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บทคัดย่อ
	 กิจกรรมทางกายมีบทบาทสำ�คัญต่อการสรา้งเสรมิสุขภาพในผู้สูงอายุ เพ่ือชะลอการเส่ือมถอยของระบบ
ต่างๆในรา่งกาย การออกกำ�ลังกายด้วยการส่ันสะเทือนทั่วรา่งกายเป็นที่นิยมมากขึ้น และถูกนำ�มาใชใ้นกลุ่ม
คนในหลากหลายสภาวะ ทั้งในกลุ่มคนปกติ นักกีฬา และในผู้ป่วยกลุ่มโรคต่างๆ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือสรา้ง
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  เพ่ิมความเรว็ในการเดิน กระตุ้นการสะสมของแรธ่าตุในกระดูก ลดอาการปวด
ลดปัจจยัเส่ียงต่อการล้ม โดยจากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การออกกำ�ลังกายด้วยการส่ันสะเทือนทั่วรา่งกาย
ส่งผลต่อการตอบสนองในระยะเฉียบพลันของผู้สูงอายุ ได้แก่ ลดอาการปวดตามรา่งกาย เพ่ิมความยืดหยุ่น
ของรา่งกายในผู้สูงอายุทีมี่ภาวะเมแทบอลิกซนิโดรม รวมถึงเพ่ิมอัตราการไหลเวยีนเลือดบรเิวณหลังเทา้และ
ระดับการรบัรูแ้รงส่ันสะเทือนบรเิวณฝ่าเท้า อาการปวดข้อเข่าลดลง ความเรว็ในการเดินเพ่ิมขึ้นและความ
ยืดหยุ่นของรา่งกายเพ่ิมขึ้นในผู้สูงอายุที่มีภาวะข้อเข่าอักเสบด้วยเช่นกัน ในการศึกษาผลของการฝึกด้วย
การส่ันสะเทือนทั่วรา่งกายต่อการตอบสนองในระยะยาวพบว่า ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมดีขึ้น
จงึเป็นทีน่่าสนใจในการนำ�โปรแกรมการฝึกด้วยการส่ันสะเทอืนทัว่รา่งกาย เข้ามาเป็นส่วนหน่ึงในการส่งเสรมิ
สุขภาพในผู้สูงอายุ ซึง่ในบทความน้ีได้รวบรวมการศึกษาในเร ือ่งดังกล่าว เพ่ือเป็นแนวทางในการประยุกต์ให้
เหมาะสมกับกลุ่มผู้สูงอายุต่อไป

คำ�สำ�คัญ: กิจกรรมทางกาย, การออกกำ�ลังกายด้วยการส่ันสะเทือนทั่วรา่งกาย, การฝึกด้วยการส่ันสะเทือน
ทัว่รา่งกาย, ผู้สูงอายุ, สมรรถภาพทางกาย

Abstract
	 Physical activity plays a pivotal role in promoting health among older adults by delaying
the deterioration of body functions. Whole-body vibration exercises (WBVEs) have gained
popularity and are widely used to improve muscle strength, gait speed, bone mineral
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density, reduce pain, and lower the risk of
falls in the general population, athletes, and
individuals with medical conditions. Previous
studies have shown that acute effects of
WBVEs can reduce pain symptoms and
increase flexibility in the elderly with metabolic
syndrome. Furthermore, improvements in
peripheral blood circulation in the foot,
vibration perception on the sole of the foot,
management of knee pain, gait speed, and
flexibility were observed in the elderly with
knee osteoarthritis. Whole-body vibration
training (WBVT) has also shown beneficial
effects on overall physical fitness in the
aging population. Therefore, incorporating
WBVEs as part of an exercise program for
health promotion in this population is of
interest. This review aims to collect previous
studies on WBVEs and WBVT in the elderly.

Keywords: Physical activity, Whole-body
vibration exercises, Whole-body vibration
training, Elderly, Physical Fitness

บทนำ� (Introduction)
	 กิจกรรมทางกาย (physical activity) เข้ามามี
บทบาทสำ�คัญอย่างยิ่งในการชว่ยชะลอความเส่ือม
ถอยของระบบการทำ�งานของรา่งกายในผู้สูงอายุ
ซึ่งลดโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคและการเสียชวีติ
จากกลุ่มโรคเหล่าน้ัน เชน่ โรคหัวใจและหลอดเลือด
โรคมะเรง็ โรคปอดและระบบทางเดินหายใจ นอกจากน้ี
ผู้สูงอายุบางรายอาจมีความแปรปรวนทางด้านอารมณ์
และจติใจอันเป็นสาเหตุทำ�ให้มีกิจกรรมทางกายลดลง
หรอืมีพฤติกรรมเนือยน่ิง (sedentary behavior)
เพ่ิมมากขึน้1

	 การออกกำ�ลังกายด้วยการส่ันสะเทอืนทัว่รา่งกาย
(whole-body vibration exercises; WBVEs)
เป็นทีแ่พรห่ลายมากขึน้ในปจัจุบัน หากเทยีบผลของ
การออกกำ�ลังกายในแต่ละครัง้กับการออกกำ�ลังกาย/
การฝึกเพ่ือเพ่ิมความแขง็แรงอ่ืนๆ เชน่ bodyweight
exercise free-weight exercise หรอื circuit
weight training จะพบวา่ WBVEs ใชเ้วลาน้อยกวา่
และสามารถกระตุ้นการหดตัวของกล้ามเน้ือได้ดี 
โดย WBVEs ถูกนำ�มาใชใ้นกลุ่มคนปกติทีมี่สุขภาพดี 
ในนักกีฬา และในผู้ปว่ยในกลุ่มโรคต่างๆ โดยหวงัผล

ในเร ือ่งการสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ การเพ่ิม
ประสิทธภิาพการเดิน การกระตุ้นการสะสมของแรธ่าตุ
ในกระดูก การลดปวด การลดปัจจยัเส่ียงต่อการล้ม2 
ในบทความน้ีจะกล่าวถึงการศึกษาที่ให้โปรแกรม
WBVEs และการฝึกด้วยการส่ันสะเทอืนทัว่รา่งกาย
(whole-body vibration training; WBVT) ใน
ผู้สูงอายุต่อผลทางสรรีวทิยาและผลการเปล่ียนแปลง
สมรรถภาพทางกายทีเ่กิดขึน้ ทัง้น้ี งานวจิยัทีอ้่างอิง
ในบทความน้ีหากกล่าวถึง WBVEs จะเปน็การศึกษา
ผลในระยะเฉียบพลัน เพ่ือดูการตอบสนองของรา่งกาย
ทีเ่กิดขึน้จากการออกกำ�ลังกายด้วยการส่ันสะเทอืน
ทัว่รา่งกาย ในขณะที ่WBVT จะเป็นการศึกษาผลของ
การฝึก ซึง่อาจใชรู้ปแบบการออกกำ�ลังกายรูปแบบ
ใดรูปแบบหน่ึง โดยหวงัผลในระยะยาวหรอืการปรบัตัว
ของรา่งกายต่อการส่ันสะเทอืนทัว่รา่งกาย เพ่ือใชเ้ปน็
แนวทางในการออกแบบโปรแกรมหรอืนำ�ไปประยุกต์
ใชต่้อไป

การส่ันสะเทือน (vibration)
	 การส่ันสะเทอืนถูกนำ�มาใชเ้พ่ือการออกกำ�ลังกาย
โดยอาศัยการทำ�งานของเคร ือ่งสรา้งแรงส่ันสะเทอืน
บรเิวณฐานรองรบัน้ำ�หนัก (vibration platform)
โดยการส่ันสะเทือนดังกล่าวมีตัวแปรที่เก่ียวข้อง
ได้แก่ 1) ความถ่ีของการส่ันสะเทอืนมีหน่วยเปน็รอบ
ต่อวนิาท ี(hertz, Hz) 2) ความสูงในการกระดกของ
ฐานรองรับน้ำ�หนักจากแนวระนาบขณะพักหรอื
เรยีกว่า แอมพลิจูด (amplitude, A) มีหน่วยเป็น
มิลลิเมตร (mm) ในบางการศึกษาจะรายงานค่า
ความสูงของการเคล่ือนของฐานรองรบัน้ำ�หนักจาก
จุดต่ำ�สุดไปยังจุดสูงสุด เรยีกว่า peak-to-peak
displacement มีหน่วยเป็น มิลลิเมตร (mm) ซึง่
มีค่าเป็น 2 เทา่ของ amplitude 3) ค่าความเรง่ใน
การส่ันสะเทือน (G-force) มีหน่วยเป็นจำ�นวนเท่า
ของค่าแรงโน้มถ่วงโลก (g) 
	 โดยทัว่ไปลักษณะการสรา้งแรงส่ันสะเทอืนบรเิวณ
ฐานรองรบัน้ำ�หนักจะแบ่งเป็น 2 ชนิดหลักๆ ได้แก่
1) การขยับของฐานรองรบัน้ำ�หนักในแนวด่ิงทำ�ให้
เกิดการส่ันสะเทอืนในแนวด่ิง (vertical vibration) 2)
การขยับของฐานรองรบัน้ำ�หนักสลับขึน้-ลง ขา้งซา้ย
และขวาของจุดหมุนทำ�ให้เกิดการส่ันสะเทือนแบบ
สลับข้าง (side-alternating vibration) (รูปภาพที ่1)
ซึง่เคร ือ่งส่ันสะเทือนที่ใชส้ำ�หรบัการออกกำ�ลังกาย
สามารถปรบัเปล่ียนความถ่ี แอมพลิจูดและ G-force
แตกต่างกันขึน้อยู่กับผู้ผลิต3

J Chulabhorn Royal Acad. 2023; 5(3): 154-165



J Chulabhorn Royal Acad. 2023; 5(2): 54-66 156

                                         

รูปภาพท่ี 1 แสดงชนิดของการส่ันสะเทือนของฐานรองรบัน้ำ�หนักและตัวแปรที่ เก่ียวข้อง (A) vertical
vibration (B) side-alternating vibration (C) แอมพลิจูดและ peak-to-peak displacement
(ดัดแปลงจาก Cardinale และ Wakeling, 2005)3

 
	 กลไกการตอบสนองของระบบโครงรา่งและกล้ามเน้ือต่อการส่ันสะเทือน (musculoskeletal
response to vibration)
	 แรงส่ันสะเทือนจากภายนอกเป็นตัวกระตุ้นเชิงกล (mechanical stimulus) ไปยังกล้ามเน้ือรยางค์
ทำ�ให้เซลล์กล้ามเน้ือเกิดการหดตัวผ่านกลไก tonic vibration reflex (TVR) (รูปภาพที ่2) ซึง่เปน็การกระตุ้น
การทำ�งานของ α motor neuron ในไขสันหลัง เป็นผลของการส่ันสะเทือนต่อกระสวยกล้ามเน้ือ (muscle
spindles) ภายในโครงสรา้งของกล้ามเน้ือ ในขณะเดียวกันยังกระตุ้นการทำ�งานของ γ motor neuron
ในไขสันหลังทำ�ให้เกิดการหดตัวของ muscle spindles รว่มด้วย นอกจากน้ีแรงส่ันสะเทือนยังส่งผลถึง
โครงสรา้งโดยรอบ ได้แก่ Golgi tendon organs (GTO) บรเิวณรอยต่อระหวา่งกล้ามเน้ือกับเอ็นยดึกล้ามเน้ือ
กับกระดูก ตัวรบัความความรูสึ้ก (sensory receptors) บรเิวณผิวหนัง และเน้ือเยือ่อ่อนอ่ืนๆเพ่ือตอบสนอง
ต่อการส่ันสะเทอืนทีเ่กิดขึน้4, 5

	 ในขณะเดียวกันการส่ันสะเทอืนจะส่งแรงกระทำ�ไปยังกระดูก ซึง่พบวา่สามารถกระตุ้นการสะสมของแรธ่าตุ
ในกระดูก โดยมีกลไกทางสรรีวทิยาผ่านการยับย้ัง receptor activator of nuclear factor кB ligand
(RANKL) และกระตุ้น osteoprotegerin (OPG)  โดยในภาพรวมของกระบวนการเมแทบอลิซมึภายในกระดูก
จะทำ�ให้มวลกระดูกเพ่ิมขึ้นหรอืชะลอไม่ให้เกิดการสูญเสียมวลกระดูก ทั้งน้ีขึ้นกับความหนักของโปรแกรม
ออกกำ�ลังกาย4
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รูปภาพท่ี 2 แสดงกลไกการตอบสนองของกล้ามเน้ือต่อการส่ันสะเทอืน ผ่านกลไก tonic vibration reflex
และการรบัรูก้ารส่ันสะเทอืน

การออกกำ�ลงักายด้วยการส่ันสะเทือนท่ัวรา่งกาย (whole-body vibration exercises; WBVEs)
	 ในช่วงเร ิ่มต้น WBVEs ถูกพัฒนาและนำ�มาใช้กับนักบินอวกาศ เพ่ือชะลอหรอืฟ้ืนฟูการสูญเสียมวล
กล้ามเน้ือและกระดูกจากการทำ�งานภายใต้สภาวะไรแ้รงโน้มถ่วง ต่อมา WBVEs ถูกพัฒนาและนำ�มาใชใ้น
กลุ่มคนทัว่ไปและในผู้ปว่ยมากขึน้ โดยผลของการส่ันสะเทอืนจะกระตุ้นการทำ�งานของระบบประสาทกล้ามเน้ือ
การทำ�งานของระบบต่อมไรท้่อ ระบบหัวใจและไหลเวยีนโลหิต เพ่ือหวังผลในเร ือ่ง ความแข็งแรงและกำ�ลัง
กล้ามเน้ือ ความยืดหยุ่นของระบบกล้ามเน้ือและกระดูก ความเรว็ในการก้าว การสะสมของแรธ่าตุในกระดูก
การไหลเวยีนโลหิต การเพ่ิมประสิทธภิาพในการรกัษาสมดุลการทรงท่า การเรยีนรูแ้ละความจำ� การลดปวด
และการลดความเส่ียงต่อการล้ม นอกจากน้ี WBVEs ยังถูกนำ�มาใชใ้นกลุ่มผู้ป่วยเชน่ โรคอ้วน ผู้ทีมี่ภาวะมวล
กล้ามเน้ือน้อย โรคทางเมแทบอลิก โรคกระดูกพรุน โรคขอ้อักเสบ โรคปอดอุดก้ันเร ือ้รงัและในเด็กสมองพิการ
รวมถึงเป็นแนวทางในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพในโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 ด้วยเชน่กัน6, 7

	 จากการศึกษาในระยะเฉียบพลันที่ผ่านมาพบว่า WBVEs ทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทาง
กายในหลายด้านในผู้ใหญท่ีมี่สุขภาพดี ได้แก่ WBVEs สามารถเพ่ิมแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือ8 เพ่ิมความ
ยืดหยุ่นของรา่งกายและให้ผลคงค้างไม่น้อยกว่า 15 นาที9 เพ่ิมการทำ�งานของกล้ามเน้ือบรเิวณลำ�ตัวและ
แกนกลางจากการตรวจวดัด้วยคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือแบบภายนอก (surface electromyography; sEMG)10

เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือบรเิวณหลังกลุ่ม extensors11 เพ่ิมความเรว็ในการเคล่ือนไหวของเท้า12 เพ่ิม
กำ�ลังกล้ามเน้ือและประสิทธภิาพในการว ิง่13 (ตารางที ่1)
	 ในผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดี โปรแกรม WBVEs สามารถเพ่ิมอัตราการไหลเวยีนเลือดบรเิวณหลังเท้าและ
ระดับการรบัรู ้แรงส่ันสะเทือนบรเิวณฝ่าเท้า14 นอกจากน้ี ในผู้สูงอายุที่ มีภาวะ metabolic syndrome
โปรแกรม WBVEs ทีค่วามถ่ีต่ำ� สามารถลดอาการปวดตามรา่งกาย เพ่ิมความยดืหยุน่ของรา่งกายในผู้สูงอายุ15

สามารถลดอาการปวดเข่า เพ่ิมความเรว็ในการเดินและความยืดหยุ่นของรา่งกายในผู้สูงอายุที่มีภาวะข้อเข่า
อักเสบ16 อย่างไรก็ตาม ผลของ WBVEs ในระยะเฉียบพลันไม่ส่งผลเปล่ียนแปลงสมดุลการทรงท่าให้ดีขึ้นใน
ผู้สูงอายุ14, 17 (ตารางที่ 2) ดังน้ันจงึจำ�เป็นต้องมีการศึกษาถึงการให้โปรแกรมในรูปแบบต่างๆและการฝึกใน
ระยะยาวเพ่ิมเติมในกลุ่มผู้สูงอายุ
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ตารางท่ี 1 แสดงผลเฉียบพลันของการให้โปรแกรม WBVEs ในผู้ใหญ่ทีมี่สุขภาพดี

ข้อมูลอาสาสมัครและโปรแกรม WBVEs ผลการศึกษา อ้างอิง

กลุ่มตัวอย่าง n=16 อายุ ระหวา่ง 19-33 ปี
กลุ่มการศึกษา
Trained subjects (ชาย n=8) มีการฝึก strength 
training เป็นประจำ�
Untrained subjects  (ชาย n=5,  หญิง n=3) 
ไม่ได้ฝึก strength training ในชว่ง 6 เดือนทีผ่่านมา
f = 50 Hz, A = 3 mm
ขณะทดสอบ 1-repetition maximum 
(1-RM)
*ไม่ได้ระบุชนิดของการส่ันสะเทอืน

1-RM เพ่ิมขึ้น (8)

กลุ่มตัวอยา่ง n=25 เพศหญงิทีมี่สุขภาพดี ออกกำ�ลัง
กาย 2-3 ครัง้/สัปดาห์ แต่ไม่เคยออกกำ�ลังกายด้วย
การส่ันสะเทอืน อายุเฉล่ีย 20.5 ± 1.7 ปี 
Side-alternating vibration
f = 25 Hz, A = 4/6/8 mm 
ระยะเวลา 6 นาที

ความยืดหยุ่นของรา่งกายเพ่ิมขึน้ (9)

กลุ่มตัวอย่าง n=18 เพศหญิงทีมี่สุขภาพดี ออกกำ�ลัง
กาย 2-3 ครัง้/สัปดาห์ แต่ไม่เคยออกกำ�ลังกายด้วย
การส่ันสะเทอืน อายุเฉล่ีย 20.2 ± 2.0 ปี 

Side-alternating vibration
f = 15/20/30 Hz
A = 6 mm ระยะเวลา 6 นาที

ความยืดหยุ่นของรา่งกายเพ่ิมขึน้ (9)

กลุ่มตัวอยา่ง n=25 (ชาย n=17) ไม่มีอาการปวดหลัง
อายุเฉล่ีย 24.7 ± 3.0 ปี 

Vertical vibration
f = 30 Hz, A= 4 mm รว่มกับการออกกำ�ลังกาย
กล้ามเน้ือบรเิวณลำ�ตัวและแกนกลาง

    การทำ�งานของกล้ามเน้ือบรเิวณ  
    ลำ�ตัวและแกนกลางเพ่ิมขึน้

(10)

กลุ่มตัวอย่าง n=30 (ชาย n=15, หญิง n=15) 
มีสุขภาพดี อายุเฉล่ีย 26.8 ± 3.7 ปี 

Vertical vibration
f = 20 Hz, A = 1.54 mm
ระยะเวลา 4 นาที

ความแข็งแรงของ trunk extensor
เพ่ิมขึน้

(11)
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ข้อมูลอาสาสมัครและโปรแกรม WBVEs ผลการศึกษา อ้างอิง

กลุ่มตัวอย่าง n=20 เพศชาย มีสุขภาพดี ออกกำ�ลัง
กายเป็นประจำ� อายุเฉล่ีย 22 ± 3 ปี 

Vertical vibration
f = 35 Hz, A = 4 mm 1 นาท ีรวมกับ general 
warm-up

ความเรว็ในการเคล่ือนไหวของเทา้เพ่ิมขึน้ (12)

กลุ่มตัวอย่าง n=22 เพศชาย มีสุขภาพดี เคยว ิง่บนลู่
ว ิ่ งไฟฟ้า ไม่ มีการบาดเจ็บ ของรยางค์ขาในช่วง 
6 เดือนทีผ่่านมา อายุเฉล่ีย 22 ± 2 ปี 

Vertical vibration
f = 50 Hz, A = 2 mm 
รว่มกับ dynamic squat

 กำ�ลังกล้ามเน้ือและประสิทธภิาพในการ
 ว ิง่เพ่ิมขึน้

(13)

 f = frequency, A = amplitude 

ตารางท่ี 2 แสดงผลเฉียบพลันของการให้โปรแกรม WBVEs ในผู้สูงอายุ
    

ข้อมูลอาสาสมัครและโปรแกรม WBVEs ผลการศึกษา อ้างอิง

กลุ่มตัวอย่าง n=30 (ชาย n=15 อายุเฉล่ีย 73.1 ปี,
หญิง n=15 อายุเฉล่ีย 71.2 ปี) ไม่เป็นโรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูงทีไ่ม่ได้รบัการรกัษา ไม่มีโลหะ
ในรา่งกาย

Side-alternating vibration
f = 15/20/25 Hz, 
A = 2 mm ระยะเวลา
1 นาท/ีเซต็ x 3 เซต็ ชว่งพักระหวา่งเซต็ 1 นาที

 อัตราการไหลเวยีนเลือดบรเิวณหลังเทา้
 และระดับการรบัรูแ้รงส่ันสะเทอืนบรเิวณ
 ฝ่าเทา้เพ่ิมขึน้ตามความถ่ี
 *ไม่มีผลเปล่ียนแปลงการควบคุมสมดุล 
 การทรงทา่

(14)

กลุ่มตัวอยา่ง n=44 มีภาวะ metabolic syndrome
(กลุ่มควบคุมทีไ่ม่ได้ออกกำ�ลังกาย n=15 อายุเฉล่ีย 
58.2 ปี, กลุ่ม WBVEs n=29 อายุเฉล่ีย 61.1 ปี) 

Side-alternating vibration
f = 5 Hz
A = 1.25/2.5/3.75 mm 
ระยะเวลา 1 นาท/ีเซต็ x 3 เซต็ต่อ amplitude 
โดยระยะพักระหวา่งเซต็ 1 นาที

  อาการปวดตามรา่งกายลดลง 
  ความยืดหยุ่นของรา่งกายเพ่ิมขึน้

(15)
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ข้อมูลอาสาสมัครและโปรแกรม WBVEs ผลการศึกษา อ้างอิง

กลุ่มตัวอย่าง n=37 มีภาวะข้อเข่าเส่ือม (กลุ่ม
ควบคุมทีไ่ม่ได้ออกกำ�ลังกาย n=18  หญิง n=15 
ชาย n=3 อายุเฉล่ีย 68.06 ปี, กลุ่ม WBVEs n=19 
หญิง n=15  ชาย n=4 อายุเฉล่ีย 62.32 ปี) 

Side-alternating vibration
f = 5 Hz
A = 1.25/2.5/3.75 mm 
ระยะเวลา 3 นาท/ีเซต็ ระยะพักระหวา่งเซต็ 1 นาท ี
โดยมีการเพ่ิม Aระหวา่งเซต็

  อาการปวดเข่าลดลง 
  ความเรว็ในการเดินเพ่ิมขึน้
  ความยืดหยุ่นของรา่งกายเพ่ิมขึน้ 

(16)

กลุ่มตัวอยา่ง 
กลุ่มผู้ใหญต่อนต้น n=41 แบง่เป็น
- กลุ่มออกกำ�ลังกายรว่มกับ WBVEs n=20 
(ชาย n=11, หญงิ n=9) อายุ 25.3 ± 3.5 ปี
- กลุ่มควบคุมทีอ่อกกำ�ลังกายแต่ไม่ได้รบัการส่ันสะเทอืน
n=21 (ชาย n=11, หญงิ n=10) อายุ 26.6 ± 4.2 ปี
กลุ่มผู้สูงอายุ n=40 แบง่เปน็
- กลุ่มออกกำ�ลังกายรว่มกับ WBVEs n=20 
(ชาย n=9, หญงิ n=10) อายุ 83.5 ± 2.8 ปี
- กลุ่มควบคุมทีอ่อกกำ�ลังกายแต่ไม่ได้รบัการส่ันสะเทอืน
n=20 (ชาย n=9,   หญงิ n=11) อายุ 84.2 ± 3.7 ปี

Vertical vibration
f = 50Hz, A = 1 mm, ระยะเวลา 45 วนิาท ีx 4 เซต็ 
ระยะพักระหวา่งเซต็ 1 นาที

  ไม่มีผลเปล่ียนแปลงการควบคุมสมดุล 
  การทรงทา่ขณะเคล่ือนไหว

(17)

f = frequency, A= amplitude 

การฝกึด้วยการส่ันสะเทือนท่ัวรา่งกาย (whole-body vibration training; WBVT)
	 จากการศึกษาที่ ผ่านมา การฝึกด้วย WBVT ที่ปรับโปรแกรมให้เหมาะสมกับผู้ สูงอายุแต่ละบุคคล
(individualized WBVT) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ชว่ยให้ผู้สูงอายุมีสมดุลการทรงท่าและความสามารถใน
การทำ�กิจกรรม (functional capacity) ดีขึน้18 ซึง่เป็นปจัจยัสำ�คัญทีช่ว่ยลดความเส่ียงต่อการล้มในผู้สูงอายุ
อีกทัง้ในผู้สูงอายุมักพบภาวะมวลกล้ามเน้ือน้อย (sarcopenia) ส่งผลทำ�ให้สมรรถภาพทางกายและคุณภาพ
ชวีติลดลง การฝึกด้วย WBVT เปน็ระยะเวลา 12 สัปดาห์สามารถเพ่ิมมวลกล้ามเน้ือ เพ่ิมสมรรถภาพทางกาย
โดยรวมและคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุทีมี่ภาวะมวลกล้ามเน้ือน้อยดีขึน้19 เชน่เดียวกับการศึกษาในกลุ่มผู้สูงอายุ
ทีมี่ภาวะเปราะบาง การฝึกด้วย WBVT เปน็ระยะเวลา 16 สัปดาห์ พบวา่ สมรรถภาพทางกายและความสามารถ
ในการทำ�กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุดีขึน้ และยังชว่ยชะลอการเส่ือมถอยของสมรรถภาพทางกายหลังส้ินสุด
การเข้ารว่มการฝึกเป็นระยะเวลาต้ังแต่ 6-12 เดือน20 บง่ชีไ้ด้วา่การนำ� WBVT เป็นส่วนหน่ึงของการให้โปรแกรม
สรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายสามารถทำ�ให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชวีติทีดี่ขึน้ได้ 
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ตารางท่ี 3 แสดงผลของการฝึกด้วยโปรแกรม WBVT ในผู้สูงอายุ

ข้อมูลอาสาสมัครและโปรแกรม WBVEs ผลการศึกษา อ้างอิง

กลุ่มตัวอย่าง ผู้สูงอายุทีส่ามารถยืนได้โดยไม่ต้อง
อาศัยอุปกรณ์ชว่ยเหลือ หากมีโรคประจำ�ตัวต้องไม่
ได้ทานยา ทีส่่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
ไม่มีปัญหาระบบโครงรา่งกล้ามเน้ือ 

- กลุ่มควบคุมทีไ่ม่ได้ออกกำ�ลังกาย 
n=10 (ชาย n=7, หญงิ n=3) อายุเฉล่ีย 66.0 ± 4.1 ปี
- กลุ่มทีฝึ่กด้วย WBVT แบบปรบัความถ่ีและ 
amplitude n=10 (ชาย n=3, หญิง n=7) 
อายุเฉล่ีย 69.2 ± 7.0 ปี 
- กลุ่มทีฝึ่กด้วย WBVT แบบให้ความถ่ีและ 
amplitude คงที ่n=9 (ชาย n=0, หญิง n = 9) 
อายุเฉล่ีย 65.7 ± 8.4 ปี

Vertical vibration
f = 30/35/40/45/50 Hz 
A = 2/4 mm
*มีการปรบั f และ A ให้เหมาะสมแต่ละบุคคลด้วยการ
ตรวจวัดคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ medial gastrocnemius
และ vastus lateralis ก่อนการฝึก
**ทา่ฝึกประกอบด้วย 5 ทา่ 
1) squats 45 องศาจากทา่ยืนตรง  1 นาท ี 
2) ยืนตัวตรง 1 นาท ี       
3.1) ยืนด้วยปลายเทา้ 30 วนิาท ี   
3.2) ยืนด้วยส้นเทา้ 30 วนิาท ี       
4) ถ่ายเทน้ำ�หนักไปขาขา้งใดขา้งหน่ึง ข้างละ 30 วนิาท ี
5) squats 45 องศาจากทา่ยืนตรง 1 นาท ี

ชว่งพักระหวา่งทา่ 1 นาท ีระยะเวลาฝึก 3 วัน/
สัปดาห์ x 8 สัปดาห์

สมดุลการทรงทา่และความสามารถในการ
ทำ� sit-to-stand เพ่ิมขึน้ในกลุ่ม WBVT 

(18)

กลุ่มตัวอยา่ง ผู้สูงอายุทีมี่ภาวะ sarcopenia n=17 
(ชาย n=12,  หญงิ n=5) อายุเฉล่ีย 82.12 ± 8.19 ปี
Vertical vibration
f = 12 Hz, A = 3 mm
1 นาท/ีเซต็ x 10 เซต็ ระยะพักระหวา่งเซต็ 30 วนิาที
ระยะเวลาฝึก 3 วนั/สัปดาห์ x 12 สัปดาห์

มวลกล้ามเน้ือเพ่ิมขึน้  
สมรรภาพทางกายจากการประเมินด้วย 
standing on one foot, shoulder–arm
flexibility, 8-ft up and go test, grip 
strength และ five repeated sit-to-stand
tests ดีขึน้ รวมถึงมีคุณภาพชวีติดีขึน้จาก
การประเมินด้วยแบบสอบถาม

(19)
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ข้อมูลอาสาสมัครและโปรแกรม WBVEs ผลการศึกษา อ้างอิง

กลุ่มตัวอย่าง ผู้สูงอายุทีมี่ภาวะ sarcopenia 

- กลุ่มควบคุมทีไ่ม่ได้ออกกำ�ลังกาย 
n=46 อายุเฉล่ีย 84.3 ± 1.3 ปี
- กลุ่มทีอ่อกกำ�ลังกายแต่ไม่มีการส่ันสะเทอืน n=35 
อายุเฉล่ีย 83.7 ± 1.2 ปี
- กลุ่ม WBVT n=36 อายุเฉล่ีย 79.4 ± 1.1 ปี

Side-alternating vibration
f = 6-26 Hz A = 2-4 mm 
1 นาท/ีเซต็ x 5-10 เซต็ ระยะพักระหวา่งเซต็ 1 นาที
*ความหนักปรบัเปล่ียนตามความสามารถของอาสา
สมัครตลอดชว่งของการฝึก
ระยะเวลาฝึก 3 วัน/สัปดาห์ x 16 สัปดาห์

สมรรถภาพทางกายจากการประเมินด้วย 
timed up and go การทดสอบ parallel
walk และ 10-meter walk test รวมถึง
มีความสามารถในการทำ�กิจกรรมทางกาย
เพ่ิมขึน้จากการประเมินด้วยแบบสอบถาม
ในกลุ่ม WBVT 

(20)

f = frequency, A= amplitude 

แนวทางการออกแบบโปรแกรม WBVEs และ WBVT ในผู้สูงอายุ (guidelines for designing 
an exercise program using WBVEs and WBVT in the elderly)
	 การออกแบบโปรแกรม WBVEs และ WBVT ในผู้สูงอายุสามารถเลือกใชรู้ปแบบการออกกำ�ลังกายด้วย
การส่ันได้ทัง้ vertical vibration และ side-alternating vibration โดยข้อดีของการใช ้vertical vibration
คือ สามารถกำ�หนดความถ่ีได้สูงกวา่และเกิดแรงกระทำ�ต่อกระดูกได้มากกวา่ จงึมีแนวโน้มทีจ่ะกระตุ้นการทำ�งาน
ของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือได้ดี  อยา่งไรก็ตาม การส่ันสะเทอืนในแนวด่ิงอาจก่อให้เกิดผลขา้งเคียงบรเิวณ
ศีรษะได้ เชน่ วงิเวยีนศีรษะ คล่ืนไส้  ส่วนรูปแบบการส่ันแบบ side-alternating vibration  ทำ�ให้เกิดการ
ขยับของกระดูกเชงิกราน ซึง่มีแนวโน้มกระตุ้นสมดุลการทรงทา่ในขณะส่ันได้ดี จงึเหมาะกับการฝึกออกกำ�ลังกาย
ในผู้ สูงอายุเพ่ือเพ่ิมสมดุลการทรงท่า ทั้ งน้ี  จากการศึกษาผลของ WBVEs โดยใช้รูปแบบการส่ันแบบ
side-alternating vibration ของคณะผู้เขียนในกลุ่มผู้ใหญ่สุขภาพดีและการศึกษานำ�รอ่งในผู้สูงอายุ 
การออกกำ�ลังกายด้วยการส่ันเพียงอยา่งเดียว อาจไม่เพียงพอต่อการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุได้ดี
มากนัก เน่ืองจากความหนักในการออกกำ�ลังกายไม่เพียงพอ  อันเกิดจากข้อจำ�กัดของเคร ือ่งมือและอาสาสมัครเอง
เชน่ อาสาสมัครมีอาการปวดเขา่หรอืรูสึ้กไม่ม่ันคงเม่ือเพ่ิมความถ่ีสูงขึน้ จงึจำ�เปน็ต้องเพ่ิมความหนักด้วยวธิอ่ืีน
เชน่ การส่ันรว่มกับการทำ�ทา่ squats การทำ�ทา่เขยง่เทา้ขึน้ลงเปน็จงัหวะ หรอืการออกกำ�ลังกายด้วยทา่อ่ืน ๆ
โดยมีน้ำ�หนักตัวเป็นแรงต้าน การถือดัมเบลเพ่ือเพ่ิมแรงต้านภายนอก เป็นต้น
	 ตัวอยา่งรูปแบบการออกกำ�ลังกาย เพ่ือเพ่ิมความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา และชะลอการลดลงของมวลกระดูก
ในผู้สูงอายุด้วยการส่ันแบบ vertical vibration โดยกำ�หนดความถ่ี ระหวา่ง 30 - 50 Hz กำ�หนด amplitude
2-4 มม. รว่มกับการทำ� dynamic squats 15 ครัง้ในระยะเวลา 2 นาท/ีเซต็ ระยะเวลาพักระหวา่งเซต็ 2 นาที
จำ�นวน 5 เซต็ ระยะเวลาฝึก 3 วัน/สัปดาห์ อย่างน้อย 12 สัปดาห์ 
	 ตัวอย่างรูปแบบการออกกำ�ลังกาย เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาในผู้สูงอายุ และเพ่ิมสมดุลการ
ทรงท่าด้วยการส่ันแบบ side-alternating vibration โดยกำ�หนดความถ่ี ระหว่าง 10 - 25 Hz กำ�หนด
amplitude 2-4 มม. รว่มกับการทำ� dynamic squats 15 ครัง้ในระยะเวลา 2 นาท/ีเซต็ ระยะเวลาพักระหวา่ง
เซต็ 2 นาท ีจำ�นวน 5 เซต็ ระยะเวลาฝึก 3 วัน/สัปดาห์ อย่างน้อย 12 สัปดาห์ 
	 โดยการออกกำ�ลังกายทัง้สองรูปแบบสามารถเพ่ิมความหนักของการออกกำ�ลังกาย เชน่ ปรบัเพ่ิมความถ่ี 
เพ่ิม amplitude หรอืปรบัเปล่ียนท่าการออกกำ�ลังกายทุกๆ 2 สัปดาห์ เป็นต้น เพ่ือหวังผลในการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ชะลอการลดลงของมวลกระดูกและเพ่ิมสมดุลการทรงทา่ได้
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ผลขา้งเคียง ขอ้ควรระวงัและข้อห้ามของการออกกำ�ลงักายและการฝกึด้วยการส่ันสะเทือนท่ัวรา่งกาย
(side effects, precautions and contraindications of WBVEs and WBVT)
	 การส่ันสะเทอืนทัว่รา่งกายอาจทำ�ให้เกิดผลข้างเคียง ได้แก่ วงิเวยีนศีรษะ คล่ืนไส้ ความดันโลหิตลดต่ำ�ลง
ระดับน้ำ�ตาลในเลือดลดลงในผู้ปว่ยเบาหวานบางราย อาการคันบรเิวณทีโ่ดนกระตุ้นด้วยการส่ัน ผิวหนังถลอก
บรเิวณที่สัมผัสกับฐานรองรบัน้ำ�หนักที่มีการส่ันสะเทือนจากการใชง้านที่ไม่เหมาะสม ซึง่อาการวงิเวยีนศีรษะ
คล่ืนไส้ ความดันโลหิตลดต่ำ� อาการคันบรเิวณที่โดนกระตุ้นด้วยการส่ันสามารถเกิดขึ้นได้กับผู้ออกกำ�ลังกาย
ที่ไม่คุ้นชนิกับเคร ือ่งและเกิดขึ้นเพียงชัว่คราวในการออกกำ�ลังกายชว่งแรกๆ อย่างไรก็ตาม ในผู้สูงอายุซึง่มี
ความเปราะบางหรอืปรบัตัวได้ไม่ดีจงึต้องอยูภ่ายใต้การดูแลของผู้ฝึกอย่างใกล้ชดิขณะออกกำ�ลังกาย ในขณะ
ที่ข้อห้ามของการออกกำ�ลังกายและการฝึกด้วยการส่ันสะเทือนทั่วรา่งกาย ได้แก่ ผู้ที่ต้ังครรภ์ ผู้ที่มีปัญหา
ล่ิมเลือดอุดตันในระยะเฉียบพลัน ผู้ที่ผ่าตัดเปล่ียนข้อ ผู้ที่มีข้อต่อหรอืเอ็นยึดกระดูกและกล้ามเน้ืออักเสบใน
ระยะเฉียบพลัน ผู้ที่มีภาวะไส้เล่ือนในระยะเฉียบพลัน ผู้ที่มีปัญหาเก่ียวกับกระดูกสันหลังในระยะเฉียบพลัน
ผู้ที่เพ่ิงมีกระดูกหักในบรเิวณที่ต้องส่ันสะเทือน ผู้ที่มีน่ิวในถุงน้ำ�ดีหรอืน่ิวในทางเดินปัสสาวะ ผู้ที่มีแผลผ่าตัด
และอยูร่ะหวา่งการรกัษาในบรเิวณทีเ่กิดการส่ันสะเทอืน ผู้ป่วยโรคขอ้อักเสบรูมาตอยด์ ผู้ป่วยโรคลมชกั ซึง่เปน็
ภาวะทีอ่าจได้รบัอันตรายหรอืเป็นปัจจยัเส่ียงทีท่ำ�ให้อาการแย่ลงจากการจากส่ันสะเทอืนจากการฝึก21

บทสรุป (Conclusion) 
	 การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ เป็นหน่ึงในปัจจยัสำ�คัญทีช่ว่ยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพทางกาย
ที่ดีและมีคุณภาพชวีติที่ดีขึ้น ชะลอการเส่ือมถอยของระบบต่างๆในรา่งกาย การออกกำ�ลังกาย/การฝึกด้วย
การส่ันสะเทือนทั่วรา่งกายให้ผลดีต่อบุคคลทั่วไปรวมถึงผู้สูงอายุในหลายๆด้าน เชน่ การเพ่ิมความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ การเพ่ิมความเรว็ในการเดิน การลดปวด การเพ่ิมความยืดหยุ่นของรา่งกาย การเพ่ิมสมดุลการ
ทรงทา่ ความสามารถในการทำ�กิจวัตรประจำ�วันดีขึ้น เป็นต้น ซึง่จะชว่ยชะลอการบาดเจบ็หรอืการดำ�เนินของ
โรคที่จะเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุจากการเสียสมดุลการทรงท่าและการล้ม การสูญเสียมวลกล้ามเน้ือ การสูญเสีย
ความคล่องตัวในการทำ�กิจวัตรประจำ�วันต่างๆ การออกกำ�ลังกาย/การฝึกด้วยการส่ันสะเทือนทั่วรา่งกายจงึ
เป็นหน่ึงในโปรแกรมทีเ่หมาะกับกลุ่มผู้สูงอายุและสามารถปรบัให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคลได้
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