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บทคัดย�อ 
 งานวิจัยเรื่องนี้มีวัตถุประสงค�เพ่ือศึกษาการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตนเปCนระเวลา 1 สัปดาห�ต�อ
การเพ่ิมประสิทธิผลความยืดหยุ�นกล&ามเนื้อคอ โดยมีการเก็บข&อมูลจากกลุ�มตัวอย�างท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ�ท่ี
กําหนด จํานวน 60 คน โดยเริ่มเก็บข&อมูลในช�วงวันท่ี 11 มีนาคม ถึงวันท่ี 18 มีนาคม พ.ศ. 2562 ท่ีวิทยาลัย
การแพทย�แผนไทยอภัยภูเบศร จังหวัดปราจีนบุรี โดยแบ�งกลุ�มตัวอย�างออกเปCน 2 กลุ�ม คือ กลุ�มท่ี 1 ไม�ได&
ออกกําลังกายท�าฤาษีดัดตน และกลุ�มท่ี 2 ออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน โดยแบ�งกลุ�มตัวอย�างแบบสุ�ม 
(Randomize control trial) เครื่องมือท่ีใช&ในการวิจัย ประกอบด&วย 1) แบบบันทึกข&อมูลผู&เข&าร�วมวิจัยการ
ออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน 2) แบบบันทึกการประเมินองศาการเคลื่อนไหวของกล&ามเนื้อ 3) แบบบันทึก
ความพึงพอใจการร�วมวิจัยการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน 4) เครื่องมือท่ีใช&ในการวัดความยืดหยุ�นของ
กล&ามเนื้อ (Goniometer) ทําการวัดค�าความยืดหยุ�นของกล&ามเนื้อคอก�อนการออกกําลังกาย โดยทําท�าก&มคอ 
(Neck Flexion) เงยคอ (Neck Extension หมุนคอไปทางซ&าย (Left Neck Rotation) หมุนคอไปทางขวา 
(Right Neck Rotation) เอียงคอไปทางซ&าย (Left Lateral Flexion) และเอียงคอไปทางขวา(Right Lateral 
Flexion) พร&อมบันทึกค�าความยืดหยุ�นของกล&ามเนื้อคอ จากนั้นให&กลุ�มท่ี 2 ออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน 
จํานวน 3 ท�า คือ ท�าแก&เสมหะในลําคอ ท�าแก&ขัดขาขัดคอ และท�าแก&ลมเลือดนัยน�ตามัว ทํา 3 ครั้ง ใน 1 
สัปดาห� (วันเว&นวัน) เม่ือครบ 1 สัปดาห�จึงทําการวัดค�าความยืดหยุ�นของกล&ามเนื้อคอท้ัง 2 กลุ�มอีกครั้ง และ
นําผลมาวิเคราะห�ข&อมูลโดยใช&สถิติ parametric statistics (Unpaired t-test) และสถิติ non-parametric 
statistics (Mann-Whitney test) เปรียบเทียบกลุ�มตัวอย�างหลังการทดสอบระหว�าง 2 กลุ�มท่ีเปCนอิสระต�อกัน 
พบว�าค�าเฉลี่ยองศาคอเพ่ิมข้ึนในกลุ�มท่ี 2 มากกว�ากลุ�ม 1 ในการวัดองศาท�าก&มหน&า ท�าเงยหน&า ท�าเอียงซ&าย 
อย�างไม�มีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) ท�าเอียงขวามีการเพ่ิมข้ึนของกลุ�มท่ี 2 มากกว�ากลุ�มท่ี 1 อย�างมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) จึงสรุปได&ว�าการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตนสามารถนําไปใช&เพ่ิมความ
ยืดหยุ�นของกล&ามเนื้อคอได& 
 
คําสําคัญ: ความยืดหยุ�น, การออกกําลังกาย, ท�าฤาษีดัดตน 
 
บทนํา 
 การทํางานของคนส�วนใหญ�ในปhจจุบันเปCนการทํางานอยู�ในพ้ืนท่ีจํากัด และอยู�ในท�าเดิมๆเปCนระยะ
เวลานาน เช�น การนั่งเรียนหนังสือ การนั่งบนโตjะทํางาน และการทํางานหน&าจอคอมพิวเตอร�เปCนเวลานานซ่ึง
อิริยาบถดังกล�าวมีผลทําให&เกิดอาการปวดตึงกล&ามเนื้อ บริเวณคอ บ�า ไหล�มากท่ีสุด และรองลงมา คือ 
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กล&ามเนื้อบริเวณหลังส�วนล�าง ข&อมือและแขน ซ่ึงสาเหตุเหล�านี้พบในประเทศไทยถึงร&อยละ 60 และมักพบ
ในช�วงวัยทํางานคือ อายุ 16-44 ปk (สันทณี เครือขอน, และสิริลักษณ� กาญจโนมัย, 2559) รวมไปถึงการใช&ชีวิต
เคยชินอยู�กับโทรศัพท�มือถือ สมาร�ทโฟน ซ่ึงจากสถิติพบว�าผู&ท่ีใช&สมาร�ทโฟนมากกว�า 165 นาที/วัน มีความ
เสี่ยงต�อการปวดคอ 4.16 เท�า เม่ือเทียบกับนักเรียนหรือผู&ท่ีใช&สมาร�ทโฟนน&อยกว�า 165 นาที/วัน (สันทณี 
เครือขอน, และสิริลักษณ� กาญจโนมัย, 2016, หน&า 38) จากสาเหตุดังกล�าวส�งผลให&กล&ามเนื้อคอขาดความ
ยืดหยุ�น ใช&งานได&ลดลงและมีปhญหาทางสุขภาพตามมา เช�น ปhญหากระดูกคอทรุด เกิดการอักเสบของ
กล&ามเนื้อคอ เปCนต&น  
 การออกกําลังกายฤาษีดัดตนถือเปCนการออกกําลังกายท่ีเปCนภูมิปhญญาไทยมาแต�โบราณ โดยมีการ
บริหารส�วนต�างๆ ของร�างกายให&เกิดการยืด หด บิดและงออย�างช&าๆ จึงเปCนวิธีท่ีทําตามได&ง�าย ใช&ระยะเวลาอัน
สั้น เห็นผลได&รวดเร็ว และมีความปลอดภัยต�อระบบกระดูกและกล&ามเนื้อ นอกจากนี้การทําฤาษีดัดตนยังช�วย
ลดความตึงตัวของกล&ามเนื้อและเส&นประสาท ช�วยผ�อนคลายอาการปวดเม่ือยช�วยให&การเคลื่อนไหวมีความ
คล�องแคล�ว สุภาพร�างกายและจิตใจมีความสมบูรณเพ่ิมข้ึน (เพ็ญนภา ทรัพย�เจริญ, 2540) อาจจะเปCน
ทางเลือกท่ีจะสามารถช�วยเพ่ิมประสิทธิภาพความยืดหยุ�นต�อกล&ามเนื้อคอได& ซ่ึงหากไม�ได&รับการยืดหยุ�นด&าท�า
การบริหารท�าฤาษีดัดจน หรือท�ากายบริหารกล&ามเนื้อรูปแบบอ่ืน อาจส�งผลให&อาการปวดตึงบริเวณคอซ่ึงเปCน
ปhญหารบกวนเวลาในการทํางาน หรือทํากิจกรรมต�างๆ และอาจส�งผลให&เกิดปhญหาทางสุขภาพได&  
 
วัตถุประสงค=ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตนเปCนระยะเวลา 1 สัปดาห�ต�อการเพ่ิมประสิทธิผลความ 
ยืดหยุ�นของกล&ามเนื้อคอ 
 
ขอบเขตการวิจัย  

1. ขอบเขตประชากร : นักศึกษาแพทย�แผนไทยประยุกต�และบุคลากร วิทยาลัยการแพทย�แผนไทย
อภัยภูเบศร จังหวัดปราจีนบุรี 

2. ขอบเขตตัวแปร  
 ตัวแปรต&น : การออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน 
 ตัวแปรตาม : ความยืดหยุ�นของกล&ามเนื้อคอ 
 ตัวแปรควบคุม : ระยะเวลาการทําท�ากายบริหาร และท�ากายบริหารท�าฤาษีดัดตน 3 ท�า 
3. ขอบเขตเวลา : ให&กลุ�มเปoาหมายออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน 3 วัน/สัปดาห� (วันเว&นวัน) เปCน

ระยะเวลา 1 สัปดาห�  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
1. ระเบียบวิธีวิจัย 
เปCนการศึกษาวิจัยแบบก่ึงทดลอง (Quasi experimental research) การออกกําลังกายด&วยท�าฤาษี

ดัดตน 3 วัน/สัปดาห� (วันเว&นวัน) เปCนระยะเวลา 1 สัปดาห� มีกลุ�มตัวอย�าง 60 คน โดยการจัดกลุ�มตัวอย�าง
แบบสุ�ม (Randomize control trial) โดยมีเกณฑ�คัดเข&า 1) นักศึกษาแพทย�แผนไทยประยุกต�หรือบุคลากร 
วิทยาลัยการแพทย�แผนไทยอภัยภูเบศร จังหวัดปราจีนบุรี อายุระหว�าง 20-45 ปk ท้ังเพศหญิงและเพศชาย 2) 
สามารถเข&าร�วมการศึกษาได& 3 ครั้ง 3) มีอาการตึงบริเวณต&นคอ 4) ไม�ได&ออกกําลังกายเปCนประจํา (หรือน&อย
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กว�า 3 ครั้ง/สัปดาห�) โดยแบ�งเปCน 2 กลุ�ม คือ ลุ�มท่ี 1 ไม�ได&รับการออกกําลังกายด&วยท�ากายบริหารฤาษีดัดตน 
จํานวน 30 คน กลุ�มท่ี 2 รับการออกกําลังกายด&วยท�ากายบริหารฤาษีดัดตน จํานวน 30 คน  

2. ข้ันตอนการวิจัย 
1) คัดเลือกกลุ�มตัวอย�างตามเกณฑ�ท่ีกําหนด  
2) แบ�งกลุ�มตัวอย�างเปCน 2 กลุ�ม คือ กลุ�มท่ี 1 ไม�ได&รับการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน และ

กลุ�มท่ี 2 ออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน 
3) กลุ�มท่ี 1 และ กลุ�มท่ี 2 ทําการทดสอบความยืดหยุ�น พร&อมบันทึกข&อมูลลงแบบบันทึกการ

ประเมินองศาการเคลื่อนไหวของกล&ามเนื้อ 
4) ทําการให&คําแนะนําท�าออกกําลังกายให&กลุ�มตัวอย�างกลุ�มท่ี 2 และแนะนําวิธีบันทึกข&อมูล

ตารางบันทึกการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน 
5) ทําการทดสอบความยืดหยุ�น พร&อมบันทึกข&อมูลลงแบบบันทึกการประเมินองศาการเคลื่อนไหว 

ของกล&ามเนื้อ เม่ือครบ 1 สัปดาห� 
6) รวบรวมข&อมูล และวิเคราะห�ข&อมูล   

3. การเก็บรวบรวมข&อมูล 
ผู&วิจัยอธิบายข้ันตอนการศึกษาให&กับกลุ�มตัวอย�าง เพ่ือใช&พิจารณาในการยินยอมเข&าร�วมการศึกษา 

และลงชื่อยินยอมเข&าร�วมการศึกษากลุ�มตัวอย�างทุกคนจะได&รับการตรวจประเมิน เหมือนกันทุกข้ันตอน โดย
การวัดพิสัยการเคลื่อนไหวคอโดยใช&เครื่อง Goniometer โดยกลุ�มตัวอย�างอยู�ในท�านั่งและวัดทุกทิศการ
เคลื่อนไหวคอ คือ ท�าก&มคอ (Neck Flexion) เงยคอ (Neck Extension) เอียงคอไปทางซ&าย (Left Lateral 
Flexion) และเอียงคอไปทางขวา (Right Lateral Flexion) กลุ�มตัวอย�างท่ีเข&าร�วมการศึกษาจะต&องทําการสุ�ม
เพ่ือแบ�งกลุ�มออกเปCน 2 กลุ�ม กลุ�มละ 30 คน กลุ�มท่ี 1 คือกลุ�มท่ีไม�ได&ออกกําลังกายด&วยท�าฤๅษีดัดตน กลุ�มท่ี 
2 คือ กลุ�มท่ีออกกําลังกายด&วยท�าฤๅษีดัดตน โดยกลุ�มท่ีออกกาลังกายด&วยท�าฤๅษีดัด จะต&องออกกําลังกายด&วย
ท�า 3 ท�า คือท�าแก& เสมหะในลาคอ ท�าแก&ขัดขาขัดคอ และท�าแก&ลมเลือดนัยน�ตามัว โดยจะต&องได&ทําท�ากาย
บริหาร ท้ังหมด 3 ครั้ง (30 นาที/ครั้ง) เปCนเวลา 1 สัปดาห� และ บันทึกผลลงตารางบันทึกการออกกาลังกาย
ด&วยท�าฤๅษีดัดตนทุกครั้งท่ีออกกําลังกาย ส�วนกลุ�มท่ีไม�ได&ออกกําลังกายด&วยท�าฤๅษีดัดตนสามารถใช&
ชีวิตประจําวันได&ตามปกติโดยท่ีไม�ต&องออกกําลังกายด&วยท�าฤๅษีดัดตนซ่ึงหลังจากทําการออกกําลังกายครั้ง
สุดท&าย กลุ�มตัวอย�างจะได&รับการตรวจประเมินหลังการรักษาและทําแบบประเมินความพ่ึงพอใจ 
          4.  การวิเคราะห�ข&อมูล 
 เปรียบเทียบกลุ�มตัวอย�างหลังการทดสอบระหว�างกลุ�ม 1 กับ กลุ�ม 2 ท่ีเปCนอิสระต�อกัน ด&วยสถิติ 
parametric statistics (Unpaired t-test) และสถิติ non-Parametric statistics (Mann-Whitney test) 
 
ผลการวิจัย  

1) ข&อมูลกลุ�มตัวอย�าง เปCนเพศชาย จํานวน 11 คน และ เพศหญิง จํานวน 49 คน คิดเปCนร&อยละ 
18.3 และ 81.7 ตามลําดับ มีอายุเฉลี่ยอยู�ท่ี 22.21 ปk อายุสูงสุด 36 ปk และตํ่าสุด 20 ปk ความสูงเฉลี่ย 162.60 
เซนติเมตร น้ําหนักเฉลี่ย 60.20 กิโลกรัม และดัชนีมวลกาย (BMI) อยู�ในช�วง 16.73 – 40.40  กิโลกรัม/ตาราง
เมตร 
 2) การเปรียบเทียบค�าคะแนนเฉลี่ยการเคลื่อนไหวคอก�อนและหลังการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัด
ตนระหว�างกลุ�มท่ีไม�ได&รับการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตนกับกลุ�มท่ีได&รับการออกกําลังการด&วยท�าฤาษีดัด
ตน  
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จากแผนภูมิผลการเปรียบเทียบค�าองศาการเคลื่อนไหวคอระหว�างกลุ�มท่ี 1 ไม�ได&ออกกําลังการด&วยท�า
ฤาษีดัดตน และกลุ�มท่ี 2 ออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตนโดยใช&สถิติ Mann-Whitney test เปรียบเทียบท�า
เงยหน&า ท�าเอียงซ&าย ท�าเอียงขวา และใช&สถิติ Unpaired t-test เปรียบเทียบท�าก&มหน&าในการวัดองสาก�อน
และหลังท้ัง 2 กลุ�ม พบว�าค�าเฉลี่ยองศาคอในกลุ�มท่ี 1 ไม�ได&รับการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตนกับกลุ�มท่ี 2 
ออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตนท�าก&มหน&าเท�ากับ 29.35 และ 31.65 ตามลําดับ มีนัยสําคัญทางสถิติ (p-
value) เท�ากับ 0.610 ค�าเฉลี่ยองศาคอในท�าเงยหน&าเท�ากับ 31.40 และ 29.60 มีนัยสําคัญทางสถิติ (p-
value) เท�ากับ 0.690 ค�าเฉลี่ยองศาคอในท�าเอียงซ&ายเท�ากับ 3.89 และ 1.45 ตามลําดับ มีนัยสําคัญทางสถิติ  
(p-value) เท�ากับ 0.199 ค�าเฉลี่ยองศาคอในท�าเอียงขวาเท�ากับ 25.97 และ 35.03 ตามลําดับ มีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p-value) เท�ากับ 0.044 
 
 3) การประเมินความพึงพอใจการใช&โปรแกรมออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน  

การประเมินผล คะแนนเฉล่ียความพึงพอใจ 

ด�านท่ี 1 ผู�สอนท�าออกกําลังกาย 

1.1 มีความสุภาพ อัธยาศัยดี เปCนมิตร 4.70 

1.2 มีความเอาใจใส� 4.50 

1.3 ให&คําแนะนํา ตอบข&อซักถามได&อย�างชัดเจนถูกต&อง 4.60 

1.4 การอธิบายข้ันตอนการทําท�ากายบริหารฤาษีดัดตนได&ชัดเจน เข&าใจง�าย 4.40 

คะแนนเฉล่ียรวม 4.55 (พึงพอใจมากท่ีสุด) 

ด�านท่ี 2 ส่ิงอํานวยความสะดวก 

2.1 สถานท่ีให&ความรู&มีความเหมาะสม 4.17 

0 5 10 15 20 25 30 35 40
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เอียงขวา

กลุม่ที� 2
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การประเมินผล คะแนนเฉล่ียความพึงพอใจ 

2.2 เครื่องมือ/อุปกรณ�ในการให&ความรุ&มีความเหมาะสม 4.50 

2.3 มีแบบให&ความรู& สะดวก และง�ายต�อการใช& 4.43 

2.4 ระยะเวลาในการให&ความรู&มีความเหมาะสม 4.32 

คะแนนเฉล่ียรวม 4.36 (พึงพอใจมาก) 
 
หมายเหตุ  คะแนนเฉลี่ยสูงกว�า 4.50  ความพึงพอใจระดับมากท่ีสุด 
  คะแนนเฉลี่ย 3.50 – 4.49 ความพึงพอใจระดับมาก 
  คะแนนเฉลี่ย 2.50 – 3.49 ความพึงพอใจระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.50 – 2.49 ความพึงพอใจระดับน&อย 
  คะแนนเฉลี่ยน&อยกว�า 1.50 ความพึงพอใจระดับน&อยท่ีสุด 
 จากตารางการประเมินความพึงพอใจการใช&โปรแกรมออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน พบว�าผู&เข&าร�วม
วิจัยมีความพึงพอใจในด&านท่ี 1 ผู&สอนท�าออกกําลังกาย มีค�าคะแนนเฉลี่ยรวมอยู�ท่ี 4.55 ความพึงพอใจใน
ระดับมากท่ีสุด และด&านท่ี 2 สิ่งอํานวยความสะดวก มีค�าคะแนนเฉลี่ยรวมอยู�ท่ี 4.36 ความพึงพอใจในระดับ
มาก 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยเรื่องการศึกษาการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตนเพ่ือเพ่ิมประสิทธิผลความยืดหยุ�นต�อ
กล&ามเนื้อคอจากผลการทดลองมีประเด็นท่ีสามารถนํามาอภิปรายผลได& ดังนี้ 
 จากการศึกษาการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตนเปCนระยะเวลา 1 สัปดาห�ต�อการเพ่ิมประสิทธิผล
ความยืดหยุ�นกล&ามเนื้อคอของกลุ�มประชากร ได&แก� นักศึกษา และบุคลากร ท่ีนําข&อมูลมาวิเคราะห�จํานวน 60 
คน มีกลุ�มตัวอย�างกลุ�มท่ี 1 ไม�ได&ออกกําลังกายท�าฤาษีดัดตนจํานวน 30 คน และกลุ�มท่ี 2 ได&ออกกําลังกาย
ด&วยท�าฤาษีดัดตนจํานวน 30 คน พบว�า ท้ัง 2 กลุ�มมีการเพ่ิมข้ึนขององศาการเคลื่อนไหวของกล&ามเนื้อคอ 
เนื่องจากกลุ�มท่ี 2 ได&มีการควบคุมให&ออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน และกลุ�มท่ี 1 ได&มีการทํากิจวัตร
ประจําวันหรืออิริยาบถระหว�างวันซ่ึงอาจจะช�วยเพ่ิมการยืดหยุ�นกล&ามเนื้อได&  
 จากการเปรียบเทียบค�าเฉลี่ยความเปลี่ยนแปลงขององศาคอก�อนและหลัง 1 สัปดาห� กลุ�มท่ี 1 ไม�ได&
ออกกําลังกาย พบว�าการเคลื่อนไหวองศาคอน&อยกว�ากลุ�มท่ี 2 ได&รับการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตน ซ่ึง
สอดดคล&องกับท�าออกกําลังกายฤาษีดัดตนท�าแก&เสมหะในลําคอท่ีช�วยเพ่ิมความยืดหยุ�นของกล&ามเนื้อหลัง 
และกล&ามเนื้อข&างลําคอ ท�าแก&ขัดขาขัดเข�า และท�าแก&เลือดลมนัยน�ตามัว ช�วยเพ่ิมความยืดหยุ�นกล&ามเนื้อต&น
คอ 

 
ข�อเสนอแนะ  

1. การศึกษาครั้งนี้มุ�งเน&นการศึกษาการออกกําลังกายด&วยท�าฤาษีดัดตนในระยะสั้นเพ่ือศึกษาว�าหาก
ให&คําแนะนําแก�บุคคลท่ัวไป หรือกลุ�มคนท่ีมีปhญหาเรื่องความยืดหยุ�นของกล&ามเนื้อคอจะมีผลให&ผู&ปxวยมีการ
ยืดหยุ�นกล&ามเนื้อท่ีเห็นผลได&ในระยะเวลาอันสั้น ซ่ึงพบว�ามีการยืดหยุ�นมากกว�ากลุ�มท่ีไม�ออกกําลัง หาก
ต&องการใช&เปCนท�าออกกําลังกายควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมว�าหากมีการออกกําลังกายต�อเนื่องจะมีผลดีข้ึนอย�างไร 
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2. ควรมีการขยายกลุ�มประชากรให&ครอบคลุมในหลายๆช�วงอายุ และหลากหลายอาชีพ เพ่ือให&
ครอบคลุมลักษณะการใช&กล&ามเนื้อ และกิจวัตรประจําวัน 

3. ควรมีการควบคุมปhจจัยอ่ืนๆท่ีมีผลกับความยืดหยุ�นของกล&ามเนื้อคอ เช�น การยืดเหยียดกล&ามเนื้อ
หรือการออกกําลังกายด&วยวิธีอ่ืนๆ การนวดรักษาเพ่ือลดอาการตึงตัวของกล&ามเนื้อ  

4. ควรมีการใช&วิธีสุ�มตัวอย�าง โดยควบคุมตัวแปร เช�น ผู&ท่ีมีอาการปวดคอ ปวดบ�า เพ่ือศึกษาว�าการ
ออกกําลังกายจะเปCนผลดีต�อกลุ�มผู&ท่ีมีอาการมากน&อยเพียงใด 
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