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               การยืดเหยียดกล้ามเนื้ อเป็นวิธีการหนึ่งที่มีความสำคัญต่อการดูแลสุขภาพร่างกาย ช่วยเพิ่มความ

ยืดหยุ่น ลดอาการตึงตัวของกล้ามเนื้ อ และป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้ นจากการใช้ร่างกายอย่างหนัก 

               Passive Static Stretching เป็นวิธีการยืดที่ใช้แรงจากบุคคลอื่น อุปกรณ์ หรือแรงโน้มถ่วงช่วยในการ

ยืดกล้ามเนื้ อ โดยที่ผู้รั บการยืดไม่ต้องออกแรงเอง วิธีนี้ ช่วยให้ร่างกายเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย ลดความตึงเครียด

ของกล้ามเนื้ อ และช่วยให้ข้อต่อเคลื่อนไหวได้เต็มช่วงการเคลื่อนที่ (Range of Motion) อย่างปลอดภัยและมี

ประสิทธิภาพ เทคนิคนี้ นิยมใช้ทั้งในนักกีฬา ผู้ที่มีปัญหากล้ามเนื้ อตึงเรื้ อรัง และบุคคลทั่วไปที่ต้องการเพิ่มความ

ยืดหยุ่นให้กับร่างกาย เป็นเทคนิคที่มีประสิทธิภาพและได้รับการยอมรับในวงการกายภาพบำบัด การฟื้ นฟู

สมรรถภาพ และศาสตร์ของการออกกำลังกาย

               ข้อดีของ Passive Static Stretching คือสามารถช่วยลดความเสี่ยงของอาการบาดเจ็บที่เกิดจากความ

ตึงของกล้ามเนื้ อหรือข้อต่อ อีกทั้งยังเป็นวิธีที่ช่วยให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้ อผ่อนคลายมากขึ้ น ซึ่งส่งผลดีต่อ

สุขภาพโดยรวม รวมถึงช่วยให้ร่างกายฟื้ นตัวจากความเมื่อยล้าได้เร็วขึ้ น อย่างไรก็ตาม เทคนิคนี้ จำ เป็นต้องอาศัย

ความเข้าใจเกี่ยวกับกายวิภาคของร่างกาย การจัดท่าทางที่ถูกต้อง และการออกแรงที่เหมาะสม เพื่อให้ได้ผลลัพธ์

ที่ดีและปลอดภัย

               หนังสือ “ศิลปะการยืดเส้น” เล่มนี้ ถูกเขียนขึ้ นเพื่อให้หมอนวดและผู้ประกอบอาชีพด้านการนวดได้

เข้าใจแนวคดิพื �นฐาน และประโยชนข์อง Passive Static Stretching รวมถงึวิธีการนาํไปใชก้บัลกูคา้ไดอ้ยา่ง

ถูกต้องและปลอดภัย ไม่ว่าคุณจะเป็นหมอนวดที่ต้องการเพิ่มเทคนิคการยืดเส้นให้มีประสิทธิภาพมากขึ้ น หรือ

เป็นผู้ที่ต้องการเสริมทักษะในการดูแลลูกค้า หนังสือเล่มนี้ จะเป็นแหล่งความรู้ ที่สามารถช่วยให้คุณเข้าถึงศาสตร์

แห่งการยืดเหยียดแบบผ่อนคลายและมีประสิทธิภาพ

           ประกอบด้วยการยืดพื �นฐาน 39 ทา่ และการยืดกลา้มเนื �อหลายมดัพรอ้มกนั 10 ทา่
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การยืดกล้ามเนื�อมดัเดียว

การจัดท่า
• ผู้ถกูนวด: นอนหงาย
• ผู้นวด: ยืนเหนือศีรษะผูถ้กูนวด

วิธกีารยดื

ผู้นวดสอดแขนข้างหนึ่งไว้ใต้ศีรษะของผู้ถูกนวด โดยให้ศีรษะทิ้ งน้ำหนักลงบนหลังแขน ปลายนิ้ วมือข้างนั้นแตะไหล่
ของผู้ถูกนวด จากนั้นใช้มืออีกข้างประคองศีรษะ เอียงไปด้านตรงข้ามกับมือที่แตะไหล่ พร้อมยกศีรษะขึ้ นช้า ๆ 

ค้างท่านี้ ไว้ 20-30 วินาที เพื่อให้กล้ามเนื้ อ Upper Trapezius ได้รับการยืดเหยียดอย่างเต็มที่ ให้ผู้ถูกนวดหายใจ
เข้า-ออกเป็นปกต ิเมื�อครบเวลาแลว้ ผูน้วดคอ่ย ๆ นาํศีรษะของผูถ้กูนวดกลบัสูท่า่ปกต ิทาํซํ�า 3-4 รอบ

ผลการยืด
ลดความตึงเครียดของกล้ามเนื้ อคอ บ่า และไหล่ บรรเทาอาการปวดคอและปวดหัว เพิ่มความยืดหยุ่นและการ
เคลื่อนไหวของคอ ช่วยลดการห่อไหล่หรือการก้มคอมากเกินไป ทำให้ท่าทางดีขึ้ นและลดความเสี่ยงในการเกิด
ปัญหากระดกูสนัหลงัสว่นคอ
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1. ยืด Upper Trapezius ขา้งเดียว ในท่านอนหงาย



2. ยืด Upper Trapezius สองขา้ง ในท่านอนหงาย

การจัดท่า
• ผู้ถกูนวด: นอนหงาย
• ผู้นวด: ยืนเหนือศีรษะผูถ้กูนวด

วิธกีารยดื

ผู้นวดสอดแขนทั้งสองข้างไขว้ไว้ใต้ศีรษะของผู้ถูกนวด โดยให้มือซ้ายแตะไหล่ขวา และมือขวาแตะไหล่ซ้ายของ
ผู้ถกูนวด จากนั�นใชแ้ขนยกศีรษะของผูถ้กูนวดขึ �นชา้ ๆ ใหค้างชิดอก

ค้างท่านี้ ไว้ 20-30 วินาที เพื่อให้กล้ามเนื้ อ Upper Trapezius ได้รับการยืดเหยียดอย่างเต็มที่ ให้ผู้ถูกนวดหายใจ
เข้า-ออกเป็นปกต ิเมื�อครบเวลาแลว้ ผูน้วดคอ่ย ๆ นาํศีรษะของผูถ้กูนวดกลบัสูท่า่ปกต ิทาํซํ�า 3-4 รอบ

ผลการยืด
ลดความตึงเครียดของกล้ามเนื้ อคอ บ่า และไหล่ บรรเทาอาการปวดคอและปวดหัว เพิ่มความยืดหยุ่นและการ
เคลื่อนไหวของคอ ช่วยลดการห่อไหล่หรือการก้มคอมากเกินไป ทำให้ท่าทางดีขึ้ นและลดความเสี่ยงในการเกิด
ปัญหากระดกูสนัหลงัสว่นคอ
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หน้าที�ของกล้ามเนื�อ
1. ยกไหล่ (Shoulder elevation) เชน่ เวลายกัไหลข่ึ �น
2. หมุนกระดกูสะบกัขึ �น (Upward rotation of the scapula) ทาํใหแ้ขนสามารถยกสงูขึ �นเหนือศีรษะ
3. ช่วยใหค้อเคลื�อนไหว (Neck movement)

เงยคอ (Neck extension)
เอียงคอไปดา้นขา้ง (Lateral flexion)
หมุนคอ (Rotation)

ปัญหาที�พบบอ่ย
ตึงตวัและปวดบา่ พบบอ่ยในคนที�ทาํงานหนา้คอมพิวเตอร ์หรอืใชโ้ทรศพัทมื์อถือเป็นเวลานาน
ปวดศีรษะจากกล้ามเนื้ อตึงตัว เกิดจากความเครียดของกล้ามเนื้ อที่ส่งผลให้เกิดอาการปวดร้าวขึ้ นไปที่
ศีรษะ
ออฟฟิ ศซินโดรม เกิดจากการนั�งทาํงานในทา่ทางที�ไมถ่กูตอ้งเป็นเวลานาน

กล้ามเนื้อ Upper Trapezius 
(อัพ-เปอร-์ทรา-พ-ีเซยีส)
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กล้ามเนื�อคอ-บา่ชั�นนอก
ตำแหน่งของกล้ามเนื�อ
Trapezius เป็นกล้ามเนื้ อหลังส่วนบนชั้นนอกสุด แผ่ปกคลุม
ตั้งแต่คอ บ่า ไหล่ ไปจนถึงกลางหลัง รูปร่างสี่เหลี่ยม คำ
แปลตรงตัวจากชื่อ Trapezius แปลว่าสี่เหลี่ยมคางหมู 
Upper Trapezius เป็นสว่นที�อยูด่า้นบนสดุ

จุดเกาะต้น (Origin): ปุ่ มกระดูกกึ่งกลางและแนวสัน
นูนของกระดูกท้ายทอย (External occipital
protuberance and superior nuchal line of
occipital bone), เอ็นคอด้านหลัง (Nuchal
ligament) และปุ่ มตรงกลางของกระดูกสันหลังส่วน
คอชิ้ นที� 7 (Spinous process of C7 vertebra)
จุดเกาะปลาย (Insertion): ส่วนปลายของกระดูก
ไหปลาร้า (Posterior aspect of lateral one third of
clavicle) และส่วนบนสุดของกระดูกสะบัก
(Acromion of scapula)



3. ยืด Rhomboids ในท่านอนหงาย

การจัดท่า
• ผู้ถกูนวด: นอนหงาย
• ผู้นวด: ยืนขา้งลาํตวัผูถ้กูนวด

วิธกีารยดื

จับแขนผู้ถูกนวดเบี่ยงมาฝั่ งตรงข้าม วางฝ่ ามือไว้ตรงเอวของผู้นวด มือข้างหนึ่งจับประคองหัวตะคากกันไม่ให้ตัว
เคลื่อนไหวตาม มืออีกข้างจับสะบัก ออกแรงดึงช้า ๆ เข้าหาตัวผู้นวด 

ค้างท่านี้ ไว้ 20-30 วินาที เพื่อให้กล้ามเนื้ อ Rhomboids ได้รับการยืดเหยียดอย่างเต็มที่ ให้ผู้ถูกนวดหายใจเข้า-ออก
เป็นปกต ิเมื�อครบเวลาแลว้ ผูน้วดคอ่ย ๆ นาํลาํตวัของผูถ้กูนวดกลบัสูท่า่ปกต ิทาํซํ�า 3-4 รอบ

ผลการยืด
ลดความตึงและอาการปวดหลังส่วนบน เพิ่มความยืดหยุ่นและการเคลื่อนไหวของสะบัก ลดอาการปวดจากการ
ใช้งานกล้ามเนื้ อหนักเกินไป ลดการห่อไหล่หรือการโค้งงอของหลัง ทำให้ท่าทางของร่างกายตรงและสมดุลมาก
ขึ้ น โดยเฉพาะในผูที้�นั�งทาํงานหนา้คอมพิวเตอรห์รอืใชโ้ทรศพัทมื์อถือเป็นเวลานาน
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หน้าที�ของกล้ามเนื�อ
1.ดึงสะบกัเขา้หากระดกูสนัหลงั (Scapular Retraction)
2.ช่วยใหห้ลงัตั�งตรงและไหลไ่มห่อ่
3.ตรึงสะบกัใหม้ั�นคง (Scapular Stabilization)
4.หมุนสะบกัลง (Downward Rotation of the Scapula)
5.มีสว่นชว่ยในการดงึแขนลงตํ�า เชน่ เวลาดงึของจากที�สงู

ปัญหาที�พบบอ่ย
อาการปวดบริเวณสะบกั หรอือาการปวดรา้วไปไหล่
อาการสะบักจม จากกลา้มเนื �อออ่นแรง
ออฟฟิ ศซินโดรม จากการนั่งทาํงานหนา้คอมพิวเตอรน์าน ๆ

กล้ามเนื้อ Rhomboids
(รอม-บอยด์)

7

กล้ามเนื�อสะบกัดา้นใน
ตำแหน่งของกล้ามเนื�อ
กล้ามเนื้ อหลังบริเวณสะบักด้านใน รูปร่างสี่เหลี่ยม เกาะอยู่
ระหว่างกระดูกสันหลังกับกระดูกสะบัก ใต้กล้ามเนื้ อ
Trapezius โดยแบ่งออกเป็น 2 สว่น:

1. Rhomboid Minor - อยู่ดา้นบน ขนาดเลก็กวา่
จุดเกาะต้น (Origin): เอ็นคอด้านหลัง (Nuchal
ligament) และปุ่ มตรงกลางของกระดูกสันหลังส่วนคอ
ชิ้ นที่ 7 และอกชิ้ นที่ 1 (Spinous processes of C7-T1
vertebrae)
จุดเกาะปลาย (Insertion): ขอบด้านในของกระดูก
สะบักในแนวสันสะบัก (Medial border of scapula
adjacent to spine of scapula) 

2. Rhomboid Major - อยู่ดา้นลา่ง ขนาดใหญ่กวา่
จุดเกาะต้น (Origin): ปุ่ มตรงกลางของกระดูกสันหลัง
ส่วนอกชิ้ นที่ 2 - 5 (Spinous processes of T2-T5
vertebrae)
จุดเกาะปลาย (Insertion): ขอบด้านในของกระดูก
สะบักด้านล่างแนวสันสะบัก (Medial border of
scapula inferior to spine of scapula) 
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