
ยดืกล้ามเนื�อสว่นที�ตึง   

กล้ามเนื�อสว่นอก 

กล้ามเนื�อคอดา้น
หลัง 

กล้ามเนื�อคอดา้นหนา้ 

ในแต่ละท่า ยดืค้างไว ้15 วนิาที
แล้วสลับขา้ง 

เพิ�มความแขง็แรง
ของกล้ามเนื�อที�
อ่อนแรง   

กล้ามเนื�อคอชั�นใน 

กล้ามเนื�อสะบกั ดา้นใน

กล้ามเนื�อสะบกั
ดา้นล่าง

กล้ามเนื�อสะบกั ดา้นนอก

ภาควิชากายภาพบาํบัด
คณะเทคนิคการแพทย์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

 

ภาวะไหล่ห่อ คอยื�น 
(Upper cross syndrome)  



Gym

Restaurant and cafe

Laundry

Money deposit

ภาวะไหล่ห่อ คอยื�น 
(Upper cross syndrome)  

 ภาวะไหล่หอ่คอยื�น ( upper cross
syndrome)  คือ  ภาวะการทํางานที�ไม่
สมดลุกันของกล้ามเนื�อบรเิวณ คอ บา่
ไหล่ และอก โดยกล้ามเนื�ออกและบา่มี
ความตึงตัวมากขึ�น ในขณะที�กล้ามเนื�อ
รอบสะบกั กล้ามเนื�อคอดา้นหนา้ชั�นลึก

อ่อนแรง 

สาเหต ุ 

นั�งหลังค่อมขณะทํากิจกรรมติดต่อ
กันเป�นเวลานาน เชน่ ใชส้มารท์โฟน
คอมพวิเตอร ์อ่านหนงัสอื เล่นเกมส์
และขบัรถ  
การออกกําลังกายที�เนน้เพิ�มความ
แขง็แรงของกล้ามเนื�อสว่นอกที�มาก
เกินไป

  ขอ้สงัเกตของ  
upper   cross   syndrome  

หลังงอ ไหล่งุ้ม บา่ยก คางยื�น 
 กระดกูสนัหลังสว่นคอแอ่น และหลัง
ค่อม 

 

อาการแสดง 

ปวดคอ บา่ ไหล่ 
การจาํกัดการเคลื�อนไหวของคอ 
ปวดศีรษะ 
อาการชาลงแขน ขอ้ศอก มอื 

 

แนวทางการรกัษา
ทางกายภาพบาํบดั  

ลดปวดดว้ยการประคบรอ้นบรเิวณที�
มอีาการ

 

การใชเ้ครื�องมอื
ทางกายภาพบาํบดั
เพื�อลดปวด 

 
การปรบัพฤติกรรมและ
ท่าทางในการทํางาน

 
ออกกําลังกายเพื�อสรา้ง
ความสมดลุของกล้ามเนื�อ
(ยดืกล้ามเนื�อ และ เสรมิ
ความแขง็แรง) 

 


