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บทคัดยอ
 ววิฒันาการดานเทคโนโลยท่ีีทนัสมยัในปจจุบนั ตอบสนองความสะดวกสบายของมนุษย ทาํให
เคล่ือนไหวรางกายลดลง นัง่นาน ทาํใหกลามเนือ้หลงัขาดความยดืหยุน และทาํใหเกดิอาการปวดหลงั 
การออกกําลังกายที่เหมาะสมชวยยืดกลามเนื้อหลัง ทําใหกลามเนื้อยืดหยุนเพิ่มองศาการเคลื่อนไหว
ของลําตัว และลดปวดหลัง งานวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลทันทีและผลระยะสั้นของ
การออกกําลังกายขณะนั่งและฤๅษีดัดตนตอองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัวและแอนลําตัว 
ศกึษาในอาสาสมัครสขุภาพดแีตไมคอยไดออกกาํลงักาย 20 คน แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน กลุม
ออกกําลังกายขณะนั่ง และกลุมคือฤๅษีดัดตน แตละกลุมฝก 4 ครั้ง ครั้งละ 30 วินาทีตอวัน 7 วัน 
ผลการศึกษา การออกกําลังกายทั้งสองรูปแบบสามารถเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางแอนลําตัว
หลังออกกําลังกายทันทีและหลังออกกําลังกาย 7 วันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) แตไมมี
ความแตกตางอยางมนัียสาํคญัทางสถติใินทศิทางกมลาํตวัหลงัออกกาํลงักายทนัทแีละหลงัออกกาํลงักาย
7 วันของการออกกําลังกายในทั้ง 2 กลุม (p>0.05) สรุปวาการออกกําลังกายขณะนั่งและฤๅษีดัดตน 
สามารถเพ่ิมองศาการเคล่ือนไหวในทิศทางแอนลาํตวัไดหลงัออกกําลงักายทนัทีและหลงัออกกําลงักาย
7 วัน 

คําสําคัญ : การนั่งออกกําลังกาย, ฤๅษีดัดตน, ความยืดหยุนของลําตัว 
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Abstract
 Evolution of technology in present day response the human need brought lazy 
life style. People are less movement and sitting for long time. The back muscle develop 
tightness, decrease flexibility, finally back pain. Dynamic sitting exercise and Rusie 
Dutton can stretch back muscles for flexibility, increase range of motion and prevent 
back pain. The purpose of this study was to compare the immediate and short term 
effect of dynamic sitting exercise and Rusie Dutton on back mobility in 20 healthy 
sedentary volunteers. Volunteers were divided into 2 groups. Dynamic sitting exercise 
group and Rusie Dutton group, each group performed exercise 30 seconds/time for 
4 times/day, 7 day. The result show that back mobility in trunk extension statistical 
significant increase both group at immediate and short term effect (p<0.05) but not 
found in trunk flexion at immediate and short term effect (p>0.05). In conclusion, 
dynamic sitting exercise and Rusie Dutton showed the immediate and short term effect 
to increase trunk extension.

Keywords : Sitting exercise, Rusie Dutton, Trunk flexibility 

บทนํา
 ปจจุบันมีการพัฒนาของเทคโนโลยีสมัยใหม
ดานตางๆ ทั้งการติดตอสื่อสาร การคมนาคมขนสง 
การศกึษา เพือ่ตอบสนองตอความตองการของมนุษย
ทําใหมนุษยเกิดความสะดวกสบายมากขึ้นและเกิด
ความเคยชนิ1 สงผลใหมีการเคล่ือนไหวรางกายลดลง
และนัง่อยูกบัที่2 ทาํใหกลามเน้ือลําตวัตองทํางานซ้ําๆ
เพือ่ใหเกดิการทรงทา กลามเน้ือจะหดสัน้ลงและขาด
ความยดืหยุนในทีส่ดุ3 เมือ่มคีวามยดืหยุนลดลงแลว
มีแรงมากระทําตอกระดูกสันหลัง ทําใหเกิดการบาด
เจ็บไดงาย4 การศึกษาที่ผานมารายงานถึงปจจัยที่มี
ความสมัพนัธกบัพฤตกิรรมสงเสรมิสขุภาพในผูปวย
ที่มีอาการปวดหลังสวนลาง รายงานวาผูที่มีกิจกรรม
ทางกายอยูในระดับตํ่า (รอยละ 51.1) เสี่ยงตอการ
เกิดอาการปวดหลัง และการบริหารกลามเนื้อหลัง
และกลามเนื้อหนาทองจะชวยปองกันการปวดหลัง

สวนลางได5 และมีรายงานวิจัยพฤติกรรมเสี่ยงตอ
สุขภาพของนิสิตระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยรัฐ
แหงหนึ่ง รายงานวารอยละ 23.3 ไมมีกิจกรรมทาง
กายเลย และรอยละ 32.7 ใชเวลาในการเลนวิดีโอ
เกมสหรือคอมพิวเตอรเกมส 5 ช่ัวโมงขึ้นไป ตอ
วัน ซึ่งนั่นคือพฤติกรรมเสี่ยงที่จะทําใหสุขภาพของ
นิสิตระดับปริญญาตรีแยลง6 การออกกําลังถือเปน
ทางออกที่ดีที่จะแกไขปญหาดังกลาว การออกกําลัง
กายขณะนั่งเปนวิธีการออกกําลังกายที่ดัดแปลงมา
จากการออกกําลังกายเพื่อลดการกดทับกระดูกสัน
หลงัขณะนัง่เกาอี ้หลักการของการออกกาํลงักาย คอื 
เนนการแอนตัวและแขมวหนาทอง7 โดยใชเกาอ้ี 1 ตวั 
ซึ่งการออกกําลังกายขณะนั่งนั้นจะเปนการยืดกลาม
เนื้อและเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลัง8 และ
การออกกาํลงักายทีเ่ปนเอกลกัษณภมูปิญญาของไทย 
และเหมาะสมกับปญาขางตนคือฤๅษีดัดตนเปนการ



 3ปที่ ๑๓  ฉบับที่ ๑  มกราคม - มิถุนายน  ๒๕๖๑                                                                                                          วารสารสาธารณสุขมหาวิทยาลัยบูรพา : 

ออกกําลังกายของไทยโดยเนนการออกกําลังกาย
แบบยืดเหยียดเพื่อเพิ่มความยาวของกลามเนื้อหลัง 
ทําใหเพ่ิมองศาการเคลื่อนไหวของหลังและลําตัว 
จากงานวิจัยท่ีผานมา Chatchawan8 และคณะใน
ป 2015 ไดศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายขณะนั่ง
เพื่อเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของลําตัว วิธีการออก
กําลังกาย คือ วางแขนบนที่พักแขนแลวแอนหลังจน
รูสึกตึงบริเวณหลังสวนลางเล็กนอยคางไว 5 วินาที 
จากนัน้คอยๆดงึทองกลับมาในทานัง่ปกต ิ1-5 วินาที 
ทาํ 6 ครัง้ในระยะเวลา 1 นาทีและทําซํา้ทุกๆ 20 นาที
ในขณะนัง่ดภูาพยนตรคลาสสกิ (จาํลองการน่ังนาน) 
เปนระยะเวลา 2 ชัว่โมง ประเมนิผลโดย วัดองศาการ
เคลือ่นไหวของลําตัวในทิศทางกมและแอนลําตัวโดย
ใช Modified-modified Schober test (MMST) 
และวดัอาการปวดหลังโดยใช Visual analog scale 
(VAS) ผลการศกึษานีแ้สดงใหเหน็วาการออกกาํลงั
กายขณะนั่งทําใหความยืดหยุนของลําตัวเพิ่มขึ้น แต
ไมมีการเปลี่ยนแปลงระดับความเจ็บปวด ขอจํากัด
ของการศึกษาคร้ังน้ีคืออาสาสมัครยังไมไดรับการ
ปกปดขอมูลการทดลองที่ดีพอ
 การศึกษาเกี่ยวกับฤาษีดัดตน จากงานวิจัย
ที่ผานมา9ศึกษาผลทันทีของการออกกําลังกายแบบ
ฤๅษีดัดตนเพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพระหวาง
ทาบริหาร 5 ทา ในการเพ่ิมความยืดหยุนโดยรวม
ของรางกายโดยใช Sit and reach test และความ
ยืดหยุนของหลังโดยใช Modified Schober test9 
ในกลุมอาสาสมัครเพศหญิงสุขภาพดี 60 คน แบง
ออกเปน 6 กลุม แตละกลุมจะไดรับการฝกฤๅษี
ดัดตนกลุมละ 1 ทา และอีก 1 กลุมเปนกลุมควบคุม 
ผลการศึกษาพบวาทาแกลมสนัหลงัและเขา ทาแกลม
ปศฆาฎในเอว สามารถเพ่ิมความยืดหยุนโดยรวม
ของรางกายและความยืดหยุนของหลังได  ทาแก
กรอน ทาแกไหลสะโพกขัดสามารถเพ่ิมความยดืหยุน
โดยรวมของรางกายไดเพียงอยางเดียวเทานั้น สวน
ทาแกลมเอวไมเพิ่มความยืดหยุนของรางกายอยาง

มนียัสาํคญัทางสถติ ิขอจาํกดัของการศกึษาครัง้นีค้อื
ใชเวลาในการวัดผลนอยเกินไป9 
 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัย
ที่ เกี่ ยวข อง พบว  ายั งมี งานวิจัย เกี่ ยวกับการ                      
ออกกําลังกายขณะนั่ง ฤาษีดัดตน ตอชวงการ
เคลื่อนไหวของลําตัว คอนขางนอย การเลือกใช
ในแตละกรณี และการนําไปใช ผูวิจัยจึงสนใจที่จะ
ศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับการออกกําลังกายขณะนั่ง 
และฤาษีดัดตนเพื่อใหเกิดความชัดเจนยิ่งขึ้น โดย
ศกึษาผลของการออกกาํลงักายขณะนัง่ เปรยีบเทยีบ
กับฤาษีดัดตน วัดผลการเพ่ิมองศาการเคลื่อนไหว
ของลําตัวหลังจากออกกําลังกายทันที และหลังจาก
ฝกออกกําลังกายขณะนั่งเปนระยะเวลา 7 วัน เพื่อ
นําผลการวิจัยไปเปนแนวทางดูแลตัวเองใหกับผูที่
มีสุขภาพดีแตไมคอยออกกําลังกาย เนื่องจากทําได
งาย สะดวก ไมจําเปนตองมีอุปกรณ และปลอดภัย
สูง และสงเสริมสุขภาวะรางกายโดยรวมสามารถ
เพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อหลัง ลดการจํากัด
การเคลือ่นไหวของลาํตวัในทศิทางกมลาํตวัหรอืแอน
ลําตัว (Trunk flexion or extension)10 ใช 
Modified-modified Schober test  เนื่องจาก
สามารถวัดการเคลื่อนท่ีของกระดูกสันหลังสวน
เอวระหวางช้ินไดเหมาะสมในการประเมินการ
เคลื่อนไหวของลําตัว 

วัตถุประสงค
 เพือ่เปรยีบเทียบผลทันทแีละผลระยะสัน้ของ
การออกกาํลงักายขณะนัง่และฤๅษดีดัตนตอองศาการ
เคล่ือนไหวของลําตัวในทิศทางกมลําตัวและทิศทาง
แอนลําตัว

วิธีการศึกษา
 งานวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษานํารอง (Pilot 
study) โดยจัดทําขึ้นเพื่อศึกษาผลของการฝกออก
กําลังกายขณะนั่งเปรียบเทียบกับการออกกําลังกาย
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แบบฤๅษีดัดตนเพื่อเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของลํา
ตัวในทิศทางกมลําตัวและทิศทางแอนลําตัว ในผูที่มี
สุขภาพดีแตไมคอยไดออกกําลังกาย

ประชากรและกลุมตัวอยาง
 เปนนิสิตคณะสหเวชศาสตรมหาวิทยาลัย
บูรพาวิทยาเขตบางแสน จังหวัดชลบุรี ที่มีสุขภาพดี
แตไมคอยไดออกกําลังกาย อายุระหวาง 19-22 ป
 จํานวน 20 คน (Pilot study การศึกษานํารอง เพื่อ
การพัฒนาสูงานวิจัยตอไป) ผานเกณฑการคัดเขา
ศึกษาและลงนามยินยอมเขารวมการศึกษา

เกณฑคัดเขาและคัดออก
 เกณฑคัดเขา
 อาสาสมัครเพศชายหรือเพศหญิง อายุ 
19-22 ป ที่มีสุขภาพดี, ดัชนีมวลกาย 18.5-22.9 
กิโลกรัม/เมตร², มีการจํากัดการเคลื่อนไหวใน
ทิศทางกมลําตัว และแอนลําตัว, ผูที่ออกกําลังกาย
นอยกวา 25-30 นาที/วัน, ไมมีอาการปวดหลังสวน
ลางในชวง 6 เดือนที่ผานมา, ไมมีประวัติการประสบ
อบัุตเิหตุหรือการบาดเจ็บกอนเขารวมวิจัย อยางนอย 
3 เดอืน, ไมมคีวามพกิารและผิดรูปทางรางกาย, ไมมี
ความผดิปกตทิางจติใจ, ไมมคีวามผดิปกตดิานระบบ
กระดูกกลามเน้ือ ระบบประสาทและหลอดเลือด
หัวใจ, นิสิตคณะสหเวชศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา 
วิทยาเขตบางแสน
 เกณฑการคัดออก 
 ผู ที่มีประวัติการผาตัดที่หลัง สะโพก ขา, 
ผู ที่มีความผิดปกติของกระดูกสันหลังและรยางค
ตัง้แตกาํเนดิ, ผูทีม่ปีญหาทางระบบกระดกูและกลาม
เนื้อบริเวณกระดูกสันหลัง, ผูที่กําลังตั้งครรภ

เครื่องมือที่ใชในการศึกษา
    1. เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล แบบ

ฟอรมบันทึกขอมูล แบบฟอรมยินยอมใหทําการ
ศึกษา แบบชี้แจงผูปวย
  2. เครื่องมือที่ใชในการศึกษา ไดแก สายวัด 
วัดองศาการเคลื่อนไหวของลําตัว8 กอนและหลังการ
ออกกําลังกายทันทีและหลังออกกําลังกาย 7 วัน
 3. เครื่องมือกํากับการศึกษา ไดแก สมุด
บันทึกการออกกําลังกาย 

การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง
 ผู  วิ จัยทํ าหนังสือขอความเห็นชอบจาก
คณะกรรมการดานจริยธรรมการวิจัยในมนุษย                           
คณะสหเวชศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา  เลขที่ 
๐๑/๒๕๖๐

ขั้นตอนการวิจัย
 1. ประชาสัมพันธหาอาสาสมัครที่จะเขารวม
การวิจัย ชี้แจงถึงกระบวนการ ขั้นตอนการศึกษา 
เมือ่ทาํความเขาใจและยนิยอมแลว จงึใหอาสาสมคัร
ลงช่ือในใบยินยอมเขารวมการวิจัย โดย Inter-
tester reliability ผูวิจัยคือ ความนาเช่ือถืออยู
ในระดับยอดเยี่ยม (0.94-0.96)
 2. อาสาสมคัรทีผ่านเกณฑการคัดเขางานวจัิย 
จํานวน 20 คน จะถูกทําการสุมแบงกลุมโดยการ
จับสลาก (Simple random sampling) เปนกลุม
ออกกําลังกายขณะนั่ง และกลุมออกกําลังกายแบบ
ฤๅษีดัดตน
 3. กอนการทดลองอาสาสมัครทั้ง 2 กลุม 
จะไดรับการวัดคาพื้นฐานไดแก ดัชนีมวลกาย การ
จํากัดองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัว แอน
ลําตัว และสอนทาออกกําลังกายในแตละกลุมหลัง
จากนัน้นัง่พกั 1 ช่ัวโมง11 เพือ่ใหผลการออกกําลงักาย
หายไป
 4. ใหอาสาสมคัรทัง้ 2 กลุม ฝกการออกกาํลงักาย 
แตละกลุม ดังวิธีการที่จะกลาวตอไป
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 5. หลงัสิน้สดุการทดลอง อาสาสมคัรทัง้ 2 กลุม 
จะไดรับการวัดองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัว 
และทิศทางแอนลําตัว 
 6. ให อาสาสมัครท้ัง 2 กลุ ม กลับไป
ออกกําลังกายที่บานเปนเวลา 7 วัน (ติดตามโดย
การโทรศัพท)
 7. หลังส้ินสุดโปรแกรมการออกกําลังกายที่
บาน 7 วัน อาสาสมัครทั้ง 2 กลุม จะไดรับการวัด
องศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัว และทิศทาง
แอนลําตัว 
 การออกกาํลังขณะนัง่ ทาทางท่ีออกกาํลังกาย
มีดังนี้ 
 เหยียดแขนบนเกาอี้ แอนลําตัวจนรูสึกตึง ทํา
คางไว 30 วินาที คอยๆแขมวหนาทองเพื่อกลับสูทา
นั่งปกติ ทําทั้งหมด 4 ครั้ง

                                                    

รูปที่ 1 แสดงการออกกําลังกายขณะนั่ง

 การออกกําลังกายฤๅษีดัดตน ทาทางท่ีออก
กําลังกายมีดังนี้
 ทาท่ี 1 แกลมท่ัวสรรพางค น่ังคุกเขาราบ
ตัวตรง กลับแขนวางบนหนาขาตอนบน วางกนทับ
สนเทาพรอมกับแอนอกแหงนหนาเต็มที่ คางไว 30 
วินาที ผอนคลายกลับสูทาเดิม ทําทั้งหมด 4 ครั้ง 
 ทาที่ 2 แกเสนทั่วสรรพางค นั่งพับเขาหรือ
เขาราบ เทาแขนทั้งสองขางไวที่ขางลําตัว  แอนตัว

แลวเหยียดแขนเต็มที่ คางไว 30 วินาที ทําทั้งหมด 

4 ครั้ง
รปูที ่2 แสดงการออกกาํลงักายฤๅษดีดัตน ทาแกลม
ทั่วสรรพางค และทาแกเสนทั่วสรรพางค

การวิเคราะหขอมูล 
 วิเคราะหผลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ขอมูล
ทั่วไปของอาสาสมัครทั้ง 2 กลุมมาวิเคราะหโดย 
Independent t-test ความแตกตางขององศา
การเคล่ือนไหวในทิศทางกมลําตัวและแอนลําตัว 
ภายในกลุม โดย Two-way repeated measure 
ANOVA เปรียบเทียบกอนและหลังการรักษาของ
องศาการเคลื่อนไหวของลําตัวระหวางกลุม โดยใช 
Independent t-test และ Match paired t-test

ผลการศึกษา                                                                                 
 1. ลักษณะของอาสาสมัครที่เขารวมงาน
วิจัย
  อาสาสมัครจํานวนทั้งหมด 27 คน ที่สนใจ
เขารวมการศึกษาครั้งนี้ โดยมีคุณสมบัติผานเกณฑ
คัดเขาจํานวน 20 คนและไดรับการสุมออกเปนกลุม
ละ 10 คน 2 กลุม ขอมูลเบื้องตน  ของอาสาสมัคร
ที่เขารวม ไมมีคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ณ จุดเริ่มตน (p>0.05) (ตารางที่ 1)
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ขอมูล กลุมการ 
ออกกําลังกาย

ขณะนั่ง
(Mean±SD)

n = 10

กลุมการ
ออกกําลังกาย

แบบฤๅษีดัดตน
(Mean±SD)

n = 10

p-value

อายุ (ป) 21.20 20.90 0.33

เพศ (คน) ชาย5หญิง5 ชาย5หญิง5 1.00

นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 53.30 50.10 0.27

สวนสูง (เซนติเมตร) 160.80 160.50 0.94

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 20.50 19.48 0.24

องศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัว
(คาความแตกตาง; เซนติเมตร)

4.97±0.12 4.64±0.12 0.08

องศาการเคลื่อนไหวในทิศทางแอนลําตัว
(คาความแตกตาง; เซนติเมตร)

1.55±0.21 1.68±0.21 0.67

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)

ตารางที่ 1 แสดงลักษณะพื้นฐานของอาสาสมัครที่เขารวมงานวิจัย

 2. ผลการออกกําลังกายขณะนั่งและการ
ออกกําลังกายฤๅษีดัดตนตอองศาการเคลื่อนไหว
ในทิศทางกม และแอนลําตัว (ภายในกลุม)
  2.1 ผลของการออกกําลังกายขณะนั่งตอ
องศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัวหลังออก
กําลังกายทันทีเพิ่มขึ้นเฉลี่ย 0.02 เซนติเมตร หลัง 
7 วันเฉลี่ย 0.50 เซนติเมตร สวนผลของฤๅษีดัดตน
ตอองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัวหลังออก
กําลังกายทันทีเพิ่มขึ้นเฉลี่ย 0.16 เซนติเมตร หลัง 
7 วันเฉลี่ย 0.39 เซนติเมตร ไมแตกตางอยางมีนัย

สําคัญทางสถิติทั้ง 2 กลุม (p>0.05) (ตารางที่ 2) 
(ตารางที่ 3)
 2.2 ผลของการออกกําลงักายขณะนัง่ตอองศา
การเคลื่อนไหวในทิศทางแอนลําตัวหลังออกกําลัง
กายทันทีเพิ่มขึ้น 0.49 เซนติเมตร หลัง 7 วันเฉลี่ย 
0.83 เซนติเมตร สวนผลของฤๅษีดัดตนเพิ่มขึ้นหลัง
ออกกาํลงักายทนัทเีฉลีย่ 0.43 เซนตเิมตร หลงั 7 วนั
เฉลี่ย 0.81 เซนติเมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติทั้ง 2 กลุม (p<0.05) (ตารางที่ 2), (ตาราง
ที่ 3)
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ตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบผลกอนและหลังการออกกําลังกายทันทีในกลุม และระหวางกลุมการออก
กําลังกายขณะนั่งและการออกกําลังกายแบบฤๅษีดัดตน 

ทิศทาง กลุม

กอนการ
รักษา 

(Mean± 
SD)

หลังการ
รักษาทันที 
(Mean± 

SD)

ความแตก
ตางระหวาง
ชวงเวลา

คาความ
แตกตาง 

(p-value)

คาความ
แตกตาง
ระหวาง 
2 กลุม 
(p-

value)

องศาการ
เคลื่อนไหวใน
ทศิทางกมลาํตัว
(เซนติเมตร)

การออกกาํลงักาย
ขณะนั่ง

19.97 ± 
0.12

19.99 ± 0.20 0.023 ± 
0.14

1.00 0.51

การออกกําลัง
กายแบบฤๅษี   
ดัดตน

19.64 ± 
0.12

19.80 ± 0.20 0.153 ± 
0.14

0.84

องศาการ
เคลื่อนไหว
ในทิศทาง
แอนลําตัว
(เซนติเมตร)

การออกกาํลงักาย
ขณะนั่ง

13.45 ± 
0.21

12.96 ± 0.18 0.488 ± 
0.13

0.004* 0.78

การออกกําลัง
กายแบบฤๅษี   
ดัดตน

13.32 ± 
0.21

12.89 ± 0.18 0.433 ± 
0.13

0.009*

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายในกลุม (p<0.05) 
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 3. ผลของการออกกําลังกายขณะนั่งและ
การออกกําลังกายแบบฤๅษีดัดตนตอองศาการ
เคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัวและแอนลําตัว 
(ระหวางกลุม)
   ทั้ง 2 กลุมไมมีความแตกตางอยางมีนัย
สาํคญัทางสถติขิององศาการเคล่ือนไหวในทิศทางกม

ลําตัวทันทีหลังการออกกําลังกาย และหลังการออก
กําลังกาย 7 วัน  (p>0.05) และไมมีความแตกตาง
อยางมนียัสาํคญัทางสถติขิององศาการเคลือ่นไหวใน
ทิศทางแอนลําตัวทันทีหลังการออกกําลังกาย และ
หลังการออกกําลังกาย 7 วัน (p>0.05) (ตารางที่ 2, 
ตารางที่ 3)

ตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบผลกอนและหลังการออกกําลังกาย 7 วันในกลุมและระหวางกลุมในกลุม
การออกกําลังกายขณะนั่งและการออกกําลังกายแบบฤๅษีดัดตน

ทิศทาง กลุม
กอนการรักษา 

(Mean ± 
SD)

หลังการรักษา 
7วัน (Mean 

± SD)

ความแตก
ตางระหวาง
ชวงเวลา

คาความ
แตกตาง 

(p-
value)

คาความแตก
ตางระหวาง 

2 กลุม 
(p-value)

องศาการ
เคลื่อนไหว
ในทิศทาง
กมลําตัว
(เซนติเมตร)

การออกกําลัง
กายขณะนั่ง

19.97 ± 0.12 20.47 ± 0.22 0.50 ± 
0.19

0.055 0.17

การออกกําลัง
กายแบบฤๅษี
ดัดตน

19.64 ± 0.12 20.03 ± 0.22 0.39 ± 
0.19

0.176

องศาการ
เคลื่อนไหว
ในทิศทาง
แอนลําตัว
(เซนติเมตร)

การออกกําลัง
กายขณะนั่ง

13.45 ± 0.21 12.62 ± 0.29 0.488 ± 
0.13

0.004* 0.79

การออกกําลัง
กายแบบฤๅษี
ดัดตน

13.32 ± 0.21 12.51 ± 0.29 0.811 ± 
0.24

0.008*

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายในกลุม (p<0.05) 
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การอภิปรายผล
 การเคลือ่นไหวในทิศทางแอนลําตวัเพ่ิมข้ึนทัง้
สองกลุม แตในกลุมออกกาํลงักายฤๅษดัีดตนเพิม่ขึน้
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้งหลังออกกําลังกายทันที
และหลังออกกําลังกาย 7 วัน และพบการเคลื่อนไหว
ในทศิทางกมลาํตวัเพิม่ข้ึนท้ังสองกลุมเชนกัน แตไมมี
นัยสําคัญทางสถิติทั้งหลังออกกําลังกายทันทีและ
หลังออกกําลังกาย 7 วัน ในทางคลินิกถือวามีการ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดอียางมีนัยสาํคญัทางคลนิกิ 
เมื่อเกิดการเพิ่มการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง
สวนเอวที่มากขึ้น ความยืดหยุนของลําตัวที่เพิ่มขึ้น 
ยอมจะเพิ่มปริมาณและคุณภาพของการเคลื่อนไหว
ลาํตวั ดวยจดุเริม่ตนของผูทีไ่มคอยไดออกกาํลงักาย
มัก2 มีทาทางหอไหล ไหลงุม คอยื่นไปดานหนา 
หอตวั กลามเนือ้หดสัน้3 หากคาตวัชีวั้ดทีเ่พิม่คอืการ
เหยยีดตวั นัน่หมายถงึ มีแนวโนมในทางท่ีดท่ีีจะเพิม่
ความยืดหยุนของลําตัว5 การเปลี่ยนแปลงของความ
ยาวกลามเนื้อเกิดจากการยืดของเนื้อเยื่อลําตัว โดย
ในขณะท่ีใหแรงยืดจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางชีว
กลศาสตร กลาวคอืเซลลกลามเน้ือ (Sarcomere) จะ
แยกหางออกจากกัน ทําใหเน้ือเยือ่มีความยาวมากข้ึน 
และมีการเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาท กลาวคือ
มีการยับยั้งเซลลประสาท Alpha motor neuron 
ทําใหความตึงตัวของเน้ือเยื่อลดลง จึงมีความยาว
มากข้ึน12 นอกจากนี้การออกกําลังกายขณะนั่งยัง
ทําใหเกิดแรงดันในชองทอง (Intra-abdominal 
pressure) ชวยสงแรงดันใหกระดูกสันหลังโดย
เฉพาะสวนลางเคล่ือนท่ีอยูในตําแหนงท่ีเหมาะสม
จากการเกร็งกลามเนื้อหนาทอง จึงรับนํ้าหนักได
มั่นคงและปองกันการบาดเจ็บ5ได การศึกษาในครั้ง
นี้รายงานวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถติริะหวางกลุม ทัง้การกมตวัและแอนตวั หลงัออก
กําลังกาย 7 วัน เพราะทั้งการออกกําลังกายขณะนั่ง
และออกกําลังกายฤๅษีดัดตนเปนการออกกําลังกาย
แบบยืดเหยียดเหมือนกัน แตมีขอสังเกตุวาการออก

กําลังกายแบบฤๅษีดดัตนซ่ึงเปนวฒันธรรม การรกัษา 
การดแูลสขุภาพพืน้บานของไทย สามารถเพิม่ชวงการ
เคลือ่นไหวไดดเีชนกันกับการออกกําลงักายขณะนัง่ที่
เปนที่ยอมรับในวงการวิชาการสมัยใหม และมีขอดี
กวาคือ สามารถเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวในทิศทาง
แอนลําตัวไดดีภายในกลุมทั้งชวงเวลาหลังการฝก
ทันทีและหลังออกกําลังกาย 7 วัน สามารถสรุป
ไดวาการออกกําลังกายขณะนั่งและออกกําลังกาย
ฤๅษีดัดตนอาจจะสามารถใชเปนออกกําลังกายรวม
กับการรักษาทางกายภาพบําบัดวิธีอื่นเพื่อสงเสริม
ความยืดหยุนของลําตัวโดยเฉพาะการเพิ่มชวงการ
เคลื่อนไหวในทิศทางแอนลําตัวได

ขอเสนอแนะ
 1. ผูที่มีสุขภาพดีแตไมคอยไดออกกําลังกาย
สามารถเลอืกนาํการออกกาํลงักายขณะนัง่และ/หรอื
ออกกําลังกายฤๅษีดัดตนไปปฏิบัติไดเพื่อเพิ่มการ
เคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนลาง เพิ่มความ
ยืดหยุนของกลามเนื้อหลังเพื่อชวยปองกันอาการ
ปวดหลังได    
 2. ศึกษาผลการออกกําลังกายในระยะที่ยาว
ขึ้น รวมถึงศึกษาตัวแปรอ่ืนของการออกกําลังกาย 
เชน ความมั่นคงของกระดูกสันหลัง พัฒนาเปน
หลักฐานเชิงประจักษในสังคมวิชาการตอไป 
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