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        
   

    
        
      



⌫  ⌫
⌦  
 ⌦⌫
⌫ ⌫
 ⌫
 ⌫ ⌦ 
⌫ 
⌫⌫⌫
  ⌫ ⌫⌫
   
 ⌦ ⌦ 
 ⌫⌦ ⌦  
⌦ ⌦⌦ 
⌫
⌫ ⌫⌫
 ⌦

⌫
⌫ ⌦⌦    
  ⌫ ⌦   
       
⌧       
⌫  ⌫
     ⌦
⌫     
      ⌧ 
      ⌫
⌫      
  ⌫⌫
    ⌦ 
⌫
⌫
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
    

    
     
          
   
     
    
       
⌧      
    
     
      
     
⌧     

      
     
      
⌧      
 ⌧     
    
       
    ⌧  
      
     
  ⌧ 
     
  


⌫ ⌫

  ⌫ ⌫
⌫  
⌫ 
    
⌫⌦
  ⌫⌫  ⌫⌦
   
    ⌦ 
 ⌫  
  ⌫   ⌦ 
   
  ⌦⌦
   
⌫ 
 ⌫
⌦⌦  ⌫⌦
⌫⌫ 
⌦⌫⌫⌫⌫ 

 ⌫⌫
⌫  
 ⌦

⌫⌫⌦
 
⌫⌫
 ⌫
⌫⌫⌫
⌫⌫⌦

⌫⌦
   
  
 ⌦⌫⌫⌫⌫
⌫ ⌫ 
     
⌫  
 ⌫⌫ 
 ⌫⌫ ⌫
 ⌫ 

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
⌫
⌫
     
⌫⌫
⌫ ⌦⌫
⌫  
⌫⌦  
⌫⌦  ⌫⌫
⌫ ⌫⌫
⌦ ⌦
  ⌦ 
⌫⌦ ⌫
⌫ ⌫
  
  ⌦ ⌦⌫
⌦ ⌦⌫ 
 ⌦ 
  
⌫ 
      
 ⌫ 
⌦⌦⌫

⌫⌦ 
    
⌦    
 ⌦⌫⌫⌫

⌫⌫
      ⌫
⌫

⌫⌫
 ⌫

⌫ 
⌫⌫⌫
⌫⌫⌦
⌫   
 ⌦⌦
⌫ ⌦⌫
 ⌫
⌫ ⌫
⌫ 
  
    
⌫ ⌫
⌫ ⌦⌫
⌫


 ⌦

 ⌫
 ⌦⌫

 ⌫


 ⌫ 

⌫⌦
 ⌫ 

⌫⌫⌦



⌫
⌫⌫  ⌫     
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      Physical fitness 
   -  Berg balance scale 
  - Back scratch test 
  - Arm curl test 
  - Chair sit and reach test 
  - 6 minute walk test 

         ผู้สูงอาย ุ60-75 ปี (30 คน) 

Qigong exercise  

คุณภาพชีวติ 
(Quality of life) 

 

        Physical fitness 
     -  Berg balance scale 
    - Back scratch test 
    - Arm curl test 
    - Chair sit and reach test 
    - 6 minute walk test 

⌫  

⌫   
⌫⌫⌫
 ⌫
 ⌫⌫ ⌦

⌫ ⌫
 
⌫⌫ ⌦⌫
⌫
⌫⌫
⌫ ⌦⌫ ⌫

  ⌦ ⌫  
⌫⌫
⌫⌫ ⌦

 ⌫ 
⌫ 
  
⌫

 ⌫
 ⌦⌫⌫


⌫
⌫⌦

  ⌧  ⌦
⌫ 
    ⌫ ⌫
⌫   
 ⌫   ⌫  
    ⌫⌫
⌫⌫


  ⌫⌫

   ⌫ ⌫ 
     
  

 
  ⌫⌫

    ⌫



    ☺
     

393           

  ⌫⌫


     ⌫  ⌫   
 

  ⌫⌫
   

  ⌫⌫


  
 ⌫

 
 

⌫   


 
⌫   

 ⌫ 
⌦
 

 


 


  
⌦⌦
 ⌫

 ⌫
 

⌫⌫⌫  
   


  ⌫  

⌫ 
 ⌦ 

 ⌫

 ⌫
 
 ⌫⌫⌫⌫⌫

  
   

       
 
 
 ⌫  


 

⌫ 
 ⌦ 
 

 
 ⌫⌫
 
 ⌫⌫
 ⌫ 
  ⌦⌫ ⌫ ⌦ 
⌫ 

 
   
      
     ⌧  
  
⌫⌫
  ⌦
 ⌫⌦


  ⌫
⌦⌫   
  ⌫ 
   ⌦
⌫   ⌫



⌫
⌫⌫  ⌫     
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 ⌫   
  

 ⌫
   
⌫ ⌦

           ⌫⌫

⌫⌫
 ⌫

 ⌫


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูสู้งอายจุาํนวน 30 คน 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวติก่อนการออกกาํลงักายแบบช่ีกง (Pre-training) 

อาสาสมคัรไดรั้บโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบช่ีกง  
 30 นาทีต่อคร้ัง ความถ่ี 3 คร้ังต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และคุณภาพชีวติหลงัการออกกาํลงักายแบบช่ีกง (Post-training) 

⌫  


            

 ⌫⌫
⌫

 ⌫⌫
⌫ 
⌫   
⌫⌫
 


 ⌫⌫

⌫ 
       
        ⌫
⌫    
   ⌫⌫
   

 ⌫⌫⌫
⌫ 
    ⌫⌫
    



    ☺
     

395           

⌫  ⌫⌫
  ⌫

Variable Pre – training 
(Mean ± S.D.) 

Post- training 
(Mean ± S.D.) 

p -value 

Berg balance scale 45.94 ± 4.85   (Score) 51.56 ± 4.08 (Score)   .00* 
Back scratch test 4.43  ± 9.94    (Centimeter) 4.81 ± 6.84   (Centimeter)   .85 
Chair sit and reach test 10.38 ± 10.15 (Times) 7.88 ± 9.25   (Times)   .00* 
Arm curl test 19.56 ± 3.44   (Times) 23.31 ± 2.46 (Times)   .00* 
6 minute walk test 319.00 ± 52.59 (Meter) 337.50 ± 48.78 (Meter)   .00* 
    

    

⌫  
⌫⌫ ⌫
      
        
        
  ⌫⌫
 ⌫  
      
        

        

⌫ ⌫  
       
     ⌫
⌫   
      
 ⌫⌫  


 

⌫  ⌫ ⌫



⌫
⌫⌫  ⌫     

396            ⌫⌫

⌫  ⌫⌫⌫
  ⌫

Variable Pre – training 
(Mean ± S.D.) 

Post- training 
(Mean ± S.D.) 

p -value 

Quality of life 82.38 ± 11.14 89.06 ± 3.04 .00* 

 
⌫  

⌫⌫⌫     
⌫⌫ 
     

⌫ ⌫
   ⌫⌫
 

 

⌫  ⌫⌫ ⌫




⌫
⌫           ⌫
    
 ⌫
 ⌫ 
 
⌫    
      
        

⌫    
⌫ 
   


⌫  ⌫   
  
    
    
 ⌫     ⌫
   ⌫⌫
 ⌫



    ☺
     

397           

⌫⌫⌫ 
 ⌦⌫   
 
⌦   ⌫ 
 ⌦
   ⌫⌫ 
   
  ⌫⌦
⌫     ⌦
⌫
  
⌫ ⌦⌫
⌦⌦
⌫     ☺ 
  ⌫   ⌫⌦
⌦⌫⌫
⌫ 
 
 ⌫ ⌦ 
 ⌫  
⌫⌫⌦⌫
⌫⌫⌫⌫ ⌫
⌦⌫⌫
    
 ⌫   ⌦⌫
  ⌫  
 ⌦
⌫
 
    
 

⌫⌫
⌫⌦⌦
⌦⌫⌫
⌫⌦

 
  
 ⌦⌫⌫
 ⌫
⌫ ⌫ 
 ⌦
 
⌦⌫⌫⌫⌫
⌫ ⌫
⌫ 
  
⌫
⌦
⌫
 
⌦ ⌫


⌫⌫
⌫ ⌫⌫⌦ 
⌫ 
⌫⌫  ⌦
 ⌦⌫ ⌦
⌫ 
⌫
  
⌫  
 
⌦ ⌦⌫⌫⌫


  

⌫⌫ 
 ⌫

 ⌦
⌫   
 ⌫




⌫
⌫⌫  ⌫     
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  ⌦     
⌫⌫ 
⌫

           ⌫⌫

 ⌦ ⌦
⌫ ⌦⌫⌦
  


  
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