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บทคัดย่อ
	 งานวจิยันีเ้ป็นการวจิยักึง่ทดลอง ชนดิ 3 กลุม่ โดยมกีลุม่ทดลอง กลุม่เปรยีบเทยีบและกลุม่ควบคมุ เปรยีบเทยีบก่อนและ

หลังการทดลอง เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยการยืดเหยียดต่ออาการปวดหลัง ในเกษตรกรชาวนา กลุ่มตัวอย่างเป็น

เกษตรกรชาวนาในจังหวัดเชียงราย จ�ำนวน 78 ราย แบ่งเป็นกลุ่มละ 26 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย  

แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล ลักษณะและสภาพการท�ำงาน แบบประเมินอาการปวดหลังส่วนล่าง ความสามารถในการปฏิบัติ

กจิกรรม และแบบบนัทกึผลความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้ค่าเฉลีย่ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าทชีนดิ 

2 กลุ่มเป็นไม่อิสระต่อกัน และสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม

	 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย        

ของอาการปวดหลังและความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมน้อยกว่ากลุ่มอื่น (P < .05) และมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ

หลังและแรงเหยียดหลังมากกว่ากลุ่มอื่น (P < .001) นอกจากนี้กลุ่มทดลองยังมีคะแนนเฉลี่ยของอาการปวดหลังและความสามารถ

ในการปฏิบัติกิจกรรมน้อยกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯ (P < .05) และมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังมากกว่าก่อนได้รับ      

โปรแกรมฯ (P < .001) มีเพียงค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดหลังที่ไม่แตกต่างจากก่อนได้รับโปรแกรมฯ

	 ผลจากการศึกษาน้ีพบว่าสามารถน�ำโปรแกรมยดืเหยยีดกล้ามเน้ือไปใช้ในกลุม่เกษตรกรชาวนาในพืน้ท่ีอืน่ อกีทัง้ยงัสามารถ

น�ำไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มเกษตรกรกลุ่มอื่น ๆ ซึ่งจะช่วยลดปัญหาสุขภาพที่มักเกิดขึ้นในกลุ่มเกษตกร ช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษา 

ทีเ่กดิขึน้จากปัญหาอาการปวดหลงัส่วนล่าง อกีทัง้ยงัเพิม่ประสทิธภิาพในการท�ำงานซึง่เป็นการเพิม่ผลผลติทางอ้อมให้กบัเกษตรกร

ในอนาคต

ค�ำส�ำคัญ : การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ อาการปวดหลังส่วนล่าง เกษตรกรชาวนา

Abstract
	 This quasi-experimental study was three groups pre-post test design with an experiment group, a 

comparison group and a control group. The research was designed to study the effects of stretching exercise 

on low back pain in farmers. 

	 The samples consisted of 78 farmers in Chiang Rai Province. It was divided into three groups, each 

group consisted of 26 people. The research instruments included an interview from personal data, working 

condition questionnaire, numerical retting scale, functional ability questionnaire, and a recording of muscle 

back strength. Data were analyzed by descriptive statistics, paired samples t-test and Ancova.	
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	 The results showed that after implementing the program, the experimental group had significantly 

lower mean score of low back pain and functional ability than other group (p < .05) and the higher mean score 

of flexibility and strength of the back muscles than other group (p < .001). In addition, after performing the 

program, the experimental group had significantly lower mean score of low back pain and functional ability 

than before performing the program (p < .05) and the higher mean score of flexibility than before performing 

the program (p < .001) but only the mean score of the strength of the back muscles which was not different 

from before performing the program.

	 Results from this study showed that the stretching exercise program can be used for farmers in           

another area. It can also be applied to other groups. This program reduces low back pain and decrease the 

cost of treatment. It will be optimize the ability to work and increase productivity of farmers in the future.

Keywords : Stretching Exercise, Low Back Pain, Rice Farmers

บทน�ำ
	 อาการปวดหลังส่วนล่างเป็นปัญหาสุขภาพที่ส�ำคัญ

และพบมากเป็นอนัดบัหนึง่ของโรคจากการท�ำงานหรอืโรคจาก

การประกอบอาชีพ1 จากข้อมูลภาวะสุขภาพในประเทศ

สหรัฐอเมริกา พบว่ามีอัตราอุบัติการณ์ 139 ต่อ 100,000 

ประชากรต่อปี และอัตราความชุก 59.1 ล้านคนท่ีมีอาการ 

ปวดหลังส่วนล่างนานเกิน 3 เดือน2 ส�ำหรับประเทศไทย จาก

รายงานสถานการณ์โรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม 

พ.ศ. 2556 - 2557 พบมีกลุ่มผู้ป่วยที่ป่วยด้วยระบบโครงร่าง      

และกล้ามเนื้อมากที่สุด จ�ำนวน 21,985 คน และ 47,061 คน 

ตามล�ำดับโดยร้อยละ 96.93 ของผู้ป่วยกลุ่มนี้มีความผิดปกติ

ของเนื้อเยื่ออ่อนและโรคของหลังที่มีสาเหตุจากการท�ำงาน3 

	 ผลกระทบต่อภาวะสขุภาพจากการปวดหลงัส่วนล่าง

อาจท�ำให้สมดุลของร่างกายเสียไป ท�ำให้ความสามารถในการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน และประสิทธิภาพในการท�ำงานลดลง

อาจเพ่ิมความเสีย่งต่อการเกดิอบุติัเหตุและการบาดเจบ็จากการ

ท�ำงานได้1, 2 ทั้งนี้การปวดหลังส่วนล่างอาจส่งผลต่อเศรษฐกิจ

ของตัวบุคคลและรัฐบาล โดยผลต่อบุคคลท�ำให้สูญเสียรายได้

เน่ืองจากขาดงานหรือความสามารถในการท�ำงานลดลง ส่วน

ผลกระทบด้านเศรษฐกิจต่อรัฐบาล ก่อให้เกิดการสูญเสีย 

ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล2 จากรายงานของส�ำนักงาน

ประกันสังคมพบว่า รัฐบาลต้องสูญเสียเงินกว่า 2.6 หมื่นล้าน 

ในการรักษาผู้ป่วยที่มีอาการปวดระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ 

ซึ่งมากกว่าร้อยละ 70 เป็นอาการปวดหลัง4 จากผลกระทบ 

ดังกล่าวชี้ให้เห็นถึงความส�ำคัญของการป้องกันและฟื้นฟู ผู้ที่มี

อาการปวดหลงัส่วนล่างไม่ให้มอีาการปวดทีเ่รือ้รงัซึง่จะช่วยลด

ความไม่สุขสบาย ลดค่าใช้จ่ายในการรักษาและมีคุณภาพชีวิต 

ที่ดีขึ้น

	 เกษตรกรชาวนาถือเป็นกลุ ่มคนท�ำงานที่มีความ

ส�ำคญัต่อการพฒันาเศรษฐกจิของประเทศ ซึง่มจี�ำนวนประมาณ

ร้อยละ 40 ของแรงงานท้ังหมด5 การท�ำงานของเกษตรกร 

ชาวนาถือว่ามีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดโรคจากการท�ำงาน 

กระบวนการท�ำนาด�ำมีข้ันตอนหลักท่ีส�ำคัญ ได้แก่ การเตรียม 

กล้า การปักด�ำ  การดูแลรักษา และการเก็บเกี่ยว โดยเฉพาะ       

ในขั้นตอนการปักด�ำและการเก็บเก่ียวเกษตรกรชาวนาต้อง        

ก้มโค้งล�ำตัวไปข้างหน้า การท�ำงานที่ซ�้ำซาก การยกของหนัก 

หรือยกของน�้ำหนักน้อยแต่บ่อยครั้งเป็นระยะเวลานาน อาจส่ง

ผลท�ำให้เกิดความผิดปกติของโครงร่างและกล้ามเนื้อ6, 7 ซึ่ง 

ร้อยละ 81.30 ของเกษตรกรชาวนามีอาการปวดหลังส่วนล่าง8	

	 นอกจากลักษณะของการท�ำงานและสภาพการ

ท�ำงานดังกล่าวแล้วยังมีปัจจัยส่วนบุคคลของเกษตรกรชาวนา 

ท่ีก่อให้เกิดอาการปวดหลังส่วนล่างได้ จากการศึกษาพบว่า 

เกษตรกรชาวนามอีายเุฉลีย่เท่ากับ 45 - 51 ปี5 หรอืบางการศกึษา

พบว่ามีอายุเฉลี่ย 52.59 ปี8 อายุที่เพิ่มขึ้นท�ำให้โครงสร้าง          

ของหลังส่วนล่างเสื่อมมากขึ้น ล้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท�ำให้เกิด

อาการปวดหลังส่วนล่างจากการท�ำงาน8 แต่ปัจจุบันเกษตรกร

ชาวนายังขาดความคุ้มครองสิทธิและสวัสดิการด้านแรงงาน 

ขาดการเข้าถึงหลักประกันสุขภาพ จึงท�ำให้ประสบปัญหา

สขุภาพและได้รบัผลกระทบต่าง ๆ  จากอาการปวดหลังส่วนล่าง9

	 แนวทางในการรักษาผู้ที่มีอาการปวดหลังส่วนล่าง      

มี 4 แนวทางหลัก ได้แก่ การใช้ยา การรักษาแพทย์ทางเลือก 

การให้ความรู้ และการออกก�ำลังกาย1, 10 ซึ่งการใช้ยาและ         
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การรักษาด้วยแพทย์ทางเลือกน้ันถือเป็นการแก้ปัญหาท่ี         

ปลายเหตุ ทั้งยังเสียค่าใช้จ่าย2 ดังนั้นวิธีที่ดีที่สุดคือการให ้       

ความรู้ โดยเฉพาะเรื่องท่าทางในการท�ำงานที่ถูกต้อง และ         

การออกก�ำลังกายถือเป็นแนวทางที่ช่วยป้องกันและลดอาการ

ปวดหลัง ส่วนล่าง ได้การออกก�ำลังกายโดยการยืดกล้ามเนื้อ      

จะท�ำให้กล้ามเนื้อ เอ็นยึด กระดูก และข้อต่อมีความยืดหยุ่น 

ลดการหดเกร็งตัว เพิ่มการไหลเวียนโลหิต ช่วยขับกรดแลกติก

และกระตุ้นการหลั่งสารเอ็นโดรฟินท�ำให้ลดความตึงเครียด      

และลดอาการปวดไม ่สุขสบายลง6 ดังการศึกษาผลของ 

โปรแกรมการออกก�ำลังกายในกลุ่มผู้ป่วยปวดหลังส่วนล่าง

เรื้อรัง 12 สัปดาห์ ซึ่งทั้ง 2 กลุ่มได้รับยาเหมือนกัน กลุ่มทดลอง

มีการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ส่วนกลุ่มควบคุม

ได้รบัการดูแลตามปกติ พบว่า กลุ่มทดลองมรีะดบัคะแนนอาการ

ปวดหลังส่วนล่างลดลงและมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ11 

	 นอกจากนี้ยังพบว่าการผ่อนคลายกล้ามเนื้อโดย       

การก�ำหนดลมหายใจมีส่วนที่ช่วยลดอาการปวดด้วย เนื่องจาก

ขณะที่หายใจเข้าออกลึก ๆ ช่วยให้เกิดสมาธิ และมีการหลั่ง         

สารเอ็นโดรฟินซึ่งช่วยลดความเจ็บปวด และรู้สึกผ่อนคลาย         

ซึ่งการศึกษาที่ผ ่านมาส่วนใหญ่จะใช ้การออกก�ำลังกาย               

แบบแอโรบิคแบบยืดเหยียดที่ไม่ได้น�ำการก�ำหนดลมหายใจ 

มาใช้ร่วมด้วยหรอืโยคะซึง่ไม่สะดวกกับการปฏบัิตจิรงิท่ีบ้าน12,13 

ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะน�ำการก�ำหนดลมหายใจมาใช้ร่วมกบั

การออกก�ำลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ซึ่งคาดว่าจะส่ง         

ผลให้การยืดเหยียดกล้ามเนื้อพร้อมก�ำหนดลมหายใจจะมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น ส่งผลให้ลดอาการปวดของบริเวณ           

หลังส ่วนล ่าง พร ้อมทั้งท�ำให ้กล ้ามเนื้อมีความแข็งแรง 

มคีวามยดืหยุน่และมคีวามสามารถในการปฏบิตักิจิกรรมต่าง ๆ  

เพิ่มขึ้น ประสิทธิภาพในการท�ำงานมากขึ้น

	 จังหวัดเชียงราย มีจ�ำนวนเกษตรกรชาวนาข้ึน

ทะเบียนท้ังสิ้น 90,809 รายหรือประมาณร้อยละ 13 ของ

ประชากรวัยแรงงานทั้งหมด14 โดยส่วนใหญ่จะเป็นหัวหน้า

ครอบครัว จงึคาดว่าจ�ำนวนเกษตรกรชาวนาในจงัหวดัเชยีงราย

น่าจะมีมากกว่าข้อมูลที่ขึ้นทะเบียนไว้ เกษตรกรชาวนาถือเป็น

แรงงานนอกระบบที่ยังขาดหลักประกันด้านสุขภาพ ขาดการ

คุ้มครองด้านแรงงาน4, 9 ส่งผลให้ไม่ได้รับความรู้หรือการฝึก

อบรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ในการป้องกันหรือการดูแล

ตนเองจากโรคหรือการบาดเจ็บจากการท�ำงาน ท�ำให้ขาด       

ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับการป้องกันและการบ�ำบัด

ดูแลเมื่อเกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง9 จากรายงานผู้ป่วยนอก

ตามกลุ่มสาเหตุ (21 กลุ่มโรค) ของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

ต�ำบลแม่ข้าวต้มในปีงบประมาณ 2557 พบว่ามปีระชากรมารบั

การรักษาด้วยโรคทางระบบกล้ามเนื้อ รวมโครงร่างและเนื้อยึด

เสรมิ 1,528 ครัง้ และจากการซกัประวตั ิพบว่าสาเหตสุ่วนใหญ่

มาจากการท�ำงาน15 สอดคล้องกบัข้อมลูจากการศึกษาพฤตกิรรม

ความปลอดภัยในการท�ำงานและภาวะสุขภาพของเกษตรกร

ชาวนาในจงัหวดัเชยีงราย พบว่ากลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่ (ร้อยละ 

81.30) มีอาการปวดหลังเป็นประจ�ำและเป็นบางครั้ง8 	

	 ดงันัน้ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาผลของการออกก�ำลงั

กายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือต่ออาการปวดหลังส่วนล่าง        

ในเกษตรกรชาวนาเพื่อช ่วยลดอาการปวดหลังส ่วนล่าง 

เพิ่มความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม และความแข็งแรง      

ของกล้ามเนื้อหลังให้กับเกษตรกรชาวนาที่มีอาการปวดหลัง  

ส่วนล่าง ท�ำให้สามารถท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

วัตถุประสงค์การวิจัย 
	 เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของการยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อต่ออาการปวดหลังส่วนล่าง ความสามารถในการ

ปฏิบัติกิจกรรมและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังระหว่าง 

กลุ ่มที่ได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายโดยการยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อและกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมฯ

สมมติฐานของการวิจัย
	 1. 	ภายหลังได ้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกาย          

โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นเวลา 12 สัปดาห์ เกษตรกร

ชาวนาท่ีได้รับโปรแกรมฯ (กลุ ่มทดลอง) มีคะแนนเฉลี่ย             

ของอาการปวดหลังและความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม 

น้อยกว่าเกษตรกรชาวนาท่ีไม่ได้รับโปรแกรมฯ (กลุ่มเปรียบ

เทียบและกลุ่มควบคุม) และมีคะแนนเฉลี่ยของความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อหลัง (ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและ            

แรงเหยียดหลัง) มากกว่าเกษตรกรที่ไม่ได้รับโปรแกรมฯ          

(กลุ่มเปรียบเทียบและกลุ่มควบคุม)

	 2. 	ภายหลังได ้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกาย 

โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นเวลา 12 สัปดาห์ เกษตรกร 

ที่ได้รับโปรแกรมฯ (กลุ่มทดลอง) มีคะแนนเฉล่ียของอาการ      

ปวดหลังและความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมน้อยกว่า       

ก่อนได้รับโปรแกรมฯ และมีคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อหลังมากกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯ
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วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้ เป ็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-           

experimental research) ชนิด 3 กลุ่ม โดยมีกลุ่มทดลอง 

1 กลุ่ม กลุ่มเปรียบเทียบ 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม 

เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง (three groups pre- 

post test design) เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วย 

การยืดเหยียดต่ออาการปวดหลัง (ระดับความปวด, ความ

สามารถในการปฏิบัติกิจกรรมและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

หลงั) ในเกษตรกรชาวนาระหว่างเดือนมกราคมถึงเดือนเมษายน 

พ.ศ. 2559 ผู้วิจัยได้ท�ำการสุ่มหาอ�ำเภอจ�ำนวน 3 อ�ำเภอและ 

สุ่มหาต�ำบล 1 ต�ำบลใน 1 อ�ำเภอ จึงได้ทั้งหมด 3 ต�ำบล โดย

กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้เป็นเกษตรกรชาวนา ต.ท่าสุด   

อ.เมืองเชียงรายเป็นกลุ่มทดลอง, ต.ป่าตึง อ.แม่จัน เป็นกลุ่ม

เปรียบเทียบและ ต.ผางาม อ.เวียงชัย เป็นกลุ่มควบคุม จากนั้น

ประสานงานกับเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ�ำ

ต�ำบลนั้น แล้วให้ทางเจ้าหน้าที่ช่วยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตาม

คุณสมบัติที่ก�ำหนดและมีความสมัครใจที่จะเข้าร่วมโครงการ

วิจัย จ�ำนวนกลุ่มละ 30 คน เพื่อป้องกันกลุ่มตัวอย่างสูญหาย

และการยุติเข้าร่วมการวิจัย นอกจากนี้ผู้วิจัยได้พิจารณากลุ่ม

ตัวอย่างทั้งสามกลุ ่มให้มีความคล้ายคลึงกันเป็นรายบุคคล 

ในด้านเพศ อาย ุดัชนมีวลกาย สถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา 

ชั่วโมงการท�ำงานและลักษณะและสภาพการท�ำงาน

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 1.	 เสนอโครงการวจัิยเพ่ือขอรบัการรบัรองจริยธรรม

การวจิยัในมนษุย์ จากคณะกรรมการจรยิธรรมของมหาวทิยาลยั

แม่ฟ้าหลวง

	 2.	 ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์เมื่อ 

วันที่ 13 พฤศจิกายน พ.ศ. 2558 แล้วจึงน�ำหนังสือจากคณบดี

ส�ำนักวิชาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง ถึง            

นายอ�ำเภอและส�ำนักงานเกษตรอ�ำเภอเมืองเชียงราย                    

นายอ�ำเภอแม่จัน และนายอ�ำเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย        

เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ของโครงการ และขออนุญาตและ           

ขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 3.	 ผู้วิจัยท�ำการสุ่มเลือก 3 ต�ำบลใน 3 อ�ำเภอ เป็น 

กลุ่มตัวอย่าง โดยเกษตรกรชาวนา ต.ท่าสุด อ.เมืองเชียงราย

เป็นกลุ่มทดลอง เกษตรกรชาวนา ต.ป่าตึง อ.แม่จัน เป็นกลุ่ม

เปรียบเทียบ และเกษตรกรชาวนา ต.ผางาม อ.เวียงชัย 

เป็นกลุม่ควบคุมจ�ำนวนกลุม่ละ 30 คน ส�ำรวจกลุม่ตวัอย่างแล้ว

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติที่ก�ำหนด ท�ำการชี้แจง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย และการพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 

พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการเข้าร่วมการวิจัย เมื่อกลุ ่ม

ตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมการวิจัย นัดพบกลุ่มตัวอย่างเพื่อท�ำ      

การรวบรวมข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง โดยมีขั้นตอนดังในตารางท่ี 1 

แต่เนื่องด้วยระหว่างการด�ำเนินโครงการมีกลุ่มตัวอย่างบาง      

ท่านไม่สามารถเข้าร่วมโครงการได้ จงึพจิารณาคดักลุม่ตวัอย่าง  

ดังกล่าวออกจากการโครงการวิจัย จึงท�ำให้กลุ่มตัวอย่างใน

แต่ละกลุ่ม มีจ�ำนวนกลุ่มละ 26 คน 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
	 กลุม่ตวัอย่างได้รบัการอธบิายและตอบข้อสงสยัจาก

ผู้วิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงค์การวิจัย วิธีการวิจัย ความปลอดภัย 

อาการ หรืออันตรายท่ีอาจเกิดข้ึน รวมท้ังประโยชน์ที่จะได้รับ

จากการวิจัย โดยละเอียดแล้วตามเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการ

วจิยั พร้อมเซน็ชือ่ก�ำกบั ผูว้จิยัจะเกบ็ข้อมลูส่วนตวัเป็นความลบั

และจะน�ำเสนอรูปแบบของการสรุปผลการวิจัยเท่านั้น กลุ่ม

ตัวอย่างสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยครั้งนี้เม่ือใดก็ได้ โดย

ไม่มีผลกระทบใด ๆ 

เครื่องมือในการวิจัย
	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย มี 2 ประเภท ได้แก่

	 1.	 เครือ่งมอืทีใ่ช้ด�ำเนนิการวจิยั ประกอบด้วย คูม่อื

การให้ความรูเ้กีย่วกบัท่าทางในการท�ำงานทีถ่กูต้อง คูม่อืการให้

ความรูเ้กีย่วกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง คูม่อืการออกก�ำลงักาย

แบบยดืเหยยีด การผ่อนคลายด้วยการนัง่สมาธกิ�ำหนดลมหายใจ

แบบบันทึกการติดตามเยี่ยมและแบบบันทึกการออกก�ำลังกาย

	 2.	 เครือ่งมอืท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมลู ประกอบด้วย 

แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล ลักษณะและสภาพการท�ำงาน 

แบบประเมินอาการปวดหลังส่วนล่าง แบบประเมินความ

สามารถในการปฏบัิตกิิจกรรม และแบบบันทกึผลความแขง็แรง

ของกล้ามเนื้อหลัง

การตรวจสอบความตรง (Validity)
	 ผูว้จิยัน�ำเนือ้หา คูม่อืการให้ความรู้เกีย่วกบัท่าทางใน

การท�ำงานทีถ่กูต้อง คูม่อืการให้ความรูเ้กีย่วกบัอาการปวดหลงั

ส่วนล่าง คูม่อืการออกก�ำลงักายแบบยดืเหยยีด คูม่อืการผ่อนคลาย

ด้วยการนั่งสมาธิก�ำหนดลมหายใจแบบบันทึกการติดตาม 

เยี่ยมและแบบบันทึกการออกก�ำลังกาย แบบสัมภาษณ์ข้อมูล
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ตารางที่ 1 แสดงตารางการปฏิบัติกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง

	สัปดาห์ที่	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มเปรียบเทียบ	 กลุ่มควบคุม

ให้ความรู ้เรื่องโครงสร้างและหน้าที่ของหลัง

ลกัษณะท่าทางการท�ำนาและการใช้ชีวิตประจ�ำวัน

ท่ีถูกต้อง แนะน�ำและสาธิตการออกก�ำลังกาย       

โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและการก�ำหนด 

ลมหายใจ ประเมินอาการปวดหลังส่วนล่าง 

ความสามารถในการปฏบิตักิจิกรรม ความอ่อนตวั      

และแรงเหยียดหลัง

หมายเหตุ: สัปดาห์ที่ 3, 6, 7, 10 และ 11 ผู้วิจัยติดตามผลทางโทรศัพท์ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบนักกายภาพบ�ำบัด      

เป็นผู้วัดความอ่อนตัวและแรงเหยียดหลัง ส่วนผู้วิจัยและผู้ช่วยเป็นผู้สัมภาษณ์

1

2

สมัภาษณ์ข้อมลูส่วนบคุคล ลกัษณะและสภาพการท�ำงาน ให้ความ

รูโ้ครงสร้างและหน้าทีข่องหลงั ลกัษณะท่าทางการท�ำนาและการ

ใช้ชีวิตประจ�ำวันที่ถูกต้อง	

รวบรวมข้อมูลส่วนบุคคล ลักษณะและสภาพ       

การท�ำงาน

ประเมินอาการปวดหลั ง      

ส่วนล่าง ความสามารถในการ

ปฏิบัติกิจกรรม ความอ่อนตัว

และแรงเหยียดหลัง แนะน�ำ

และสาธิตการออกก�ำลังกาย

โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

และการก�ำหนดลมหายใจ

ประเมนิอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

ความสามารถในการปฏิบัติ

กิจกรรม ความอ่อนตัวและแรง

เหยียดหลัง แนะน�ำและสาธิต

การผ่อนคลายด้วยการนั่งสมาธิ

ก�ำหนดลมหายใจ

ประเมินอาการปวดหลังส่วนล่าง ความสามารถ 

ในการปฏิบัติกิจกรรมความอ่อนตัวและแรง 

เหยียดหลัง

4, 8, 12 เยี่ยมแกนน�ำกลุ่มสอบถามปัญหาอุปสรรค หาแนวทางแก้ไข

ปัญหา ให้ก�ำลังใจและติดตามผล	

5, 9

-

พบกลุ่มตัวอย่าง สอบถามปัญหาอุปสรรค หาแนวทางแก้ไข            

ให้กลุ่มตัวอย่างสาธิตย้อนกลับเพื่อประเมินความถูกต้องและ

ติดตามผล

ตดิตามการเยีย่ม สอบถามอาการปวดหลังส่วนล่าง

และการปฏิบัติกิจกรรมที่บ้านและที่ท�ำงาน

13 พบกลุ ่มตัวอย่าง สอบถามปัญหาอุปสรรค สาธิตย้อนกลับ           

เพ่ือประเมินความถูกต้องและติดตามผลการบันทึก ประเมิน

อาการปวดหลังส่วนล่าง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม      

และวัดความอ่อนตัวและแรงเหยียดหลัง

ส่วนบุคคล ลักษณะและสภาพการท�ำงาน แบบประเมินอาการ

ปวดหลังส่วนล่าง แบบประเมินเรื่องความรู้เกี่ยวกับท่าทาง 

ในการท�ำงานทีถ่กูต้องแบบประเมนิความสามารถในการปฏบิตัิ

กิจกรรม และแบบประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 

ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยน�ำไปตรวจ

สอบความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของภาษาท่ีใช้ 

โดยผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 5 ท่าน พิจารณาความเหมาะสม         

ของภาษาทีใ่ช้ ความชดัเจนของข้อค�ำถาม และความครอบคลุม

ของเนื้อหา ข้อเสนอแนะท่ีได้จากผู้ทรงคุณวุฒิน�ำมาปรับปรุง

แก้ไข ค�ำนวณหาดัชนีความตรงตามเนื้อหา (content validity 

index[CVI]) ซึ่งเท่ากับ 1.0
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การตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability)	
	 ผู ้วิจัยน�ำแบบประเมินเรื่องลักษณะและสภาพ        

การท�ำงาน ความรู้เกี่ยวกับท่าทางในการท�ำงานท่ีถูกต้องและ

ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมที่ผ่านการตรวจสอบความ

ตรงของเนื้อหา (validity) จากผู้ทรงคุณวุฒิแล้ว ไปทดลอง            

ใช้กับเกษตรชาวนา ในอ�ำเภอป่าแดด ที่มีลักษณะคล้ายคลึง        

กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา จ�ำนวน 15 ราย น�ำมาค�ำนวณหา       

ความสอดคล้องภายใน (internal consistency reliability) 

โดยแบบสอบถามเร่ืองลักษณะและสภาพการท�ำงานและ       

ความรู้เกี่ยวกับท่าทางในการท�ำงานที่ถูกต้องใช้ KR 20 ซึ่ง 

ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.82 ส่วนความสามารถในการปฏิบัติ

กจิกรรมใช้สัมประสทิธิแ์อลฟาครอนบาค (cronbach’s alpha) 

ซึง่ค่าความเชือ่มัน่ควรเท่ากบั 0.83 ในส่วนคูม่อืการออกก�ำลงักาย

แบบยืดเหยียดและการผ่อนคลายด้วยการนั่งสมาธิก�ำหนด         

ลมหายใจท่ีผ่านการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาแล้ว น�ำไป

ทดลองใช้ในเกษตรชาวนาอ�ำเภอป่าแดด จ�ำนวน 5 ราย 

เพื่อดูความเป็นไปได้ในการใช้เครื่องมือ

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	 ข้อมูลส่วนบุคคล เพศ สถานภาพสมรสและ     

ระดับการศึกษาใช้สถิติเชิงพรรณนา แจกแจงความถี่ ร้อยละ 

ส่วนข้อมูลด้านอายุ ดัชนีมวลกาย สถานภาพสมรส ชั่วโมงการ

ท�ำงานเฉลีย่/สปัดาห์และคะแนนลกัษณะและสภาพการท�ำงาน 

ใช้สถิติเชิงพรรณนา ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

	 2.	 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่อาการปวดหลงัส่วนล่าง

ในเกษตรกรชาวนา ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม            

ความอ่อนตัวและแรงเหยียดหลังของกล้ามเนื้อหลังระหว่าง 

กลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่มโดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ

และกลุ ่มควบคุม ใช ้สถิติวิ เคราะห์ความแปรปรวนร่วม             

(Analysis of CoVariance : ANCOVA) เพื่อลดอิทธิพลร่วมกัน

ระหว่างตัวแปรหลักและตัวแปรร่วม ซึ่งได้แก่ เพศ อายุ ดัชนี

มวลกาย สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ชั่วโมงการท�ำงาน

และลักษณะและสภาพการท�ำงาน ซึ่งผู้วิจัยได้ทดสอบความ 

แตกต่างของข้อมูลดังกล่าวในทั้ง 3 กลุ่มแล้วไม่มีความแตกต่าง

กันทางสถิติ (P > .05) 

	 3. 	เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่อาการปวดหลงัส่วนล่าง 

ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม ความอ่อนตัวและแรง

เหยียดหลังของกล้ามเนื้อหลังของเกษตรกรชาวนาภายในกลุ่ม

ทดลองที่ให้โปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยการยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อก่อนและหลังให้โปรแกรมฯ ใช้สถิติทดสอบค่าทีชนิด 

2 กลุ่มไม่เป็นอิสระต่อกัน (paired samples t - test) 

ผลการวิจัย
	 กลุ ่มตัวอย่างในทุกกลุ ่มมีส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง      

(ร้อยละ 80.77) ส่วนสถานภาพสมรส ท้ังกลุ่มทดลอง การ 

เปรียบเทียบและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรสคู ่      

ร้อยละ 84.62 ร้อยละ 84.62 และร้อยละ 96.16 ตามล�ำดับ    

ในด้านระดับการศึกษากลุ ่มทดลองและกลุ ่มเปรียบเทียบ          

ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับประถมศึกษา ร้อยละ 84.62           

และร้อยละ 69.23 ในกลุ่มควบคุม ด้านอายุเฉลี่ย กลุ่มทดลอง 

51.15 ปี (S.D. = 4.36) กลุ่มเปรียบเทียบ 51.07 ปี (S.D. = 

4.15) และกลุ่มควบคุม 49.61 ปี (S.D. = 4.48) ด้านดัชนี        

มวลกาย ทั้ง 3 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.55 กิโลกรัม/เมตร2 

(S.D. = 4.40) 24.45 กิโลกรัม/เมตร2 (S.D. = 3.16) และ 23.45 

กิโลกรัม/เมตร2 (S.D.= 2.99) ตามล�ำดับ ส�ำหรับชั่วโมงการ

ท�ำงาน/สปัดาห์ กลุม่ทดลองเท่ากบั 54.92 ชัว่โมง (S.D. = 5.49) 

กลุ่มเปรียบเทียบเท่ากับ 54.92 ชั่วโมง (S.D. = 8.79) และกลุ่ม

ควบคุมเท่ากับ 53.04 ชั่วโมง (S.D. = 12.23) และคะแนน

ลกัษณะและสภาพการท�ำงาน (คะแนนเตม็ 6 คะแนน) ของกลุ่ม

ทดลอง กลุม่เปรยีบเทยีบและกลุม่ควบคมุ เท่ากบั 4.92 คะแนน 

(S.D.= .74) คะแนน 4.8 คะแนน (S.D. = .63) และ 5.11 คะแนน 

(S.D.= .99) ตามล�ำดับเมื่อทดสอบความแตกต่างของข้อมูล 

พืน้ฐานในท้ัง 3 กลุม่ พบว่า ข้อมลูไม่มคีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิ

(P > .05) 

	 ภายหลังได้รับโปรแกรมฯ คะแนนเฉล่ียของอาการ

ปวดหลังส่วนล่าง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม ค่าเฉลี่ย

ของความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและแรงเหยียดหลังของ 

กลุม่ทดลอง กลุม่เปรยีบเทยีบและกลุม่ควบคมุ มคีวามแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (P < .05) (ตารางที่ 2) นั้นแสดง

ว่า ภายหลงัได้รบัโปรแกรมการออกก�ำลงักายโดยการยดืเหยยีด

กล้ามเนื้อ เกษตรกรชาวนาท่ีได้รับโปรแกรมฯ (กลุ่มทดลอง)        

มีคะแนนเฉลี่ยของอาการปวดหลังและความสามารถในการ

ปฏิบัติกิจกรรม น้อยกว่าเกษตรกรชาวนาที่ไม่ได้รับโปรแกรมฯ 

(กลุ ่มเปรียบเทียบและกลุ ่มควบคุม) และมีค ่าเฉลี่ยของ           

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง (ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ

หลงัและแรงเหยยีดหลงั) มากกว่าเกษตรกรทีไ่ม่ได้รบัโปรแกรมฯ 

(กลุ่มเปรียบเทียบและกลุ่มควบคุม)
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	 ส�ำหรับกลุ่มทดลอง ภายหลังได้รับโปรแกรมการ 

ออกก�ำลงักายโดยการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้เป็นเวลา 12 สปัดาห์แล้ว 

พบว่า มีคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่าง ความสามารถใน

การปฏบิตักิจิกรรมและค่าเฉลีย่ของความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้

หลังก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ แตกต่างกันอย่างม ี

นัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .05) (ตารางที่ 3) สรุปได้ว่าภายหลังได้

รับโปรแกรมฯ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของอาการปวดหลัง       

และความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมน้อยกว่าก่อนได้รับ       

โปรแกรมฯ และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของ

กล้ามเนื้อหลังมากกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯ แต่ในส่วนของ       

แรงเหยียดหลังของกลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับโปรแกรมฯ

ไม่มีความแตกต่าง 

ข้อเสนอแนะ 
	 การวิจัยคร้ังน้ี เห็นได้ว่า โปรแกรมการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อซึ่งประกอบด้วยการให้ความรู้เกี่ยวกับท่าทางในการ

ท�ำงานที่ถูกต้องการให้ความรู้เก่ียวกับอาการปวดหลังส่วนล่าง 

และการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดช่วยลดอาการปวดหลัง

ส่วนล่าง เพิ่มความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมและเพ่ิม       

ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้หลงั แม้ว่าภายหลงัได้รับโปรแกรมฯ 

กลุม่ทดลองจะมแีรงเหยยีดหลงัไม่ต่างจากก่อนได้รบัโปรแกรมฯ 

อาจเป็นไปได้ว่า แรงเหยียดหลังเป็นแรงที่เกิดจากกล้ามเน้ือ

ส�ำหรับการเงยหลัง โดยกล ้ามเนื้อนี้ เรียกว ่ามัลติฟ ิ ดัส 

(multifidus) ซึ่งเกาะกระดูกสันหลังแต่ละชิ้นเข้าหากัน 

เมื่อหดตัวจะดึงกระดูกสันหลังทั้งอันให้แอ่นเอาคอไปข้างหลัง 

ซ่ึงกลุ ่มกล้ามเนื้อเหล่านี้จะแข็งแรงข้ึนได้อาจจะต้องอาศัย 

ระยะเวลามากกว่า 12 สัปดาห์และการออกก�ำลังกายอย่าง         

ต่อเนื่อง1,16  อีกทั้งกลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 

80.77 และอายุเฉลี่ยค่อนข้างมาก คือ 51.15 ปี การจะเพิ่ม        

แรงเยียดของกล้ามเนื้อหลังจึงยังไม่ได้ผลในช่วง 12 สัปดาห ์        

หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ อย่างไรก็ตามในกลุ่มเกษตรกรชาวนา

ยังสามารถน�ำโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อไปใช้ได ้เพื่อ 

ลดอาการปวดหลังส่วนล่าง เพิ่มความสามารถในการปฏิบัติ

กิจกรรมและเพิ่มความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลัง ซึ่งการ          

ออกก�ำลงักายแบบยดืเหยยีดนีส้ามารถท�ำได้ขณะปฏบิตัทิ�ำงาน 

จึงง่ายและสะดวกต่อการน�ำไปปฏิบัติ นอกจากนี้สามารถน�ำไป

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเฉลี่ยของอาการปวดหลังส่วนล่างความสามารถใน 

การปฏิบัติกิจกรรม ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและแรงเหยียดหลัง ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ ระหว่างกลุ่มทดลอง         

กลุ่มเปรียบเทียบและกลุ่มควบคุม

	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มเปรียบเทียบ	 กลุ่มควบคุม	 F	 P - value*

	  (S.D.)	  (S.D.)	   (S.D.)

อาการปวดหลังส่วนล่าง (คะแนน) **	 	 	 	 4.129	 .046

	 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ	 4.31 (1.41)	 4.53 (1.45)	 4.76 (1.77)	 	

	 หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ	  2.15 (1.76)	 2.76 (2.39)	 2.84 (2.31)	 	

ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม (คะแนน) **	 	 	 	 13.67	 .000

	 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ	 15.77 (5.94)	 16.88 (4.08)	 16.35 (3.53)	 	

	 หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ	 13.53 (5.12)	 14.53 (5.17)	 15.11 (5.65)	 	

ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลัง (ซม.)	 	 	 	 96.74	 .000

	 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ	  9.38 (4.94)	 5.53 (9.42)	 8.88 (4.59)	 	

	 หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ	 12.46 (4.34)	 7.08 (7.67)	 6.88 (5.86)	 	

แรงเหยียดหลัง 	 	 	 	 76.37	 .000

	 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ	 0.96 (0.31)	 0.83 (0.29)	 1.19 (0.37)	 	

	 หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ	 1.02 (0.29)	 0.66 (2.96)	 0.98 (0.42)
		

* ANCOVA

** การแปรผลเป็นในเชิงลบ
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ตารางที่ 3  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของอาการปวดหลังส่วนล่าง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ

หลัง และแรงเหยียดหลัง ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลอง 

	 อาการปวดหลังส่วนล่าง** 	ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม** 	ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลัง

	    (S.D.)	   (S.D.)	    (S.D.)

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ	 4.31 (1.41)	 15.77 (5.94)	  9.38 (4.94)	

หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ	 2.15 (1.76)	 13.53 (5.12)	 12.46 (4.34)	

              t	 5.25	 2.18	 -5.34	

         P - value*	 .000	 .039	 .000

* paired samples t - test

** การแปรผลเป็นในเชิงลบ

ประยุกต์ใช้กับกลุ่มเกษตรกรกลุ่มอื่น ๆ เช่น เกษตกรท่ีท�ำไร่        

ท�ำสวน เลีย้งสตัว์ จกัสาน เนือ่งจากมกีระบวนการในการท�ำงาน 

ทีต้่องก้มตวัยกของเอีย้วตวั ซึง่ท�ำให้เสีย่งต่อการเกดิอาการปวด

ของหลงั ส่วนล่าง ซึง่ช่วยเสรมิสร้างความแขง็แรงของระบบโครง

ร่างและกล้ามเนื้อในกลุ่มเกษตรกรกลุ่มดังกล่าวได้ อีกทั้งมีการ

เผยแพร่ไปยังชุมชนใกล้เคียงเพื่อน�ำโปรแกรมยืดเหยียดกล้าม

เนื้อนี้ไปใช้อย่างกว้างขวางขึ้น ซึ่งจะช่วยลดปัญหาสุขภาพที่มัก

เกิดขึ้นในกลุ่มเกษตรกร ช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษาที่เกิดขึ้น

จากปัญหาอาการปวดหลังส่วนล่าง อีกท้ังยังเพ่ิมประสิทธิภาพ

ในการท�ำงานซึ่งเป็นการเพิ่มผลผลิตทางอ้อมให้กับเกษตรกร       

ในอนาคต

ข้อเสนอเนะในงานวิจัยต่อไป
	 การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัย

ครั้งต่อไป ดังนี้

	 1.	 น�ำโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อไปศึกษา       

ในกลุ่มอาชีพอื่นที่มีลักษณะการท�ำงานที่คล้ายกันเพื่อให้

โปรแกรมเกิดประสิทธิภาพมากขึ้น

	 2.	 มีการประยุกต์การออกก�ำลังกายในรูปแบบ          

อื่นมาใช้กับเกษตรชาวนาแล้วเปรียบเทียบประสิทธิภาพ          

ด้านการป้องกันและลดอาการปวดหลังส่วนล่าง 

	 3.	 ควรมีการพัฒนารูปแบบการออกก�ำลังกาย         

แบบหลากหลายรูปแบบเพื่อหารูปแบบท่ีมีประสิทธิภาพมาก

ทีส่ดุในการป้องกนัและลดอาการปวดหลงัส่วนล่างกับเกษตรกร

ชาวนา
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