
 
 
 
 

 
 

 
 

บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

การศึกษาวิจยัในครั้งนี ้ เปนการศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดดัตน

ระยะสั้นและระยะยาวตอการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหว และมุมความโคงของกระดูกสัน

หลังสวนอกและเอว ในวยัหนุมสาวเพศหญิงที่ไมไดออกกําลงักายเปนประจํา จาํนวน 40 คน 

พบวาการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดดัตนเปนเวลา 6 สัปดาห ทําใหองศาการเคลื่อนไหวของ

กระดูกสันหลงัสวนอกและเอวเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิ โดยเฉพาะอยางยิง่ พบวาองศา

การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนเอวในทา extension มีคาเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ

ตั้งแตหลังการฝกเพียง 1 สัปดาห นอกจากนี้การฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษดีัดตนเปนเวลา               

6 สัปดาห ยังทําใหคามุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกลดลงอยางมนียัสําคัญทางสถิติ             

แตไมมีผลตอมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนเอว 
 

สรุปผลการวจิัย 
1. วัตถุประสงคของการวิจยั 

1) เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสัน้ เปนเวลา 1 สัปดาห                 

ตอการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลงัสวนอกและเอว 

เปรียบเทยีบระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม 

2) เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะยาว เปนเวลา 6 สัปดาห               

ตอการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลงัสวนอกและเอว 

เปรียบเทยีบระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม 

3) เพื่อเปรียบเทยีบองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว          

ในกลุมออกกาํลังกาย ตั้งแตกอนออกกาํลังกาย และหลังออกกาํลังกาย 1 และ 6 สัปดาห 

4) เพื่อเปรียบเทยีบองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว           

ในกลุมควบคมุ ตั้งแตกอนออกกําลงักาย และหลังออกกําลังกาย 1 และ 6 สัปดาห 
 

2. วิธีดําเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจยัในครั้งนี้เปนการวิจัยเชงิทดลองแบบ randomized controlled trial โดย

การจับสลากสุมเลือกกลุม เพื่อศึกษาผลของฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนในระยะสั้นและ
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ระยะยาวตอการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหว และมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอก

และเอว ในอาสาสมัครวัยรุนเพศหญงิอายุ 18 - 25 ป ที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจาํ จํานวน 40 

คน โดยเก็บขอมูลพื้นฐานทางสุขภาพจากแบบสอบถาม และวัดคาองศาการเคลื่อนไหวของกระดกู

สันหลงัสวนอกและเอวในทศิทางตางๆ ดวยเครื่องวัดมมุเอียงแบบดิจติอล และวัดมุมความโคงของ

กระดูกสันหลงัสวนอกและเอวดวย flexible ruler ตั้งแตกอนออกกาํลงักาย หลังออกกําลงักายเปน

เวลา 1 และ 6 สัปดาห ตามลําดับ และนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ กําหนดคานัยสาํคัญทาง

สถิติที่ p < 0.05 
 

3. ผลการวิเคราะหขอมูล 
การฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนเปนเวลา 6 สัปดาห ทําใหองศาการเคลื่อนไหว

ของกระดูกสันหลังสวนอกในทา flexion และ extension และองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสัน

หลังสวนเอวในทา flexion (p = 0.000), extension (p = 0.000), right lateral flexion                 

(p = 0.000) และ left lateral flexion (p = 0.000) เพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญทางสถิติ โดยเฉพาะ

อยางยิ่งองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนเอวในทา extension มีคาเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติตั้งแตหลงัการฝกเพยีง 1 สัปดาหเทานั้น  (p = 0.000) นอกจากนี ้การฝกออก

กําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนเปนเวลา 6 สัปดาหสงผลใหคามุมความโคงของกระดกูสันหลังสวนอก

ลดลงอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.000) แตไมมีผลตอมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวน

เอว (p = 0.578) นอกจากนี้ เมื่อเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอก

ภายในกลุมออกกําลงักายระหวางสัปดาหที ่ 0, 1 และ 6 พบวามคีาเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทาง

สถิติในสัปดาหที่ 6 เมื่อเปรียบเทยีบกับกอนออกกาํลังกาย (p<0.01) สวนองศาการเคลื่อนไหวของ

กระดูกสันหลงัสวนเอวในทกุทิศทางพบวาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติในสัปดาหที่ 6 เมื่อ

เปรียบเทยีบกบักอนออกกําลังกาย (p<0.01) ยกเวนในทา extension ที่เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสาํคัญ

ทางสถิติตั้งแตสัปดาหที่ 1 นอกจากนี ้ มุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติในสัปดาหที ่ 6 เมื่อเปรียบเทียบกับกอนออกกาํลงักาย (p<0.01) แตไมพบวา

ความแตกตางของมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนเอว และไมพบความแตกตางของตัวแปรใน

กลุมควบคุม 
 

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

เนื่องจากเทคโนโลยีส่ิงอํานวยความสะดวกที่เขามามีบทบาทในชวีิตประจําวนัมากขึ้น สงผลให

รางกายมกีารเคลื่อนไหวลดลง และขาดการออกกําลงักายมากขึ้น (Hakala et al. 2006; Jacobs 
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& 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 การปองกนัการปวดหลงัในวยัรุนจึงเปนสิ่งสาํคญั 

การศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสัน้และระยะยาวตอการ

เปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหว และมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว ในกลุม

ตัวอยางอาสาสมัครวัยรุนเพศหญิงที่ไมไดออกกําลงักายเปนประจาํ จาํนวน 40 คน ทาํการสุม

แบงเปน 2 กลุมคือ กลุมควบคุม และกลุมออกกําลงักาย พบวาไมมีความแตกตางของลักษณะ

พื้นฐานทางสขุภาพ ทั้งคาเฉลี่ยอาย ุ (p = 0.528) ดัชนีมวลกาย (p = 0.918) และกิจกรรมในการ

ดําเนนิชีวิตประจําวนั โดยกอนเขารวมการวิจัยในชวงสามเดือนที่ผานมาทัง้กลุมควบคุมและกลุม

ออกกําลงักาย ใชเวลาออกกําลังกายเพยีง 0.70 ± 0.80 และ 0.75 ± 0.79 คร้ังตอสัปดาห 

ตามลําดับ (p = 0.843) ซึ่งใชเวลาในแตละวันสวนใหญอยูในกิจกรรมที่มีการนัง่ตอเนื่องเปนระยะ

เวลานานคือ นั่งเรียนในหองบรรยาย 345.00 ± 47.19 และ 348.00 ± 36.94 นาทีตอวนั                      

(p = 0.824), นั่งเลนคอมพวิเตอร 150.00 ± 53.31 และ 150.00 ± 66.01 นาทีตอวนั (p = 1.000) 

และนั่งอานหนังสือ 123.00 ± 13.41 และ 120.00 ± 0.00 นาทีตอวนั (p = 0.330) แสดงใหเหน็วา

ทั้งกลุมควบคมุและกลุมออกกําลงักายไมมีความแตกตางของพื้นฐานทางรางกาย และรูปแบบ

กิจกรรมในการดําเนินชีวัตประจําวนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ นอกจากนี้คาตวัแปรที่ทาํการศึกษา

เปรียบเทยีบของทัง้สองกลุมกอนเขารับโปรแกรมนั้น ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทาง

สถิติ ทัง้องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนอกในทา flexion (กลุมควบคุม 9.29 ± 1.57 

และกลุมออกกําลังกาย 9.25 ± 1.78, p = 0.943), extension (กลุมควบคุม 2.96 ± 0.62 และ

กลุมออกกาํลงักาย 2.94 ± 0.75, p = 0.944) องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอวใน

ทา flexion (กลุมควบคุม 40.90 ± 7.76 และกลุมออกกําลงักาย 40.72 ± 7.82, p = 0.941), 

extension (กลุมควบคุม 12.31 ± 2.88 และกลุมออกกําลังกาย 12.27 ± 3.01, p = 0.972), right 

lateral flexion (กลุมควบคมุ 12.50 ± 2.16 และกลุมออกกําลงักาย 12.47 ± 2.00, p = 0.959) 

และ left lateral flexion (กลุมควบคุม 12.49 ± 1.59 และกลุมออกกําลงักาย 12.43 ± 2.47,            

p = 0.927) ดังนัน้ การเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้นในการศึกษาวจิัยในครั้งนี ้ ไมไดเปนผลของความ

แตกตางทางลกัษณะทางกายภาพของรางกาย รูปแบบกิจกรรมของแตละกลุม และตัวแปรเริ่มตน

กอนการศึกษาวิจัย 
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จากผลการศึกษาวิจยัพบวา การฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนเปนเวลา 6 สัปดาห 

ทําใหองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลังสวนอกในทา flexion และ extension และองศาการ

เคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลังสวนเอวในทา flexion (p = 0.000), extension (p = 0.000), right 

lateral flexion (p = 0.000) และ left lateral flexion (p = 0.000) เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติ โดยเฉพาะอยางยิง่องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอวในทา extension มีคา

เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติตั้งแตหลงัการฝกเพยีง 1 สัปดาหเทานั้น (p = 0.000) ทั้งนี้

เนื่องจากทาทีใ่ชในการฝกสวนใหญเปนทาที่มกีารเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัในทา extension 

ไปทางดานหลงั เชน ทาดดัตนแกคอและไหล ทาดัดตนแกลมในอกในเอว ทาดัดตนแกกรอน            

ปฏฆาต เปนตน จงึสงผลใหเกิดความยืดหยุนและความสามารถในการเคลื่อนไหวของกระดูกสัน

หลังในทาดังกลาวเพิ่มข้ึนตัง้แตหลังการฝกเพียง 1 สัปดาห นอกจากนี้ผลของการฝกออกกําลงักาย

ดวยทาฤๅษีดดัตนตอเนื่องเปนเวลา 6 สัปดาห ทาํใหความสามารถในการเคลื่อนไหวของกระดกู

สันหลงัสวนอกและเอวในทศิทางตางๆ เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ ทัง้นี้เนือ่งจากทาที่ใชใน

การฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน มกีารเคลื่อนไหวของรางกายในทากมลําตัว ทาแอนลําตัว 

และทาเอยีงลาํตัวรวมดวย จึงสงผลใหความออนตัวเพิ่มข้ึน เกิดความยืดหยุนของกลามเนื้อและ

เอ็นกลามเนื้อ รวมทัง้เอ็นยึดขอตอบริเวณรอบๆ ขอตอของกระดูกสนัหลังเพิม่ข้ึน ผลการศึกษาวิจยั

ในครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของปริญญา และคณะในป 2548 ที่ไดทําการศกึษาผลของการ

บริหารดวยทาฤๅษีดัดตนตอความสามารถการทรงตวัและความออนตวัของสะโพกและลําตัว ใน

นิสิตหญิงสุขภาพดี มหาวทิยาลัยนเรศวร โดยฝกดวยทาฤๅษีดัดตนจาํนวน 16 ทา แตละทามกีาร

เกร็งคางไวประมาณ 10 วนิาท ีทําตอเนื่องเปนเวลา 30 นาท ีจํานวน 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา           

4 สัปดาห พบวาการบริหารดวยทาฤๅษดีัดตนมีผลตอการเพิม่ความออนตัวของลําตัวและสะโพก 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (ปริญญา และคณะ. 2548) 

นอกจากนี ้ การฝกออกกาํลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนเปนเวลา 6 สัปดาหสงผลใหคามุม

ความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p = 0.000) แตไมมีผลตอมุม

ความโคงของกระดูกสันหลงัสวนเอว (p = 0.578) แสดงใหเห็นวา การออกกาํลังกายดวยทาฤๅษี

ดัดตนเปนเวลา 6 สัปดาหสงผลใหความสามารถในการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลังสวนอกและ

เอวในทิศทางตางๆ เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ และทําใหมมุความโคงของกระดูกสนัหลัง

สวนอกลดลง 

ฤๅษีดัดตนเปนรูปแบบหนึ่งของการฝกออกกําลงักายที่อาศัยหลกัการยืดเหยยีด การทรง

ตัว และการกาํหนดลมหายใจในการออกกําลังกาย รวมทั้งเปนภูมิปญญาของไทยที่มีมาแตโบราณ 
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(เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ. 2540) การออกกําลังกายดวยการยืดเหยียดจะทาํใหความยืดหยุนเพิม่ข้ึน

ได จากกลไกที่สําคัญ 2 ประการคือ กลไกทางชวีกลศาสตร กลามเนื้อและเอน็กลามเนื้อจะมี

ความสามารถในการทนตอการถูกยืดเพิ่มข้ึน และระดับการกระตุนตอความเจ็บปวดจากการถูก

ยืดเพิ่มข้ึน (Weerapong et al. 2004) นอกจากนี้ การยืดกลามเนื้อที่มกีารออกแรงยืดทีค่งที่ 

ภายใตภาวะ constant load เมื่อเวลาผานไป จะพบวาเนื้อเยื่อเอน็และกลามเนื้อรอบขอตอจะยืด

ยาวออกมากขึ้น ซึ่งเปนคุณสมบัติของเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั ที่เรียกวา “creep phenomenon” และเกดิ

จากเมื่อยืดกลามเนื้อไปที่ความยาวคงที่คาหนึง่ ภายใตภาวะ constant deformation เมื่อเวลา

ผานไป พบวาแรงที่กระทําใหเกิดการยืดทีค่วามยาวนัน้กลับลดลง ซึ่งเปนผลมาจากคุณสมบัติของ

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

ประสาท พบวาความไวของการกระตุนตอ stretch reflex ขณะถูกยืดนัน้ลดลง (Weerapong              

et al. 2004)  

ความยืดหยุนหรือความออนตัว เปนความสามารถของขอตอ เอ็น และกลามเนื้อที่

สามารถเคลื่อนไหวไดมากทีสุ่ดโดยไมเกิดอันตรายตอกลามเนื้อและเอ็นขอตอ วิธีการประเมิน

ความออนตัวมีหลากหลายวิธีการ หนึง่ในนัน้ก็คือ การวัดองศาการเคลื่อนไหวของขอตอ และ

สามารถวัดโดยใชเครื่องมือที่แตกตางกันออกไป เชน การใชสายวัดโดยการวัดระยะที่เปลี่ยนแปลง

ไปดวยเทคนิค ไดแก fingertips-to-floor test, schober test, และ modified schober test 

นอกจากนีย้ังมีการใชอุปกรณวัดมุม เชน goniometer และ inclinometer ทัง้แบบสเกล และ

ดิจิตอล สําหรับการศึกษาในครั้งนีท้ําการวัดองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอกและ

เอวโดยใช digital inclinometer โดยการวดัผลตางของการเคลื่อนไหวที่ spinous process of T12 

และ S2 โดยตรง ทําใหคาที่ไดนั้นเปนคาองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนเอวที่ใกลเคยีง

ความเปนจริงมากที่สุด (Clarkson. 2005; Reese & Bandy. 2002) 

ปจจัยทีม่ีผลตอความออนตวัของลําตัวขึน้อยูกับปจจัยหลัก คือ โครงสรางของขอตอ

กระดูกสันหลงั, ขอสะโพก, สะบักและกระดูกสันหลังสวนอก จํานวนเนื้อเยื่อ เอน็รอบขอตอ และ

ความสามารถยืดไดของกลามเนื้อที่ครอมขอตอ  การเพิ่มข้ึนขององศาการเคลื่อนไหวของขอตอ 

เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางชวีกลศาสตรของเนื้อเยื่อ (Weerapong et al. 2004) โดย

ในขณะออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนนัน้ มีการยดืเหยียดกลามเนื้อคงคางใหอยูนิ่งไวในชวง

ระยะเวลาหนึง่ สงผลใหกลามเนื้อและเอ็นรอบขอตอยืดยาวออกทําใหมีผลตอการปรับเปลี่ยน

ความยาวของเนื้อเยื่อ (Weerapong et al. 2004) อยางไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงของความออนตวั

ในระยะยาวนัน้จะตองพิจารณาองคประกอบหลัก 3 สวนของความออนตัวเขามาเกี่ยวของ คือ 
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โครงสรางของขอตอซ่ึงเปลี่ยนแปลงไดยาก  องคประกอบของเนื้อเยื่อรอบขอตอนั้น เชน ปริมาณ

ชั้นไขมัน ความสามารถยดืหยุนของเยื่อหุมขอ และความแข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงจะสงผลตอ

ความสามารถในการเพิ่มความออนตวัได อีกทั้งตองใชระยะเวลาเพยีงพอที่จะทําใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลง โดยทั่วไปตองอาศัยเวลาการฝกสม่ําเสมออยางนอย 4 สัปดาหขึ้นไป จึงทําใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงความยาวของเนื้อเยื่อตางๆ รอบขอตอได (Powers & Howley. 2010; 

Weerapong et al. 2004) 

นอกจากนีจ้ากการศึกษาในครั้งนี้ยงัทาํการเปรียบเทียบคามุมความโคงของกระดูกสนัหลงั

สวนอกและเอวโดยใช flexible ruler ซึ่งเปนวธิีการที่ไดคาใกลเคียงกับการ X-ray ที่เปน gold 

standard ของการวัดมากทีสุ่ด และนํามาคํานวณตามสมการ 4 x [arctan(2H/L)] สําหรับการวัด

มุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนเอวใชวิธีการวัดตามแบบของ Rajabi และคณะ ในป 2008 

(Rajabi et al. 2008) และการวัดมมุความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกใชวธิกีารตามแบบของ 

Teixeira และ Carvalho ในป 2007 (Teixeira & Carvalho. 2007) ซึ่งเปนวิธกีารวัดที่มีความ

นาเชื่อถือและเปนมาตรฐาน 

ดังนัน้ การฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนในวยัรุนที่มกีิจกรรมสวนใหญอยูในทานั่ง

งอลําตัวตอเนือ่งเปนระยะเวลานาน ชวยทาํใหความยืดหยุนของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอว

เพิ่มข้ึน และทําใหมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกลดลงได จึงอาจนํามาประยุกตใชเปน

โปรแกรมการออกกําลงักายเพื่อปองกันอาการปวดหรือการบาดเจ็บจากการนั่งทํางานอยูกับที่เปน

เวลานาน 

 
ขอเสนอแนะ 

เนื่องจากการศึกษาวจิัยในครั้งเปนการศึกษาวิจัยในกลุมตัวอยางอาสาสมัครวัยรุนเพศ

หญิงที่มีสุขภาพดี แตไมไดออกกําลงักายเปนประจาํเทานัน้ ในการศึกษาครั้งตอไปควรศึกษาผล

ของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนในกลุมตัวอยางอืน่ๆ เชน กลุมวัยทาํงานที่มีอาการ

ปวดบาหรือหลัง หรือกลุมที่มีการจํากดัการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงั หรือกลุมผูสูงอายุ             

เปนตน นอกจากนี้ ในการศึกษาวิจยัในครั้งนีท้ําการวัดคาตัวแปรที่เปลี่ยนแปลงคือองศาการ

เคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกและเอวเทานั้น ดังนัน้ ในการศึกษาตอไป

อาจทาํการวัดเปรียบเทยีบคาตัวแปรอื่นๆ ที่เกีย่วของเชน ความแข็งแรงและความทนทานของ

กลามเนื้อหลงั หนาทอง และสะโพก เปนตน 


