
 
 
 
 

 
 

 
 

บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

การศึกษาวิจยัในครั้งนี ้ เปนการศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดดัตน

ระยะสั้นและระยะยาวตอการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหว และมุมความโคงของกระดูกสัน

หลังสวนอกและเอว ในวยัหนุมสาวเพศหญิงที่ไมไดออกกําลงักายเปนประจํา จาํนวน 40 คน 

พบวาการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดดัตนเปนเวลา 6 สัปดาห ทําใหองศาการเคลื่อนไหวของ

กระดูกสันหลงัสวนอกและเอวเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิ โดยเฉพาะอยางยิง่ พบวาองศา

การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนเอวในทา extension มีคาเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ

ตั้งแตหลังการฝกเพียง 1 สัปดาห นอกจากนี้การฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษดีัดตนเปนเวลา               

6 สัปดาห ยังทําใหคามุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกลดลงอยางมนียัสําคัญทางสถิติ             

แตไมมีผลตอมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนเอว 
 

สรุปผลการวจิัย 
1. วัตถุประสงคของการวิจยั 

1) เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสัน้ เปนเวลา 1 สัปดาห                 

ตอการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลงัสวนอกและเอว 

เปรียบเทยีบระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม 

2) เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะยาว เปนเวลา 6 สัปดาห               

ตอการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลงัสวนอกและเอว 

เปรียบเทยีบระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม 

3) เพื่อเปรียบเทยีบองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว          

ในกลุมออกกาํลังกาย ตั้งแตกอนออกกาํลังกาย และหลังออกกาํลังกาย 1 และ 6 สัปดาห 

4) เพื่อเปรียบเทยีบองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว           

ในกลุมควบคมุ ตั้งแตกอนออกกําลงักาย และหลังออกกําลังกาย 1 และ 6 สัปดาห 
 

2. วิธีดําเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจยัในครั้งนี้เปนการวิจัยเชงิทดลองแบบ randomized controlled trial โดย

การจับสลากสุมเลือกกลุม เพื่อศึกษาผลของฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนในระยะสั้นและ
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ระยะยาวตอการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหว และมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอก

และเอว ในอาสาสมัครวัยรุนเพศหญงิอายุ 18 - 25 ป ที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจาํ จํานวน 40 

คน โดยเก็บขอมูลพื้นฐานทางสุขภาพจากแบบสอบถาม และวัดคาองศาการเคลื่อนไหวของกระดกู

สันหลงัสวนอกและเอวในทศิทางตางๆ ดวยเครื่องวัดมมุเอียงแบบดิจติอล และวัดมุมความโคงของ

กระดูกสันหลงัสวนอกและเอวดวย flexible ruler ตั้งแตกอนออกกาํลงักาย หลังออกกําลงักายเปน

เวลา 1 และ 6 สัปดาห ตามลําดับ และนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ กําหนดคานัยสาํคัญทาง

สถิติที่ p < 0.05 
 

3. ผลการวิเคราะหขอมูล 
การฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนเปนเวลา 6 สัปดาห ทําใหองศาการเคลื่อนไหว

ของกระดูกสันหลังสวนอกในทา flexion และ extension และองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสัน

หลังสวนเอวในทา flexion (p = 0.000), extension (p = 0.000), right lateral flexion                 

(p = 0.000) และ left lateral flexion (p = 0.000) เพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญทางสถิติ โดยเฉพาะ

อยางยิ่งองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนเอวในทา extension มีคาเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติตั้งแตหลงัการฝกเพยีง 1 สัปดาหเทานั้น  (p = 0.000) นอกจากนี ้การฝกออก

กําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนเปนเวลา 6 สัปดาหสงผลใหคามุมความโคงของกระดกูสันหลังสวนอก

ลดลงอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.000) แตไมมีผลตอมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวน

เอว (p = 0.578) นอกจากนี้ เมื่อเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอก

ภายในกลุมออกกําลงักายระหวางสัปดาหที ่ 0, 1 และ 6 พบวามคีาเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทาง

สถิติในสัปดาหที่ 6 เมื่อเปรียบเทยีบกับกอนออกกาํลังกาย (p<0.01) สวนองศาการเคลื่อนไหวของ

กระดูกสันหลงัสวนเอวในทกุทิศทางพบวาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติในสัปดาหที่ 6 เมื่อ

เปรียบเทยีบกบักอนออกกําลังกาย (p<0.01) ยกเวนในทา extension ที่เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสาํคัญ

ทางสถิติตั้งแตสัปดาหที่ 1 นอกจากนี ้ มุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติในสัปดาหที ่ 6 เมื่อเปรียบเทียบกับกอนออกกาํลงักาย (p<0.01) แตไมพบวา

ความแตกตางของมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนเอว และไมพบความแตกตางของตัวแปรใน

กลุมควบคุม 
 

อภิปรายผล 
ในปจจุบันอัตราการเกิดอาการปวดหลังในวัยรุนมีแนวโนมเพิ่มสูงขึน้อยางตอเนื่อง ทั้งนี้

เนื่องจากเทคโนโลยีส่ิงอํานวยความสะดวกที่เขามามีบทบาทในชวีิตประจําวนัมากขึ้น สงผลให

รางกายมกีารเคลื่อนไหวลดลง และขาดการออกกําลงักายมากขึ้น (Hakala et al. 2006; Jacobs 



 
 
 
 

 
 

 - 62 - 

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

มหาวิทยาลยันั่นก็คือ การนั่งอยูในทางอตัวตอเนื่องเปนระยะเวลานาน สงผลใหความยืดหยุนของ

กระดูกสันหลงัลดลง จากการศึกษาของ Hestbaek และคณะ ในป 2006 (Hestbaek et al. 

2006) พบวาผูที่ความยดืหยุนของกระดูกสันหลงัสวนเอวนอยจะมคีวามเสีย่งตอการเกิดอาการ

ปวดหลงัไดมากขึ้น ดงันัน้ การปองกนัการปวดหลงัในวยัรุนจึงเปนสิ่งสาํคญั 

การศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสัน้และระยะยาวตอการ

เปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหว และมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว ในกลุม

ตัวอยางอาสาสมัครวัยรุนเพศหญิงที่ไมไดออกกําลงักายเปนประจาํ จาํนวน 40 คน ทาํการสุม

แบงเปน 2 กลุมคือ กลุมควบคุม และกลุมออกกําลงักาย พบวาไมมีความแตกตางของลักษณะ

พื้นฐานทางสขุภาพ ทั้งคาเฉลี่ยอาย ุ (p = 0.528) ดัชนีมวลกาย (p = 0.918) และกิจกรรมในการ

ดําเนนิชีวิตประจําวนั โดยกอนเขารวมการวิจัยในชวงสามเดือนที่ผานมาทัง้กลุมควบคุมและกลุม

ออกกําลงักาย ใชเวลาออกกําลังกายเพยีง 0.70 ± 0.80 และ 0.75 ± 0.79 คร้ังตอสัปดาห 

ตามลําดับ (p = 0.843) ซึ่งใชเวลาในแตละวันสวนใหญอยูในกิจกรรมที่มีการนัง่ตอเนื่องเปนระยะ

เวลานานคือ นั่งเรียนในหองบรรยาย 345.00 ± 47.19 และ 348.00 ± 36.94 นาทีตอวนั                      

(p = 0.824), นั่งเลนคอมพวิเตอร 150.00 ± 53.31 และ 150.00 ± 66.01 นาทีตอวนั (p = 1.000) 

และนั่งอานหนังสือ 123.00 ± 13.41 และ 120.00 ± 0.00 นาทีตอวนั (p = 0.330) แสดงใหเหน็วา

ทั้งกลุมควบคมุและกลุมออกกําลงักายไมมีความแตกตางของพื้นฐานทางรางกาย และรูปแบบ

กิจกรรมในการดําเนินชีวัตประจําวนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ นอกจากนี้คาตวัแปรที่ทาํการศึกษา

เปรียบเทยีบของทัง้สองกลุมกอนเขารับโปรแกรมนั้น ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทาง

สถิติ ทัง้องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนอกในทา flexion (กลุมควบคุม 9.29 ± 1.57 

และกลุมออกกําลังกาย 9.25 ± 1.78, p = 0.943), extension (กลุมควบคุม 2.96 ± 0.62 และ

กลุมออกกาํลงักาย 2.94 ± 0.75, p = 0.944) องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอวใน

ทา flexion (กลุมควบคุม 40.90 ± 7.76 และกลุมออกกําลงักาย 40.72 ± 7.82, p = 0.941), 

extension (กลุมควบคุม 12.31 ± 2.88 และกลุมออกกําลังกาย 12.27 ± 3.01, p = 0.972), right 

lateral flexion (กลุมควบคมุ 12.50 ± 2.16 และกลุมออกกําลงักาย 12.47 ± 2.00, p = 0.959) 

และ left lateral flexion (กลุมควบคุม 12.49 ± 1.59 และกลุมออกกําลงักาย 12.43 ± 2.47,            

p = 0.927) ดังนัน้ การเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้นในการศึกษาวจิัยในครั้งนี ้ ไมไดเปนผลของความ

แตกตางทางลกัษณะทางกายภาพของรางกาย รูปแบบกิจกรรมของแตละกลุม และตัวแปรเริ่มตน

กอนการศึกษาวิจัย 
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จากผลการศึกษาวิจยัพบวา การฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนเปนเวลา 6 สัปดาห 

ทําใหองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลังสวนอกในทา flexion และ extension และองศาการ

เคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลังสวนเอวในทา flexion (p = 0.000), extension (p = 0.000), right 

lateral flexion (p = 0.000) และ left lateral flexion (p = 0.000) เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติ โดยเฉพาะอยางยิง่องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอวในทา extension มีคา

เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติตั้งแตหลงัการฝกเพยีง 1 สัปดาหเทานั้น (p = 0.000) ทั้งนี้

เนื่องจากทาทีใ่ชในการฝกสวนใหญเปนทาที่มกีารเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัในทา extension 

ไปทางดานหลงั เชน ทาดดัตนแกคอและไหล ทาดัดตนแกลมในอกในเอว ทาดัดตนแกกรอน            

ปฏฆาต เปนตน จงึสงผลใหเกิดความยืดหยุนและความสามารถในการเคลื่อนไหวของกระดูกสัน

หลังในทาดังกลาวเพิ่มข้ึนตัง้แตหลังการฝกเพียง 1 สัปดาห นอกจากนี้ผลของการฝกออกกําลงักาย

ดวยทาฤๅษีดดัตนตอเนื่องเปนเวลา 6 สัปดาห ทาํใหความสามารถในการเคลื่อนไหวของกระดกู

สันหลงัสวนอกและเอวในทศิทางตางๆ เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ ทัง้นี้เนือ่งจากทาที่ใชใน

การฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน มกีารเคลื่อนไหวของรางกายในทากมลําตัว ทาแอนลําตัว 

และทาเอยีงลาํตัวรวมดวย จึงสงผลใหความออนตัวเพิ่มข้ึน เกิดความยืดหยุนของกลามเนื้อและ

เอ็นกลามเนื้อ รวมทัง้เอ็นยึดขอตอบริเวณรอบๆ ขอตอของกระดูกสนัหลังเพิม่ข้ึน ผลการศึกษาวิจยั

ในครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของปริญญา และคณะในป 2548 ที่ไดทําการศกึษาผลของการ

บริหารดวยทาฤๅษีดัดตนตอความสามารถการทรงตวัและความออนตวัของสะโพกและลําตัว ใน

นิสิตหญิงสุขภาพดี มหาวทิยาลัยนเรศวร โดยฝกดวยทาฤๅษีดัดตนจาํนวน 16 ทา แตละทามกีาร

เกร็งคางไวประมาณ 10 วนิาท ีทําตอเนื่องเปนเวลา 30 นาท ีจํานวน 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา           

4 สัปดาห พบวาการบริหารดวยทาฤๅษดีัดตนมีผลตอการเพิม่ความออนตัวของลําตัวและสะโพก 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (ปริญญา และคณะ. 2548) 

นอกจากนี ้ การฝกออกกาํลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนเปนเวลา 6 สัปดาหสงผลใหคามุม

ความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p = 0.000) แตไมมีผลตอมุม

ความโคงของกระดูกสันหลงัสวนเอว (p = 0.578) แสดงใหเห็นวา การออกกาํลังกายดวยทาฤๅษี

ดัดตนเปนเวลา 6 สัปดาหสงผลใหความสามารถในการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลังสวนอกและ

เอวในทิศทางตางๆ เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ และทําใหมมุความโคงของกระดูกสนัหลัง

สวนอกลดลง 

ฤๅษีดัดตนเปนรูปแบบหนึ่งของการฝกออกกําลงักายที่อาศัยหลกัการยืดเหยยีด การทรง

ตัว และการกาํหนดลมหายใจในการออกกําลังกาย รวมทั้งเปนภูมิปญญาของไทยที่มีมาแตโบราณ 
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(เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ. 2540) การออกกําลังกายดวยการยืดเหยียดจะทาํใหความยืดหยุนเพิม่ข้ึน

ได จากกลไกที่สําคัญ 2 ประการคือ กลไกทางชวีกลศาสตร กลามเนื้อและเอน็กลามเนื้อจะมี

ความสามารถในการทนตอการถูกยืดเพิ่มข้ึน และระดับการกระตุนตอความเจ็บปวดจากการถูก

ยืดเพิ่มข้ึน (Weerapong et al. 2004) นอกจากนี้ การยืดกลามเนื้อที่มกีารออกแรงยืดทีค่งที่ 

ภายใตภาวะ constant load เมื่อเวลาผานไป จะพบวาเนื้อเยื่อเอน็และกลามเนื้อรอบขอตอจะยืด

ยาวออกมากขึ้น ซึ่งเปนคุณสมบัติของเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั ที่เรียกวา “creep phenomenon” และเกดิ

จากเมื่อยืดกลามเนื้อไปที่ความยาวคงที่คาหนึง่ ภายใตภาวะ constant deformation เมื่อเวลา

ผานไป พบวาแรงที่กระทําใหเกิดการยืดทีค่วามยาวนัน้กลับลดลง ซึ่งเปนผลมาจากคุณสมบัติของ

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

ประสาท พบวาความไวของการกระตุนตอ stretch reflex ขณะถูกยืดนัน้ลดลง (Weerapong              

et al. 2004)  

ความยืดหยุนหรือความออนตัว เปนความสามารถของขอตอ เอ็น และกลามเนื้อที่

สามารถเคลื่อนไหวไดมากทีสุ่ดโดยไมเกิดอันตรายตอกลามเนื้อและเอ็นขอตอ วิธีการประเมิน

ความออนตัวมีหลากหลายวิธีการ หนึง่ในนัน้ก็คือ การวัดองศาการเคลื่อนไหวของขอตอ และ

สามารถวัดโดยใชเครื่องมือที่แตกตางกันออกไป เชน การใชสายวัดโดยการวัดระยะที่เปลี่ยนแปลง

ไปดวยเทคนิค ไดแก fingertips-to-floor test, schober test, และ modified schober test 

นอกจากนีย้ังมีการใชอุปกรณวัดมุม เชน goniometer และ inclinometer ทัง้แบบสเกล และ

ดิจิตอล สําหรับการศึกษาในครั้งนีท้ําการวัดองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอกและ

เอวโดยใช digital inclinometer โดยการวดัผลตางของการเคลื่อนไหวที่ spinous process of T12 

และ S2 โดยตรง ทําใหคาที่ไดนั้นเปนคาองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนเอวที่ใกลเคยีง

ความเปนจริงมากที่สุด (Clarkson. 2005; Reese & Bandy. 2002) 

ปจจัยทีม่ีผลตอความออนตวัของลําตัวขึน้อยูกับปจจัยหลัก คือ โครงสรางของขอตอ

กระดูกสันหลงั, ขอสะโพก, สะบักและกระดูกสันหลังสวนอก จํานวนเนื้อเยื่อ เอน็รอบขอตอ และ

ความสามารถยืดไดของกลามเนื้อที่ครอมขอตอ  การเพิ่มข้ึนขององศาการเคลื่อนไหวของขอตอ 

เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางชวีกลศาสตรของเนื้อเยื่อ (Weerapong et al. 2004) โดย

ในขณะออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนนัน้ มีการยดืเหยียดกลามเนื้อคงคางใหอยูนิ่งไวในชวง

ระยะเวลาหนึง่ สงผลใหกลามเนื้อและเอ็นรอบขอตอยืดยาวออกทําใหมีผลตอการปรับเปลี่ยน

ความยาวของเนื้อเยื่อ (Weerapong et al. 2004) อยางไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงของความออนตวั

ในระยะยาวนัน้จะตองพิจารณาองคประกอบหลัก 3 สวนของความออนตัวเขามาเกี่ยวของ คือ 
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โครงสรางของขอตอซ่ึงเปลี่ยนแปลงไดยาก  องคประกอบของเนื้อเยื่อรอบขอตอนั้น เชน ปริมาณ

ชั้นไขมัน ความสามารถยดืหยุนของเยื่อหุมขอ และความแข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงจะสงผลตอ

ความสามารถในการเพิ่มความออนตวัได อีกทั้งตองใชระยะเวลาเพยีงพอที่จะทําใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลง โดยทั่วไปตองอาศัยเวลาการฝกสม่ําเสมออยางนอย 4 สัปดาหขึ้นไป จึงทําใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงความยาวของเนื้อเยื่อตางๆ รอบขอตอได (Powers & Howley. 2010; 

Weerapong et al. 2004) 

นอกจากนีจ้ากการศึกษาในครั้งนี้ยงัทาํการเปรียบเทียบคามุมความโคงของกระดูกสนัหลงั

สวนอกและเอวโดยใช flexible ruler ซึ่งเปนวธิีการที่ไดคาใกลเคียงกับการ X-ray ที่เปน gold 

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

มุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนเอวใชวิธีการวัดตามแบบของ Rajabi และคณะ ในป 2008 

(Rajabi et al. 2008) และการวัดมมุความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกใชวธิกีารตามแบบของ 

Teixeira และ Carvalho ในป 2007 (Teixeira & Carvalho. 2007) ซึ่งเปนวิธกีารวัดที่มีความ

นาเชื่อถือและเปนมาตรฐาน 

ดังนัน้ การฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนในวยัรุนที่มกีิจกรรมสวนใหญอยูในทานั่ง

งอลําตัวตอเนือ่งเปนระยะเวลานาน ชวยทาํใหความยืดหยุนของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอว

เพิ่มข้ึน และทําใหมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกลดลงได จึงอาจนํามาประยุกตใชเปน

โปรแกรมการออกกําลงักายเพื่อปองกันอาการปวดหรือการบาดเจ็บจากการนั่งทํางานอยูกับที่เปน

เวลานาน 

 
ขอเสนอแนะ 

เนื่องจากการศึกษาวจิัยในครั้งเปนการศึกษาวิจัยในกลุมตัวอยางอาสาสมัครวัยรุนเพศ

หญิงที่มีสุขภาพดี แตไมไดออกกําลงักายเปนประจาํเทานัน้ ในการศึกษาครั้งตอไปควรศึกษาผล

ของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนในกลุมตัวอยางอืน่ๆ เชน กลุมวัยทาํงานที่มีอาการ

ปวดบาหรือหลัง หรือกลุมที่มีการจํากดัการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงั หรือกลุมผูสูงอายุ             

เปนตน นอกจากนี้ ในการศึกษาวิจยัในครั้งนีท้ําการวัดคาตัวแปรที่เปลี่ยนแปลงคือองศาการ

เคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกและเอวเทานั้น ดังนัน้ ในการศึกษาตอไป

อาจทาํการวัดเปรียบเทยีบคาตัวแปรอื่นๆ ที่เกีย่วของเชน ความแข็งแรงและความทนทานของ

กลามเนื้อหลงั หนาทอง และสะโพก เปนตน 


