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ใหทําชาๆ คางไวประมาณ 20 วินาท ีหรือนบั 1-20 
ชาๆ            ทัง้ 4 ทศิทาง ดังนี้

2. ���:	�-��	 3. กม-เงยลําคอ
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ใหเกร็งคอคางไวประมาณ 5วนิาท ีหรือนบั 1-5 คอยๆ
ผอน                     ทําทัง้ 4 ทิศทาง ดังนี้
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($	ก�	���$�����Nachemson "���A�,1975)



การน่ัง-นอน...มีผลตอการปวดคอ-หลัง
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