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อาการแบ่งเป็น 3 ลักษณะ

 การปวดกล้ามเนือ้เฉพาะส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย
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วิธีรักษา

➢ การรักษาด้วยยา

➢ การท ากายภาพบ าบัด  : ใช้อุปกรณล์ดปวดและยดืเหยยีดกล้ามเนือ้

➢ การรักษาดว้ยศาสตรท์างเลือกอืน่ๆ เช่น การฝังเข็ม การนวดแผน
ไทย

➢ การป้องกัน : ออกก าลังกาย ปรับสภาพแวดล้อมในการท างาน 
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการท างาน



โครงสร้างกระดกู
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สมดุล = สมมาตร



โครงสร้างร่างกายท่ีสมดุล



โครงสร้างร่างกายไม่สมดุล



เปรียบเทียบแกนตัวด้านข้าง





หลักการป้องกัน

เน้นอิริยาบถและท่าทางที่ถูกต้อง

หลักการยืดกล้ามเนื้อ

การบริหารแบบมณีเวช



การยืน



ควรนัง่ท่าไหน



การนั่ง
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Relative load on L3 disk in various positions
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การนั่ง















ควรนอนท่าไหน



 ถกูต้อง  ไม่ถกูต้อง

การนอน



การนอน



การนอน



อริิยาบถทั่วไปในชีวติประจ าวัน
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หลักการป้องกัน

เน้นอิริยาบถและท่าทางที่ถูกต้อง

หลักการยืดกล้ามเนื้อ

การบริหารแบบมณีเวช



หลักการยดืกล้ามเนือ้

 ยืดชา้ๆใหก้ลา้มเนือ้ตงึแตไ่ม่เจ็บ

 ไมก่ระชากหรอืใชค้วามรุนแรง

 ยืดนาน 10-30 วินาที

ท าซ า้ 5-10 ครัง้ตอ่ทา่และท าเป็นประจ า

หายใจเขา้ ออกอย่างสม ่าเสมอ

 ไม่กลัน้หายใจในขณะท า

 ผูส้งูอาย ุตอ้งหลีกเลี่ยงทา่กม้ ที่อาจท าใหก้ระดกูสนัหลงัทรุดตวั



ทา่ยดืกล้ามเนือ้ตน้คอและบา่

ท่าที่ 1



ทา่ยดืกล้ามเนือ้บริเวณสะบกั

ทา่ที ่2



การบริหารคอ

ท่าที่ 3 บริหารกล้ามเนื้อคอ



ทา่ยดืกล้ามเนือ้บริเวณทอ้งแขน

ทา่ที ่4



ทา่ยดืกล้ามเนือ้แขนทอ่นปลายดา้นหลัง

ทา่ที ่5



ทา่ยดืกล้ามเนือ้แขนทอ่นปลายดา้นหน้า

ทา่ที ่6



การบริหารข้อนิว้มือ

ท่าที่ 7 นับนิ้วมือ+ดึงและดัดนิ้ว



ทา่ยดืกล้ามเนือ้บริเวณทรวงอก

ทา่ท่ี 8



ทา่ยดืกล้ามเนือ้บริเวณดา้นหลังและข้างของล าตัว

ทา่ท่ี 9



ทา่ยดืกล้ามเนือ้บริเวณกระดกูสันหลังและสะโพก

ทา่ท่ี 10



ทา่ยดืกล้ามเนือ้บริเวณดา้นข้างของสะโพกและตน้ขา

ทา่ท่ี 11



ทา่ยดืกล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลัง

ทา่ท่ี 12



ทา่ยดืกล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นใน

ทา่ท่ี 13



ทา่ยดืกล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหน้า

ทา่ท่ี 14



ทา่ยดืกล้ามเนือ้น่อง

ทา่ท่ี 15



การบริหารข้อเทา้และนิว้เทา้

ทา่ท่ี 16 กระดกเทา้ขึน้ลง



การบริหารข้อเทา้และนิว้เทา้

ทา่ท่ี 17 หมนุขอ้เทา้





หลักการป้องกัน

เน้นอิริยาบถและท่าทางที่ถูกต้อง

หลักการยืดกล้ามเนื้อ

การบริหารแบบมณีเวช เพื่อปรับสมดุลร่างกาย



มาฝึกท่าทางทีถู่กตอ้ง 

เพือ่รกัษาสมดุลร่างกาย

ฝึก...ทา่น่ัง...

ฝึก...ท่านัง่...

ฝึก...ท่านอน...

ฝึก...ท่ายืน...

ฝึก...ท่าเดิน...

สอนมณีเวช รพสต หอกลอง/วิดิโอ มณีเวช หอกลอง/ลุกนั่งเก้าอี้.wmv


ฝึก...บริหารมณีเวช...
ทา่ยืน 5 ทา่

ท่ายนื 5 ท่า

ไหว้ โมแ่ป้ง ถอดเส้ือ กรรเชียง ปล่อยพลัง

3-5 รอบ

3-5 รอบ

คลิปวิดิโอ/รวมท่ายืน 5 ท่า.mp4
สอนมณีเวช รพสต/คลิปวิดิโอ/1 สวัสดี.mp4
สอนมณีเวช รพสต/คลิปวิดิโอ/2 โม่แป้ง.mp4
สอนมณีเวช รพสต/คลิปวิดิโอ/3 ถอดเสื้อ.mp4
สอนมณีเวช รพสต/คลิปวิดิโอ/4 กรรเชียง.mp4
สอนมณีเวช รพสต/คลิปวิดิโอ/5 ปล่อยพลัง.mp4
../../../internship/วิดิโอ มณีเวช/maneevej4all.avi


ท่าบริหารที่ 1 ท่าไหว้สวัสดี หรือท่าร าละคร



ท่าบริหารที่ 2 ท่าโม่แป้ง



ท่าบริหารที่ 3 ท่าถอดเสื้อ



ท่าบริหารที่ 4 ท่ากรรเชียง



ท่าบริหารที่ 5 ท่าปล่อยพลัง



ท่าบริหารที่ 6 ท่างู และวิธีการขึ้นเตียง



มาฝึก...บริหารมณีเวช...

ท่านอน 3 ท่า (งูแมวเต่า)

ง ู                    แมว                     เต่า

3-5 รอบ

3-5 รอบ

สอนมณีเวช รพสต/คลิปวิดิโอ/งูแมวเต่าหนึ่งรอบ.mp4
สอนมณีเวช รพสต/คลิปวิดิโอ/งูแมวเต่าสามรอบ.mp4


ท่าบริหารที่ 7 ท่าแมว



ท่าบริหารที่ 8 ท่าเต่า



 “หมอจะเก่งแค่ไหน..ก็รักษาไม่หายหรอก
ครับถ้าเราไม่รู้จักดแูลตวัเอง”



ค าถาม
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