
 
 
 
 

 
 

 
 

บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

อัตราการเกิดอาการปวดหลงัในวยัรุนมีแนวโนมเพิม่สูงขึน้อยางตอเนื่อง จะเห็นไดจาก

รายงานการศกึษาทางระบาดวิทยาในหลายๆ ประเทศทัว่โลก (Cakmak et al. 2004; Gilgil et al. 

2005; Nyland & Grimmer. 2003; Sihawong et al. 2006) ทั้งนี้เนื่องจากเทคโนโลยีส่ิงอํานวย

ความสะดวกที่เขามามีบทบาทในชีวิตประจําวนัมากขึน้ สงผลใหรางกายมกีารเคลื่อนไหวลดลง

และขาดการออกกําลงักายมากขึ้น (Hakala et al. 2006; Jacobs & Baker. 2002; Zapata et al. 

2006) สาเหตุหนึ่งของอาการปวดหลงัในวัยรุนทีก่ําลงัศึกษาในมหาวทิยาลัยนัน่ก็คือ นักศึกษา

มักจะอยูในทาทางการนัง่หลังคอมตอเนื่องเปนระยะเวลานาน ทัง้นีเ้นื่องจากในแตละวันนักศกึษา

จะใชเวลาสวนใหญอยูในหองเรียน ซึง่กจิกรรมหลักในหองเรียนก็คือ การฟง การเขียน และการ

อานหนงัสือ ทาํใหตองอยูในทานั่งอยูกบัที่เปนเวลานาน นอกจากนี้กิจกรรมนอกหองเรียนสวน

ใหญยังคงเปนกิจกรรมที่มกีารเคลื่อนไหวรางกายนอย จากการศึกษาของ Straker และคณะ ในป 

2007 (Straker et al. 2007) พบวานกัศึกษาจะใชเวลาวางนัง่อยูหนาจอคอมพวิเตอรเปนหลกั    

และนักศึกษาจะใชเวลาโดยเฉลี่ย 102 นาทีตอวนัในการนัง่อยูหนาจอคอมพิวเตอรอยางตอเนือ่ง   

นอกจากนี้ ทานัง่หลงัคอมตอเนื่องเปนเวลานานยังสงผลใหเกิดแรงกระทําตอเนื้อเยือ่เกี่ยวพันที่อยู

รอบกระดูกสันหลงั ไมวาจะเปนกลามเนือ้ เอ็น หมอนรองกระดูก หรือขอตอ และในที่สุดก็ทาํให

เกิดอาการปวดตามมา (Solberg. 2008) อาการปวดหลังเปนปญหาสุขภาพที่สาํคัญของวัยเดก็

และวัยหนุมสาว พบวาวัยเด็กและวัยหนุมสาวที่เคยมปีระวัติอาการปวดหลงัจะมคีวามเสีย่งสงูที่จะ

เกิดอาการปวดหลังซ้าํไดในวัยผูใหญ (Williams & Wessel. 2004)  หนึ่งในปจจัยเสีย่งของการเกดิ

อาการปวดหลงัในวยัรุนก็คือปจจัยทางดานรางกาย จากการศึกษาของ Hestbaek และคณะ ในป 

2006 (Hestbaek et al. 2006) พบวาผูที่ความยืดหยุนของกระดูกสนัหลงันอยจะมีความเสีย่งตอ

การเกิดอาการปวดหลังไดมากขึ้น ดงันัน้ การปองกนัการปวดหลังในวัยรุนทีน่าจะใหความสําคญั

คือความยืดหยุนของกระดูกสันหลงั  

ความยืดหยุนหรือความออนตัวเปนองคประกอบพืน้ฐานสาํคัญของความสมบูรณทางกาย 

โดยความออนตัว หมายถึงความสามารถของขอตอตางๆ ของรางกายที่สามารถเคลือ่นไหวไดดวย
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องศาการเคลื่อนไหวที่มากที่สุดโดยไมกอใหเกิดอันตรายกับขอตอนั้น ความออนตัวมีความสําคญั

ตอรางกายเพราะชวยในการเคลื่อนไหวขณะทํากิจวัตรประจําวนัตางๆใหราบเรียบ โดยผูที่มีความ

ยืดหยุนของขอตอหรือมีความออนตวันอย จะทําใหการเคลื่อนไหวของรางกายขาดประสิทธภิาพ 

และเสี่ยงตอการบาดเจ็บไดงาย (การกีฬาแหงประเทศไทย. 2546) สําหรับการออกกําลงักายเพือ่

เพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อมหีลากหลายวิธี ยกตวัอยางเชนการยืดเหยียดกลามเนื้อเฉพาะมัด                  

การฝกไทเก็ก (Qin et al. 2005) หรือการฝกโยคะ (Donahoe-Fillmore & Brahler. 2008)     

อยางไรก็ตาม ทางคณะผูวจิัยสนใจศึกษาวารูปแบบของการออกกําลงักายที่อาศัยการยืด

เหยยีดกลามเนื้อ และจัดเปนภูมิปญญาของไทยทีม่ีมาแตโบราณกาลนั่นคือ ฤๅษีดัดตน นาจะ

สงผลตอการเปลี่ยนแปลงความยืดหยุนและลักษณะความโคงของกระดูกสันหลังได เนื่องจากฤๅษี

ดัดตนเปนการบริหารรางกายใหสวนตางๆ ของรางกายมีการยืด หด บิด และงอตามที่ตองการ 

เพื่อใหมีความคลองแคลว มีสุขภาพสมบรูณทั้งรางกายและจิตใจ (เพญ็นภา ทรัพยเจริญ. 2540) 

ฤๅษีดัดตนเปนการเคลื่อนไหวรางกายเพือ่คลายปวดเมือ่ย รวมทัง้เปนวธิีการลดความตึงตวัของ

กลามเนื้อและเสนประสาทโดยอาศัยการยดืกลามเนื้อและขอตอตางๆอยางชาๆ ซึ่งเปนภูมิปญญา

หนึง่ในการดูแลสุขภาพของชาวไทยมาชานาน นอกจากนีท้าฝกของฤๅษีดัดตนไมใชทาทางที่โลด

โผนหรือฝนรางกายจนเกนิไปจึงมีความปลอดภัยตอระบบกระดูกและกลามเนื้อ ทาํใหเกิดอนัตราย

ไดนอยกวาการฝกโยคะและสามารถฝกปฏิบัติไดงาย (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ. 2540) 

จากการศึกษาของปริญญา และคณะ ในป 2548 (ปริญญา เลิศสินไทย และคณะ. 2548) 

ไดทําการวิจัยศึกษาถงึ ผลของการบริหารทาฤๅษีดัดตนตอความสามารถในการทรงตัวและความ             

ออนตัวในนิสิตหญิงสุขภาพดี เปนเวลา 4 สัปดาห พบวา การฝกบริหารกายดวยวิธฤีๅษีดัดตน          

ทําใหความสามารถในการยนืทรงตัวขาเดยีว ความออนตัวของขอสะโพก ลําตวั และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อตนขาดานหนาเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ ในป 2550 วีระพงษ และคณะ ไดศึกษาผลของ

การฝกบริหารกายดวยทาฤๅษีดัดตน จํานวน 15 ทา เปนเวลา 30 นาที จํานวน 3 คร้ังตอสัปดาห 

เปนเวลา 4 สัปดาห พบวาสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจ (วีระพงษ ชิดนอก               

และคณะ. 2550) และสามารถเพิ่มสมรรถภาพการออกกําลงักายแบบไมใชออกซิเจนในเพศหญงิ              

สุขภาพดีได (วีระพงษ ชิดนอก และคณะ. 2550) 

อยางไรก็ตาม ในปจจุบันพบวาการศึกษาวิจัยถงึผลของการออกกาํลังดวยทาฤๅษีดดัตนมี

คอนขางนอย และยงัไมพบหลักฐานทางวิชาการที่ทาํการศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวย            

ทาฤๅษีดัดตนตอมุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอกและเอว จึงนํามา

สูการศึกษาวิจยัในครั้งนี ้
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสัน้ 1 สัปดาห ตอการ

เปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอว เปรียบเทยีบ

ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุ 

2. เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะยาว 6 สัปดาห ตอการ

เปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอว เปรียบเทยีบ

ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุ 

3. เพื่อเปรียบเทยีบองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและ
เอว ในกลุมออกกําลงักาย ตั้งแตกอนออกกําลงักาย และหลังออกกาํลังกาย 1 และ 6 สัปดาห 

4. เพื่อเปรียบเทยีบองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและ
เอว ในกลุมควบคุม ตั้งแตกอนออกกาํลังกาย และหลงัออกกําลงักาย 1 และ 6 สัปดาห 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

การวิจยัน้ีเปนการศึกษาในกลุมตัวอยางซึง่เปนนกัศึกษาเพศหญิง อายรุะหวาง 18 – 25 ป

มีสุขภาพแข็งแรง และไมไดออกกําลงักายเปนประจาํ 

 
นิยามตวัแปร 
 

1. Extension  = การเคลื่อนไหวในทาแอน 

2. Flexible ruler = ไมบรรทัดวัดความโคงที่สามารถดัดงอได 

3. Flexion  = การเคลื่อนไหวในทางอ 

4. Inclinometer = อุปกรณวัดมุมเอียง 

5. Lateral flexion = การเคลื่อนไหวในทาเอยีง 

6. Lordotic angle = มุมความโคงของกระดูกสนัหลัง 

7. Lumbar spine = กระดูกสันหลงัสวนเอว 

8. Range of motion = องศาการเคลื่อนไหว 

9. Rotation  = การเคลื่อนไหวในทาหมนุ 

10. Thoracic spine = กระดูกสันหลงัสวนอก 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 

1. ทราบถงึผลของการฝกออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสัน้และระยะยาวตอการ
เปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอว 

2. สามารถนําผลของการศึกษาวิจัยไปประยกุตใชเปนแนวทางในการปองกันการเกิด
อาการปวดของนกัศึกษาจากการนั่งอยูกับที่เปนเวลานานๆ ได 

3. เปนขอมูลพืน้ฐานที่นาํไปสูการศึกษาวิจยัถึงผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษี
ดัดตนซึ่งเปนภูมิปญญาของคนไทยตอไป 

 

 

 

 

 


