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บทคัดย่อ 
 

การออกก าลังกายเป็นวิธีการหนึ่งที่นิยมน ามาใช้ในการแก้ไขอาการปวดหลังส่วนล่างหรือผู้ที่มี
ปัจจัยเสี่ยงต่อการปวดหลังส่วนล่าง โดยการออกก าลังกายที่น ามาใช้มีหลากหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการ
ออกก าลังกายทั่วไป การออกก าลังกายในน้ า หรือการออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัวแต่ก็ยัง
ไม่ทราบแน่ชัดว่าระหว่างการออกก าลังกายในน้ าลึกและการออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว
แบบใดจะสามารถป้องกันความเสี่ยงจากปัญหาปวดหลังส่วนล่างได้ การศึกษาครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ
เปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายในน้ าลึก การออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว และการ
ออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยการออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว ที่มีต่อความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อหลังและท้อง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง และระดับ
อาการปวดหลังส่วนล่าง กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นอาสาสมัครที่มีปัจจัยเสี่ยงต่อการปวดหลัง
ส่วนล่างที่ปฏิบัติงานส านักงาน เพศหญิงอายุ 30 – 50 ปี จ านวน 28 คน แบ่งเป็นกลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก 
9 คน กลุ่มการออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว 10 คน และกลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตาม
ด้วยการออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว 9 คน โดยแต่ละกลุ่มออกก าลังกาย 60 นาที 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและความรุนแรงของระดับอาการปวด จะถูกประเมินทั้งก่อนท าการทดลองและภายหลังท าการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ8 ค่าที่ได้จะน ามาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ด้วย One-way analysis of variance 
with repeated measures เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการทดลอง และใช้สถิติ  One - way analysis of 
variance เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 
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 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหลังและท้อง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้น
ขาด้านหลัง และความรุนแรงของระดับอาการปวดหลังส่วนล่างมีค่าแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p ≤ 0.05) ในกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มภายหลังจากออกก าลังกายในสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ8
แต่ไม่พบความแตกต่างของทั้ง 4 ตัวแปรเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ความแข็งแรง ความอดทนของ
กล้ามเนื้อหลังและหน้าท้อง รวมทั้งความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลังที่เพิ่มขึ้น เป็นการ
พัฒนาของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ส่งผลให้เกิดความมั่นคงของกระดูกสันหลัง ช่วยลดอาการปวดในกลุ่ม
เสี่ยงต่อการปวดหลังส่วนล่างได้เป็นอย่างดี ดังนั้นการออกก าลังกายทั้ง 3 รูปแบบ  จึงอาจเป็นวิธีการหนึ่งที่
สามารถน ามาใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาพหรือลดปัจจัยเสี่ยงต่อการปวดหลังส่วนล่าง 

 
(J. Sports Sci. Technol 2011; 11 (2): 211–229) 
 

ค้าส้าคัญ:  ปัจจัยเสี่ยงต่ออาการปวดหลังส่วนล่าง, การออกก าลังกายในน้ าลึก, การออกก าลังกายเสริมความ 
 มั่นคงแกนกลางล าตัว, ความแข็งแรง, ความอดทน, ความยืดหยุ่น 
 
บทน้า 

วัยท างานเป็นวัยที่พบว่ามีอาการปวดหลังส่วนล่างในอัตราส่วนที่เท่ากันทั้งในเพศชายและเพศหญิง 
โดยช่วงอายุที่มักจะเกิดอาการปวดหลังส่วนล่างมากที่สุดคือช่วงอายุ 30 – 50 ปี (Diamond and Borenstein, 
2006) ระดับความรุนแรงของอาการจะแตกต่างกันไปขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ เช่นความรุนแรงของการบาดเจ็บ 
โครงสร้างที่ได้รับการบาดเจ็บ การอ่อนแรงของกล้ามเนื้อหลังและท้องอันเกิดจากการไม่ใช้งาน ซึ่งพบได้
ในผู้ที่นั่งท างานเป็นเวลานาน โดยทั่วไปแล้วอาการปวดหลังส่วนล่างจะดีขึ้นภายในระยะเวลาไม่เกิน  12 
สัปดาห์ หากนานกว่านั้นจะกลายเป็นอาการปวดหลังส่วนล่างเรื้อรัง (Diamond and Borenstein, 2006) และ
ถ้ารักษาไม่หายมักจะมีผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตได้ การรักษาอาการปวดหลังส่วนล่างนั้น
มักจะมีค่าใช้จ่ายที่ค่อนข้างสูง และยังเป็นสาเหตุส าคัญอันดับต้นๆที่ท าให้ต้องหยุดงาน (Krismer and 
Tulder, 2007) จากการส ารวจของกองทุนเงินทดแทน ส านักงานประกันสังคมในปี 2533 – 2537 พบว่าผู้ใช้
แรงงานในประเทศไทยมีอัตราการปวดหลังส่วนล่างเพิ่มขึ้นร้อยละ 15 – 20 อันเป็นสาเหตุให้ผู้ใช้แรงงาน
หยุดงานบ่อย (ปริญญาและปนดา, 2549)  

 
การรักษาอาการปวดหลังส่วนล่างมีหลายวิธีทั้งการรักษาที่ใช้ยา และการรักษาอื่นที่ไม่ใช้ยา เช่นการ

ปรับพฤติกรรม การฝังเข็ม การรักษาทางกายภาพบ าบัด และการออกก าลังกาย เป็นต้น (Diamond and 
Borenstein, 2006) ปัจจุบันการออกก าลังกายเป็นทางเลือกที่ถูกน ามาใช้ในการจัดการอาการปวดหลัง
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ส่วนล่าง เนื่องจากการออกก าลังกายท าให้อาการปวดหลังส่วนล่างลดลง เพิ่มความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง ท าให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และเสริมความมั่นคงแก่แกนกลาง
ล าตัว อีกทั้งยังท าให้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อดีขึ้น จากการศึกษาในอดีตพบว่าการท ากายภาพบ าบัด
ร่วมกับการออกก าลังกายด้วยตนเองที่บ้าน (home exercise program) สามารถลดระดับอาการปวดในผู้ที่
อาการปวดหลังส่วนล่าง (Koldas et al., 2008) และพบว่าการออกก าลังกายที่มีความเฉพาะเจาะจงต่อการ
บริหารกล้ามเนื้อหลังหรือแกนกลางล าตัว (spinal segmental stabilization exercise) สามารถลดระดับอาการ
ปวดหลังส่วนล่างลงได้ (Mannion et al., 2009) นอกจากนี้ยังพบว่าการออกก าลังกายในน้ าเป็นอีกทางเลือก
หนึ่งที่ถูกน ามาใช้ในการจัดการกับอาการปวดหลังส่วนล่าง พบว่าการออกก าลังกายในน้ าสามารถลดระดับ
อาการปวด และเพิ่มการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังได้ (McIlveen and Robertson, 1998) และนอกจากจะ
ช่วยลดระดับอาการปวดแล้วยังพบว่าการออกก าลังกายในน้ ายังสามารถเพิ่มคุณภาพชีวิต (quality of life) 
และลดสภาพความเสียหาย (disability) ได้ภายหลังการออกก าลังกาย (Dundar et al., 2009)  

รูปแบบการออกก าลังกายที่ถูกน ามาใช้ในการจัดการกับอาการปวดหลังส่วนล่างนั้นมีหลากหลาย
รูปแบบทั้งการออกก าลังกายที่จ าเพาะต่อกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว หรือการออกก าลังกายในน้ า ซึ่งการศึกษา
ที่ผ่านมาพบว่าการออกก าลังกายมีผลต่อการลดระดับอาการปวด การเพิ่มคุณภาพชีวิต ลดสภาพความ
เสียหาย และสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะการออกก าลังกายบนบก และได้มีการศึกษา
และน าผลที่ได้ มาประยุกต์ใช้ทางคลินิกกันอย่างกว้างขวาง (Field, 2009) แต่การศึกษาผลของการออกก าลัง
กายในน้ าต่อผู้ที่มีอาการปวดหลังส่วนล่างในน้ าลึกยังไม่มีผู้ที่ศึกษาถึงประสิทธิภาพของการออกก าลังกาย
ดังกล่าวต่อการปวดหลังส่วนล่าง 

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงผลของการออก าลังกายต่ออาการปวดหลังส่วนล่างโดยรูปแบบ
การออกก าลังกายที่น ามาใช้คือการออกก าลังกายในน้ าลึก การออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัวและการออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยการออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว  ต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและท้อง ความอดทนของกล้ามเนื้อหลังและท้อง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง
และต้นขาด้านหลัง และความรุนแรงของระดับอาการปวดในผู้ที่มีปัจจัยเสี่ยงต่อการปวดหลังส่วนล่าง ซึ่ง
อาจเป็นอีกแนวทางหนึ่งในการออกก าลังกายที่สามารถน ามาใช้ในการส่งเสริมสุขภาพและเป็นการป้องกัน
การเกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง  
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาความแตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความ 
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และความรุนแรงของระดับอาการปวดหลังส่วนล่างภายในกลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลอง 
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2. เพื่อศึกษาความแตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้ อ ความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และความรุนแรงของระดับอาการปวดหลังส่วนล่างระหว่างกลุ่มทดลอง
ภายหลังการทดลอง 

 
สมมติฐานการวิจัย 

1. ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของ 
กล้ามเนื้อ และระดับอาการปวดภายหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

2. ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของ 
กล้ามเนื้อ และระดับอาการปวดภายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ทราบผลของการออกก าลังกายแต่ละรูปแบบต่ออาการปวดหลังส่วนล่าง 
2. น าผลที่ได้ไปประยุกต์ใช้ทางคลินิกและการส่งเสริมสุขภาพแก่ผู้ที่มีอาการปวดหลังส่วนล่าง

และบุคคลทั่วไป 
3. เป็นแนวทางในการศึกษาเกี่ยวกับการออกก าลังกายในผู้ที่มีอาการปวดหลังส่วนล่างต่อไป 

 
วิธีการ 
กลุ่มตัวอย่าง 

อาสาสมัครของการวิจัยครั้งนี้เป็นอาสาสมัครท่ีมีปัจจัยเสี่ยงต่อการปวดหลังส่วนล่างที่ปฏิบัติงานใน 
ส านักงาน เพศหญิงอายุ 30 – 50 ปี จ านวน 28 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ดังนี้  

กลุ่มทดลองที่ 1 ออกก าลังกายในน้ าลึก จ านวน 9 คน 
กลุ่มทดลองที่ 2 ออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัวจ านวน 10 คน 
กลุ่มทดลองที่ 3 ออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว   

จ านวน 9 คน 
 
ขั้นตอนในการด้าเนินการ 

1. อาสาสมัครที่เข้าร่วมโครงการวิจัยจะได้ได้รับการประเมินก่อนและหลังการออกก าลัง 
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กายสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ8 ดังนี้  
-  ประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและท้องด้วยเครื่อง Isokinetic ยี่ห้อ  
       Biodex System 3 ความเร็วในการทดสอบ 60 ครั้ง/วินาที แล้วบันทึกค่าแรงเชิงมุมสูงสุด 
-  ประเมินความอดทนของกล้ามเนื้อหลังและท้องด้วยเครื่อง Isokinetic ยี่ห้อ  
       Biodex System 3 ความเร็วในการทดสอบ 120 ครั้ง/วินาที แล้วบันทึกค่าความล้า ทั้งนี้ถ้า 
       ความล้าลดลงแสดงว่าความอดทนของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น 
-  ประเมินความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลังด้วยกล่องวัดความ 
       ยืดหยุ่น (Sit and reach box) 
- ประเมินความรุนแรงของระดับอาการปวดหลังส่วนล่างด้วย มาตรวัดความรุนแรงของ

ระดับความปวด (Visual analoge scale : VAS) 
 

2. แบ่งอาสาสมัครออกเป็นสามกลุ่มและก าหนดให้แต่ละกลุ่มออกก าลังกายครั้งละ 60  
นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ดังนี้ 

กลุ่มท่ี 1 ออกก าลังกายในน้ าลึก เป็นเวลา 8 สัปดาห์  
กลุ่มท่ี 2 ออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัวเป็นเวลา 8 สัปดาห์  
กลุ่มท่ี 3 ออกก าลังกายในน้ าลึกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ตามด้วยออกก าลังกายเสริมความ 
             มั่นคงแกนกลางล าตัว เป็นเวลา 4 สัปดาห์  

โปรแกรมการออกก าลังกายทั้งสามกลุ่ม ถูกออกแบบเพื่อให้มีความเฉพาะเจาะจงต่อการบริหาร
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยเน้นกล้ามเนื้อกลุ่มต่างๆดังนี้ กล้ามเนื้อ Longissimus throracis กล้ามเนื้อมัล 
Multifidus กล้ามเนื้อ Gluteus maximus กล้ามเนื้อ Rectus abdominis กล้ามเนื้อ Transversus abdominis
กล้ามเนื้อ Internal abdominal oblique และกล้ามเนื้อ External abdominal oblique 
การใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล 

โครงการวิจัยครั้งนี้ใช้โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติส าเร็จรูป โดยก าหนดระดับความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี ้

1. อธิบายลักษณะของข้อมูลด้วยค่าเฉล่ียและความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (X ± S.E.) 
2. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวโดย 
      ใช้สถิติ One - way analysis of variance  
3. เปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มแบบวัดซ้ าด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวน 

                   แบบวัดซ้ ามิตเิดียว (Repeated measures in one-dimensional design) โดยใช้สถิติ One-way    
                   analysis of variance with repeated measures 
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สถานที่ท้าการวิจัย 

ด าเนินโครงการวิจัยครั้งนี้ ณ ศูนย์กายภาพบ าบัดและธาราบ าบัด ภาควิชากายภาพบ าบัด คณะสห
เวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ (ศูนย์รังสิต) 
 
ผลการศึกษา 
 จากการศึกษาพบว่าคุณลักษณะทางกายภาพของอาสาสมัครทั้ง 3 กลุ่ม (ตารางที่ 1) ไม่มีความ
แตกต่างกันทั้งในเรื่องของอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย โดยผลการศึกษาความแข็งแรง ความ
อดทน ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และความรุนแรงของระดับอาการปวดเป็นดังนี้ 
 
ตารางที่ 1  แสดงคุณลักษณะทางกายภาพของ กลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก) กลุ่มทดลอง
ท่ี 2  
 (กลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว) และกลุ่มทดลองที่ 3 (กลุ่มออกก าลังกาย
ในน้ า 
 ลึกตามด้วยออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว) 

 อายุ (ปี) น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 
 X±S.E. X±S.E. X±S.E. X±S.E. 
กลุ่มทดลองที่ 1 33.89±1.50 56.22±2.34 1.60±0.53 21.96±0.66 
กลุ่มทดลองที่ 2 34.40±1.33 50.00±2.27 1.58±0.01 20.00±0.98 
กลุ่มทดลองที่ 3 33.11±1.29 51.44±2.47 1.58±0.02 20.67±0.90 

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและท้องก่อนการทดลองและภายหลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 2, 4, 
6 และ8 (ตารางที่ 2) พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและท้องของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มภายหลัง
สิ้นสุดการออกก าลังกายในสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p≤ 0.05) แต่ไม่พบ
ความแตกต่างเมื่อเปรียบเทียบกันระหว่างกลุ่ม ทั้งนี้พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและท้องในกลุ่ม
ออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัวมีแนวโน้มเพิ่มมากกว่ากลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก และ กลุ่ม
ออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัวโดยมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลังเพิ่มขึ้น ร้อยละ 44.70, 45.63 และ43.75 ตามล าดับ (ภาพที่ 1) และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ท้องเพิ่มขึ้นร้อยละ 65.64, 67.64 และ67.56 ตามล าดับ (ภาพที่ 2)    
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ตารางที่ 2  แสดงค่าเฉลี่ยและความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและ
กล้ามเนื้อ 

ท้องของกลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มออกก าลังกาย
เสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว) และกลุ่มทดลองที่ 3 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วย
ออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว) ก่อนและภายหลังการออกก าลังกาย 2, 4, 6 
และ8สัปดาห ์

 
กลุ่มตัวอย่าง ก่อนออก 

ก าลังกาย 
สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง (นิวตันเมตร) 
  กลุ่มทดลองที่ 1 117.21±5.90 131.43±9.50* 142.34±9.81* 156.92±8.42* 169.10±9.28* 
  กลุ่มทดลองที่ 2 117.69±5.74 139.57±9.96* 150.49±981* 158.66±8.42* 171.47±9.28* 
  กลุ่มทดลองที่ 3 117.18±3.73 125.43±4.25* 139.23±4.11* 148.39±5.68* 167.69±3.85* 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง (นิวตันเมตร) 
  กลุ่มทดลองที่ 1 58.58±5.87 66.86±4.90* 69.79±4.79* 75.37±5.58* 91.14±6.19* 
  กลุ่มทดลองที่ 2 57.24±3.12 66.04±4.78* 70.74±4.00* 78.23±5.81* 94.47±5.75* 
  กลุ่มทดลองที่ 3 57.19±3.86 68.30±3.51* 74.11±3.67* 81.84±4.33* 93.70±7.05* 

    * p ≤ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างสัปดาห์  

 
ภาพที่ 1  แสดงร้อยละการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 

ทดลองที่ 1 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคง
แกนกลางล าตัว) และกลุ่มทดลองที่ 3 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยออกก าลังกายเสริม
ความมั่นคงแกนกลางล าตัว) 
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ภาพที่ 2  แสดงการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
ท่ี 1  
 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัว)  
 และกลุ่มทดลองที่ 3 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยออกก าลังกายเสริมความมั่นคง
แกนกลาง 
 ล าตัว) 

ความอดทนของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อท้องสามารถดูได้จากการเปลี่ยนแปลงความล้าของ
กล้ามเนื้อ หากความล้าลดลงแสดงว่าความอดทนของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ภายหลังออกก าลังกายไปแล้ว 8 
สัปดาห์ความล้าของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อท้องของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p≤ 0.05) แต่ไม่พบความแตกต่างเมื่อเปรียบเทียบกันระหว่างกลุ่ม (ตารางที่ 3) ทั้งนี้พบว่ากลุ่มออก
ก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัวมีแนวโน้มความล้าของกล้ามเนื้อลดลงมากกว่ากลุ่มออกก าลังกาย
ในน้ าลึก และกลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว โดยพบว่า
เมื่อสิ้นสุดการออกก าลังกายความล้าของกล้ามเนื้อหลังลดลงร้อยละ 67.51, 62.78 และ47.13 ตามล าดับ 
(ภาพที่ 3) และมีความล้าของกล้ามเนื้อท้องลดลงร้อยละ 34.33, 48.17 และ48.25 ตามล าดับ (ภาพที่ 4) 

 
ตารางที่ 3  แสดงค่าเฉลี่ยและความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของความล้าของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อ
ท้อง 
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 ของกลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มออกก าลังกายเสริม
ความ 
 มั่นคงแกนกลางล าตัว) และกลุ่มทดลองท่ี 3 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยออกก าลังกาย 
 เสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว) ก่อนและหลังการออกก าลังกาย 2, 4, 6 และ8สัปดาห ์

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนออก 
ก าลังกาย 

ภายหลังหลัง
สัปดาห์ที่ 2 

ภายหลังหลัง
สัปดาห์ที่ 4 

ภายหลังหลัง
สัปดาห์ที่ 6 

ภายหลังหลัง
สัปดาห์ที่ 8 

ความล้าของกล้ามเนื้อหลัง (%)     
       กลุ่มทดลองที่ 1 34.43±3.42 27.92±3.50* 20.17±2.55* 18.66±2.65* 11.62±2.24* 
       กลุ่มทดลองที่ 2 33.61±2.60 27.04±2.38* 21.33±2.48* 18.44±2.08* 12.25±1.21* 
       กลุ่มทดลองที่ 3 33.60±2.19 27.49±2.01* 23.89±1.93* 20.64 ±1.93* 17.53±2.04* 
ความล้าของกล้ามเนื้อท้อง (%)     
       กลุ่มทดลองที่ 1 42.47±6.50 39.07±5.48* 28.64±3.58* 25.23±2.68* 22.97±2.64* 
       กลุ่มทดลองที่ 2 41.79±2.57 37.76±2.96* 30.89±2.24* 26.59±2.58* 22.10±3.04* 
       กลุ่มทดลองที่ 3 42.4±1.71 37.62±2.23* 32.40±2.42* 28.72±2.25* 24.13±1.90* 

    * p ≤ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างสัปดาห์  
 
 

 
ภาพที่ 3  แสดงร้อยละการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยความล้าของกล้ามเนื้อหลังเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองท่ี 1  
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 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัว)  
 และกลุ่มทดลองที่ 3 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยออกก าลังกายเสริมความมั่นคง
แกนกลาง 
 ล าตัว) 

 

 
ภาพที่ 4  แสดงร้อยละการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยความล้าของกล้ามเนื้อท้องเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองท่ี 1  
 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัว)  
 และกลุ่มทดลองที่ 3 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยออกก าลังกายเสริมความมั่นคง
แกนกลาง 
 ล าตัว) 

นอกจากนี้ยังพบว่าความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อน
การทดลองและภายหลังการทลลองสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ8 (ตารางที่ 4) โดยพบว่าภายหลังออกก าลังกายไป
แล้ว 8 สัปดาห์ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลังของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p≤ 0.05) แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม ทั้งนี้พบว่ากลุ่มออกก าลังกาย
ในน้ าลึกมีแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อสูงกว่ากลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคง
แกนกลางล าตัวและกลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยกลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว
โดยพบว่าเมื่อสิ้นสุดการออกก าลังกายในสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก มีความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ร้อยละ 68.71 (ภาพที่ 5) 
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ตารางที่ 4  แสดงค่าเฉล่ียและความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขา 
 ด้านหลังของกลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มออกก าลัง
กาย 
 เสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว) และกลุ่มทดลองที่ 3 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วย
ออก 
 ก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว) ก่อนและหลังการออกก าลังกาย 2, 4, 6 และ8
สัปดาห์ 
 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนออก 
ก าลังกาย 

ภ า ย ห ลั ง
สัปดาห์ที่ 2 

ภ า ย ห ลั ง
สัปดาห์ที ่4 

ภ า ย ห ลั ง
สัปดาห์ที่ 6 

ภ า ย ห ลั ง
สัปดาห์ที่ 8 

ความยืดหยุ่น (ซม.)     
  กลุ่มทดลองที่ 1  20.72±2.39 24.61±2.57* 27.40±2.74* 29.26±2.59* 33.20±2.65* 
  กลุ่มทดลองที่ 2 19.82±2.64 20.91±2.57* 23.91±2.37* 25.48±2.51* 28.07±2.48* 
  กลุ่มทดลองที่ 3 19.03±1.65 22.06±1.15* 24.45±0.87* 26.03±1.08* 27.61±1.26* 

    * p ≤ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างสัปดาห์  
 
 
 

 
p ≤ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
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ภาพที่ 5  แสดงร้อยละการเปลี่ยนแปลงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลังเปรียบเทียบ 
 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึก) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มออกก าลังกายเสริม
ความ 

 มั่นคงแกนกลางล าตัว) และกลุ่มทดลองที่ 3 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยออกก าลังกาย
เสริม 
 ความมั่นคงแกนกลางล าตัว) 

 
อีกทั้งค่าเฉล่ียความรุนแรงของระดับอาการปวด ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 

2, 4, 6 และ8 ของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มมีค่าลดลงตั้งแต่สัปดาห์ที่ 2 โดยกลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกมีระดับ
อาการปวดหลังส่วนล่างเป็น 0 ภายหลังจากออกก าลังกายในสัปดาห์ที่ 4 ส่วนกลุ่มออกก าลังกายเสริมความ
มั่นคงแกนกลางล าตัว และกลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยกลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัว มีระดับอาการปวดเป็น 0 ภายหลังจากการออกก าลังกายในสัปดาห์ที่ 6 (ตารางท่ี 5) 
  
 
 
 
 
 
ตารางที่ 5  แสดงค่าเฉลี่ยและความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของระดับอาการปวดของกลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่ม
ออก 
 ก าลังกายในน้ าลึก) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว) และ
กลุ่ม 
 ทดลองที่ 3 (กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัว)  
 ก่อนและหลังการออกก าลังกาย 2, 4, 6 และ8สัปดาห ์
 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนออก 
ก าลังกาย 

ภายหลัง
สัปดาห์ที่ 2 

ภายหลัง
สัปดาหท่ี์ 4 

ภายหลัง
สัปดาห์ที่ 6 

ภายหลัง
สัปดาห์ที่ 8 

ระดับอาการปวด      
  กลุ่มทดลองที่ 1 3.22±0.15 0.67±0.29 0 0 0 
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  กลุ่มทดลองที่ 2 3.20±0.04 0.80±0.36 0.33±0.21 0 0 
  กลุ่มทดลองที่ 3 3.33±0.17 1.11±0.39 0.44±0.29 0 0 

 
วิจารณ์ผล 

ภายหลังจากการศึกษาพบว่าระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อท้องของ
อาสาสมัครทั้ง 3 กลุ่มมีค่าเพิ่มขึ้น ทั้งนี้อาจเกิดจากการที่การออกก าลังกายทั้ง 3 แบบเป็นการออกก าลังกายที่
มีการใช้แรงต้านท าให้อาจมีผลต่อ การเพิ่มการตื่นตัว (excitability) และเพิ่มการท างานที่เป็นระเบียบ 
(synchronization) ของเซลล์ประสาทสั่งการ (motor neuron) มากขึ้น รวมทั้งอาจมีการระดมหน่วยยนต์ ใน
การท างานของกล้ามเนื้อ (Motor unit recruitment) เพิ่มมากขึ้นท าให้กล้ามเนื้อต้องออกแรงเพื่อเอาชนะแรง
ต้านดังนั้นจึงสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ นอกจากนี้ยังพบว่าการออกก าลังกายโดยใช้แรง
ต้านอาจมีผลต่อการเพิ่มขนาดของใยกล้ามเนื้อ (muscle fiber) ท าให้ขนาดของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น(muscle 
hypertrophy) เพิ่มไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) และอาจท าให้เกิดการเพิ่มขึ้นของเอนไซม์ที่จ าเป็นใน
กระบวนการไกลโคไลซิส (Glycolysis) เพิ่มขึ้น กล้ามเนื้อจึงสามารถดึงเอาพลังงานมาใช้ในการหดตัวได้
มากขึ้น ประกอบกับมีการปรับตัวของขนาดกล้ามเนื้อและการเพิ่มของการระดมหน่วยยนต์ท าให้แรงในการ
หดตัวของกล้ามเนื้อมากขึ้นกล้ามเนื้อจึงมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น (McArdle, 2010) ทั้งนี้พบว่ากลุ่มออกก าลัง
กายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว มีแนวโน้มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสูงกว่ากลุ่มการทดลองอื่นนั้น 
ทั้งนี้อาจเป็นเพราะลักษณะแรงต้านในการออกก าลังกายและลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อที่แตกต่างกัน 
เนื่องจากการออกก าลังกายในน้ าลึกจะมีแรงต้านน้อยกว่าการออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัว
เพราะการออกก าลังกายในน้ าลึกมีแรงลอยตัวช่วยในการออกก าลังกาย แต่กลุ่มออกก าลังกายเสริมความ
มั่นคงแกนกลางล าตัวจะต้องออกก าลัง เพื่อต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกโดยไม่มีแรงอื่นมาช่วย ดังนั้นการ
เคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นจึงเกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อเท่านั้น นอกจากนี้ลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อ
ในกลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัวเป็นการท างานแบบเกร็งนิ่ง (Isometric contraction) 
ซึ่งใช้แรงในการออกก าลังกายมากกว่าการออกก าลังกายในน้ าลึกซึ่งมีลักษณะเป็นการออกก าลังกายแบบ
เกร็งหด (concentric contraction) (วิชัย, 2537)   
 ความอดทนของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อท้องดีขึ้นในกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม นอกจากนี้ยังพบว่า
กลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลางล าตัวมีแนวโน้มความอดทนของกล้ามเนื้อสูงกว่า
กลุ่มอื่น ทั้งนี้อาจเป็นผลมาจากลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อในขณะออกก าลังกายที่ เป็นแบบเกร็งนิ่ง 
(Isometric contraction) ซึ่งมีแรงต้านในการออกก าลังกายค่อนข้างมาก การออกก าลังกายแบบมีแรงต้านมาก
นอกจากจะส่งผลให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้นแล้วยังส่งผลให้หลอดเลือดฝอยรอบใยกล้ามเนื้อเพิ่มจ านวน
ขึ้นท าให้การขนส่งไกลโคเจน (Glycogen) เพื่อน าไปใช้เป็นพลังงานในการออกก าลังกายและการระบาย
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ของเสีย เช่น กรดแลคติกมีประสิทธิภาพดีขึ้นจึงท าให้ความล้าลดลง กล้ามเนื้อมีความอดทนมากขึ้นและท า
ให้ท างานได้นานขึ้น (McArdle, 2010) 
 จากการวิจัยครั้งนี้พบว่าความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลังของกลุ่มทดลองทั้ง 3 
กลุ่ม ดีขึ้นภายหลังจากการออกก าลังกายตั้งแต่สัปดาห์ที่ 2 จนกระทั่งถึงสัปดาห์ที่ 8 ทั้งนี้พบว่ากลุ่มออก
ก าลังกายในน้ าลึกมีแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อสูงกว่ากลุ่มออกก าลังกายเสริม
ความมั่นคงแกนกลางล าตัวและกลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกตามด้วยกลุ่มออกก าลังกายเสริมความมั่นคง
แกนกลางล าตัว การที่กลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกมีความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อค่อนข้างสูงกว่ากลุ่มอื่น
ภายหลังการทดลองนั้น อาจเป็นเพราะคุณสมบัติด้านแรงลอยตัว (Buoyancy) ของน้ าที่ส่งผลให้กลุ่มออก
ก าลังกายในน้ าลึก สามารถเคลื่อนไหวข้อต่อได้มากกว่าการออกก าลังกายบนบก (Becker, 2009) นอกจากนี้
ลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อขณะออกก าลังกายในน้ าลึกยังเป็นการท างานแบบเกร็งหด (concentric 
contraction) ใยกล้ามเนื้อมีการหดและคลายตัวได้ดี ดังนั้นจึงท าให้กลุ่มนี้สามารถยืดกล้ามเนื้อได้มากกว่า
กลุ่มทดลองอื่น นอกจากนี้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อก็เป็นอีกปัจจัยที่มีผลต่ออาการปวดหลังส่วนล่าง ทั้งนี้
พบว่ากลุ่มออกก าลังกายในน้ าลึกมีระดับอาการปวดลดลงเร็วและไม่มีอาการปวดเลยในสัปดาห์ที่ 4 อาจเป็น
ผลจากแรงดันใต้น้ า (Hydrostatic Pressure) และแรงลอยตัวซึ่งเป็นคุณสมบัติส าคัญของน้ าที่ช่วยลดระดับ
อาการปวด กล่าวคือแรงดันใต้น้ าซึ่งเป็นแรงดันที่มีต่อพื้นผิวของร่างกายเท่ากันทุกทิศทาง ท าให้การ
ไหลเวียนโลหิตดีขึ้นช่วยให้กระบวนการซ่อมแซมตนเอง (Healing process) ดีขึ้น และแรงลอยตัว 
(Buoyancy) ซึ่งเป็นแรงที่ท าให้ร่างกายลอยอยู่เหนือผิวน้ า ท าให้เกิดแรงกดต่อข้อต่อต่างๆน้อย ซึ่งใน
การศึกษาครั้งนี้เป็นการออกก าลังกายในน้ าลึก จึงไม่มีแรงกดต่อข้อต่อเลย (Becker, 2009) อาการปวดหลัง
ส่วนล่างจึงลดลงได้เร็ว 

ภายหลังการออกก าลังกายตั้งแต่สัปดาห์ที่ 2 พบว่าระดับอาการปวดหลังส่วนล่างของกลุ่มทดลอง
ทั้ง 3 กลุ่มลดลง ทั้งนี้อาจเป็นเพราะเมื่อออกก าลังกายไประยะหนึ่งกล้ามเนื้อหลังและท้องแข็งแรงขึ้น ความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลังดีขึ้นประกอบกับความอดทนของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อ
ท้องมากขึ้นจึงท าให้กล้ามเนื้อสามารถท างานได้นานขึ้น และลดความเสี่ยงที่เกิดจากการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อ
ลดลง อีกทั้งภายหลังออกก าลังกายไปแล้ว 4 สัปดาห์  กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพิ่มมากขึ้น เมื่อกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ความมั่นคงของกระดูกสันหลังจะเพิ่มมากขึ้นตามไปด้วย จึงอาจช่วย
ป้องกันการเกิดการบาดเจ็บทั้งต่อกล้ามเนื้อหลังและโครงสร้างอื่นโดยรอบ (Standaert et al., 2007) เมื่อ
กล้ามเนื้อหลังมีความแข็งแรงมากขึ้น ก็อาจช่วยส่งเสริมให้อาการปวดหลังลดลงและยังช่วยป้องกันไม่ให้
เกิดการปวดหลังส่วนล่างได้เช่นกัน (Rainville et al., 2004)  
  
สรุป 
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 จากการศึกษาผลของการออกก าลังกายในน้ าลึกและการออกก าลังกายเสริมความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัว ต่อความแข็งแรง ความอดทนความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และความรุนแรงของระดับอาการปวดในผู้ที่
มีปัจจัยเสี่ยงต่อการปวดหลังส่วนล่าง เพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 30 – 50 ปี จ านวน 28 คน พบว่าภายหลังการ
ทดลอง สัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ8 กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม มีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหลัง
และท้อง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลังเพิ่มมากขึ้น และความรุนแรงของระดับอาการ
ปวดหลังส่วนล่างลดลงจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 
 สรุปได้ว่าการออกก าลังกายในน้ าลึกและการออกก าลังกายบนบกสามารถเพิ่มความแข็งแรง ความ
อดทน และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ รวมทั้งช่วยลดความรุนแรงของระดับอาการปวดในผู้ที่มีปัจจัยเสี่ยง
ต่อการปวดหลังส่วนล่าง ดังนั้นโปรแกรมการออกก าลังกายทั้ง 3 แบบจึงอาจน าไปใช้ออกก าลังกายในผู้ที่มี
ปัจจัยเสี่ยงต่อการปวดหลังส่วนล่าง เพื่อเป็นการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง
ได้ในอนาคต 
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ABSTRACT 
 

Exercises are useful to treat low back pain or people who have risk of low back pain. Many 
exercises are available to treat low back pain such as general exercise, aquatic exercise or core stability 
exercise but it is not clear whether deep aquatic exercise or core stability exercise is more effective to 
prevent low back pain. The purpose of this study was to compare the effect of deep aquatic exercise, core 
stability exercise and combined deep aquatic and core stability exercise on muscle strength, muscle 
endurance, flexibility and pain level. The twenty eight volunteer participants in this study were female 
office workers with risks of low back pain, aged between 30 – 50 years. They were divided into three 
groups; the deep aquatic exercise group (n = 9), the core stability exercise group (n = 10), and the 
combined deep aquatic exercise and core stability exercise group. Each group performed exercises 60 

Sports Medicine (Original article) 
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minutes 3 days per week for 8 weeks. Muscle strength, muscle endurance, flexibility and pain level were 
measured pre and post exercise at week 2, 4, 6 and 8. Mean differences within group were analyzed using 
the one-way analysis of variance with repeated measures whereas mean differences between groups were 
analyzed using the one - way analysis of variance. 

Back and abdominal muscle strength, back and abdominal muscle endurance, back and Hamstring 
flexibility, and pain level were significant difference (p ≤ 0.05) within each of three experimental groups 
after exercise at week 2, 4, 6 and 8 compared to baseline. However, there was no significant difference in 
4 variables among experimental groups. The improvement of strength and endurance of back and 
abdominal muscles and flexibility helps absorbing force and change on lumbar spine, hence reducing pain 
in people who have risk of low back pain. Therefore, these exercise programs may be suitable for health 
promotions and prevention of low back pain in office workers with risk factors. 

 
(J. Sports Sci. Technol 2011; 11 (2): 211–229) 
 

Keywords:  Risk of low back pain, deep aquatic exercise, land – based exercise, strength, endurance,  
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