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บทคดัยอ

ไหลงุมเปนลักษณะที่พบไดบอยในผูที่มีทาทางผิดปกติ การหดสั้นของกลามเนื้อหนาอกคือปจจัยหนึ่งที่

เกีย่วของกบัการเกดิทาทางทีผ่ดิปกต ิ นอกจากนัน้การหดสัน้ของกลามเนือ้หนาอกอาจเปนสาเหตหุลกัทีส่งเสรมิ

ใหกลไกการเคลื่อนไหวของกระดูกสะบักผิดปกติ และอาจนำไปสูการเกิดชองเหนือหัวไหลถูกกดทับได

การยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอกจึงเปนวิธีการหนึ่งที่สำคัญในการเพิ่มความยาวกลามเนื้อ อยางไรก็ตามการยืด

เหยียดกลามเนื้อหนาอกมีหลายวิธีวัตถุประสงคของการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลทันทีของการยืดเหยียด

กลามเนือ้แบบยดืคางดวยตนเอง 3วธิ ีตอความยาวของกลามเนือ้หนาอกและคามมุไหลงมุ โดยผเูขารวมวจิยัเปน

เพศหญงิทีม่ไีหลงมุจำนวน 17 คน มชีวงอาย ุ18-30 ป ผเูขารวมวจิยัไดรบัการวดัความยาวกลามเนือ้หนาอก และ

มุมไหลงุมกอนการยืดเหยียดกลามเนื้อ จากนั้นผูเขารวมวิจัยจะไดรับการสุม เพื่อยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอก

วนัละ 1 วธิ ีจนครบ 3 วธิ ีและเปนเวลา 3 วนัตดิตอกนั ไดแก วธิวีธิงีอขอไหล 60 องศา วธิกีางขอไหล 90 องศา

และวธิกีางขอไหล 120 องศา จากนัน้วดัคาความยาวกลามเนือ้หนาอกและคามมุไหลงมุหลงัการยดืทนัท ีขอมลู

ทีไ่ดถกูนำมาคำนวณทางสถติโิดย Paired  t-test เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกตางของดชันคีวามยาวกลามเนือ้หนา

อก และมมุไหลงมุกอน และหลงัไดรบัการยดืเหยยีดกลามเนือ้ 3 วธิ ีและใช One way ANOVA จบัคเูพือ่วเิคราะห

ความแตกตางของวธิกีารยดืเหยยีดกลามเนิอ้โดยใชสถติ ิPost-hoc analysis ผลการศกึษาพบวาวธิยีดืกลามเนือ้

แบบยืดคางดวยตนเองทั้ง 3 วิธี สามารถเพิ่มความยาวกลามเนื้อหนาอก และลดมุมไหลงุมได ทั้งนี้วิธี LLP

สามารถเพิ่มความยาวกลามเนื้อหนาอก และลดมุมไหลงุมไดมากกวา วิธี UC และวิธี ASR อยางมีนัยสำคัญ
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Abstract

Round shoulder posture is one of the most common postural disorders. The tightness of pectoralis

minor muscle is a factor associated with postural abnormalities. Furthermore, the inflexibility of pectoralis

minor muscle may be the main cause of scapular dyskinesis and may lead to shoulder impingement. Stretching

of pectoralis minor is one method to increase the muscle length. However, the pectoralis minor muscle stretch

has several methods. The study aimed to compare the immediate effects of three static self-stretching methods

on pectoralis minor muscle length and round shoulder posture angle. 17 female subjects aged between 18-30

years measured were recruited. Their measured pectoral muscle length and round shoulder posture angle

were before stretching the pectoralis minor muscles by themselves. After that, the participants were randomly

selected to stretch theirpectoralis minor muscle 1 way per day using 3 methods for 3 consecutive days, which

includes active scapular retraction stretching (ASR), unilateral corner stretching (UC) and low load prolong

stretching (LLP) methods. Finally, the length of their pectoralis minor muscle and the angle of round shoulders

were measured immediately after the stretch. The data obtained were statistically calculated using Paired t-

test to compare pectoralis minor length index and round shoulders posture angle between pre- and post-test in

all three groups and one way ANOVA to determine the differences between the three methods of stretching

muscles using the post - hoc analysis statistics. The result showed that the three static self-stretching methods

could increase pectoralis minor muscle length and decrease round shoulder posture angle. However, it was

found that LLP method increased the pectoralis minor muscle length and decreased the round shoulders

posture angle statically significant greater than UC method and ASP method. (p<0.05) Therefore, the stretch-

ing method can be appliedto people with round shoulders posture or people with the tightness of pectoralis

minor muscle to increase muscle length, decrease scapular dyskinesis and mayreduce the risk of subacromial

impingement.

Keyword: Stretching, Pectoralis minor muscle, Round shoulder posture

ทางสถิติ (p < 0.05) จึงสามารถนำวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ LLP ไปแนะนำผูที่มีไหลงุมหรือผูที่มี

การหดสัน้ของกลามเนือ้หนาอก เพือ่เพิม่ความยาวของกลามเนือ้ ลดการเคลือ่นไหวทีผ่ดิปกตขิองกระดกูสะบกั

และอาจลดความเสีย่งในการเกดิชองเหนอืหวัไหลถกูกดทบัได

คำสำคญั: การยดืเหยยีดกลามเนือ้ กลามเนือ้หนาอก ไหลงมุ
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ความเปนมาและความสำคัญของปญหา

ไหลงมุ (Round shoulder posture) เปนลกัษณะของ

ความผดิปกตทิางระบบกระดกูและกลามเนือ้ ซึง่เกดิจาก

การอยูในทาทางที่ไมถูกตอง (Finley & Lee, 2003)

สงผลใหการทำงานของกลามเนือ้รอบขอไหล และสะบกั

ขาดความสมดุล (Muscle imbalance) (Griegel-Morris,

Larson, Mueller-Klaus, & Oatis, 1992; Park & Yoo, 2013)

ซึง่สาเหตหุลกัประการหนึง่ของไหลงมุ เกดิจากกลามเนือ้

หนาอก (Pectoralis minor muscle) ที่เกาะจากผิวนอก

ของกระดกูซีโ่ครงซีท่ี ่ 3 ถงึ 5 ไปยงัปมุกระดกูจะงอยบา

ของกระดูกสะบัก(Coracoid process of scapula) ซึ่ง

ทำหนาทีท่ีด่งึไหลไปดานหนา และลงลางมคีวามยาวลดลง

ทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการวางตัวของกระดูกสะบัก

อยใูนลกัษณะสะบกัคว่ำไปดานหนา (Scapular anterior tilt)

สะบกัหมนุเขาดานใน (Scapular internal rotation) และ

สะบกัหมนุลง (Scapular downward rotation) (Borstad &

Ludewig, 2005; Lee et al., 2015)  สงผลใหกลามเนื้อ

ทราพเีซยีสสวนลาง (Lower trapezius muscle), กลามเนือ้

เซอรราตัส แอนทีเรียร (Serratus anterior muscle) และ

กลามเนื้อรอมบอยด  (Rhomboid muscles) ซึ่งเปน

กลามเนื้อสะบักทางดานหลังมีการออนแรง (Lee et al.,

2015; Page, 2011) การทำงานทีไ่มสมดลุกนัของกลามเนือ้

รอบขอไหลและสะบกัรวมกบัการเปลีย่นแปลงจลศาสตร

การเคลื่อนไหวของกระดูกสะบัก (Scapular kinematic)

สงผลใหชองวางระหวางกระดูกสะบักและสวนตนของ

กระดูกตนแขน (Subacromial space) ลดลง เพิ่มโอกาส

ในการกดทับเอ็นของกลามเนื้อขอไหล (Rotator cuff

muscles) ทำใหมคีวามเสีย่งในการเกดิอาการปวดจากชอง

เหนือหัวไหลถูกกดทับ (Subacromial impingement

syndrome) (Gupta, Dashottar, & Borstad, 2013; Lee,

et al., 2015; Page, 2011) ซึง่เปนปญหาทีพ่บไดมากทีส่ดุ

ในผทูีม่อีาการปวดไหล อกีทัง้ปจจยัภายในทีเ่กีย่วของกบั

การเกิดไหลงุม ไดแก เพศ ดัชนีมวลกาย (Body mass

index:BMI) แขนขางถนดั และอาย ุโดยพบวา เพศหญงิ

มีการเปลี่ยนแปลงการวางตัวของกระดูกสะบักมากกวา

เพศชาย เนื่องจากเพศหญิงมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ

นอยกวา รวมถึงมีขนาดโครงสรางของกระดูกสะบัก

เลก็กวาเพศชาย (Won, Johnson, Punnett, & Dennerlein,

2008) และมรีายงานวาเพศหญงิ มกีารหดสัน้ของกลามเนือ้

หนาอกมากกวาเพศชายอยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ(DePino,

Webright, & Arnold, 2000) อีกทั้งขนาดของรางกาย

มีผลตอการวางตัวของกระดูกสะบัก โดยพบวา ผูที่มีคา

BMI  มากกวาปกตจิะมแีนวโนมการเกดิ scapular down-

ward rotation มากกวาผทูีม่ ีBMI อยใูนเกณฑปกต ิ(Gupta

et al., 2013) นอกจากนั้นยังพบวาแขนขางที่ถนัดมีการ

วางตัวของกระดูกสะบักในทา Scapular downward

rotation  รวมทัง้มกีารหดสัน้ของกลามเนือ้หนาอกมากกวา

แขนขางไมถนดั (Cools et al., 2010; Lee, Yang Kim, &

Choy, 2013) นอกจากนี้พบวาอายุสงผลตอการวางตัว

ของกระดูกสะบัก โดยพบวาเด็กมีการวางตัวของกระดูก

สะบกัแตกตางจากผใูหญ และขนาดกระดกูสะบกัของเดก็

มขีนาดเลก็กวาผใูหญ รวมถงึความแขง็แรงของกลามเนือ้

ในเดก็จะนอยกวาในผใูหญ (Griegel-Morris et al., 1992)

วิธีการในการฟนฟูไหลงุมมีทั้ งการยืดเหยียด

(Stretching) กลามเนือ้หนาอกทางดานหนา การออกกำลงั

กายเพือ่เพิม่ความแขง็แรง (Strengthening) และเพิม่ความ

มั่นคง (Stabilization) ของกลามเนื้อสะบักทางดานหลัง

(Hrysomallis, 2010; Kim, Lee, & Yoo, 2018; Lee et al.,

2015; Thigpen, Padua, Michener, Guskiewicz, & Guiliani,

2010) โดยการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง

ของกลามเนื้อทางดานหลังสะบักมีหลากหลายวิธี และ

พบวาสามารถชวยลดไหลงมุไดอยางมนียัสำคญัทางสถติิ

(Ha et al., 2012; Tucker, Armstrong, Gribble,  & Timmons,

2010; Tucker, Bruenger, Doster, & Hoffmeyer, 2011)

สวนวิธียืดเหยียดกลามเนื้อทางดานหนาไดแก กลามเนื้อ

หนาอกนัน้มหีลากหลายวธิเีชนกนั ทัง้การยดืเหยยีดกลาม

เนื้อโดยมีผูอื่นยืดให (Passive stretching) และการยืด

เหยียดกลามเนื้อดวยตนเอง (Self-stretching) โดยการ

ศึกษากอนหนาพบวาการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยตนเอง

เปนวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีประสิทธิภาพในการ

เพิม่ความยาวของกลามเนือ้หนาอกมากกวาการยดืเหยยีด

กลามเนือ้ โดยมผีอูืน่เปนผยูดืใหอยางมนียัสำคญัทางสถติิ

(Borstad & Ludewig, 2006) (Bandy Irion, & Briggler, 1998)

และการยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบยดืคาง (Static stretching)

สามารถเพิ่มความยาวกลามเนื้อไดดีกวาการยืดเหยียด
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กลามเนือ้แบบเคลือ่นไหว (Dynamic stretching) (Bandy

et al., 1998; Decoster, Cleland, Altieri & Russell,

2005)และแบบกระตนุระบบประสาทกลามเนือ้ (Proprio-

ceptive neuromuscular facilitation : PNF) (Bandy & Irion,

1994) ทัง้นีก้ารยดืเหยยีดกลามเนือ้ดวยตนเองแบบยดืคาง

เปนระยะเวลา 30 วนิาท ี1 ครัง้ตอวนั มผีลในการลดความ

ตงึตวัของกลามเนือ้  สามารถเพิม่ความยาวของกลามเนือ้

ไดอยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ(Bandy & Irion, 1994; Bandy,

Irion, & Briggler 1997) และมผีลคงคางหลงัจากการยดื

เปนเวลา 3 นาที หลังจากนั้นความยาวของกลามเนื้อ

จะกลบัมายาวเทาเดมิ (DePino et al., 2000) อยางไรกต็าม

การศกึษากอนหนาพบวาทาทางของการยดืเหยยีดกลามเนือ้

ดวยตนเองมหีลายวธิไีดแก วธิงีอขอไหล 60 องศา (Active

scapular retraction stretching : ASR) วดัผลในทนัทพีบวา

สามารถเพิม่ความยาวกลามเนือ้หนาอก และลดมมุในการ

ยืน่ของขอไหลไปทางดานหนา (Forward shoulder angle)

ไดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติในผูที่มีการยื่นของขอไหล

ไปทางดานหนา (Viriyatharakij, Supjareonkul, Sirimusika,

Tangwongvarn, & Pitakpol, 2015)  วธิกีางขอไหล 90 องศา

(Unilateral corner stretching: UC) เปนวธิทีีไ่ดรบัความ

นิยมสำหรับใชยืดเหยียดกลามเนื้อ Pectoralis minor ซึ่ง

จากการศึกษากอนหนาพบวามีประสิทธิภาพในการเพิ่ม

ความความยาวกลามเนื้อหนาอกในทันทีไดอยางมีนัย

สำคญัทางสถติ ิ (Borstad & Ludewig, 2006) นอกจากนี้

แมยังไมพบงานวิจัยที่ศึกษาการเพิ่มความยาวกลามเนื้อ

หนาอกดวยวิธกีางขอไหล 120 องศา (Low-load prolong

stretching: LLP) อยางไรก็ตามมีรายงานทางคลินิกของ

วิธีกางขอไหล 120 องศา ซึ่งพบวามีความปลอดภัย

ลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บของเอ็นหุมขอไหลทาง

ดานหนา (Anterior capsule) และมีประสิทธิภาพในการ

เพิ่มความยาวของกลามเนื้อหนาอกไดเชนกัน (Reinold,

2015)

จากการศกึษากอนหนาอาจกลาวไดวาวธิกีารยดืเหยยีด

กลามเนือ้แบบยดืคางดวยตนเอง (Self-stretching) ทัง้ 3 วธิี

สามารถเพิม่ความยาวกลามเนือ้หนาอกได และอาจสงผล

ตอมมุไหลงมุ (Round shoulder posture angle: RSP angle)

ที่ลดลงดวย อยางไรก็ตามยังไมเปนที่แนชัดวาวิธีการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอกแบบยืดคางดวยตนเองวิธีใด

เปนวิธีที่เพิ่มความยาวกลามเนื้อแบบทันที รวมถึงลดมุม

ไหลงมุไดดทีีส่ดุ ผวูจิยัจงึสนใจศกึษาผลทนัทขีองวธิกีาร

ยดืเหยยีดกลามเนือ้ หนาอกแบบยดืคางดวยตนเองตอความ

ยาวของกลามเนือ้หนาอก และมมุไหลงมุสำหรบัแนะนำ

ผูที่มีปญหากลามเนื้อหนาอกหดสั้นสามารถนำกลับไป

ปฏบิตัไิดดวยตนเอง เพือ่สงเสรมิใหกระดกูสะบกักลบัมา

วางตวัใกลเคยีงกบัปกต ิเนือ่งจากการหดสัน้ของกลามเนือ้

หนาอกเปนสาเหตุสำคัญประการหนึ่งที่ทำใหการ

เคลื่อนไหวของกระดูกสะบักผิดปกติ และสงเสริมตอ

กลไกการเกิดชองเหนือหัวไหลถูกกดทับ (Borstad &

Ludewig, 2005)

วัตถุประสงคของการวิจัย

เพื่อเปรียบเทียบผลทันทีของการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบยดืคางดวยตนเอง 3 วธิตีอความยาวกลามเนือ้หนาอก

และมุมไหลงุมในผูใหญเพศหญิง

วิธีการดำเนินการวิจัย

การวจิยัครัง้นีเ้ปนการวจิยัแบบกึง่ทดลอง (Quasi-ex-

perimental design) เพื่อศึกษาวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ

หนาอก แบบยดืคางดวยตนเอง 3 วธิ ีไดแก วธิ ีASR ในทา

งอขอไหล 60 องศา (Shoulder flexion 60 )ํ วธิ ีUC ในทา

กางขอไหล 90 องศา (Shoulder abduction  90 ํ) และ

วธิ ีLLP ในทากางขอไหล 120 องศา (Shoulder abduction

120 ํ) เพื่อเปรียบเทียบความยาวกลามเนื้อหนาอก และ

คามุมไหลงุม

เกณฑการคัดเลือกเขา เพศหญิงที่มีไหลงุม มีคามุม

ไหลงมุของแขนขางทีถ่นดั มากกวา 2.6 เซนตเิมตร มกีาร

หดสั้นของกลามเนื้อหนาอกโดยการคำนวณจากคาดัชนี

ความยาวกลามเนื้อหนาอก (Pectoralis minor index :

PMI)อยใูนชวงระหวาง 7.65-8.61 % (Borstad & Ludewig,

2005) มอีายรุะหวาง 18-30 ป ดชันมีวลกาย 18-25 kg/m2

เกณฑการคัดออก ผูที่มีหรือเคยมีประวัติอาการ

ปวดไหล  มกีารจำกดัการเคลือ่นไหวของขอไหล  ขาดความ

มั่นคงของขอไหล ไดรับอุบัติเหตุบริเวณขอไหล เชน

กระดกูหกับรเิวณขอไหล หรอื สะบกั  มอีาการหรอือาการ

แสดงของการปวดคอ มีการชา ปวดราวลงแขน มีความ

ผดิปกตทิางระบบกระดกูและกลามเนือ้ ไดแก การยกตวัขึน้
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ของสะบัก (Winging scapular) กระดูกสันหลังคด

(Scoliosis)  รบัประทานยาคลายกลามเนือ้ใน 24 ชัว่โมง

กอนเขารวมงานวจิยังานวจิยันีผ้านการพจิารณาอนมุตัจิาก

คณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนษุย  มหาวทิยาลยัวลยั

ลกัษณ  เลขทีเ่อกสารรบัรอง 093/2558

การศกึษาในครัง้นีผ้วูจิยัศกึษา Pilot study โดยผเูขารวม

วจิยั 10 คนมลีกัษณะเปนไปตามเกณฑคดัเขา  และคดัออก

ผานขัน้ตอนการทำวจิยั  และไดรบัโปรแกรมการยดืเหยยีด

กลามเนื้อ 3 วิธีเชนเดียวกับการศึกษาในครั้งนี้ จากนั้น

คำนวณกลุมตัวอยางโดยผูวิจัยใชคาตัวแปรที่ไดจากการ

ศกึษา Pilot study  คำนวณกลมุตวัอยาง และคดิ 10 เปอรเซน็ต

drop outไดจำนวนผเูขารวมการวจิยัทัง้หมดจำนวน 17  คน

ขั้นตอนการทำวิจัย

1.การคดักรอง และการตรวจรางกาย

ขั้นตอนแรกทำแบบทดสอบถามเพื่อคัดกรอง

ผเูขารวมวจิยั หาแขนขางถนดั (ใชแบบทดสอบความถนดั

การใชงานแขนจำนวน 5 ขอและแปลผลแขนขางถนัด

จากเกณฑการทดสอบ 3 ขอขึน้ไป)  จากนัน้ไดรบัตรวจ

รางกายโดยการวดัความยาวของกลามเนือ้หนาอก และมมุ

ไหลงุม

2. เครือ่งมอืทีใ่ช และการเกบ็ขอมลู

2.1 คาลเิปอร(คาความตรงของเครือ่งมอื = 0.96 )

ใชวดัความยาวกลามเนือ้หนาอก โดยวดัจากขอบดานใน

และดานลางของปุมกระดูกจะงอยบาของกระดูกสะบัก

(Medial-inferior angle of coracoid processof scapula)

และ รอยตอระหวางขอบดานขางของกระดูกหนาอกกับ

ขอบดานลางของกระดกูออนซีโ่ครงชิน้ที ่4  (Lateral to ster-

nocostal junction of the inferior aspect of  the fourth rib)

(Borstad, 2008)จากนัน้นำความยาวกลามเนือ้ และสวนสงู

มาคำนวณคาดชันคีวามยาวกลามเนือ้หนาอก ซึง่คาปกตคิอื

มากกวาหรอืเทากบั 8.61% (Borstad & Ludewig, 2005)

และคาความเที่ยงภายในของผูประเมิน (Intra-rater

reliability) อยใูนระดบัด ี(0.99)

2.2 ไมบรรทัดฉาก (คาความตรงของเครื่องมือ =

0.97) ใชวัดมุมไหลงุมโดยวัดจากขอบทางดานหลังของ

ปมุกระดกูหวัไหลของกระดกูสะบกั(Posterior   border of

the acromion of scapula) ไปยงัพืน้เตยีงซึง่คาปกตริะยะ

หางไมเกนิ 2.6 เซนตเิมตร (Sahrmann, 2002) คาความเทีย่ง

ภายในของผูประเมิน (Intra-rater reliability) อยูใน

ระดบัด ี(0.97)

2.3 เครือ่งวดัมมุ(คาความตรงของเครือ่งมอื = 0.90)

ใชวดัองศาของขอไหลที ่60 90 และ120 องศาโดยวดัจาก

จุดหมุนคือขอไหล ไปยังเสนสมมติที่ลากผานกึ่งกลาง

กระดูกตนแขน คาความเที่ยงภายในของผูประเมิน

(Intra-rater reliability) อยใูนระดบัด ี(0.93)

3. โปรแกรมการยดืเหยยีดกลามเนือ้

ผูเขารวมวิจัยทุกคนเขารับการยืดเหยียดกลามเนื้อ

เปนระยะเวลา 3 วันติดตอกัน ทั้งนี้ไดรับการยืดเหยียด

กลามเนือ้วนัละ 1 วธิโีดยการสมุ จนครบ 3 วธิ ีทกุวธิขีอง

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบยืดคางดวยตนเอง ผูเขารวม

วจิยัจะยดืเหยยีดกลามเนือ้คางไวเปนระยะเวลา 30 วนิาที

จำนวน 1 ครัง้ และทำซ้ำจำนวน 3 รอบเพือ่หาคาเฉลีย่ของ

ความยาวกลามเนือ้หนาอก โดยจะเริม่จบัเวลาเมือ่ผเูขารวม

วิจัยยืดกลามเนื้อไปจนถึงจุดที่ตึงมากที่สุด โดยไมรูสึก

ปวด  และจะทำการวดัคาความยาวกลามเนือ้หนาอกและ

คามุมไหลงุมหลังการยืดในแตละครั้งทันที ภายในระยะ

เวลา 3 นาท ีวธิกีารยดืเหยยีดกลามเนือ้ทัง้ 3 วธิ ีจะใหทำ

ถงึจดุทีร่สูกึตงึบรเิวณกลามเนือ้หนาอกมากทีส่ดุ แตไมรสูกึ

ปวด

3.1 วธิกีารยดืเหยยีดกลามเนือ้ หนาอกแบบยดืคาง

ดวยตนเองวิธี ASR ผูเขารวมวิจัยงอขอไหลทั้ง 2 ขาง

60 องศา รวมกบังอขอศอก  โนมตวัมาทางดานหนา โดยให

ยื่นหนาอกเขาหาผนัง จนกระดูกสะบักชิดกันมากที่สุด

(Viriyatharakij et al., 2015)
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3.2  วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอกแบบยืดคาง

ดวยตนเองวธิ ีUC ผเูขารวมวจิยักางแขน 90 องศา รวมกบั

งอขอศอก 90 องศา ใหแขนสวนปลายแนบกบัขอบประตู

จากนัน้  หมนุลำตวัอและศรีษะไปฝงตรงกนัขาม (Borstad

& Ludewig, 2006)

ภาพที ่ 1 แสดงวธิยีดืเหยยีดกลามเนือ้หนาอกแบบยดืคาง

ดวยตนเองวธิ ีActive scapular retraction stretching (ASR)

3.3 วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอกแบบยืดคาง

ดวยตนเองวิธี LLP ผูเขารวมวิจัยนอนหงายใหแขน

ขางถนัดชิดขอบเตียง ไมหนุนหมอน กางแขนขึ้นเหนือ

ศีรษะ 120 องศา จากนั้นใหผูเขารวมวิจัยทิ้งแขนลง

ขางเตยีงในมมุดงักลาว (Reinold, 2015)

ภาพที่ 2 แสดงวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอกแบบ

ยดืคางดวยตนเองวธิ ีUnilateral corner stretching (UC)

ภาพที่ 3 แสดงวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอกแบบ

ยดืคางดวยตนเองวธิ ีLow-load prolong stretching (LLP)

การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ

การวเิคราะหขอมลูทางสถติ ิโดยกำหนดคานยัสำคญั

ทางสถิติไวที่ p < 0.05 ใช Descriptive statistic ในการ

วเิคราะหขอมลูพืน้ฐานของผเูขารวมวจิยั ใช Kolmogorov-

Smirnov Goodness-of-Fit Test เพือ่ทดสอบการแจกแจง

ขอมลูใชสถติ ิ Paired  t-test เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกตาง

ของดัชนีความยาวกลามเนื้อหนาอก และมุมไหลงุม

กอนและหลังไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อ3 วิธีใชสถิติ

One way ANOVA ในการวิเคราะหความแตกตางของ

คาดัชนีความยาวกลามเนื้อและคามุมไหลงุมระหวางวิธี

การยดื3 วธิ ีและใชสถติ ิPost-hoc analysis (Bonferroni)

เพื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูในวิธีการ

ยดืเหยยีดกลามเนือ้ 3 วธิี

ผลการวิจัย

4.1 ขอมูลพื้นฐานของผูเขารวมวิจัย

ลักษณะทั่วไปของผูเขารวมวิจัยเพศหญิงที่มีไหลงุม

จำนวน 17 คน  พบวา  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน

ของอาย ุน้ำหนกั สวนสงู และดชันมีวลกาย
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ตารางที ่1 ขอมลูทัว่ไป ไดแก อาย ุน้ำหนกั สวนสงู และดชันมีวลกายของผเูขารวมวจิยั (n = 17)

Demographic data                                                                                                                  Mean ± SD

Age (years) 21.18 ± 2.32

Weight (kg) 51.88 ± 5.87

Height (cm) 156.88 ± 4.65

BMI (kg/m2) 21.08 ± 2.18

4.2 การเปรยีบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่กอน และ

หลังของดัชนีความยาวกลามเนื้อหนาอก(Pectoralis

minor index: PMI)และมมุไหลงมุ(RSP angle) หลงัได

รับการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยตนเองทั้ง3 วิธี

การเปรยีบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่กอน และ

หลังของดัชนีความยาวกลามเนื้อหนาอก และมุมไหลงุม

ASR 8.22 ± 0.16 8.32 ± 0.18 -8.83 < .001

PMI UC 8.28 ± 0.25 8.50 ± 0.27 -22.59 < .001

LLP 8.26 ± 0.22 8.54 ± 0.22 -17.54 < .001

ASR 4.11 ± 0.70 3.95 ± 0.66 8.39 < .001

RSP angle UC 4.39 ± 0.74 4.08 ± 0.74 43.60 < .001

LLP 4.50 ± 0.88 4.11 ± 0.90 20.98 < .001

*มนียัสำคญัทางสถติทิี ่p < .05

หลังไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยตนเองทั้ง 3 วิธี

พบวาทัง้ 3 วธิสีามารถเพิม่ดชันคีวามยาวกลามเนือ้หนาอก

และลดมมุไหลงมุไดอยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ(p < 0.05)

ผลแสดงดงัตารางที ่2

ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยความแตกตาง (Mean difference) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เปรียบเทียบดัชนีความยาว

กลามเนือ้ หนาอก (Pectoralis minor index: PMI) และคามมุไหลงมุ (RSP angle) กอน และหลงัยดืเหยยีดกลามเนือ้

ของวธิกีารยดืทัง้ 3 วธิ ี(n = 17)

Parameter
Mean ± S.D.

t               p-value
Pre-test                            Post-test

4.3 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย

ในการยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอกดวยตนเองทั้ง 3 วิธี

การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยในแตละ

วิธีการยืด พบวาทั้ง 3 วิธีแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ

ทางสถติ ิ(p < .05) ผลแสดงดงัตารางที ่3
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Parameter
Mean ± S.D.

                              p-value

PMI 0.09 ± 0.05 0.22 ± 0.04 0.28 ± 0.06 < .001

RSP angle 0.16 ± 0.08 0.30 ± 0.03 0.39 ± 0.08 < .001

*มนียัสำคญัทางสถติทิี ่p < .05

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยความแตกตาง (Mean difference) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เปรียบเทียบดัชนีความยาว

กลามเนือ้หนาอก (Pectoralis minor index : PMI) และคามมุไหลงมุ (RSP angle) ของวธิกีารยดืทัง้ 3 วธิ ี(n = 17)

ASR                      UC                         LLP

4.4 การเปรียบเทียบคา เฉลี่ยรายคูของคาดัชนี

ความยาวกลามเนือ้หนาอก (Pectoralis minor index: PMI)

และคามมุไหลงมุ (RSP angle) ในการยดืเหยยีดกลามเนือ้

ดวยตนเองทัง้ 3 วธิี

การยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบยดืคางดวยตนเองทัง้ 3 วธิี

พบวาวิธี LLP สามารถเพิ่มคาดัชนีความยาวกลามเนื้อ

ตารางที่ 4  คาเฉลี่ยความแตกตาง (Mean difference) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เปรียบเทียบดัชนีความยาว

กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis minor index: PMI) และคามุมไหลงุม (RSP angle) กอน และหลังยืดเหยียดกลามเนื้อ

รายคขูองวธิกีารยดืทัง้ 3 วธิ ี(n = 17)

หนาอก และลดคามุมไหลงุมไดมากกวาวิธี UC และวิธี

ASR อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.05) และวิธี UC

สามารถเพิ่มคาดัชนีความยาวกลามเนื้อและลดคามุม

ไหลงุมไดมากกวาวิธี ASR อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ

(p < .05) ดงัแสดงในตารางที ่4

- Pectoralis minor index (PMI) ASR vs UC -0.12 < 0.001

ASR vs LLP -0.18 < 0.001

UC  vs LLP -0.06   0.003

- Round shoulder posture angle ASR vs UC -0.14 < 0.001

(RSP angle) ASR vs LLP -0.23 < 0.001

UC  vs LLP -0.91   .001

*มนียัสำคญัทางสถติทิี ่p < .05

Parameters Methods           Mean difference p- value

อภิปรายผล

4.1 เปรียบเทียบดัชนีความยาวกลามเนื้อหนาอก

หลงัการยดืเหยยีดกลามเนือ้หนาอกแบบยดืคางดวยตนเอง

ทัง้ 3 วธิี

จากการศึกษาเปนการวัดผลในทันทีทันใด พบวา

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบยืดคางดวยตนเองวิธี ASR

ในทางอขอไหล 60 องศา (Shoulder flexion 60 )ํ วธิ ีUC

ในทากางขอไหล 90 องศา (Shoulder abduction 90 ํ)

และวิธี LLP ในทากางขอไหล 120 องศา (Shoulder

abduction 120 ํ) พบวาการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี

สามารถเพิ่มคาดัชนีความยาวกลามเนื้อหนาอกได

ซึ่งการเพิ่มขึ้นของคาดัชนีความยาวกลามเนื้อหนาอก

หมายถึงการเพิ่มขึ้นของความยาวกลามเนื้อ หนาอก

โดยตรงทั้งนี้ความยาวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นเนื่องจาก

การยืดเหยียดกลามเนื้อทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความ

ตึงตัวของกลามเนื้อ  จึงเปนการกระตุนการทำงานของ

ตวัรบัขอมลูทีเ่รยีกวา Golgi tendon organ (GTO) ทีอ่ยใูน
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ตำแหนงของ Musculotendinous junction โดย GTO

จะยบัยัง้ Alpha motor neuron ไมใหทำงานได กลามเนือ้

จงึยดืยาวออก (Kisner & Colby, 1996) โดยผลการศกึษา

วธิ ีASR สอดคลองกบังานวจิยักอนหนาซึง่ศกึษาวธิกีาร

ยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบยดืคางดวยตนเองวธิ ีASR ในทา

งอขอไหล 60 องศา (Shoulder flexion 60 ํ) วดัผลในทนัที

พบวาสามารถเพิม่ความยาวของกลามเนือ้ หนาอกไดอยาง

มีนัยสำคัญทางสถิติ ในผูที่มีการยื่นของขอไหลไปทาง

ดานหนา (Borstad & Ludewig, 2006)  ผลการศกึษาการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อโดยวิธี UC สอดคลองกับการศึกษา

ที่ผานมา ซึ่งพบวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบยืดคาง

ดวยตนเองวธิ ีUC ในทากางขอไหล 90 องศา (Shoulder

abduction 90 ํ) และเปนการวัดผลในทันที สามารถเพิ่ม

ความยาวของกลามเนื้อ หนาอกไดอยางมีนัยสำคัญทาง

สถติ ิ(Bandy et al., 1998) สวนผลการยดืเหยยีดกลามเนือ้

แบบยดืคางดวยตนเองวธิ ีLLP ในทากางขอไหล 120 องศา

(Shoulder abduction 120 ํ) ตอความยาวกลามเนือ้หนาอก

ยังไมมีการศึกษามากอนทั้งนี้หากอธิบายดวยเหตุผลทาง

ชีวกลศาสตรของทาทางการยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอก

โดยวิธียกแขนขึ้น (Flexion) 60 องศาทากางขอไหล 90

และ 120 องศา สามารถเพิม่ความยาวกลามเนือ้ได เนือ่ง

จากวธิดีงักลาวทำใหการวางตวัของกระดกูสะบกั (Scapula)

วางตัวอยูในทา Scapular external rotation  Scapular

upward rotation และ Posterior tilt (Borstad & Ludewig,

2005) ซึง่เปนทาทางทีท่ำให Coracoid process เคลือ่นไป

ในทิศทาง Posterosuperior คือทิศทางที่ทำใหจุดเกาะ

ปลายของกลามเนือ้ หนาอกออกหางจากจดุเกาะตน

ดังจะเห็นวาวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ  3 วิธี

ลวนสามารถเพิ่มความยาวกลามเนื้อหนาอกไดอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติ อยางไรก็ตามการศึกษาครั้งนี้พบวา

วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอก 3 วิธี เพิ่มความยาว

กลามเนื้อไดแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ และ

เมื่อเปรียบเทียบเปนรายคูพบวาวิธียืดเหยียดกลามเนื้อ

หนาอกดวยวิธี LLP และวิธี UC สามารถเพิ่มความ

ยาวกลามเนือ้ไดมากกวาวธิ ีASR ทัง้นีเ้นือ่งจากมรีายงาน

วาการยกแขนขึ้น (Flexion) 60 องศาในแนว Scapular

plane ทำใหการวางตวัของกระดกูสะบกั (Scapula) วางตวั

อยูในทา Scapular external rotation  Scapular upward

rotation และ Posterior tilt แตนอยกวาการกางแขน

(Abduction) 90 องศา และ 120 องศาในแนว Coronal plane

(Borstad & Ludewig, 2005) ในขณะเดียวกันการศึกษา

ครั้งนี้ยังพบวา การยืดเหยียดกลามเนื้อวิธี LLP ในทา

กางขอไหล 120 องศา (Shoulder abduction 120 ํ) สามารถ

เพิ่มความยาวของกลามเนื้อหนาอกไดมากกวาวิธี UC

ในทากางขอไหล 90 องศา (Shoulder abduction 90 ํ)

อาจเนื่องจากทากางขอไหล 120 องศา เปนอาศาการ

เคลื่อนไหวที่ทำใหหัวกระดูกตนแขน (Humeral head)

เคลื่อนขึ้นมากกวาการกางแขน (Abduction) 90 องศา

(Lee, Kim, Lee, Lee, & Lee, 2017)ซึ่งจากเหตุผลดาน

โครงสรางเมื่อแขนกางออกมากกวา 90 องศา ปุมใหญ

ของกระดกูตนแขน (Greater tubercle of humerus) จะชน

กบัปมุกระดกูหวัไหล ดงันัน้ในทากางขอไหลจงึตองมกีาร

เกดิ Glenohumeral external rotation รวมดวย ประกอบกบั

ทฤษฎีจลศาสตรการเคลื่อนไหวของขอไหลซึ่งจะเกิด

การเคลือ่นไหวของขอตอ Glenohumeral รวมกบั Scapulo-

thoracic ในอตัราสวน 2 ตอ 1 (Scapulohumeral rhythm:

SHR) คอืเมือ่มกีารเคลือ่นไหวของขอไหล ขอตอกระดกู

ตนแขนจะเคลือ่นไหวแบบ Abduction 2 องศา ในขณะที่

ขอตอกระดูกสะบัก จะเกิดการเคลื่อนไหวแบบ Scapula

upward rotation  1 องศา (Muscolino, 2016) ดงันัน้ในทา

กางขอไหล 120 องศา จะเกิด Scapula upward rotation

มากกวาทากางขอไหล 90 องศา จากเหตผุลทัง้หมดไมวา

จะเปน Glenohumeral external rotation และ Scapula

upward rotation  สงเสรมิใหไหลอยใูนทาทางทีต่รงขาม

กบัการเกดิไหลงมุจงึอาจเปนสาเหตทุีท่ำใหการยดืเหยยีด

กลามเนือ้ดวยวธิ ีLLP ทีม่อีงศาการเคลือ่นไหว 120 องศา

สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอกไดมากกวาวิธี UC

ซึง่เปนการเคลือ่นไหว 90 องศา

4.2 เปรียบเทียบคามุมไหลงุมหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อหนาอกแบบยืดคางดวยตนเองทั้ง 3 วิธี

สำหรับการเปรียบเทียบคามุมไหลงุม (RSP angle)

ภายหลังไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบยืดคาง

ดวยตนเอง 3 วธิ ีพบวาผลเปนในทางเดยีวกบัการเพิม่ขึน้

ของคาดัชนีความยาวกลามเนื้อ กลาวคือวิธียืดเหยียด

กลามเนือ้ 3 วธิสีามารถลด มมุไหลงมุไดอยางมนียัสำคญั

ทางสถติ ิโดยพบวาวธิ ีLLP ในทากางขอไหล 120 องศา
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(Shoulder abduction 120o) สามารถลดมมุไหลงมุไดมาก

ที่สุด รองลงมาคือวิธี UC ในทากางขอไหล 90 องศา

(Shoulder abduction  90 )ํและวธิ ีASR ในทางอขอไหล

60 องศา (Shoulder flexion 60 )ํ ตามลำดบั จากหลกัการ

ยดืเหยยีดกลามเนือ้ทีท่ำใหความยาวของกลามเนือ้ Pecto-

ralis minor เพิ่มไดมากขึ้นนั้น เปนการออกแรงยืดให

Coracoid process ซึ่งเปนปุมกระดูกที่อยูทางดานหนา

ของกระดูกสะบักเคลื่อนไปในทิศทาง Posterosuperior

มากทีส่ดุ (Muraki et al., 2009) เพือ่ใหตำแหนงจดุเกาะตน

และจดุเกาะปลายของกลามเนือ้  หนาอกออกหางจากกนั

มากขึน้ ยิง่ความยาวกลามเนือ้หนาอกเพิม่มากขึน้ ยิง่สงผล

โดยตรงทำใหระยะหางระหวาง Acromion process ซึง่เปน

ขอบทางดานหลังของกระดูกสะบักกับพื้นเตียงลดลง

เทานัน้ จากเหตผุลดงักลาว อาจทำใหกระดกูสะบกัเคลือ่นที่

กลับไปอยูใกลแนวปกติ (Normal alignment) มากขึ้น

ดังนั้นอาจกลาวไดวาความยาวของกลามเนื้อหนาอกที่

เพิ่มขึ้น สงผลตอการลดลงของมุมไหลงุม เนื่องจาก

จุดเกาะตนของกลามเนื้อหนาอกและตำแหนงอางอิง

ในการวดัมมุไหลงมุคอืกระดกูชิน้เดยีวกนั จากการศกึษา

ครั้งนี้พบวาการยืดเหยียดกลามเนื้อวิธี ASR ในทางอ

ขอไหล 60 องศา (Shoulder flexion 60 ํ) โดยเปนการวดัผล

ในทนัท ีสามารถลดมมุไหลงมุไดอยางมนียัสำคญัทางสถติิ

ซึง่สอดคลองกบังานวจิยักอนหนาซึง่พบวาสามารถลดมมุ

ในการยืน่ของขอไหลไปทางดานหนา (Forward shoulder

angle) ไดเชนกนั (Viriyatharakij et al., 2015) สำหรบัวธิี

UC ในทากางขอไหล 90 องศา (Shoulder abduction 90 )ํ

และวิธี LLP ในทากางขอไหล 120 องศา (Shoulder

abduction 120 )ํ ตอผลของมมุไหลงมุยงัไมมรีายงาน

อยางไรก็ตามความแตกตางของแตละวิธีสามารถ

อธบิายไดดวยหลกัการเดยีวกนั กลาวคอืวธิ ีASR จะตอง

ยกแขนขึ้น (Flexion) 60 องศาในแนว Scapular plane

พบวา การยกแขนขึ้น 60 องศาในแนว Scapular plane

ทำใหการวางตวัของกระดกูสะบกั (Scapula) วางตวัอยใูนทา

Scapular external rotation Scapular upward rotation

และ Posterior tilt นอยกวา การกางแขน (Abduction)

90 องศา และ 120 องศา ตามลำดบั (Borstad & Ludewig,

2005) ทำให Coracoid process เคลื่อนไปในทิศทาง

Posterosuperior นอยกวา ระยะหางระหวางจุดเกาะตน

และจุดเกาะปลายของกลามเนื้อหนาอก จึงออกหางกัน

นอยกวา สงผลใหกระดูกสะบักกลับไปอยูในแนวการ

วางตัวใกลเคียงปกติ (Normal alignment) ไดนอยกวา

การยดืดวยวธิ ีUC ในทากางขอไหล 90 องศา (Shoulder

abduction  90 )ํ และวธิ ีLLP ในทากางขอไหล 120 องศา

(Shoulder abduction 120 ํ) ตามลำดบั ดงันัน้คามมุไหลงมุ

จงึลดลงนอยกวาเปนลำดบัเชนเดยีวกนั

สรุปผลการวิจัย

จากการเปรียบเทียบผลทันทีทันใดของวิธีการยืด

เหยียดกลามเนื้อหนาอกแบบยืดคางดวยตนเองตอความ

ยาวกลามเนื้อหนาอกและคามุมไหลงุมของแขนขางที่

ถนัดในผูใหญเพศหญิงที่มีอายุระหวาง 18-30 ป โดย

ทำการยดืเหยยีดกลามเนือ้ทัง้หมด 3 วธิ ีคอืวธิ ีASR ในทา

งอขอไหล 60 องศา (Shoulder flexion 60 )ํ วธิ ีUC ในทา

กางขอไหล 90 องศา (Shoulder abduction 90 )ํ และวธิี

LLP ในทากางขอไหล 120 องศา (Shoulder abduction

120 )ํ พบวาวธิกีารยดืเหยยีดกลามเนือ้ทัง้ 3 วธิ ีสามารถ

เพิ่มความยาวกลามเนื้อหนาอกและลดมุมไหลงุม

หลงัการยดืไดอยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ(p < .05) โดยการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธี LLP สามารถเพิ่มความ

ยาวกลามเนื้อหนาอกและลดมุมไหลงุมไดมากกวาวิธี

UC และวธิ ีASR ตามลำดบั (p < .05)

ขอจำกัดในการวิจัย

แมวาการศึกษาครั้งนี้ไมไดศึกษาการเปลี่ยนแปลง

ความยาวกลามเนื้อหนาอกในกลุมพยาธิสภาพชองเหนือ

หัวไหลหนีบโดยตรง แตเปนการศึกษาในผูที่มีทาทาง

ผดิปกตทิีพ่บไดบอย และเปนสาเหตปุระการหนึง่ทีส่ำคญั

และอาจนำไปสอูาการปวดไหลจากพยาธสิภาพชองเหนอื

หัวไหลหนีบนั่นคือผูที่มีไหลงุม และเปนการศึกษาเพื่อ

เปรียบเทียบผลกอน-หลังไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อ

โดยไมมคีเูทยีบ (Control group) นอกจากนีผ้ลการศกึษา

พบการเปลี่ยนแปลงความยาวกลามเนื้อหนาอกและ

มมุไหลงมุซึง่คาความแตกตางไมมากนกัเนือ่งจากเปนการ

ศึกษาผลแบบทันที อยางไรก็ตามการศึกษาครั้งนี้พบวา

ความยาวกลามเนือ้หนาอก และมมุไหลงมุหลงัการยดืเหยยีด

กลามเนือ้มคีวามแตกตางอยางมนียัสำคญัทางสถติิ
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