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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาการท�ำธาราบ�ำบัดเทคนิค Halliwick ต่อสมรรถภาพทางกายของผู้หญิงสูงวัย

วิธีการ: ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นเพศหญิงอายุ 60-80 ปี จ�ำนวน 28 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน กลุ่มที่ 1 ได้รับการ
ธาราบ�ำบัดด้วยวิธี Halliwick สัปดาห์ละ 1 ครั้ง นาน 8 สัปดาห์ และกลุ่มที่ 2 ไม่ได้รับการธาราบ�ำบัด โดยทั้งสองกลุ่มถูกทดสอบ
ด้วย Senior fitness tests เพื่อวัดสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยการทดสอบความแข็งแรง ความทนทาน และความยืดหยุ่น 
ทดสอบข้อมูลทางสถิติด้วย Independent t-test

ผลการศึกษา: ผลการทดสอบพบว่าผู้หญิงสูงวัยที่เคยได้รับการออกก�ำลังกายด้วย Halliwick สัปดาห์ละ 1 ครั้ง นาน 8 
สัปดาห์ มีผลของ Chair sit and reach test ดีกว่ากลุ่มที่ไม่เคยธาราบ�ำบัดอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

สรุป: การธาราบ�ำบัดโดยวิธี Halliwick ส่งผลต่อการความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาในผู้สูงวัยหญิงไทย
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Abstract

Objective: To investigate the effect of Halliwick method aquatic therapy to senior fitness test in elderly women.

Methods: Twenty-eight women aged 60 to 80 years participated in this study are divided into 2 groups: one 
group using aquatic therapy and another using non - aquatic exercise. Outcome measurements consist of the 
6 physical senior fitness tests which include strength, endurance and flexibility. Independent t-test was used for 
data analysis.

ผลของธาราบ�ำบัดด้วยเทคนิค

Halliwick ในผู้สูงอายุเพศหญิง 

ต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของผู้สูงอายุ
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Results: There were statistically significant differences in chair sit and reach test between aquatic therapy with 
the Halliwick method group and non - aquatic exercise group. (p=0.002). 

Conclusion: The Halliwick aquatic therapy can increase trunk and lower extremity muscle flexibility.
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บทน�ำ

	 ปัจจุบันประเทศไทยเข้าสู่ สังคมผู้สูงวัย โดยมี
แนวโน้มเพ่ิมเป็นร้อยละ 19.8 จากปัจจุบันมีเพียง
ร้อยละ 14 ของประชากรผู้ที่อายุมากกว่า 60 ปีขึ้นไป 
ในอีก 10 ปีข้างหน้า1 ซึ่งทีมสหวิชาชีพทางการแพทย์
จึงเข้ามามีบทบาทมากขึ้นในมิติต่างๆ และมีส่วนใน
การป้องกัน ฟื้นฟูสุขภาพ โดยผู้ที่อายุมากกว่า 60 ปี
นัน้ จะมีการโครงสร้างร่างกาย ร่วมถงึระบบการท�ำงาน
ต่างๆนัน้จะมีสมรรถภาพลดลง รวมไปถงึระบบกระดูก
กล้ามเนือ้ ซึง่มีงานวจัิยสนบัสนนุว่ากระดูกสนัหลงัในผู้
สงูวยัมีการเคล่ือนไหวลดลงทัง้ 3 ทศิทาง2,3 และมีความ
ม่ันใจในการท�ำกจิกรรมประจ�ำวนัลดลง
	 ปัญหาดังกล่าวแสดงถงึสมรรถภาพทางกาย (phy- 
sical fitness) ทีล่ดลง ซ่ึงการออกก�ำลงักายแต่ละชนดิ
จะช่วยเสรมิให้สมรรถภาพทางกายให้ดีขึน้ได้1,4 ผูส้งูวยั 
จะมีข้อจ�ำกัดในการออกก�ำลังกายชนิดที่ต้องรับแรง
กระท�ำต่อข้อต่อจากความเสือ่มของกระดูกและกล้ามเนือ้ 
เพราะฉะนัน้ การบรหิารร่างกายในน�ำ้ (aquatic exer-
cise) จึงเหมาะสมส�ำหรบัผูส้งูวยัมีอาการปวดจากโรค 
ข้อต่ออักเสบ มีโรคเรือ้รงั การบรหิารในน�ำ้จะช่วยลดแรง
กระแทกต่อข้อต่อ, ปรบัปรงุการทรงตวั, ลดการเกดิภาวะ
เสือ่ม อักเสบของข้อต่อและเพ่ิมความทนทานระบบไหล
เวียนเลอืด ซ่ึงช่วยลดลดความกลวัการหกล้ม4-8

	 การรักษาทางธาราบ�ำบัดด้วยเทคนิค Halliwick 
ได้มีการคิดค้นโดย James McMillan9 เป็นการฝึกและ
พัฒนาความสามารถด้านร่างกาย ให้ผู้ถูกฝึกสามารถ

ท�ำกจิกรรมในน�ำ้ได้อย่างอิสระ อีกทัง้เป็นท�ำให้สามารถ
การว่ายน�้ำได้ด้วยตนเอง เทคนิค Halliwick ประกอบ
ด้วย 10 หลักการ (10-points programs) โดยมุ่งเน้น
การเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลังและกล้ามเนื้อล�ำตัว
ทั้ง 3 ทิศทาง ร่วมกับใช้คุณสมบัติของน�้ำเช่นการพยุง 
(Buoyancy), กระแสน�้ำ (Turbulent) ซ่ึงจะสามารถ
เพ่ิมความสามารถด้านการทรงตัวและการเคล่ือนไหว
ทั้งในน�้ำและบนบก9-11 
	 จากการทบทวนงานศกึษาวจัิยทีผ่่านมายงัไม่พบ
งานวิจัยที่มีการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายของ 
ผู้สูงวัยทั้งด้านความยืดหยุ่น ความแข็งแรงของกล้าม
เนื้อทั้งส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายในผู้ที่ธารา
บ�ำบัด ดังนั้นการศึกษาวิจัยครั้งนี้เพื่อประโยชน์ในการ
ทราบถงึผลการธาราบ�ำบดัอย่างต่อเนือ่ง โดยใช้เทคนคิ 
Halliwick ต่อการเพ่ิมของสมรรถภาพร่างกายโดยรวม
ในผู้สูงวัย อีกทั้งเพ่ือสนับสนุนการรักษาธาราบ�ำบัด
ในผู้สูงวัย เพื่อให้น�ำไปสู่การศึกษาในอนาคตเกี่ยวกับ 
ผูป่้วยในธาราบ�ำบดัในกลุ่มนีต่้อไป และเป็นหนึง่ในทาง
เลือกเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆได้
งานวจิยันีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลด้านสมรรถภาพ
ทางกายในด้านความแขง็แรง ความยดืหยุน่ และความ
ทนทาน ในกลุม่ของผูห้ญิงสงูวยัทีท่�ำธาราบ�ำบดัเทคนคิ 
Halliwick (interventional group) และเปรยีบเทยีบกบั
ผู้หญิงสูงวัยที่ไม่เคยธาราบ�ำบัด
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วัตถุประสงค์และวิธีการศึกษา

วิธีการด�ำเนินการวิจัย
	 การศกึษานีเ้ป็นการศกึษาวจัิยแบบตดัขวาง (cross 
sectional study) มีผูเ้ข้าร่วมงานวิจัยทัง้หมด 28 คน 
ได้จากการศกึษาของ Bergamin M et al.5 ในปี 2012 
ซ่ึงท�ำการศึกษาผลการเปรียบเทียบของรูปร่างและ
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มผู้สูงวัยที่ธาราบ�ำบัดและ
กลุม่ควบคุม โดยผลการศกึษาใช้การทดสอบค่าความ
ยดืหยุน่ของร่างกาย (sit and reach test) ซ่ึงก�ำหนด
ให้ Type I error (Alpha level) 5% ตัง้ค่า Power 80% 
โดยผูเ้ข้าร่วมเป็นผูท้ีส่นใจและเข้าร่วมงานวจัิยตามความ
สะดวก โดยมีเกณฑ์คัดเข้าคือ อายรุะหว่าง 60-80 ปี 
เพศหญิง มีดัชนมีวลกาย (BMI) อยูใ่นช่วง 18.9-29.9 
kg/m2 ซ่ึงผูเ้ข้าร่วมวจัิยแบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่แรกคือผู้
ทีเ่คยธาราบ�ำบดัเทคนคิ Halliwick อย่างต่อเนือ่งเป็น
ประจ�ำอย่างน้อย 8 สปัดาห์หรอื 2 เดือน (ระยะเวลาการ
ธาราบ�ำบดัครัง้ละ 60 นาท ี1 ครัง้ต่อสปัดาห์ ตดิต่อกนั 
8 สปัดาห์) และกลุม่ควบคุม เป็นผูท้ีไ่ม่เคยธาราบ�ำบดั
จ�ำนวนกลุ่มละ 14 คน ซึง่ผูเ้ข้าร่วมทกุคนยนิยอมเข้า
ร่วมงานวิจัย ซึ่งงานวิจัยนี้ผ่านการรับรองจากคณะ
กรรมการจริยธรรมในคนมหาวิทยาลัยมหิดล รหัส
โครงการ MU-CIRB 2017/056.056.0103 ทัง้ 2 กลุ่ม
ได้ขอให้กรอกแบบสอบถามเกีย่วกบัสขุภาพ โรคประจ�ำ
ตัว ประวัติการรักษาทางแพทย์ และประวัติการออก
ก�ำลังกายทัง้ 2 กลุม่จะต้องได้รบัการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายในผูส้งูวัย (Senior fitness test)ประกอบด้วย 
6 การทดสอบ7,8 มีเวลาพักระหว่างการทดสอบเป็นเวลา 
2 นาที ซ่ึงใช้เวลาทั้งหมดประมาณ 30 นาทีท�ำการ
ประเมิน 1 ครัง้ ผูท้ดสอบเป็นนกัศกึษากายภาพบ�ำบดั 
ผูไ้ม่ทราบว่าผูถ้กูทดสอบอยูก่ลุม่ใด โดยการทดสอบมี
รายละเอียดดังนี้

1. Chair stand test เป็นการทดสอบความแข็งแรง
ของร่างกายส่วนล่าง
	 วิธีทดสอบ: นั่งเก้าอ้ีโดยเท้า 2 ข้างวางราบบน
พื้น มือวางบนหน้าอก และออกค�ำสั่งให้ลุกขึ้นยืนและ
นั่งลงบนเก้าอ้ีนับเป็น 1 ครั้ง ท�ำสลับกันให้เร็วที่สุด
ในระยะเวลา 30 วินาที โดยมีการสาธิตให้ดู ก่อนการ
ทดสอบและให้ลองซ้อม 2-3 ครั้ง แล้วพัก 1 นาทีก่อน
การทดสอบจริง ผู้ทดสอบนับจ�ำนวนครั้ง

2. Modified biceps curl test เป็นการทดสอบ
ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน
	 วธิทีดสอบ: นัง่เก้าอ้ีทีมี่พนกัพิงขาทัง้สองข้างวาง
ราบบนพื้น งอศอกในท่าหงายฝ่ามือ สาธิตให้ฝึกการ
งอและเหยียด 1-2 ครั้งก่อนการทดสอบ ออกค�ำสั่ง 
เริ่ม ให้งอและเหยียดข้อศอกให้ได้มากที่สุดภายใน 30 
วินาที โดยแขนส่วนบนต้องนิ่งแนบกับล�ำตัวด้านข้าง 
ผูห้ญิงใช้ขนาด 2 กโิลกรมั ผูช้าย 3 กโิลกรมั ผูท้ดสอบ
นับจ�ำนวนครั้ง

3. 2 minutes’ step test เป็นการทดสอบความ
ทนทาน
	 วิธีทดสอบ: หาความสูงในการยกเข่าจากจุด
กึ่งกลางระหว่างเข่ากับขอบบนของกระดูกสะโพก 
ท�ำการติดเทปที่ผนังและท�ำเครื่องหมาย ออกค�ำสั่ง 
เริ่ม ยกขางอเข่าหนึ่งข้างให้ได้เข่าอยู่ในระดับที่ติดเทป
ใน 2 นาทีให้ได้มากที่สุดโดยไม่ให้วิ่ง ใช้เครื่องกดนับ
จ�ำนวนครั้ง (Hand Tally counter) ในการนับจ�ำนวน
ครั้งที่ท�ำได้ ถ้าท�ำไม่ถึงเทปหรือท�ำช้าลงหรือหยุดเดิน 
ยังคงจับเวลาจนครบ 2 นาที ซึ่งใช้เวลาในการทดสอบ 
2 นาที จ�ำนวน 1 ครั้ง ผู้ทดสอบนับจ�ำนวนครั้ง

4. Chair sit and reach test เป็นการทดสอบความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง และกล้ามเนื้อ
ต้นขา
	 วิธีทดสอบ: นั่งที่ขอบเก้าอี้เข่าด้านหนึ่งงอ ขาอีก
ข้างหนึ่งเหยียดให้ตรงไปข้างหน้า ส้นเท้าแตะพ้ืนร่วม
กับกระดกข้อเท้า 90 องศาและก้มตัวพร้อมเอ้ือมนิ้ว
กลางไปแตะนิว้เท้าให้ได้มากทีส่ดุ ค้างไว้ 2 วนิาท ีโดยวดั
ทัง้สองข้างผูส้งูวยัจะเลือกข้างทีพึ่งพอใจมากทีส่ดุหรอื 
ค่ามากที่สุด และน�ำค่าที่ดีที่สุดมาเทียบกับค่าปกต ิ
ก่อนวดั สามารถซ้อมได้ 2 ครัง้เพ่ือเป็นการอบอุ่นร่างกาย 
ผูท้ดสอบวดัระยะห่างระหว่างปลายนิว้มือและปลายนิว้
เท้า (เซนติเมตร)

5. Back scratch test เป็นการทดสอบความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังส่วนบน
	 วิธีทดสอบ: ยืนตรงวางแขนข้างที่ถนัดหรือพอใจ
ไว้ด้านบน คว�่ำมือ เหยียดนิ้วและเคลื่อนเข้าสู่กลาง
หลัง ข้อศอกยกและชี้ขึ้นด้านบน แขนอีกข้างเอ้ือมไป
บริเวณด้านหลัง หงายมือ นิ้วเหยียด และเอื้อมขึ้นไป
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ให้ได้มากทีส่ดุ ให้ผูเ้ข้าร่วมวจัิยหาข้างทีถ่นดัหรอืพอใจ
และให้ซ้อมต่ออีก 2 ครัง้ ขณะทดสอบห้ามเกีย่วนิว้หรอื
ดึงกัน ซึ่งใช้เวลาในการทดสอบ 1 นาที จ�ำนวน 1 ครั้ง 
ผู้วิจัยท�ำการวัดระยะห่างระหว่างนิ้วกลางของมือทั้ง 
2 ข้าง (เซนติเมตร)

6. The 2.45 m. up and go test เป็นการทดสอบ
ความคล่องตัว (agility) และการทรงตัว (dynamic 
balance)
	 วธิทีดสอบ: นัง่บนเก้าอ้ีทีมี่พนกัพิง ขาวางราบบน
พ้ืนลกัษณะเตรยีมพร้อมทีจ่ะเดิน มือวางบนต้นขา วาง
กรวยห่างจากเก้าอี้ 8 ฟุต หรือ 2.45 เมตร ผู้วิจัยออก
ค�ำสั่งเริ่ม ให้ลุกขึ้นยืนและเดินไปข้างหน้าอ้อมกรวย
และเดินกลับมานั่งที่เก้าอ้ี 1 รอบ โดยผู้วิจัยจับเวลา
ในการเดิน (วินาที)
	 กลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการฝึกออกก�ำลังในน�้ำ 
โดยนกักายภาพบ�ำบดั ศนูย์กายภาพบ�ำบดั มหาวทิยาลยั 
มหิดลจ�ำนวน 3 คน (ใช้ระยะเวลาครั้งละ 60 นาที 
จ�ำนวน 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ติดต่อกัน 8 สัปดาห์) ด้วย
วิธีการฝึก 3 ช่วง จากหลักการ Halliwick คือ ช่วง
ที่ 1 เน้นการปรับตัวให้คุ้นเคยในน�้ำ การควบคุม
การหายใจขณะอยู่ในน�้ำ ด้วยท่าฝึกทรงตัวในท่านั่ง
เก้าอ้ีในน�้ำ อย่างน้อย 30 วินาที พร้อมกับฝึกเป่า
ผิวน�้ำ 10 ครั้ง/เซต ฝึกทั้งหมด 3 เซต ช่วงที่ 2 เน้น
การเคลื่อนไหวของล�ำตัวและการทรงท่าใน 3 ทิศทาง 
(Three-dimensional active balance control) ทั้ง
ขณะอยู่นิ่งและเคลื่อนไหว โดยร่วมกับมีการแกว่งแขน
ด้านหน้า-ด้านหลังซ้าย-ขวา (รูปที่ 1) และประสานมือ
บิดล�ำตัวซ้ายขวา ท่าละ 20 ครั้ง (รูปที่ 2) และช่วง 
ที่ 3 เนน้การเคลือ่นไหวรา่งกายอยา่งอสิระ ด้วยการใช้
กิจกรรม หรือ เกมส์ อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 20 นาที 
เพื่อให้ส่งผลต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด (รูปที่ 3)
	 กลุ่มที ่2 ผูท้ีไ่ม่ได้รบัการธาราบ�ำบดั ภายหลงัการ
ทดสอบผู้เข้าร่วมจะได้รับการแปลผลและความรู้ด้าน
การดูแลสุขภาพเบื้องต้น

ผลการศึกษา

	 ผุ้เข้าร่วมงานวิจัยทั้ง 2 กลุ่มจ�ำนวน 28 คน โดย
กลุ่มที่ 1 (Halliwick aquatic exercise) 14 คน มีอายุ
เฉลี่ย 64.78 + 3.78 ปี ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 25.1 

รูปที่ 1. แสดงการเคลื่อนไหวแขนด้านหน้า-ด้านหลัง

รูปที่ 2. แสดงการบิดล�ำตัวซ้ายขวา

รปูที ่3. แสดงกจิกรรมออกก�ำลงักายกระตุน้ระบบหวัใจ
และหลอดเลือด 
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+ 3.72 (kg/m2) และกลุ่มที่ 2 จ�ำนวน 14 คน มีอายุ
เฉลี่ย 65.92 + 5.28 ปี ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 24.28 
+ 2.26 (kg/m2) ซ่ึงพบว่าคุณลกัษณะของผูเ้ข้าร่วมงาน
วิจัยไม่มีความแตกต่างกันของทั้ง 2 กลุ่ม 

ค่าสมรรถภาพทางกาย กลุ่มที่ออกก�ำลังในน�้ำ กลุ่มที่ไม่เคยออกก�ำลัง
ในน�้ำ

p-value (2-tailed)

	 ข้อมูลที่ได้มาทั้งหมดพบว่าข้อมูลมีการกระจาย
แบบโค้งปกติ ด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test จากนั้น 
Independent Simple t-test จึงถูกน�ำมาใช้วิเคราะห์
ผลทางสถิติด้วย เพ่ือเปรียบเทียบค่าสมรรถภาพ 

Chair stand test (ครั้ง)
Modified arm curl test (ครั้ง)
2-minutes step test (ครั้ง)
Chair sit and reach test 
  (เซนติเมตร)
Back scratch test (เซนติเมตร)
2.45 meters up and go (วินาที)

13.92 + 4.17
14.21 + 4.37
85.28 + 13.69
3.83 + 8.93

2.4 + 13.1
7.4 + 1.26

12.21 + 3.23
13.71 + 1.77
77.85 + 13.16
6.53 + 6.57

5.54 + 11.83
7.61 + 1.25

0.236
0.695
0.155
0.002*

0.512
0.693

*ก�ำหนดค่าความแตกต่างทางสถิติ p < 0.05

ตารางที่ 1. การเปรียบเทียบค่าสมรรถภาพทางกาย

ทางกายของผู้สูงวัยทั้ง 2 กลุ่ม โดยก�ำหนดความแตก
ต่างอย่างมีนยัส�ำคัญทางสถติทิี ่p<0.05 ดังตารางที ่1
	 ผลการทดสอบทางสถิติด้วย Independent 
sample test พบว่าการทดสอบ chair sit and reach 
test ในกลุม่ทีธ่าราบ�ำบดั มีความมากกว่ากลุม่ทีไ่ม่เคย
ธาราบ�ำบัดอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p=0.002) และ
ไม่พบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่มเม่ือทดสอบด้วย 
30 second chair stand test, modified arm curl 
test, 2-minutes step test, back scratch test และ 
2.45 meters up and go

อภิปรายผล

	 การศึกษาวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ 
ระหว่างผู้สูงวัยที่ได้รับธาราบ�ำบัดโดยใช้เทคนิค Hal-
liwick กับ กลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมธาราบ�ำบัด พบ
ว่า Chair sit and reach test ในกลุ่มที่ใช้เทคนิค 
Halliwick ดีกว่ากลุ่มผู้ที่ไม่ได้รับโปรแกรมการธารา
บ�ำบัด อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
	 การวจัิยนีใ้ช้หลักการรกัษาทางธาราบ�ำบดัเทคนคิ 
Halliwick ซ่ึงรเิริม่โดย McMillan, J12 เป็นการฝึกใน
น�ำ้ทีมี่วตัถปุระสงค์หลักเพ่ือให้ผูถ้กูฝึกสามารถลงน�ำ้และ
ทรงตวัได้อย่างอิสระ โดยใช้อุปกรณ์ช่วยเหลือน้อยทีส่ดุ 

ซ่ึงการศกึษาวจัิยนีไ้ด้น�ำหลักการฝึกเทคนคิ Halliwick 
มาใช้ในการฝึกผู้สูงวัยด้วยการเน้นการฝึกการเรียนรู้
กลไกการเคลือ่นไหว (motor learning) อย่างเป็นล�ำดับ 
ร่วมกับการฝึกการทรงตัวในและการเคล่ือนไหวของ 
ล�ำตวั3 ทศิทาง (Three-dimensional active balance 
control) ทัง้ขณะอยูน่ิง่และเคลือ่นไหว โดยใช้คุณสมบตัิ
ของน�ำ้เพ่ือกระตุน้ความสามารถในการใช้ร่างกายในการ
ท�ำกจิกรรมของผูถ้กูฝึก จากการศกึษาของ Dong R 
และคณะ12 รวบรวมผลวจัิยการศกึษาทีเ่ปรยีบเทยีบการ
รกัษาผูป่้วยข้อเข่าเสือ่มด้วยธาราบ�ำบดักบัการรกัษาใน
คลินกิพบว่าทัง้สองกลุม่มีการลดลงของอาการปวดขณะ
ท�ำกจิกรรมต่างๆ และคุณภาพชวีติดีขึน้ไม่แตกต่างกนั
ทางสถติ ิ อย่างไรกต็ามพบว่าความพึงพอใจและความ
สขุหลังการรกัษาในกลุม่ได้รบัธาราบ�ำบดัพบว่ามีค่าสงู
กว่าผูป่้วยทีไ่ด้รบัการรกัษาในคลนิกิเพียงอย่างเดียว
	 จากผลการศึกษาวิจัยนี้พบว่ากลุ่มที่ใช้เทคนิค 
Halliwick มีผลการทดสอบ Chair sit and reach test 
ดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการธาราบ�ำบัด อย่างมี
นยัส�ำคัญทางสถติ ิ ซึง่สอดคล้องกบัของ Namdeang 
P และคณะ13 ท�ำการศึกษาผลการธาราบ�ำบัดลึกต่อ
คุณสมบตัขิองกล้ามเนือ้หลงัและขาด้วยการทดสอบ sit 
and reach test ในผูท้ีมี่อาย ุ30-50 ปี ผลการศกึษา
พบการเพ่ิมขึน้อย่างมีนยัส�ำคัญของความแขง็แรง และ
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและขาหลังจากธารา
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บ�ำบดัเป็นเวลา 2 สปัดาห์ ซ่ึงสามารถอภิปรายได้ว่าการ
ธาราบ�ำบดัท�ำให้คุณสมบตัขิองกล้ามเนือ้ดีขึน้
	 อีกทั้งจากผลการศึกษาน้ียังสอดคล้องกับงาน
วิจัยที่ผ่านมา5,7 ว่าการธาราบ�ำบัดอย่างน้อยครั้งละ 
1 ชัว่โมง ตดิต่อกนัเป็นเวลา 12 สปัดาห์ สามารถเพ่ิม
สมรรถภาพของกล้ามเนือ้ และความทนทานของหวัใจ
และหลอดเลือดอย่างมีนยัส�ำคัญเม่ือเทยีบกบัการออก
ก�ำลังกายแบบทัว่ไปในกลุม่ผูส้งูวยั และผูท้ีมี่น�ำ้หนกัตวั
เกนิเกณฑ์มาตรฐาน นอกเหนอืจากนีย้งัมีการศกึษาใน
ประเทศไทยท่ีใช้ธาราบ�ำบดักบัผูท้ีมี่อาการปวดหลังจาก
การนัง่ท�ำงาน พบว่าการบรหิารกายในน�ำ้ลกึสามารถลด
อาการปวดหลัง เพ่ิมก�ำลงัและความทนทานของกล้าม
เนือ้หลังและกล้ามเนือ้หน้าท้องได้อีกด้วย13

	 ข้อจ�ำกดัของการศกึษา เนือ่งจากการศกึษานีเ้ป็น
รปูแบบงานวจิยัแบบตดัขวางจึงไม่สามารถเปรยีบเทยีบ
ผลก่อนและหลังการท�ำธาราบ�ำบดัได้

บทสรุป

	 จากการศกึษาพบว่ากลุม่ทีธ่าราบ�ำบดัด้วยเทคนคิ 
Halliwick ติดต่อกันอย่างน้อย 8 สัปดาห์นั้น มีความ
ยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้หลังและต้นขามากกว่ากลุ่มทีไ่ม่
เคยธาราบ�ำบดัอย่างมีนยัส�ำคัญ ดังนัน้จึงสรปุได้ว่า การ
ธาราบ�ำบดัแบบ Haliiwick เหมาะส�ำหรบัใช้ฝึกผูส้งูวยั
ที่มีปัญหาการจ�ำกัดการเคลื่อนไหวของหลังได้ ซึ่งการ
พัฒนางานวิจัยในอนาคตสามารถพัฒนาเป็นรูปแบบ
งานวจัิยแบบการศกึษาทดลองแบบสุม่ (Randomized 
controlled trial study) และเพ่ิมจ�ำนวนความถีใ่นการ 
ออกก�ำลังกาย
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