งสองขา้งงอนิว้ชี ้
และนิว้โป้งแตะกนัไว ้หนา้หนัไปทิศทางเดียวกนักบัมือ แขนซา้ยงอขอ้ศอก หนัสนันิว้โป้งมือเขา้หา
ล าตัวเหมือนท่าพนมมือขา้งเดียวเขา้หาหน้าอก แขนขวายืดตรง ขนานพืน้ไปทางขวาแบฝ่ามือ
ออกไปทางขวาทั้งสองข้าง งอนิว้ชีแ้ละนิว้โป้งแตะกันไว ้หน้าหันไปทิศทางเดียวกันกับมือเป็น
ทิศทางเฉียงขึน้ไปทางขวาบน แขนขวางอขอ้ศอก หันสนันิว้โป้งมือเขา้หาล าตัวเหมือนท่าพนมมือ
ขา้งเดียวเขา้หาหนา้อก แขนซา้ยยืดตรง ขนานพืน้ไปทางขวาแบฝ่ามือออกไปทางซา้ยทัง้สองขา้ง 
งอนิว้ชีแ้ละนิว้โปง้แตะกนัไว ้หนา้หนัไปทิศทางเดียวกนักบัมือเป็นทิศทางเฉียงลงไปทางซา้ยลา่ง 

แขนขวางอขอ้ศอกหันสนันิว้โป้งมือเขา้หาล าตัวเหมือนท่าพนมมือขา้งเดียว
เขา้หาหนา้อก แขนซา้ยยืดตรงขนานพืน้ไปทางซา้ยแบฝ่ามือออกไปทางซา้ยทัง้สองขา้งงอนิว้ชีแ้ละ
นิว้โปง้แตะกนัไว ้หนา้หนัไปทิศทางเฉียงขึน้ไปทางซา้ยบน เปลี่ยนท่ามือและแขน  

แขนซา้ยงอขอ้ศอก หันสนันิว้โป้งมือเขา้หาล าตวัเหมือนท่าพนมมือขา้งเดียว
เขา้หาหน้าอก แขนขวายืดตรง ขนานพืน้ไปทางขวาแบฝ่ามือออกไปทางขวาทั้งสองขา้ง งอนิว้ชี ้
และนิว้โป้งแตะกันไว ้หนา้หันไปทิศทางเดียวกันกับมือเป็น นั่งตัวตรงตัง้แขนขนานพืน้งอขอ้ศอก
แขนตัง้เขา้หาตวั มือก านิว้ทัง้หมดยกเวน้นิว้โปง้ยืดตรงตัง้ขึน้ ไวท้ี่หนา้อก 

เคลื่อนที่แขนขึน้ขนานไหล่งอขอ้ศอกก ามือไวย้กเวน้นิว้โป้งยืดตรงคว ่าหันชี ้
หาช่วงหวัไหล่ วาดแขนมาดา้นหนา้แขนตรงทัง้สองขา้งและงายฝ่ามือก ามือและนิว้โป้งเปิดออกไป
ทางดา้นขา้งทัง้สองขา้ง และค่อย ๆ งอขอ้ศอกขวาตัง้มือไวข้า้งบน หนา้อกฝ่ังขวาแขนฝ่ังซา้ยยืด
ออกตรงไปทางซา้ยงายแขนขึน้มือสองขา้งก าไวแ้ละนิว้โปง้ยืดออกมาเหมือนเดิม 

เปลี่ยนทิศทางมาทางอีกด้านหนึ่งงอข้อศอกซ้ายไว้ทางด้านหน้าอกซ้าย
แขนขวายืดตรงออกไปทางมุมด้านขวา มือก าไว้และยืดนิ ้วโป้ง งอข้อศอกขวาตั้ง มือไว้ข้าง ๆ 
หน้าอกฝ่ังขวา แขนฝ่ังซ้ายยืดออกตรงไปทางซ้ายงายแขนขึน้ มือสองข้างก าไวแ้ละนิว้โป้งยืด
ออกมาไปทิศทางที่เฉียงขึน้บน งอขอ้ศอกซา้ยไวท้างดา้นหนา้อกซา้ย แขนขวายืดตรงออกไปทาง
มมุดา้นขวา มือก าไวแ้ละยืดนิว้โปง้ไวเ้ป็นทิศทางเฉียงขวาบน 

1.4 อาการปวดตึงแขน ข้อมือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
1.4.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย ส าหรับอาการ

ปวดตึงแขน ข้อมือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
1.4.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

ในกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงช่วงตวั และ
ขา้งล าตัว ผู้วิจัยได้น าเทคนิคการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ของนาฏศิลป์อินเดีย ที่ มีการใชแ้ขน ขอ้มือ  
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ฝ่ามือ และนิว้มือ ที่มีชื่อเรียกว่า มุทรา โดยมีการใชม้ือทัง้หมด 52 ท่า การเคลื่อนไหว มุทรา ของ
นาฏศิลป์น อินเดียนัน้แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะคือการที่ใชม้ือเดียวในการท าท่าเรียกว่า อสมัยุตา 
หัสตา (Asamyuta Hastas) มี  28 ท่า และการใช้สองมือในการท าท่าเรียกว่า สัมยุตา หัสตา 
(Samyuta Hastas) มี  24 ท่า ผู้วิจัยจึงได้คัดเลือกท่าทางที่มีการยืดเหยียด การหดตัวของ
กล้ามเนื ้อมือ รวมถึงแขนมาประยุกต์กับท่าทางการเคลื่อนไหวของกายภาพบ าบัดที่มีการ
เคลื่อนไหวช่วงแขน และมือเพื่อลดอาการเกร็งของการใชม้ือระหว่างท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอร์
ได ้

1.4.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย
ส าหรับอาการปวดตึงแขน ข้อมือ ฝ่ามือ และนิ้วมือ ตามทฤษฎีการออกแบบของ
นาฏศิลป์บ าบัด 

การพฒันาชดุกิจกรรมส าหรบัอาการปวดตงึ แขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือนัน้
ผูว้ิจัยน าเทคนิคการใชม้ือ แขน และนิว้ ของท่ากายภาพมาประยุกตใ์ชก้ับนาฏศิลป์อินเดีย โดย
ค านึงถึงกลุ่มกลา้มเนือ้ที่มกัมีปัญหาระหว่างท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอร ์เช่น อาการอกัเสบของ
เอ็นโคนนิ ้วโป้ง (De Quervain’s Disease) อาการนิ ้วล็อค (Trigger Finger) อาการพังผืดทบ
เส้นประสาทข้อมือ (Carpel Tunnel Syndrome) อาการพังผืดทับเส้นประสาทบริเวณข้อศอก 
(Cubital Tunnel Syndrome) ผูว้ิจัยจึงเล็งเห็นว่านาฏศิลป์อินเดีย มีท่าการเคลื่อนไหวมือที่น่าจะ
มาประยุกตใ์ชก้บัท่ากายภาพบ าบดัที่สามารถช่วยแกไ้ขหรือป้องกนัอาการขณะท างานอยู่หนา้จอ
คอมพิวเตอรไ์ด ้

1.4.1.3 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย  ส าหรับ
อาการปวดตึงแขน ข้อมือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 

การออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับอาการ
อาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ มรีายละเอียดดงันี ้
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ตาราง 10 ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 นิว้ชีแ้ละนิว้กลางยดืตรง งอนิว้นาง
เขา้หาผ่ามือ นิว้โปง้และนิว้กอ้ยแตะกนั 

 

ท่าที่ 2 ตัง้มือนิว้ทัง้ส่ี กรีดออกจากกนัและ
นิว้โป้งตัง้ตรง 

 

ท่าที่ 3 นิว้โป้งและนิว้กอ้ย ตัง้ตรงขึน้ขา้งบน  
นิว้ชี ้นิว้กลาง และนิว้นาง ยดืตรงไปทาง
ดา้นหนา้ 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 4 นิว้ทัง้หา้ยืดตรงไปทางดา้นหนา้
ลกัษณะคลา้ยการจบัส่ิงของ 

 

ท่าที่ 5 นิว้ทัง้หา้แตะกนัรวมอยู่ตรงกลาง
ลกัษณะคลา้ยดอกบวัตมู 

 

ท่าที่ 6 นิว้ชีง้อเหมือนตะขอ นิว้โป้งแตะรวม
กบันิว้ที่เหลือไว ้
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 7 พนมมือไวก้ลางหนา้อก 

 

ท่าที่ 8 พนมมือไวก้ลางหนา้อกท าเหมือน
ดอกบวัตมู 

 

ท่าที่ 9 แบมือขวาหนัเขา้กบัมือขา้งซา้ยที่ก า
มือแต่นิว้โป้งยืดตรงประกบกนัไว ้
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 10 มือทัง้สองขา้งท าท่าคลา้ยตะขอ
เก่ียวกนัไวม้อืซา้ยอยู่ดา้นบนมือขวาตัง้ขึน้อยู่
ดา้นล่าง 

 

ท่าที่ 11 มือทัง้สองขา้งหงายขึน้นิว้ยืดเหยียด
กรีดออกขา้งหนา้ 

 

ท่าที่ 12 แขนตัง้ขึน้ขา้งล าตวั งอขอ้ศอก 
นิว้โป้งชี ้กลางแตะกนัไว ้นิว้นางและกอ้ยกรีด
ออกขึน้บนวางมือไวต้  าแหน่งดา้นหนา้ของอก 
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ตาราง 11 ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 ก ามือและหกัขอ้มือตัง้ขึน้ 

 

ท่าที่ 2 ก ามือและหกัขอ้มือลง 

 

ท่าที่ 3 แบมือและหกัขอ้มือขึน้หนัฝ่ามือเขา้
หาตวั 

 



  

 

80 

ตาราง 12 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 4 แบมือและหงายฝ่ามืออกนอกตวั 

 

ท่าที่ 5 มือขวายดืมาขา้งหนา้ตรงมือซา้ยจบั
นิว้ทัง้ส่ีของมือขวา ตัง้ขึน้ดนัไปดา้นหลงั 

 

ท่าที่ 6 มือซา้ยยดืมาขา้งหนา้ ตรงมือขวาจบั
นิว้ทัง้ส่ีของมือซา้ย ตัง้ขึน้ดนัไปดา้นหลงั 
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 ตาราง 11 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 7 ใชม้ือซา้ยจบัปลายมือขวากดลง
ดา้นล่าง 

 

ท่าที่ 8 ใชม้ือขวาจบัปลายมือซา้ยกดลง
ดา้นล่าง 

 

ท่าที่ 9 แขนซา้ยยดืตรงไปดา้นบน 
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 ตาราง 11 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 10 ยดืแขนขวาขึน้ตรงไปดา้นบน 

 
เริ่มจาก การน าท่ามือของนาฏศิลป์อินเดียที่มีท่าการเคลื่อนไหวของช่วงแขน 

ขอ้มือ มือ และนิว้ที่มีการยืด หด ของกลา้มเนือ้ที่ช่วยใหก้ารเคลื่อนไหว ไดเ้ต็มรูปแบบโดยน าท่า
ของนาฏศิลป์อินเดียมา 12 ท่า และการใชท้่าทางกายภาพบ าบัดที่ใชก้ารบริหารกลา้มเนือ้ แขน 
ข้อมือ มือ รวมถึงนิ ้ว ที่มีการยืดและหด 10 ท่า ที่น ามาประยุกต์ใช้ให้การเคลื่อนไหว มีความ
น่าสนใจและแปลกใหม่มากขึน้ รวมถึงการผ่อนคลายระหว่างการท างานเพื่อช่วยลดอาการออฟฟิศ
ซินโดรม 

1.4.1.4. ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการปวดตึงแขน ข้อมือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 

ผลการออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการ
อาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือมีลายละเอียดดงันี ้
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ตาราง 13 ท่าทางการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตึปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่า
มือ และนิว้มือ 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 ก ามือและยืดแขนตรงไปทาง
ดา้นหนา้ คว ่ามือลงดา้นล่าง 

 

ท่าที่ 2 แขนยืดตรงไวท้ี่ดา้นหนา้ มือทัง้สอง
ขา้งตัง้ขึน้ นิว้ชีแ้ละนิว้กลางตัง้ตรง นิว้โปง้
และนิว้นางยื่นตรงไปดา้นหนา้นิว้กอ้ยกด
ลง 

 

ท่าที่ 3 ท่าที่ 2 แขนยืดตรงไวท้ี่ดา้นหนา้ 
มือทัง้สองขา้งตัง้ขึน้ นิว้ชีแ้ละนิว้กลางตัง้
ตรง  
นิว้โปง้และนิว้นางยื่นตรงไปดา้นหนา้
นิว้กอ้ยกดลง หกัขอ้มือลงดา้นลา่ง 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 4 ตัง้มือหงายขึน้ทัง้สองขา้งนิว้มือ
แตะรวมกนัคลา้ยลกัษณะของดอกบวัตมู 

 

ท่าที่ 5 กรีดนิว้ทัง้หมดออกจากกนัยืดตงึ 

 

ท่าที่ 6 คว ่ามือ นิว้มือทัง้หมดแตะรวมกนั
คลา้ยดอกบวัตมู 
แต่หนัไปทางทิศดา้นหนา้ 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 7 กางนิว้มือทัง้สิบนิว้ออกจากกนัตัง้
มือหนัไปทางดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 8 ตัง้มือพนมไวก้ลางอกดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 9 ตัง้มือดา้นซา้ยใหอ้ยู่เหนือปลายมือ 
ดา้นขวาต าแหน่งดา้นหนา้อก 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 10 ตัง้มือดา้นขวาใหอ้ยู่เหนือปลาย
มือ 
ดา้นซา้ยต าแหน่งดา้นหนา้อก 

 

ท่าที่ 11 ขอ้มือขวาหกัลงดา้นลา่งมือซา้ย
ตัง้หกัขึน้ประกบเขา้หากนั 

 

ท่าที่ 12 ขอ้มือซา้ยหกัลงดา้นลา่งมือขวา
ตัง้หกัขึน้ประกบเขา้หากนั 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 13 ตัง้แขนงอขอ้ศอก มือทัง้ขวาและ
ซา้ยตัง้ขึน้นิว้ชี ้นิว้กลาง นิว้นาง ยื่นไปทิศ
เดียวกนักบัฝ่ามือ นิว้โปง้และนิว้กอ้ยตัง้ขึน้
ลกัษณะการท ามือคลา้ยศีรษะของสตัว ์

 

ท่าที่ 14 แขนงอขอ้ศอก มือทัง้ขวาและซา้ย
ตัง้ลงหงายมือนิว้ชี ้นิว้กลาง นิว้นาง ยื่นไป
ทิศเดียวกนักบัฝ่ามือ นิว้โปง้และนิว้กอ้ยตัง้
ลง ลกัษณะการท ามือคลา้ยศีรษะของสตัว ์

 

ท่าที่ 15 ตัง้แขนงอขอ้ศอกหนัมือเขา้หากนั 
มือเป็นท่าคลา้ยตะขอ นิว้ชีย้ืดขึน้และงอ
ตรงขอ้คลา้ยหวัตะขอ 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 16 ตัง้แขนงอขอ้ศอกฝ่ามือเปิดหงาย
ขึน้ 
หวัตะขอหนัลงดา้นลา่งขอ้มือหกัลง 

 

ท่าที่ 17 แขนขา้งขวายื่นมาดา้นหนา้ตัง้
ขนานกบัพืน้งอขอ้ศอก มือเป็นท่าลกัษณะ
คลา้ยตะขอหงายขึน้ แขนขา้งซา้ยย่ืนมา
ดา้นหนา้มือคว ่าลงลกัษณะคลา้ยตะขอ
เก่ียวไวก้บัมือฝ่ังขวา 

 

ท่าที่ 18 แขนขา้งซา้ยย่ืนมาดา้นหนา้ตัง้
ขนานกบัพืน้งอขอ้ศอก มือเป็นท่าลกัษณะ
คลา้ยตะขอหงายขึน้แขนขา้งขวาย่ืนมา
ดา้นหนา้มือคว ่าลงลกัษณะคลา้ยตะขอ
เก่ียวไวก้บัมือฝ่ังขวา 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 19 แขนสองขา้งไขวก้นัทาบไวท้ี่
ขา้งหนา้บรเิวณอก งอมือเล็กนอ้ยนิว้ชี ้
นิว้กลาง นิว้นาง 
เรียงชิดกนั นิว้โปง้และกอ้ยตัง้ขึน้ 

 

ท่าที่ 20 แขนทัง้สองขา้งตัง้ขึน้งอขอ้ศอก
มือท าท่าลกัษณะคลา้ยหวัสตัวป์ลายนิว้
แตะที่หวัไหล่ 

 

ท่าที่ 21 แขนซา้ยยืดไปทางดา้นขา้งเฉียง
ไปทางขา้งหลงัมือกรีดออกจากฝ่ามือ
แขนขวาตัง้ขนานไหล ่งอขอ้ศอกมือแตะ
อยู่ที่หวัไหล ่
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 22 แขนขวายืดไปทางดา้นขา้งเฉียง 
ไปทางขา้งหลงัมือกรีดออกจากฝ่ามือแขน
ซา้ยตัง้ขนานไหลง่อขอ้ศอกมือแตะอยู่ที่
หวัไหล ่

 

ท่าที่ 23 แบมือขวาตัง้ขึน้หนัเขา้กบัมือขา้ง
ซา้ยท่ีก ามือแต่นิว้โปง้ยืดตรงประกบกนัไว้
ตัง้อยู่บรเิวณต าแหน่งอกดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 24 แบมือซา้ยตัง้ขึน้หนัเขา้กบัมือขา้ง
ขวาที่ก ามือแต่นิว้โปง้ยืดตรงประกบกนัไว ้
ตัง้อยู่บรเิวณต าแหน่งอกดา้นหนา้ 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่า 25 แบมือซา้ยตัง้ขึน้หนัเขา้กบัมือขา้ง
ขวาที่ก ามือแต่นิว้โปง้ยืดตรงประกบกนัไว ้
ตัง้มือไวบ้รเิวณอกดา้นหนา้ฝ่ังขวา 

 

ท่าที่ 26 แบมือขวาตัง้ขึน้หนัเขา้กบัมือขา้ง
ซา้ยท่ีก ามือแต่นิว้โปง้ยืดตรงประกบกนัไว ้
เลื่อนมายงัต าแหน่งอกดา้นหนา้ฝ่ังซา้ย 

 
เริ่มจากก ามือและยืดแขนตรงขนานพืน้ ไปทางดา้นหนา้ คว ่ามือลงดา้นล่าง

แขนยืดตรงไวท้ี่ดา้นหนา้ในแนวระนาบ มือทัง้สองขา้งตัง้ขึน้ นิว้ชีแ้ละนิว้กลางตั้งตรง นิว้โป้งและ
นิว้นางยื่นตรงไปดา้นหนา้นิว้กอ้ยกดลง 

แขนยืดตรงไว้ที่ด้านหน้า มือทั้งสองข้างตั้งขึน้ นิ ้วชี ้และนิ ้วกลางตั้งตรง 
นิว้โป้งและนิว้นางยื่นตรงไปดา้นหนา้นิว้กอ้ยกดลง หักขอ้มือลงดา้นล่างตัง้มือหงายขึน้ทัง้สองขา้ง 
นิว้มือแตะรวมกนัคลา้ยลกัษณะของดอกบวัตมู 

ต่อเนื่องด้วยกรีดนิ ้วทั้งหมดออกจากกันยืดตึง คว ่ามือ นิ ้วมือทั้งหมด 
แตะรวมกนัคลา้ยดอกบวัตมูแต่หนัไปทางทิศดา้นหนา้ กางนิว้มือทัง้สิบนิว้ออกจากกนัตัง้มือหนัไป
ทางดา้นหนา้ 
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ต่อเนื่องดว้ยตัง้มือพนมไวก้ลางอกดา้นหนา้ตัง้มือดา้นซา้ยใหอ้ยู่เหนือปลาย
มือ ด้านขวาต าแหน่งด้านหน้าอก ตั้งมือด้านขวาให้อยู่เหนือปลายมือ ด้านซ้ายต าแหน่งด้าน
หนา้อกขอ้มือขวาหกัลงดา้นลา่ง มือซา้ยตัง้หกัขึน้ประกบเขา้หากนั 

ต่อมาน าขอ้มือซา้ยหกัลงดา้นลา่งมือขวาตัง้หกัขึน้ประกบเข้าหากนัตัง้แขนงอ
ขอ้ศอก มือทั้งขวาและซา้ยตั้งขึน้นิว้ชี ้นิว้กลาง นิว้นาง ยื่นไปทิศเดียวกันกับฝ่ามือ นิว้โป้งและ
นิว้กอ้ยตัง้ขึน้ลกัษณะคลา้ยศีรษะของสตัว ์แขนงอขอ้ศอก มือทัง้ขวาและซา้ยตัง้ลงหงายมือนิว้ชี ้
นิว้กลาง นิว้นาง ยื่นไปทิศเดียวกันกับฝ่ามือ นิว้โป้งและนิว้ก้อยตั้งลง ลักษณะการท ามือคลา้ย
ศีรษะของสตัว ์ตัง้แขนงอขอ้ศอกหนัมือเขา้หากัน มือเป็นท่าคลา้ยตะขอ นิว้ชีย้ืดขึน้และงอตรงขอ้
คลา้ยหวัตะขอ 

ตัง้แขนงอขอ้ศอกฝ่ามือเปิดหงายขึน้งอนิว้ชีเ้ป็นรูปตะขอหนัลงดา้นลา่งขอ้มือ
หกัลงแขนขา้งขวายื่นมาดา้นหนา้ตัง้ขนานกับพืน้งอขอ้ศอก มือเป็นท่าลกัษณะคลา้ยตะขอหงาย
ขึน้ แขนขา้งซา้ยยื่นมาดา้นหนา้มือคว ่าลง ลกัษณะคลา้ยตะขอเก่ียวไวก้บัมือฝ่ังขวา แขนขา้งซา้ย
ยื่นมาดา้นหนา้ ตัง้ขนานกบัพืน้งอขอ้ศอก มือเป็นท่าลกัษณะคลา้ยตะขอหงายขึน้ แขนขา้งขวายื่น
มาด้านหน้า มือคว ่าลงลักษณะคล้ายตะขอเก่ียวไวก้ับมือฝ่ังขวาแขนสองข้างไขวก้ัน  ทาบไว้ที่
ขา้งหนา้บรเิวณอก งอมือเล็กนอ้ย นิว้ชี ้นิว้กลาง นิว้นาง เรียงชิดกนั นิว้โปง้และกอ้ยตัง้ขึน้ 

น าแขนทัง้สองขา้งตัง้ขึน้งอขอ้ศอก ใชป้ลายนิว้ชี ้นิว้กลาง นิว้นาง กดลงเป็น
รูปตวัแอล นิว้โปง้และนิว้กอ้ยตัง้ขึน้ ปลายนิว้แตะที่หวัไหล่ แขนซา้ยยืดไปทางดา้นขา้งเฉียง ไปทาง
ขา้งหลงัมือกรีดออกจากฝ่ามือ แขนขวาตัง้ขนานไหล่ งอขอ้ศอกมือแตะอยู่ที่หวัไหล่ แขนขวายืดไป
ทางดา้นขา้งเฉียง ไปทางขา้งหลงัมือกรีดออกจากฝ่ามือ แขนซา้ยตัง้ขนานไหล่ งอขอ้ศอกมือแตะ
อยู่ที่หัวไหล่แบมือขวาตั้งขึน้หันเขา้กับมือขา้งซา้ยที่ก ามือแต่นิว้โป้งยืดตรงประกบกันไว ้ตั้งอยู่
บรเิวณต าแหน่งอกดา้นหนา้ 

ต่อเนื่องดว้ยแบมือซา้ยตั้งขึน้หันเขา้กับมือขา้งขวาที่ก ามือแต่นิว้โป้งตั้งขึน้
จรดนิว้กลางของอีกมือหนึ่ง ตรงประกบกนัไว ้ตัง้อยู่บริเวณต าแหน่งอกดา้นหนา้ แบมือซา้ยตัง้ขึน้
หนัเขา้กบัมือขา้งขวาที่ก ามือแต่นิว้โป้ง ยืดตรงประกบกนัไว ้ตัง้มือไวบ้ริเวณอกดา้นหนา้ฝ่ังขวาแบ
มือขวาตัง้ขึน้หนัเขา้กบัมือ ขา้งซา้ยที่ก ามือแต่นิว้โป้ง ยืดตรงประกบกันไว ้เลื่อนมายงัต าแหน่งอก
ดา้นหนา้ฝ่ังซา้ย 
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1.5 อาการปวดตึงช่วงตัว และข้างล าตัว 
1.5.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย ส าหรับอาการ

ปวดตึงช่วงตัว และข้างล าตัว 
1.5.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

ในกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงช่วง
ตัวและข้างล าตัว ผู้วิจัยได้น าเทคนิคในการเคลื่อนไหวโดยการใช้ช่วงตัวและการใช้แขนของ
นาฏศิลป์อินเดียมาประยุกตใ์ชใ้นชุดกิจกรรม เพื่อใหก้ารตอบสนองของการเคลื่อนไหวร่างกายใน
ส่วนของช่วงตัว และขา้งล าตัวจากท่าทางการเคลื่อนไหวในชุดกิจกรรม สามารถช่วงผ่อนคลาย
อาการปวดตงึบรเิวณช่วงตวั และขา้งล าตวั ส าหรับคนที่ท างานที่นั่งท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอร์
เป็นเวลานาน โดยน าทฤษฎีท่าทางการเคลื่อนไหวของการกายภาพบ าบดัมาผสมผสานกับลีลา
ท่าทางของนาฏศิลป์อินเดียให้เกิดความสอดคล้องผสมผสาน เพื่อยิดเหยียดและออกก าลัง
กลา้มเนือ้บรเิวณล าตวั 

1.5.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย 
ส าหรับอาการปวดตึงช่วงตัว และข้างล าตัวตามทฤษฎีการออกแบบของนาฏศิลป์บ าบัด 

ผูว้ิจยัไดน้ าท่าทางของการใชช้่วงตวัในการหนั บิด ช่วงตวัและการใชแ้ขนเพื่อ
ช่วยในการหัน บิดช่วงล าตัวของนาฏศิลป์อินเดีย ประกอบกับอาศัยองคป์ระกอบส าคัญ 3 อย่าง 
คือ ภาวะ, ราคะ และ ตาลละ ในการออกแบบลีลาการเคลื่อนไหวของชุดกิจกรรม เพื่อให้การ
เคลื่อนไหวสอดคลอ้งกบัความรูส้กึกบัจงัหวะขององคป์ระกอบของนาฏศิลป์อินเดีย ขณะที่ผูป้ฏิบติั
ก าลังปฏิบัติชุดกิจกรรมเพื่อใหเ้กิดความรูส้ึกที่ผ่อนคลายมากยิ่งขึน้ รวมไปถึงการเคลื่อนไหวใน
บางท่าทางจะเป็นการลดอาการของการเกร็งหรือปวดตึงของกลา้มเนือ้บริวเณช่วงล าตัว และขา้ง
ล าตวั โดยประกอบไปดว้ยกลา้มเนือ้บริเวณส่วนบนของล าตัว และคอ รวมไปถึงกลา้มเนือ้บริเวณ
ส ะ บั ก ด้ า น ห ลั ง  (Shoulder Adductor Retractor Muscle)  ก ล้ า ม เนื ้ อ ส ะ บั ก ด้ า น ใ น 
(Subscapularis Muscle) กล้ามเนือ้หน้าอก (Pectoral Muscles) ผู้วิจัยเล็งเห็นความส าคัญใน
การใชก้ลา้มเนือ้ จึงน าเทคนิคการใชแ้ขน มือในการ เคลื่อนไหวเพื่อการหันหรือบิดโดยมีการใช้
ทิศทางในการบิดล าตัวไปมา อีกทัง้ยังสามารถช่วยใหผู้ป้ฏิบติัลดอาการปวดตึง รวมไปถึงอาการ
เกรง็กลา้มเนือ้ ในระหว่างการท างาน 

1.5.1.3 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการปวดตึงช่วงตัว และข้างล าตัว 

การออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวด
ตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั มีรายละเอียดดงันี ้
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ตาราง 14 ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ศีรษะหนัไปทางขวา ล าตวัยืดตรงสะโพกดนั
ไปทางขวา 
เทา้ซา้ยทดัไวด้า้นหลงังอหวัเข่า ขาขวาอยู่
ดา้นหนา้งอหวัเข่าเล็กนอ้ย 

 

ท่าที 2 แขนขวาตงึตัง้ขึน้เหนือศีรษะนิว้โปง้
และนิว้ชีก้ลางประสานกนันิว้ที่เหลือกรีดออก
แขนซา้ยยืดตรงไปดา้นขา้งขนานไหล่ศีรษะ
หนัไปทางซา้ย ล าตวัยืดตรงสะโพกดนัไป
ทางซา้ย 
เทา้ขวาทดัไวด้า้นหลงังอหวัเข่า ขาซา้ยอยู่
ดา้นหนา้งอหวัเข่าเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 4 แขนซา้ยยืดตรงขึน้ไปดา้นบนเหนือ
ศีรษะ นิว้เรียงชิดติดกนันิว้โป้งผสานนิว้ชี ้
แขนขวายืนไปดา้นหนา้งอขอ้มือลงล าตวั
เอียงไปทางซา้ย เทา้ซา้ยยนัพืน้ไวต้ัง้เข่ากน้
วางไว ้
บนเทา้ซา้ยเข่าขวางอและตัง้ฉาก 
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ตาราง 13 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 4 แขนขวายืดตรงขึน้ไปดา้นบนเหนือ
ศีรษะ แขนซา้ยยืนไปดา้นหนา้หกัขอ้มือลง 
ล าตวัเอียงไปทางขวา เทา้ขวายนัพืน้ไวต้ัง้
เข่ากน้วาง 
ไวบ้นเทา้ขวา เข่าซา้ยงอและตัง้ฉาก 

 

ท่าที่ 5 มือสองขา้งจบัไวก้นัยืดแขนตรงขึน้
บรเิวณเหนือศีรษะ เอนล าตวัไปทางดา้นซา้ย 
ขาซา้ยยืดออกไปทางดา้นขา้งปลายเทา้ยืด
ขึน้จากพืน้กระดกขึน้มา ขาขวางอเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 6 มือสองขา้งจบักนัไวย้ืดแขนตรงขึน้
บรเิวณเหนือศีรษะ เอนล าตวัไปทางดา้นขวา 
ขาขวายืดออกไปทางดา้นขา้งปลายเทา้ยืด
ขึน้จากพืน้กระดกขึน้มา ขาซา้ยงอเล็กนอ้ย 
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ตาราง 13 (ต่อ) 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 7 แขนขวายืดไปทางดา้นบน แขนซา้ย
ยืดไปดา้นหนา้ขอ้มือหกัเปิดขึน้ นิว้โปง้และชี ้
แตะกนัไวล้  าตวัเอนไปดา้นหลงั เข่าขวางอ
ทดัเทา้ยนัพืน้ไวข้าซา้ยตัง้เข่ากบัพืน้ยกปลาย
ขากระดกขึน้ 

 

ท่าที่ 8 แขนซา้ยยืดไปทางดา้นบนแขนขวา
ยืดไปดา้นหนา้ขอ้มือหกัเปิดขึน้ นิว้โปง้และชี ้
แตะกนัไวล้  าตวัเอนไปดา้นหลงั เข่าซา้ยงอ
ทดัเทา้ 
ยนัพืน้ไวข้าขวาตัง้เข่ากบัพืน้ยกปลายขา
กระดกขึน้ 
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ตาราง 15 ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 แขนซา้ยยืดตรงไปดา้นบน 

 

ท่าที่ 2 แขนซา้ยยืดไวแ้ละเอนล าตวัไป
ทางขวา 

 

ท่าที่ 3 ยืดแขนขวาขึน้ตรงไปดา้นบน 
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ตาราง 14 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 4 แขนขวายืดตรงเอนล าตวัไปทางซา้ย 

 

ท่าที่ 5 มือสองขา้งจบักนัไวย้ืดแขนไวด้า้นบน
ศีรษะ 

 

ท่าที่ 6 ต่อเนื่องจากท่าที่ 5 และเอนล าตวั 
และหลงัไปดา้นหนา้ ช่วงไหลแ่ละแขนเปิดไป
ดา้นหลงั 
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เริ่มจากผสมผสานท่าทางของการเคลื่อนไหวช่วงล าตัว และขา้งล าตัว และ
นาฏศิลป์อินเดีย โดยมีหลกัการน าเทคนิคการผสมผสานของนาฏศิลป์ใหเ้กิดความสอดคลอ้งกับ
การเคลื่อนไหวของช่วงตัว และขา้งล าตัวในทางกายภาพบ าบดั เพื่อใหม้ีการขยับเคลื่อนไหวของ
กลา้มเนือ้ไดอ้ย่างเต็มรูปแบบ โดยค านึงถึงกลุ่มกลา้มเนือ้เพื่อใหแ้ต่ละลีลาท่าทางที่เคลื่อนไหว
สมัพนัธก์นั โดยยึดหลกัการเคลื่อนไหวของช่วงล าตวั และขา้งล าตวั ของทางกายภาพมาผสมสาน
ท่าทางการเคลื่อนไหวของลีลาการเคลื่อนไหวในช่วงล าตัว และขา้งล าตัวของนาฏศิลป์อินเดีย 
ผสมผสานกันให้การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื ้อบริเวณช่วงตัว และข้างล าตัวท างานเต็ม
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ โดยมีหลักการ การท าซ า้ จากจุดเริ่มตน้ การเร่ง และการหยุด เป็นการ
เคลื่อนไหวในกลุม่กลา้มเนือ้เดิมแต่ต่างกนัที่จงัหวะในการปฏิบติั  

1.5.1.4. ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการปวดตึงช่วงตัว และข้างล าตัว 

ผลการออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการ
ปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

 
ตาราง 16 ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตชึ่วงตวั และขา้งล าตวั 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 ยกแขนซา้ยไปดา้นบนเอนล าตวัไป
ทางขวา มือก า นิว้ทัง้หมดยกเวน้นิว้โปง้
เหยียดตรงออกมา 
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ตาราง 15 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 2 ยกแขนขวาไปดา้นบนเอนล าตวัไป
ทางซา้ย มือก านิว้ทัง้หมดยกเวน้นิว้โปง้
เหยียดตรงออกมา 

 

ท่าที่ 3 วาดแขนซา้ยไปทางดา้นบนเหนือ
ศีรษะ 
มือนิว้โปง้ กลาง นางแตะกนัไวก้รีดนิว้ที่เหลือ
ออกจากฝ่ามือ แขนขวายืดตรงไวท้ี่บรเิวณ
หนา้ล าตวั ศีรษะเงยหนา้มองมือบนช่วงตวั
และหลงัเอนไปดา้นหลงั 

 

ท่าที่ 4 วาดแขนขวาไปทางดา้นบนเหนือ
ศีรษะ 
มือนิว้โปง้ กลาง นางแตะกนัไวก้รีดนิว้ที่เหลือ
ออกจากฝ่ามือ แขนซา้ยยืดตรงไวท้ี่บรเิวณ
หนา้ล าตวั ศีรษะเงยหนา้มองมือบนช่วงตวั
และหลงัเอนไปดา้นหลงั 
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ตาราง 15 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 5 แขนซา้ยยืดไปดา้นหลงัมือกรีดออก
จากฝ่ามือ แขนขวางอขอ้ศอกมือจบัเอว 
ล าตวัเอียง 
ตวัเปิดขา้งซา้ยหนัหนา้และล าตวัไปดา้นหลงั 

 

ท่าที่ 6 ต่อจาก ท่าที่ 5 วาดแขนขึน้มาดา้นบน
และเอนล าตวัมาดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 7 แขนขวายืดตรงมาดา้นหนา้มือตัง้
ขนานกบัแขน นิว้มือกรีดออกจากฝ่ามือ แขน
ซา้ยงอขอ้ศอกมือจบัเอว 
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ตาราง 15 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 8 แขนขวายืดไปดา้นหลงัมือกรีดออก
จากฝ่ามือ แขนซา้ยจบัเอว ล าตวัเอียงตวัเปิด
ขา้ง 
ขวาหนัหนา้และล าตวัไปดา้นหลงั 

 

ท่าที่ 9 ตัง้แขนงอขอ้ศอกมือขวาก ามือมือ
ซา้ยตัง้มือชีน้ิว้ชีข้ึน้ หลงัตัง้ตรง 

 

ท่าที่ 10 ยืดแขนตรงไวด้า้นบนศีรษะมือต่อ
จาก ท่าที่ 9 มือขวาก านิว้ชีข้า้งซา้ย หลงัยืด
ตรง 
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ตาราง 15 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 11 นิว้มือกรีดออกจากฝ่ามือทัง้สองขา้ง
ขอ้มือไขวก้นั แขนยืดตรงหลงัและศีรษะเอน
ไปทางดา้นหลงั 

 

ท่าที่ 12 แต่เอนล าตวัไปทางซา้ยขาซา้ยยืด
ตรง ขาขวางอตัง้ฉาก 

 

ท่าที่ 13 เอนล าตวัไปทางขวา ขาขวายืดตรง 
ขาซา้ยงอตัง้ฉาก 
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ตาราง 15 (ต่อ) 
  

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 14 หนัล าตวัและหนา้ไปทางซา้ยขาซา้ย
งอเข่าตัง้ไปทางดา้นซา้ย ขาขวายืดตรงไป
ทางดา้นขวา 

 

ท่าที่ 15 หนัล าตวัและหนา้ไปทางขวาขาขวา
งอเข่าตัง้ไปทางดา้นขวา ขาซา้ยยืดตรงไป
ทางดา้นซา้ย 

 

ท่าที่ 16 แขนซา้ยยืดไปทางดา้นบนศีรษะมือ
หงายออกจากตวั มือ และนิว้โปง้ นิว้ชี ้
นิว้กลาง 
แตะกนัไว ้นิว้ที่เหลือกรีดออกแขนขวายืดไป
ทางดา้นหนา้ล าตวัขอ้มือหกัลง ล าตวัหนัไป
ทางซา้ยหลงัและศีรษะเอนไปทางดา้นหลงั 
ขาซา้ยงอเข่าตัง้ไปทางดา้นซา้ยขาขวายืด
ตรงไปทางดา้นขวา 
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ตาราง 15 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 17 แขนขวายืดไปทางดา้นบนศีรษะมือ
หงายออกจากตวั มือนิว้โปง้ นิว้ชี ้นิว้กลาง
แตะกนัไว ้นิว้ที่เหลือกรีดออก แขนซา้ยยืดไป
ทางดา้นหนา้ล าตวัขอ้มือหกัลงล าตวัหนัไป
ทางขวาเอนหลงัและศีรษะไปดา้นหลงั ขา
ขวางอเข่าตัง้ไปทางดา้นขวา ขาซา้ยยืดตรง
ไปทางดา้นซา้ย 

 
เริ่มจากนั่งดว้ยท่าทางปกติ ยืดแขนซา้ยไปทางดา้นบน เอนล าตวัไปทางดา้น

ขวา มือก านิว้ทัง้หมดยกเวน้นิว้โป้งเหยียดตรงออกมา ต่อเนื่องดว้ยสลบัไปปฏิบติัอีกดา้นโดยการ
ยืดแขนขวาไปดา้นบน เอนล าตวัไปทางซา้ย มือก านิว้ทัง้หมดยกเวน้นิว้โปง้เหยียดตรงออกมา 

ต่อเนื่องดว้ยวาดแขนซา้ยไปทางดา้นบนเหนือศีรษะ มือนิว้โป้ง กลาง นาง
แตะกนั ไวก้รีดนิว้ที่เหลือออกจากฝ่ามือแขนขวายืดตรงไวท้ี่บรเิวณหนา้ล าตวั ศีรษะเงยหนา้ตามอง
มือดา้นบน ช่วงตวัและหลงัเอนไปดา้นหลงั ต่อเนื่องดว้ยสลบัไปปฏิบติัอีกดา้นโดยการวาดแขนขวา
ไปทางดา้นบนเหนือศีรษะ มือนิว้โป้ง กลาง นางแตะกันไวก้รีดนิว้ที่เหลือออกจากฝ่ามือ แขนซา้ย
ยืดตรงไวท้ี่บรเิวณหนา้ล าตวั ศีรษะเงยหนา้ มองมือดา้นบน ช่วงตวัและหลงัเอนไปดา้นหลงั 

ต่อเนื่องด้วยแขนซ้ายยืดไปด้านหลังมือกรีดออกจากฝ่ามือ แขนขวางอ
ขอ้ศอกมือจบัเอว ล าตวัเอียง ตวัเปิดขา้งซา้ยหนัหนา้และล าตัวไปดา้นหลงั  ต่อเนื่องดว้ยวาดแขน
ขึน้มาดา้นบนและเอนล าตวัมาดา้นหนา้ ต่อเนื่องดว้ยสลบัไปปฏิบติัอีกดา้นโดยการแขนขวายืดตรง
มาดา้นหน้า มือตั้งขนานกับแขน นิว้มือกรีดออกจากฝ่ามือ แขนซ้ายงอข้อศอกมือจับเอว และ
สิน้สุดดว้ยแขนขวายืดไปดา้นหลัง มือกรีดออกจากฝ่ามือ แขนซา้ยจับเอว ล าตัวเอียงตัวเปิดขา้ง 
ขวาหนัหนา้และล าตวัไปดา้นหลงั 
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ต่อเนื่องด้วยด้วยตั้งแขนงอข้อศอกมือขวาก ามือมือซ้ายตั้งมือชี ้นิ ้วชี ้ขึน้  
หลงัตัง้ตรง ต่อเนื่องดว้ยยืดแขนตรงไวด้า้นบนศีรษะ มือขวาก านิว้ชีข้า้งซา้ย หลงัยืดตรงนิว้มือกรีด
ออกจากฝ่ามือ ต่อเนื่องดว้ยทัง้สองขา้งขอ้มือไขวก้นัแขนยืดตรงหลงั และศีรษะเอนไปทางดา้นหลงั 

ต่อเนื่องดว้ยเอนล าตัวไปทางซา้ยขาซา้ยยืดตรง ขาขวางอตั้งฉาก ต่อเนื่อง
ด้วยสลับไปปฏิบัติอีกข้างหนึ่งโดยการเอนล าตัวไปทางขวา ขาขวายืดตรง ขาซ้ายงอตั้งฉาก 
ต่อเนื่องดว้ยหันล าตัวและหนา้ไปทางซา้ย ขาซา้ยงอเข่าตัง้ไปทางดา้นซา้ย ขาขวายืดตรงไปทาง
ดา้นขวา ต่อเนื่องดว้ยสลบัไปปฏิบติัอีกขา้งโดยการหนัล าตัวและหนา้ไปทางขวา ขาขวางอเข่าตัง้
ไปทางดา้นขวา ขาซา้ยยืดตรงไปทางดา้นซา้ย 

ต่อเนื่องดว้ยแขนซา้ยยืดไปทางดา้นบนศีรษะ มือหงายออกจากตัว มือ และ
นิว้โปง้ นิว้ชี ้นิว้กลาง แตะกนัไว ้นิว้ที่เหลือกรีดออก แขนขวายืดไปทางดา้นหนา้ 

ล าตัวขอ้มือหักลง ล าตัวหันไปทางซา้ยหลัง และศีรษะเอนไปทางดา้นหลัง  
ขาซ้ายงอเข่าตั้งไปทางด้านซ้าย ขาขวายืดตรงไปทางด้านขวา และสิน้สุดด้วยแขนขวายืดไป
ทางดา้นบนศีรษะ มือหงายออกจากตัว มือนิ ้วโป้ง นิว้ชี ้ นิว้กลางแตะกันไว ้นิว้ที่เหลือกรีดออก  
แขนซา้ยยืดไปทางดา้นหนา้ล าตวัขอ้มือหกัลง ล าตัวหนัไปทางขวาเอนหลงัและศีรษะ ไปดา้นหลงั 
ขาขวางอเข่าตัง้ไปทางดา้นขวา ขาซา้ยยืดตรงไปทางดา้นซา้ย 

1.6 อาการปวดตึงช่วงสะโพก ต้นขา และช่วงขา 
6.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์เดีย ส าหรับอาการปวด

ตึงช่วงสะโพก ต้นขา และช่วงขา 
6.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

ในกิจกรรมการประยุกต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียส าหรับอาการปวดตึง 
ช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา ผูว้ิจัยไดน้ าเทคนิคในการเคลื่อนไหวโดยการใชช้่ วงสะโพก ตน้ขา 
และในส่วนของบริเวณขาของนาฏศิลป์อินเดียมาประยุกตใ์ชใ้นชุดกิจกรรม เพื่อใหก้ารตอบสนอง
ของการเคลื่อนไหวร่างกายในส่วนของสะโพก ตน้ขา และช่วงขา จากท่าทางการเคลื่อนไหวในชุด
กิจกรรม สามารถช่วงผ่อนคลายอาการปวดตึงบริเวณสะโพก ต้นขา และช่วงขา ส าหรบัคนที่
ท างานที่นั่งท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานาน โดยน าทฤษฎีท่าทางการเคลื่อนไหวของ
การกายภาพบ าบัดมาผสมผสานกับลีลาท่าทางของนาฏศิลป์อินเดียให้เกิดความสอดคล้อง
ผสมผสาน เพื่อใหต้รงต่อจดุมุ่งหมายในการปฏิบติัท่าทางในชดุกิจกรรม 
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1.6.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย 
ส าหรับอาการปวดตึงช่วงสะโพก ต้นขา และช่วงขาตามทฤษฎีการออกแบบของนาฏศิลป์
บ าบัด 

ผูว้ิจยัไดน้ าท่าทางของการใชช้่วงตวัในการหนั บิด ช่วงตวัและการใชแ้ขนเพื่อ
ช่วยในการหนั บิดช่วงล าตวัในการบรหิารในสว่นของสะโพกซึ่งมีความคลา้ยคลึงกบัอาการปวดตึง
ช่วงตัว และข้างล าตัวของนาฏศิลป์อินเดีย ประกอบกับอาศัยองคป์ระกอบส าคัญ 3 อย่าง คือ 
ภาวะ หมายถึง การแสดงออก, ราคะ หมายถึง ดนตรีหรือเพลงที่บรรเลง และ  ตาลละ หมายถึง 
จังหวะ ในการออกแบบลีลาการเคลื่อนไหวของชุดกิจกรรม เพื่อใหก้ารเคลื่อนไหวสอดคลอ้งกับ
ความรูส้ึกกบัจงัหวะขององคป์ระกอบของนาฏศิลป์อินเดีย ขณะที่ผูป้ฏิบติัก าลงัปฏิบติัชุดกิจกรรม
เพื่อใหเ้กิดความรูส้ึกที่ผ่อนคลายมากยิ่งขึน้ รวมไปถึงการเคลื่อนไหวในบางท่าทางจะเป็นการลด
อาการของการเกร็งหรือปวดตึงของกลา้มเนือ้บริเวณสะโพก ตน้ขา และช่วงขา โดยประกอบไป
ดว้ยกลา้มเนือ้บริเวณสะโพก ตน้ขา และช่วงขา รวมไปถึงกลา้มเนือ้บริเวณไหล่ อก แขน นิว้มือ 
และหน้าท้อง ที่เป็นกลา้มเนือ้บริเวณสะโพก ต้นขา และช่วงขา ในการทรงตัวหรือเกร็งขณะนั่ง
ท างานขณะอยู่หนา้จอคอมพิวเตอร ์ผูว้ิจยัจึงเล็งเห็นความส าคญัในการใชก้ลา้มเนือ้บรเิวณสะโพก 
ตน้ขา และช่วงขา ขณะปฏิบติังาน จึงน าเทคนิคการใชแ้ขน มือในการน า เพื่อการหนัหรือบิดช่วงตวั
ตาม และการบริหารกลา้มเนือ้บริเวณตน้ขาโดยมีการใชท้ิศทางในการบิดล าตัวไปมา ใหค้รบทุก
กลา้มเนือ้ทุกส่วนของสะโพก ต้นขา และช่วงขา ลีลาชุดกิจกรรมของสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
สามารถช่วยใหผู้ป้ฏิบติัลดอาการปวดตึง รวมไปถึงอาการเกรง็กลา้มเนือ้อาการปวดตึงช่วงตวัและ
ขา้งล าตัว อีกทั้งยังสามารถช่วยลด อาการเมือ้ยลา้กลา้มเนือ้บริเวณหลงัส่วนล่าง (Lower Black 
Muscle) กล้ามเนื ้อสะโพก (Gluteus Muscle) กล้ามเนื ้อต้นขาด้านหลัง (Hamstings Muscle) 
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นใน (Hip Abductor Muscle) กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นนอก (Tendor Fasia Latae 
Muscle) กลา้มเนือ้งอขอ้สะโพก (Hip Flexor Muscles) ในระหว่างการท างาน และช่วยบรรเทา
อาการเมื่อยลา้ของกลา้มเนือ้ในระหว่างท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอรอี์กดว้ย 

1.6.1.3 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการปวดตึงช่วงสะโพก ต้นขา และช่วงขา 

การออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับอาการ 
ปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา มีรายละเอียดดงันี ้
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ตาราง 17 ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 แขนขวายืดตรงไปทางดา้นหนา้ขอ้มือ
ตัง้ขึน้นิว้โปง้แตะกบันิว้กอ้ยนิว้ที่เหลือยืดตรง
แขนซา้ยยืดไปทางดา้นหลงัขอ้มือหกัลง ขา
ซา้ยยกขึน้ไปทางมมุขวางอเข่าปลายเทา้ชีล้ง
พืน้ เข่าขวางอเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 2 แขนขวายืดไปดา้นบนตัง้มือหงาย
ออกจากตวัแขนซา้ยยืดตรงมาดา้นหนา้ล าตวั
เอนช่วงหลงัและล าตวัไปทางซา้ยเฉียงไป
ดา้นหลงั  
ขาซา้ยยืดตรงปลายเท่ายืดแตะพืน้ ขาขวางอ
เข่าเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 3 แขนซา้ยยืดไปดา้นบนตัง้มือหงาย
ออกจากตวั แขนขวายืดตรงมาดา้นหนา้
ล าตวัเอนช่วงหลงัและล าตวัไปทางขวาเฉียง
ไปดา้นหลงั 
ขาขวายืดตรงปลายเท่ายืดแตะพืน้ขาซา้ยงอ
เข่าเล็กนอ้ย 
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ตาราง 16 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 4 แขนซา้ยยืดตรงไปทางดา้นหนา้ 
ขอ้มือตัง้ขึน้นิว้โปง้แตะกบันิว้กอ้ยและนิว้ที่
เหลือยืดตรงแขนขวายืดไปทางดา้นหลงั
ขอ้มือหกัลง  
ขาขวายกขึน้ไปทางมมุซา้ยงอเข่าปลายเทา้ชี ้
ลงพืน้ เข่าซา้ยงอเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 5 หนา้หนา้และล าตวัไปทางขวาแขน
สองขา้งยื่นตรงไปดา้นหนา้นิว้มือกรีดออก
จากฝ่ามือ น า้หนกัยืนบนขาขวางอเข่า
เล็กนอ้ยขาซา้ยงอเข่ายื่นกระดกขึน้ไป
ทางดา้นหลงั 

 

ท่าที่ 6 หนา้หนา้และล าตวัไปทางซา้ยแขน
สองขา้งยื่นตรงไปดา้นหนา้นิว้มือกรีดออก
จากฝ่ามือ  
น า้หนกัยืนบนขาซา้ยงอเข่าเล็กนอ้ย ขาขวา
งอเข่ายื่นกระดกขึน้ไปทางดา้นหลงั 
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ตาราง 16 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 7 ยืนตรงเทา้คู่ประกบกนัปลายเทา้ยืน
ตรงไปทางดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 8 กางขาออกความกวา้งประมานความ
ห่างของหวัไหลส่องขา้ง ปลายเท่าชีอ้อกไปที่
มมุ 45 องศา 

 

ท่าที่ 9 ขาขวางอเข่าปลายเทา้แตะที่น่องขา
ซา้ย งอเข่าซา้ยเล็กนอ้ย 
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ตาราง 16 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 10 ขาซา้ยงอเข่าปลายเทา้แตะที่น่องขา
ขวา งอเข่าขวาเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 11 ยืดขาซา้ยไปดา้นขา้งกระดกปลาย
เทา้ขึน้เล็กนอ้ย ขาขวางอเข่าเล็กนอ้ย ล าตวั
เอนไปดา้นขา้งฝ่ังซา้ยเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 12 งอเข่าของขาทัง้สองขา้งทิง้น า้หนกั
ไวต้รงกลาง 
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ตาราง 16 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 13 ยืดขาขวาไปดา้นขา้งกระดกปลาย
เทา้ขึน้เล็กนอ้ย ขาซา้ยงอเข่าเล็กนอ้ยล าตวั
เอนไปดา้นขา้งฝ่ังขวาเล็กนอ้ย 

 
ตาราง 18 ท่าทางกายภาพบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 ยืนบนขาขา้งขวา มือขวาจบัเกา้อี ้ 
ขาซา้ยยกขึน้เหนือพืน้เล็กนอ้ย 
ขายืดตรงไปทางดา้นหนา้ 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 2 ยืนบนขาขา้งซา้ย มือขวาจบัเกา้อี ้ 
ขาขวายกขึน้เหนือพืน้เล็กนอ้ย 
ขายืดตรงไปทางดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 3 ยืนบนขาขา้งขวา มือขวาจบัเกา้อี ้
ขาซา้ยยกขึน้เหนือพืน้เล็กนอ้ย 
ขายืดตรงไปทางดา้นหลงั 

 

ท่าที่ 4 ยืนบนขาขา้งซา้ย มือขวาจบัเกา้อี ้
ขาขวายกขึน้เหนือพืน้เล็กนอ้ย 
ขายืดตรงไปทางดา้นหลงั 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 5 ยืดขาซา้ยตรงมาดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 6 ยืดขาขวาตรงมาดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 7 ยกขาซา้ยลอย 
จากพืน้เล็กนอ้ย และยืดปลายเทา้งุม้ลง 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางกายภาพบ าบดั ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 8 ยกขาขวาลอยจาก 
พืน้เล็กนอ้ย และยืดปลายเทา้งุม้ลง 

 
เริ่มจากผสมผสานท่าทางของการเคลื่อนไหวช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 

และนาฏศิลป์อินเดีย โดยมีหลกัการน าเทคนิคการผสมผสานของนาฏศิลป์ใหเ้กิดความสอดคลอ้ง
กบัการเคลื่อนไหวของช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา ในทางกายภาพ เพื่อใหม้ีการขยบัเคลื่อนไหว
ของกลา้มเนือ้ไดอ้ย่างเต็มรูปแบบ โดยค านึงถึงกลุม่กลา้มเนือ้เพื่อใหแ้ต่ละลีลาท่าทางที่เคลื่อนไหว
สมัพนัธก์นั โดยยดึหลกัการเคลื่อนไหวของช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา ของทางกายภาพมาผสม
สานท่าทางการเคลื่อนไหวของลีลาการเคลื่อนไหวในช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา ของนาฏศิลป์
อินเดีย ผสมผสานกนัใหก้ารเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้บริเวณช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา ท างาน
เต็มประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ โดยมีหลกัการ การท าซ า้ จากจดุเริ่มตน้ การเรง่ และการหยดุ เป็นการ
เคลื่อนไหวในกลุม่กลา้มเนือ้เดิมแต่ต่างกนัที่จงัหวะในการปฏิบติั ที่จะสง่ผลใหเ้กิดการใชก้ลา้มเนือ้
ไดเต็มรูปแบบมากย่ิงขึน้ 

1.6.1.4. ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการปวดตึงช่วงสะโพก ต้นขา และช่วงขา 

ผลการออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการ
ปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
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ตาราง 19 ท่าทางการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบัดส าหรบัอาการปวดตึงช่วงสะโพก ตน้ขา 
และช่วงขา 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 แขนซา้ยยืดออกไปดา้นขา้งตัง้มือขึน้
แขนขวาจบัเกา้อี ้ยกขาซา้ยงอเข่าไปทาง
ดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 2 ยกแขนซา้ยไปดา้นหนา้ตัง้มือขึน้ขา
วาดไปทางดา้นหลงังอเข่า 
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ตาราง 18 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 3 แขนขวายืดออกไปดา้นขา้งตัง้มือขึน้ 
แขนซา้ยจบัเกา้อี ้ยกขาซา้ยงอเข่าไปทาง
ดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 4 ยกแขนขวาไปดา้นหนา้ตัง้มือขึน้ขา
วาดไปทางดา้นหลงังอเข่า 

 

ท่าที่ 5 แขนซา้ยยืดออกไปดา้นขา้งตัง้มือขึน้
แขนขวาจบัเกา้อี ้ขาซา้ยยืดตรงไปทาง
ดา้นหนา้ 
งอเข่าขา้งขวาเล็กนอ้ย 
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ตาราง 18 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 6 ยกแขนซา้ยไปดา้นหนา้ตัง้มือขึน้ ขา
วาดไปทางดา้นหลงัขาตงึเอนตวัไปดา้นหนา้
เล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 7 แขนขวายืดออกไปดา้นขา้งตัง้มือขึน้
แขนซา้ยจบัเกา้อี ้ขาขวายืดตรงไปทาง
ดา้นหนา้  
งอเข่าขา้งซา้ยเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 8 ยกแขนขวาไปดา้นหนา้ตัง้มือขึน้ ขา
วาดไปทางดา้นหลงัขาตงึเอนตวัไปดา้นหนา้
เล็กนอ้ย 
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ตาราง 18 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 9 ขาซา้ยยืดตรงมาดา้นหนา้ยกขึน้
ขนานพืน้ เทา้ตัง้ขึน้ 

 

ท่าที่ 10 ต่อเนื่องจาก ท่าที่ 9ยกขาซา้ยเปิดไป
ทางดา้นซา้ย เปิดปลายเทา้ออกเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 11 ขาขวายืดตรงมาดา้นหนา้ยกขึน้
ขนานพืน้ เทา้ตัง้ขึน้ 
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ตาราง 18 (ต่อ) 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 12 ต่อเนื่องจาก ท่าที่ 11 ยกขาขวาเปิด
ไปทางดา้นขวา เปิดปลายเทา้ออกเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 13 งอเข่าซา้ยยกขาซา้ยปลายเทา้แตะที่
หวัเข่าดา้นขวา 

 

ท่าที่ 14 งอเข่าขวายกขาซา้ยปลายเทา้แตะที่
หวัเข่าดา้นซา้ย 
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ตาราง 18 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 15 ยกขาซา้ยงอเข่าเอียงไปทางขวา
ปลายเท่าแตะที่ดา้นขา้งเข่าขวา ขาขวายืด
ตรงไปดา้นหนา้ 

 

ท่าที่ 16 ยกขาขวางอเข่าเอียงไปทางซา้ย
ปลายเท่าแตะที่ดา้นขา้งเข่าซา้ยขาซา้ยยืด
ตรงไปดา้นหนา้ 

 
เริ่มตน้จากแขนซา้ยยืดออกไปดา้นขา้ง ตัง้มือขึน้แขนขวาจบัเกา้อี ้ยกขาซา้ย

งอเข่าไปทางดา้นหนา้ แขนซา้ยไปดา้นหนา้ตัง้มือขึน้ ขาวาดไปทางดา้นหลงังอเข่า 
ต่อเนื่องดว้ยสลบัไปปฏิบติัอีกดา้นโดยการแขนขวายืดออกไปดา้นขา้ง ตัง้มือ

ขึน้ แขนซา้ยจบัเกา้อีย้กขาซา้ยงอเข่าไปทางดา้นหนา้ ยกแขนขวาไปดา้นหนา้ตัง้มือขึน้ ขาวาดไป
ทางดา้นหลงังอเข่า 

ต่อเนื่องดว้ยแขนซา้ยยืดออกไปดา้นขา้งตัง้มือขึน้แขนขวาจบัเกา้อี ้ขาซา้ยยืด
ตรงไปทางดา้นหนา้ งอเข่าขา้งขวาเล็กนอ้ย ยกแขนซา้ยไปดา้นหนา้ตัง้มือขึน้ ขาวาดไปทางดา้น
หลังขาตึง เอนตัวไปดา้นหน้าเล็กน้อย สิน้สุดด้วยการปฏิบัติอีกขา้งโดยการแขนขวายืดออกไป
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ด้านข้างตั้งมือขึน้  แขนซ้ายจับเก้าอี ้ ขาขวายืดตรงไปทางด้านหน้า งอเข่าข้างซ้ายเล็กน้อย 
ยกแขนขวาไปดา้นหนา้ตัง้มือขึน้ ขาวาดไปทางดา้นหลงัขาตงึเอนตวัไปดา้นหนา้เล็กนอ้ย 

ต่อเนื่องด้วยด้วยขาซ้ายยืดตรงมาด้านหน้า ยกขึน้ขนานพื ้น เท้าตั้งขึน้ 
ต่อเนื่องดว้ยยกขาซา้ยเปิดไปทางดา้นซา้ย เปิดปลายเทา้ออกเล็กนอ้ย ต่อเนื่องดว้ยปฏิบติัอีกขา้ง
โดยการน าขาขวายืดตรงมาดา้นหน้า ยกขึน้ขนานพืน้ เท้าตั้งขึน้ ต่อเนื่องดว้ยยกขาขวาเปิดไป
ทางดา้นขวา เปิดปลายเทา้ออกเล็กนอ้ย 

ต่อเนื่องดว้ยงอเข่าซ้ายยกขาซา้ยปลายเทา้แตะที่หัวเข่าด้านขวา ต่อเนื่อง
ดว้ยงอเข่าขวายกขาซา้ย ปลายเทา้แตะที่หัวเข่าดา้นซา้ย ต่อเนื่องดว้ยยกขาซา้ยงอเข่าเอียงไป
ทางขวาปลายเท่าแตะที่ดา้นขา้ง เข่าขวา ขาขวายืดตรงไปดา้นหน้า และสิน้สุดดว้ยยกขาขวางอ
เข่าเอียงไปทางซา้ย ปลายเท่าแตะที่ดา้นขา้งเข่าซา้ย ขาซา้ยยืดตรงไปดา้นหนา้ 

1.7. อาการปวดข้อเท้า และเท้า 
1.7.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย ส าหรับอาการ

ปวดข้อเท้า และเท้า 
1.7.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

ในกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดตึงช่วง
สะโพก ตน้ขา และช่วงขา ผูว้ิจยัไดน้ าเทคนิคในการเคลื่อนไหวโดยการใชช้่วงสะโพก ตน้ขา และใน
สว่นของบริเวณขาของนาฏศิลป์อินเดียมาประยกุตใ์ชใ้นชุดกิจกรรม เพื่อใหก้ารตอบสนองของการ
เคลื่อนไหวร่างกายในส่วนของสะโพก ตน้ขา และช่วงขา จากท่าทางการเคลื่อนไหวในชุดกิจกรรม 
สามารถช่วงผ่อนคลายอาการปวดตึงบริเวณสะโพก ตน้ขา และช่วงขา ส าหรบัคนที่ท างานที่นั่ง
ท างานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานาน โดยน าทฤษฎีท่าทางการเคลื่อนไหวของการ
กายภาพบ าบดัมาผสมผสานกบัลีลาท่าทางของนาฏศิลป์อินเดียใหเ้กิดความสอดคลอ้งผสมผสาน 
เพื่อใหต้รงต่อจดุมุ่งหมายในการปฏิบติัท่าทางในชดุกิจกรรม 

1.7.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดีย 
ส าหรับอาการปวดข้อเท้า และเท้าตามทฤษฎีการออกแบบของนาฏศิลป์บ าบัด 

ผูว้ิจัยไดน้ าท่าทางของการใชช้่วงสะโพก ขา และเทา้ รวมไปถึงการใชช้่วง
กล้ามเนื ้อหน้าท้องซึ่งมีความคล้ายคลึงกับอาการปวดเท้า และข้อเท้าของนาฏศิลป์อินเดีย 
ประกอบกบัอาศยัองคป์ระกอบส าคญั 3 อย่าง คือ ภาวะ หมายถึง การแสดงออก, ราคะ หมายถึง 
ดนตรีหรือเพลงที่บรรเลง และ ตาลละ หมายถึง จงัหวะ ในการออกแบบลีลาการเคลื่อนไหวของชุด
กิจกรรม เพื่อใหก้ารเคลื่อนไหวสอดคลอ้งกับความรูส้ึกกับจังหวะขององคป์ระกอบของนาฏศิลป์
อินเดีย ขณะที่ผูป้ฏิบติัก าลงัปฏิบติัชุดกิจกรรมเพื่อใหเ้กิดความรูส้ึกที่ผ่อนคลายมากยิ่ งขึน้ รวมไป
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ถึงการเคลื่อนไหวในบางท่าทางจะเป็นการลดอาการของการเกร็งหรือปวดตึงของกลา้มเนือ้บริเวณ
ปวดเท้า และข้อเท้า โดยประกอบไปด้วยกล้ามเนื ้อบริเวณสะโพก ต้นขา และช่วงขา อีกทั้ง
กลา้มเนือ้ช่วงเทา้ และขอ้เทา้ ที่เป็นกลา้มเนือ้ที่ใชใ้นการทรงตัว ผูว้ิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญใน
การใชก้ลา้มเนือ้บริเวณเทา้จึงน าเทคนิคการใชเ้ทา้ และขอ้เทา้เพื่อการบริหารกลา้มเนือ้โดยมีการ
ใชท้ิศทางในการบิดไปมาละการหดและเกร็งกลา้มเนือ้ ใหค้รบทุกส่วนของเทา้ และขอ้เทา้ การใช้
ลีลาชุดกิจกรรมของอาการปวดเทา้ และขอ้เทา้สามารถช่วยใหผู้ป้ฏิบติัลดอาการปวดตงึ รวมไปถึง
อาการเกร็งกลา้มเนือ้บริเวณเทา้ และขอ้เทา้ อีกทัง้ยงัสามารถช่วยลด อาการปวดตงึกลา้มเนือ้น่อง 
(Gastrocnemius Muscle) กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps Muscle) และเอ็นรอ้ยหวาย 
(Achilles Tendon) ใหม้ีประสิทธิภาพในการทรงตัวขณะท างาน และบรรเทาความเจ็บปวดไดดี้
ยิ่งขึน้อีกดว้ย 

1.7.1.3 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการปวดข้อเท้า และเท้า 

การออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวด
เทา้ และขอ้เทา้ขา มีรายละเอียดดงันี ้

 
ตาราง 20 ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดขอ้เทา้ และเทา้ 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดขอ้เทา้ และเทา้ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 ยืนขาตรงปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้
ประกบคู่กนั 
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ตาราง 19 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดขอ้เทา้ และเทา้ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 2 เขย่งปลายเทา้ขวา งอเข่าดา้นขวา
มากกว่าขา้งซา้ยเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 3 เขย่งปลายเทา้ขวา งอเข่าดา้นขวา
มากกว่าขา้งซา้ยเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 4 ยืดขาตรงทัง้สองขา้งปลายเทา้ชีไ้ป
ดา้นหนา้ประกบคู่กนั 
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ตาราง 19 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดขอ้เทา้ และเทา้ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 5 เขย่งปลายเทา้ทัง้สองขา้งงอเข่าทัง้
สองขา้ง น า้หนกัอยู่ตรงกลางบนปลายเทา้ 

 

ท่าที่ 6 กลบัมายืน ยืดขาตรงทัง้สองขา้ง
ปลายเทา้ชีข้ึน้กระดกไปดา้นบนประกบคู่กนั 

 

ท่าที่ 7 ปลายเทา้กระดกลงประกบคู่กนั 
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ตาราง 19 (ต่อ) 
 

ท่าทางนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการปวดขอ้เทา้ และเทา้ 
ภาพท่าทางนาฏศิลป์อินเดีย ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 8 งอเข่าขาขวาปลายเทา้ยื่นมาแตะ
ดา้นหนา้ งอเข่าซา้ยยืนและทิง้น า้หนกัไวท้ี่ขา
ซา้ย 

 

ท่าที่ 9 งอเข่าขาซา้ยปลายเทา้ยื่นมาแตะ
ดา้นหนา้ งอเข่าขวายืนและทิง้น า้หนกัไวท้ี่ขา
ขวา 

 
เริ่มจากผสมผสานท่าทางของการเคลื่อนไหวช่วงเท้า และข้อเท้าและ

นาฏศิลป์อินเดีย โดยมีหลกัการน าเทคนิคการผสมผสานของนาฏศิลป์ใหเ้กิดความสอดคลอ้งกับ
การเคลื่อนไหวของช่วงเทา้ และขอ้เทา้ในทางกายภาพ เพื่อใหม้ีการขยับเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้
ไดอ้ย่างเต็มรูปแบบ โดยค านึงถึงกลุ่มกลา้มเนือ้เพื่อใหแ้ต่ละลีลาท่าทางที่เคลื่อนไหวสมัพันธก์ัน 
โดยยึดหลกัการเคลื่อนไหวของเทา้ และขอ้เทา้ทางกายภาพมาผสมสานท่าทางการเคลื่อนไหวของ
ลีลาการเคลื่อนไหวในช่วงเทา้ และขอ้เทา้ของนาฏศิลป์อินเดีย ผสมผสานกนัใหก้ารเคลื่อนไหวของ
กลา้มเนือ้บริเวณช่วงเทา้ และขอ้เทา้ท างานเต็มประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ โดยมีหลกัการ การท าซ า้ 
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จากจดุเริ่มตน้ การเรง่ และการหยดุ เป็นการเคลื่อนไหวในกลุม่กลา้มเนือ้เดิมแต่ต่างกนัที่จงัหวะใน
การปฏิบติั ที่จะสง่ผลใหเ้กิดการใชก้ลา้มเนือ้ไดเต็มรูปแบบมากย่ิงขึน้ 

1.7.1.4. ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดียส าหรับ
อาการปวดข้อเท้า และเท้า 

ผลการออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียส าหรบัอาการ
ปวดเทา้ และขอ้เทา้ มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

 
ตาราง 21 ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดตงึขอ้เทา้ และเทา้ 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดขอ้เทา้ และเทา้ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 1 ยืนตวัตรงมือจบัเอวทัง้สองขา้ง ขา
ซา้ยย่ืนมาดา้นหนา้ปลายเทา้แตะพืน้ 
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ตาราง 20 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดขอ้เทา้ และเทา้ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 2 ยืนตวัตรงมือจบัเอวทัง้สองขา้ง ขา
ขวาย่ืนมาดา้นหนา้ปลายเทา้แตะพืน้ 

 

ท่าที่ 3 ขาซา้ยย่ืนมาดา้นหนา้ปลายเทา้ 
กระดกขึน้ งอเข่าขวาเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 4 ขาขวาย่ืนมาดา้นหนา้ ปลายเทา้
กระดกขึน้ งอเข่าซา้ยเล็กนอ้ย 
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ตาราง 20 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดขอ้เทา้ และเทา้ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 5 งอเข่าซา้ยเทา้ปลายเทา้เขย่งยกสน้
เทา้ ขาขวาเข่าตรง 

 

ท่าที่ 6 งอเข่าขวาเทา้ปลายเทา้ เขย่งยกสน้
เทา้ ขาซา้ยเข่าตรง 

 

ท่าที่ 7 ยืดขาซา้ยไปดา้นขา้งปลายเทา้
กระดกขึน้ งอเข่าขวา เอียงตวัไปทางซา้ย
เล็กนอ้ย 

 



  

 

130 

ตาราง 20 (ต่อ) 
 

ท่าทางการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัส าหรบัอาการปวดขอ้เทา้ และเทา้ 
ภาพท่าทางการประยกุตใ์ช ้
นาฏศิลป์อินเดียบ าบดั 

ค าอธิบาย 

 

ท่าที่ 8 ยืดขาขวาไปดา้นขา้งปลายเทา้กระดก
ขึน้ งอเข่าซา้ย เอียงตวัไปทางขวาเล็กนอ้ย 

 
เริ่มตน้ดว้ยยืนตัวตรงมือจับเอวทัง้สองขา้ง ขาซา้ยยื่นมาดา้นหนา้ปลายเทา้

แตะพื ้น ต่อเนื่องด้วยยืนตัวตรงมือจับเอวทั้งสองขา้ง ขาขวายื่นมาด้านหน้าปลายเท้าแตะพื ้น 
ต่อเนื่องดว้ยขาซา้ยยื่นมาดา้นหนา้ ปลายเทา้ กระดกขึน้ งอเข่าขวาเล็กนอ้ย ต่อเนื่องดว้ยขาขวา
ยื่นมาด้านหน้า ปลายเท้ากระดกขึน้ งอเข่าซ้ายเล็กน้อย ต่อเนื่องด้วยงอเข่าซ้ายเท้าปลายเท้า  
เขย่งยกสน้เทา้ ขาขวาเข่าตรง ต่อเนื่องดว้ยงอเข่าขวาเทา้ปลายเทา้ เขย่งยกสน้เทา้ ขาซา้ยเข่าตรง 
ต่อเนื่องดว้ยยืดขาซา้ยไปดา้นขา้งปลายเทา้กระดกขึน้ งอเข่าขวา เอียงตวัไปทางซา้ยเล็กนอ้ย และ
สิน้สดุดว้ยยืดขาขวาไปดา้นขา้งปลายเทา้กระดกขึน้ งอเข่าซา้ย เอียงตวัไปทางขวาเล็กนอ้ย 

 
2. ผลการเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อส าหรับกลุ่ม
คนท างานที่เส่ียงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลังการท ากิจกรรมการ
ประยุกตใ์ช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

2.1 การวิเคราะหผ์ลการก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดีย
ส าหรบัอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 

2.1.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการเมื่อยล้าบริเวณดวงตา
ในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้
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ตาราง 22 เปรียบเทียบระดับความเมื่อยลา้บริเวรณดวงตารายบุคคล ในแต่ละระดับ (ก่อนและ
หลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

1 3 2 ลดลง 
2 7 4 ลดลง 
3 9 5 ลดลง 
4 15 9 ลดลง 
5 18 10 ลดลง 
6 22 11 ลดลง 
7 24 12 ลดลง 
8 26 12 ลดลง 
9 29 14 ลดลง 
10 30 15 เท่าเดิม 
11 31 15 ลดลง 
12 34 17 ลดลง 
13 35 18 เท่าเดิม 
14 38 21 เท่าเดิม 
15 42 24 ลดลง 
16 44 25 ลดลง 
17 47 26 ลดลง 
18 49 27 ลดลง 
19 53 30 ลดลง 
20 55 31 ลดลง 
21 58 33 ลดลง 
22 59 34 เท่าเดิม 
23 64 37 ลดลง 
24 66 37 ลดลง 
25 69 38 ลดลง 
26 70 38 ลดลง 
27 74 41 ลดลง 
28 75 41 ลดลง 
29 77 43 เท่าเดิม 
30 80 45 ลดลง 
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จากตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเมื่อยลา้บรเิวรณดวงตารายบุคคล 
ในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) พบว่า 

1) กลุ่มตัวอย่างมีระดับความเมื่อยล้าดวงตาลดลงหลังเข้าร่วมกิจกรรม
ทัง้หมด 25 คน จากทัง้หมด 30 คน คิดเป็นรอ้ยละ 83.33  

2) กลุ่มตวัอย่างมีระดบัความเมื่อยลา้หลังเขา้ร่วมกิจกรรมเท่าเดิมจ านวน 5 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.67 

3) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับความเมื่อยลา้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมลดลง 2 ระดับ 
จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 

4) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับความเมื่อยลา้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมลดลง 1 ระดับ 
จ านวน 20 คน คิดเป็นรอ้ยละ 66.67 

2.1.2 เปรียบเทียบระดบัความเมื่อยลา้บรเิวรณดวงตาในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้
รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้
 

ตาราง 23 เปรียบเทียบระดับความเมื่อยลา้บริเวณดวงตาในแต่ละระดับ (ก่อนและหลังเขา้ร่วม
กิจกรรม) 

เปรียบเทยีบระดับความเจ็บปวดของอาการเมื่อยล้าบริเวณดวงตาในแต่ละระดับ 
(ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) 

ระดบัอาการความเจ็บปวดของอาการเมื่อยลา้
บรเิวณดวงตาในแต่ละระดบั 

ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 
(คน) 

หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
(คน) 

10 - - 
9 - - 
8 - - 
7 - - 
6 1 - 
5 1 - 
4 5 1 
3 9 5 
2 8 7 
1 6 12 
0 - 5 



  

 

133 

จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปจากตารางขา้งตน้ ผูว้ิจยัสรุปไดว้่า 
1) ความเมื่อยลา้ของดวงตาหลงัเขา้รว่มกิจกรรมพบว่า มีความเมื่อยลา้ลดลง

จ านวน 25 คน และความเมือ้ยลา้เท่าเดิมจ านวน 5 คน 
2) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนั้นพบระดับความเมื่อยล้าสูงสุด อยู่ในระดับ 6 

จ านวน 1 คน แต่จ านวนที่พบระดบัความเมื่อยลา้ มากที่สดุ อยู่ในระดบั 3 จ านวน 9 คน 
3) หลังเข้าร่วมกิจกรรมนั้นพบระดับความเมื่อยล้าสูงสุด อยู่ในระดับ 4 

จ านวน 1 คน แต่จ านวนคนที่พบมากท่ีสดุ อยู่ในระดบั 1 จ านวน 12 คน 
4) ผลเฉลี่ยของระดับความเมื่อยลา้ที่ลดลงอยู่ที่ 2 ระดับจากตารางเปรียบ

เที่ยบระดบัความเมื่อยลา้รายบุคคคล 
5) จากการเปรียบเทียบระดับความเมื่อยลา้รายบุคคลพบว่า มีกลุ่มตวัอย่าง

จ านวน 5 คน ที่เขา้รว่มกิจกรรมแลว้ระดบัความเมื่อยลา้นัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 
2.1.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล T-Test ก่อนและหลัง การเปรียบเทียบระดับความ

เจ็บปวดของอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 
 

ตาราง 24 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด
ของอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา 

การทดสอบ N x̅ S.D. t. Sig. 
Pre-test 30 2.67 1.5055 

9.220 .001 
Post-test 30 1.5 0.81650 

 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางที่  3 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความ

เจ็บปวดของอาการเมื่อยล้าบริเวณดวงตาก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยู่ที่ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.67 ค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.50 และหลังเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่าระดับความเจ็บปวดของอาการ
เมื่อยลา้บริเวณดวงตาอยู่ที่ค่าเฉลี่ย 8.3333 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.81650 โดยพบว่าค่า
ระดบัความเจ็บปวดหลงัเขา้รว่มกิจกรรมการพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อ
ป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมของอาการเมื่อยลา้บริเวณดวงตามีความแตกต่างและลดลง
กว่าก่อนเขา้รว่มกิจกรรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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2.2 การวิเคราะหผ์ลของความปวดตึงของกลา้มเนือ้ช่วงคอการก่อนและหลังการใชชุ้ด
กิจกรรมการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดีย 

2.2.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดตึงช่วงคอในแต่
ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

 
ตาราง 25 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดตึงช่วงคอในแต่ระดับ (ก่อน
และหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

1 4 3 ลดลง 
2 5 4 ลดลง 
3 3 3 เท่าเดิม 
4 7 5 ลดลง 
5 3 2 ลดลง 
6 2 2 เท่าเดิม 
7 3 3 เท่าเดิม 
8 4 3 ลดลง 
9 3 2 ลดลง 
10 2 1 ลดลง 
11 3 2 ลดลง 
12 4 3 ลดลง 
13 3 1 ลดลง 
14 5 3 ลดลง 
15 4 3 ลดลง 
16 3 3 เท่าเดิม 
17 3 2 ลดลง 
18 4 2 ลดลง 
19 5 4 ลดลง 
20 2 1 ลดลง 
21 4 3 ลดลง 
22 3 2 ลดลง 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

23 6 4 ลดลง 
24 4 3 ลดลง 
25 3 2 ลดลง 
26 2 1 ลดลง 
27 4 3 ลดลง 
28 5 4 ลดลง 
29 3 2 ลดลง 
30 4 2 ลดลง 

 
จากตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบอาการปวดตึงช่วงคอในแต่ระดับ (ก่อนและ

หลงัเขา้รว่มกิจกรรม) พบว่า 
1) กลุ่มตัวอย่างมีระดับความปวดตึงช่วงคอลดลงหลังเข้าร่วมกิจกรรม

ทัง้หมด 26 คน จากทัง้หมด 30 คน คิดเป็นรอ้ยละ 86.67  
2) กลุ่มตวัอย่างมีระดบัอาการหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเท่าเดิมจ านวน 4 คน คิด

เป็นรอ้ยละ 13.33 
3) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับความเจ็บปวดหลังเข้าร่วมชุดกิจกรรมลดลง 2 

ระดบั จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 
4) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับกลุ่มอาการหลังเข้าร่วมการท ากิจกรรมลดลง 1 

ระดบั จ านวน 20 คน คิดเป็นรอ้ยละ 66.67 
2.2.2 เปรียบเทียบระดับอาการปวดตึงช่วงคอในแต่ระดับ (ก่อนและหลังเข้าร่วม

กิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้
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ตาราง 26 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวด ของอาการปวดตึงช่วงคอ ในแต่ละระดับ (ก่อนและ
หลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

เปรียบเทยีบระดับอาการปวดตึงช่วงคอในแต่ละระดับ 

(ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) 
ระดบัอาการความเจ็บปวดของอาการปวดตงึ

ช่วงคอในแต่ละระดบั 

ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

(คน) 
หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

(คน) 
10 - - 
9 - - 
8 - - 
7 1 - 
6 1 - 
5 4 1 
4 9 4 
3 11 11 
2 4 10 
1 - 4 
0 - - 

 
จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปจากตารางขา้งตน้ ผูว้ิจยัสรุปไดว้่า 

1) ความยืดหยุ่นของสภาพร่างกายหลังเข้าร่วมกิจกรรมพบว่า ร่างกาย
สามารถยืดไดม้ากขึน้จ านวน 26 คน และมคีวามยืดหยุ่นของรา่งกายเท่าเดิมจ านวน 4 คน 

2) ก่อนเข้าร่วมชุดกิจกรรมนั้นพบระดับอาการปวดสูงสุด อยู่ในระดับ 7 
จ านวน 1 คน แต่จ านวนที่พบระดบัอาการ มากที่สดุ อยู่ในระดบั 3 จ านวน 11 คน 

3) หลังเข้าร่วมกิจกรรมนั้นพบระดับอาการเจ็บปวดสูงสุด อยู่ในระดับ 5 
จ านวน 1 คน แต่จ านวนคนที่พบมากท่ีสดุ อยู่ในระดบั 3 จ านวน 11 คน 

4) ผลเฉลี่ยของระดบัอาการความเจ็บที่ลดลงอยู่ที่ 1 ระดบัจากตารางเปรียบ
เที่ยบระดบัความเจ็บปวดรายบคุคคล 

5) จากการเปรียบเทียบระดบัอาการรายบุคคลพบว่า มีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 
4 คน ที่เขา้รว่มชดุกิจกรรมแลว้ระดบัความเจ็บปวดของอาการนัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 
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2.2.3 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความ
เจ็บปวดของอาการปวดตงึช่วงคอ 

 
ตาราง 27 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด
ของอาการปวดตงึช่วงคอ 

การทดสอบ N x̅ S.D. t. Sig. 
Pre-test 30 3.67 1.184 

10.016 .001 
Post-test 30 2.60 1.003 

 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางที่  6 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความ

เจ็บปวดของอาการปวดตึงช่วงคอก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยู่ที่ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.67 ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.184 และหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่าระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดตึงช่วง
คออยู่ที่ค่าเฉลี่ย 2.60 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.003 โดยพบว่าค่าระดบัความเจ็บปวดหลงั
เข้าร่วมกิจกรรมการพัฒนาชุดกิจกรรมการใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการ
ออฟฟิศซินโดรมของอาการปวดตึงช่วงคอมีความแตกต่างและลดลงกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2.3 การวิเคราะหผ์ลการก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดีย
ส าหรบัอาการอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 

2.3.1 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 
ในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้
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ตาราง 28 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคล ของอาการอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขน
ในแต่ละระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

1 6 5 ลดลง 
2 7 6 ลดลง 
3 5 4 ลดลง 
4 9 7 ลดลง 
5 5 4 ลดลง 
6 6 5 ลดลง 
7 4 4 เท่าเดิม 
8 5 4 ลดลง 
9 4 3 ลดลง 
10 6 5 ลดลง 
11 5 4 ลดลง 
12 4 4 เท่าเดิม 
13 5 4 ลดลง 
14 6 4 ลดลง 
15 5 3 ลดลง 
16 4 3 ลดลง 
17 5 4 ลดลง 
18 7 5 ลดลง 
19 5 3 ลดลง 
20 6 3 ลดลง 
21 5 4 ลดลง 
22 6 5 ลดลง 
23 8 6 ลดลง 
24 5 3 ลดลง 
25 4 3 ลดลง 
26 6 4 ลดลง 
27 5 3 ลดลง 
28 4 3 ลดลง 
29 6 5 ลดลง 
30 5 4 ลดลง 
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จากตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบระดับอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขนในแต่
ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) พบว่า 

1) กลุ่มตัวอย่างมีระดับความเจ็บลดลงหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมทัง้หมด 28 คน 
จากทัง้หมด 30 คน คิดเป็นรอ้ยละ 93.33 

2) กลุ่มตวัอย่างมีระดบัอาการเจ็บหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเท่าเดิมจ านวน 2 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 6.67 

3) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับอาการปวดหลังเข้าร่วมกิจกรรมลดลง 3 ระดับ 
จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3.33 

4) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับความเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมลดลง 2 ระดับ 
จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 30 

5) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับอาการเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมลดลง 1 ระดับ 
จ านวน 18 คน คิดเป็นรอ้ยละ 60 

2.3.2 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขน  ในแต่
ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

 
ตาราง 29 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวด ของอาการอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขนในแต่ละ
ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม)  

เปรียบเทยีบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขนในแต่ละระดับ 

(ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) 
ระดบัอาการความเจ็บปวดของอากาปวดตงึบ่า ไหล่  

และแขนในแต่ละระดบัในแต่ละระดบั 

ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

(คน) 
หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

(คน) 
10 - - 
9 1 - 
8 1 - 
7 2 1 
6 8 2 
5 12 6 
4 6 12 
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ตาราง 28 (ต่อ)  

เปรียบเทยีบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขนในแต่ละระดับ 
(ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) 

ระดบัอาการความเจ็บปวดของอากาปวดตงึบ่า ไหล่  
และแขนในแต่ละระดบัในแต่ละระดบั 

ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

(คน) 
หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

(คน) 
3 - 9 
2 - - 
1 - - 
0 - - 

 

จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปจากตารางขา้งตน้ ผูว้ิจยัสรุปไดว้่า 
1) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่า ร่างกายมีความยืดหยุ่นมากขึน้จ านวน 28 คน 

และความยืดหยุ่นของรา่งกายเท่าเดิมจ านวน 2 คน 
2) ก่อนเขา้รว่มกิจกรรมนัน้พบระดบัอาการเจ็บสงูสดุ อยู่ในระดบั 9 จ านวน 1 

คน แต่จ านวนที่พบระดบัความเจ็บปวด มากที่สดุ อยู่ในระดบั 5 จ านวน 12 คน 
3) หลงัร่วมชุดกิจกรรมนัน้มีระดับอาการความเจ็บปวดสูงสุด อยู่ในระดับ 7 

จ านวน 1 คน แต่จ านวนคนที่พบมากท่ีสดุ อยู่ในระดบั 4 จ านวน 12 คน 
4) ผลเฉลี่ยของระดับความอาการเจ็บที่ลดลงอยู่ที่  1 ระดับจากตาราง

เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคคล 
5) จากการเปรียบเทียบระดบัอการรายบุคคลพบว่า มีกลุม่ตวัอย่างจ านวน 2 

คน ที่เขา้รว่มกิจกรรมแลว้ระดบัความเจ็บปวดของอาการนัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 
2.3.3 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความ

เจ็บปวดของอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 

ตาราง 30 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด
ของอาการปวดตงึบ่า ไหล ่และแขน 

การทดสอบ N x̅ S.D. t. Sig. 
Pre-test 30 5.43 1.194 

10.933 .001 
Post-test 30 4.13 1.042 
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จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางที่  9 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความ
เจ็บปวดของอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขนก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยู่ที่ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.43  
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.194 และหลังเข้าร่วมกิจกรรมพบว่าระดับความเจ็บปวดของ
อาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขนอยู่ที่ค่าเฉลี่ย 4.13 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.042 โดยพบว่า
ค่าระดับความเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย
เพื่อป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมของอาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขนมีความแตกต่างและ
ลดลงกว่าก่อนเขา้รว่มกิจกรรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2.4 การวิเคราะหผ์ลการก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้เทคนิคนาฏศิลป์
อินเดียส าหรบัอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 

2.4.1 เพื่อเปรียบเทียบระดับอาการปวดรายบุคคลของการปวดตึงแขน ข้อมือ  
ฝ่ามือ และนิว้มือ ในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

 
ตาราง 31 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคล ของอาการอาการปวดตึงแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ 
และนิว้มือ ในแต่ละระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

1 5 4 ลดลง 
2 6 5 ลดลง 
3 5 4 ลดลง 
4 7 5 ลดลง 
5 4 3 ลดลง 
6 5 4 ลดลง 
7 6 4 ลดลง 
8 5 4 ลดลง 
9 4 3 ลดลง 
10 5 4 ลดลง 
11 6 5 ลดลง 
12 5 4 ลดลง 
13 7 6 ลดลง 
14 5 4 ลดลง 
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ตาราง 30 (ต่อ) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

15 6 4 ลดลง 
16 7 6 ลดลง 
17 5 4 ลดลง 
18 6 4 ลดลง 
19 5 4 ลดลง 
20 4 3 ลดลง 
21 5 4 ลดลง 
22 6 4 ลดลง 
23 8 6 ลดลง 
24 5 4 ลดลง 
25 4 3 ลดลง 
26 6 5 ลดลง 
27 7 5 ลดลง 
28 5 4 ลดลง 
29 6 5 ลดลง 
30 4 4 เท่าเดิม 

 
จากตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการ

ปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ ในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) พบว่า 
1) กลุ่มตวัอย่างมีระดบัอาการเจ็บปวดลดลงหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมทัง้หมด 29 

คน จากทัง้หมด 30 คน คิดเป็นรอ้ยละ 96.67 
2) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมมีอาการเจ็บเท่าเดิมจ านวน 1 คน คิด

เป็นรอ้ยละ 3.33 
3) ระดับความเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่างลดลง 2 ระดับ 

จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23.33 
4) ความเจ็บปวดหลังเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่างลดลง 1 ระดับ 

จ านวน 22 คน คิดเป็นรอ้ยละ 73.34 
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2.4.2 เปรียบเทียบระดับอาการปวดตึงแขน ข้อมือ ฝ่ามือ และนิ ้วมือในแต่ระดับ 
(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

 
ตาราง 32 เปรียบเทียบระดับอาการเจ็บปวด ของอาการอาการปวดตึงแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้
มือในแต่ละระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

เปรียบเทยีบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดตึงแขน ข้อมือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 

ในแต่ละระดับ (ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) 
ระดบัอาการความเจ็บปวดของอาการปวดตงึ
แขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือในแต่ละระดบั 

ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

(คน) 
หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

(คน) 
10 - - 
9 - - 
8 1 - 
7 4 - 
6 8 3 
5 12 6 
4 5 17 
3 - 4 

2 - - 
1 - - 
0 - - 

 
จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปจากตารางขา้งตน้ ผูว้ิจยัสรุปไดว้่า 

1) ความยืดหยุ่นของร่งกายหลังเข้าร่วมกิจกรรมพบว่า ร่างกายมีความ
ยืดหยุ่นมากขึน้จ านวน 29 คน และความยืดหยุ่นของรา่งกายเท่าเดิมจ านวน 1 คน 

2) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนั้นพบระดับความเจ็บปวดสูงสุด อยู่ในระดับ 8 
จ านวน 1 คน แต่จ านวนที่พบระดบัความเจ็บปวด มากที่สดุ อยู่ในระดบั 5 จ านวน 12 คน 

3) หลังเข้าร่วมกิจกรรมนั้นพบระดับความเจ็บปวดสูงสุด อยู่ในระดับ 7 
จ านวน 1 คน แต่จ านวนคนที่พบมากท่ีสดุ อยู่ในระดบั 6 จ านวน 3 คน 
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4) ผลเฉลี่ยของระดับความเจ็บปวดที่ลดลงอยู่ที่ 1 ระดับจากตารางเปรียบ
เที่ยบระดบัความเจ็บปวดรายบคุคคล 

5) จากการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคลพบว่า มีกลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 1 คน ที่เขา้รว่มกิจกรรมแลว้ระดบัความเจ็บปวดของอาการนัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 

2.4.3 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความ
เจ็บปวดของอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 

 
ตาราง 33 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด
ของอาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือ 

การทดสอบ N x̅ S.D. t. Sig. 
Pre-test 30 5.47 1.042 

13.573 .001 
Post-test 30 4.27 0.828 

 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางที่ 12 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความ

เจ็บปวดของอาการปวดตึงแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมอยู่ที่ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
5.47 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.042 และหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่าระดบัความเจ็บปวดของ
อาการปวดตงึแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มืออยู่ที่ค่าเฉลี่ย 4.27 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.828 
โดยพบว่าค่าระดับความเจ็บปวดหลังเข้าร่วมกิจกรรมการพัฒนาชุดกิจกรรมการใช้เทคนิค
นาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกนักลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมของอาการปวดตึงแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และ
นิว้มือมีความแตกต่างและลดลงกว่าก่อนเขา้รว่มกิจกรรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2.5 การวิเคราะหผ์ลการก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์
อินเดียส าหรับอาการปวดตึงช่วงตัว และข้างล าตัว 

2.5.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดตึงช่วงตัว และ  
ขา้งล าตวัในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

 
 



  

 

145 

ตาราง 34 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดตึงช่วงตัว และขา้งล าตัวใน
แต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

1 6 5 ลดลง 
2 5 4 ลดลง 
3 6 5 ลดลง 
4 7 6 ลดลง 
5 4 4 เท่าเดิม 
6 6 5 ลดลง 
7 5 5 เท่าเดิม 
8 7 6 ลดลง 
9 5 5 เท่าเดิม 
10 6 4 ลดลง 
11 4 4 เท่าเดิม 
12 5 4 ลดลง 
13 6 5 ลดลง 
14 3 3 เท่าเดิม 
15 5 4 ลดลง 
16 5 4 ลดลง 
17 4 4 เท่าเดิม 
18 6 5 ลดลง 
19 5 4 ลดลง 
20 4 3 ลดลง 
21 5 4 ลดลง 
22 4 3 ลดลง 
23 5 4 ลดลง 

 

 



  

 

146 

ตาราง 13 (ต่อ) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

24 8 6 ลดลง 
25 7 6 ลดลง 
26 7 5 ลดลง 
27 6 5 ลดลง 
28 5 4 ลดลง 
29 6 5 ลดลง 
30 6 4 ลดลง 

 
จากตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบระดับอาการความเจ็บปวดรายบุคคลของ

อาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวัในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) พบว่า 
1) ระดับความเจ็บปวดของกลุ่มตัวอย่างลดลงหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมทั้งหมด 

24 คน จากทัง้หมด 30 คน คิดเป็นรอ้ยละ 80 
2) กลุ่มตัวอย่างมีระดบัความเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเท่าเดิมจ านวน 6 

คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 
3) ความเจ็บปวดในกลุ่มตวัอย่างหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมลดลง 2 ระดบั จ านวน 

4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 
4) กลุม่ตวัอย่างที่มีระดบัอาการความเจ็บหลงัเขา้รว่มกิจกรรมลดลง 1 ระดบั 

จ านวน 20 คน คิดเป็นรอ้ยละ 66.67 
2.5.2 เปรียบเทียบระดับอาการปวดตึงช่วงตัว และขา้งล าตัวในแต่ระดับ (ก่อนและ

หลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้
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ตาราง 35 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดตึงช่วงตัว และขา้งล าตัวในแต่ระดับ 
(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

เปรียบเทยีบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดตึงช่วงตัว และข้างล าตัวในแต่ละระดับ 
(ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) 

ระดบัอาการความเจ็บปวดของอาการปวดตงึช่วง
ตวั และขา้งล าตวัในแต่ละระดบั 

ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 
(คน) 

หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
(คน) 

10 - - 
9 - - 
8 1 - 
7 4 - 
6 9 4 
5 10 10 
4 5 13 
3 1 3 
2 - - 
1 - - 
0 - - 

 
จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปจากตารางขา้งตน้ ผูว้ิจยัสรุปไดว้่า 

1) ความยืดหยุ่นของร่งกายหลังเข้าร่วมการท ากิจกรรมพบว่า ร่างกายมี
ความยืดหยุ่นมากจ านวน 24 คน และความยืดหยุ่นของรา่งกายเท่าเดิมจ านวน 6 คน 

2) ก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรมนั้นพบระดับความเจ็บปวดสูงสุด อยู่ในระดับ 8 
จ านวน 1 คน แต่จ านวนที่พบระดบัความเจ็บปวดมากที่สดุ อยู่ในระดบั 5 จ านวน 10 คน 

3) หลังเข้าร่วมกิจกรรมนั้นพบระดับความเจ็บปวดสูงสุด อยู่ในระดับ 6 
จ านวน 4 คน แต่จ านวนคนที่พบมากท่ีสดุ อยู่ในระดบั 5 จ านวน 10 คน 

4) ผลเฉลี่ยของระดับความเจ็บปวดที่ลดลงอยู่ที่ 1 ระดับจากตารางเปรียบ
เที่ยบระดบัความเจ็บปวดรายบคุคคล 

5) จากการเปรียบเทียบตารางระดับความเจ็บปวดรายบุคคลพบว่า มีกลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 6 คน ที่เขา้รว่มกิจกรรมแลว้ระดบัความเจ็บปวดนัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 
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2.5.3 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความ
เจ็บปวดของอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 

 
ตาราง 36 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด
ของอาการปวดตงึช่วงตวั และขา้งล าตวั 

การทดสอบ N x̅ S.D. t. Sig. 
Pre-test 30 5.43 1.135 

8.764 .001 
Post-test 30 4.50 0.861 

 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางที่ 15 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความ

เจ็บปวดของอาการปวดตึงช่วงตัว และขา้งล าตัวก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมอยู่ที่ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.43  
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.135 และหลังเข้าร่วมกิจกรรมพบว่าระดับความเจ็บปวดของ
อาการปวดตึงช่วงตัว และขา้งล าตัวอยู่ที่ค่าเฉลี่ย 4.50 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.861 โดย
พบว่าค่าระดับความเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์
อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมของอาการปวดตึงช่วงตัว และขา้งล าตัวมีความ
แตกต่างและลดลงกว่าก่อนเขา้รว่มกิจกรรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2.6 การวิเคราะหผ์ลการก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์
อินเดียส าหรับอาการปวดตึงช่วงสะโพก ต้นขา และช่วงขา 

2.6.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดตึงช่วงสะโพก  
ตน้ขา และช่วงขาในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้
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ตาราง 37 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดตึงช่วงสะโพก ตน้ขา และ
ช่วงขาในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

1 5 4 ลดลง 
2 4 4 เท่าเดิม 
3 6 5 ลดลง 
4 6 4 ลดลง 
5 6 5 ลดลง 
6 5 4 ลดลง 
7 4 3 ลดลง 
8 6 5 ลดลง 
9 5 4 ลดลง 
10 4 3 ลดลง 
11 6 5 ลดลง 
12 3 2 ลดลง 
13 4 3 ลดลง 
14 5 4 ลดลง 
15 4 3 ลดลง 
16 4 3 ลดลง 
17 6 5 ลดลง 
18 5 4 ลดลง 
19 3 3 เท่าเดิม 
20 4 3 ลดลง 
21 5 4 ลดลง 
22 6 4 ลดลง 
23 4 3 ลดลง 
24 7 5 ลดลง 
25 5 4 ลดลง 
26 6 5 ลดลง 
27 4 4 เท่าเดิม 
28 5 4 ลดลง 
29 4 3 ลดลง 
30 6 5 ลดลง 
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จากตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบความเจ็บรายบุคคลของอาการปวดตึงช่วง
สะโพก ตน้ขา และช่วงขาในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) พบว่า 

1) กลุ่มตวัอย่างมีระดับความเจ็บปวดลดลงหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมทัง้หมด 27 
คน จากทัง้หมด 30 คน คิดเป็นรอ้ยละ 90 

2) กลุ่มตัวอย่างมีระดับความเจ็บหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเท่าเดิมจ านวน 3 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 10 

3) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับความเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมลดลง 2 ระดับ 
จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 

4) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับความเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมลดลง 1 ระดับ 
จ านวน 24 คน คิดเป็นรอ้ยละ 80 

2.6.2 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดตึงช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วง
ขาในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้
 

ตาราง 38 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดตึงช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขาในแต่
ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

เปรียบเทยีบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดตึงช่วงสะโพก ต้นขา และช่วงขา 
ในแต่ละระดับ (ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) 

ระดบัอาการความเจ็บปวดของอาการปวดตงึช่วง
สะโพก  ตน้ขา และช่วงขาในแต่ละระดบั 

ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 
(คน) 

หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
(คน) 

10 - - 
9 - - 
8 - - 
7 1 - 
6 9 - 
5 8 8 
4 10 12 
3 2 9 
2 - 1 
1 - - 
0 - - 
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จากตารางที่ไดน้ าเสนอโดยสรุปจากตารางขา้งตน้ ผูว้ิจยัสรุปไดว้่า 
1) หลงัเขา้ร่วมชุดกิจกรรมพบว่า ร่างกายมีความยืดหยุ่นมากขึน้จ านวน 27 

คน และความยืดหยุ่นของรา่งกายเท่าเดิมจ านวน 3 คน 
2) ก่อนเขา้รว่มกิจกรรมนัน้พบระดบัอาการสงูสดุ อยู่ในระดบั 7 จ านวน 1 คน 

แต่จ านวนที่พบระดบัความเจ็บปวด มากที่สดุ อยู่ในระดบั 4 จ านวน 10 คน 
3) หลงัเขา้รว่มกิจกรรมนัน้พบระดบัอาการเจ็บที่มีความเจ็บปวดสงูสดุ อยู่ใน

ระดบั 5 จ านวน 8 คน แต่จ านวนคนที่พบมากท่ีสดุ อยู่ในระดบั 4 จ านวน 12 คน 
4) ผลเฉลี่ยของระดับความเจ็บปวดที่ลดลงอยู่ที่ 1 ระดับจากตารางเปรียบ

เที่ยบระดบัความเจ็บปวดรายบคุคคล 
5) จากการเปรียบเทียบรายบุคคลพบว่า มีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 3 คน ที่เขา้

รว่มกิจกรรมแลว้ระดบัความเจ็บปวดของอาการนัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 
2.6.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหาค่า T-Test ก่อนและหลัง การเปรียบเทียบระดับ 

ความเจ็บปวดของอาการปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 
 

ตาราง 39 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด
ของอาการปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา 

การทดสอบ N x̅ S.D. t. Sig. 
Pre-test 30 4.90 1.029 

12.042 .001 
Post-test 30 3.90 0.845 

 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางที่ 18 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความ

เจ็บปวดของอาการปวดตึงช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขาก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมอยู่ที่ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.90 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.029 และหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่าระดบัความเจ็บปวดของ
อาการปวดตึงช่วงสะโพก ต้นขา และช่วงขาอยู่ที่ค่าเฉลี่ย 3.90 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.845 โดยพบว่าค่าระดับความเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิค
นาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกนักลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมของอาการปวดตึงช่วงสะโพก ตน้ขา และ
ช่วงขามีความแตกต่างและลดลงกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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2.7 การวิเคราะหผ์ลการก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์
อินเดียส าหรับอาการปวดข้อเท้า และเท้า 

2.7.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดเท้า และข้อเท้า 
ในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้
 

ตาราง 40 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดเทา้ และขอ้เทา้ในแต่ระดับ 
(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

1 3 2 ลดลง 
2 2 2 เท่าเดิม 
3 3 2 ลดลง 
4 2 1 ลดลง 
5 2 1 ลดลง 
6 2 1 ลดลง 
7 3 1 ลดลง 
8 1 1 เท่าเดิม 
9 0 0 เท่าเดิม 
10 1 0 ลดลง 
11 2 1 ลดลง 
12 2 1 ลดลง 
13 2 2 เท่าเดิม 
14 3 2 ลดลง 
15 1 0 ลดลง 
16 3 2 ลดลง 
17 2 1 ลดลง 
18 1 1 เท่าเดิม 
19 3 2 ลดลง 
20 2 1 ลดลง 
21 2 1 ลดลง 
22 1 1 เท่าเดิม 
23 1 0 ลดลง 
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ตาราง 39 (ต่อ) 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจ็บปวด 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

24 3 2 ลดลง 
25 1 0 ลดลง 
26 2 1 ลดลง 
27 2 1 ลดลง 
28 1 0 ลดลง 
29 2 1 ลดลง 
30 1 1 เท่าเดิม 

 
จากตารางที่ 19 ผลการเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการ

ปวดเทา้ และขอ้เทา้ในแต่ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) พบว่า 
1) กลุ่มตวัอย่างมีระดับความเจ็บปวดลดลงหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมทัง้หมด 23 

คน จากทัง้หมด 30 คน คิดเป็นรอ้ยละ 76.67 
2) กลุ่มตัวอย่างมีระดบัความเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเท่าเดิมจ านวน 7 

คน คิดเป็นรอ้ยละ 23.33 
3) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับความเจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมลดลง 1 ระดับ 

จ านวน 23 คน คิดเป็นรอ้ยละ 76.67 
2.7.2 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดเทา้ และขอ้เทา้ในแต่ระดับ 

(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้
 
 



  

 

154 

ตาราง 41 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดเทา้ และขอ้เทา้ในแต่ระดับ (ก่อนและ
หลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

เปรียบเทยีบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดตึงข้อเท้า และเท้าในแต่ละระดับ 
(ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) 

ระดบัอาการความเจ็บปวดของอาการปวดตงึขอ้เทา้ 
และเทา้ในแต่ละระดบั 

ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 
(คน) 

หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
(คน) 

10 - - 
9 - - 
8 - - 
7 - - 
6 - - 
5 - - 
4 - - 
3 7 - 
2 13 8 
1 9 16 
0 1 6 

 
จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปจากตารางขา้งตน้สรุปไดว้่า 

1) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่า ร่างกายมีความยืดเพิ่มมากขึน้จ านวน 23 คน 
และยืดหยุ่นเท่าเดิมจ านวน 7 คน 

2) ก่อนเขา้รว่มชดุกิจกรรมพบระดบัอาการเจ็บสงูสดุ อยู่ในระดบั 3 จ านวน 7 
คน แต่จ านวนที่พบระดบัความเจ็บปวด มากที่สดุ อยู่ในระดบั 2 จ านวน 13 คน 

3) หลังเข้าร่วมพบระดับความปวดสูงสุด อยู่ในระดับ 2 จ านวน 8 คน แต่
จ านวนคนที่พบมากท่ีสดุ อยู่ในระดบั 1 จ านวน 16 คน 

4) ผลเฉลี่ยของระดับความเจ็บปวดที่ลดลงอยู่ที่ 1 ระดับจากตารางเปรียบ
เที่ยบระดบัความเจ็บปวดรายบคุคคล 

5) จากการเปรียบเทียบระดบัตารางรายบุคคลพบว่า มีกลุ่มตวัอย่างจ านวน 
7 คน ที่เขา้รว่มกิจกรรมแลว้ระดบัความเจ็บปวดของอาการนัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 
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2.7.3 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความ
เจ็บปวดของอาการปวดเทา้ และขอ้เทา้ 
 

ตาราง 42 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูหาค่า T-Test ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด
ของอาการปวดเทา้ และขอ้เทา้ 

การทดสอบ N x̅ S.D. t. Sig. 
Pre-test 30 1.87 0.819 

9.049 .001 
Post-test 30 1.07 0.691 

 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางที่ 42 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความ
เจ็บปวดของอาการปวดเทา้ และขอ้เทา้ก่อนเขา้รว่มกิจกรรมอยู่ที่ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.87 ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.819 และหลังเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่าระดับความเจ็บปวดของอาการปวดเทา้ 
และข้อเท้าอยู่ที่ ค่าเฉลี่ย 1.07 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.691 โดยพบว่าค่าระดับความ
เจ็บปวดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการพฒันาชดุกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกนักลุ่ม
อาการออฟฟิศซินโดรมของอาการปวดเทา้ และขอ้เทา้มีความแตกต่างและลดลงกว่าก่อนเขา้รว่ม
กิจกรรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

3. การประเมินความพึงพอใจต่อกิจกรรมการประยุกตใ์ช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 
การวิเคราะห์ด้านความพึงพอใจต่อกิจกรรมการประยุกต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย  

โดยวิ เคราะห์ และน าเสนอข้อมูลในรูปแบบของค่าเฉลี่ย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
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ตาราง 43 การวิเคราะหด์า้นความพงึพอใจต่อกิจกรรมการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

หัวข้อรายละเอียด 𝐱̅ S.D. ระดับความ 
พึงพอใจ 

1. หลังฝึกการใชชุ้ดกิจกรรมเทคนิค
นาฏศิลป์อินเดียครบ 4 สปัดาห ์เห็น
ความเปลี่ยนแปลงของระดับความ
เจ็บปวดลดลง 

4.90 0.35 มากที่สดุ 

2. ครบ 4 สัปดาห์ การใช้เทคนิค
นาฏศิลป์อินเดียหลังการฝึก ช่วยให้
กลุ่มกลา้มเนือ้ที่มีระดับกลุ่มอาการ
เจ็บปวดลดนอ้ยลงขณะท างาน 

4.87 0.29 มากที่สดุ 

3.  รูส้ึกอยากท าท่าบริหารกิจกรรม
การประยกุตน์าฏศิลป์อินเดีย 

4.13 0.40    มาก 

4. มีความยืดหยุ่นเพิ่มมากขึน้ 4.43 0.27 มากที่สดุ 
5. ท่าทางมีความเขา้ใจง่าย 4.17 0.33    มาก 
6. ท่าทางมีความน่าสนใจในการท า
ชดุกิจกรรม 

4.78 0.47 มากที่สดุ 

7. จังหวะของดนตรีประกอบ ส่งผล
ให้ รู ้สึ กผ่ อนคลายขณ ะเข้าร่วม
กิจกรรม 

4.07 0.36    มาก 

8. เวลาขณะเขา้ร่วมกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

4.11 0.29    มาก 

9. การใชช้ดุกิจกรรมนาฏศิลป์อินเดีย
มีความเหมาะสมกับลกัษณะอาการ
ปวดตงึกลา้มเนือ้ 

4.83 0.28 มากที่สดุ 

10. สามารถน าชุดกิจกรรมนาฏศิลป์
อินเดียไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้

4.04 0.33 มาก 

รวม 4.43 0.38 มากที่สดุ 
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จากตารางที่  43 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ เข้าร่วมกิจกรรมการประยุกต์นาฏศิลป์อินเดีย 

มีความพึงพอใจหลังจากเข้าร่วมกิจกรรม โดยภาพรวมอยู่ ในระดับมากที่สุด ( x̅= 4.43,  
S.D. = 0.38) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจมากที่สดุในดา้นหลงัฝึก
การใช้ชุดกิจกรรมเทคนิคนาฏศิลป์อินเดียครบ 4 สัปดาห์ เห็นความเปลี่ยนแปลงของระดับ 

ความเจ็บปวดลดลง (x̅= 4.90, S.D. = 0.35) รองลงมาคือครบ 4 สปัดาห ์การใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์
อินเดียหลังการฝึก ช่วยให้กลุ่มกลา้มเนือ้ที่มีระดับกลุ่มอาการเจ็บปวดลดน้อยลงขณะท างาน  

(x̅= 4.87, S.D. = 0.29) รองลงมาคือการใช้ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์อินเดียมีความเหมาะสมกับ

ลกัษณะอาการปวดตึงกลา้มเนือ้ (x̅= 4.83, S.D. = 0.28) รองลงมาคือท่าทางมีความน่าสนใจใน

การท าชุดกิจกรรม (x̅= 4.78, S.D. = 0.47) รองลงมาคือมีความยืดหยุ่นเพิ่มมากขึน้ (x̅= 4.43, 
S.D. = 0.27) รองลงมาคืออยู่ในระดับความพึงพอใจมากคือด้านท่าทางมีความเข้าใจง่าย  

(x̅= 4.17, S.D. = 0.33) รองลงมาคือรูส้กึอยากท าท่าบริหารกิจกรรมการประยุกตน์าฏศิลป์อินเดีย 

(x̅= 4.13, S.D. = 0.40) รองลงมาคือเวลาขณะเข้าร่วมกิจกรรมมีความเหมาะสม (x̅= 4.11,  
S.D. = 0.29) รองลงมาคือจงัหวะของดนตรีประกอบ ส่งผลใหรู้ส้ึกผ่อนคลายขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

(x̅= 4.07, S.D. = 0.36) และกลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจเป็นล าดับสุดท้ายคือสามารถน า  

ชดุกิจกรรมนาฏศิลป์อินเดียไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้(x̅= 4.04, S.D. = 0.33) 
 

 
 
 
 



  

บทที ่5  
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การพฒันาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกนักลุ่มอาการออฟฟิศซินโด

รม  มีวตัถุประสงค ์1. เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย ส าหรบักลุ่ม
คนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 2. เพื่อเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้
ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลังการท ากิจกรรมการ
ประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย และ 3. เพื่อประเมินความพึงพอใจหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการ
ประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย มีสมมติฐานงานวิจยั คือ กลุ่มคนท างานออฟฟิศอายุ 23-40 ปี 
ที่เข้าร่วมกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดีย ที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเป็นกลุ่มอาการ
ออฟฟิศซินโดรมน้อยลง และสามารถเป็นแนวทางในการเคลื่อนไหวเพื่อปรบัเปลี่ยนอิริยาบถ
ระหว่างการท างานเพื่อป้องกนักลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรม ส่วนขอบเขต
ของงานวิจยั ไดแ้ก่ ประชากรที่ใชใ้นงานวิจยัครัง้นีเ้ป็นกลุ่มคนท างานออฟฟิศ อายุระหว่าง 23-40 
ปี ที่มีภาวะเสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม และกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้ใชว้ิธีการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) กลุ่มคนท างานออฟฟิศที่มีภาวะเสี่ยงต่อกลุ่มอาการ
ออฟฟิศซินโดรมที่ในช่วงระดบัอาย ุ23-40 ปี จ านวน 30 คน  

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยในครัง้นี ้ไดแ้ก่ 1. การพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์
อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 2. แบบสอบถามสภาพร่างกายของผู้เข้าร่วม
กิจกรรม โดยใชแ้บบส ารวจความรูส้ึกไม่สบายกายของผูป้ฏิบติังาน (Discomfort Survey) และ 3. 
แบบประเมินความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ (Muscular Flexibility) ผูว้ิจยัไดด้  าเนินตามขัน้ตอน ดงันี ้
1. ด าเนินเรื่องขอหนังสือเพื่อท าการวิจัยในมนุษย์ เพื่อเป็นหนังสือรับรองว่าสามารถที่จะ
ด าเนินการพฒันาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโด
รม ส าหรับกลุ่มตัวอย่าง สามารถด าเนินการต่อไปได้ 2. ศึกษาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 3. 
ออกแบบและสรา้งเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 4. น าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยให้ผู ้ทรงคุณวุฒิ
ตรวจสอบ 5. ลงพืน้ที่เก็บขอ้มลูกบักลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษาครัง้นี ้คือ กลุ่มคนท างานออฟฟิศ
ที่มีภาวะเสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมที่ในช่วงระดับอายุ 23-40 ปี จ านวน 30 คน และ 6. 
รวบรวมขอ้มูลและน ามาวิเคราะหข์อ้มูลทางสถิติ สรุปผลและอภิปรายผลวิธีการจัดการกระท า 
และการวิเคราะหข์อ้มูล หาค่าสถิติพืน้ฐานความเหมาะสมของเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย โดยหา
ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เปรียบเทียบระดับความ
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เจ็บปวดก่อนและหลงัหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม รวมไปถึงการวัดระดบัความพึงพอใจของกิจกรรมการ
ประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม โดยวิเคราะหแ์ละน าเสนอ
ขอ้มูลในรูปแบบของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน น าขอ้มูลที่ไดม้าวิเคราะหข์อ้มูลโดยใช้
วิธีการทางสถิติ น าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค าอธิบาย 
 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจยัเรื่อง การพฒันาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกนักลุ่มอาการ
ออฟฟิศซินโดรม สามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งัต่อไปนี ้

1. ผลจากการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย ส าหรบั 
กลุม่คนท างานที่เสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม 

1.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกัน
กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม ผูว้ิจยัไดเ้ทคนิคทางดา้นนาฏศิลป์อินเดียในกระบวนการออกแบบชุด
กิจกรรมของแต่ละกลุม่อาการ โดยมีรายละเอียดดงันี ้

1.1.1 อาการเมื่อยลา้บริเวณดวงตา เริ่มจาการผสมผสาน ท่าทางของการ
เคลื่อนไหวดวงตาของทางกายภาพ และนาฏศิลป์อินเดีย โดยมีหลกัการน าเทคนิคการผสมผสาน
ของนาฏศิลป์ใหส้อดคลอ้งกบัการเคลื่อนไหวดวงตาของกายภาพ เพื่อใหม้ีการขยับของกลา้มเนือ้ 
ไดอ้ย่างเต็มรูปแบบ โดยค านึงถึงกลุ่มกลา้มเนือ้เพื่อใหแ้ต่ละท่าที่เคลื่อนไหวสมัพันธ์กัน โดยยึด
หลักการเคลื่อนไหวดวงตาทั้ง 6 ท่าของทางกายภาพผสมผสานท่าการเคลื่อนไหวดวงตาของ
นาฏศิลป์อินเดีย ดริชติ เภตรา (Drshti Bhedas) ทั้ง 9 ท่า ผสมผสานกันให้การเคลื่อนไหวของ
กล้ามเนือ้ดวงตาท างานเต็มประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ โดยมีหลักการ การท าซ า้ จากจุดเริ่มต้น  
การเร่ง และการหยุด เป็นการเคลื่อนไหวในกลุ่มกลา้มเนือ้เดิมแต่ต่างกนัที่จงัหวะก็จะใชก้ลา้มเนือ้
ที่เต็มรูปเบบมากย่ิงขึน้ 

1.1.2 อาการปวดตึงช่วงคอ ผูว้ิจัยไดน้ าท่าการใชล้  าคอ ปลายคาง รวมถึง
ศีรษะ ที่เป็นการแสดงออกของนาฏศิลป์อินเดียโดยใชเ้ทคนิค ศิโร เภตรา (Siro Bhedas) ที่เป็น
การเคลื่อนไหวบริเวณศีรษะ และกรีวา เภตรา (Greeva Bhedas) เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายใน
สว่นของคอ โดยยดึองคป์ระกอบส าคญั 3 อย่างคือ ภาวะ หมายถึง การแสดงออก, ราคะ หมายถึง 
ดนตรีหรือเพลงที่บรรเลง และ  ตาลละ หมายถึง จังหวะ เพื่อให้การเคลื่อนไหวสอดคลองกับ
ความรูส้กึ ขณะที่ผูป้ฏิบติัก าลงัปฏิบติัชุดกิจกรรมเพื่อใหรู้ส้ึกผ่อนคลายมากขึน้ และการเคลื่อนไหว
ในท่าที่ถูกตอ้งเป็นการลดความเกร็งของกลา้มเนื ้อล าคอ โดยกลา้มเนือ้ที่ส  าคัญในการเคลื่อนไหว



  

 

160 

ของคอ ประกอบไปด้วย กล้ามเนือ้ทราพีเซียส  (Trapezius Muscle) เป็นกลุ่มกล้ามเนื ้อที่ช่วย
ควบคมุการเคลื่อนไหวของศีรษะจากทางดา้นหลงัเพื่อใหศี้รษะอยู่ในภาวะสมดุลระหว่างยืน หรือ
นั่ง กล้ามเนือ้สเตอรโ์นไคลโดมาสตอยด์ (Sternocleidomastoid Muscle) เป็นกล้ามเนือ้ที่ช่วย
ควบคมุต าแหน่งการเคลื่อนไหวของศีรษะรวมถึงทิศทางในการหนัศีรษะ กลา้มเนือ้สปลีเนียส แคปิ
ติส (Splenius Capitis Muscle) ท าหนา้ที่ในการควบคมุการยืดคอ เอียงคอ หมนุคอ และเงยศีรษะ 
กลา้มเนือ้ต่าง ๆ  เหล่านีม้ีความส าคญัต่อการใชช้ีวิตในการท างานเป็นอย่างมาก ผูว้ิจยัจึงเล็งเห็น
ความส าคัญในการเคลื่อนไหวล าคอขณะปฎิบัติงาน จึงน าเทคนิคการกลอกตาของนาฏศิลป์
อินเดียมาใชร้่วมกับการใชเ้ทคเทคนิค ศิโร เภตรา (Siro Bhedas) ที่เป็นการเคลื่อนไหวบริเวณ
ศีรษะ และกรีวา เภตรา (Greeva Bhedas) เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในส่วนของคอ การยักคอ 
เอียงคอ กดปลายคางไปดา้นหลงั และยืน้คางออกไปดา้นหนา้ ตามทิศทางในการมองสลบัไปมา 
เพื่อเป็นการบริหารคอให้กล้ามเนือ้มีความยืดหยุ่น และแข็งแรงมากยิ่งขึน้ ซึ่งเป็นการป้องกัน
อาการปวดคอ ปวดรา้วกลางกระหม่อม ปวดรา้วกลางถา้ยทอย ที่เป็นการจ าจัดความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของคอ 

1.1.3 อาการปวดตึงบ่า ไหล่ และแขน ผู้วิจัยได้เริ่มออกแบบท่าที่เน้นการ
เคลื่อนไหวช่วง บ่า ไหล่ แขน โดยการผสมผสานเทคนิคของนาฏศิลป์อินเดีย และท่าของการ
กายภาพบ าบดัที่มีการเคลื่อนไหวของช่วงบ่า ไหล่ แขน แบบเฉพาะจุด และเนน้การค านึงถึงกลุ่ม
กลา้มเนือ้บริเวณ กลา้มเนือ้ซุปปราสไปนาตัส (Supraspinatus) เป็นกลา้มเนือ้ช่วงบ่า กลา้มเนือ้
อินฟราสไปนาตัส (Infraspinatus) เป็นกลา้มเนือ้มัดใหญ่บริเวณสะบกั และกลา้มเนือ้รอมบอยด ์
(Rhomboid) เป็นกลา้มเนือ้ชั้นลึกบริเวณร่องสะบัก ที่เชื่อมระหว่างกระดูกสันหลังส่วนอก และ
กระดกูสะบกั เป็นกลุ่มกลา้มเนือ้ที่มกัพบอาการเจ็บปวดส าหรบักลุ่มคนท างานออฟฟิศที่อยู่ในท่า
เดิมซ า้ ๆ เป็นเวลานานผูว้ิจยัจึงเล็งเห็นความส าคญัในการบริหารกลา้มเนือ้ระหว่างท างานใหไ้ม่
อยู่ในท่าเดิมซ า้ ๆ เพื่อปอ้งกนัไม่ใหเ้กิดอาการเจ็บปวด 

1.1.4 อาการปวดตึงแขน ข้อมือ ฝ่ามือ และนิว้มือ การพัฒนาชุดกิจกรรม
ส าหรบัอาการปวดตึง แขน ขอ้มือ ฝ่ามือ และนิว้มือนัน้ผูว้ิจยัน าเทคนิคการใชม้ือ แขน และนิว้ ของ
ท่ากายภาพมาประยุกตใ์ชก้ับนาฏศิลป์อินเดีย โดยค านึงถึงกลุ่มกลา้มเนือ้ที่มักมีปัญหาระหว่าง
ท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอร ์เช่น อาการอักเสบของเอ็นโค่นนิว้โป้ง (De Quervain’s Disease) 
อาการนิว้ล็อค (Trigger Finger) อาการพงัผืดทบเสน้ประสาทขอ้มือ (Carpel Tunnel Syndrome) 
อาการพังผืดทับเส้นประสาทบริเวณข้อศอก (Cubital Tunnel Syndrome) ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นว่า
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นาฏศิลป์อินเดีย มีท่าการเคลื่อนไหวมือที่น่าจะมาประยุกตใ์ชก้บัท่ากายภาพบ าบดัที่สามารถช่วย
แกไ้ขหรือปอ้งกนัอาการขณะท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอรไ์ด ้

1.1.5 อาการปวดตึงช่วงตวั และขา้งล าตัว ผูว้ิจยัไดน้ าท่าทางของการใชช้่วง
ตัวในการหัน บิด ช่วงตัวและการใช้แขนเพื่อช่วยในการหัน บิดช่วงล าตัวของนาฏศิลป์อินเดีย 
ประกอบกบัอาศยัองคป์ระกอบส าคญั 3 อย่าง คือ ภาวะ หมายถึง การแสดงออก, ราคะ หมายถึง 
ดนตรีหรือเพลงที่บรรเลง และ ตาลละ หมายถึง จงัหวะ ในการออกแบบลีลาการเคลื่อนไหวของชุด
กิจกรรม เพื่อใหก้ารเคลื่อนไหวสอดคลอ้งกับความรูส้ึกกับจังหวะขององคป์ระกอบของนาฏศิลป์
อินเดีย ขณะที่ผูป้ฏิบติัก าลงัปฏิบติัชุดกิจกรรมเพื่อใหเ้กิดความรูส้ึกที่ผ่อนคลายมากยิ่งขึน้ รวมไป
ถึงการเคลื่อนไหวในบางท่าทางจะเป็นการลดอาการของการเกร็งหรือปวดตึงของกลา้มเนือ้บริวเณ
ช่วงล าตวั และขา้งล าตวั โดยประกอบไปดว้ยกลา้มเนือ้บรเิวณสว่นบนของล าตวั และคอ รวมไปถึง
กลา้มเนือ้บริเวณไหล่ อก แขน นิว้มือ และหน้าท้อง ที่เป็นกล้ามเนือ้บริเวณช่วงล าตัว และข้าง
ล าตัวในการทรงตัวหรือเกร็งขณะนั่ งท างานขณะอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร ์ผู้วิจัยจึงเล็งเห็น
ความส าคัญในการใชก้ล้ามเนือ้บริเวณช่วงล าตัว และข้างล าตัวขณะปฏิบัติงาน จึงน าเทคนิค 
การใชแ้ขน มือในการน า เพื่อการหันหรือบิดช่วงตัวตามโดยมีการใชท้ิศทางในการบิดล าตัวไปมา 
ใหค้รบทุกกลา้มเนือ้ทุกส่วนของช่วงล าตัวและขา้งล าตัว ลีลาชุดกิจกรรมของช่วงล าตัวและขา้ง
ล าตวั สามารถช่วยใหผู้ป้ฏิบติัลดอาการปวดตึง รวมไปถึงอาการเกร็งกลา้มเนือ้อาการปวดตึงช่วง
ตัวและข้างล าตัว อีกทั้งยังสามารถช่วยลด อาการกล้ามเนื ้อบริเวณล าตัวล้า และปวดตึง ใน
ระหว่างการท างานใหม้ีประสิทธิภาพในการทรงตวัขณะท างานไดดี้ยิ่งขึน้ 

1.1.6 อาการปวดตงึช่วงสะโพก ตน้ขา และช่วงขา ผูว้ิจยัไดน้ าท่าทางของการ
ใชช้่วงตวัในการหนั บิด ช่วงตวัและการใชแ้ขนเพื่อช่วยในการหนั บิดช่วงล าตวัของนาฏศิลป์อินเดีย 
ประกอบกบัอาศยัองคป์ระกอบส าคญั 3 อย่าง คือ ภาวะ หมายถึง การแสดงออก, ราคะ หมายถึง 
ดนตรีหรือเพลงที่บรรเลง และ ตาลละ หมายถึง จงัหวะ ในการออกแบบลีลาการเคลื่อนไหวของชุด
กิจกรรม เพื่อใหก้ารเคลื่อนไหวสอดคลอ้งกับความรูส้ึกกับจังหวะขององคป์ระกอบของนาฏศิลป์
อินเดีย ขณะที่ผูป้ฏิบติัก าลงัปฏิบติัชุดกิจกรรมเพื่อใหเ้กิดความรูส้ึกที่ผ่อนคลายมากยิ่งขึน้ รวมไป
ถึงการเคลื่อนไหวในบางท่าทางจะเป็นการลดอาการของการเกร็งหรือปวดตึงของกลา้มเนือ้บริวเณ
ช่วงล าตวั และขา้งล าตวั โดยประกอบไปดว้ยกลา้มเนือ้บรเิวณสว่นบนของล าตวั และคอ รวมไปถึง
กลา้มเนือ้บริเวณไหล่ อก แขน นิว้มือ และหน้าท้อง ที่เป็นกล้ามเนือ้บริเวณช่วงล าตัว และข้าง
ล าตัวในการทรงตัวหรือเกร็งขณะนั่ งท างานขณะอยู่ หน้าจอคอมพิวเตอร ์ผู้วิจัยจึงเล็งเห็น
ความส าคญัในการใชก้ลา้มเนือ้บริเวณช่วงล าตวั และขา้งล าตวัขณะปฏิบติังาน จึงน าเทคนิคการ
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ใชแ้ขน มือในการน า เพื่อการหันหรือบิดช่วงตัวตามโดยมีการใชท้ิศทางในการบิดล าตัวไปมา ให้
ครบทุกกลา้มเนือ้ทุกส่วนของช่วงล าตวัและขา้งล าตวั ลีลาชุดกิจกรรมของช่วงล าตวัและขา้งล าตวั 
สามารถช่วยใหผู้ป้ฏิบติัลดอาการปวดตึง รวมไปถึงอาการเกรง็กลา้มเนือ้อาการปวดตึงช่วงตวัและ
ขา้งล าตวั อีกทัง้ยงัสามารถช่วยลด อาการกลา้มเนือ้บริเวณล าตัวลา้ และปวดตึง ในระหว่างการ
ท างานใหม้ีประสิทธิภาพในการทรงตวัขณะท างานไดดี้ยิ่งขึน้ 

1.1.7 อาการปวดขอ้เทา้ และเทา้ ผูว้ิจยัไดน้ าท่าทางของการใชช้่วงตวัในการ
หนั บิด ช่วงตวัและการใชแ้ขนเพื่อช่วยในการหนั บิดช่วงล าตวัในการบริหารในสว่นของสะโพกซึ่งมี
ความคลา้ยคลึงกับอาการปวดตึงช่วงตัว และขา้งล าตัวของนาฏศิลป์อินเดีย ประกอบกับอาศัย
องคป์ระกอบส าคัญ 3 อย่าง คือ ภาวะ หมายถึง การแสดงออก, ราคะ หมายถึง ดนตรีหรือเพลงที่
บรรเลง และ ตาลละ หมายถึง จงัหวะ ในการออกแบบลีลาการเคลื่อนไหวของชุดกิจกรรม เพื่อให้
การเคลื่อนไหวสอดคลอ้งกบัความรูส้ึกกับจังหวะขององคป์ระกอบของนาฏศิลป์อินเดีย ขณะที่ผู ้
ปฏิบติัก าลงัปฏิบติัชดุกิจกรรมเพื่อใหเ้กิดความรูส้กึที่ผ่อนคลายมากยิ่งขึน้ รวมไปถึงการเคลื่อนไหว
ในบางท่าทางจะเป็นการลดอาการของการเกร็งหรือปวดตึงของกลา้มเนือ้บริเวณสะโพก ตน้ขา 
และช่วงขา โดยประกอบไปดว้ยกลา้มเนือ้บริเวณสะโพก ตน้ขา และช่วงขา รวมไปถึงกลา้มเนือ้
บริเวณไหล่ อก แขน นิว้มือ และหนา้ทอ้ง ที่เป็นกลา้มเนือ้บริเวณสะโพก ตน้ขา และช่วงขา ในการ
ทรงตวัหรือเกร็งขณะนั่งท างานขณะอยู่หนา้จอคอมพิวเตอร ์ผูว้ิจยัจึงเล็งเห็นความส าคญัในการใช้
กลา้มเนือ้บรเิวณสะโพก ตน้ขา ช่วงขา รวมถึงเทา้และขอ้เทา้ ขณะปฏิบติังาน จึงน าเทคนิคการใช้
แขน มือในการน า เพื่อการหนัหรือบิดช่วงตวัตาม และการบรหิารกลา้มเนือ้บรเิวณตน้ขาโดยมีการ
ใชท้ิศทางในการบิดล าตัวไปมา ใหค้รบทุกกลา้มเนือ้ทุกส่วนของสะโพก ตน้ขา ช่วงขา รวมถึงขอ้
เทา้และเทา้  ลีลาชดุกิจกรรมการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ และเทา้ สามารถช่วยใหผู้ป้ฏิบติัลดอาการปวด
ตึง รวมไปถึงอาการเกร็งกลา้มเนือ้ช่วงขอ้เท้า และเทา้ อีกทั้งยังสามารถช่วยลด อาการปวดตึง
กลา้มเนือ้ ในระหว่างการท างานใหม้ีประสิทธิภาพในการทรงตวัขณะท างานไดดี้ยิ่งขึน้ 

จากนัน้ผูว้ิจยัน าเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัไปตรวจสอบประสิทธิภาพหาความ
เที่ยงตรงและไดม้ีการแนะน าใหป้รบัปรุงแก้ไขใหส้มบูรณต์ามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวฒุิโดยมี
คะแนนค่าเฉลี่ยจากผู้ทรงคุณวุฒิ  จ านวน 5 ท่าน  สรุปได้ว่าผู้ทรงคุณวุฒิมีความคิดเห็นว่า
องคป์ระกอบ และความเหมาะสมของชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกัน 
กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม มีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์จากนัน้น าแบบประเมินและน าผล
ที่ไดม้าด าเนินการปรบัปรุงแก้ไขอีกครัง้ใหส้มบูรณ์เพื่อประสิทธิภาพของเครื่องมือที่ใชใ้นการลง
พืน้ที่เก็บขอ้มลูจรงิ 
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2. ผลจากการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยง
ต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลังการท ากิจกรรมการประยุกต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์
อินเดีย พบว่า ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซิน
โดรมก่อนท ากิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียที่ค่าเฉลี่ย 4.3 ส่วนความยืดหยุ่นของ
กลา้มเนือ้ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมหลังการท ากิจกรรมการ
ประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียที่ค่าเฉลี่ย 2.4 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้
ส  าหรบักลุม่คนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมหลงัท ากิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิค
นาฏศิลป์อินเดียมีความแตกต่างและลดลงกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 

3. ผลจากการประเมินความพึงพอใจหลังเขา้ร่วมกิจกรรมการประยุกต์ใช้เทคนิค
นาฏศิลป์อินเดีย พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิค
นาฏศิลป์อินเดีย โดยภาพรวมที่ค่าเฉลี่ย 4.43 อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ 
 
อภปิรายผล 

ในการวิจัยเรื่อง การพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่ม
อาการออฟฟิศซินโดรม  สามารถอภิปรายผลการวิจยัไดด้งันี ้

1. ผลจากการพฒันาชดุกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย ส าหรบักลุ่ม
คนท างานที่เสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม สามารถอภิปรายผลการวิจยัได ้ดงัต่อไปนี ้

1.1 การออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียนี ้ผูว้ิจัยได้
ใชแ้นวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับทฤษฎีการร่ายร  าทางดา้นนาฏศิลป์อินเดีย และการบ าบดัอาการ
เจ็บป่วยของกลา้มเนือ้ ประกอบไปดว้ย  การออกแบบลีลาการเคลื่อนไหวในการออกแบบประยุกต์
ท่านาฏศิลป์อินเดียให้สอดคล้องกับท่ากายภาพบ าบัดเพื่อให้ประสิทธิภาพที่ประยุกต์ป้องกัน
อาการเสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม อีกทั้งการใช้นวรสในนาฏศิลป์อินเดียที่ เป็นการ
เคลื่อนไหวโดยใชล้กัษณะการแสดงออกทางสีหนา้ อารมณ ์รวมถึงการเคลื่อนไหวของรา่งกายเป็น
การบ าบัดความเครียดหรือผ่อนคลายในระหว่างการท างาน การเคลื่อนไหวของมือหรือที่มุทรา  
มีการเคลื่อนไหวที่เนน้ไปในสว่นของแขนไปจนถึงมือ ประกอบกบัการใชช้่วงตวัในการประกอบลีลา
การเคลื่อนไหว และการเคลื่อนไหวดวงตาในนาฏศิลป์อินเดียที่เป็นเอกลกัษณข์องนาฏศิลป์อินเดีย 
ที่สามารถผ่อนคลายกล้ามเนือ้บริเวณดวงตาได ้อีกทั้งการใช้เทคนิคทางด้านนาฏศิลป์อินเดีย  
ศิโร เภตรา (Siro Bhedas) ที่ เป็นการเคลื่อนไหวบริเวณศีรษะ ดริชติ เภตรา (Drshti Bhedas)  
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ที่เป็นการเคลื่อนไหวบรเิวณดวงตา กรีวา เภตรา (Greeva Bhedas) เป็นการเคลื่อนไหวรา่งกายใน
ส่วนของคอ  น ามาออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดีย เพื่อลดความเสี่ยงของ
กลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม 

ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Sreenath Nair ที่กล่าวถึงการใช้มุทราทางด้าน
นาฏศิลป์อินเดียไวว้่า มทุราเป็นเป็นรูปแบบลีลาการเคลื่อนไหวที่สื่อสารโดดเด่นในการเคลื่อนไหว
รา่งกายทางดา้นนาฏศิลป์อินเดีย เป็นสว่นส าคญัของจงัหวะการเตน้ ท่าทางมือเป็นสว่นส าคญัของ
การแสดงจังหวะซึ่งไดร้บัการสนับสนุนโดยการผสมผสานระหว่างวิธีการแสดงทางกายภาพและ
ทางวาจา เพลง และค ารอ้งต่าง ๆ ที่เป็นวิถีเคลื่อนไหวที่น าร่างกายของนักเตน้หรือผูป้ฏิบัติไปสู่
ช่วงเวลาของการออกแบบท่าเตน้ที่สามารถเขา้ถึงศาสตรท์างดา้นนาฏศิลป์อินเดีย (Nair S., 2013, 
P. 1-12) และยังสอดคลอ้งกับ ฤตพชรพร ทองถนอม ที่ไดก้ล่าวถึงการเคลื่อนไหวศีรษะ ดวงตา 
และคอ ในนาฏศิลป์อินเดียไวว้่า การเคลื่อนไหวในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อใช้ในการแสดง
สื่อสารเรื่องราว หรือเคลื่อนไหว ประกอบไปด้วย ศิโร เภตรา ที่ เป็นลักษณะการใช้ศีรษะใน
นาฏศิลป์อินเดีย ดริชติ เภตรา เป็นลกัษณะการใชต้า และกรีวา เภตรา เป็นลกัษณะการใชค้อใน
นาฏศิลป์อินเดีย (ฤตพชรพร ทองถนอม, 2560, น. 59-69) และสอดคลอ้งกับกัญญาวีร ์เป้ียนสีท
อง ที่กล่าวถึงไวว้่า การน านาฏยศิลป์มาบูรณาการร่วมกบัการบ าบดัถกูน าไปใชร้กัษาอาการต่าง ๆ 
ไดห้ลายดา้น ซึ่งประกอบไปดว้ย การบ าบดักลุ่มกลา้มเนือ้ สุขภาวะจิต ที่ใชแ้นวคิดที่เก่ียวขอ้งกับ
การบ าบดักลา้มเนือ้โดยใช้นาฏศิลป์ หรือลีลาการเคลื่อนไหวเพื่อรกัษาอาการเจ็บป่วยเรือ้รงัของ

กลา้มเนือ้ใหม้ีประสิทธิภาพดียิ่งขึน้ (กญัญาวีร ์เป้ียนสีทอง, 2561, น.127-136) 
1.2 การออกแบบชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์อินเดียผสมผสานกับ

ท่าทางกายบ าบดั สามารถช่วยลดอาการที่เสียงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม ที่ประกอบไปดว้ย
อาการปวดเมื่อยในบริเวณ ตา คอ บ่า ไหล่ แขน มือ ช่วงตัว และบริเวณขา โดยการใชน้าฏศิลป์
นาฏศิลป์อินเดียผสมผสานเขา้กบัท่าทางกายภาพบ าบดั เพื่อการป้องกนัการกดอาการออฟฟิศซิน
โดรมที่มักจะมีปัญหาในบริเวณดวงตา คอ การปวดกล้ามเนือ้และกระดูก  การปวดคอ บ่า ไหล ่
และมือ ตอลดไปจนถึงช่วงล่างบริเวณขาของร่างกาย เพื่อเป็นการปฏิบัติใหเ้ขา้ใจง่ายยิ่งขึน้ ใน
กลุ่มคนส านกังาน รวมไปถึงการลดความเจ็บปวดที่เกิดขึน้ขณะนั่งท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอร์
เป็นเวลานาน อีกทัง้ยังเป็นการเพิ่มความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้บริเวณที่จะก่อใหเ้กิดอาการปวด
เมื่อยของอาการออฟฟิศซินโดรมใหม้ีประสิทธิภาพในการท างานมากยิ่งขึน้ 

ซึ่งสอดคล้องกับกัตติกา ธนะขวา้ง ผ่องใส กันทเสน และรตันากร ยศอินทร ์ที่
กลา่วถึงการประยุกตล์ีลาการเคลื่อนไหวในการเสริมสรา้งสมรรถภาพทางรา่งกาย และลดการปวด
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เมื่อยของกลา้มเนือ้ไวว้่า การประยุกตใ์ชล้ีลาการเคลื่อนไหวในการพัฒนาลีลาท่าทางใหง้่ายต่อ
การปฏิบัติของกลุ่มตัวอย่างและเหมาะสมกับสถานที่ที่ประกอบการร่วมกิจกรรมที่ผ่านการ
ประยุกตล์ีลาการเคลื่อนไหว (กัตติกา ธนะขวา้ง, ผ่องใส กันทเสน และรตันากร ยศอินทร,์ 2555, 
น. 81-93) และยังสอดคลอ้งกับงานวิจัยของนิตินาถ วงษ์ตระหง่าน ปกรณ์ วิวัฒนว์งศว์นา และ   
อภิชนา โฆวิทนะ ที่กล่าวถึงการประยุกตท์่าบรหิารร่างกายที่เก่ียวขอ้งกบักลา้มเนือ้บริเวณ คอ บ่า 
ไวว้่าการรกัษาอาการปวดเมื่อยบริเวณคอ บ่า จะเป็นการรกัษาโดยใชก้ารประยุกตก์ารออกก าลงั
กายโดยใช้ท่าทางกายภาพ การยืดกล้ามเนื ้อในการเคลื่อนไหวบริเวณที่มีอาการเจ็บปวด             
เพื่อเปลี่ยนลักษณะท่าทางการท างานใหเ้หมาะสม พบว่าอาการปวดเมื่อยลดลง รวมไปถึงการ
เคลื่อนไหวดีขึน้ (นิตินาถ วงษ์ตระหง่าน, ปกรณ์ วิวัฒน์วงศ์วนา, และอภิชนา โฆวิทนะ, 2552,       
น.79-85) และยงัสอดคลอ้งกบังานวิจยัของทรงฤทธิ์ ทองมีขวญั และสกุนตลา แซ่เตียว ท่ีกล่าวถึง
การป้องกันและการรบัรูค้วามเสี่ยงของการเกิดกลุ่มอาการออฟฟิศซิมโดรมไวว้่า การเกิดกลุ่ม
อาการออฟฟิศออฟฟิศซินโดรมมกัจะพบที่บรเิวณดวงตามากที่สดุ รองลงมาคือบริเวณคอ บ่า ไหล ่
ช่วงตวั หลงั และบรเิวณขา ตามล าดบั แต่พบอาการเจ็บปวดที่บรเิวณช่วงขาและเทา้นอ้ยที่สดุ โดย
การไม่นั่งท างานเป็นเวลานานจนเกินไป และเคลื่อนไหวกลา้มเนือ้บริเวณที่ปวดตึง เพื่อป้องกัน
กลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม (ทรงฤทธิ์ ทองมีขวญั และสกนุตลา แซ่เตียว, 2560, น.19-31) 

1.3 งายวิจัยเรื่อง การพัฒนาชุดกิจกรรมการใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อ
ปอ้งกนักลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม  ใชเ้วลาในการจดักิจกรรมจ านวน 4 สปัดาร ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 
ครัง้ละ 2 รอบ รอบละ 15 นาที โดยระยะเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งหมด 4 สัปดาห ์สามารถลด
ระดับอาการปวดกลา้มเนือ้บริเวณดวงตา คอ บ่า ไหล่ แขน มือ ช่วงตัว และบริเวณขา ที่สามารถ
เห็นผลไดช้ัดเจน โดยจะเห็นผลการเปลี่ยนแปลงในสัปดาหท์ี่ 3 ครัง้ 8 ของการจัดกิจกรรมการ
ประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดีย เริ่มพบว่ามีอาการเจ็บปวดของกลา้มเนือ้ในแต่ละบรเิวณลดลง   

ซึ่งสอดคล้องกับวิทวัส สิทธิวัชรพงศ์ และวิจิตร บุณยะโหตระ ที่กล่าวถึง
ระยะเวลาในการบรหิารกลา้มเนือ้ดว้ยตนเองไวว้่า การบรหิารกลา้มเนือ้ที่เกิดอาการปวดเมื่อยของ
บริเวณ คอ บ่า ไหล่ ดว้ยตนเอง จะเห็นผลและเกิดการเปลี่ยนแปลงจากก่อนและหลังของการ
บรหิารกลา้มเนือ้ในบริเวณดงักลา่วไดใ้นระยะเวลา 4 สปัดาห ์อย่างเห็นไดช้ดั (วิทวสั สิทธิวชัรพงศ ์
และ วิจิตร บุณยะโหตระ, 2562, น. 59-73) และยังสอดคลอ้งกับงานวิจัยของกาญจนา โกทิยะ 
และศิริพันธุ์  ศิริพันธุ์ ที่กล่าวถึงการบริหารร่างกายบริเวณช่วงหลังส่วนล่างไว้ว่า การบริหาร
ร่างกายในบริเวณร่างกายของช่วงหลังส่วนล่างอย่างสม ่าเสมอ พบว่าการบริหารอย่างถูกต้อง
ต่อเนื่องมากกว่า 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลัง หน้าท้อง และ
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กลา้มเนือ้ขา ลดอาการปวดหลังส่วนล่างและสามารถเคลื่อนไหวได้ดียิ่งขึน้ (กาญจนา โกทิยะ 
และศิรพินัธุ ์ศิรพินัธุ,์ 2559, น. 154-167) 

2. ผลจากการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยง
ต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลังการท ากิจกรรมการประยุกต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์
อินเดีย สามารถอภิปรายผลการวิจยัไดด้งันี ้

2.1 ผลจากการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่
เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลงัการท ากิจกรรมการประยุกตใ์ช้เทคนิคนาฏศิลป์
อินเดีย พบว่า ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซิน
โดรมก่อนท ากิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียที่ค่าเฉลี่ย 4.3 ส่วนความยืดหยุ่นของ
กลา้มเนือ้ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมหลังการท ากิจกรรมการ
ประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียที่ค่าเฉลี่ย 2.4 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้
ส  าหรบักลุม่คนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมหลงัท ากิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิค
นาฏศิลป์อินเดียมีความแตกต่างและลดลงกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ      
ที่ระดบั .05 ผลการวิจยัเป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว ้

ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของกัญญาวีร ์เป้ียนสีทอง ที่กล่าวไวว้่า การบริหาร
กลา้มเนือ้ที่เพิ่มความยืดหยุ่นและเสริมความแข็งแรงและทนทาน โดยใชก้ารประยุกตก์ิจกรรมทาง
นาฏศิลป์มาประยุกตเ์พื่อบริหารกลา้มเนือ้ใหเ้กิดความยืดหยุ่นที่เพิ่มมากขึน้ (กัญญาวีร ์เป้ียนสีท

อง, 2561, น.127-136) และยงัสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ณัฐพร วิศาลธรกลุ ที่กล่าวถึงการใชชุ้ด
กิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงานไวว้่า การใชก้ารพัฒนาชุดกิจกรรมทางดา้น
นาฏศิลป์สากลสามารถลดระดับความอาการปวดตึง ปวดเมื่อยของอาการคอบ่าไหล่ อาการปวด
หลัง อาการปวดและตึงที่ขา อาการปวดศีรษะ และอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ใหม้ี
ระดบัความปวดตงึ ปวดเมื่อยลา้ที่ลดนอ้ยลง (ณฐัพร วิศาลธรกลุ, 2563, น. 90-98)  

จากการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ส  าหรบักลุม่คนท างานที่เสี่ยงต่อ
กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลงัการท ากิจกรรมการประยุกตใ์ช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 
กลุม่ตวัอย่างมีความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ของแต่ละกลุม่อาการที่ลดนอ้ยลง สามารถแบ่งอภิปราย
ผลไดด้งัต่อไปนี ้

กลุ่มอาการที่มีระดบัความเจ็บปวดลดลง มากที่สดุ คือกลุม่อาการปวดตึงคอ 
บ่า ไหล่ ซึ่งเป็นกลุ่มอาการที่มีระดับความเจ็บปวดลดลงมากที่สุด โดยก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมการ
ประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียเพื่อปอ้งกนักลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม มีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวด
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อยู่ที่รอ้ยละ 5.43 หลังเขา้ร่วมกิจกรรมการประยุกต์ใชน้าฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการ
ออฟฟิศซินโดรมมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดอยู่ที่รอ้ยละ 4.13 มีค่าระดับความเจ็บปวดลดลง
มากที่สุด คิดเป็นรอ้ยละ 1.3 เนื่องจากในการผูว้ิจัยประยุกตน์าฏศิลป์อินเดียโดยใชศิ้โร เภตรา ที่
เป็นการเคลื่อนไหวโดยใชศี้รษะในนาฏศิลป์อินเดีย และการใชก้รีวา เภตรา ท่ีเป็นเคลื่อนไหวโดยใช้
คอในนาฏศิลป์อินเดีย รวมไปถึงการใชมุ้ทรา ที่มีการใชช้่วงแขนที่ประกอบไปดว้ยการเคลื่อนไหว
ของไหล่ มือที่ส่งผลให้เกิดการบริหารกล้ามเนื ้อบริเวณคอ บ่า และไหล่ ผสมผสานกับท่า
กายภาพบ าบัดที่มีการเน้นบริหารของกล้ามเนือ้ในส่วนของกล้ามเนื ้อบริเวณคอ บ่า และไหล ่
เพื่อให้ชุดกิจกรรมทางด้านนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัการลดอาการปวดตึงคอ บ่า และ ไหล่ ลด
นอ้ยลง ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของฤตพชรพร ทองถนอม ที่กล่าวไวว้่า การใชศิ้โร เภตรา และ  
กรีวา เภตรา รวมไปถึงการใชมุ้ทราทางดา้นนาฏศิลป์อินเดียในการประยุกตใ์ชเ้พื่อน ามมบริหาร
กลา้มเนือ้ในส่วนของช่วงศีรษะ คอ และการใชช้่วงแขนในการบรหิารกลา้มเนือ้ช่วงไหล ่(ฤตพชรพร 
ทองถนอม, 2560, น. 59-69) และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของนิตินาถ วงษ์ตะหง่าน, ปกรณ ์วิวฒัน์
วงศว์นา และอภิชนา โฆวินทะ ที่กลา่วถึงการประยกุตท์่าทางในการเพื่อลดอาการในการปวดเมื่อย
กลา้มเนือ้บริเวณ คอ และบ่าไวว้่า การบริหารกลา้มเนือ้โดยใชก้ารประยุกตก์ิจกรรม ซึ่งเป็นการ
ปรบัเปลี่ยนลกัษณะท่าทางการเคลื่อนไหวใหส้อดคลอ้งกบัการบริหารกลา้มเนือ้ในส่วนที่ตอ้งการ 
จึงสามารถลดอาการปวดตึงบริเวณคอ และบ่า ที่ไม่แตกต่างกบัการบริหารยืดกลา้มเนือ้ (นิตินาถ 
วงษ์ตะหง่าน, ปกรณ์ วิวัฒน์วงศ์วนา และอภิชนา โฆวินทะ, 2552, น 79-85) จึงส่งผลให ้
กลุม่ตวัอย่างมีระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดตงึคอ บ่า และไหล ่ลดนอ้ยลงมากท่ีสดุ 

กลุ่มอาการที่มีระดับความเจ็บปวดลดลง น้อยที่สุด คือกลุ่มอาการปวดขอ้
เทา้ และเทา้ ซึ่งเป็นกลุ่มอาการที่มีระดับความเจ็บปวดลดลงนอ้ยที่สุด โดยก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม
การประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม มีค่าเฉลี่ยระดับความ
เจ็บปวดอยู่ที่รอ้ยละ 1.86 หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่ม
อาการออฟฟิศซินโดรมมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดอยู่ที่รอ้ยละ 1.06  มีค่าระดบัความเจ็บปวด
ลดลงนอ้ยที่สดุ คิดเป็นรอ้ยละ 0.8 เนื่องจากในการผูว้ิจยัประยุกตน์าฏศิลป์อินเดียโดยใชรู้ปแบบ
แนวคิดและทฤษฎีร่ายร  าของนาฏศิลป์อินเดีย โดยใช้หลักของอดิวุส (Adevus) ที่ เป็นการ
เคลื่อนไหวโดยใช้บริเวณเท้าและข้อเท้าในการออกแบบลีลาการเคลื่อนไหวทางด้านนาฏศิลป์
อินเดีย เน้นไปในส่วนของการใชก้ลา้มเนือ้บริเวณเทา้และขอ้เทา้ใหส้อดคลอ้งกับจังหวะดนตรี
ประกอบ ผสมผสานกบัท่ากายภาพบ าบดัที่มีการเนน้บรหิารกลา้มเนือ้ในส่วนของกลา้มเนือ้บรเิวณ
เทา้และขอ้เทา้ เพื่อใหชุ้ดกิจกรรมทางดา้นนาฏศิลป์อินเดียส าหรบัการลดอาการปวดตงึบรเิวณเทา้
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และขอ้เทา้ ลดนอ้ยลงมีความแตกต่างกบังานวิจยัของยทุธนา นุ่นละออง, สวุฒันา เกิดม่วง, วิสทุธิ์ 
โนจิตต,์ ดวงใจ เกริกชัยวัน และมยุรี สิงหเ์ปีย ที่กล่าวไวว้่า การบริหารกลา้มเนือ้บริเวณเทา้และ 
ขอ้เทา้ โดยใชรู้ปแบบท่าทางกายภาพที่เก่ียวกับการยืดของกลา้มเนือ้ในส่วนขา เทา้ และขอ้เทา้  
จะสามารถช่วยลดอาการปวดรุนแรงของกลา้มเนือ้บริเวณเทา้และขอ้เทา้ได ้(ยุทธนา นุ่นละออง,  
สวุฒันา เกิดม่วง, วิสทุธิ์ โนจิตต,์ ดวงใจ เกริกชยัวนั และมยุรี สิงหเ์ปีย, 2561, น. 72-86) ผูว้ิจยัขอ
อภิปรายเพิ่มเติมไดว้่า การประยกุตน์าฏศิลป์อินเดียโดยใชรู้ปแบบแนวคิดและทฤษฎีรา่ยร  า โดยใช้
หลกัอดิวสุ ที่เป็นการเคลื่อนไหวกลา้มเนือ้บรเิวณเทา้และขอ้เทา้ผสมผสานกบัท่ากายภาพบ าบดัที่
บริหารกลา้มเนือ้ในบริเวณเทา้และขอ้เทา้เช่นกันนั้น ซึ่งมีการใชก้ลา้มเนือ้บริเวณสนัเทา้ อุง้เทา้  
ขอ้เทา้ ในขณะท า รวมไปถึงกลา้มเนือ้บรเิวณขา แต่อาจเป็นเพราะปัจจยัอ่ืน เนื่องจากก่อนเขา้รว่ม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดอยู่ที่  1.86 และหลังเข้าร่วมกิจกรรมหลังเข้าร่วมกิจกรรมมี
ค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดอยู่ที่ 1.06 ซึ่งกล่าวไดว้่า แต่เดิมกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดใน
บริเวณเทา้และขอ้เทา้นอ้ยอยู่แลว้ จึงส่งผลใหห้ลงัเขา้รว่มกิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดนอ้ยลง
เพียงแค่เล็กนอ้ย  

ส าหรบังานวิจัยเรื่อง การพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อ
ป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม  มีความสอดคลอ้งกับงานวิจัยที่กล่าวมาขา้งตน้ในเรื่องของ
การประยุกตน์าฏศิลป์ รวมไปถึงแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับทฤษฎีการร่ายร  าทางดา้นนาฏศิลป์
อินเดีย และการบ าบดัอาการเจ็บป่วยของกลา้มเนือ้ มาใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้งสรรคเ์ครื่องมือ
ชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการของออฟฟิศซินโดรม อีกทัง้ยัง
เป็นการลดอาการเจ็บปวด ปวดตึงกล้ามเนื ้อในแต่ละบริเวณของกล้ามเนื ้อที่เกิดจากการเกิด
ออฟฟิศซินโดรม แต่ทั้งนี ้งานวิจัยเรื่องนี ้ยังมีความแตกต่างกับงานวิจัยที่ได้กล่าวมาข้างต้น 
เนื่องจากงานวิจยัเรื่องนีเ้ป็นการพฒันาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกนักลุ่ม
อาการออฟฟิศซินโดรม  มีจุดแข็งของงานวิจัยที่แตกต่างกับงานวิจัยที่ได้กล่าวมาข้างต้นและ
แตกต่างจากการออกก าลงักายทั่วไป คือ การประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์ที่มีความแตกต่างจากนาฏศิลป์
ประเภทอ่ืน โดยการแยกอวยัวะต่าง ๆ ในการเคลื่อนไหว ไม่ว่าจะเป็นการใชด้วงตาในการบริหาร
กลา้มเนือ้ส่วนดวงตา การเคลื่อนไหวโดยใชก้ลา้มเนือ้บริเวณคอที่มีการแยกสดัส่วนของกลา้มเนือ้
ที่ชัดเจนตามแบบแผนของนาฏศิลป์อินเดีย การใชล้ีลาการเคลื่อนไหวในส่วนของมือที่มีรูปแบบ
การเคลื่อนไหวเฉพาะตัวของนาฏศิลป์อินเดีย อีกทัง้สามารถใชพ้ืน้ที่ในการใชชุ้ดกิจกรรมส าหรบั
การเคลื่อนไหวโดยใชพ้ืน้ที่ในขนาดจ ากัด อย่างไรก็ดีผูว้ิจัยมีขอ้สงัเกตบางประการ คือ ลีลาการ
เคลื่อนไหวของกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียมีลักษณะของลีลาการเคลื่อนไหวที่เป็น
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ลักษณะเฉพาะ รวมไปถึงรายละเอียดของท่าทางทางนาฏศิลป์อินเดียที่ไม่คุ้นชินกับลักษณะ
ท่าทางในชีวิตประจ าวนั  

ในประเด็นที่น่าสนใจจากงานวิจัยเรื่อง การพัฒนาชุดกิจกรรมการใช้เทคนิค
นาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม  พบว่าชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้
นาฏศิลป์อินเดีย ไม่เพียงแต่เป็นการออกก าลังกายหรือกายภาพบ าบัดเพียงเท่านัน้ แต่หากเป็น
การบริหารกล้ามเนือ้ที่มีอาการเจ็บปวด หรือปวดตึง ที่ประกอบดว้ยการใชล้ีลาการเคลื่อนไหว
ร่วมกบัอารมณ์ ความรูร้่วมของผูป้ฏิบติัชุดกิจกรรม ส่งผลใหเ้กิดสุนทรียศาสตรใ์นการเคลื่อนไหว
ทางดา้นการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียในการพัฒนากิจกรรม รวมไปถึงการบูรณาการศาสตร์
ทางดา้นต่าง ๆ เขา้ดว้ยกันไม่ว่าจะเป็นในส่วนของนาฏศิลป์อินเดียและกายภาพบ าบัด ที่มีการ
ผสมผสานระหว่างการใช้รูปแบบของนาฏศิลป์อินเดียกับท่าทางการกายภาพบ าบัดโดยเป็น  
การสรา้งสรรคโ์ดยน าวฒันธรรมของแต่ละศาสตรเ์ขา้มาผนวกรวมกนัเพื่อใหเ้กิดความน่าสนใจและ
การสรา้งคณุค่าใหก้บัการพฒันาชุดกิจกรรมจากนาฏศิลป์อินเดีย ดงันัน้ การวิจยัเรื่องนีจ้ึงเป็นการ
ใชค้วามรูใ้นแต่ละศาตรเ์พื่อน ามาพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์อินเดีย เพื่อเป็นเสริมสรา้งคุณค่า
ของชุดกิจกรรม อีกทัง้เป็นการป้องกนัหรือลดความเสี่ยงที่จะเกิดกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม เพื่อ
เสริมสรา้งความรูค้วามเขา้ใจใหก้บักลุ่มคนท างานน ากิจกรรมประยุกตจ์ากนาฏศิลป์อินเดียไปใช้
ในชีวิตประจ าวนั 

3. ผลจากการประเมินความพึงพอใจหลังเขา้ร่วมกิจกรรมการประยุกต์ใช้เทคนิค
นาฏศิลป์อินเดีย พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิค
นาฏศิลป์อินเดีย โดยภาพรวมที่ค่าเฉลี่ย 4.43 อยู่ในระดบัมากที่สดุ เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า
กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม โดยเรียงล าดับจากความพึงพอใจหลงัเขา้ร่วม
กิจกรรม จากมากที่สดุไปหานอ้ยที่สดุ ไดแ้ก่ ดา้นหลงัฝึกการใชชุ้ดกิจกรรมเทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย
ครบ 4 สปัดาห ์เห็นความเปลี่ยนแปลงของระดับความเจ็บปวดลดลง ดา้นครบ 4 สปัดาห ์การใช้
เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียหลงัการฝึก ช่วยใหก้ลุ่มกลา้มเนือ้ที่มีระดับกลุ่มอาการเจ็บปวดลดนอ้ยลง
ขณะท างาน ดา้นการใชชุ้ดกิจกรรมนาฏศิลป์อินเดียมีความเหมาะสมกับลกัษณะอาการปวดตึง
กล้ามเนื ้อ ด้านท่าทางมีความน่าสนใจในการท าชุดกิจกรรม ด้านมีความยืดหยุ่นเพิ่มมากขึน้     
ดา้นท่าทางมีความเขา้ใจง่าย ดา้นรูส้ึกอยากท าท่าบริหารกิจกรรมการประยุกตน์าฏศิลป์อินเดีย 
ดา้นจังหวะของดนตรีประกอบ ส่งผลใหรู้ส้ึกผ่อนคลายขณะเขา้ร่วมกิจกรรม และดา้นสามารถน า
ชดุกิจกรรมนาฏศิลป์อินเดียไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้ 
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ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของปนดัดา เขียวชะอุ่ม ที่กลา่วไวว้่าการที่กลุ่มตวัอย่างเกิด
ความสนใจดา้นการปฏิบัติกิจกรรมเก่ียวกับการเคลื่อนไหวโดยใชล้ีลาท่าทางทางดา้นนาฏศิลป์
และดนตรีประกอบการปฏิบติักิจกรรมมากยิ่งขึน้ ส่งผลใหเ้กิดความพึงพอใจขณะเขา้ร่วมกิจกรรม
เพิ่มมากขึน้ตามอีกเช่นกัน (ปนัดดา เขียวชะอุ่ม, 2561 น. 40-68) และยังสอดคลอ้งกับประวิทย ์
ฤทธิบูลย ์ที่กล่าวไวว้่าความพึงพอใจหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางดา้นนาฏศิลป์
บ าบัด ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีระดับความเครียดลดลง มีระดับความผ่อนคลายที่เพิ่มมากขึน้       
อีกทัง้ยงัมีระดบัความพงึพอใจต่อกิจกรรมเป็นอย่างมากขณะเขา้ร่วมกิจกรรม (ประวิทย ์ฤทธิบูลย,์ 
2561, น. 123-141) 
 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะในการน ากิจกรรมไปใช้ 

1.1 ผู้ด  าเนินการส าหรบัการพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อ
ป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม  ต้องเป็นผูท้ี่มีความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกับนาฏศิลป์อินเดีย 
และกายภาพบ าบดั รวมถึงความรูท้างดา้นอาการเจ็บปวดของกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม ควรมี
การเตรียมการ และวางแผนก่อนที่จะท าการลงพืน้ที่เก็บขอ้มลู เพื่อใหก้ารด าเนินการ และการเก็บ
รวบรวมขอ้มลูเกิดขอ้มผิดพลาดนอ้ยที่สดุ อีกทัง้ยงับรรลตุามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้

1.2 หากผูใ้ชชุ้ดกิจกรรมเกิดอาการปวดอย่างรุนแรงระหว่างท ากิจกรรม ควรหยุดพัก
และพบแพทย ์หรือนกักายภาพบ าบดัทันที ไม่ควรฝืนท าชุดกิจกกรมเพราะอาจจะท าใหก้ลา้มเนือ้
เกิดการบาดเจ็บมากยิ่งขึน้ได ้

2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
2.1 น าการพัฒนาชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกนักลุ่มอาการ

ออฟฟิศซินโดรม ไปปรับใช้ส  าหรับบุคคลทั่วไปนอกเหนือจากช่วงอายุของกลุ่มตัวอย่างของ
งานวิจัยนี ้เพื่อเป็นการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ส  าหรบักลุ่มคนท างานที่เสี่ยงต่อ
กลุม่อาการออฟฟิศซินโดรมของกลุม่คนในช่วงอายทุี่แตกต่างกัน 

2.2 สามารถน าการพฒันาชดุกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อปอ้งกนักลุ่ม
อาการออฟฟิศซินโดรม  
ไปปรบัใชก้ับการพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการอ่ืน ๆ 
ได ้โดยใชน้าฏศิลป์อินเดีย 
 



  

2.3 การพัฒนาชุดกิจกรรมการใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพื่อป้องกันกลุ่มอาการ
ออฟฟิศซินโดรม ควรศึกษากลุ่มตัวอย่างที่น ามาใช ้และน าเครื่องมือที่ผูว้ิจัยสรา้งทุกชิน้ไปใชง้าน 
เพื่อหาค่าความยืดหยุ่นร่างกายที่เพิ่มมากขึน้ และอาการปวดเมื่อยร่างกายที่ลดนอ้ยลง รวมไปถึง
ความพึงพอใจหลงัหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย เพื่อใหเ้กิดความ
เหมาะสมและประสิทธิภาพสงูสดุ 
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คร้ังที ่1 
การใช้เทคนิคการเคล่ือนไหวดวงตา และการเคล่ือนไหวช่วงคอ 

 
ระยะเวลาคร้ังละ 15 นาท/ีคร้ัง 
ระยะเวลาสัปดาหท์ี ่1 
วัตถุประสงค ์ 

- เพื่อสอนชดุกิจกรรมการใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวดวงตา และการเคลื่อนไหวช่วงคอ 
- เพื่อลดอาการเมื่อยลา้บรเิวณดวงตา กระบอกตา และอาการเมื่อยลา้บรเิวณช่วงคอ 
- เพื่อวดัระดบัความเจ็บปวดก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 

 
แนวคิด 

- การใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวดวงตา และช่วงคอ 
- เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียผสมผสานกบัท่าทางของทางกายภาพบ าบดั 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 

- ผูว้ิจยั กลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัอธิบายถึงท่าทางต่าง ๆ ที่ท าเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้ใจและปฏิบติัไปพรอ้มกบั

ผูว้ิจยัระหว่างการท างาน 
ขั้นปฏิบัต ิ
- กลุม่ตวัอย่างเรียนรูท้่าทางการใชเ้ทคนิคเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย 8 นาท ี
- กลุม่ตวัอย่างท าซ า้ท่าทางการใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย 7 นาท ี
ขั้นสรุป  
- ผูว้ิจยัสอบถามคว่ามเขา้ใจของกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างท าแบบทดสอบหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
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วัสดุอุปกรณ ์ 
- อปุกรณอิ์เล็กทรนิกส ์เช่น สมารท์โฟน เพื่อถ่ายรูปเก็บขอ้มลูล าโพง 
- เพลงบรรเลงของนาฏศิลป์อินเดีย 
- เอกสารการบนัทึกแบบส าหรวจความไม่สบายกายของผูป้ฏิบติังานก่อนและหลงัเขา้ร่วม

กิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 
 
การประเมินผล 

- ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
- ผูว้ิจยัมีการสอบถามกลุม่ตวัอย่างถึงความเขา้ใจในชดุกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างมีการท าแบบประเมินความเจ็บปวดก่อนและหลงัท ากิจกรรม 
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คร้ังที ่2 
การใช้เทคนิคการเคล่ือนไหวบ่า ไหล่ แขน ข้อมือ และนิว้มือ 

 
ระยะเวลาคร้ังละ 15 นาท/ีคร้ัง 
ระยะเวลาสัปดาหท์ี ่1 
วัตถุประสงค ์ 

- เพื่อสอนชดุกิจกรรมการใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวบรเิวณบ่า ไหล ่แขน ขอ้มือ และนิว้มือ 
- เพื่อลดอาการเมื่อยลา้บรเิวณบ่า ไหล ่แขน ขอ้มือ และนิว้มือ 
- เพื่อวดัระดบัความเจ็บปวดก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 

 
แนวคิด 

- การใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวบรเิวณบ่า ไหล ่แขน ขอ้มือ และนิว้มือ 
- เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียผสมผสานกบัท่าทางของทางกายภาพบ าบดั 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 

- ผูว้ิจยั กลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัอธิบายถึงท่าทางต่าง ๆ ที่ท าเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้ใจและปฏิบติัไปพรอ้มกบั

ผูว้ิจยัระหว่างการท างาน 
ขั้นปฏิบัต ิ
- กลุม่ตวัอย่างเรียนรูท้่าทางการใชเ้ทคนิคเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย 8 นาท ี
- กลุม่ตวัอย่างท าซ า้ท่าทางการใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย 7 นาท ี
ขั้นสรุป  
- ผูว้ิจยัสอบถามคว่ามเขา้ใจของกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างท าแบบทดสอบหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
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วัสดุอุปกรณ ์ 
- อปุกรณอิ์เล็กทรนิกส ์เช่น สมารท์โฟน เพื่อถ่ายรูปเก็บขอ้มลู 
- ล  าโพง 
- เพลงบรรเลงของนาฏศิลป์อินเดีย 
- เอกสารการบนัทึกแบบส าหรวจความไม่สบายกายของผูป้ฏิบติังานก่อนและหลงัเขา้ร่วม

กิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 
 
การประเมินผล 

- ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
- ผูว้ิจยัมีการสอบถามกลุม่ตวัอย่างถึงความเขา้ใจในชดุกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างมีการท าแบบประเมินความเจ็บปวดก่อนและหลงัท ากิจกรรม 
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คร้ังที ่3 
การใช้เทคนิคการเคล่ือนไหวมือ นิว้มือ แขน และการเคล่ือนไหวช่วงตัว 

 
ระยะเวลาคร้ังละ 15 นาท/ีคร้ัง 
ระยะเวลาสัปดาหท์ี ่1 
วัตถุประสงค ์ 

- เพื่ อสอนชุดกิจกรรมการใช้เทคนิคการเคลื่อนไหวบริเวณ มือ นิ ้วมือ แขน และ 
การเคลื่อนไหวช่วงตวั 

- เพื่อลดอาการเมื่อยลา้บรเิวณมือ นิว้มือ แขน และกาเคลื่อนไหวช่วงตวั 
- เพื่อวดัระดบัความเจ็บปวดก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 

 
แนวคิด 

- การใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวบรเิวณมอื นิว้มือ แขน และกาเคลื่อนไหวช่วงตวั 
- เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียผสมผสานกบัท่าทางของทางกายภาพบ าบดั 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 

- ผูว้ิจยั กลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัอธิบายถึงท่าทางต่าง ๆ ที่ท าเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้ใจและปฏิบติัไปพรอ้มกบั

ผูว้ิจยัระหว่างการท างาน 
ขั้นปฏิบัต ิ
- กลุม่ตวัอย่างเรียนรูท้่าทางการใชเ้ทคนิคเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย 8 นาท ี
- กลุม่ตวัอย่างท าซ า้ท่าทางการใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย 7 นาท ี
ขั้นสรุป  
- ผูว้ิจยัสอบถามคว่ามเขา้ใจของกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างท าแบบทดสอบหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
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วัสดุอุปกรณ ์ 
- อปุกรณอิ์เล็กทรนิกส ์เช่น สมารท์โฟน เพื่อถ่ายรูปเก็บขอ้มลู 
- ล  าโพง 
- เพลงบรรเลงของนาฏศิลป์อินเดีย 
- เอกสารการบนัทึกแบบส าหรวจความไม่สบายกายของผูป้ฏิบติังานก่อนและหลงัเขา้ร่วม

กิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 
 
การประเมินผล 

- ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
- ผูว้ิจยัมีการสอบถามกลุม่ตวัอย่างถึงความเขา้ใจในชดุกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างมีการท าแบบประเมินความเจ็บปวดก่อนและหลงัท ากิจกรรม 
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คร้ังที ่4 
การใช้เทคนิคการเคล่ือนไหวข้างล าตัว สะโพก และต้นขา 

 
ระยะเวลาคร้ังละ 15 นาท/ีคร้ัง 
ระยะเวลาสัปดาหท์ี ่2 
วัตถุประสงค ์ 

- เพื่อสอนชดุกิจกรรมการใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวบรเิวณขา้งล าตวั สะโพก และตน้ขา 
- เพื่อวดัระดบัความเจ็บปวดก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 

 
แนวคิด 

- การใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวบรเิวณบรเิวณขา้งล าตวั สะโพก และตน้ขา 
- เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียผสมผสานกบัท่าทางของทางกายภาพบ าบดั 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 

- ผูว้ิจยั กลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัอธิบายถึงท่าทางต่าง ๆ ที่ท าเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้ใจและปฏิบติัไปพรอ้มกบั

ผูว้ิจยัระหว่างการท างาน 
ขั้นปฏิบัต ิ
- กลุม่ตวัอย่างเรียนรูท้่าทางการใชเ้ทคนิคเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย 8 นาท ี
- กลุม่ตวัอย่างท าซ า้ท่าทางการใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย 7 นาท ี
ขั้นสรุป  
- ผูว้ิจยัสอบถามคว่ามเขา้ใจของกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างท าแบบทดสอบหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

 
วัสดุอุปกรณ ์ 

- อปุกรณอิ์เล็กทรนิกส ์เช่น สมารท์โฟน เพื่อถ่ายรูปเก็บขอ้มลู 
- ล  าโพง 
- เพลงบรรเลงของนาฏศิลป์อินเดีย 
- เอกสารการบนัทึกแบบส าหรวจความไม่สบายกายของผูป้ฏิบติังานก่อนและหลงัเขา้ร่วม
กิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 
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การประเมินผล 
- ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
- ผูว้ิจยัมีการสอบถามกลุม่ตวัอย่างถึงความเขา้ใจในชดุกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างมีการท าแบบประเมินความเจ็บปวดก่อนและหลงัท ากิจกรรม 
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คร้ังที ่5 
การใช้เทคนิคการเคล่ือนไหวช่วงขา ช่วงข้อเท้า และเท้า 

 
ระยะเวลาคร้ังละ 15 นาท/ีคร้ัง 
ระยะเวลาสัปดาหท์ี ่2 
วัตถุประสงค ์ 

- เพื่อสอนชดุกิจกรรมการใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวบรเิวณช่วงขา ช่วงขอ้เทา้ และเทา้ 
- เพื่อวดัระดบัความเจ็บปวดก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 

 
แนวคิด 

- การใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวบรเิวณบรเิวณช่วงขา ช่วงขอ้เทา้ และเทา้ 
- เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียผสมผสานกบัท่าทางของทางกายภาพบ าบดั 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 

- ผูว้ิจยั กลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัอธิบายถึงท่าทางต่าง ๆ ที่ท าเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้ใจและปฏิบติัไปพรอ้มกบั

ผูว้ิจยัระหว่างการท างาน 
ขั้นปฏิบัต ิ
- กลุม่ตวัอย่างเรียนรูท้่าทางการใชเ้ทคนิคเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย 8 นาท ี
- กลุม่ตวัอย่างท าซ า้ท่าทางการใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย 7 นาท ี
ขั้นสรุป  
- ผูว้ิจยัสอบถามคว่ามเขา้ใจของกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างท าแบบทดสอบหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

 
วัสดุอุปกรณ ์ 

- อปุกรณอิ์เล็กทรนิกส ์เช่น สมารท์โฟน เพื่อถ่ายรูปเก็บขอ้มลู 
- ล  าโพง 
- เพลงบรรเลงของนาฏศิลป์อินเดีย 
- เอกสารการบนัทึกแบบส าหรวจความไม่สบายกายของผูป้ฏิบติังานก่อนและหลงัเขา้ร่วม

กิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 
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การประเมินผล 
- ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
- ผูว้ิจยัมีการสอบถามกลุม่ตวัอย่างถึงความเขา้ใจในชดุกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างมีการท าแบบประเมินความเจ็บปวดก่อนและหลงัท ากิจกรรม 
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คร้ังที ่6-12 
ท าซ า้กิจกรรมการประยุกตใ์ช้นาฏศิลป์อินเดียบ าบัดทัง้ 10 กิจกรรม 

 
ระยะเวลาคร้ังละ 15 นาท/ีคร้ัง 
ระยะเวลาสัปดาหท์ี ่2-4 
วัตถุประสงค ์ 

- เพื่อท าซ า้กิจกรรมการประยกุตใ์ชน้าฏศิลป์อินเดียบ าบดัทัง้ 10 กิจกรรม 
- เพื่อลดอาการเมื่อยลา้และปอ้งกนักลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม 
- เพื่อวดัระดบัความเจ็บปวดก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 

 
แนวคิด 

- การใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดียผสมผสานกบัท่าทางของทาง 
กายภาพบ าบดั 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 

- ผูว้ิจยั กลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัอธิบายถึงท่าทางต่าง ๆ ที่ท าเพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเขา้ใจและปฏิบติัไปพรอ้มกบั 

ผูว้ิจยัในระหว่างการท างาน 
ขั้นปฏิบัต ิ
- กลุ่มตัวอย่างฝึกท าท่าชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวของนาฏศิลป์อินเดีย  

15 นาท ีเพื่อปอ้งกนักลุม่อาการออฟิศซินโดรม 
ขั้นสรุป  
- ผูว้ิจยัสอบถามคว่ามเขา้ใจของกลุม่ตวัอย่าง 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างท าแบบทดสอบหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
 

วัสดุอุปกรณ ์ 
- อปุกรณอิ์เล็กทรนิกส ์เช่น สมารท์โฟน เพื่อถ่ายรูปเก็บขอ้มลู 
- ล  าโพง 
- เพลงบรรเลงของนาฏศิลป์อินเดีย 
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- เอกสารการบนัทึกแบบส าหรวจความไม่สบายกายของผูป้ฏิบติังานก่อนและหลงัเขา้ร่วม
กิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 
 
การประเมินผล 

- ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
- ผูว้ิจยัมีการสอบถามกลุม่ตวัอย่างถึงความเขา้ใจในชดุกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างมีการท าแบบประเมินความเจ็บปวดก่อนและหลงัท ากิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
แบบส าหรวจความไม่สบายกายของผู้ปฏิบัติในการใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

ส าหรับกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 
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ภาคผนวก จ 
แบบสอบถามความพึงพอใจหลังเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียส าหรับ

กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 
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แบบสอบถามความพึงพอใจการใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

เพ่ือป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 

  
หมายเหตุ : แบบสอบถามความพึงพอใจนีไ้ดด้ัดแปลงมาจากแบบส ารวจความพึงพอใจต่อกลุ่ม
อาการออฟฟิศซินโดรม จากการศึกษาประสิทธิพลความพึงพอใจต่อการบริการรกัษษพยาบาล 
แผนกผูป่้วยนอก กองการแพทยท์างเลือก  
 
ส่วนที ่1 สถานภาพท่ัวไป 

ค าชีแ้จง : โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง  ตามความเป็นจรงิ 
1. เพศ 

 ชาย    หญิง    เพศทางเลือก 
 

2. อายุ 
 ต ่ากว่า 30 ปี   อาย ุ30 - 40 ปี  มากกว่า 40 ปี ขึน้ไป 
 

 3. สถานภาพ 
 โสด    สมรส    อย่ารา้ง  
 

4. โรคประจ าตัว 
 โรคความดนัโลหิตสงู    โรคขอ้เข่าเสื่อมรุนแรง   โรคหวัใจ  
 โรคเก่ียวกบัระบบทางเดินหายใจ   โรคนิว้ล็อก 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................ 

 
5. ระยะเวลาทีพ่บอาการออฟฟิตซินโดรม 

  ระยะเวลานอ้ยกว่า 1 เดือน     ระยะเวลา 1-2 เดือน   

  ระยะเวลา 2-3 เดือน      ระยะเวลา 3 เดือนขึน้ไป 
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ส่วนที่ 2 แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการประยุกตใ์ช้
เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียเพือ่ป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 
 
ค าชีแ้จง : โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง  ตามความเป็นจรงิ 

ขอ้ค าถาม 
ระดบัความพงึพอใจ 

5 4 3 2 1 
1. หลงัการท ากิจกรรมการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย
ครบ 4  สปัดาห ์เห็นความเปลี่ยนแปลงของความยืดหยุ่นของ
กลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ 

     

2. ระหว่างนั่งท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอร ์มีระดบัความ
เจ็บปวดของกลา้มเนือ้ลดลง 

     

3.  หลงัท ากิจกรรมสามารถเคลื่อนไหวกลา้มเนือ้ไดดี้ยิ่งขึน้ขณะ
ท างานอยู่หนา้จอคอมพิวเตอร ์

     

4. ระยะเวลาในการท ากิจกรรมแต่ละครัง้เหมาะสม ไม่รบกวน
เวลาท างาน 

     

5. วิธีการอธิบายท่าทางเขา้ใจง่าย ปฏิบติัท่าตามไดง้่าย      
6. เพลงที่ใชใ้นการท ากิจกรรมท าใหรู้ส้กึผ่อนคลาย      
7. ท่าที่ใชใ้นการท ากิจกรรมน่าสนใจ      
8. ชื่นชอบชุดกิจกรรมที่มีการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียมาเป็นท่า
กายบรหิารระหว่างการท างาน 

     

9. สามาราถน าชุดกิจกรรมการใชเ้ทคนิคนาฏศิลป์อินเดียไปปรบั
ใชใ้นชีวิตประจ าวนั 

     

10. รูส้กึผ่อนคลายระหว่างการท ากิจกรรมการประยกุตใ์ชเ้ทคนิค
นาฏศิลป์อินเดีย 

     



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
รูปภาพการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย 

ส าหรับกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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