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ผลของการออกก�ำลังกายด้วยฮูลาฮูปต่อระดับฮีโมโกลบิน เอวันซี  

และสุขสมรรถนะ ในผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2

The Effects of  Hulahoop  Exercise  on Hemoglobin A1C Level and 

Health-Related Physical Fitness in People with Type 2 Diabetes Mellitus

อัญชลี แก้วไชย 
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บทคัดย่อ
	 บทน�ำ : โรคเบาหวานชนดิที ่2 (type 2 diabetes mellitus) เป็นโรคเรือ้รงัทีอ่าจมภีาวะแทรกซ้อนทีอ่นัตรายแนวทางทีจ่ะ

ช่วยป้องกนัภาวะแทรกซ้อนลดอตัราการตายและลดอตัราเข้าพกัรกัษาตวัในโรงพยาบาลได้คือ การควบคมุระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดหรอื

มรีะดบัฮโีมโกลบนิเอวนัซี (HbA1c) ให้อยูใ่นระดบัปกตโิดยการรกัษาด้วยยาร่วมกบัการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมสุขภาพและการออก

ก�ำลงักาย

	 วตัถปุระสงค์ : เพือ่ศกึษาผลของการออกก�ำลงักายด้วยฮลูาฮูปต่อฮโีมโกลบนิ เอวนัซ ีและสุขสมรรถนะในผู้ป่วยเบาหวาน

ชนดิที ่2

	 วธิกีารด�ำเนนิการวจัิย : กลุม่ตวัอย่างเป็นผูป่้วยเบาหวานชนดิที ่2 จ�ำนวน 60 คน ได้กลุ่มตวัอย่างมาโดยวธิกีารเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์การคดัเข้า แบ่งกลุม่ตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม ใช้เทคนคิการวจิยัแบบ Randomized control trial โดยกลุ่ม

ทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการออกก�ำลงักายด้วยฮูลาฮปู ครัง้ละ 45 นาท ี3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม

ปฏบิตักิจิวตัรตามปกต ิเก็บข้อมูลฮโีมโกลบนิ เอวนัซี  และสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และภาย

หลังการทดลอง 12 สัปดาห์

	 ผลการวจิยั : กลุม่ทดลองมรีะดบัฮโีมโกลบนิ เอวนัซ ี ภายหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ลดลงแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่าง

มนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p< 0.05) กลุม่ทดลองมสีขุสมรรถนะด้านการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2peak) ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หน้า

ท้อง และความอ่อนตวั ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ 6 และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที ่12 เพิม่ขึน้แตกต่างจากกลุ่มควบคุมมนียั

ส�ำคญัทางสถติ ิ(p< 0.05) ไม่พบการเปลีย่นแปลงค่าดชันมีวลกาย เส้นรอบเอวและไขมนัใต้ผิวหนงั

	 สรุป : การออกก�ำลงักายด้วยฮลูาฮูปส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงระดบัฮโีมโกลบนิ เอวนัซ ีความสามารถในการใช้ออกซเิจน

สงูสดุ ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง และความอ่อนตวั

	 ค�ำส�ำคญั : ฮูลาฮปู ฮโีมโกลบนิ เอวนัซี สขุสมรรถนะ

*นายแพทย์ช�ำนาญการ โรงพยาบาลกดุรงั อ�ำเภอกดุรงั จงัหวดัมหาสารคาม
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ABSTRACT
	 Introduction : Type 2 diabetes mellitus is harmful complicated chronic disease. The guidelines to reduce 

its complications and lower the numbers of patient in hospital are curative medical, lifestyles change and physical 

exercise.

	 Objective : to study the effects of  hulahoop exercise on hemoglobin A1C level and health-related 

physical fitness in people with type 2 diabetes.

	 Research design and methods : Type 2 diabetic patients (n = 60) selected by purposive random sampling 

in accordance with inclusion criteria were randomly assigned to  hulahoop exercise program (45 minutes with 3 

sessions a  week for 12 weeks) or normal physical activity. HbA 1 C and health - related physical fitness 

(subcutaneous adipose tissue, waist circumference, trunk flexibility, peak  oxygen consumption and muscle 

strength) were measured before, after 6 weeks and after 12 weeks of intervention.

	 Results : HbA1c was singnificantly reduced after 12 weeks in hulahoop exercise group (p< 0.05), Whereas 

peak  oxygen consumption (Vo
2peak

) muscle strength and trunk flexibility were singnificantly increased  after 6 

and 12  weeks of intervention (p< 0.05). There  were no singnificant  change in body mass index, waist circumference 

and subcutaneous adipose tissue in both groups. 

	 Conclusions : Hulahoop exercise induced change in HbA1c, peak  oxygen consumption, trunk muscle 

strength and trunk flexibility.

	 Keywords : Hulahoop, Hemoglobin A1C, Health-Related Physical Fitness

ความเป็นมาและความส�ำคญัของปัญหา

	 โรคเบาหวานชนดิที ่2 (type 2 diabetes mellitus) 

เป็นโรคทีม่คีวามผดิปกตขิองการควบคมุระดบัน�ำ้ตาลในกระแส

เลอืดให้อยูใ่นระดบัปกต ิ โดยเกิดจากความผดิปกตขิองการหล่ัง

ฮอร์โมนอนิซลูนิจากตบัอ่อนและภาวะต้านการออกฤทธิข์อง

ฮอร์โมนอินซูลินที่ตับและกล้ามเน้ือ ส่งผลให้ระดับน�้ำตาล 

ในเลอืดสงูขึน้  จากอดตีถงึปัจจบุนัพบว่าอตัราการตายจากโรค

เบาหวานเพ่ิมขึน้ 12.2 ต่อประชากรแสนคน และอตัราการเข้า

พกัรกัษาตวัในโรงพยาบาลด้วยโรคเบาหวานเพิม่ขึน้ 675.5 ต่อ

ประชากรแสนคน1 เมือ่เกดิโรคเบาหวานซ่ึงถอืว่าเป็นโรคเรือ้รัง

และรักษาไม่หายขาดหากผูป่้วยมีพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ

ตนเองไม่เหมาะสมจะเกดิภาวะแทรกซ้อนได้เรว็ รนุแรง และมี

อัตราเสี่ยงต่อการตายสูง โดยเฉพาะจะพบการเกิดภาวะ

แทรกซ้อนทัง้แบบเฉยีบพลัน ได้แก่ ภาวะหมดสตจิากน�ำ้ตาลใน

เลือดสูงหรือต�่ำ หรือภาวะแทรกซ้อนจากการเปลี่ยนแปลง

หลอดเลอืดแดงขนาดใหญ่ เช่น โรคหลอดเลอืดหัวใจ โรคหลอด

เลือดสมอง และโรคหลอดเลือดแดงส่วนปลาย และจากการ

เปล่ียนแปลงของหลอดเลือดแดงขนาดเล็กจนเกิดภาวะ

แทรกซ้อนเช่น อาการตามวัหรอืตาบอดจากจอประสาทตาเสือ่ม 

ไตวายเรื้อรัง และท�ำให้การรับรู้ของระบบประสาทลดลง  

โดยเฉพาะปลายมอืปลายเท้า2

	 แนวทางทีจ่ะช่วยป้องกันภาวะแทรกซ้อน ลดอตัราการ

ตายและลดอัตราเข้าพักรักษาตัวในโรงพยาบาลได้คือ  

การควบคุมระดบัน�ำ้ตาลในเลือดให้อยูใ่นระดบัปกติหรอืมรีะดับ

ฮโีมโกลบนิเอวนัซ ี(HbA1c) น้อยกว่าหรือเท่ากบัร้อยละ 7 โดย

การรักษาด้วยยาร่วมกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

ประกอบด้วยการรบัประทานอาหารทีเ่หมาะสมและการออก

ก�ำลงักายทีถ่กูต้องสม�ำ่เสมอ ซึง่นอกจากผลทีไ่ด้รบัโดยตรงใน

การควบคมุระดบัน�ำ้ตาลให้อยูใ่นระดบัปกตแิล้ว การออกก�ำลงั

กายยงัช่วยเผาผลาญอาหารในร่างกายและควบคุมน�ำ้หนกัตวั 

ช่วยเพิม่ไขมนัทีเ่ป็นประโยชน์ต่อร่างกายคอื เอช ด ีเอล (HDL) 

และลดระดบัไขมนัทีร่่างกายไม่ต้องการเช่น ไตรกลีเซอไรด์ 



วารสารโรงพยาบาลมหาสารคาม ปีที่ 14 ฉบับที่ 1 (มกราคม - เมษายน) พ.ศ. 2560
MAHASARAKHAM HOSPITAL JOURNAL Vol. 14 No.1 (January - April) 2017 101

(Triglyceride) ซึง่เป็นการป้องกันการเกิดโรคแทรกซ้อนได้3

	 จากประสบการณ์ในการดแูลผูป่้วยในฐานะแพทย์เวช

ปฏบิตัทิัว่ไปได้ตัง้ข้อสงัเกตว่า ผูป่้วยท่ีควบคมุระดบัฮีโมโกลบนิเอ

วนัซ ีและระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดได้ด ีจะมาติดตามการรักษาปฏิบตัิ

ตามค�ำแนะน�ำของแพทย์และรบัยาเป็นประจ�ำและยงัพบว่าเป็น

ผูท้ีม่กิีจกรรมทางกาย (physical activity) และออกก�ำลงักาย 

(exercise) เป็นประจ�ำ ดังน้ันแนวทางท่ีจะช่วยลดภาวะ

แทรกซ้อนลดอตัราการเข้าพกัรักษาตวัในโรงพยาบาลและยงั

เป็นการเพ่ิมสขุสมรรถนะในผูป่้วย การรกัษาด้วยยาร่วมกับการ

ออกก�ำลงักายทีถ่กูต้องสม�ำ่เสมอจะเป็นผลดต่ีอการควบคมุระ

ดบัฮโีมโกลบนิเอวันซ ีโดยเฉพาะการออกก�ำลงักายแบบฮลูาฮปู

ท่ีก�ำลงัได้รับความนยิมในปัจจบัุน ผูว้จิยัจงึมีแนวความคดิในการ

ศึกษาเรื่องนี้ขึ้น เพื่อพัฒนาความรู้จากประสบการณ์และ 

การทดลองฝึกปฏบิตักิารออกก�ำลงักายร่วมกบัการรกัษาด้วยยา 

น�ำไปสู่การดแูลผู้ป่วย ให้มีประสทิธภิาพสงูสดุ  ดังนัน้ การศกึษา

ในคร้ังนี ้ผูศ้กึษาคาดว่าผลทีไ่ด้รบัจากการศกึษาจะสามารถน�ำ

ไปใช้ประโยชน์ได้เป็นอย่างมากกับผูท้ีใ่ช้การออกก�ำลงักายเป็น

ส่วนเสริมในการรักษาโรคเบาหวาน นอกจากนีย้งัเป็นแนวทาง

ให้บคุลากรทางการแพทย์ได้ตระหนกัถึงประโยชน์ในการส่ง

เสริมให้ผูป่้วยได้ใช้กจิกรรมออกก�ำลงักายเพือ่เสรมิสร้างสขุภาพ

และสมรรถภาพทางกายซ่ึงจะส่งผลต่อการมคีณุภาพชีวติท่ีด ี

ต่อไป

วตัถปุระสงค์การวจิยั

	 เพ่ือศกึษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยฮลูาฮปูต่อระ

ดบัฮโีมโกลบนิ เอวันซ ี และสขุสมรรถนะในผูป่้วยเบาหวานชนิด

ที ่2

การด�ำเนนิการวจิยั

	 การก�ำหนดประชากรและการเลอืกกลุม่ตวัอย่าง

		  ประชากรทีใ่ช้ในการวจิยัครัง้นีค้อืผูป่้วยเบาหวาน 

เพศหญงิทีเ่ข้ารกัษาโรคเบาหวานชนดิที ่2 ณ โรงพยาบาลกดุรงั 

อ�ำเภอกดุรงั จงัหวดัมหาสารคาม อายรุะหว่าง 40 - 55 ปี ไม่เคย

เข้าร่วมกจิกรรมออกก�ำลงักายแบบอลูาฮปูมาก่อน

กลุม่ตวัอย่าง

	 การวจิยัครัง้นีเ้ลือกกลุ่มตวัอย่างทีเ่ป็นผู้ป่วยเบาหวาน  

เพศหญงิ จ�ำนวน 60 คน เลอืกกลุม่ตวัอย่างโดยวธิสีุม่แบบเฉพาะ

เจาะจง (purposive random sampling) โดยกลุ่มตวัอย่างจะ

ต้องมลัีกษณะตามเกณฑ์ดงันี้

	 เกณฑ์การคัดเข้า (inclusion criteria)

		  -เป็นผู้ป่วยเบาหวานทีไ่ม่มโีรคร่วม

		  -มอีายรุะหว่าง 40-55 ปี

		  -เป็นผู้ป่วยเบาหวานมีระดับน�้ำตาลในเลือด 

ระหว่าง 150 - 220 มก/ดล ต่อเนือ่งอย่างน้อย 3 ครัง้ 

ขัน้ตอนการเกบ็ข้อมลู

		  1. คดักรองและศกึษาประวตักิารรกัษาโรคเบา

หวานของประชากรทีเ่ข้ารบัการรกัษา ณ โรงพยาบาลกดุรงั  

อ�ำเภอกดุรงั จงัหวดัมหาสารคาม

	 2. เลอืกอาสาสมคัรทีจ่ะเข้าร่วมการทดสอง โดยวธิี 

เลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) 

ตามเกณฑ์การคดัเข้า (inclusion criteria) ทีไ่ด้ก�ำหนดไว้

       3. เมือ่ได้อาสาสมคัรตามจ�ำนวน 60 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง

เป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลอง 30 กลุ่มควบคุม 30 คน สุ่มกลุ่ม

ตวัอย่างเข้ากลุ่มอย่างเป็นระบบโดยวธิ ีRandomly assigned

	 4. โปรแกรมออกก�ำลังกายด้วยฮูลาฮูปผ่านการหา

คณุภาพของเครือ่งมือโดยวธิ ีIOC (index of item-objective 

congruence) จากผู้เชีย่วชาญ 3 ท่าน โดยค่า IOC = 1 โดย

โปรแกรมออกก�ำลงักายก�ำหนดให้กลุม่ตวัอย่างมรีะดบัความ

หนักของงาน (intensity) ที่ใกล้เคียงกันด้วยการก�ำหนด 

รอบการหมนุฮลูาฮปู 90 - 100 รอบ/นาท ีโดยใช้จังหวะเพลง

ทีม่จีงัหวะ (beat) 90 - 100 จงัหวะ/นาท ีซึง่เน้นให้ร่างกาย

ท�ำงานในระบบแอโรบคิ

	 5. ด�ำเนนิการทดลองเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดย

กลุ่มทดลอง ให้เข้าร่วมกจิกรรมฮลูาฮปู วนัจนัทร์ พธุ และวนั

ศุกร์ วนัละ 45 นาท ีช่วงเวลา 16.00 - 16.45 3 วนั/สัปดาห์ 

เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์

	 6. เกบ็ตวัอย่างเลือดเพ่ือศึกษาระดับ ระดบั ฮีโมโกลบนิ 

เอ วนั ซ ี (Hemoglobin A1C; HbA1C) และเกบ็ข้อมลูสขุ

สมรรถนะ (Health related-physical fitness) ก่อนการทดลอง 
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ตาราง 1

1 สัปดาห์ ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่6 และภายหลงัการ

ทดลองสปัดาห์ที ่12

สถติิทีใ่ช้ในการวจิยั

       ค่าเฉลีย่ (Mean) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) เปรียบเทยีบความแตกต่างภายในกลุม่เดยีวกันก่อน

การทดลอง สปัดาห์ที ่6 และสปัดาห์ที ่12 โดยวธิกีารวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดยีว (One-Way ANOVA) วเิคราะห์ความ

แตกต่างระหว่างกลุม่โดยใช้สถติแิบบ ท ี (Independent t-test) 

ก�ำหนดความมนียัส�ำคญัทีร่ะดบั .05 (p< 0.05)

ผลการวจิยั
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วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ
แบบ ที  (Independent t-test) ก้าหนดความมี
นัยส้าคัญที่ระดับ .05 (p<0.05) 

 ผลการวิจัย              ตาราง 1

 
ตารางแสดงค่าเฉลี่ยข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งสองกลุ่มก่อนการทดลอง 

                                              ภาพที่ 1 

 
ภาพแสดงการเปลี่ยนแปลงระดับ Hemoglobin 
A1C ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 12 

จากภาพที่ 1 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวภายในกลุ่มควบคุมพบว่าไม่มีความแตกต่าง
กันทั้ ง  3  ช่วงการศึกษา การวิ เคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวภายในกลุ่มทดลองพบว่า
ค่าเฉลี่ย Hemoglobin A1C  ระหว่างก่อนการ
ทดลองกับสัปดาห์ที่ 12 และระหว่างสัปดาห์ที่ 6
กับสัปดาห์ที่ 12 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติ (P=0.00) ไม่พบความแตกต่างระหว่าง ก่อน
การทดลองกับสัปดาห์ที่  6  เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ย Hemoglobin A1C  ก่อนการทดลองและ
ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่  6 ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน แต่
อย่างไรก็ตาม ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 12 
พบว่าระดับ Hemoglobin A1C   กลุ่มทดลองมีค่า
น้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
(P=0.02) โดยพบว่ามีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างเวลา
กับกลุ่ม (trial Χ time interaction)  (P=0.00) 

                     ภาพที่ 2 

 
ภาพแสดงการเปลี่ยนแปลง VO2max 
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ภาพที ่1

	 ภาพแสดงการเปลีย่นแปลงระดบั Hemoglobin A1C 

ภายในกลุม่ และระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการ

ทดลอง สัปดาห์ที ่6 และสัปดาห์ที ่12

	 จากภาพที ่ 1 การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว

ภายในกลุ่มควบคมุพบว่าไม่มคีวามแตกต่างกนัทัง้ 3 ช่วงการ

ศึกษา การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวภายในกลุ่ม

ทดลองพบว่าค่าเฉลีย่ Hemoglobin A1C ระหว่างก่อนการ

ทดลองกบัสัปดาห์ที ่12 และระหว่างสัปดาห์ที ่6 กบัสัปดาห์ที่ 

12 แตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิ(p = 0.00) ไม่พบความ

แตกต่างระหว่าง ก่อนการทดลองกบัสัปดาห์ท่ี 6 เมือ่เปรยีบ

เทยีบค่าเฉลีย่ Hemoglobin A1C ก่อนการทดลองและภาย

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุไม่มคีวามแตกต่างกนั แต่อย่างไรก็ตาม ภายหลงัการ

ทดลองสปัดาห์ที ่ 12 พบว่าระดบั Hemoglobin A1C กลุม่

ทดลองมีค่าน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  

(p = 0.02) โดยพบว่ามีปฏิสมัพันธ์กนัระหว่างเวลากบักลุม่ (trial 

X time interaction) (p = 0.00)

	 ตารางค่าเฉล่ียข้อมลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างทัง้สองกลุ่ม

ก่อนการทดลอง



วารสารโรงพยาบาลมหาสารคาม ปีที่ 14 ฉบับที่ 1 (มกราคม - เมษายน) พ.ศ. 2560
MAHASARAKHAM HOSPITAL JOURNAL Vol. 14 No.1 (January - April) 2017 103

5 
 

วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ
แบบ ที  (Independent t-test) ก้าหนดความมี
นัยส้าคัญที่ระดับ .05 (p<0.05) 

 ผลการวิจัย              ตาราง 1

 
ตารางแสดงค่าเฉลี่ยข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งสองกลุ่มก่อนการทดลอง 

                                              ภาพที่ 1 

 
ภาพแสดงการเปลี่ยนแปลงระดับ Hemoglobin 
A1C ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง สัปดาห์ท่ี 6 และ
สัปดาห์ที่ 12 

จากภาพที่ 1 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวภายในกลุ่มควบคุมพบว่าไม่มีความแตกต่าง
กันทั้ ง  3  ช่วงการศึกษา การวิ เคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวภายในกลุ่มทดลองพบว่า
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ภาพแสดงการเปลี่ยนแปลง VO2max 

 

ภาพที ่2

ภาพที ่4

ภาพที ่3

	 ภาพแสดงการเปลีย่นแปลง VO2max

	 จากภาพที ่2 เมือ่เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ VO
2
max  ก่อน

การทดลองพบว่าทัง้สองกลุม่มค่ีา VO
2
max ไม่แตกต่างกนั  

แต่ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่ 6 และภายหลงัการทดลอง

สปัดาห์ที ่ 12 พบว่า VO2max ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคมุแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั (P = 0.03) 

และ (P = 0.0) ตามล�ำดบั
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จากภาพที่ 2 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย VO2max  
ก่อนการทดลองพบว่าทั้งสองกลุ่มมีค่า VO2max 
ไม่แตกต่างกัน แต่ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 
และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่  12 พบว่า 
VO2max ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
(P=0.03) และ (P=0.0) ตามล้าดับ 

                  ภาพที่ 3 

 
ภาพแสดงการเปลี่ยนแปลง abdominal strength 

จากภาพที่ 3 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย abdominal 
strength ก่อนการทดลองพบว่าทั้งสองกลุ่มมีค่า 
abdominal strength ไม่แตกต่างกัน แต่ภายหลัง
สัปดาห์ที่ 6 และภายหลังสัปดาห์ที่ 12 abdominal 
strength ระหว่าง 2 กลุ่มแตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ (P=0.00)  

                                    ภาพที่ 4 

 

ภาพแสดงการเปลี่ยนแปลง trunk flexibility 

จากภาพที่ 4 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย trunk 
flexibility ก่อนการทดลองพบว่าทั้งสองกลุ่มมีค่า  
trunk flexibility  ไม่แตกต่างกัน แต่ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 6 และภายหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 12 พบว่า trunk flexibility ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ (P=0.03) และ 
(P=0.02) ตามล้าดับ                                 

อภิปรายผลการวิจัย 
           จากผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่เข้าร่วม
กิจกรรมฮูลาฮูปเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ มีระดับ 
Hemoglobin A1C ลดลงแตกต่างจากกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.05) นอกจากนี้ยัง
พบว่ากลุ่มที่เข้าร่วมกิจกรรมฮูลาฮูปมีสุข
สมรรถนะด้านการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2max) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง และความ
อ่อนตัว ภายหลังการทดลองสัปดาห์ 6 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 12 เพิ่มขึ้นแตกต่าง
จากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
(p<0.05) ไม่พบการเปลี่ยนแปลงค่าดัชนีมวลกาย 
เส้นรอบเอวและไขมันใต้ผิวหนัง  

ระดับ Hemoglobin A1C ภายหลังการเข้า
รวมกิจกรรมฮูลาฮูป 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง
มีระดับความเข้มข้นลดลงแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับ
งานวิจัยที่ศึกษาผ่านมาพบว่าการออกก้าลังกาย
แบบฟ้อนเจิง มช4 ของผู้สูงอายุโรคเบาหวานชนิด
ที่ 2 โดยกลุ่มทดลองให้ออกก้าลังกายแบบฟ้อน
เจิง มช. คร้ังละ 44 นาที สัปดาห์ละ 3 คร้ัง เป็น
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สมรรถนะด้านการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2max) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง และความ
อ่อนตัว ภายหลังการทดลองสัปดาห์ 6 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 12 เพิ่มขึ้นแตกต่าง
จากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
(p<0.05) ไม่พบการเปลี่ยนแปลงค่าดัชนีมวลกาย 
เส้นรอบเอวและไขมันใต้ผิวหนัง  

ระดับ Hemoglobin A1C ภายหลังการเข้า
รวมกิจกรรมฮูลาฮูป 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง
มีระดับความเข้มข้นลดลงแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับ
งานวิจัยที่ศึกษาผ่านมาพบว่าการออกก้าลังกาย
แบบฟ้อนเจิง มช4 ของผู้สูงอายุโรคเบาหวานชนิด
ที่ 2 โดยกลุ่มทดลองให้ออกก้าลังกายแบบฟ้อน
เจิง มช. คร้ังละ 44 นาที สัปดาห์ละ 3 คร้ัง เป็น

	 ภาพแสดงการเปลีย่นแปลง abdominal strength

	 จากภาพที ่ 3 เมือ่เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ abdominal 

strength ก่อนการทดลองพบว่าทัง้สองกลุม่มค่ีา abdominal 

strength ไม่แตกต่างกนั แต่ภายหลังสปัดาห์ที ่6 และภายหลงั

สปัดาห์ที ่12 abdominal strength ระหว่าง 2 กลุม่แตกต่าง

กนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดบั (P = 0.00) 

	 ภาพแสดงการเปล่ียนแปลง trunk flexibility

	 จากภาพท่ี 4 เมือ่เปรยีบเทียบค่าเฉล่ีย trunk flexibility 

ก่อนการทดลองพบว่าทัง้สองกลุม่มค่ีา trunk flexibility ไม่แตก

ต่างกนั แต่ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 6 และภายหลังการ

ทดลองสัปดาห์ที ่ 12 พบว่า trunk flexibility ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิี่

ระดบั (P = 0.03) และ (P = 0.02) ตามล�ำดบั                                

อภปิรายผลการวจิยั

	 จากผลการวจิยัพบว่ากลุ่มทีเ่ข้าร่วมกจิกรรมฮูลาฮูปเป็น

ระยะเวลา 12 สัปดาห์ มรีะดบั Hemoglobin A1C ลดลงแตก

ต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p< 0.05) 

นอกจากนีย้งัพบว่ากลุ่มทีเ่ข้าร่วมกจิกรรมฮลูาฮปูมสุีขสมรรถนะ

ด้านการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo
2
max) ความแขง็แรงของกล้าม

เนือ้หน้าท้อง และความอ่อนตวั ภายหลังการทดลองสัปดาห์ 6 

และภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่12 เพิม่ขึน้แตกต่างจากกลุม่

ควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p< 0.05) ไม่พบการ

เปล่ียนแปลงค่าดชันมีวลกาย เส้นรอบเอวและไขมนัใต้ผิวหนงั 

ระดับ Hemoglobin A1C ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

ฮลูาฮปู 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมรีะดบัความเข้มข้นลดลง

แตกต่างจากกลุม่ควบคมุอย่างมนัียส�ำคญัทางสถติิ สอดคล้อง

กับงานวิจัยที่ศึกษาผ่านมาพบว่าการออกก�ำลังกายแบบ 

ฟ้อนเจงิ มช4 ของผูสู้งอายโุรคเบาหวานชนดิที ่ 2 โดยกลุม่

ทดลองให้ออกก�ำลังกายแบบฟ้อนเจงิ มช. ครัง้ละ 44 นาที 

สัปดาห์ละ 3 ครัง้ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบ

ว่า การออกก�ำลังกายแบบฟ้อนเจิง มช. สามารถลด 
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Hemoglobin A1C มากกว่าก่อนการทดลองและลดลงมากกว่า

กลุม่ควบคุมอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ  มกีารศกึษาแบบ Meta-

analysis ศกึษาผลของการออกก�ำลงักายแบบแอโรบคิและออก

ก�ำลงักายแบบใช้แรงต้านต่อ Hemoglobin A1C จากงานวจิยั 

23 เรือ่ง พบว่าการออกก�ำลงักายแบบแอโรบคิหรอืการออก

ก�ำลงักายแบบใช้แรงต้านอย่างน้อย 150 นาท/ีสปัดาห์ สามารถ

ลดระดบั Hemoglobin A1C ได้อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ5

	 การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคเป็นกิจกรรมการ

เคลือ่นไหวร่างกายทีต้่องใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่เช่น แขน ขา ล�ำตวั 

หรอืกจิกรรมทีก่ล้ามเนือ้มัดใหญ่ทัว่ร่างกายท�ำงานมากกว่า 60 

เปอร์เซน็ต์ ความเหนือ่ย (Intensity) ระดบัปานกลางและ 

กล้ามเนือ้หดตวัต่อเนือ่งประมาณ 20 - 40 นาท ี การเลอืก

กจิกรรมการออกก�ำลงักายและปฏบิติัการออกก�ำลงักายตาม

ขั้นตอนอย่างถูกต้องมีความส�ำคัญอย่างย่ิงท่ีจะท�ำให้ได้รับ

ประโยชน์จากการออกก�ำลงักายสงูสดุและไม่ท�ำให้เกดิภาวะ

แทรกซ้อนอืน่ๆตามมาโดยการออกก�ำลงักายควรเริม่จากเบาไป

หาหนัก ผู้ที่เริ่มออกก�ำลังกายให้ออกก�ำลังกายระดับความ 

หนักเบาถงึปานกลาง อตัราชพีจรประมาณ 55 - 65 เปอร์เซ็นต์

ของอัตราชีพจรสูงสุด ซึง่สอดคล้องกับสมาคมโรคเบาหวานแห่ง

อเมรกิาได้เสนอแนวทางการรกัษาโรคเบาหวานในผูป่้วยทีม่ี

ระดบั HbA1c มากกว่า 7 mg% คือการรบัประทานยาให้ถูก

ต้องเหมาะสมตามแพทย์สัง่อย่างต่อเนือ่ง พบแพทย์ตามนดั เช่น 

ทกุ 3 เดอืนหรอื 6 เดือนและปรับเปลีย่นพฤติกรรมการรบั

ประทานอาหารและการออกก�ำลงักายปฏบัิตกิจิกรรมต่างๆ  

ให้มากเพยีงพออย่างต่อเน่ืองจะช่วยลดการเกดิโรคแทรกซ้อน

ในระยะยาวได้6 

	 กจิกรรมทางกาย เช่น ออกก�ำลงักาย กล้ามเนือ้จะ

ท�ำงานมากกว่าสภาวะพัก เซลล์กล้ามเนือ้ต้องการออกซเิจนมาก

ขึน้เพือ่น�ำไปสนัดาปในขบวนการสร้างพลังงาน ATP ในระบบ

แอโรบคิ จงึกระตุน้ให้หวัใจและปอดท�ำงานมากขึน้เพือ่เพิม่

ออกซเิจนให้กับเซลล์กล้ามเนือ้ เมือ่การออกก�ำลงักายเกดิขึน้

ต่อเน่ืองส่งผลให้มกีารดงึกลโูคสในกระแสเลอืดและสลายเซลล์

ไขมนัมาสร้างพลงังาน ATP มากขึน้ (gluconeogenesis)  

เพือ่ขบวนการหดตัวของกล้ามเนือ้ทีห่ดตวัท�ำงานต่อเนือ่ง การ

ออกก�ำลงักายแบบแอโรบคิอย่างต่อเนือ่งสารมารถเพิม่ความไว

ในการท�ำงานของฮอร์โมนอนิซูลนิ7 (insulin sensitivity) และ

ยงัส่งผลให้กล้ามเนือ้มกีารตอบสนองต่อฮอร์โมนอนิซลูนิดขีึน้

จากการเพิม่ขึน้ของปรมิาณโปรตนีทีท่�ำหน้าทีใ่นการน�ำกลโูคส

เข้าสู่เซลล์ (glucose transporter type 4,GLUT4) หรือการ

ส่งสญัญาณของฮอร์โมนอนิซลูนิ (insulin signaling) ทีดี่ขึน้

ท�ำให้เกิดช่องผ่านกลูโคสที่เยื่อหุ้มเซลล์กว้างขึ้นจึงส่งผลให้

กลโูคสสามารถเข้าสูเ่ซลล์ได้ดขีึน้ ร่างกายจงึสามารถน�ำกลโูคส

จากกระแสเลอืดไปใช้ในกระบวนการสร้างพลงังาน ATP ได้ดขึีน้ 

จงึสามารถลดระดบั HbA1c ได้ 8,9,10

	 เมือ่พจิารณาถงึกจิกรรมการออกก�ำลงักายด้วยฮลูาฮปู

ในการศกึษาวจิยัครัง้น้ี ฮลูาฮปูจัดเป็นการออกก�ำลงักายแบบ

แอโรบิคที่ร่างกายใช้พลังงานจากระบบพลังงานแบบใช้

ออกซเิจน (aerobic energy system) ระดบัความหนกั (intensity) 

ของการออกก�ำลงักายด้วยฮลูาฮปู จดัอยูใ่นระดบัความหนกัปาน

กลาง อตัราเต้นของหัวใจอยูใ่นช่วง 65 - 75 เปอร์เซ็นต์ของชพีจร

สงูสดุ และปฏิบัตวินัละ 45 นาท ี3 วนั/สปัดาห์ เป็นระยะเวลา 12 

สัปดาห์ ภายหลงัการวจิยัพบว่าผูเ้ข้าร่วมการทดลองมรีะดบั 

Hemoglobin A1C ลดลงแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมนียั

ส�ำคัญทางสถติ ิผลดังกล่าวอาจเป็นผลมาจากการออกก�ำลังกาย

ทีต่่อเนือ่งของอาสาสมคัรส่งผลให้กล้ามเนือ้มกีารตอบสนองต่อ

ฮอร์โมนอินซูลนิดขีึน้จากการเพิม่ขึน้ของปรมิาณโปรตนีทีท่�ำ

หน้าทีใ่นการน�ำกลูโคสเข้าสูเ่ซลล์ (glucose transporter type 

4, GLUT4) ร่างกายจงึสามารถน�ำกลูโคสจากกระแสเลือดไปใช้

ในกระบวนการสร้างพลังงาน ATP ได้ดขีึน้ จงึสามารถลดระดับ 

Hemoglobin A1C ได้ นอกจากนีก้ารศึกษาในครัง้นีไ้ด้ศึกษา

ตวัแปรด้านสมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธ์กับสุขภาพ (health-

related physical fitness) เพือ่ตดิตามการเปลีย่นแปลงสขุ

สมรรถนะ (health - related physical fitness) ด้านต่างๆ ซึง่

จะส ่งผลเกี่ยวโยงไปถึงกลไกการเปลี่ยนแปลงระดับ 

Hemoglobin A1C จากการเข้าร่วมการทดลองออกก�ำลังกาย

แบบฮลูาฮปู

	 สขุสมรรถนะ (health- related physical fitness) 

กลุ่มทดลองมค่ีาเพิม่ขึน้ทัง้ด้านการใช้ออกซเิจนสูงสุด (Vo
2
max) 

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หน้าท้อง (core strength) และความ

อ่อนตวั (trunk flexibility) ภายหลังการทดลองสัปดาห์ 6 และ

ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที ่12 (p< 0.05) อย่างไรกต็ามไม่

พบความแตกต่างค่าดัชนีมวลกาย (body mass index)   
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เส้นรอบเอว (waist) และเปอร์เซ็นต์ไขมนัใต้ผวิหนงั (skin body 

fat) ในอาสาสมคัรทัง้สองกลุม่ตัวอย่าง

	 ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (VO
2
Max) จากผล

การวิจยัพบว่า   กลุม่ทดลอง มีค่าเฉลีย่ระดบั VO
2
Max เพิม่ขึน้

แตกต่างจากกลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ การออก

ก�ำลงักายด้วยฮูลาฮปูเป็นการออกก�ำลงักายทีก่ล้ามเนือ้ท�ำงาน

ในระบบ Aerobic ซึ่งเป็นชนิดของการออกก�ำลังกายท่ี 

ส่งเสริมระบบการหายใจและการไหลเวียนของโลหิต 

(cardiorespiratory systems) จะส่งผลให้จะท�ำให้ระบบหายใจ

และการไหลเวยีนของโลหติปรบัตวัโดยสามารถประเมนิได้จาก

การมคีวามสามารถในการใช้ออกซิเจน (VO
2
max) เพิม่ขึน้  

จากผลการวจิยัพบว่ากลุม่ทดลองมีค่าเฉลีย่ระดบั VO
2
Max เพิม่

ขึน้แตกต่างจากกลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ เป็นที่

ทราบกันดีว ่าผลของการฝึกนั้นสามารถท�ำให้เกิดการ

เปลีย่นแปลงต่างๆ หลายด้านด้วยกัน   แต่ทีเ่หน็ได้ชัดเจน  คอื 

ปริมาณการใช้ออกซเิจนสงูสดุในขณะออกก�ำลงักายมค่ีาเพิม่ขึน้ 

ความมากน้อยของการเพิม่ขึน้อยูกั่บปัจจัยหลายอย่าง อย่างไร

กด็โีดยเฉลีย่พบว่าการฝึกเพือ่พฒันาระบบ Aerobic จะเริม่ 

เหน็ผลการเปลีย่นแปลงใช้เวลา 4 - 12 สปัดาห์ จะท�ำให้ค่า  

VO
2 
max เพ่ิมขึน้ 5 - 20% อย่างไรก็ดพีบว่าค่านีจ้ะสูงสุดใน

นักกฬีาทีฝึ่กและแข่งขนัเกีย่วกบัความอดทน  เช่นเดยีวกบัมีการ

ศกึษาพบว่า การเต้นแอโรบิค เป็นการออกก�ำลงักายแบบใช้

ออกซเิจน ประกอบด้วย ท่ากายบริหารแบบต่างๆ ทกัษะทีใ่ช้

ในการเคลือ่นไหวพ้ืนฐานของร่างกาย เช่น การก้าว เดนิ วิง่  

กระโดด ลกุ นัง่ ร่วมกบัการเต้นร�ำ (dance step) โดยเต้นหรอื

เคลือ่นไหวไปตามจงัหวะหรอืเสยีงดนตร ีมจีดุประสงค์เพือ่ให้

กล้ามเนือ้มดัใหญ่มกีารท�ำงาน เป็นผลท�ำให้หวัใจและปอด

ท�ำงานหนกัขึน้ในระดบัทีต้่องการและนานพอในการทีช่่วยเสริม

สร้างความสมบรูณ์แขง็แรงของระบบหวัใจและไหลเวียนเลอืด10 

(cardio respiratory fitness) 

	 มกีารศกึษาพบว่าความอ่อนตวั (flexibility) สามารถที่

จะพฒันาได้ถ้ากล้ามเนือ้และเอน็ได้รบัการฝึกการยดืเหยยีด 

(stretching) อย่างสม�ำ่เสมอและการฝึกความอ่อนตวัสามารถ

คงอยูไ่ด้นาน 8 - 10 สปัดาห์ ผูท้ีไ่ม่ได้ออกก�ำลงักายจะท�ำให้

เนื้อเยื่อและกล้ามเนื้อสูญเสียความสามารถในการยืดไป 

นอกจากนีก้ารทีร่่างกายสะสมไขมนัมากจะท�ำให้ความอ่อนตวั

ลดลงด้วย  ในทางกลับกนัการออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำจะช่วย

ท�ำให้ความอ่อนตวัสามารถเพิม่ขึน้ได้ จากผลการศึกษาในครัง้

นี้ได้แสดงถึงค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล�ำตัว (core 

strength) ภายหลังการทดลองมีระดบัความแขง็แรงของล�ำตวั

เพ่ิมมากข้ึนเนือ่งจากกจิกรรมฮลูาฮปูใช้กล้ามเนือ้ล�ำตวัออกแรง

เพือ่ปฏิบติักจิกรรม ฮลูาฮปูตลอดระยะเวลาการฝึก 12 สปัดาห์  

ความกระชบัและแข็งแรงของกล้ามเนือ้บรเิวณหน้าท้องและ

หลังส่วนล่าง ถอืว่าเป็นกล้ามเนือ้แกนกลางของร่างกาย (core 

muscle) พบว่าการ ท�ำงานของกล้ามเนือ้ขณะเล่นฮลูาฮปู 

เป็นการท�ำงานแบบ Isometric Exercise มผีลต่อการเพิม่ความ

แข็งแรงกล้ามเนือ้เพิม่ข้ึน การฝึกกล้ามเนือ้ดงักล่าวต่อเนือ่ง

เป็นการกระตุ้นให้การส่ังงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

(neuromuscular) ท�ำงานได้ดแีละรวดเร็วขึน้ Motor unit ที่

ควบคุมกล้ามเนื้อท�ำงานมากขึ้น กล้ามเนื้อมีการระดม 

(recruitment) เซลล์กล้ามเน้ือให้ท�ำงานมากขึน้จงึส่งผลให้การ

ประเมนิความแขง็แรงของ core strength มค่ีาเพ่ิมขึน้   อย่างไร

กต็ามไม่พบการเปล่ียนแปลงค่าดัชนมีวลกาย อตัราส่วนเอวและ

สะโพก และไขมนัใต้ผิวหนงัภายหลังการทดลอง เนือ่งจากการ

ออกก�ำลังกายเพื่อสลายไขมันใต้ชั้นผิวหนังจะต้องค�ำนึงถึง

พลังงานจากอาหารทีไ่ด้รบัเข้าไปในแต่ละวนั ค�ำนงึถงึความหนกั 

(intensity) และความนาน (duration) ของการออกก�ำลังกาย 

ตามหลกัการออกก�ำลงักาย เมือ่เริม่ต้นของการออกก�ำลังกาย  

ร่างกายจะเผาผลาญน�ำ้ตาลประมาณ 60% ในขณะทีเ่ผาผลาญ

ไขมนัเพยีง 40% อตัรานีจ้ะค่อยๆ เปล่ียนตรงข้ามกันระหว่าง

ไขมนักบัน�ำ้ตาล  คอื ค่อยๆ ใช้ไขมันมากขึน้และใช้น�ำ้ตาล 

น้อยลง จนถึงประมาณนาททีี ่20 ของการออกก�ำลังกาย จงึจะ

ใช้สารทัง้สองตวัเท่ากนัเมือ่เวลามากกว่า 20 นาทขีึน้ไป จะเริม่

มกีารใช้ไขมนัมากขึน้และใช้น�ำ้ตาลน้อยลงไปเรือ่ยๆ เมือ่เวลานาน

ขึน้10 จากทฤษฏีดงักล่าวจงึควรจะเพิม่ระยะเวลาของกจิกรรม 

ฮลูาฮปูในแต่ละครัง้ให้นานขึน้และเพิม่โปรแกรมการออกก�ำลงั

กายให้มากว่า 12 สัปดาห์เป็นต้น จงึจะสามารถลดเปอร์เซน็ต์

ไขมนัใต้ผิวหนงัได้ดยีิง่ขึน้

สรปุผลการวจิยั

	 จากผลการวจิยัในครัง้นี ้พบว่า การเล่น  ฮลูาฮปูครัง้ละ 

45 นาท ี 3 วนั/สปัดาห์ เป็นเวลา 12 สปัดาห์ช่วยลดระดบั 
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HbA1c ลงได้ นอกจากน้ียงัช่วยเพิม่ความกระชบัและแขง็แรง

ของกล้ามเนือ้บริเวณหน้าท้อง และหลังส่วนล่างถอืว่าเป็นกล้าม

เน้ือแกนกลางของร่างกาย (Core muscle) ซ่ึงถอืว่ามคีวาม

ส�ำคญัมาก รวมทัง้ส่งผลให้กล้ามเนือ้สะโพก เอว มคีวามกระชบั

มากขึน้เช่นเดยีวกนั เพ่ิมความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้แกนกลาง

ของร่างกาย ท�ำให้ระบบประสาทสมัพนัธ์ และการทรงตวัพฒันา

ดขีึน้ เพ่ิมสมรรถนะทางด้านแอโรบคิโดยท�ำให้หวัใจมคีวามแขง็

แรงมอีดทนเพ่ิมมากขึน้ ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวจิยัครัง้นีค้อื 

ควรมกีารบรูณาการกจิกรรมการออกก�ำลงักายเช่นฮลูาฮปูมา

จัดเป็นโปรแกรมสร้างสุขภาพหรือจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยน

พฤตกิรรมสขุภาพให้เหมาะสมกับชุมชนเพือ่เป็นการส่งเสรมิสขุ

ภาพและคณุภาพชวิีตทีด่ขีองประชาชนต่อไป
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