
บททั 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

กายวิภาคศาสตร์ของกระดูกสนหลง16

กระดูกสันหลัง (vertebral coulmn หรือ spine) เป็นส่วนหน่ึงของแนวกลางของร่างกาย 
(axial skeleton) ประกอบด้วย กระดูกจำนวน 33 ช้ิน ที่เชื่อมต่อกันด้วย interverbral disc รวมกันเป็น 
โครงสร้างหลักที่ช่วยทำให้ร่างกายทรงตัวอยู่ได้ นอกจากนั้นยังรับนํ้าหนักและแรงต่าง ๆ ท่ีมากระทำ 
มากมาย เนื่องจากเราต้องมีการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา แบ่งออกเป็นส่วนต่าง  ๆ ดังน้ี (ภาพท่ี 2.1)

1. กระดูกสันหลังส่วนคอ (cervical vertebral) 7 ชิน
2. กระดูกสันหลังส่วนอก (thoracic vertebral) 12 ช้ิน
3. กระดูกสันหลังส่วนเอว (lumbar vertebral) 5 ช้ิน
4. กระดูกกระเบนเหน็บ (sacrum) 5 ช้ิน รวมเป็น 1 ช้ิน
5. กระดูกก้นกบ (coccyx) 4 ช้ิน รวมเป็น 1 ช้ิน

ภาพที่ 2.1 แสดงภาพของกระดูกสันหลังด ้านหลัง ด ้านข ้างและด ้าน หน ้า16
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กระดูกสันหลังส่วนเอว30 (ภาพท่ี 2.2)

กระดูกสันหลังส่วนเอวทางด้านหน้า (anterior portion) ประกอบด้วยกระดูกสันหลัง 
(vertebral body) 5 ช้ิน ยึดกันด้วยหมอนรองกระดูกลันหลัง (intervertebral disk) มีเอ็น (ligament) ท่ี 
เสริมความแข็งแรงทางด้านหน้าและด้านหลัง ได้แก่ anterior longitudinal ligament และ posterior 
longitudinal ligament ตามลำดับ

กระดูกสันหลังส่วนเอวทางด้านหลัง (posterior portion) มีลักษณะคล้ายโครงหลังคาทำ 
หน้าทีป้องกันไขสันหลังประกอบด้วย vertebral arch, transverse process, spinous process, pedicle, 
lamina และ articular process ซ่ึงเป็นส่วนท่ีย่ืนต่อของ laminar ออกทางด้านบนและล่าง ทางด้านบน 
เริยกว่า superior articular process ส่วนทางด้านล่าง เรียกว่า inferior articular process ซึงส่วน inferior 
articular process ของกระดูกสันหลังชินบนจะประกบกับ superior articular process ของกระดูกสันหลัง 
ชินล่าง เกิดเป็นข้อต่อเรียกว่า zyapophyseal joint หรอ facet joint หรือ posterior intervertebral joint

หน้าที่ของกระดูกสันหลังส่วนเอว

1. ทำหน้าที่พยุงลำตัวของมนุษย์ให้สามารถตั้งตรงได้
2. ทำหน้าที่เป็นแกนกลางรับนํ้าหนักของร่างกาย พบว่าส่วนของ body ในแต่ละช้ินมี 

ขนาดไม่เท่ากันโดยชิ้นที่อยู่ล่างจะรับนํ้าหนักมากกว่าจึงมีขนาดใหญ่กว่า
3. ทำให้เกิดการเคลื่อนไหว ซึ่งการเคลื่อนไหวจะเกิดขึ้นมากหรือน้อยน้ันขึ้นอยู่กับหมอน 

รองกระดูกสันหลัง ข้อต่อของกระดูกสันหลัง เอ็นและกล้ามเนื้อ

ภาพที่ 2.2 แสดงกระดูกส ันหลังส ่วนเอว5
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หมอนรองกระดูกสันหลังส่วนเอว

หมอนรองกระดูกสันหลังเป็น fibrocartilage อยู่ระหว่างส่วนหน้าของกระดูกสันหลัง 
ประกอบด้วย annulus fibrosus ซ่ึงเป็น fibrous tissue ที่มีลักษณะเป็นเสันเอ็น มีความเหนียวและ 
ยืดหยุ่นเป็นเสันใยซ่ึงสานกันเป็นช้ัน ๆ โดยใยแต่ละชั้นจะทอดเฉียงในทิศทางสลับกับใยในชั้นถัดไป ซ่ึง 
ลักษณะนีก่อให้เกิดการเคลือนไหวระหว่าง vertebral body ได้เล็กน้อย ตรงกลางของ annulus fibrosus 
น้ันจะมี nucleus pulposus ซึ่งมีลักษณะคล้ายวุ้นสีขาว มีนํ้าเป็นส่วนประกอบประมาณร้อยละ 80 ทาง 
ด้านบนและด้านล่างของ nucleus pulposus น้ันจะสัมพันธ์กับผิวหน้าของ vertebral body ซ่ึงจะช่วย 
รองรับนํ้าหนักที่ตกลงยังมายังกระดูกลันหลังได้

มีการคืกษาถึงท่าทางของมนุษย์ซึ่งมีความสัมพันธ์ต่อแรงที่กระทำต่อหมอนรองกระดูกลัน 
หลังส่วนเอว (ภาพท่ี 2.3) พบว่า ท่าที่เกิดแรงกระทำต่อหมอนรองกระดูกน้อยที่สุด คือ ท่านอนหงาย ส่วน 
ท่าท่ีเกิดแรงกระทำต่อหมอนรองกระดูกมากที่สุด คือ ท่าน่ังก้มหลังยกของหนัก โดยพบว่าไม่ว่าจะอยู่ในท่า 
ใดก็ตามถ้ามีการก้มหลังไปข้างหน้าก็จะทำให้เกิดแรงกระทำต่อหมอนรองกระดูกเพิ่มมากขึ้นจากปกติ

ภาพท่ี 2.3 แสดงท่าทางของมนุษย์ซึ่งมีความสัมพันธ์ต่อแรงที่กระทำต่อหมอนรองกระดูกลันหลังส่วนเอว30 

ข้อต่อของกระดูกสันหสังส่วนเอว

ระหว่างกระดูกลันหลัง 2 ชิ้นท่ีอยู่ติดกันจะประกอบด้วยข้อต่อ 3 ข้อ คือ fibrocartilage 
joint 1 อันและ facet joints 2 อัน ซึง fibrocartilage joint เป็นข้อต่อทีมีหมอนรองกระดูกคันอยู่ ส่วน facet 
joint เกิดจาก inferior articular facet ของกระดูกลันหลังส่วนบนต่อกับ superior articular facet ของ 
ส่วนล่าง ขนาดและลักษณะของผิวข้อของ facet joint ในแต่ละระดับน้ันจะมีการวางตัวในแนวที่แตกต่าง
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กันออกไป เช่น facet joint ของกระดูกสันหลังส่วนเอวข้อท่ี 1 ต่อ 2 (L1-L2) จะมีลักษณะเล็ก หันเข้าหากัน 
และอยู่ในแนวกลางมากกว่าระดับอืน แต่ facet joint ของ L4-L5 จะมีลักษณะค่อนข้างใหญ่และหัน 
upward ไปทางด้าน posterior ในขณะที superior articular facet ของ L3 จะมีลักษณะคล้าย L1-L2 แต่ 
inferior articular facet ของ L3 มีลักษณะคล้าย L4-L5

กระดูกลันหลังส่วนเอวเป็นจุดที่เคลื่อนไหวมากเมื่อเทียบกับส่วนอื่น ๆ และจุดท่ีมีการ 
เคลือนไหวมากท่ีสุด คือ L4-L5 และ L5-S1 นอกจากนี้ยังเป็นจุดที่ต้องรับนํ้าหนักของร่างกายส่วนบน

หลังอีกทางหน่ึง บริเวณเอวจะมีเล้นเอ็นหลักอยู่ 6 เล้น ซ่ึงมีความสัมพันธ์กับการเคล่ือนไหวหมอนรอง 
กระดูกและข้อต่อของกระดูกลันหลัง ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีอยู่ระหว่างข้อของกระดูกลันหลัง 
ได้แก่ interspinous, intertransverse และ ligamentum flavum อีกกลุ่มหนึงเป็นกลุ่มทีเชือมต่อแนวของ 
กระดูกลันหลัง ได้แก่ supraspinous, anterior และ posterior longitudinal ligament โดยพบว่า 
ligamentum flavum ซึ่งทอดตัวอยู่ภายใน spinal canal เป็นเล้นเอ็นที่มีความยืดหยุ่นมากและเมื่อรวมกับ 
เล้นเอ็น อ่ืน  ๆ จะมีความสำคัญในการให้ความมั่นคงต่อกระดูกลันหลังทั้งในระหว่างการเคลื่อนไหว
และขณะพัก โดยทำงานร่วมกับกล้ามเนื้อหลังด้วย

เส้นเอ็นบริเวณกระดูกสันหลังส่วนเอว (ligament) (ภาพท่ี 2.4)

เป็นส่วนที1ช่วยป้องกันการเคลื่อนไหวที่มากเกินไป ซึ่งเป็นกลไกป้องกันการบาดเจ็บต่อ

Ligamentum Flavum

Ligament

ภาพที่ 2.4 แสดงเล ้นเอ ็นบริเวณหลัง5
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กล้ามเน้ือลำตัว (ภาพท่ี 2.5 และ 2.6)

กล้ามเนื้อที่มีผลต่อการเคลื่อนไหวของกระดูกลันหลังระดับเอว สามารถแยกออกเป็นกลุ่ม 
ต่าง  ๆ ตามหน้าท่ี ดังน้ี

1. กล้ามเนื้อที่ช่วยให้เกิดการงอตัวของกระดูกลันหลังระดับเอว (spine flexor)
กล้ามเนื้อกลุ่มนื้ทำหน้าที่ให้ลำตัวเกิดการงอและป้องกันไม่ให้ลำตัวหงายไปทางด้านหลังมากจนเกินไป 
ประกอบด้วย

rectus abdominis 
external abdominal oblique 
internal abdominal oblique 
psoas major 
psoas minor

2. กล้ามเนื้อที่ช่วยให้เกิดการเหยียดตัวของกระดูกลันหลังระดับเอว (spine extensor) 
กล้ามเนื้อกลุ่มนื้ทำให้ลำตัวเกิดการเหยียดและมีหน้าที่รั้งไม่ให้ลำตัวควํ่าไปทางด้านหน้า ประกอบด้วย

erector spinae 
transversespinalis 
multifidus interspinalis 
intertransverse

3. กล้ามเนื้อที่ช่วยให้เกิดการเอียงตัวของกระดูกลันหลังระดับเอวไปทางด้านข้าง (spine 
lateral bending) ประกอบด้วย

deep muscles of the back 
oblique abdominal muscle



12

ภาพท่ี 2.5 แสดงกล้ามเนื้อทางด้านหลัง12

ภาพท่ี 2.6 แสดงกล้ามเนื้อทางด้านหน้า และด้านข้าง12
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ปวดหลงส่วนล่าง (low back pain)32 หมายถึง อาการปวดที่จำกัดอยู่เฉพาะหลังและบั้น 
เอวส่วนล่างและรวมถึงการปวดหลังร่วมกับอาการปวดขา ซ่ึงอาจปวดเป็นพัก  ๆ หรือตลอดเวลา ตามกาย 
วิภาค หมายถง บรืเวณกระดูกลันหลังส่วนล่าง (L3-L5), lumbosacral junction, sacrum, sacroiliac joint 
และ sacrococcygeal area

ปวดหลังส่วนล่างแบบธรรมดาหรือไม,จำเพาะ (Non Specific Low Back Pain)33 34 
หมายถึง อาการปวดหลังที่ไม่พบประวัติเกี่ยวกับโรคร้ายแรงและตรวจร่างกายไม่พบความผิดปกติของ
ระบบประสาท อาการปวดส่วนใหญ่เกิดจากการมีแรงเครียด (stress) หรือแรงเค้น (strain) ต่อกล้ามเน้ือ 
เอ็นและกระดูกสันหลังซ่ึงรวมไปถึงข้อต่อของกระดูกสันหลังด้วย ลักษณะอาการเป็นแบบปวดตื้อ  ๆ เร้ือรัง 
(chronic dull, aching pain) ซ่ึงจะมีความรุนแรงต่าง  ๆ กันข้ึนอยู่กับแรงท่ีเข้ามากระทำ อาการปวดส่วน 
ใหญ่มักเกิดจากการทำงาน ยกของหนัก เอียวตัว ก้ม-เงย น่ังหรือยืนนาน  ๆ หรือแม้แต่การเส่ือมของหมอน 
รองกระดูกและข้อต่อเมื่อมีอายุมากขึ้น

ปวดหลังส่วนส่างที่มีสาเหตุซัดเจน (Specific Low Back Pain) ได้แก่ Disc 
herniation, Spondylolisthesis, Spinal stenosis, กระดูกลันหลังหัก, เนืองอก, การติดเชือและการอักเสบ 
(Inflammatory disease) ซึ่งการตรวจร่างกายมักพบความผิดปกติของระบบประสาท ข้ึนกับความรุนแรง 
ของพยาธิสภาพด้วย

อาการปวดสามารถแบ่งตามระยะเวลาการเกิด ได้เป็น 3 ประเภท35 คือ
- ระยะเฉียบพลัน (acute pain) หมายถึง อาการปวดที่เกิดขึ้นอย่างเฉียบพลัน ประมาณ 3- 

4 วันแรก
- ระยะรองเฉียบพลัน (subacute pain) หมายถึง มีอาการปวดอยู่ในช่วง 1 เดือน
- ระยะเร้ือรัง (chronic pain) หมายถึง มีอาการปวดมากกว่า 1 เดือน ข้ึนไป

การรักษาผู้ที่มีอาการปวดหลังส่วนล่าง

1. การให้ความรู้และคำแนะนำในการดูแลรักษาอาการปวดหลัง (education)
2. พัก (rest)
3. การรักษาโดยการใช้ยา (medication)
4. การรักษาทางกายภาพบำบัด (physical therapy)
5. การออกกำลังกาย (exercise)
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ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ผ ู้ท ี่ม ีภ า ว ะ ป ว ด ห ล ัง ส ่ว น ล ่า ง

อาการปวดหลังที่เกิดขึ้นส่วนใหญ่มักเกิดจากกล้ามเนื้อ เล้นเอ็นหรือกระดูกบริเวณหลัง
ซึ่งการบรหารกล้ามเนือเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงร่วมกับการเพิ่มความยืดหยุ่น สามารถทำให้อาการ
ปวดหลังลดลงและยังทำให้กล้ามเนื้อหลังกลับมาทำหน้าที่พยุงนํ้าหนักตัวและเคลื่อนไหวได้ตามปกติ ใน 
การออกกำลังกายนันสามารถทำได้ตั้งแต่หลังช่วง 2 สัปดาห์แรก33 เพื่อหลีกเลี่ยงแรงเครียดท่ีมีต่อหลัง และ 
ควรออกกำลังกล้ามเนื้อหน้าท้องเพื่อรักษาสมดุลระหว่างหลังและหน้าท้อง เนื่องจากกล้ามเนื้อหน้าท้อง
เป็นส่วนที่มีความสำคัญต่อความทนทาน ช่วยให้ไม่ปวดเม่ือยหลัง ช่วยให้เคล่ือนไหวได้ดี และช่วยให้ยืน 
ตรง ซ่ึงในผู้ท่ีมีกล้ามเน้ือหน้าท้องท่ีไม่แข็งแรง กระดูกเชิงกรานจะเอียงไปข้างหน้าและกดบริเวณหลัง
ส่วนล่างทำให้เกิดอาการปวดได้ มีก ารสืกษาพบว่าการออกกำลังกายไม่ได้ให้ผลดีกว่าการรักษาแบบอื่นใน 
กรณีปวดหลังส่วนล่างระยะเฉียบพลัน โดยเฉพาะในช่วง 7 วันแรก แต่สำหรับอาการปวดหลังระยะรอง 
เฉียบพลันและระยะเร้ือรัง การบริหารในลักษณะค่อย  ๆ เพ่ิมโปรแกรมการบริหาร จะช่วยลดอาการปวด 
ป้องกันไม่ให้เกิดอาการปวดหลังรื้อรังได้14'16,30

ประโยชน์ของการอ,อกกำลังกายในผู้ท่ีมีภาวะปวดหลังส่วนล่าง

1. ช่วยลดอาการเจ็บปวด
2. ช่วยยืดพังผืดเอ็นข้อต่อที่ยืดเกาะบริเวณกระดูกลันหลังส่วนเอว ทำให้การเคลื่อนไหว 

ของสำตัวกลับคืนส่สภาพปกติ
3. ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อหลังทำให้สามารถรับนํ้าหนัก 

ตัวได้ดีข้ึน
4. ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้องทำให้ความตันภายใน 

ช่องท้องเพ่ิมข้ึน ช่วยลดแรงกดที่จะเกิดกับกระดูกลันหลังส่วนเอว

ข้อแนะนำส่าหรับการออกกำลังกายในผู้ที่มีอาการปวดหลังส่วนล่าง

1. ควรออกกำลังกายอยู่ภายใต้คำแนะนำของแพทย์หรือนักกายภาพบำบัด หลังจาก 
หายปวดหลังใหม่  ๆ เพราะการออกกำลังกายบางท่าอาจก่อให้เกิดอันตรายกับหลังได้

2. ควรออกกำลังกายอย่างสมํ่าเสมอ ซึ่งจะทำให้หลังแข็งแรงและทนทานอยู่เสมอ
3. การออกกำลังกายบางท่าที่ทำให้เกิดอาการปวดหลังเพิ่มขึ้น ควรหยุดทำและพัก 

หลังจากนั้นลองปรับเปลี่ยนท่าให้ถูกต้องรวมถึงลดจำนวนครั้งในการบริหารลง
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4. ควรออกกำลังกายเบา ๆ เพือเป็นการอบอุ่นร่างกายลัก 5-10 นาที ก่อนออกกำลังกาย 
จริง ๆ โดยการเคลือนไหวแขนและขา จนรู้สึกผ่อนคลายและคล่องตัว แล้วจึงค่อยเริ่ม 
ออกกำลังตามท่าที่แนะนำ

5. การบำบัดอาการปวดหลังที่ดีที่สุด คือ หมั่นออกกำลังกายอย่างถูกวิธีเพื่อให้
กล้ามเนือลำตัวแข็งแรง และการเคลื่อนไหวของกระดูกลันหลังมีความยืดหยุ่น ทำให้ 
ทนทานต่อการใช้งานหนักและเบาในชีวิตประจำวันได้

การศึกษาถึงผลการออกกำลังกายในผู้ที่มึภาวะปวดหลังส่วนล่าง

Takemasa และคณะ36 ได้คืกษาถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำตัวและผลของการออก 
กำลังกล้ามเนื้อลำตัวระหว่างกลุ่มผู้ทีไ่ม่มีอาการปวดหลังและกลุ่มผู้ที่มีอาการปวดหลัง จำนวน 249 คน 
โดยที่กลุ่มที่มีอาการปวดหลังจะให้โปรแกรมการแกด้วยท่าบริหารกล้ามเนื้อลำตัว แบบไอโซเมทริก
ท้ังหมด 4 ท่า ทำท่าละ 10 คร้ัง เกร็งค้างไว้คร้ังละ 7 วินาที แกเป็นเวลา 3 เดือน พบว่าในกลุ่มท่ีได้รับการ 
แกมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำตัวทั้งในกลุ่มงอลำตัว และกลุ่มเหยียดลำตัวมีการเพิ่มขึ้น (p=0.01 )

Dettori และคณะ37 ได้คืกษาเปรียบเทียบผลของการแกกล้ามเนื้อ แบบโอโซเมทริกของ 
กล้ามเนื้อกลุ่มงอลำตัวและกล้ามเนื้อกลุ่มเหยียดลำตัว ทำการสืกษาในกลุ่มผู้ป่วยโรคปวดหลังแบ่งเป็น 3 
กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 รักษาทางกายภาพบำบัดควบคู่กับการแกออกกำลังกล้ามเนื้อหน้าท้องในท่า Pelvic tile, ท่า 
Sit up และท่า Double knee to chest แกท่าละ10 คร้ัง แต่ละครั้งเกร็งกล้ามเนื้อค้างไว้ 5 วินาที กลุ่มท่ี 2 
รักษาทางกายภาพบำบัดควบคู่กับการแกออกกำลังกล้ามเนื้อหลังในท่า press up แกท ่าละ2 0 ครั้งแต่ละ 
ครั้งเกร็งกล้ามเน้ือ ค้างไว้ 5 วินาที กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการรักษาทางกายภาพบำบัดและ 
การออกกำลังกล้ามเนื้อ ระยะเวลาการแกทั้งหมด 8 สัปดาห์ แต่ละกลุ่มจะได้รับการทดสอบกำลัง 
กล้ามเนื้อความสามารถในการเคลื่อนไหวและการทำงานในสัปดาห์ที่ 1, 2, 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ผล 
การคืกษาพบว่ากลุ่มที่ได้รับการแกกำลังกล้ามเนื้อทั้งสองกลุ่มมีกำลังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น แต่การเพ่ิมข้ึนของ 
กล้ามเนื้อกลุ่มงอลำตัวและกำลังกล้ามเนื้อกลุ่มเหยียดลำตัวได้ไม่แตกต่างกัน และพบว่ากลุ่มท่ีได้รับการ 
แกกำลังกล้ามเนื้อมีการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการเคลื่อนไหวและการทำงานได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม

Hartigan และคณะ38 ได้คืกษาถึงผลของการออกกำลังกายในผู้ป่วยที่มีอาการปวดหลัง 
ชนิดเรื้อรังหลังจากจบโปรแกรมการฟินฟูในโรงพยาบาล ในผู้ป่วย 122 คน โดยให้เลือกออกกำลังกายตาม 
ความต้องการ 4 ประเภท คือ ยืดเหยียดกล้ามเน้ือขาและหลัง ออกกำลังกายแบบแอโรบิค ออกกำลัง
กายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงเฉพาะกล้ามเนื้อหลังและออกกำลังกายโดยใช้แรงต้าน ทำการติดตามผลท่ี 3 
และ 12 เดือน โดยการล่งแบบสอบถามติดตามผลไปที่บ้าน พบว่า ผู้ป่วยที่ออกกำลังกายอย่างสมํ่าเสมอ
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อย่างน้อย 3 ครังต่อสัปดาห์สามารถลดอาการปวดหลังและสามารถใช้ชีวิตประจำวันได้ดีฃึ้น และพบว่าผล 
ทีเกิดขึนในระยะยาว ผู้ป่วยสามารถคงสมรรถภาพของร่างกายและไม่พบอาการปวดหลังอีก

Kankaanpaa และคณะ39 ได้ศึกษาผลของการรักษาผู้ป่วยท่ีมีภาวะปวดหลังโดยให้ผู้ป่วย 
ออกกำลังกายด้วยท่าบริหารแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 24 ท่า คร้ังละ 90 นาที ในเวลา 12 สัปดาห์ โดย 
เปรียบเทียบกับการรักษาโดยการใช้ความร้อนร่วมกับการนวด พบว่าหลังการรักษา ผู้ป่วยท้ัง 2 กลุ่ม มี
อาการปวดและมีความสามารถในการใช้ชีวิตประจำวันที่ดีฃึ้น แต่ความทนทานของกล้ามเน้ือลำตัวส่วนเอว 
ในกลุ่มทดลองมีความทนทานมากกว่า และเม่ือติดตามผลไปท่ี 6 เดือน และ 1 ปี พบว่าในกลุ่มทดลองมี 
อาการปวดลดลงและความสามารถในการใช้ชีวิตประจำวันดีกว่ากลุ่มควบคุม ส่วนความทนทานของ
กล้ามเนื้อพบว่าในเดือนที่ 6 กลุ่มทดลองมีความทนทานมากกว่า แต่ไม่พบความแตกต่างในระยะ 1 ปี

Petersen และคณะ40 ไดศ้ึกษาผลของการรักษาด้วยวิธี McKenzie เปรียบเทียบกับ 
Intensive dynamic strengthening training ในผู้ป่วยทีมีอาการปวดหลังที่อยู่ในระยะรองเฉียบพลันและ 
เร้ือรัง โดยศึกษาในผู้ป่วย 260 คน โดยทำการรักษาเป็นเวลา 8 สัปดาห์และติดตามผลในเดือนที่ 2 และ 8 
หลังการรักษา พบว่าในช่วงแรกของการรักษา วิธี McKenzie เป็นวิธีท่ีทำให้ผู้ป่วยรู้สึกดีฃึ้นอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติ (p=0.04) แต่หลังจากการรักษาเมื่อทำการติดตามผลที่ 2 และ 8 เดือน พบว่าท้ังลองวิธี 
ไม่มีความแตกต่างกัน

จากการศึกษาข้างต้นพบว่า การออกกำลังกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงให้แก่กล้ามเนื้อหลัง 
และกล้ามเนื้อหน้าท้องมีความสำคัญในผู้ท่ีมีภาวะปวดหลัง ซึ่งผลของการออกกำลังกายจะช่วยลดอาการ 
เจ็บปวดและทำให้ความสามารถในการกลับไปใช้ชีวิตประจำวันได้ดีฃึ้นทั้งในระยะสั้นและระยะยาว อีกท้ัง 
ยังป้องกันการกลับมาเป็นซํ้าได้ ตังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นความสำคัญและต้องการศึกษาเก่ียวกับการออกกำลัง 
กายเพื่อการรักษาในผู้ที่มีภาวะปวดหลังส่วนล่าง

การออกกำลังกายในน้ํา

การออกกำลังกายในนํ้า41 หมายถึง การทำกิจกรรมออกกำลังกายต่าง  ๆ ท่ีทำได้บนบก 
แต่ย้ายลงไปทำในน้ํา เช่น ลงไปทำกายบริหาร เดิน ว่ิง เต้นแอโรบิค เต้นรำ เล่นเกมสํในน้ํา เป็นต้น ซ่ึงจะ 
ให้ผลการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (muscle strength) ความทนทาน (endurance) ความอ่อนตัว 
(flexibility) ไม่ต่างจากการออกกำลังกายประเภทอื่น  ๆ หรีออาจได้ผลดีกว่าในบางกรณี ซึ่งในต่างประเทศ 
อาจใช้ชีอว่า water exercise, water aerobics, aquafitness, hydro-exercise เป็นต้น

ปัจจุบันการออกกำลังกายในนํ้าได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก แต่ยังไม่แพร่หลายใน
ประเทศไทยเนื่องมาจากข้อจำกัดที่จะต้องออกกำลังเฉพาะในสระนํ้า จึงมีผู้ให้ความสนใจเฉพาะกลุ่มเล็ก  ๆ
เพื่อใช้เป็นการออกกำลังกายในผู้ป่วยที่เป็นโรคข้อเสื่อม ผู้ป่วยหลังผ่าตัด ผู้สูงอายุ หญิงตั้งครรภ์ ผู้ท่ีมี
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ภาวะอ้วน รวมถึงนักกีฬาทีอยู่ในช่วงพักฟืนจากการบาดเจ็บ ซึ่งเป็นกลุ่มที่ไม่สามารถออกกำลังแบบ high 
impact ได้เหมือนคนทั่ว  ๆ ไป การออกกำลังกายในนํ้าเป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่ง่าย สนุก และ 
เหนือยน้อยกว่า เมือเทียบกับการออกกำลังกายบนบก หลักในการออกกำลังกายในนํ้าจะใช้แรงต้านและ 
การพยุงตัวของนำทีทำให้ต้องออกแรงมากขืนในขณะที่มืการเคลื่อนไหว ขณะเดียวกันนํ้าก็ช่วยในการพยุง 
ตัว สามารถป้องกันส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะบริเวณกระดูก ข้อต่อต่าง  ๆ ไม่ให้เกิดการบาดเจ็บ 
ขณะออกกำลังกายได้

คุณสมบ้ติท่ีสำดัญของน่ึท28'42

1. แรงพยุงหรือแรงลอยตัว (Buoyancy) คือ ความสามารถในการยกวัตถุท่ีอยู่ในน้ําให้ลอยอยู่
เหนือผิวน้ํา ซึ่งเกิดจากแรงตันขึ้น (upward force) ที่กระทำต่อวัตถุน้ัน  ๆ และกระทำในทิศทางตรงข้ามกับ 
แรงโน้มถ่วงของโลก (gravity) มีผลช่วยในการลดนํ้าหนักที่กระทำต่อข้อต่าง  ๆ (weight bearing) ได้ถึง 
90 เปอร์เซ็นต์ เป็นการลดแรงกดต่อข้อต่อเกือบท่ังหมดทำให้บรรเทาอาการปวดและยังทำให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้มุมการเคลื่อนไหวมากขืน เพิ่มแรงพยุงต่อข้อต่อซึ่งน้ําจะเสมือนเครื่องพยุงข้อตามธรรมชาติ 
ในขณะที่มืการเคลื่อนไหวทำให้เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง ลดอัตราการเกิดการบาดเจ็บขณะออกกำลังกายได้ 
และเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวให้มากขึ้นกว่าการเคล่ือนไหวบนบก

2. แรงดันใต้น้ําตามระดับความลึก (Hydrostatic pressure) โมเลกุลของน้ําจะมืแรงตันต่อทุก
ส่วนของร่างกายท่ีอยู่ใต้น้ํา พบว่าความตันท่ีจุดต่าง  ๆที่อยู่ในระตับเดียวกันจะมืค่าเท่ากันในทุกทิศทาง ทำ 
ให้เราไม่รู้สึกว่าความตันที่มืต่อพื้นผิวของตำแหน่งหนึ่งจะมืมากกว่าที่อื่น ซ่ึงแรงตันนี้จะมืค่าเปลี่ยนแปลง 
ไปตามความลึกจะรู้สึกต่อเมื่อลงไปอยู่ในนํ้าในระตับแตกต่างกัน โดยจะรู้สึกมากที่สุดบริเวณทรวงอกซึ่ง
แรงตันจะต้านการขยายตัวออกของปอด และจะออกแรงตันในแนวตั้งฉากกับส่วนของร่างกายที่อยู่ใต้นํ้า

3. ความหนืด (Viscosity) เป็นความเสียดทานชนิดหนึ่ง (friction) ที่เกิดขึ้นระหว่างโมเลกุลของ
น้ํา ซึ่งจะเกิดข้ึนอย่างต่อเนื่องเพราะนํ้ามืการเคลื่อนที่หรือไหลอยู่ตลอดเวลา ความหนืดนี้จะต้านทานการ 
ไหลของน้ํา เน่ือง1จากโมเลกุลของนํ้า1จะ1พยายามยึดติดกับ1วัตถุหรือร่างกายที่เคลื่อนผ่านนํ้า และจะเกิด 
turbulence ที่ความเร็วหนึ่งและมีความต้านทานมากต่อการเคลื่อนไหว ถ้าอุณหภูมิของนํ้าเพิ่มข้ึน พบว่า 
ความหนืดของน้ํา'จะลดลง โดยความหนืดจะทำตัวเสมือนแรงต้านการเคลื่อนไหว ซ่ึงอาจมืผลเพียง
เล็กน้อยกับร่างกายแต่จะมืผลมากกับการทำงานของกล้ามเนื้อที่เป็นมัดเล็ก  ๆ และอ่อนแรงมาก

4. Drag & Turbulence โดย Drag หมายถึง แรงที่ตรงข้ามกับการเคลื่อนไหวขณะที่อยู่ในนํ้า มี 
ประโยชน์ในการจัดท่าทางการออกกำลังกาย โดยเฉพาะส่วนของแขน ระยะแรกของการเร่ิมออกกำลังกาย 
อาจใช้ลันมือเคลื่อนปะทะกับการไหลของนํ้า ต่อมาลามารถทำให้ยากขึ้นด้วยการใช้ฝ่ามือหรือหลังมือ เพ่ือ 
เป็นการพัฒนาการออกกำลังกาย ส่วน Turbulence หมายถึง การเคลื่อนไหวหรือการกระเพื่อมของนํ้าท่ีไม่
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เป็นระเบียบ ซึงสามารถนำมาใช้ในการพัฒนาการออกกำลังกายโดยทารให้มีทารเพิ่มคาามเร็าฃณะดูอก
กำลังกาย โดย Turbulence จะเป็นแรงต้านความเร็วทำให้ต้องออกแรงเพิ่มขึ้นขณะออกกำลังกาย

สรีรวิทยาของการออกกำลังกายในใ!า42-46

ขณะออกกำลังกายในนํ้าที่ความลึกระดับอกจะมีแรงกดต่อข้อต่อน้อยกว่าบนบก 
เนื่องจากมีแรงพยุงซึ่งแรงพยุงจะทำให้การทำงานของกล้ามเนื้อขาลดลงเมื่อเทียบกับบนบก ทำให้ค่าการ 
ใช้ออกซิเจนสูงสุด (V02max) ขณะออกกำลังกายในนื้าตํ่ากว่าบนบกและการที่กล้ามเน้ือขาทำงานน้อยลง 
ทำให้แรงดัน (perfusion pressures) ที่เกิดขึนที่ขาลดลงการไหลเวียนโลหิตภายในกล้ามเน้ือท้ังหมดลดลง 
มีผลให้การใช้พลังงานจากระบบแอนแอโรบิคสูงขึ้นกว่าบนบก นอกจากนี้แรงดันใต้นํ้าตามระดับความลึก 
ทำให้เกิดการไหลเวียนของโลหิตส่วนปลายเพิ่มขึ้น ส่งผลให้การไหลเวียนโลหิตกลับส่หัวใจได้ดีขึ้น โดยท่ี 
หัวใจไม่ต้องทำงานเพ่ือรักษา cardiac output ให้คงท่ี จึงทำให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะที่ออกกำลัง 
กายในนํ้าตํ่ากว่าการออกกำลังกายบนบก 10-17 ครั้งต่อนาที26,43'44 และพบว่าความลึกของน้ําก็มีผลต่อ 
การเต้นของหัวใจ46 คือ ความหนาแน่นของนํ้าจะจำกัดการขยายตัวของทรวงอก ทำให้การขยายตัวของ 
ปอดได้ไม่เต็มท่ี ความจุปอดลดลง การหายใจช้าลงจึงทำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงได้

โดยทั่วไปพบว่าอุณหภูมิของนํ้าจะเย็นกว่าอุณหภูมิในอากาศ เม่ือลงไปอยู่ในน้ําระยะ
แรก  ๆ นั้นมีการปรับตัวของเล้นเลือดฝอยส่วนปลาย โดยระบบเล้นเลือดฝอยบรีเวณผิวหนังจะหดตัว 
(Vaso-constriction) เพ่ือรักษาอุณหภูมิภายในของร่างกาย การหดตัวของเล้นเลือดฝอยนั้นจะทำให้เกิด 
ความต้านทานภายในเส้นเลือดสูง มีผลทำให้อัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตสูงขึ้น แต่เม่ือ
ร่างกายมีการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นขณะออกกำลังกายจะทำให้อุณหภูมิภายในร่างกายสูงขึ้น ทำ,ให้เล้นเลือด 
ฝอยมีการขยายตัว ความต้านทานภายในเล้นเลือดจึงลดลง ทำให้อัตราการเต้นของหัวใจและความดัน 
โลหิตลดลงจนเข้าส่ภาวะปกติ แต่ถ้าลงไปออกกำลังกายในน้ําที่เย็นเกินไปจะทำให้การหดตัวของเล้นเลือด 
ฝอยมีมาก ร่างกายต้องทำงานหนักเพื่อรักษาอุณหภูมิภายในของร่างกายให้อยู่ในสภาวะสมดุล การหดตัว 
ของเส้นเลือดฝอยที่มากจนเกินไปนี้มีผลให้การไหลเวียนของออกซิเจนไปยังบริเวณส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย 
ลดลง ทำให้เกิดภาวะเป็นตะคริวได้ ในทางกลับกันถ้าลงไปออกกำลังกายในนํ้าที่ร้อนเกินไป พบว่า 
ร่างกายไม่สามารถที่จะระบายความร้อนที่เกิดจากการออกกำลังกายได้ ส่งผลให้อุณหภูมิภายในร่างกาย 
สูง เป็นสาเหตุให้เกิดภาวะ overheat หริอ ภาวะ dehydrate ได้ ดังน้ันในการออกกำลังกายในนํ้าควรที่จะ 
อยู่ในอุณหภูมิที่พอเหมาะ คือ อยู่ในช่วง 28-38 องศาเซลเซียส27
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ขั้นตอนของการออกกำลังกายในนา

Warm up เป็นการอบอุ่นร่างกายและเตรียมกล้ามเน้ือให้พร้อมที่จะออกกำลังด้วยท่าทาง 
และจังหวะทีเพิมมากฃึน โดยจะเป็นการเคลือนไหวร่างกายในจังหวะช้า  ๆ และยืดเหยียดกล้ามเน้ือ โดยทำ 
อย่างช้า  ๆ และนุ่มนวล ซึ่งจะใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที

Exercise เป็นการออกกำลังกายอย่างต่อเน่ือง โดยจะเพิ่มจังหวะการเต้นของหัวใจให้ 
มากขึน เทือช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของระบบไหลเวียนเลือด หัวใจและปอด โดยทุก  ๆ ส่วนของ 
ร่างกายจะเคลือนไหวได้อย่างเต็มท่ี ซึ่งการเคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ในนํ้าไม่ได้หมายความว่าเป็นการ
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว แต่หมายถึงการเคลื่อนไหวร่างกายโดยให้เกิดแรงต้านของน้ํามากท่ีสุดที่ร่างกาย
ของแต่ละคนจะทำได้

Cool down เป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อโดยจะเป็นการลดความหนักของการออกแรง 
ในช่วง Exercise ลง เพ่ือให้กล้ามเน้ือค่อย  ๆ คลายตัวลง

นอก1จากนียังพบ1ว่า ท่าทางการออกกำลังกายบางท่าบนบกไม่เหมาะท่ีจะนำมาใช้ออก
กำลังกาย,ในน้ํา เนื่องจากในน้ํามีแรงลอยตัวมากกว่าแรงดึงดูดของโลกและพบว่าการยืดกล้ามเนื้อในนํ้า
สามารถทำได้มากกว่าบนบก แต่ไม่ควรที่จะยืดเกินกว่าการเคล่ือนไหวปกติ และควรยืดเฉพาะกล้ามเน้ือ 
มัดใหญ่ที่สำคัญและมีผลขณะออกกำลังกาย26

ประโยชน์ของการออกกำลังกายในนื่ทที่สำคญ

1. นํ้าเป็นตัวกลางที่ช่วยพยุงนํ้าหนักตัวของผู้ออกกำลังกาย (buoyant medium) จึงลด 
แรงกดในแนวด่ิง (vertical force) ช่วยผ่อนภาระการรับน้ําหนักตามข้อต่อต่าง  ๆ โดยเฉพาะท่ีส่วนล่างของ 
ร่างกาย (lower body) เช่น การยืนในน้ําท่ีมีความลึกระดับอก จะช่วยพยุงนํ้าหนักตัวได้ถึงร้อยละ 90 ด้วย 
เหตุนี้เองคนท่ีมีปัญหาโรคข้อ คนอ้วน ผู้ท่ีมีภาวะปวดหลังหรือนักกีฬาท่ีบาดเจ็บ จนไปอาจออกกำลังกาย 
บนบกเพราะรับนํ้าหนักตัวเองไม่ไหว ก็สามารถออกกำลังกายในนํ้าได้โดยไม่เจ็บและปลอดภัย

2. นํ้าช่วยต้านการเคลื่อนไหวของร่างกาย (resistance) ในทุก  ๆ ทิศทาง ทำให้
กล้ามเนื้อต้องทำงานหนักขึ้นโดยที่ไม่จำเป็นต้องเคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วและรุนแรง (vigorous
movement) อย่างที่ทำกันบนบก ทำให้ออกกำลังกายได้หนักข้ึน โดยไม่เส่ียงกับการบาดเจ็บ ความหนัก 
(intensity) ของการออกกำลังหรือแรงต้านของนํ้า (water resistance) ทำให้เพ่ืมข้ึนได้โดยการเคลื่อนไหว 
ให้เร็วขึ้น โดยการเหยียดหรืองอแขนและขา โดยการทำซํ้า  ๆ กันมากคร้ัง หรือโดยการเพิ่มพ้ืนท่ีในการต้าน 
น้ํา เช่น โดยการกำมือหรือกางมือ หรือโดยการสวมถุงมือยาง หรือรองเท้าดำนํ้า เป็นต้น การท่ีน้ําต้านการ
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เคลือนไหวของร่างกายไดในทุกทิศทางยังช่วยให้สามารถออกกำลังกล้ามเนื้อกลุ่มตรงกันข้ามไดในเวลา 
เดียวกัน ทำให้ประหยัดเวลาในการออกกำลังได้เป็นเท่าตัว

3. นำช่วยระบายความร้อนจากร่างกายในขณะออกกำลังได้ดีมาก ดีกว่าห้องท่ีมี
เครืองปรับอากาศ ทำให้ผู้ออกกำลังกายในนำรู้สืกซุ่มชื่น เย็นสบาย สามารถออกกำลังกายอย่างหนักได้ 
นานฃึน โดยไม่รู้สึกอึดอัด อ่อนล้าเนืองจากความร้อนท่ีสูงขืนภายในร่างกาย เป็นประโยชน์สำหรับนักออก 
กำลังกายกลุ่มพิเศษ เช่น หญิงตังครรภ์และผู้สูงอายุ อย่างไรก็ตามเพ่ือควบคุมอุณหภูมิให้อยู่ในระดับที่ 
เหมาะสม ดังนันสระนำที่สร้างขึ้นเพื่อการออกกำลังกายประเภทนื้จึงมักติดตั้งเครื่องควบคุมอุณหภูมินํ้าไว้ 
ด้วย

4. การเคลื่อนไหวในนํ้าทำได้อย่างช้า  ๆ นุ่มนวล แต่ทำได้เต็มกำลังและสุดช่วงการ
เคล่ือนไหว ทำให้ออกกำลังได้โดยไม่ทำให้บาดเจ็บเมื่อเทียบกับการออกกำลังบนบกที่เมื่อทำแรง ทำเร็ว ก็ 
ทำให้เกิดแรงปัด แรงเหว่ียง แรงกระชากอย่างฉับพลัน ซึ่งเมื่อกล้ามเนื้อล้าและผู้ฝืกขาดสมาธิในการ 
ควบคุมก็อาจเป็นเหตุให้บาดเจ็บได้ง่ายมาก การเคล่ือนไหวในนํ้าจึงเหมาะสำหรับผู้ที่มีระบบประสาท
ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายไม่ค่อยดี การเคล่ือนไหวช้า  ๆ จะช่วยยืดเวลาในการใช้ระบบประสาทและ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไปพร้อมกันในตัว

5. นํ้ามีแรงพยุงและแรงกดเบา  ๆทั่วพ้ืนผิวร่างกาย มีลักษณะคล้ายการนวด ทำให้ผู้
ออกกำลังกายในน้ําเกิดความรู้สึกผ่อนคลาย (relax) ช่วยให้การหมุนเวียนโลหิตทั่วร่างกายดีขึ้น ลดอาการ 
เกร็งของกล้ามเน้ือ และลดอาการเมื่อยล้าภายหลังการออกกำลังกายเหมาะสำหรับการยืดเหยียด
กล้ามเน้ือ (stretching) และผ่อนคลาย (cool down) ภายหลังการออกกำลังไม่ว่าจะบนบกหรือในนํ้า 
นอกจากน้ันการ‘ฝึกความอ่อนตัว (flexibility) ก็ยังทำได้ผลดีในน้ํา เพราะการเคลื่อนไหวเป็นไปอย่าง 
นุ่มนวล และเต็มท่ีกว่า

ข้อควรระวังในการออกกำลังกายในนา

1. ผู้ท่ีร่างกายเหน่ือยล้า ขาดการพักผ่อน และผู้ที่กำลังเป็นเป็นโรคหวัด โรคติดเช้ือ ควร 
งดการออกกำลังกายในน้ําจนกว่าจะหายป่วย

2. ผู้ที่จะออกกำลังกายในนํ้าจะต้องอบอุ่นร่างกายโดยเฉพาะร่างกายส,วนล่างให้ดี
เสียก่อน เพื่อป้องกันการเป็นตะคริว และ'ฝึกการทรงตัวในน้ําจนมีความม่ันใจ เพ่ือให้การเคล่ือนไหวในน้ํา 
ถูกต้องปลอดภัย โดยเคลื่อนไหวในจังหวะที่พอดีไม่เร็วหรือช้าจนเกินไป แต่ใช้กำลังเต็มท่ี ส่วนการเดินวิ่ง 
หรือกระโดด ควรลงนํ้าหนักเต็มฝ่าเท้า การใช้ปลายเท้าแต่อย่างเดียวอาจทำให้กล้ามเน้ือฝ่าเท้าเกร็งและ 
เป็นตะคริว นอกจากน้ีควรตั้งลำตัวให้ตรงอยู่เสมอโดยการเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้องและกระดกเชิงกรานไป 
ด้านหน้าเพื่อป้องกันมิให้หลังแอ่นในขณะใช้ขาออกกำลัง ซึ่งอาจเป็นเหตุให้ปวดหลังส่วนล่าง สำหรับผู้ท่ี
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การศึกษาถึงผลของการออกกำลังกายในน้ํา

Templeton และคณะ47 ศึกษาถึงผลของการออกกำลังกายในนํ้าต่อความยืดหยุ่นและ 
ความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันของผู้ป่วย Rheumatic disease จำนวน 13 ราย ใช้ระยะเวลาใน 
การออกกำลังกายในนำ 8 สัปดาห์ พบว่าสามารถเพ่ิมความยืดหยุ่นและเพ่ิมความสามารถในการทำ 
กิจวัตรประจำวันได้ อีกทั้งยังสามารถลดความเจ็บปวดลงได้

Simmons และคณะ48 ศึกษาถึงผลของการออกกำลังกายในนํ้าต่อความสามารถในการ 
เคลื่อนไหวของร่างกายในผู้สูงอายุ โดยแบ่งผู้สูงอายุเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มแรกทำการออกกำลังกายในนํ้า กลุ่ม 
ท่ีสองออกกำลังกายบนบก กลุ่มที่สามนั่งทำกิจกรรมกลุ่มอยู่ในนํ้าโดยไม่มีการออกกำลังกาย และกลุ่มท่ีส่ี 
ให้นั่งทำกิจกรรมอยู่ในห้องโดยไม่มีการออกกำลังกาย โดยให้แกเป็นเวลา 45 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น 
เวลา 5 สัปดาห์พบว่ากลุ่มที่ออกกำลังกายในนํ้าจะมีความคล่องตัวเพิ่มขึ้นในทุก  ๆ สัปดาห์ท่ีมีการแก ล่วน 
ในกลุ่มที่ออกกำลังกายบนบกจะเห็นผลในช่วงสัปดาห์แรก และอีก 2 กลุ่มไม่สามารถเพ่ิมคะแนนความ 
คล่องตัวในการทดสอบได้

Sjogren และคณะ49 ได้เปรียบเทียบวิธีการรักษาด้วยธาราบำบัดและการออกกำลังกาย 
บนบกในผู้ป่วยที่มีอาการปวดหลังชนิดเรื้อรัง โดยท้ัง 2 กลุ่มเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลเป็นเวลา 3 
สัปดาห์ หลังจากนั้นจะแบ่งกลุ่มตามการรักษา โดยแก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ พบว่าท้ัง 2 
กลุ่มสามารถเพิ่มความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันและลดอาการเจ็บปวดได้ แต่ไม่มีความแตกต่าง 
ระหว่างการรักษาท้ัง 2 กลุ่ม

Mari และคณะ50 ศึกษาในหญิงตั้งครรภ์ท่ีมีอาการปวดหลังโ ด ย ให้ทำการบริหารแบบ 
ยิมนาสติกในนั้า (water-gymnastics) สัปดาห์ละครั้งในระยะท่ี 2 และ 3 ของการตั้งครรภ์โดยเปรียบเทียบ 
กับกลุ่มควบคุม พบว่าผู้ที่บริหารแบบยิมนาสติกในนํ้ามีอาการปวดหลังน้อยกว่าและจำนวนวันหยุดงาน
น้อยกว่ากลุ่มควบคุม

Ariyoshi และคณะ51 ศึกษาถึงผลของการออกกำลังกายในน้ําในผู้ที่มีอาการปวดหลัง 
ส่วนล่าง โดยให้ผู้ป่วยออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง สะโพกและขา ยืด 
เหยียดกล้ามเน้ือหลัง สะโพก ขาและน่อง เดินในนํ้าและว่ายนํ้าในท่าฟรีสไตล์หริอกรรเชียง เป็นเวลา 6 
เดือน พบว่าผู้ป่วยที่ออกกำลังกาย ต้ังแต่ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ข้ึนไป สามารถกลับไปทำกิจวัตรประจำวันได้ 
ดีกว่าเดิมและมากกว่าร้อยละ 90 ของผู้ป่วยมีสุขภาพจิตที่ดืขึ้น

เพ ิงห ัดใหม่ท ีย ังเกร็งกล ้ามเน ือท ้องไม ่เป ็นหริอเกร็งได ้ไม ่นาน ควรเริ่มด ้วยการแนบหลังก ับผนังสระในขณะ
บริหาร
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Suomi และคณะ52 ได้ศึกษาถึงผลของการออกกำลังกายในนํ้าต่อการเซของร่างกาย
(Postural sway) ในผู้ป่วยหญิงที่มีการอักเสบของข้อรยางค์ส่วนล่าง ในผู้ป่วย 24 ราย โดยแบ่งเป็นผู้ป่วย 
โรคข้ออักเสบรูมาตอยด์จำนวน 11 ราย และผู้ป่วยโรคข้อเส่ือม 13 ราย แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 
และกลุ่มออกกำลังกายในนํ้า ใช้เวลาในการออกกำลัง 6 สัปดาห์ พบว่า การออกกำลังกายในนํ้าสามารถ 
ลดการเซของร่างกายได้

การศึกษาถึงผลของการออกกำลังกายในนาในประเทศไทย

รุ่งทิพย์ สุยะเสียน53 ได้ทำการสืกษาผลของการแกออกกำลังกายในนํ้าด้วยการออกกำลัง 
กายแบบแอโรบิคในน้ําที่ส่งผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและ
เปอร์เช็นต่ไขมันของร่างกายในคนสุขภาพดี จำนวน 50 คน พบว่า ความดันโลหิตขณะพัก อัตราการเต้น 
หัวใจขณะพัก สมรรถภาพของการลับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ขา และหลัง และ 
เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายก่อนการแก หลังการแก 5 สัปดาห์และหลังการแก 10 สัปดาห์ มีความ 
แตกต่างกัน

สุมาลี ประเสรฐวัฒน54 ได้ทำการคืกษาผลของการออกกำลังกายในนํ้าและหาค่าความ 
แตกต่างของหญิงมีครรภ์ที่ออกกำลังกายในนํ้ากับหญิงมีครรภ์ปกติในแง่ของส่วนโค้งของหลังส่วนเอว 
ชีพจรขณะพัก น้ําหนักตัว ขนาดของครรภ์และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ในหญิงมีครรภ์ 20 คน พบว่า มีความ 
แตกต่างของเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และมีความแตกต่างของส่วนโค้งของหลังส่วนเอว 
ชีพจรขณะพักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองที่ออกกำลังกายในนํ้ามี 
การเปลี่ยนแปลงทางกายช้ากว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพของหญิงมีครรภ์

โฉมอุษา ฉายแสงจันทร์55 ได้ทำการคืกษาผลของการออกกำลังกายในนํ้าต่อกำลัง
กล้ามเนือต้นฃาที่ใช้ในการเหยียดเข่าในผู้ป่วยข้อเข่าเส่ือม จำนวน 40 ราย ใช้ระยะเวลาในการออกกำลัง 6 
สัปดาห์ พบว่า การแกออกกำลังกายในนํ้าสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา ลดความ
เจ็บปวดและเพิ่มความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันของผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมได้ไม่แตกต่างกับการแก 
ออกกำลังกล้ามเนื้อต้นขาอย่างง่ายที่บ้าน

จากการดีกษาข้างต้นพบว่าผลของการออกกำลังกายในนํ้ามีหลากหลายวิธีรวมถึงกลุ่ม 
ผู้เข้าร่วมการออกกำลังกาย แต่มีการศึกษาในผู้ที่มีอาการปวดหลังส่วนล่างน้อยมาก และยังไม่มีการศึกษา 
ในประเทศไทย ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะทำการศึกษาถึงประสิทธิผลของการออกกำลังกายในนํ้าในผู้ที่มี 
ภาวะปวดหลังส่วนล่างในแง่ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง กล้ามเน้ือหน้าท้อง ระดับความเจ็บปวด 
และความสามารถในการทำกิจวัตรต่าง  ๆ หลังส้ินสุดการศึกษาท่ี 6 สัปดาห์
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