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บทคัดย่อ
การวิจัยเชิงทดลองน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกาย 

ฤษีดัดตนต่อความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่างในนักศึกษาหญิงระดับมหาวิทยาลัย 

มีอาสาสมัครจำนวน 58 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมได้รับแผ่นพับ 

ความรู้เก่ียวกับการออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่าง จำนวน 29 คน

(ช่วงอายุระหว่าง 20.7 ± 0.9 ปี, ช่วงดัชนีมวลกายระหว่าง 20.6 ± 1.0 กิโลกรัม 

ต่อตารางเมตร) และกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมออกกำลังกายฤษีดัดตน จำนวน 

6 ท่า ระยะเวลา 40 นาที จำนวน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ จำนวน 

29 คน (ช่วงอายุระหว่าง 18.6 ± 0.8 ปี, ช่วงดัชนีมวลกายระหว่าง 20.5 ± 1.8 

กิโลกรัมต่อตารางเมตร) อาสาสมัครท้ัง 2 กลุ่มได้รับการประเมินความยืดหยุ่นของ 

หลังส่วนล่างด้วยการทดสอบ Sit and Reach test และ Modified Schober’s test 

ทั้งก่อนและหลังการทดลอง แล้วนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ 

Independent t-test ด้วยโปรแกรม IBM SPSS version 28.0 ผลการศึกษา พบว่า 

อาสาสมัครกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่า Sit and Reach test เท่ากับ -7.8 

± 1.85 และ -0.85 ± 2.86 เซนติเมตร ตามลำดับ และมีค่า Modified Schober’s 

test เท่ากับ 3.66 ± 0.97 และ 5.75 ± 0.97 เซนติเมตร ตามลำดับ เม่ือเปรียบเทียบ 

ระหว่างกลุ่มพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p-value < 0.001) 

ดังนั้นจึงสรุปว่าโปรแกรมการออกกำลังกายฤษีดัดตนช่วย เพิ่มความยืดหยุ่น 

ของหลังส่วนล่างได้ 
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Abstract
This experimental research aimed to compare the effects of Ruesie-Datton exercises on the flexibility of 

the lower back in female university students. A total of 58 volunteers were divided into two groups: the control 
group, consisting of 29 participants (aged 20.7 ± 0.9 years, BMI range of 20.6 ± 1.0 kg/m²), who received 
pamphlets providing information on exercises to improve lower back flexibility, and the experimental group, 
consisting of 29 participants (aged 18.6 ± 0.8 years, BMI range of 20.5 ± 1.8 kg/m²), who participated in a 
Ruesie-Datton exercise program, comprising six postures, performed for 40 minutes, three times per week for 
a duration of four weeks. Both groups were assessed for lower back flexibility using the Sit and Reach test and 
the modified Schober’s test, both before and after the experiment. The data obtained was analyzed using 
the Independent t-test statistic with IBM SPSS version 28.0. The study found that the control and experimental 
groups had Sit and Reach test values of -7.8 ± 1.85 and -0.85 ± 2.86 cm, respectively, and modified Schober’s 
test values of 3.66 ± 0.97 and 5.75 ± 0.97 cm, respectively. When comparing between the groups, a statistically 
significant difference was found (p < 0.001). Thus, it can be concluded that the Ruesie-Datton exercise program 
effectively increases lower back flexibility.

Keywords: Ruesie-Datton, Flexibility, Lower lumbar 

บทนำ
ฤษีดัดตน เป็นภูมิปัญญาไทยที่มีมาตั้งแต่สมัยโบราณ 

มีลักษณะเป็นการบริหารส่วนต่างๆ ของร่างกายที่ทำให้เกิดการ 
ยืดอย่างช้าๆ มีจุดเด่น คือ สามารถปฏิบัติได้ง่าย มีความปลอดภัย 
ต่อระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ มีผลช่วยลดความตึงตัว 
ของกล้ามเนื้อ ผ่อนคลายความเมื่อยทั้งทางร่างกายและจิตใจ(1)

จากการ ทบทวนวรรณกรรมที่ผ ่านมา พบว่า ผลของการ 
ออกกำลังกาย ฤษีดัดตนที่มีต่อระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ 
ได้แก่ ช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกายได้(2) ท้ังยังช่วยลดอาการ 
ปวดและเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวส่วนคอ(3-4) ช่วยลดภาวะ 
หลังค่อม(5) ช่วยลดมุมความโค้งของกระดูกสันหลังส่วนอก 
และเพิ่มความยืดหยุ่นของกระดูกสันหลังส่วนอกและเอว(6)

แต่การศึกษาส่วนใหญ่ที่ผ่านมามักจะทำการศึกษาในกลุ่มวัยทำ
งานและกลุ่มผู้สูงอายุ ในขณะที่การศึกษาเกี่ยวกับผลของการ 
ออกกำลังกายฤษีดัดตนในอาสาสมัครที่อยู่ในวัยเรียนหรือมี 
อายุน้อยยังมีจำนวนจำกัด อีกท้ังการศึกษาท่ีผ่านมามีการเลือกใช้ 
ท่าออกกำลังกายฤษีดัดตนที่มีความหลากหลาย และบาง 
การศึกษาเป็นการศึกษาผลของการออกกำลังกายฤษีดัดตนใน
ระยะสั้นๆ เช่น หลังจากออกกำลังกายฤษีดัดตนทันที หรือหลัง 
จากออกกำลังกายไปแล้วเป็นระยะเวลา 7 วัน ดังนั้นคณะผู้วิจัย 
จึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการออกกำลังกายฤษีดัดตน 
โดยเลือกใช้ท่าออกกำลังกายที่เน้นการเพิ่มความยืดหยุ่นของ 
หลังส่วนล่างซึ่งเป็นบริเวณที่น ักศึกษามักจะมีอาการปวด 
โดยกลุ่มเป้าหมายของการศึกษาครั้งนี้จะเป็นนักศึกษาที่มี 
กิจกรรม ทางกายน้อย และมีความตึงตัวของกล้ามเนื้อหลังจาก 
การนั่งเรียนอยู่ในอิริยาบถเดิมเป็นระยะเวลานานๆ ติดต่อกัน 

จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโคโรน่า 2019 
ในปี พ.ศ.2562 ทำให้ม ีผ ู้ป ่วยและผู้เส ียชีว ิตเพิ่มจำนวน 
สูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง และเนื่องจากโรคดังกล่าวสามารถ ติดต่อ 
ก ันได ้ง ่ายผ ่านทางลมหายใจและการส ัมผ ัสเช ื้อโดยตรง 
กระทรวงสาธารณสุขไทยจึงออกมาตรการ “การเว้นระยะห่าง 
ทางสังคม (Social distancing)” ข้ึน เพ่ือป้องกันการแพร่ระบาด 
ของเช้ือโรค ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจากมาตรการดังกล่าวอย่างหน่ึง 
คือ สถาบันการศึกษาในระดับต่างๆ ต้องจัดการเรียนการสอน ใน 
รูปแบบ ออนไลน์ ทำให้ผู้เรียนจะต้องใช้อุปกรณ์ประกอบ การเรียน 
ที่แตกต่างจากการเรียนในห้องเรียนตามปกติ เช่น คอมพิวเตอร์ 
แท็บเล็ต สมาร์ทโฟน อีกทั้งยังต้องนั่งเร ียนติดต่อกัน เป็น 
ระยะเวลานาน ทำให้ส่งผลกระทบทางด้านสุขภาพ ต่อผู้เรียน(7)

เพราะการอยู่ในอิริยาบถเดิมเป็นระยะเวลานานๆ ต่อเนื่องกัน 
จะ ทำให้กล้ามเนื้อเกิดอาการตึงตัว โดยผู้เร ียนที่ม ีการใช้ 
คอมพิวเตอร์ส่วนบุคคลท่ีมีระบบรับข้อมูลด้วยการขีดเขียนปากกา 
ลงบนจอภาพหรือคอมพิวเตอร์จะส่งผลให้เกิดอาการไม่สบาย 
ของกล้ามเน้ือและท่าทางท่ีไม่เป็นปกติเม่ือใช้งานไปแล้วประมาณ 
2 ชั่วโมง(8) อีกทั้งสามารถส่งผลทำให้เกิดอาการปวดขึ้นได้ 
ในอนาคต ซึ่งสอดคล้องกับรายงานการสำรวจความชุกของ 
ความผิดปกติของระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือในนักศึกษาระดับ 
มหาวิทยาลัย ท่ีพบว่านักศึกษามักจะมีอาการปวดบริเวณคอ ไหล่ 
และหลังส่วนล่าง(9) การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น 
จึงเป็นวิธีการหนึ่งที่สามารถช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อได้ 
โดยสามารถทำได้หลายวิธ ีท ั้งการยืดกล้ามเนื้อเฉพาะมัด 
หรือการออกกำลังกายทางเลือก เช่น ฤษีดัดตน 

สมมติฐานของการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือ หลังจากได้รับ 
โปรแกรมการออกกำลังกายฤษีดัดตนแล้วจะมีความยืดหยุ่น 
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ของหลังส่วนล่างเพ่ิมข้ึน ท้ังน้ีจากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า 
ปัจจัยทางด้านเพศมีผลต่อความยืดหยุ่นของร่างกาย(10-11) ดังน้ัน 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผล
ของการออกกำลังกายฤษีดัดตนต่อความยืดหยุ่นของหลังส่วน 
ล่างด้วยการวัดค่า Sit and Reach test และ Modified Shober’s 
test ในนักศึกษาหญิงระดับมหาวิทยาลัย

วิธีการวิจัย
ประชากร
ประชากรเป็นนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรีท่ีกำลังศึกษา 

ในมหาวิทยาลัยขอนแก่น
การคำนวณขนาดตัวอย่าง
คำนวณขนาดตัวอย่างจากการศึกษาก่อนหน้าเร่ือง “ผลของ 

การฝึกฤษีด ัดตนประยุกต์ก ับการฝึกความยืดหยุ่นที่ม ีต ่อ 
ความอ่อนตัว” จากผลการศึกษาดังกล่าว พบว่า กลุ่มทดลอง 
จำนวน 20 คน ที่ได้รับการออกกำลังกายฤษีดัดตนมีค่าเฉลี่ย 
ความยืดหยุ่น จากการทดสอบ Sit and reach test เท่ากับ 
15.40 ซม. (S.D. = 1.14) ส่วนกลุ่มควบคุม จำนวน 20 คน มีค่าเฉล่ีย 
ความยืดหยุ่น เท่ากับ 14.20 ซม. (S.D. = 1.74)(12) โดย กำหนด 
ความผิดพลาดแบบที่ 1 (α) ที่ 5% มีระดับความเชื่อมั่น 95% 
และ กำหนดความผิดพลาดแบบที่ 2 (β) ที่ 10% อำนาจ การ 
ทดสอบอยู่ที่ 90% ใช้สูตรคำนวณสำหรับการทดสอบความ 
แตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างสองกลุ่ม(13) โดยปรับขนาดตัวอย่าง 
เพิ่ม 5% เพื่อป้องกันการสูญหายจากการศึกษา ดังนั้นจำนวน 
ผู้เข้าร่วมวิจัยต่อกลุ่มคือ 29 คน รวมทั้งหมด 58 คน

กลุ่มตัวอย่างและการสุ่มตัวอย่าง
ผู้วิจัยประกาศเชิญชวนผู้ที่มีความสนใจเข้าร่วมการศึกษา 

โดยคัดเลือกอาสาสมัครตามเกณฑ์การคัดเข้า ดังน้ี เป็นนักศึกษา 
หญิงที่มีอายุระหว่าง 18-25 ปี มีดัชนีมวลการอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
(18.50-22.90 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) ออกกำลังกายน้อยกว่า 
3 คร้ัง/สัปดาห์ มีกิจกรรมในท่าน่ังมากกว่า 6 ช่ัวโมง/วัน และมีค่า 
ความยืดหยุ่นจากการทดสอบน่ังงอตัว (Sit and Reach test) อยู่ใน 
ระดับต่ำถึงต่ำมาก ส่วนเกณฑ์การคัดออก ได้แก่ มีโรค ประจำตัว 
ที่เป็นข้อห้ามต่อการออกกำลังกาย เช่น โรคหัวใจ โรคหอบหืด 
โรคความดันโลหิตสูง โรคข้ออักเสบ ข้อเส่ือม โรคติดเช้ือ มีภาวะ 
ข้อหลวม (Hypermobility of joint) และมี ประวัติการผ่าตัดท่ีหลัง 
สะโพก และขา ภายในระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมา หลังจากนั้น 
ขอคำยินยอมเข้าร่วมการศึกษาวิจัยจากอาสาสมัครพร้อมทั้ง 
ลงนาม ต่อมาผู้วิจัยจะทำการสุ่มอย่างง่ายด้วยวิธีการจับฉลาก 
เพ่ือแบ่งอาสาสมัครออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จำนวน 29 คน 
และกลุ่มควบคุม จำนวน 29 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
ก่อนการทดลองอาสาสมัครท้ัง 2 กลุ่มถูกประเมินความยืดหยุ่น 

ของหลังส่วนล่างด้วยการทดสอบ 2 วิธี ได้แก่ 

1) การทดสอบนั่งงอตัว (Sit and Reach test) โดยให้ 
อาสาสมัครน่ังตัวตรง เหยียดขาท้ัง 2 ข้างตรงไปด้านหน้าให้เข่าตึง 
ฝ่าเท้าทั้ง 2 ข้างตั้งขึ้นในแนวตรง ระยะห่างเท่ากับความกว้าง 
ของช่วงสะโพกของอาสาสมัคร โดยวางฝ่าเท้าราบชิดติดกับ ผนัง 
กล่องวัดความอ่อนตัว เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “เริ่ม” ให้ 
อาสาสมัคร ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในท่าเหยียดข้อศอกตรงและ 
คว่ำมือโดยให้ฝ่ามือทั้ง 2 ข้างคว่ำซ้อนทับกันพอดี แล้วยื่นแขน 
ตรงไปด้านหน้า แล้วค่อยๆ ก้มลำตัวไปข้างหน้าบนกล่อง วัดความ 
อ่อนตัวให้ไกลที่สุด ค้างไว้ 3 วินาที ผู้ทดสอบอ่านค่าที่ได้ แล้ว 
กลับมาสู่ท่าเริ่มต้น ทำการทดสอบจำนวน 3 ครั้ง แล้วนำค่าที่ได้ 
มาหาค่าเฉล่ีย โดยแบ่งเกณฑ์ออกเป็น 5 ระดับ(14)  ได้แก่ ต่ำมาก 
คือ ≤4 ซม., ต่ำ คือ 5-12 ซม., ปานกลาง คือ 13-19 ซม., ดี คือ 
20-26 ซม. และดีมาก คือ ≥27 ซม 

2) การทดสอบ modified Schober’s test โดยให้ 
อาสาสมัครยืนตัวตรง ส้นเท้าห่างกัน 2 นิ้ว ปลายเท้าเฉียงออก 
30 องศา ผู้ทดสอบคลำหาจุดอ้างอิงท่ี Lumbosacral junction 
แล้ววัดเหนือจุดอ้างอิง 10 ซม. และวัดลงจากจุดอ้างอิง 5 ซม. รวม 
ระยะทางท้ังหมด 15 ซม. จากน้ันผู้ทดสอบให้อาสาสมัคร ก้มตัวลง 
เท่าท่ีทำได้ แล้ววัดระยะทาง บันทึกค่าความแตกต่างจากระยะทาง 
อ้างอิง ทำการทดสอบจำนวน 3 คร้ัง แล้วนำค่าท่ีได้ มาหาค่าเฉล่ีย 
โดยเกณฑ์ค่าความแตกต่างเฉล่ีย(15) คือ 6.3-6.9 ซม. ถ้าน้อยกว่านี้ 
แสดงถึงการขยับที่ลดลงของ lumbar spine

โดยก่อนการทำการทดสอบ Sit and Reach test และ 
Modified Schober’s test ได้มีการหาค่าความเท่ียงภายในของ 
ผู้ทดสอบ (Intra-rater reliability) ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 0.99 และ 0.95 
ตามลำดับ

จากนั้นอาสาสมัครกลุ่มทดลองได ้ร ับโปรแกรมการ 
ออกกำลังกายฤษีดัดตนซ่ึงเป็นท่าท่ีคัดเลือกมาจำนวน 6 ท่า จาก 
ทั้งหมด 15 ท่า(1) โดยท่าที่เลือกมาใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
เป็นท่าที่เน้นการยืดหลังส่วนล่าง ประกอบด้วย ฤษีดัดตนท่าที่ 
4, 6, 10, 13, 14 และ 15 ดังแสดงในภาพท่ี (Figure) 1 ตามลำดับ 
โดยท่าดังกล่าวได้รับการตรวจสอบความถูกต้องจากผู้เช่ียวชาญ
ด้านการแพทย์แผนไทยประยุกต์ ว่าเป็นท่าที่มีลักษณะของการ 
ก้มตัว แอ่นตัว และบิดลำตัวท่ีสามารถช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของ 
หลังส่วนล่างได้ โดยอาสาสมัครกลุ่มทดลองเร่ิมต้นออกกำลังกาย 
ด้วยการอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ตามด้วยออกกำลังกายท่าฤษีดัดตน 
6 ท่า ท่าละ 5 นาที หลังจากน้ันผ่อนคลายร่างกาย 5 นาที รวม 
ระยะเวลาการออกกำลังกายคร้ังละ 40 นาที จำนวน 3 วัน/สัปดาห์ 
เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ รวมทั้งหมด 12 ครั้ง โดยดำเนินการ 
ศึกษาวิจัยท่ีห้องปฏิบัติการ คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัย 
ขอนแก่น ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์-เมษายน 2566 ส่วนอาสาสมัคร 
กลุ่มควบคุมได้รับแผ่นพับความรู้แนะนำการออกกำลังกายเพื่อ 
เพิ่มความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่าง 
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Figure 1 Illustrates 6 poses of Ruesi-Datton exercise

การเก็บรวบรวมข้อมูล
เมื่อครบ 4 สัปดาห์แล้ว อาสาสมัครทั้ง 2 กลุ่มถูกประเมิน 

ความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่างอีกครั้งด้วยการทดสอบ Sit and 
Reach test และ modified Schober’s test ด้วยวิธีการ เดียวกัน 
กับก่อนการทดลอง จากน้ันผู้วิจัยนำข้อมูลท่ีได้มา วิเคราะห์ ข้อมูล 
ทางสถิติด้วยโปรแกรม IBM SPSS version 28.0 (Khon Kaen 
University license) โดยการแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แล้วเปรียบเทียบภายในกลุ่ม และ 
ระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ Pair t-test และ Independent t-test 
ตามลำดับ โดยกำหนดนัยสำคัญทางสถิติที่ p-value < 0.05

จริยธรรมการวิจัย
โครงการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) นี้ 

ผ่านการรับรองจากศูนย์จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย 
ขอนแก่น เลขที่ HE652269 เมื่อวันที่ 4 กุมภาพันธ์ 2566

ผลการศึกษา
การศึกษาน้ีมีอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยท้ังหมด จำนวน 

58 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 29 คน และกลุ่ม 
ทดลอง 29 คน โดยรายละเอียดคุณลักษณะเบื้องต้นของ 
อาสาสมัครดังแสดงในตารางที่ (Table) 1

Table 1 Subjects’ characteristics (n = 58; 29 per group)
Parameters Control group Experimental group

Age (years): Mean ± S.D. 20.60 ± 0.89 18.62 ± 0.78
Height (cm): Mean ± S.D. 162.59 ± 5.30 158.98 ± 6.05
Weight (kg): Mean ± S.D. 54.38 ± 3.08 51.88 ± 5.54
Body Mass Index (kg/m2): Mean ± S.D. 20.59 ± 1.01 20.52 ± 1.76
Exercise: n, (%)

less than 1 time/week 24 (82.76) 29 (100.00)
1-2 times/week 5 (17.24) 0 (0.00)
At least 3 times/week 0 (0.00) 0 (0.00)

การเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่างภายในกลุ่ม 
ทั้งก่อนและหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มควบคุมมีค่า Sit and 
Reach test ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ขณะที่ค่า Modified Schober’s test มีความแตกต่างกัน 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ค่าดังกล่าวเป็นค่าที่ลดลงเมื่อ 
เทียบกับก่อนการทดลอง ในขณะที่กลุ่มทดลองมีค่าเพิ่มขึ้น 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติจากการทดสอบทั้ง 2 วิธี ดังแสดงใน 
ตารางที่ (Table) 2

Table 2 Comparison the lower lumbar flexibility within groups at pre- and post-intervention 

Note: * p-value < 0.05

Parameters
Mean ± S.D. Mean 

difference
95%CI t p-value

Pre Post
Control group

Sit and Reach test (cm) -7.62 ± 1.63 -7.78 ± 1.85 0.18 -0.04 to 0.40 1.70 0.100
Modified Schober’s test (cm) 3.95 ± 1.00 3.66 ± 0.97 0.29 0.24 to 0.35 10.86 <0.001*

Experimental group
Sit and Reach test (cm) -7.24 ± 2.51 -0.85 ± 2.86 -6.39 -6.96 to -5.82 -22.96 <0.001*
Modified Schober’s test (cm) 3.81 ± 0.84 5.75 ± 0.97 -1.94 -2.30 to -1.59 -11.21 <0.001*
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การเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่างระหว่างกลุ่ม 

ท้ังก่อนการและหลังการทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองท้ัง 2 กลุ่ม 

ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ในขณะที่ 

เปรียบเทียบหลังการทดลอง พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่า 

Sit and Reach test และ Modified Schober’s test เพิ่มขึ้น 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติดังแสดงในตารางที่ (Table) 3

Table 3 Comparison the lower lumbar flexibility between groups at pre- and post-intervention 

Note: * p-value < 0.05

Parameters
Mean ± S.D. Mean 

difference
95%CI t p-value

Control Experimental
Pre-intervention (week 0)

Sit and Reach test (cm) -7.62 ± 1.63 -7.24 ± 2.51 -0.38 -1.49 to 0.73 -0.68 0.50
Modified Schober’s test (cm) 3.95 ± 1.00 3.81 ± 0.84 0.14 -0.34 to 0.63 0.59 0.56

Post-intervention (week 4)
Sit and Reach test (cm) -7.78 ± 1.85 -0.85 ± 2.86 -6.95 -8.23 to 5.63 -11.00 <0.001*
Modified Schober’s test (cm) 3.66 ± 0.97 5.75 ± 0.97 -2.09 -2.60 to 1.58 -8.18 < 0.001*

อภิปรายผล
การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการออก 

กำลังกายฤษีดัดตนต่อความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่างในนักศึกษา 

หญิงระดับมหาวิทยาลัย ซึ่งอาสาสมัครทั้งกลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุมเป็นผู้ที่มีกิจกรรมทางกายน้อย และมีความยืดหยุ่น 

จากการประเมิน Sit and Reach test อยู่ในระดับต่ำถึงต่ำมาก 

หลังจากการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการ 

ออกกำลังกายฤษีดัดตน 6 ท่า ระยะเวลา 40 นาที จำนวน 3 

ครั้ง/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ มีความยืดหยุ่นของหลัง 

ส่วนล่างจากการทดสอบ Sit and Reach test และ modified 

Schober’s test เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p-value < 0.001) 

เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานของการ 

วิจัยคร้ังน้ีคือ หลังจากได้รับโปรแกรมการออกกำลังกายฤษีดัดตน 

แล้วจะมีความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่างเพ่ิมข้ึน ผลการศึกษาคร้ังนี้ 

สอดคล้องกับการศึกษาของ พงษ์พิพัฒน์ จงเพ็งกลางและคณะ(16)

ที่รายงานผลของการออกกำลังกายฤษีดัดตนว่าสามารถเพิ่ม 

ความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่างได้ แต่อย่างไรก็ตามการศึกษา 

ดังกล่าวเป็นการศึกษาผลของการออกกำลังกายฤษีดัดตน 

ร่วมกับการนวดแผนไทย นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับผลการ 

ศึกษาของ รัศมีจันทร์ เอี่ยมองค์และคณะ(17) ที่รายงานว่าการ 

ออกกำลังกายฤษีดัดตนว่าสามารถเพิ่มการเคลื่อนไหวของหลัง

ส่วนล่างทั้งในทิศทางการแอ่นหลังและก้มหลังได้ แต่การศึกษา 

ดังกล่าวเลือกใช้ท่าออกกำลังกายฤษีดัดตนแค่เพียง 2 ท่า คือท่า 

แก้ลมท่ัวสรรพางค์ และท่าแก้เส้นท่ัวสรรพางค์ แต่ท้ัง 2 การศึกษา 

ท่ีกล่าวมาน้ันเป็นการวัดผลหลังจากการรักษาทันที และวัดผลซ้ำ 

เม่ือผ่านไป 7 วัน ซ่ึงแตกต่างจากการศึกษาคร้ังน้ีท่ีวัดผลหลังจาก 

การออกกำลังกายฤษีดัดตนไปแล้วเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์

ถึงแม้ว่าการศึกษาคร้ังน้ีพบว่าความยืดหยุ่นจากการทดสอบ 

Sit and Reach test เพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและ 

หลังการทดลอง ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ ธนัมพร ทองลอง 

และกรวรรณ รัตนธารทอง (18) แต่เมื่อพิจารณาตามเกณฑ์ 

มาตรฐาน สมรรถภาพทางกายสำหรับประชาชนของการทดสอบ 

Sit and Reach test(14) ในกลุ่มอายุ 19-24 ปีแล้ว พบว่าท้ังก่อน 

และหลังการทดลองยังอยู่ในเกณฑ์ต่ำถึงต่ำมาก ทั้งนี้ปัจจัย 

ที่อาจเป็นไปได้เนื่องมาจากการทดสอบ Sit and Reach test 

ไม่ได้เป็นการทดสอบในส่วนหลังเพียงอย่างเดียว แต่เป็นการ 

ประเมินความความยืดหยุ่นตั้งแต่ระดับข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก 

รวมทั้งกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังด้วย(19) เนื่องจากท่าฤษีดัดตน 

ท่ีเลือกมาน้ันจะเน้นในส่วนของหลังเป็นหลัก จึงอาจจะยังไม่เพียงพอ 

ในการยืดข้อไหล่ และกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง ดังน้ันเพ่ือให้เกิด 

ประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกออกกำลังกายฤษีดัดตนการเลือก

ท่าท่ีเหมาะสมจึงเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีต้องคำนึงถึงด้วย(20) ท้ังน้ีสาเหตุ 

อีกประเด็นหน่ึงน่าจะเกิดจากการท่ีอาสาสมัครในการศึกษาคร้ัง

น้ีเป็นนักศึกษาท่ีมีอิริยาบถท่ีต้องน่ังติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน 

มากกว่า 6 ชั่วโมงต่อวัน และมีกิจกรรมทางกายน้อย จึงทำให้มี 

กล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและกล้ามเนื้อขาด้านหลังมีความตึงตัว 

มากอยู่แล้ว จึงทำให้พบว่าหลังการทดลอง ถึงแม้ว่าอาสาสมัคร 

จะมีความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่างเพ่ิมข้ึนข้ึน แต่ก็ยังอยู่ในเกณฑ์ 

ต่ำถึงต่ำมากเมื่อเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

สำหรับประชาชน

ในขณะท่ีการทดสอบ modified Schober’s test เป็นการ 

ทดสอบความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่างที่มีความเฉพาะเจาะจง 

มากกว่าการทดสอบ Sit and Reach test เพราะวิธีการวัดเป็น 

วัดผ่านการคลำตำแหน่งอ้างอิงบริเวณ Lumbosacral junction 

เพ่ือวัดความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่าง ซ่ึงวิธีการทดสอบดังกล่าว 

มีการรายงานว่าเป็นวิธีการวัดท่ีมีความเท่ียงตรงสูงในการวัดช่วง 

การเคลื่อนไหวของหลังส่วนล่าง(21) จึงสามารถใช้วิธีการทดสอบ 

นี้ยืนยันผลของการออกกำลังกายฤษีดัดตนต่อความยืดหยุ่น 

ของหลังส่วนล่างได้ ดังนั้น ท่าออกกำลังกายฤษีดัดตนทั้ง 6 ท่า 

ที่เลือกใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นท่าที่เน้นการยืดกล้ามเนื้อหลัง 
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ส่วนล่างท้ังในท่าก้มหลัง เอียงและบิดลำตัว ทำให้มีความยืดหยุ่น 

ของหลังส่วนล่างเพิ่มขึ้น โดยสามารถอธิบายได้ตามหลักการ 

ยืดกล้ามเนื้อ โดยการยืดค้างไว้ในท่าฤษีดัดตนดังกล่าวสามารถ 

ทำให้ใยกล้ามเน้ือเกิดการเปล่ียนคุณสมบัติของเน้ือเย่ือท่ีมีความ

แข็งและเหนียว (Viscoelastic property) ตามหลักการคืบ 

(Creep) ของเนื้อเยื่อภายใต้แรงกระทำคงที่ ซึ่งเมื่อเวลาผ่านไป 

เนื้อเยื่อจะสามารถเปลี่ยนแปลงความยาวได้(22-23) จึงทำให้ 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

หลังส่วนล่างเพิ่มขึ้น หลังจากออกกำลังกายฤษีดัดตนต่อเนื่อง 

กันเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับ 

เพียงแผ่นพับความรู้แนะนำการออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่น 

ของหลังส่วนล่าง 

โดยสรุปโปรแกรมการออกกำลังกายฤษีดัดตนในการ 

ศึกษาครั้งนี้สามารถช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่าง 

ในนักศึกษาหญิงระดับมหาวิทยาลัยได้ ผลการศึกษาดังกล่าว 

สามารถนำมาใช้ประโยชน์เพ่ือเป็นแนวทางในการออกกำลังกาย

สำหรับนักศึกษาและผู้ที่ต้องอยู่ในอิริยาบถเดิมนานๆ และ 

ผู้ที่มีกิจกรรมทางกายน้อย แต่อย่างไรก็ตามการศึกษาครั้งนี้ 

มีข้อจำกัด เนื่องจากเป็นการศึกษาผลของการออกกำลังกาย 

ฤษีดัดตนในระยะเพียง 4 สัปดาห์ จึงควรมีการศึกษาผลของการ 

ออกกำลังกายในช่วงเวลาที่ยาวนานขึ้นเพื่อติดตามผลคงค้าง 

ของการออกกำลังกายฤษีดัดตน และควรมีการศึกษาวิจัยผลของ 

ออกกำลังกายด้วยท่าฤษีดัดตนในกลุ่มตัวอย่างเพศชาย และ 

ในช่วงอายุอ่ืนท่ีมีกิจกรรมทางกายอยู่ในท่าทางเดิมเป็นระยะเวลา 

นานๆ ด้วย
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