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บทคัดยอ
 ววิฒันาการดานเทคโนโลยท่ีีทนัสมยัในปจจุบนั ตอบสนองความสะดวกสบายของมนุษย ทาํให
เคล่ือนไหวรางกายลดลง นัง่นาน ทาํใหกลามเนือ้หลงัขาดความยดืหยุน และทาํใหเกดิอาการปวดหลงั 
การออกกําลังกายที่เหมาะสมชวยยืดกลามเนื้อหลัง ทําใหกลามเนื้อยืดหยุนเพิ่มองศาการเคลื่อนไหว
ของลําตัว และลดปวดหลัง งานวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลทันทีและผลระยะสั้นของ
การออกกําลังกายขณะนั่งและฤๅษีดัดตนตอองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัวและแอนลําตัว 
ศกึษาในอาสาสมัครสขุภาพดแีตไมคอยไดออกกาํลงักาย 20 คน แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน กลุม
ออกกําลังกายขณะนั่ง และกลุมคือฤๅษีดัดตน แตละกลุมฝก 4 ครั้ง ครั้งละ 30 วินาทีตอวัน 7 วัน 
ผลการศึกษา การออกกําลังกายทั้งสองรูปแบบสามารถเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางแอนลําตัว
หลังออกกําลังกายทันทีและหลังออกกําลังกาย 7 วันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) แตไมมี
ความแตกตางอยางมนัียสาํคญัทางสถติใินทศิทางกมลาํตวัหลงัออกกาํลงักายทนัทแีละหลงัออกกาํลงักาย
7 วันของการออกกําลังกายในทั้ง 2 กลุม (p>0.05) สรุปวาการออกกําลังกายขณะนั่งและฤๅษีดัดตน 
สามารถเพ่ิมองศาการเคล่ือนไหวในทิศทางแอนลาํตวัไดหลงัออกกําลงักายทนัทีและหลงัออกกําลงักาย
7 วัน 

คําสําคัญ : การนั่งออกกําลังกาย, ฤๅษีดัดตน, ความยืดหยุนของลําตัว 
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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
 ปจจุบันมีการพัฒนาของเทคโนโลยีสมัยใหม
ดานตางๆ ทั้งการติดตอสื่อสาร การคมนาคมขนสง 
การศกึษา เพือ่ตอบสนองตอความตองการของมนุษย
ทําใหมนุษยเกิดความสะดวกสบายมากขึ้นและเกิด
ความเคยชนิ1 สงผลใหมีการเคล่ือนไหวรางกายลดลง
และนัง่อยูกบัที่2 ทาํใหกลามเน้ือลําตวัตองทํางานซ้ําๆ
เพือ่ใหเกดิการทรงทา กลามเน้ือจะหดสัน้ลงและขาด
ความยดืหยุนในทีส่ดุ3 เมือ่มคีวามยดืหยุนลดลงแลว
มีแรงมากระทําตอกระดูกสันหลัง ทําใหเกิดการบาด
เจ็บไดงาย4 การศึกษาที่ผานมารายงานถึงปจจัยที่มี
ความสมัพนัธกบัพฤตกิรรมสงเสรมิสขุภาพในผูปวย
ที่มีอาการปวดหลังสวนลาง รายงานวาผูที่มีกิจกรรม
ทางกายอยูในระดับตํ่า (รอยละ 51.1) เสี่ยงตอการ
เกิดอาการปวดหลัง และการบริหารกลามเนื้อหลัง
และกลามเนื้อหนาทองจะชวยปองกันการปวดหลัง

สวนลางได5 และมีรายงานวิจัยพฤติกรรมเสี่ยงตอ
สุขภาพของนิสิตระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยรัฐ
แหงหนึ่ง รายงานวารอยละ 23.3 ไมมีกิจกรรมทาง
กายเลย และรอยละ 32.7 ใชเวลาในการเลนวิดีโอ
เกมสหรือคอมพิวเตอรเกมส 5 ช่ัวโมงขึ้นไป ตอ
วัน ซึ่งนั่นคือพฤติกรรมเสี่ยงที่จะทําใหสุขภาพของ
นิสิตระดับปริญญาตรีแยลง6 การออกกําลังถือเปน
ทางออกที่ดีที่จะแกไขปญหาดังกลาว การออกกําลัง
กายขณะนั่งเปนวิธีการออกกําลังกายที่ดัดแปลงมา
จากการออกกําลังกายเพื่อลดการกดทับกระดูกสัน
หลงัขณะนัง่เกาอี ้หลักการของการออกกาํลงักาย คอื 
เนนการแอนตัวและแขมวหนาทอง7 โดยใชเกาอ้ี 1 ตวั 
ซึ่งการออกกําลังกายขณะนั่งนั้นจะเปนการยืดกลาม
เนื้อและเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลัง8 และ
การออกกาํลงักายทีเ่ปนเอกลกัษณภมูปิญญาของไทย 
และเหมาะสมกับปญาขางตนคือฤๅษีดัดตนเปนการ



 3ปที่ ๑๓  ฉบับที่ ๑  มกราคม - มิถุนายน  ๒๕๖๑                                                                                                          วารสารสาธารณสุขมหาวิทยาลัยบูรพา : 

ออกกําลังกายของไทยโดยเนนการออกกําลังกาย
แบบยืดเหยียดเพื่อเพิ่มความยาวของกลามเนื้อหลัง 
ทําใหเพ่ิมองศาการเคลื่อนไหวของหลังและลําตัว 
จากงานวิจัยท่ีผานมา Chatchawan8 และคณะใน
ป 2015 ไดศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายขณะนั่ง
เพื่อเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของลําตัว วิธีการออก
กําลังกาย คือ วางแขนบนที่พักแขนแลวแอนหลังจน
รูสึกตึงบริเวณหลังสวนลางเล็กนอยคางไว 5 วินาที 
จากนัน้คอยๆดงึทองกลับมาในทานัง่ปกต ิ1-5 วินาที 
ทาํ 6 ครัง้ในระยะเวลา 1 นาทีและทําซํา้ทุกๆ 20 นาที
ในขณะนัง่ดภูาพยนตรคลาสสกิ (จาํลองการน่ังนาน) 
เปนระยะเวลา 2 ชัว่โมง ประเมนิผลโดย วัดองศาการ
เคลือ่นไหวของลําตัวในทิศทางกมและแอนลําตัวโดย
ใช Modified-modified Schober test (MMST) 
และวดัอาการปวดหลังโดยใช Visual analog scale 
(VAS) ผลการศกึษานีแ้สดงใหเหน็วาการออกกาํลงั
กายขณะนั่งทําใหความยืดหยุนของลําตัวเพิ่มขึ้น แต
ไมมีการเปลี่ยนแปลงระดับความเจ็บปวด ขอจํากัด
ของการศึกษาคร้ังน้ีคืออาสาสมัครยังไมไดรับการ
ปกปดขอมูลการทดลองที่ดีพอ
 การศึกษาเกี่ยวกับฤาษีดัดตน จากงานวิจัย
ที่ผานมา9ศึกษาผลทันทีของการออกกําลังกายแบบ
ฤๅษีดัดตนเพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพระหวาง
ทาบริหาร 5 ทา ในการเพ่ิมความยืดหยุนโดยรวม
ของรางกายโดยใช Sit and reach test และความ
ยืดหยุนของหลังโดยใช Modified Schober test9 
ในกลุมอาสาสมัครเพศหญิงสุขภาพดี 60 คน แบง
ออกเปน 6 กลุม แตละกลุมจะไดรับการฝกฤๅษี
ดัดตนกลุมละ 1 ทา และอีก 1 กลุมเปนกลุมควบคุม 
ผลการศึกษาพบวาทาแกลมสนัหลงัและเขา ทาแกลม
ปศฆาฎในเอว สามารถเพ่ิมความยืดหยุนโดยรวม
ของรางกายและความยืดหยุนของหลังได  ทาแก
กรอน ทาแกไหลสะโพกขัดสามารถเพ่ิมความยดืหยุน
โดยรวมของรางกายไดเพียงอยางเดียวเทานั้น สวน
ทาแกลมเอวไมเพิ่มความยืดหยุนของรางกายอยาง

มนียัสาํคญัทางสถติ ิขอจาํกดัของการศกึษาครัง้นีค้อื
ใชเวลาในการวัดผลนอยเกินไป9 
 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัย
ที่ เกี่ ยวข อง พบว  ายั งมี งานวิจัย เกี่ ยวกับการ                      
ออกกําลังกายขณะนั่ง ฤาษีดัดตน ตอชวงการ
เคลื่อนไหวของลําตัว คอนขางนอย การเลือกใช
ในแตละกรณี และการนําไปใช ผูวิจัยจึงสนใจที่จะ
ศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับการออกกําลังกายขณะนั่ง 
และฤาษีดัดตนเพื่อใหเกิดความชัดเจนยิ่งขึ้น โดย
ศกึษาผลของการออกกาํลงักายขณะนัง่ เปรยีบเทยีบ
กับฤาษีดัดตน วัดผลการเพ่ิมองศาการเคลื่อนไหว
ของลําตัวหลังจากออกกําลังกายทันที และหลังจาก
ฝกออกกําลังกายขณะนั่งเปนระยะเวลา 7 วัน เพื่อ
นําผลการวิจัยไปเปนแนวทางดูแลตัวเองใหกับผูที่
มีสุขภาพดีแตไมคอยออกกําลังกาย เนื่องจากทําได
งาย สะดวก ไมจําเปนตองมีอุปกรณ และปลอดภัย
สูง และสงเสริมสุขภาวะรางกายโดยรวมสามารถ
เพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อหลัง ลดการจํากัด
การเคลือ่นไหวของลาํตวัในทศิทางกมลาํตวัหรอืแอน
ลําตัว (Trunk flexion or extension)10 ใช 
Modified-modified Schober test  เนื่องจาก
สามารถวัดการเคลื่อนท่ีของกระดูกสันหลังสวน
เอวระหวางช้ินไดเหมาะสมในการประเมินการ
เคลื่อนไหวของลําตัว 

วัตถุประสงค
 เพือ่เปรยีบเทียบผลทันทแีละผลระยะสัน้ของ
การออกกาํลงักายขณะนัง่และฤๅษดีดัตนตอองศาการ
เคล่ือนไหวของลําตัวในทิศทางกมลําตัวและทิศทาง
แอนลําตัว

วิธีการศึกษา
 งานวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษานํารอง (Pilot 
study) โดยจัดทําขึ้นเพื่อศึกษาผลของการฝกออก
กําลังกายขณะนั่งเปรียบเทียบกับการออกกําลังกาย
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แบบฤๅษีดัดตนเพื่อเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของลํา
ตัวในทิศทางกมลําตัวและทิศทางแอนลําตัว ในผูที่มี
สุขภาพดีแตไมคอยไดออกกําลังกาย

ประชากรและกลุมตัวอยาง
 เปนนิสิตคณะสหเวชศาสตรมหาวิทยาลัย
บูรพาวิทยาเขตบางแสน จังหวัดชลบุรี ที่มีสุขภาพดี
แตไมคอยไดออกกําลังกาย อายุระหวาง 19-22 ป
 จํานวน 20 คน (Pilot study การศึกษานํารอง เพื่อ
การพัฒนาสูงานวิจัยตอไป) ผานเกณฑการคัดเขา
ศึกษาและลงนามยินยอมเขารวมการศึกษา

เกณฑคัดเขาและคัดออก
 เกณฑคัดเขา
 อาสาสมัครเพศชายหรือเพศหญิง อายุ 
19-22 ป ที่มีสุขภาพดี, ดัชนีมวลกาย 18.5-22.9 
กิโลกรัม/เมตร², มีการจํากัดการเคลื่อนไหวใน
ทิศทางกมลําตัว และแอนลําตัว, ผูที่ออกกําลังกาย
นอยกวา 25-30 นาที/วัน, ไมมีอาการปวดหลังสวน
ลางในชวง 6 เดือนที่ผานมา, ไมมีประวัติการประสบ
อบัุตเิหตุหรือการบาดเจ็บกอนเขารวมวิจัย อยางนอย 
3 เดอืน, ไมมคีวามพกิารและผิดรูปทางรางกาย, ไมมี
ความผดิปกตทิางจติใจ, ไมมคีวามผดิปกตดิานระบบ
กระดูกกลามเน้ือ ระบบประสาทและหลอดเลือด
หัวใจ, นิสิตคณะสหเวชศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา 
วิทยาเขตบางแสน
 เกณฑการคัดออก 
 ผู ที่มีประวัติการผาตัดที่หลัง สะโพก ขา, 
ผู ที่มีความผิดปกติของกระดูกสันหลังและรยางค
ตัง้แตกาํเนดิ, ผูทีม่ปีญหาทางระบบกระดกูและกลาม
เนื้อบริเวณกระดูกสันหลัง, ผูที่กําลังตั้งครรภ

เครื่องมือที่ใชในการศึกษา
    1. เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล แบบ

ฟอรมบันทึกขอมูล แบบฟอรมยินยอมใหทําการ
ศึกษา แบบชี้แจงผูปวย
  2. เครื่องมือที่ใชในการศึกษา ไดแก สายวัด 
วัดองศาการเคลื่อนไหวของลําตัว8 กอนและหลังการ
ออกกําลังกายทันทีและหลังออกกําลังกาย 7 วัน
 3. เครื่องมือกํากับการศึกษา ไดแก สมุด
บันทึกการออกกําลังกาย 

การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง
 ผู  วิ จัยทํ าหนังสือขอความเห็นชอบจาก
คณะกรรมการดานจริยธรรมการวิจัยในมนุษย                           
คณะสหเวชศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา  เลขที่ 
๐๑/๒๕๖๐

ขั้นตอนการวิจัย
 1. ประชาสัมพันธหาอาสาสมัครที่จะเขารวม
การวิจัย ชี้แจงถึงกระบวนการ ขั้นตอนการศึกษา 
เมือ่ทาํความเขาใจและยนิยอมแลว จงึใหอาสาสมคัร
ลงช่ือในใบยินยอมเขารวมการวิจัย โดย Inter-
tester reliability ผูวิจัยคือ ความนาเช่ือถืออยู
ในระดับยอดเยี่ยม (0.94-0.96)
 2. อาสาสมคัรทีผ่านเกณฑการคัดเขางานวจัิย 
จํานวน 20 คน จะถูกทําการสุมแบงกลุมโดยการ
จับสลาก (Simple random sampling) เปนกลุม
ออกกําลังกายขณะนั่ง และกลุมออกกําลังกายแบบ
ฤๅษีดัดตน
 3. กอนการทดลองอาสาสมัครทั้ง 2 กลุม 
จะไดรับการวัดคาพื้นฐานไดแก ดัชนีมวลกาย การ
จํากัดองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัว แอน
ลําตัว และสอนทาออกกําลังกายในแตละกลุมหลัง
จากนัน้นัง่พกั 1 ช่ัวโมง11 เพือ่ใหผลการออกกําลงักาย
หายไป
 4. ใหอาสาสมคัรทัง้ 2 กลุม ฝกการออกกาํลงักาย 
แตละกลุม ดังวิธีการที่จะกลาวตอไป
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 5. หลงัสิน้สดุการทดลอง อาสาสมคัรทัง้ 2 กลุม 
จะไดรับการวัดองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัว 
และทิศทางแอนลําตัว 
 6. ให อาสาสมัครท้ัง 2 กลุ ม กลับไป
ออกกําลังกายที่บานเปนเวลา 7 วัน (ติดตามโดย
การโทรศัพท)
 7. หลังส้ินสุดโปรแกรมการออกกําลังกายที่
บาน 7 วัน อาสาสมัครทั้ง 2 กลุม จะไดรับการวัด
องศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัว และทิศทาง
แอนลําตัว 
 การออกกาํลังขณะนัง่ ทาทางท่ีออกกาํลังกาย
มีดังนี้ 
 เหยียดแขนบนเกาอี้ แอนลําตัวจนรูสึกตึง ทํา
คางไว 30 วินาที คอยๆแขมวหนาทองเพื่อกลับสูทา
นั่งปกติ ทําทั้งหมด 4 ครั้ง

                                                    

รูปที่ 1 แสดงการออกกําลังกายขณะนั่ง

 การออกกําลังกายฤๅษีดัดตน ทาทางท่ีออก
กําลังกายมีดังนี้
 ทาท่ี 1 แกลมท่ัวสรรพางค น่ังคุกเขาราบ
ตัวตรง กลับแขนวางบนหนาขาตอนบน วางกนทับ
สนเทาพรอมกับแอนอกแหงนหนาเต็มที่ คางไว 30 
วินาที ผอนคลายกลับสูทาเดิม ทําทั้งหมด 4 ครั้ง 
 ทาที่ 2 แกเสนทั่วสรรพางค นั่งพับเขาหรือ
เขาราบ เทาแขนทั้งสองขางไวที่ขางลําตัว  แอนตัว

แลวเหยียดแขนเต็มที่ คางไว 30 วินาที ทําทั้งหมด 

4 ครั้ง
รปูที ่2 แสดงการออกกาํลงักายฤๅษดีดัตน ทาแกลม
ทั่วสรรพางค และทาแกเสนทั่วสรรพางค

การวิเคราะหขอมูล 
 วิเคราะหผลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ขอมูล
ทั่วไปของอาสาสมัครทั้ง 2 กลุมมาวิเคราะหโดย 
Independent t-test ความแตกตางขององศา
การเคล่ือนไหวในทิศทางกมลําตัวและแอนลําตัว 
ภายในกลุม โดย Two-way repeated measure 
ANOVA เปรียบเทียบกอนและหลังการรักษาของ
องศาการเคลื่อนไหวของลําตัวระหวางกลุม โดยใช 
Independent t-test และ Match paired t-test

ผลการศึกษา                                                                                 
 1. ลักษณะของอาสาสมัครที่เขารวมงาน
วิจัย
  อาสาสมัครจํานวนทั้งหมด 27 คน ที่สนใจ
เขารวมการศึกษาครั้งนี้ โดยมีคุณสมบัติผานเกณฑ
คัดเขาจํานวน 20 คนและไดรับการสุมออกเปนกลุม
ละ 10 คน 2 กลุม ขอมูลเบื้องตน  ของอาสาสมัคร
ที่เขารวม ไมมีคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ณ จุดเริ่มตน (p>0.05) (ตารางที่ 1)
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ขอมูล กลุมการ 
ออกกําลังกาย

ขณะนั่ง
(Mean±SD)

n = 10

กลุมการ
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

สวนสูง (เซนติเมตร) 160.80 160.50 0.94

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 20.50 19.48 0.24

องศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัว
(คาความแตกตาง; เซนติเมตร)

4.97±0.12 4.64±0.12 0.08

องศาการเคลื่อนไหวในทิศทางแอนลําตัว
(คาความแตกตาง; เซนติเมตร)

1.55±0.21 1.68±0.21 0.67

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)

ตารางที่ 1 แสดงลักษณะพื้นฐานของอาสาสมัครที่เขารวมงานวิจัย

 2. ผลการออกกําลังกายขณะนั่งและการ
ออกกําลังกายฤๅษีดัดตนตอองศาการเคลื่อนไหว
ในทิศทางกม และแอนลําตัว (ภายในกลุม)
  2.1 ผลของการออกกําลังกายขณะนั่งตอ
องศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัวหลังออก
กําลังกายทันทีเพิ่มขึ้นเฉลี่ย 0.02 เซนติเมตร หลัง 
7 วันเฉลี่ย 0.50 เซนติเมตร สวนผลของฤๅษีดัดตน
ตอองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัวหลังออก
กําลังกายทันทีเพิ่มขึ้นเฉลี่ย 0.16 เซนติเมตร หลัง 
7 วันเฉลี่ย 0.39 เซนติเมตร ไมแตกตางอยางมีนัย

สําคัญทางสถิติทั้ง 2 กลุม (p>0.05) (ตารางที่ 2) 
(ตารางที่ 3)
 2.2 ผลของการออกกําลงักายขณะนัง่ตอองศา
การเคลื่อนไหวในทิศทางแอนลําตัวหลังออกกําลัง
กายทันทีเพิ่มขึ้น 0.49 เซนติเมตร หลัง 7 วันเฉลี่ย 
0.83 เซนติเมตร สวนผลของฤๅษีดัดตนเพิ่มขึ้นหลัง
ออกกาํลงักายทนัทเีฉลีย่ 0.43 เซนตเิมตร หลงั 7 วนั
เฉลี่ย 0.81 เซนติเมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติทั้ง 2 กลุม (p<0.05) (ตารางที่ 2), (ตาราง
ที่ 3)
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ตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบผลกอนและหลังการออกกําลังกายทันทีในกลุม และระหวางกลุมการออก
กําลังกายขณะนั่งและการออกกําลังกายแบบฤๅษีดัดตน 

ทิศทาง กลุม

กอนการ
รักษา 

(Mean± 
SD)

หลังการ
รักษาทันที 
(Mean± 

SD)

ความแตก
ตางระหวาง
ชวงเวลา

คาความ
แตกตาง 

(p-value)

คาความ
แตกตาง
ระหวาง 
2 กลุม 
(p-

value)

องศาการ
เคลื่อนไหวใน
ทศิทางกมลาํตัว
(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
แอนลําตัว
(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*

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายในกลุม (p<0.05) 
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 3. ผลของการออกกําลังกายขณะนั่งและ
การออกกําลังกายแบบฤๅษีดัดตนตอองศาการ
เคลื่อนไหวในทิศทางกมลําตัวและแอนลําตัว 
(ระหวางกลุม)
   ทั้ง 2 กลุมไมมีความแตกตางอยางมีนัย
สาํคญัทางสถติขิององศาการเคล่ือนไหวในทิศทางกม

ลําตัวทันทีหลังการออกกําลังกาย และหลังการออก
กําลังกาย 7 วัน  (p>0.05) และไมมีความแตกตาง
อยางมนียัสาํคญัทางสถติขิององศาการเคลือ่นไหวใน
ทิศทางแอนลําตัวทันทีหลังการออกกําลังกาย และ
หลังการออกกําลังกาย 7 วัน (p>0.05) (ตารางที่ 2, 
ตารางที่ 3)

ตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบผลกอนและหลังการออกกําลังกาย 7 วันในกลุมและระหวางกลุมในกลุม
การออกกําลังกายขณะนั่งและการออกกําลังกายแบบฤๅษีดัดตน

ทิศทาง กลุม
กอนการรักษา 

(Mean ± 
SD)

หลังการรักษา 
7วัน (Mean 

± SD)

ความแตก
ตางระหวาง
ชวงเวลา

คาความ
แตกตาง 

(p-
value)

คาความแตก
ตางระหวาง 

2 กลุม 
(p-value)

องศาการ
เคลื่อนไหว
ในทิศทาง
กมลําตัว
(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
แอนลําตัว
(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*

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายในกลุม (p<0.05) 
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การอภิปรายผล
 การเคลือ่นไหวในทิศทางแอนลําตวัเพ่ิมข้ึนทัง้
สองกลุม แตในกลุมออกกาํลงักายฤๅษดัีดตนเพิม่ขึน้
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้งหลังออกกําลังกายทันที
และหลังออกกําลังกาย 7 วัน และพบการเคลื่อนไหว
ในทศิทางกมลาํตวัเพิม่ข้ึนท้ังสองกลุมเชนกัน แตไมมี
นัยสําคัญทางสถิติทั้งหลังออกกําลังกายทันทีและ
หลังออกกําลังกาย 7 วัน ในทางคลินิกถือวามีการ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดอียางมีนัยสาํคญัทางคลนิกิ 
เมื่อเกิดการเพิ่มการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง
สวนเอวที่มากขึ้น ความยืดหยุนของลําตัวที่เพิ่มขึ้น 
ยอมจะเพิ่มปริมาณและคุณภาพของการเคลื่อนไหว
ลาํตวั ดวยจดุเริม่ตนของผูทีไ่มคอยไดออกกาํลงักาย
มัก2 มีทาทางหอไหล ไหลงุม คอยื่นไปดานหนา 
หอตวั กลามเนือ้หดสัน้3 หากคาตวัชีวั้ดทีเ่พิม่คอืการ
เหยยีดตวั นัน่หมายถงึ มีแนวโนมในทางท่ีดท่ีีจะเพิม่
ความยืดหยุนของลําตัว5 การเปลี่ยนแปลงของความ
ยาวกลามเนื้อเกิดจากการยืดของเนื้อเยื่อลําตัว โดย
ในขณะท่ีใหแรงยืดจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางชีว
กลศาสตร กลาวคอืเซลลกลามเน้ือ (Sarcomere) จะ
แยกหางออกจากกัน ทําใหเน้ือเยือ่มีความยาวมากข้ึน 
และมีการเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาท กลาวคือ
มีการยับยั้งเซลลประสาท Alpha motor neuron 
ทําใหความตึงตัวของเน้ือเยื่อลดลง จึงมีความยาว
มากข้ึน12 นอกจากนี้การออกกําลังกายขณะนั่งยัง
ทําใหเกิดแรงดันในชองทอง (Intra-abdominal 
pressure) ชวยสงแรงดันใหกระดูกสันหลังโดย
เฉพาะสวนลางเคล่ือนท่ีอยูในตําแหนงท่ีเหมาะสม
จากการเกร็งกลามเนื้อหนาทอง จึงรับนํ้าหนักได
มั่นคงและปองกันการบาดเจ็บ5ได การศึกษาในครั้ง
นี้รายงานวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถติริะหวางกลุม ทัง้การกมตวัและแอนตวั หลงัออก
กําลังกาย 7 วัน เพราะทั้งการออกกําลังกายขณะนั่ง
และออกกําลังกายฤๅษีดัดตนเปนการออกกําลังกาย
แบบยืดเหยียดเหมือนกัน แตมีขอสังเกตุวาการออก

กําลังกายแบบฤๅษีดดัตนซ่ึงเปนวฒันธรรม การรกัษา 
การดแูลสขุภาพพืน้บานของไทย สามารถเพิม่ชวงการ
เคลือ่นไหวไดดเีชนกันกับการออกกําลงักายขณะนัง่ที่
เปนที่ยอมรับในวงการวิชาการสมัยใหม และมีขอดี
กวาคือ สามารถเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวในทิศทาง
แอนลําตัวไดดีภายในกลุมทั้งชวงเวลาหลังการฝก
ทันทีและหลังออกกําลังกาย 7 วัน สามารถสรุป
ไดวาการออกกําลังกายขณะนั่งและออกกําลังกาย
ฤๅษีดัดตนอาจจะสามารถใชเปนออกกําลังกายรวม
กับการรักษาทางกายภาพบําบัดวิธีอื่นเพื่อสงเสริม
ความยืดหยุนของลําตัวโดยเฉพาะการเพิ่มชวงการ
เคลื่อนไหวในทิศทางแอนลําตัวได

ขอเสนอแนะ
 1. ผูที่มีสุขภาพดีแตไมคอยไดออกกําลังกาย
สามารถเลอืกนาํการออกกาํลงักายขณะนัง่และ/หรอื
ออกกําลังกายฤๅษีดัดตนไปปฏิบัติไดเพื่อเพิ่มการ
เคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนลาง เพิ่มความ
ยืดหยุนของกลามเนื้อหลังเพื่อชวยปองกันอาการ
ปวดหลังได    
 2. ศึกษาผลการออกกําลังกายในระยะที่ยาว
ขึ้น รวมถึงศึกษาตัวแปรอ่ืนของการออกกําลังกาย 
เชน ความมั่นคงของกระดูกสันหลัง พัฒนาเปน
หลักฐานเชิงประจักษในสังคมวิชาการตอไป 
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