
 
 
 
 

 
 

 
 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 

 
2.1 กระดูกสันหลังสวนอกและเอว 
 

กระดูกสันหลงัสวนอก ประกอบดวย กระดูกทั้งหมด 12 ชิ้น และกระดูกสันหลังสวนเอว 

ประกอบดวย กระดูกทั้งหมด 5 ชิ้น (ภาพที ่ 2.1) วางตัวตอกนัเปนกระดูกแกนกลางของลาํตัว 

ระหวางปลองของกระดูกสันหลังจะมีหมอนรองกระดูกวางตัวเปนชัน้สลับกัน นอกจากนีม้ีสวนของ 

anterior longitudinal ligament ซึ่งเปนเอ็นยึดกระดกูที่วางตัวทอดยาวใหความมั่นคงกับกระดูก

สันหลงัทางดานหนา และ posterior longitudinal ligament ซึ่งเปนเอ็นยึดกระดูกที่วางตวัทอด

ยาวใหความมัน่คงกับกระดกูสันหลังทางดานหลังอีกดวย (Neumann. 2002) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2.1 แสดงลักษณะของกระดูกสันหลังสวนอก (บน) และสวนเอว (ลาง),  

(Lippert. 2006) 
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2.2 ลักษณะความโคงของกระดูกสันหลัง 
 

ลักษณะความโคงของกระดกูสันหลัง มี 2 สวนหลัก (Levangie & Norkin. 2005)               

(ภาพที ่2.2) คือ 

1) Primary spinal curves คือลักษณะความโคงของลํากระดูกสันหลงัที่มกีารสรางเปน

อันดับแรกตั้งแตกอนคลอดออกจากครรภมารดา ประกอบดวย 2 สวน คือความโคงของกระดูกสัน

หลังสวนอก (thoracic curve) และสวนกน (sacrococcygeal curve) ซึ่งจะมีโคงแบบ kyphotic 

curve หรือ kyphosis (concave anterior และ convex posterior) 

2) Secondary spinal curves คือลักษณะความโคงของกระดูกสันหลงัที่มกีารสรางเปน

ลําดับตอมาภายหลงัจากคลอดออกจากครรภมารดาแลว ประกอบดวย 2 สวน คือความโคงของ

กระดูกสันหลงัสวนคอ (cervical curve) และสวนเอว (lumbar curve) ซึ่งจะมีโคงแบบ lordotic 

curve หรือ lordosis (concave posterior และ convex anterior) 

ดังนัน้ ลักษณะของกระดูกสนัหลงัในผูใหญ เมื่อมองจากทางดานขาง (lateral view) หรือ 

ในแนว sagittal plane จะมลัีกษณะความโคงเปน 4 สวน คือ 

- Cervical spine มีลักษณะความโคงแบบ lordorsis 

- Thoracic spine มีลักษณะความโคงแบบ kyphosis 

- Lumbar spine มีลักษณะความโคงแบบ lordorsis 

- Sacrococcygeal spine มลัีกษณะความโคงแบบ kyphosis 
 

  
 

ภาพที่ 2.2 แสดงลักษณะความโคงของกระดูกสันหลงัตั้งแรกเกิดจนถงึวัยผูใหญ  

(Neumann. 2002) 



 
 
 
 

 
 

 - 7 - 

2.3 การเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนอกและเอว 
2.3.1 การเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนอก 

 

            
 

ภาพที่ 2.3 แสดงมุมการวางตัวของขอตอของกระดูกสนัหลงัสวนอก 

(Levangie & Norkin. 2005) 

 

 
(1) Flexion-Extension 
การเคลื่อนไหวแบบ flexion-extension ที่กระดูกสันหลงัระดับอกนี้จะเกดิขึ้นนอย 

(ประมาณ 30-40 องศา ในทา flexion และ 20-25 องศา ในทา extension) โดยการเคลื่อนไหว

สวนใหญจะเปนการเกิดขึ้นรวมกันของ thoracic spine และ lumbar spine รวมเรียกวา 

“thoracolumbar region”  ขณะทํา extension จะเกดิการเคลื่อนไหวไดนอยกวาขณะทํา flexion 

เนื่องจากถูกจาํกัดที่เกิดจากการชนกันของ spinous process ทางดานหลัง  การเคลื่อนไหวแบบ 

flexion-extension นี้จะเกดิในทิศทางจากสวนบนลงสูสวนลาง (cranial-to-caudal direction) 

และมีการเคลือ่นไหวของผิวขอในลักษณะเดียวกนักับการเกิด flexion-extension ที่ facet joint 

ของกระดูก C2-C7  (Neumann. 2002) 

 
(2) Lateral flexion 
เนื่องจาการวางตัวของ facet joint ที่อยูในแนวเกือบ frontal plane (ภาพที่ 2.3) ทําใหการ

เคลื่อนไหวแบบ lateral flexion ที่กระดกูสันหลังระดบัอกควรจะเกดิขึ้นไดมาก แตการชนกนัของ

กระดูกซี่โครงมาจํากัดการเคลื่อนไหวนี้ โดยการเคลื่อนไหวแบบ lateral flexion ทีก่ระดูกสันหลงั

ระดับอกนี้จะเกิดไดประมาณ 25 องศา (Neumann. 2002) 
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(3) Rotation 
การเคลื่อนไหวแบบ axial rotation ทีก่ระดูกสันหลงัระดับอกนี้จะเกิดไดประมาณ 30 

องศา โดยเกดิการ slide ของ inferior articular facet ของกระดูกสนัหลงัชิน้บนไปบน superior 

articular facet ของกระดูกสันหลังชิน้ลาง โดยเกิดการเคลื่อนไหวในทิศทางจากสวนบนลงสู

สวนลาง (cranial-to-caudal direction) เชนเดียวกนั แตมีการเคลื่อนไหวไดนอยเนื่องมกีารจาํกดั

จากการวางตวัของ facet joint ที่อยูในแนวเกือบ frontal plane  (Neumann. 2002) 

 
2.3.2 การเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนเอว 

 
กระดูกสันหลงัสวนเอวสามารถเคลื่อนไหวไดทั้ง flexion-extension, lateral flexion 

และ rotation โดยขอตอระหวางชิ้นของกระดูกสันหลังสวนเอววางตวัในแนวดิง่ทาํมมุ 90 องศากบั

แนวราบ และหันผวิขอเขาทางดานใน (ภาพที ่2.4)  จึงสงผลใหเกิดการเคลื่อนไหวในแนว sagittal 

plane นัน่ก็คอื ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบ flexion-extension ไดมากที่สุด (Neumann. 2002) 

 

              
 

ภาพที่ 2.4 แสดงมุมการวางตัวของขอตอของกระดูกสนัหลงัสวนเอว  

(Levangie & Norkin. 2005) 

 
(1) Flexion-Extension (ภาพที่ 2.5) 
การเคลื่อนไหวแบบ flexion-extension ที่กระดูกสนัหลงัระดับเอวนี้จะเกิดไดประมาณ   

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

Flexion: ผิวขอของ inferior articular facet ของกระดูกสันหลงัชิ้นบนจะ slide superiorly 

and anteriorly ไปบนผิวขอของ superior articular facet ของกระดูกสันหลังชิน้ลาง ขณะทาํ 

flexion จะทาํใหเกิดแรงกดทางดานหนาตอ disc และเกิดการยดืตอ posterior longitudinal 

ligament ที่อยูทางดานหลัง  



 
 
 
 

 
 

 - 9 - 

Extension: ผิวขอของ inferior articular facet ของกระดูกสนัหลังชิน้บนจะ slide 

inferiorly and posteriorly ไปบนผิวขอของ superior articular facet ของกระดูกสันหลงัชิ้นลาง 

การเกิด lumbar extension จะเกิดขึ้นรวมกับ hip extension โดย passive tension ที่เกิดจากการ

ยืดของกลามเนื้อ hip flexor จะชวยในการรักษาความโคงของ lumbar lordosis เนื่องจากการเกิด 

anterior pelvic tilt 

 
(2) Lateral flexion (ภาพที่ 2.6) 
การเคลื่อนไหวแบบ lateral flexion ที่กระดูกสนัหลงัระดับเอวนี้จะเกิดไดประมาณ             

15-20 องศา โดยมีรูปแบบการเคลื่อนไหวของผวิขอตอเปนแบบเดียวกันกับที่เกิดขึ้นที่กระดกูสัน

หลังระดับอก แตถูกจํากัดดวยความตึงตวัของโครงสรางที่อยูดานตรงขาม (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 ของกระดูกชิน้ลาง  

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 ของกระดูกชิน้ลาง 

 
(3) Rotation (ภาพที่ 2.7) 
การเคลื่อนไหวแบบ rotaion ที่กระดูกสนัหลังระดับเอวนี้จะเกิดไดเพยีงประมาณ 5 องศา 

เนื่องจากการวางตัวของ facet joint ที่อยูในแนว sagittal plane ทาํใหจาํกัดตอการเคลื่อนไหวนี้ 

โดย facet joint ที่อยูดานตรงขามกบัดานที่หมนุไปจะเกิดการกดกัน รวมกบัความตึงตวัของ

กลามเนื้อ multifidus และการวางตัวของขอตอ sacroiliac joint ทาํใหมาจาํกัดการเคลื่อนไหวนี้

ดวย (Neumann. 2002) 
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ภาพที่ 2.5 การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงั ในทา flexion (ซาย) และ extension (ขวา) 

(Cyriax. 1993) 

 

 

 

 
 

ภาพที่ 2.6 การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนเอว ในทา lateral flexion, (Cyriax. 1993) 
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ภาพที่ 2.7 การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนเอว ในทา rotation, (Cyriax. 1993) 

 

 
2.4 ผลของการนัง่อยูในทาทางที่ไมดีเปนเวลานาน 
 

ทาทางการนั่งที่ดีและไมดีจะสงผลตอลักษณะของแนวกระดูกสันหลงัได (Levangie & 

Norkin. 2005; Neumann. 2002) กลาวคือ ในทานัง่หลงังอจะสงผลใหเกิด thoracolumbar 

flexion และ thoracic kyphosis เพิ่มข้ึน สวน lumbar lordosis ลดลง ซึง่การเปลี่ยนแปลงที่

เกิดขึ้นนีย้ังสงผลใหเกิดการเลื่อนของ nucleus pulposus ไปทางดานหลงัเนื่องจากมีแรงกดทาง

ดานหนาเพิม่ข้ึนและทาํให intervertebral foramen เพิ่มข้ึนอีกดวย และยังสงผลใหเกิด forward 

head posture ตามมา (ภาพที ่2.8) 

นอกจากนี ้ การอยูในทานั่งที่ไมดีตอเนื่องเปนเวลานานยังสงผลใหโครงสรางที่อยูทางดาน

หลังยืดออกคางเปนเวลานาน จนเกิดการสูญเสียสภาพความยืดหยุน, กลามเนื้อหลังตองทาํงาน

หดตัวแบบคงคางตอเนื่องจนเกิดการลา รวมทัง้แรงกดยังสงผลใหหมอนรองกระดูกสันหลงัเตี้ยลง

และเสี่ยงตอการบาดเจ็บในที่สุด ในขณะเดียวกนัโครงสรางที่อยูทางดานหนาอยูในภาวะหดสั้น 

หากไมไดรับการยืดเหยียด หรือเปลีย่นทาทางการเคลื่อนไหว ในทายทีสุ่ดจะทําใหเกดิการ

เปลี่ยนแปลงโครงสรางของกระดูกสันหลงัตามมา (Levangie & Norkin. 2005; Neumann. 2002; 

Solberg. 2008) 
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ภาพที่ 2.8 แสดงลักษณะทานั่งที่ไมดี (poor sitting posture) 

ตอการเปลี่ยนแปลงของกระดูกสันหลงัสวนเอว, (Levangie & Norkin. 2005; Neumann. 2002) 

 

 
2.5 งานวจิัยผลของการออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 
 

การฝกฤๅษีดดัตนใชหลักการของการยืดเหยียดสวนตางๆของรางกายอยางชาๆ รวมกับ

การกําหนดลมหายใจ จงึเปนวิธกีารออกกําลังกายที่สามารถทาํไดงาย และไมทาํใหการบาดเจบ็

ของรางกาย ในปจจุบันการศึกษาวิจยัถงึผลของการฝกฤๅษีดัดตนตอมีคอนขางนอยทําใหไมเปนที่

แพรหลาย อยางไรก็ตาม ในป 2547 ประสิทธิ์ ปปทมุ ไดทําการศกึษาผลของการฝกฤๅษีดัดตน

ประยุกตที่มีตอความออนตวัและสุขภาพ จากกลุมตัวอยางอาสาสมัครพนักงานบริษัทเพศหญิง 

อายุ 35-49 ป จํานวน 30 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 15 คน คอืกลุมควบคุมไมไดรับการฝก 

และกลุมทดลองฝกฤๅษีดัดตน สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของความ           

ออนตัว หลงัจากการฝกที่สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคมุ               
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อยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิ ซึ่งสอดคลองกับขอมูลเชงิคุณภาพที่ไดจากการสังเกตแบบมีสวนรวม 

และการสัมภาษณกลุมทดลองอยางเปนทางการและการเขียนใบบันทกึเหตุการณ นอกจากนีก้าร

ฝกฤๅษีดัดตนทําใหความออนตัวดีข้ึน การหายใจและไหลเวยีนเลือดดีขึ้น ความแข็งแรงและการ

ทรงตัวดีข้ึน และมีสมาธิมากขึ้น (ประสิทธิ์ ปปทมุ. 2547) 

จากการศึกษาของปริญญา และคณะ ในป 2548 (ปริญญา เลิศสินไทย และคณะ. 2548) 

ที่ไดทําการศึกษาถงึผลของการบริหารทาฤๅษีดัดตนตอความสามารถการทรงตัวและความออนตัว

ในนิสิตหญิงสขุภาพดี เปนเวลา 4 สัปดาห พบวาการฝกบริหารกายดวยวิธฤีๅษีดัดตนทาํให

ความสามารถในการยนืทรงตัวขาเดียว ความออนตัวของขอสะโพก ลําตัว และความแข็งแรงของ

กลามเนื้อตนขาดานหนาเพิม่ข้ึน นอกจากนี้การศึกษาของวีระพงษ และคณะในป 2550 ไดศึกษา

ผลของการฝกบริหารกายดวยทาฤๅษีดัดตน จาํนวน 15 ทา เปนเวลา 30 นาท ี จาํนวน 3 คร้ัง             

ตอสัปดาห ตดิตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห พบวาสามารถเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจ                 

(วีระพงษ ชิดนอก และคณะ. 2550) และสามารถเพิ่มสมรรถภาพการออกกาํลังกายแบบไมใช

ออกซิเจนในเพศหญิงสุขภาพดีได (วีระพงษ ชิดนอก และคณะ. 2550) 

ในป 2550 ผุสดี ไชยบุรี ไดทําการศึกษาผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความ

ยืดหยุนทีม่ีตอความออนตัวและการทรงตัวของนกัเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 40 คน 

ที่ไดจากการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 20 คน  โดยกลุมทดลองที ่1 

ฝกฤๅษีดัดตนประยุกต และกลุมทดลองที่ 2 ฝกความยืดหยุน ทาํการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 

8 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความออนตัวกอนการฝกของกลุมทดลองที ่1 และ 2 ไมแตกตางกัน 

แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลองที ่ 1 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ คาเฉลี่ยของการทรงตัวกอนการฝกของกลุมทดลองที่ 1 และ 2             

ไมแตกตางกนั แตหลงัการฝกสัปดาหที ่ 6 และ 8 พบวา กลุมทดลองที ่ 1 มีคาเฉลี่ยของ                    

การทรงตวัพิม่ข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ คาเฉลี่ยของความออนตัวและการทรงตัวกอนการฝก           

หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และ 2 เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไววา 

การฝกฤๅษีดดัตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนทําใหมีความออนตัวและการทรงตัวแตกตางกนั 

(ผุสดี ไชยบุรี. 2550) 

 
กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 

ในปจจุบันอัตราการเกิดอาการปวดหลังในวัยรุนมีแนวโนมเพิ่มสูงขึน้อยางตอเนื่อง ทั้งนี้

เนื่องจากเทคโนโลยีส่ิงอํานวยความสะดวกที่เขามามีบทบาทในชวีิตประจําวนัมากขึ้น สงผลให
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รางกายมกีารเคลื่อนไหวลดลง และขาดการออกกําลงักายมากขึ้น (Hakala et al. 2006; Jacobs 

& Baker. 2002; Zapata et al. 2006) สาเหตุหนึง่ของอาการปวดหลังในวัยรุนทีก่ําลังศกึษาใน

มหาวิทยาลยันั่นก็คือ การนั่งอยูในทางอตัวตอเนื่องเปนระยะเวลานาน สงผลใหความยืดหยุนของ

กระดูกสันหลงัลดลง จากการศึกษาของ Hestbaek และคณะ ในป 2006 (Hestbaek et al. 

2006) พบวาผูที่ความยดืหยุนของกระดูกสันหลงัสวนเอวนอยจะมคีวามเสีย่งตอการเกิดอาการ

ปวดหลงัไดมากขึ้น ดงันัน้ การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุนของกระดกูสันหลังอยาง

สม่ําเสมอจงึเปนแนวทางหนึ่งในการปองกันการเกิดอาการปวดหลังได 

ฤๅษีดัดตน เปนรูปแบบหนึ่งของการออกกาํลังกายที่อาศยัหลักการยืดเหยียดรางกาย และ

เปนภูมิปญญาของไทยที่มีมาแตโบราณ (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ. 2540) พบวาการออกกําลังกาย

ดวยการยืดเหยียดจะทําใหความยืดหยุนเพิ่มข้ึนได จากกลไกที่สาํคญั 2 ประการคือ กลไกทาง             

ชีวกลศาสตร (biomechanical mechanism) และกลไกทางระบบประสาท (neurological 

mechanism) ดังนี ้ กลไกทางชวีกลศาสตร การยืดเหยยีดทําใหกลามเนื้อและเอ็นกลามเนื้อมี   

ความทนตอการถูกยืดเพิ่มข้ึน โดยทีก่ารยืดเหยยีดไปทาํใหระดับการกระตุนตอความเจ็บปวดจาก

การถูกยืดเพิ่มสูงขึ้น (Weerapong et al. 2004) นอกจากนี ้การยืดกลามเนื้อที่มกีารออกแรงยืดที่

คงที่ภายใตภาวะ constant load เมื่อเวลาผานไป จะพบวาเนื้อเยื่อเอ็นและกลามเนื้อรอบขอตอ 

ยืดยาวออกมากขึ้น ซึ่งเปนคุณสมบัติของเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั ที่เรียกวา “creep phenomenon” และ

เกิดจากเมื่อยดืกลามเนื้อไปที่ความยาวคงที่คาหนึง่ ภายใตภาวะ constant deformation เมื่อเวลา

ผานไป พบวาแรงที่กระทําใหเกิดการยืดทีค่วามยาวนัน้กลับลดลง ซึ่งเปนผลมาจากคุณสมบัติของ

เนื้อเยื่อเกี่ยวพนั ที่เรียกวา “stress relaxation” (Weerapong et al. 2004) กลไกทาง                       

ระบบประสาท พบวาความไวของการกระตุนตอ stretch reflex ขณะถูกยดืนั้นลดลง 

(Weerapong et al. 2004) ดังนั้น การใหการออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนกบันักศึกษาที่มี

กิจกรรมสวนใหญอยูในทานัง่งอตัวตอเนื่องเปนระยะเวลานาน จงึนาจะชวยทาํใหความยืดหยุน

ของกระดูกสันหลังเพิ่มข้ึน และนาจะทาํใหมุมความโคงของกระดูกสนัหลังอยูในเกณฑปกติได 

 

 


