
 
 
 
 

 
 

 
 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 

 
2.1 กระดูกสันหลังสวนอกและเอว 
 

กระดูกสันหลงัสวนอก ประกอบดวย กระดูกทั้งหมด 12 ชิ้น และกระดูกสันหลังสวนเอว 

ประกอบดวย กระดูกทั้งหมด 5 ชิ้น (ภาพที ่ 2.1) วางตัวตอกนัเปนกระดูกแกนกลางของลาํตัว 

ระหวางปลองของกระดูกสันหลังจะมีหมอนรองกระดูกวางตัวเปนชัน้สลับกัน นอกจากนีม้ีสวนของ 

anterior longitudinal ligament ซึ่งเปนเอ็นยึดกระดกูที่วางตัวทอดยาวใหความมั่นคงกับกระดูก

สันหลงัทางดานหนา และ posterior longitudinal ligament ซึ่งเปนเอ็นยึดกระดูกที่วางตวัทอด

ยาวใหความมัน่คงกับกระดกูสันหลังทางดานหลังอีกดวย (Neumann. 2002) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2.1 แสดงลักษณะของกระดูกสันหลังสวนอก (บน) และสวนเอว (ลาง),  

(Lippert. 2006) 
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2.2 ลักษณะความโคงของกระดูกสันหลัง 
 

ลักษณะความโคงของกระดกูสันหลัง มี 2 สวนหลัก (Levangie & Norkin. 2005)               

(ภาพที ่2.2) คือ 

1) Primary spinal curves คือลักษณะความโคงของลํากระดูกสันหลงัที่มกีารสรางเปน

อันดับแรกตั้งแตกอนคลอดออกจากครรภมารดา ประกอบดวย 2 สวน คือความโคงของกระดูกสัน

หลังสวนอก (thoracic curve) และสวนกน (sacrococcygeal curve) ซึ่งจะมีโคงแบบ kyphotic 

curve หรือ kyphosis (concave anterior และ convex posterior) 

2) Secondary spinal curves คือลักษณะความโคงของกระดูกสันหลงัที่มกีารสรางเปน

ลําดับตอมาภายหลงัจากคลอดออกจากครรภมารดาแลว ประกอบดวย 2 สวน คือความโคงของ

กระดูกสันหลงัสวนคอ (cervical curve) และสวนเอว (lumbar curve) ซึ่งจะมีโคงแบบ lordotic 

curve หรือ lordosis (concave posterior และ convex anterior) 

ดังนัน้ ลักษณะของกระดูกสนัหลงัในผูใหญ เมื่อมองจากทางดานขาง (lateral view) หรือ 

ในแนว sagittal plane จะมลัีกษณะความโคงเปน 4 สวน คือ 

- Cervical spine มีลักษณะความโคงแบบ lordorsis 

- Thoracic spine มีลักษณะความโคงแบบ kyphosis 

- Lumbar spine มีลักษณะความโคงแบบ lordorsis 

- Sacrococcygeal spine มลัีกษณะความโคงแบบ kyphosis 
 

  
 

ภาพที่ 2.2 แสดงลักษณะความโคงของกระดูกสันหลงัตั้งแรกเกิดจนถงึวัยผูใหญ  

(Neumann. 2002) 
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2.3 การเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนอกและเอว 
2.3.1 การเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนอก 

 

            
 

ภาพที่ 2.3 แสดงมุมการวางตัวของขอตอของกระดูกสนัหลงัสวนอก 

(Levangie & Norkin. 2005) 

 

 
(1) Flexion-Extension 
การเคลื่อนไหวแบบ flexion-extension ที่กระดูกสันหลงัระดับอกนี้จะเกดิขึ้นนอย 

(ประมาณ 30-40 องศา ในทา flexion และ 20-25 องศา ในทา extension) โดยการเคลื่อนไหว

สวนใหญจะเปนการเกิดขึ้นรวมกันของ thoracic spine และ lumbar spine รวมเรียกวา 

“thoracolumbar region”  ขณะทํา extension จะเกดิการเคลื่อนไหวไดนอยกวาขณะทํา flexion 

เนื่องจากถูกจาํกัดที่เกิดจากการชนกันของ spinous process ทางดานหลัง  การเคลื่อนไหวแบบ 

flexion-extension นี้จะเกดิในทิศทางจากสวนบนลงสูสวนลาง (cranial-to-caudal direction) 

และมีการเคลือ่นไหวของผิวขอในลักษณะเดียวกนักับการเกิด flexion-extension ที่ facet joint 

ของกระดูก C2-C7  (Neumann. 2002) 

 
(2) Lateral flexion 
เนื่องจาการวางตัวของ facet joint ที่อยูในแนวเกือบ frontal plane (ภาพที่ 2.3) ทําใหการ

เคลื่อนไหวแบบ lateral flexion ที่กระดกูสันหลังระดบัอกควรจะเกดิขึ้นไดมาก แตการชนกนัของ

กระดูกซี่โครงมาจํากัดการเคลื่อนไหวนี้ โดยการเคลื่อนไหวแบบ lateral flexion ทีก่ระดูกสันหลงั

ระดับอกนี้จะเกิดไดประมาณ 25 องศา (Neumann. 2002) 
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(3) Rotation 
การเคลื่อนไหวแบบ axial rotation ทีก่ระดูกสันหลงัระดับอกนี้จะเกิดไดประมาณ 30 

องศา โดยเกดิการ slide ของ inferior articular facet ของกระดูกสนัหลงัชิน้บนไปบน superior 

articular facet ของกระดูกสันหลังชิน้ลาง โดยเกิดการเคลื่อนไหวในทิศทางจากสวนบนลงสู

สวนลาง (cranial-to-caudal direction) เชนเดียวกนั แตมีการเคลื่อนไหวไดนอยเนื่องมกีารจาํกดั

จากการวางตวัของ facet joint ที่อยูในแนวเกือบ frontal plane  (Neumann. 2002) 

 
2.3.2 การเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนเอว 

 
กระดูกสันหลงัสวนเอวสามารถเคลื่อนไหวไดทั้ง flexion-extension, lateral flexion 

และ rotation โดยขอตอระหวางชิ้นของกระดูกสันหลังสวนเอววางตวัในแนวดิง่ทาํมมุ 90 องศากบั

แนวราบ และหันผวิขอเขาทางดานใน (ภาพที ่2.4)  จึงสงผลใหเกิดการเคลื่อนไหวในแนว sagittal 

plane นัน่ก็คอื ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบ flexion-extension ไดมากที่สุด (Neumann. 2002) 

 

              
 

ภาพที่ 2.4 แสดงมุมการวางตัวของขอตอของกระดูกสนัหลงัสวนเอว  

(Levangie & Norkin. 2005) 

 
(1) Flexion-Extension (ภาพที่ 2.5) 
การเคลื่อนไหวแบบ flexion-extension ที่กระดูกสนัหลงัระดับเอวนี้จะเกิดไดประมาณ   

50 องศา ในขณะทํา flexion และ 15 องศา ในขณะทํา extension (Neumann. 2002) 

Flexion: ผิวขอของ inferior articular facet ของกระดูกสันหลงัชิ้นบนจะ slide superiorly 

and anteriorly ไปบนผิวขอของ superior articular facet ของกระดูกสันหลังชิน้ลาง ขณะทาํ 

flexion จะทาํใหเกิดแรงกดทางดานหนาตอ disc และเกิดการยดืตอ posterior longitudinal 

ligament ที่อยูทางดานหลัง  
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Extension: ผิวขอของ inferior articular facet ของกระดูกสนัหลังชิน้บนจะ slide 

inferiorly and posteriorly ไปบนผิวขอของ superior articular facet ของกระดูกสันหลงัชิ้นลาง 

การเกิด lumbar extension จะเกิดขึ้นรวมกับ hip extension โดย passive tension ที่เกิดจากการ

ยืดของกลามเนื้อ hip flexor จะชวยในการรักษาความโคงของ lumbar lordosis เนื่องจากการเกิด 

anterior pelvic tilt 

 
(2) Lateral flexion (ภาพที่ 2.6) 
การเคลื่อนไหวแบบ lateral flexion ที่กระดูกสนัหลงัระดับเอวนี้จะเกิดไดประมาณ             

15-20 องศา โดยมีรูปแบบการเคลื่อนไหวของผวิขอตอเปนแบบเดียวกันกับที่เกิดขึ้นที่กระดกูสัน

หลังระดับอก แตถูกจํากัดดวยความตึงตวัของโครงสรางที่อยูดานตรงขาม (Neumann. 2002) 

Rt lateral flexion: Rt inferior articular facet ของกระดูกชิ้นบน slide inferiorly and 

posteriorly ในขณะที่ Lt inferior articular facet ของกระดูกชิน้บน slide superiorly and 

anteriorly ไปบน superior articular facet ของกระดูกชิน้ลาง  

Lt lateral flexion: Lt inferior articular facet ของกระดูกชิ้นบน slide inferiorly and 

posteriorly ในขณะที ่ Rt inferior articular facet ของกระดูกชิน้บน slide superiorly and 

anteriorly ไปบน superior articular facet ของกระดูกชิน้ลาง 

 
(3) Rotation (ภาพที่ 2.7) 
การเคลื่อนไหวแบบ rotaion ที่กระดูกสนัหลังระดับเอวนี้จะเกิดไดเพยีงประมาณ 5 องศา 

เนื่องจากการวางตัวของ facet joint ที่อยูในแนว sagittal plane ทาํใหจาํกัดตอการเคลื่อนไหวนี้ 

โดย facet joint ที่อยูดานตรงขามกบัดานที่หมนุไปจะเกิดการกดกัน รวมกบัความตึงตวัของ

กลามเนื้อ multifidus และการวางตัวของขอตอ sacroiliac joint ทาํใหมาจาํกัดการเคลื่อนไหวนี้

ดวย (Neumann. 2002) 
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ภาพที่ 2.5 การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงั ในทา flexion (ซาย) และ extension (ขวา) 

(Cyriax. 1993) 

 

 

 

 
 

ภาพที่ 2.6 การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนเอว ในทา lateral flexion, (Cyriax. 1993) 
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ภาพที่ 2.7 การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนเอว ในทา rotation, (Cyriax. 1993) 

 

 
2.4 ผลของการนัง่อยูในทาทางที่ไมดีเปนเวลานาน 
 

ทาทางการนั่งที่ดีและไมดีจะสงผลตอลักษณะของแนวกระดูกสันหลงัได (Levangie & 

Norkin. 2005; Neumann. 2002) กลาวคือ ในทานัง่หลงังอจะสงผลใหเกิด thoracolumbar 

flexion และ thoracic kyphosis เพิ่มข้ึน สวน lumbar lordosis ลดลง ซึง่การเปลี่ยนแปลงที่

เกิดขึ้นนีย้ังสงผลใหเกิดการเลื่อนของ nucleus pulposus ไปทางดานหลงัเนื่องจากมีแรงกดทาง

ดานหนาเพิม่ข้ึนและทาํให intervertebral foramen เพิ่มข้ึนอีกดวย และยังสงผลใหเกิด forward 

head posture ตามมา (ภาพที ่2.8) 

นอกจากนี ้ การอยูในทานั่งที่ไมดีตอเนื่องเปนเวลานานยังสงผลใหโครงสรางที่อยูทางดาน

หลังยืดออกคางเปนเวลานาน จนเกิดการสูญเสียสภาพความยืดหยุน, กลามเนื้อหลังตองทาํงาน

หดตัวแบบคงคางตอเนื่องจนเกิดการลา รวมทัง้แรงกดยังสงผลใหหมอนรองกระดูกสันหลงัเตี้ยลง

และเสี่ยงตอการบาดเจ็บในที่สุด ในขณะเดียวกนัโครงสรางที่อยูทางดานหนาอยูในภาวะหดสั้น 

หากไมไดรับการยืดเหยียด หรือเปลีย่นทาทางการเคลื่อนไหว ในทายทีสุ่ดจะทําใหเกดิการ

เปลี่ยนแปลงโครงสรางของกระดูกสันหลงัตามมา (Levangie & Norkin. 2005; Neumann. 2002; 

Solberg. 2008) 
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ภาพที่ 2.8 แสดงลักษณะทานั่งที่ไมดี (poor sitting posture) 

ตอการเปลี่ยนแปลงของกระดูกสันหลงัสวนเอว, (Levangie & Norkin. 2005; Neumann. 2002) 

 

 
2.5 งานวจิัยผลของการออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 
 

การฝกฤๅษีดดัตนใชหลักการของการยืดเหยียดสวนตางๆของรางกายอยางชาๆ รวมกับ

การกําหนดลมหายใจ จงึเปนวิธกีารออกกําลังกายที่สามารถทาํไดงาย และไมทาํใหการบาดเจบ็

ของรางกาย ในปจจุบันการศึกษาวิจยัถงึผลของการฝกฤๅษีดัดตนตอมีคอนขางนอยทําใหไมเปนที่

แพรหลาย อยางไรก็ตาม ในป 2547 ประสิทธิ์ ปปทมุ ไดทําการศกึษาผลของการฝกฤๅษีดัดตน

ประยุกตที่มีตอความออนตวัและสุขภาพ จากกลุมตัวอยางอาสาสมัครพนักงานบริษัทเพศหญิง 

อายุ 35-49 ป จํานวน 30 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 15 คน คอืกลุมควบคุมไมไดรับการฝก 

และกลุมทดลองฝกฤๅษีดัดตน สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของความ           

ออนตัว หลงัจากการฝกที่สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคมุ               
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อยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิ ซึ่งสอดคลองกับขอมูลเชงิคุณภาพที่ไดจากการสังเกตแบบมีสวนรวม 

และการสัมภาษณกลุมทดลองอยางเปนทางการและการเขียนใบบันทกึเหตุการณ นอกจากนีก้าร

ฝกฤๅษีดัดตนทําใหความออนตัวดีข้ึน การหายใจและไหลเวยีนเลือดดีขึ้น ความแข็งแรงและการ

ทรงตัวดีข้ึน และมีสมาธิมากขึ้น (ประสิทธิ์ ปปทมุ. 2547) 

จากการศึกษาของปริญญา และคณะ ในป 2548 (ปริญญา เลิศสินไทย และคณะ. 2548) 

ที่ไดทําการศึกษาถงึผลของการบริหารทาฤๅษีดัดตนตอความสามารถการทรงตัวและความออนตัว

ในนิสิตหญิงสขุภาพดี เปนเวลา 4 สัปดาห พบวาการฝกบริหารกายดวยวิธฤีๅษีดัดตนทาํให

ความสามารถในการยนืทรงตัวขาเดียว ความออนตัวของขอสะโพก ลําตัว และความแข็งแรงของ

กลามเนื้อตนขาดานหนาเพิม่ข้ึน นอกจากนี้การศึกษาของวีระพงษ และคณะในป 2550 ไดศึกษา

ผลของการฝกบริหารกายดวยทาฤๅษีดัดตน จาํนวน 15 ทา เปนเวลา 30 นาท ี จาํนวน 3 คร้ัง             

ตอสัปดาห ตดิตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห พบวาสามารถเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจ                 

(วีระพงษ ชิดนอก และคณะ. 2550) และสามารถเพิ่มสมรรถภาพการออกกาํลังกายแบบไมใช

ออกซิเจนในเพศหญิงสุขภาพดีได (วีระพงษ ชิดนอก และคณะ. 2550) 

ในป 2550 ผุสดี ไชยบุรี ไดทําการศึกษาผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความ

ยืดหยุนทีม่ีตอความออนตัวและการทรงตัวของนกัเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 40 คน 

ที่ไดจากการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 20 คน  โดยกลุมทดลองที ่1 

ฝกฤๅษีดัดตนประยุกต และกลุมทดลองที่ 2 ฝกความยืดหยุน ทาํการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 

8 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความออนตัวกอนการฝกของกลุมทดลองที ่1 และ 2 ไมแตกตางกัน 

แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลองที ่ 1 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ คาเฉลี่ยของการทรงตัวกอนการฝกของกลุมทดลองที่ 1 และ 2             

ไมแตกตางกนั แตหลงัการฝกสัปดาหที ่ 6 และ 8 พบวา กลุมทดลองที ่ 1 มีคาเฉลี่ยของ                    

การทรงตวัพิม่ข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ คาเฉลี่ยของความออนตัวและการทรงตัวกอนการฝก           

หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และ 2 เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไววา 

การฝกฤๅษีดดัตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนทําใหมีความออนตัวและการทรงตัวแตกตางกนั 

(ผุสดี ไชยบุรี. 2550) 

 
กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 

ในปจจุบันอัตราการเกิดอาการปวดหลังในวัยรุนมีแนวโนมเพิ่มสูงขึน้อยางตอเนื่อง ทั้งนี้

เนื่องจากเทคโนโลยีส่ิงอํานวยความสะดวกที่เขามามีบทบาทในชวีิตประจําวนัมากขึ้น สงผลให
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รางกายมกีารเคลื่อนไหวลดลง และขาดการออกกําลงักายมากขึ้น (Hakala et al. 2006; Jacobs 

& Baker. 2002; Zapata et al. 2006) สาเหตุหนึง่ของอาการปวดหลังในวัยรุนทีก่ําลังศกึษาใน

มหาวิทยาลยันั่นก็คือ การนั่งอยูในทางอตัวตอเนื่องเปนระยะเวลานาน สงผลใหความยืดหยุนของ

กระดูกสันหลงัลดลง จากการศึกษาของ Hestbaek และคณะ ในป 2006 (Hestbaek et al. 

2006) พบวาผูที่ความยดืหยุนของกระดูกสันหลงัสวนเอวนอยจะมคีวามเสีย่งตอการเกิดอาการ

ปวดหลงัไดมากขึ้น ดงันัน้ การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุนของกระดกูสันหลังอยาง

สม่ําเสมอจงึเปนแนวทางหนึ่งในการปองกันการเกิดอาการปวดหลังได 

ฤๅษีดัดตน เปนรูปแบบหนึ่งของการออกกาํลังกายที่อาศยัหลักการยืดเหยียดรางกาย และ

เปนภูมิปญญาของไทยที่มีมาแตโบราณ (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ. 2540) พบวาการออกกําลังกาย

ดวยการยืดเหยียดจะทําใหความยืดหยุนเพิ่มข้ึนได จากกลไกที่สาํคญั 2 ประการคือ กลไกทาง             

ชีวกลศาสตร (biomechanical mechanism) และกลไกทางระบบประสาท (neurological 

mechanism) ดังนี ้ กลไกทางชวีกลศาสตร การยืดเหยยีดทําใหกลามเนื้อและเอ็นกลามเนื้อมี   

ความทนตอการถูกยืดเพิ่มข้ึน โดยทีก่ารยืดเหยยีดไปทาํใหระดับการกระตุนตอความเจ็บปวดจาก

การถูกยืดเพิ่มสูงขึ้น (Weerapong et al. 2004) นอกจากนี ้การยืดกลามเนื้อที่มกีารออกแรงยืดที่

คงที่ภายใตภาวะ constant load เมื่อเวลาผานไป จะพบวาเนื้อเยื่อเอ็นและกลามเนื้อรอบขอตอ 

ยืดยาวออกมากขึ้น ซึ่งเปนคุณสมบัติของเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั ที่เรียกวา “creep phenomenon” และ

เกิดจากเมื่อยดืกลามเนื้อไปที่ความยาวคงที่คาหนึง่ ภายใตภาวะ constant deformation เมื่อเวลา

ผานไป พบวาแรงที่กระทําใหเกิดการยืดทีค่วามยาวนัน้กลับลดลง ซึ่งเปนผลมาจากคุณสมบัติของ

เนื้อเยื่อเกี่ยวพนั ที่เรียกวา “stress relaxation” (Weerapong et al. 2004) กลไกทาง                       

ระบบประสาท พบวาความไวของการกระตุนตอ stretch reflex ขณะถูกยดืนั้นลดลง 

(Weerapong et al. 2004) ดังนั้น การใหการออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนกบันักศึกษาที่มี

กิจกรรมสวนใหญอยูในทานัง่งอตัวตอเนื่องเปนระยะเวลานาน จงึนาจะชวยทาํใหความยืดหยุน

ของกระดูกสันหลังเพิ่มข้ึน และนาจะทาํใหมุมความโคงของกระดูกสนัหลังอยูในเกณฑปกติได 

 

 


