
  

  หลายคนคงม
ป�ญหาเก
�ยวก�บท�าน��งท�างานในแต�ละว�น
อยากทราบม��ยว�าเพราะอะไร สาเหต! ก#เก$ดจากเก'าอ
�
ท�างาน ไม�ว�าจะเป(นพน�กงานธรรมดาหร*อของผ-'บร$หาร 
เพราะฉะน��นเวลาท�างานไม�ควรจะน��งท�าน��งเพ
ยงท�าเด
ยว 
การน��งควรจะม
การขย�บต�วท!ก 10 นาท
 เพ*�อให'การ
หม!นเว
ยนของเล*อดเป(นไปได'สะดวกหากน��งน$�งๆนานๆ
เก$นไปจะท�าให'เป(นการทรมานร�างกาย



  

ส$�งท
�มองหาในเก'าอ
�
● เก'าอ
�ท
�ด
ควรจะม
ความล2กเท�าก�บความยาวต'นขาลบ 2 ซม. 
หากล2กไปเราจะน��งไม�เต#มและส-งเส
ยท
�รองแผ�นหล�งซ2�งจะ
ท�าให'น��งหล�งค�อม และหากว�าน��งต*�นเก$นไปน��าหน�กจะกด
ท�บด'านใต'มากกว�าปกต$

● ด'านหล�งของท
�น��งควรจะมน
● ด'านหล�งต'องไม�เป(นก'อนท�าให'ร-'ส2กว�าทะยานไปข'างหน'าจะ
ท�าให'หล�งค�อม



  

● ความกว'างควรจะพอด
 ไม�กว'างหร*อแคบเก$นไป ท
�จะสามารถ
เปล
�ยนอ$ร$ยาบถได'อย�างสะดวกและไม�กว'างไปจนไม�สามารถใช'ท
�
ท'าวแขนได'

● ท
�น��งท
�ด
จะถ-กออกแบบมาเพ*�อรองร�บก'นแบบพอด
ๆ โดยน��าหน�ก
จะถ�ายออกเท�าๆ ก�น และไม�ใช�เว'าเป(นร-ป

● แผ�นรองหล�ง ไม�ควรส-งจนค��าคอ และไม�เอ
ยงหล�งจนเก$นไป
● ผ'าห!'มหร*อเบาะควรจะไม�ล*�น และควรจะเป(นว�สด!ท
�ระบายอากาศ
ได'ด
 เบาะไม�ควรน!�มเก$นไปเพราะจะท�าให'กล'ามเน*�อก'นเก$ดอาการ
เม*�อย



  

● ท
�น��งควรจะปร�บได'ท��งแบบเทหน'าและเทหล�ง เกาอ
�แบบเทหน'า 
(ประมาณ ๔ องศา) จะท�าให'เราน��งหล�งตรงและเหมาะก�บผ-' 
ท�างานหร*อใช'คอมพ$วเตอร> ท��งน
�จะช�วยลดแรงกดท
�หมอนรอง
กระด-กส�นหล�งง�ายต�อการล!ก

●  ความส-งท
�เหมาะสมเป(นส$�งส�าค�ญ เท'าควรจะวางบนพ*�นอย�างพอด

ระยะความส-งของท��งเก'าอ
�และโต?ะต'องส�มพ�นธ>ก�น



  



  

กฏ 9 ข'อในการตรวจสอบท�าน��ง
●  ศ
รษะต��งตรง
●  ไหล�ผ�อนคลาย
●  ข'อศอกอย-�ในแนวเด
ยวก�บบรรท�ดกลางของ            
 ค
ย>บอร>ด หร*อโต?ะอย-�ส-งกว�าข'อศอกไม�เก$น 5          
 เซนต$เมตร

●  หากใช'คอมพ$วเตอร> ข'อม*อและข'อศอกควรเป(นเส'นตรง   
 ในแนวเด
ยวก�น



  

● แผ�นหล�งควรจะพ$งอย-�ก�บพน�ก
● ม
ส�วนรองหล�งส�วนล�าง
● ท
�น��งรองร�บต'นขาอย�างพอด

● ห�วเข�าไม�ชน
● เท'าราบอย-�บนพ*�น

กฏ 9 ข'อในการตรวจสอบท�าน��ง



  

ท�าน��งท
�ถ-กต'อง



  

ท�าน��งท�าให'หล�งค�อม



  

ท�าน��งท�าแอ�นมากเก$นไป



  

ร-ปร�างพ*�นฐานของเก'าอ
�ท�างาน



  

ท�าน��งบนโต?ะเก'าอ
�ต��งตรง ท�าน��งบนเก'าอ
�และโต?ะท
�เทหน'า



  ระยะท
�เหมาะสมของเก'าอ
�และโต?ะท�างาน



  

บรรยายโดย ดวงพร โพธ$Eบ!ตรบรรยายโดย ดวงพร โพธ$Eบ!ตร

จบแล'วจ'า 
พบก�นใหม�คร��งต�อไป


