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บทคัดยอ 

รายงานการวจิัยเรื่อง ผลของการฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสั้นและระยะยาว 

ตอมุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอกและเอวในวัยหนุมสาวเพศหญิง 

เปนการวิจัยเชงิปริมาณ  มุงศึกษาใหทราบถึงคามุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดกู

สันหลงัสวนอกและเอว ระหวางกอนและหลังฝกออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน เปนเวลา 1 และ 

6 สัปดาห โดยวัดคาดวยไมบรรทัดความโคงที่สามารถดัดงอได และอุปกรณวัดมุมเอียงแบบ

ดิจิตอล ตามลําดับ ทาํการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางอาสาสมัครนักศกึษาเพศหญงิที่

ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา อายุ 18 - 25 ป จาํนวน 40 คน ซึง่ลงนามยนิยอมในแบบฟอรม

แสดงความยนิยอมเขารวมในการศึกษาวจิัย โดยผูวิจยัอธิบายขั้นตอนการศึกษา และวิธีปฏิบัติ

ขณะเขารวมการศึกษาวิจัยใหทราบโดยละเอียด จากนั้นผูรวมวิจัยทาํการตอบแบบสอบถามขอมูล

พื้นฐานและวดัคาดัชนีมวลกาย มุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนอก

และเอว แลวจึงจับฉลากสุมแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 20 คน คือกลุมออกกําลงักาย จะไดรับการ

ฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตน ทาํตอเนื่องกันจนครบ โดยทําการฝกออกกําลงักายกับผูวิจยั

ทุกครั้ง จาํนวน 3 คร้ังตอสัปดาห และกลุมควบคุมที่ไมไดรับการออกกําลงักาย แตจะกลับมารับ

การวัดมุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอวซ้าํ ภายหลงัเวลา

ผานไป  1 และ 6 สัปดาห การวิจัยในครั้งนี้ไดผานการพจิารณารับรองจากคณะกรรมการจริยธรรม

การวิจยั มหาวิทยาลัยหัวเฉยีวเฉลิมพระเกียรติ 
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กอนการฝกออกกําลงักาย คาตัวแปรของทัง้สองกลุมไมมีความแตกตางกัน แตภายหลงั

การฝกออกกําลังกายพบวา มีการเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิขององศาการเคลื่อนไหวของ

กระดูกสันหลงัสวนอกในสปัดาหที ่ 6 ในทา 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) รวมทัง้องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอวใน

ทา 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) เมื่อเทียบกับกลุมควบคมุ โดยเฉพาะอยางยิ่งองศาการเคลื่อนไหว

ของกระดูกสันหลังสวนเอวในทา extension มีคาแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถติิตั้งแตหลังการ

ฝกเพียง 1 สัปดาหเทานั้น  (ออกกาํลังกาย 15.06±2.19 องศา เทียบกับควบคมุ 12.33±2.76 

องศา, p=0.000) อีกทัง้การฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตน 6 สัปดาห ทาํใหมมุความโคงของ

กระดูกสันหลงัสวนอกแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ (ออกกําลังกาย 31.39±2.79 องศา เทียบ

กับควบคุม 36.93±2.77 องศา, p=0.000) แตไมมีผลตอมุมความโคงของกระดูกสันหลงั สวนเอว 

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

เมื่อเปรียบเทยีบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกในกลุมออกกําลงักาย ระหวาง

สัปดาหที่ 0, 1 และ 6 พบวามีคาเพิม่ข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติในสัปดาหที ่6 เมื่อเปรียบเทยีบ

กับกอนออกกาํลังกาย (p<0.01) สวนองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนเอวในทกุทิศทาง

พบวาเพิม่ข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติในสัปดาหที ่ 6 เทียบกับกอนออกกาํลังกาย (p<0.01) 

ยกเวนในทา extension ที่เพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคญัทางสถิติตั้งแตสัปดาหที ่ 1 นอกจากนี ้               

พบวา มุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกลดลงอยางมีนยัสําคญัทางสถิติในสัปดาหที่ 6 เมื่อ

เปรียบเทยีบกบักอนออกกําลังกาย (p<0.01) แตไมพบวาความแตกตางของมมุความโคงของ

กระดูกสันหลงัสวนเอว และไมพบความแตกตางของตวัแปรในกลุมควบคุม 

จากผลการศึกษาวิจยัแสดงใหเหน็วา การฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนในวยัรุนเพศ

หญิงที่มีกิจกรรมสวนใหญอยูในทานั่งงอลาํตัวตอเนื่องเปนระยะเวลานาน ชวยทําใหความยืดหยุน

ของกระดูกสันหลังสวนอกและเอวเพิ่มข้ึน อีกทัง้สงผลใหมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอก

ลดลงได ดังนั้นจงึอาจนาํโปรแกรมการออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนนี้ไปประยกุตใชในปองกนั

การปวดหลังจากการนัง่ตอเนื่องเปนระยะเวลานานไดอีกทางหนึ่ง 
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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.  
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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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งานวิจยัในครัง้นี้ดําเนนิการลุลวงไปไดดวยดี เนื่องมาจากความอนเุคราะหชวยเหลอืของผู

ที่มีสวนรวมทกุทาน รวมทั้งไดรับการสนับสนนุการดําเนนิงานวิจยัภายใตทุนอุดหนนุการวิจัยของ

มหาวิทยาลยัหัวเฉยีวเฉลมิพระเกียรต ิ

ทางคณะผูวิจยั ขอขอบคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.พรรัชนี วีระพงศ คณบดี              

คณะกายภาพบําบัด ที่ไดใหการสงเสริมและผลักดันใหเกิดงานวิจยันี้  และขอขอบคุณ อาจารย 

ดร.เสาวณีย วรวฒุางกรู ที่ไดใหคาํปรึกษาที่ดีตลอดมา รวมทั้งขอขอบคณุคณาจารยคณะ

กายภาพบาํบดั  นักกายภาพบาํบัด และเจาหนาที่สาํนกังานเลขานุการคณะกายภาพบาํบัด              

ทุกทานที่ไดอํานวยความสะดวก และใหความชวยเหลือในการดําเนนิการดานตางๆ  

นอกจากนี ้ งานวจิัยนี้ยงัไดรับความรวมมือเปนอยางดีจากนักศึกษากายภาพบําบัด 

อาสาสมัครผูรวมวิจยัทกุทาน รวมถึงผูที่เกีย่วของ และผูที่มสีวนรวมที่ไมอาจเอยนามไดครบ              

ขอกราบขอบพระคุณ บิดามารดา และเพื่อนสนทิ ผูซึ่งเปนกําลงัใจอันสําคัญทีท่ําใหงานวิจัยนี้

สําเร็จไดอยางสมบูรณ 

ทางคณะผูวิจยัหวงัเปนอยางยิ่งวา งานวจิัยนี้จะกอใหเกิดคุณคา รวมทั้งเปนประโยชนใน

การสงเสริมสุขภาพ และเปนแนวทางในการตอยอดงานวิจัยตอไป 
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