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บทคัดยอ 

รายงานการวจิัยเรื่อง ผลของการฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสั้นและระยะยาว 

ตอมุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอกและเอวในวัยหนุมสาวเพศหญิง 

เปนการวิจัยเชงิปริมาณ  มุงศึกษาใหทราบถึงคามุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดกู

สันหลงัสวนอกและเอว ระหวางกอนและหลังฝกออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน เปนเวลา 1 และ 

6 สัปดาห โดยวัดคาดวยไมบรรทัดความโคงที่สามารถดัดงอได และอุปกรณวัดมุมเอียงแบบ

ดิจิตอล ตามลําดับ ทาํการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางอาสาสมัครนักศกึษาเพศหญงิที่

ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา อายุ 18 - 25 ป จาํนวน 40 คน ซึง่ลงนามยนิยอมในแบบฟอรม

แสดงความยนิยอมเขารวมในการศึกษาวจิัย โดยผูวิจยัอธิบายขั้นตอนการศึกษา และวิธีปฏิบัติ

ขณะเขารวมการศึกษาวิจัยใหทราบโดยละเอียด จากนั้นผูรวมวิจัยทาํการตอบแบบสอบถามขอมูล

พื้นฐานและวดัคาดัชนีมวลกาย มุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนอก

และเอว แลวจึงจับฉลากสุมแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 20 คน คือกลุมออกกําลงักาย จะไดรับการ

ฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตน ทาํตอเนื่องกันจนครบ โดยทําการฝกออกกําลงักายกับผูวิจยั

ทุกครั้ง จาํนวน 3 คร้ังตอสัปดาห และกลุมควบคุมที่ไมไดรับการออกกําลงักาย แตจะกลับมารับ

การวัดมุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอวซ้าํ ภายหลงัเวลา

ผานไป  1 และ 6 สัปดาห การวิจัยในครั้งนี้ไดผานการพจิารณารับรองจากคณะกรรมการจริยธรรม

การวิจยั มหาวิทยาลัยหัวเฉยีวเฉลิมพระเกียรติ 
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กอนการฝกออกกําลงักาย คาตัวแปรของทัง้สองกลุมไมมีความแตกตางกัน แตภายหลงั

การฝกออกกําลังกายพบวา มีการเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิขององศาการเคลื่อนไหวของ

กระดูกสันหลงัสวนอกในสปัดาหที ่ 6 ในทา flexion (ออกกําลงักาย 11.48±0.93 องศา เทียบกับ

ควบคุม 9.24±1.51 องศา, p=0.000)   และ extension (ออกกําลงักาย 3.85±0.60 องศา เทียบ

กับควบคุม 2.91±0.62 องศา, p=0.000) รวมทัง้องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอวใน

ทา flexion (ออกกําลงักาย 52.10±5.04 องศา เทียบกับควบคุม 40.92±7.52 องศา, p=0.000), 

extension (ออกกําลงักาย 19.01±1.62 องศา เทียบกบัควบคุม 12.14±2.54 องศา, p=0.000), 

right lateral flexion (ออกกําลังกาย 17.48±1.81 องศา เทียบกับควบคุม 12.51±2.06 องศา, 

p=0.000) และ left lateral flexion (ออกกําลังกาย 17.35±1.89 องศา เทียบกับควบคมุ 

12.45±1.48 องศา, p=0.000) เมื่อเทียบกับกลุมควบคมุ โดยเฉพาะอยางยิ่งองศาการเคลื่อนไหว

ของกระดูกสันหลังสวนเอวในทา extension มีคาแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถติิตั้งแตหลังการ

ฝกเพียง 1 สัปดาหเทานั้น  (ออกกาํลังกาย 15.06±2.19 องศา เทียบกับควบคมุ 12.33±2.76 

องศา, p=0.000) อีกทัง้การฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตน 6 สัปดาห ทาํใหมมุความโคงของ

กระดูกสันหลงัสวนอกแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ (ออกกําลังกาย 31.39±2.79 องศา เทียบ

กับควบคุม 36.93±2.77 องศา, p=0.000) แตไมมีผลตอมุมความโคงของกระดูกสันหลงั สวนเอว 

(ออกกําลังกาย 43.05±6.91 องศา เทียบกับควบคุม 41.69±8.37 องศา, p=0.578) นอกจากนี ้

เมื่อเปรียบเทยีบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกในกลุมออกกําลงักาย ระหวาง

สัปดาหที่ 0, 1 และ 6 พบวามีคาเพิม่ข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติในสัปดาหที ่6 เมื่อเปรียบเทยีบ

กับกอนออกกาํลังกาย (p<0.01) สวนองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนเอวในทกุทิศทาง

พบวาเพิม่ข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติในสัปดาหที ่ 6 เทียบกับกอนออกกาํลังกาย (p<0.01) 

ยกเวนในทา extension ที่เพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคญัทางสถิติตั้งแตสัปดาหที ่ 1 นอกจากนี ้               

พบวา มุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกลดลงอยางมีนยัสําคญัทางสถิติในสัปดาหที่ 6 เมื่อ

เปรียบเทยีบกบักอนออกกําลังกาย (p<0.01) แตไมพบวาความแตกตางของมมุความโคงของ

กระดูกสันหลงัสวนเอว และไมพบความแตกตางของตวัแปรในกลุมควบคุม 

จากผลการศึกษาวิจยัแสดงใหเหน็วา การฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนในวยัรุนเพศ

หญิงที่มีกิจกรรมสวนใหญอยูในทานั่งงอลาํตัวตอเนื่องเปนระยะเวลานาน ชวยทําใหความยืดหยุน

ของกระดูกสันหลังสวนอกและเอวเพิ่มข้ึน อีกทัง้สงผลใหมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอก

ลดลงได ดังนั้นจงึอาจนาํโปรแกรมการออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนนี้ไปประยกุตใชในปองกนั

การปวดหลังจากการนัง่ตอเนื่องเปนระยะเวลานานไดอีกทางหนึ่ง 
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ABSTRACT 

 

The topic of the research is short-term and long-term effects of the Ruesi-Dudton 

exercise on thoracolumbar curvature and range of motion in female young adults. It is 

the quantitative research study. The objective of the study was to compare the 

thoracolumbar curvature and range of motion between exercise and control group after 

exercise one week and six weeks in female young adults who do not exercise regularly. 

Forty female young adults met the inclusion criteria and completely filled out the consent 

form and questionnaires. All of the subjects were measured the body mass index, 

thoracolumbar curvature and range of motion by the application of a flexible ruler and 

digital inclinometer, respectively. Then, subjects were randomly divided into two groups: 

exercise and control groups. The subjects in exercise group did the Ruesi-Dadton 

exercise program three days a week for six weeks. All of the subjects were followed for 

the thoracolumbar curvature and range of motion measurements at one and six weeks 

after exercise. This study was approved by the ethical committee of Huachiew 

Chalermprakiet University.  



 
 
 
 

 
 

 ง 

Before exercise training, there were no differences in all parameters. After 

exercise training, the results showed that subjects in the exercise group were 

significantly increased in thoracic flexion (exercise 11.48±0.93 Vs control 9.24±1.51 

degrees, p=0.000) and extension (exercise 3.85±0.60 Vs control 2.91±0.62 degrees, 

p=0.000) in six weeks after exercise compared to the control group. Moreover, the 

lumbar range of motion was significantly increased in all directions: flexion (exercise 

52.10±5.04 Vs control 40.92±7.52 degrees, p=0.000), extension (exercise 19.01±1.62 

Vs control 12.14±2.54 degrees, p=0.000), right lateral flexion (exercise 17.48±1.81 Vs 

control 12.51±2.06 degrees, p=0.000) and left lateral flexion (exercise 17.35±1.89 Vs 

control 12.45±1.48 degrees, p=0.000). Especially, an increase in lumbar extension was 

found after week one of the exercise program (exercise 15.06±2.19 Vs control 

12.33±2.76 degrees, p=0.000). The thoracic kyphotic angle was significantly decreased 

followed by six weeks of exercise program (exercise 31.39±2.79 Vs control 36.93±2.77 

degrees, p=0.000) but there was no statistical significance in the lumbar lordotic angle 

after exercise (exercise 43.05±6.91 Vs control 41.69±8.37 degrees, p=0.578). There 

were significantly increased in thoracic range of motion in 6th week within exercise group 

when compared to before exercise (p<0.01). In addition, the lumbar range of motion 

were also significantly increased after 6 weeks of exercise program when compared to 

before exercise (p<0.01) except that the lumbar extension was significantly increased 

after 1st week of the exercise program. Moreover, the thoracic kyphotic angle was 

significantly decreased followed by six weeks of exercise program but there was no 

statistical significance in the lumbar lordotic angle when compared to before exercise. 

In addition, there were no differences in all parameters within control group. 

Ruesi-Dadton exercise training can improve the flexibility of the thoracic and 

lumbar spines, and can also reduce the thoracic kyphotic curvature that normally occurs 

in the prolonged sitting posture leading to injury. Thus, this Ruesi-Dadton exercise 

training program can be used for preventing the back problem in young adults with 

prolonged sitting posture. 
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งานวิจยัในครัง้นี้ดําเนนิการลุลวงไปไดดวยดี เนื่องมาจากความอนเุคราะหชวยเหลอืของผู

ที่มีสวนรวมทกุทาน รวมทั้งไดรับการสนับสนนุการดําเนนิงานวิจยัภายใตทุนอุดหนนุการวิจัยของ

มหาวิทยาลยัหัวเฉยีวเฉลมิพระเกียรต ิ

ทางคณะผูวิจยั ขอขอบคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.พรรัชนี วีระพงศ คณบดี              

คณะกายภาพบําบัด ที่ไดใหการสงเสริมและผลักดันใหเกิดงานวิจยันี้  และขอขอบคุณ อาจารย 

ดร.เสาวณีย วรวฒุางกรู ที่ไดใหคาํปรึกษาที่ดีตลอดมา รวมทั้งขอขอบคณุคณาจารยคณะ

กายภาพบาํบดั  นักกายภาพบาํบัด และเจาหนาที่สาํนกังานเลขานุการคณะกายภาพบาํบัด              

ทุกทานที่ไดอํานวยความสะดวก และใหความชวยเหลือในการดําเนนิการดานตางๆ  

นอกจากนี ้ งานวจิัยนี้ยงัไดรับความรวมมือเปนอยางดีจากนักศึกษากายภาพบําบัด 

อาสาสมัครผูรวมวิจยัทกุทาน รวมถึงผูที่เกีย่วของ และผูที่มสีวนรวมที่ไมอาจเอยนามไดครบ              

ขอกราบขอบพระคุณ บิดามารดา และเพื่อนสนทิ ผูซึ่งเปนกําลงัใจอันสําคัญทีท่ําใหงานวิจัยนี้

สําเร็จไดอยางสมบูรณ 

ทางคณะผูวิจยัหวงัเปนอยางยิ่งวา งานวจิัยนี้จะกอใหเกิดคุณคา รวมทั้งเปนประโยชนใน

การสงเสริมสุขภาพ และเปนแนวทางในการตอยอดงานวิจัยตอไป 
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