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Abstract

Background: Yoga is a type of exercise with breathing control, which has effect on increased flexibility of muscle, 

improvement of cardiorespiratory function, and stress reduction. 

Objectives: To determine the effects of yoga training on chest wall expansion and respiratory muscle strength in 

female subjects.

Materials and methods: Twenty-five female participants were recruited in this study. The participants completed 

a 6-week yoga training consisted of 30 minutes a day for 3 days a week session. The chest wall expansion was 

measured before and after yoga training by standard tape at the upper, middle, and lower level of thorax. All 

participants were measured for muscle strength of both maximal inspiratory pressure (MIP) and maximal expiratory 

pressure (MEP).

Results: Participants demonstrated a significant increase in mean differences of chest wall expansion after yoga 

training. The mean differences between pre and post training for the upper, middle, and lower chest wall was 

0.89±0.58 cm (p<0.01), 1.27±0.57 cm (p<0.01), and 0.81±0.89 cm (p<0.01), respectively. The MIP and MEP were 

increased significantly after yoga training (p<0.05).

Conclusion: Chest wall expansion and respiratory muscle strength has been improved by undergoing yoga training 

30 min/day and 3 days/week for 6 weeks.
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การฝึกโยคะเป็นชนิดของการออกก�ำลงักายที่ได้รบั

ความนิยมเป็นอย่างมาก เน่ืองจากก่อให้เกิดความสมดุล

ระหว่างร่างกายและจติใจโดยผ่านทางอาสนะ ซึง่เป็นท่าทาง

การฝึกรว่มกบัเทคนิคการควบคมุการหายใจทีเ่รยีกวา่ปราณายามะ1  

ถือได้ว่าเป็นการออกก�ำลงักายร่วมกบัการฝึกสมาธใินเวลา

เดยีวกนั2 การศกึษาทีผ่า่นมาพบวา่โยคะมปีระโยชน์ต่อการเสรมิสรา้ง 

สมรรถภาพของรา่งกาย เชน่ การเพิม่ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

และข้อต่อ ปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกายไวมากขึ้น 

หลังการฝึกโยคะ การเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงานของ 

ระบบหายใจและการลดภาระการท�ำงานของหวัใจ3 นอกจากน้ี  

ยงัสามารถลดความเครยีดและความวติกกงัวลดว้ย4 การศกึษาของ  

Hadi และคณะ เกีย่วกบัการออกก�ำลงักายดว้ยโยคะเป็นเวลา  

6 เดอืน พบว่าสามารถเพิม่คุณภาพชวีติและท�ำใหม้คีวามสุข  

(well-being) ทัง้ในเพศชายและเพศหญงิ5 การศกึษาของ Williams 

และคณะพบว่าการฝึกโยคะในผูท้ี่มอีาการปวดหลงัส่วนล่าง

เรือ้รงัมากกวา่ 3 เดอืน อายตุัง้แต่ 18 ปีขึน้ไป จ�ำนวน 60 คน 

สามารถลดอาการปวดลดลงอย่างมนีัยส�ำคญัทางสถติิ6 และ 

Kurwale และคณะ ศกึษาเกีย่วกบัระบบหายใจและไหลเวยีนโลหติ 

พบวา่การออกก�ำลงักายดว้ยโยคะมผีลท�ำใหอ้ตัราการเตน้ของ

บทน�ำ หวัใจ อตัราการหายใจ ความดนัโลหติ และรปูแบบการหายใจใน

สตรวียัท�ำงานมคีา่ดขีึน้หลงัจากฝึกโยคะเป็นเวลา 16 สปัดาห์7 

การศกึษาของ Vedala และคณะ ยนืยนัวา่การฝึกโยคะมผีล

ท�ำใหค้่าความจุปอดเพิม่ขึน้อย่างมนีัยส�ำคญัทางสถติใินกลุ่ม

ทีไ่มไ่ดอ้อกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ8 D’Souza และคณะ ศกึษา

ผลของการออกก�ำลงักายด้วยโยคะเป็นเวลา 3 เดอืนในเดก็

อายรุะหวา่ง 7-9 ปี พบวา่โยคะสามารถเพิม่ความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือหายใจไดอ้ยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติิ9 

การศกึษาในกลุ่มคนช่วงวยัอื่นยงัมไีม่มากนักและจาก

การศกึษาของ Chanavirut และคณะ ในการฝึกโยคะจ�ำนวน 5 ทา่  

เป็นเวลา 6 สปัดาห ์ ในกลุม่คนสภุาพดเีพศชายและเพศหญงิ

เปรยีบเทยีบกบักลุม่ควบคมุทีไ่มไ่ดอ้อกก�ำลงักาย พบวา่โยคะ

สามารถเพิม่การขยายตวัของทรวงอกได้ แต่ไม่มนีัยส�ำคญั

ทางสถติเิมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลงักายด้วย

โยคะ10 จะเหน็ไดว้า่การศกึษาผลของการฝึกโยคะต่อการขยายตวั

ของทรวงอกและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจยงัมน้ีอย

และยงัไม่สามารถสรุปผลการศกึษาได้ชดัเจน การศกึษาใน

ครัง้ น้ีจึงมีว ัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกโยคะใน

การประเมนิความการขยายตวัของทรวงอกและความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือหายใจ

บทคดัย่อ

บทน�ำ: โยคะเป็นรปูแบบการออกก�ำลงักายรว่มกบัการควบคมุการหายใจ ซึง่สง่ผลต่อสมรรถภาพทางกาย ทัง้ดา้นความยดืหยุน่

ของกลา้มเน้ือ การเพิม่ประสทิธภิาพการท�ำงานของระบบหวัใจและหายใจ ตลอดจนลดภาวะความเครยีดและความวติกกงัวล 

วตัถปุระสงค:์ เพือ่ศกึษาผลการฝึกโยคะต่อการขยายตวัของทรวงอกและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจในอาสาสมคัรเพศหญงิ

วสัดแุละวิธีการ: ผูเ้ขา้รว่มการศกึษาเพศหญงิสขุภาพดจี�ำนวน 25 ราย ผูเ้ขา้รว่มการศกึษาใชร้ะยะเวลาในการฝึกโยคะนาน 

30 นาทต่ีอวนั 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์กอ่นและหลงัการฝึกไดร้บัการวดัการขยายตวัของทรวงอกสว่นบน สว่นกลาง 

และสว่นลา่งดว้ยสายวดั และวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้และออก

ผลการศึกษา: การขยายตวัของทรวงอกสว่นบน สว่นกลาง และสว่นลา่งหลงัการฝึกโยคะเพิม่ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติเิมือ่

เปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึก โดยการขยายตวัของทรวงอกสว่นบน ทรวงอกสว่นกลาง และ ทรวงอกสว่นลา่งเพิม่ขึน้เฉลีย่เทา่กบั 

0.89±0.58 เซนตเิมตร (p<0.01) 1.27±0.57 เซนตเิมตร (p<0.01) และ 0.81±0.89 เซนตเิมตร (p<0.01) ตามล�ำดบั และพบวา่

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้และออกเพิม่ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติเิมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึก (p<0.05).

สรปุผลการศึกษา: การฝึกโยคะ 30 นาทต่ีอวนั 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์สามารถเพิม่การขยายตวัของทรวงอก

ในทกุระดบัและสามารถเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจได้
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1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษา

	 การศึกษาในครัง้น้ีผ่านการรบัรองจรยิธรรมงานวจิยั

ในมนุษย ์ (หมายเลข E22/2557) ผูเ้ขา้รว่มการศกึษาเป็นเพศ

หญงิทีม่อีายรุะหวา่ง 18-25 ปี โดยสุม่แบบเฉพาะเจาะจงของ

ประชาชนในเขตอ�ำเภอหางดง จงัหวดัเชยีงใหม ่จ�ำนวน 25 ราย

ทีส่นใจในการออกก�ำลงักายแบบโยคะ และลงลายมอืชือ่แสดง

ความยนิยอมเขา้ร่วมการศกึษา ผูเ้ขา้ร่วมการศกึษาตอ้งไม่มี

โรคทางระบบหายใจ เชน่ โรคหอบหดื โรคภมูแพ ้ไมม่โีรคทาง

ระบบกลา้มเน้ือและกระดกูทีเ่ป็นอุปสรรคต่อการฝึกโยคะ เชน่  

กระดกูสนัหลงัคด ไมม่คีวามผดิปกตขิองการมองเหน็ การไดย้นิ 

และการสือ่สาร ไมม่กีารบาดเจบ็ของรยางคแ์ขนและขาทีจ่�ำกดั

การเคลือ่นไหวของมอืและเทา้ ไมอ่อกก�ำลงักายเป็นประจ�ำต่อเน่ือง 

3-5 ครัง้/สปัดาห ์และไมเ่คยออกก�ำลงักายดว้ยโยคะมาก่อน

2. วิธีการศึกษา

	 ผูว้จิยัแจกแบบสอบถามคดักรองเขา้รว่มการศกึษาและ

ชีแ้จงขัน้ตอนการเขา้รว่มการศกึษาในครัง้น้ี มผีูเ้ขา้รว่มการศกึษา

ทีต่รงตามเกณฑค์ดัเขา้จ�ำนวน 25 ราย ฝึกโยคะ 30 นาทต่ีอวนั  

3 วนัต่อสปัดาหต่์อเน่ืองกนั 6 สปัดาห ์ ก่อนเริม่การฝึกโยคะผูว้จิยั 

วดัคา่การขยายตวัของทรวงอก (chest expansion) ความแขง็แรง 

ของกลา้มเน้ือหายใจเขา้ (MIP) และกลา้มเน้ือหายใจออก (MEP) 

ของผูเ้ขา้รว่มการศกึษาและเมือ่สิน้สดุการในฝึกสปัดาหท์ี ่ 6 ผูว้จิยั

วดัคา่การขยายตวัของทรวงอกและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

หายใจอกีครัง้ จากนัน้น�ำผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติิ

	 2.1 การวดัการขยายตวัของทรวงอก

		   ผู้เข้าร่วมการศึกษาได้ร ับการวัดการขยายตัว

ของทรวงอกโดยใชส้ายวดั ประกอบดว้ย การวดัการขยายของ

ทรวงอกสว่นบน โดยวางสายเทปทีร่ะดบักระดกูซีโ่ครงที ่ 2-4 

หรอืต�ำแหน่งใตร้กัแร ้ การวดัการขยายของทรวงอกสว่นกลาง 

โดยวางสายเทปที่ระดบักระดูกซี่โครงที่ 4-6 หรอืใต้ราวนม  

และวดัการขยายของทรวงอกสว่นลา่ง โดยวางสายเทปทีร่ะดบั

กระดูกซี่โครงที่ 6-10 หรือระดับลิ้นป่ี ผลต่างของขนาด 

เสน้รอบอกเมือ่หายใจเขา้ลกึสดุและหายใจออกสดุคอื คา่การขยาย

ของทรวงอกสว่นทีป่ระเมนิได้

	 2.2 การวดัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหายใจ

		    ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รว่มการศกึษานัง่พกัเป็นเวลา 10-15 นาท ี

อธิบายและสาธิตการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

หายใจให้แก่ผู้เข้าร่วมการศึกษาด้วยเครื่อง MicroRPM®, 

Micromedical, England. จากนัน้ให้ผู้เข้าร่วมการศึกษา

วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้จ�ำนวน 3 ครัง้ พกั 5 นาท ี

ระหวา่งการทดสอบ วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจออก 

จ�ำนวน 3 ครัง้ น�ำค่าที่ผู้เข้าร่วมการศึกษาท�ำได้ดีที่สุดมา

วเิคราะห์ทางสถิติ โดยมขี ัน้ตอนการทดสอบดงัแผนภาพ 1 

วสัดแุละวิธีการศึกษา (Diagram 1)

	 2.3 โปรแกรมการฝึกโยคะ

		     ฝึกโยคะทัง้หมด 12 ทา่ ไดแ้ก่ ล�ำดบัที ่1 ทา่ภเูขา 

ล�ำดบัที ่2 ทา่ตน้ไม ้(สลบัขา้งขวา-ซา้ย) ล�ำดบัที ่3 ทา่ตน้ไมไ้หว 

(สลบัขา้งขวา-ซา้ย) ล�ำดบัที ่ 4 ทา่นกัรบ (สลบัขา้งขวา-ซา้ย) 

ล�ำดบัที่ 5 ท่าเอื้อมมอืเหยยีดด้านหน้า (สลบัขา้งขวา-ซ้าย) 

ล�ำดบัที ่6 ทา่ตรโีกณหมนุกลบั (สลบัขา้งขวา-ซา้ย) ล�ำดบัที ่7 

ทา่ขดัสมาธชิัน้เดยีว ล�ำดบัที ่8 ทา่อฐู ล�ำดบัที ่9 ทา่แมว ล�ำดบั

ที ่10 ทา่ง ู ล�ำดบัที ่11 ทา่ครึง่สะพานโคง้ และล�ำดบัที ่12 ทา่

ศพอาสนะตามล�ำดับ ท่าโยคะทัง้ 12 ล�ำดับเป็นท่าที่ง่าย

และเหมาะส�ำหรบัผูเ้ริม่ต้นฝึกโยคะรวมทัง้เป็นท่าที่มกีารยดื

และการขยายตัวของทรวงอกโดยท�ำการฝึกท่าละ 1 ครัง้ 

ในแต่ละท่าจะมกีารควบคุมลมหายใจเขา้และลมหายใจออก

โดยใหอ้าสาสมคัรหายใจเขา้ใหล้กึที่สุดผ่านทางจมูกและเป่า

ลมหายใจออกใหสุ้ดผ่านทางปาก (การหายใจเขา้และหายใจ

ออกนบัเป็น 1 ครัง้) แต่ละทา่ของการฝึก ใหผู้เ้ขา้รว่มการศกึษา

หายใจเขา้ใหล้กึทีส่ดุและหายใจออกใหส้ดุ 5 ครัง้ โดยใหผู้เ้ขา้

ร่วมการศึกษาก�ำหนดลมหายใจด้วยตนเอง ในระหว่าง

การเปลีย่นทา่ทาง ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รว่มการศกึษาหายใจเขา้-ออก

ทีร่ะดบัปกต ิ3 ครัง้ ใชร้ะยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 30 นาทต่ีอวนั 

3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์โดยมคีรฝึูกโยคะทีม่ ี

ประสบการณ์ดแูลการฝึกอยา่งใกลช้ดิ

3.  การวิเคราะหข้์อมลูทางสถิติ

	 ใช้สถติเิชงิพรรณนาอธบิายผลเกี่ยวกบัขอ้มูลพื้นฐาน

ของผูเ้ขา้รว่มการศกึษาและสถติ ิ Paired samples t-test ใน

การวิเคราะห์ความแตกต่างของการขยายตัวของทรวงอก 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจ ก่อนและหลงัการฝึกดว้ย

โยคะ ก�ำหนดคา่นยัส�ำคญัทางสถติทิี ่p<0.05
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* ผู้ รับผิดชอบบทความ  (E-mail ; grn_pt15@hotmail.com) 

 

การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหายใจเข้า 

นัง่ตวัตรง เทา้ทัง้สองขา้งสมัผสัพืน้  

หนีบจมกูดว้ย คลปิหนีบจมกู (Nasal clip) 

อมกรวยกระดาษ และครอบใหส้นิท 

หายใจออกจนสดุ (Residual volume) 

หายใจเขา้ทางปากเตม็ทีค่า้งไวอ้ยา่งน้อย 1 วนิาท ี

ทดสอบซ ้า 3 ครัง้ โดยพกัระหวา่งแต่ละครัง้ 5 นาท ี

พกัระหวา่งการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจออก 5 นาท ี

ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหายใจออก 

ปฏบิตัเิชน่เดยีวกบัการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้ ขอ้ 1- 3 

หายใจเขา้จนสุด (Total lung capacity) 

หายใจออกเตม็ทีค่า้งไวอ้ยา่งน้อย 1 วนิาท ี

ทดสอบซ ้า 3 ครัง้ โดยพกัระหวา่งแต่ละครัง้ 5 นาท ี

 

 

Diagram 1 Steps of respiratory muscle strength measurement 

 

เลือกค่าท่ีผูเ้ข้าร่วมการศึกษาท าได้ดีท่ีสดุ มาค านวณ 
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Table 1 �Subject demographic data and respiratory muscle strength before and after yoga training (Mean±SD).

Data Before yoga training After yoga training

Age (year) 19.65±0.54 19.65±0.54

Height (cm) 163.11±7.38 163.11±7.38

Weight (kg) 52.70±9.76 51.18±6.42

Body mass index (kg/m2) 20.64±3.02 19.93±2.89

MIP (cmH2O) 69.75±5.09 75.70±6.41*

MEP (cmH2O) 60.13±6.76 70.46±4.61*

Denote: MIP: maximal inspiratory pressure, MEP: maximal expiratory pressure* Significant between before and after yoga training; p<0.05

	 นอกจากน้ียงัพบว่า การขยายตวัของทรวงอกส่วนบน 

สว่นกลาง และสว่นลา่งหลงัจากฝึกโยคะ มคีา่เพิม่ขึน้อยา่งมี

นยัส�ำคญัทางสถติเิมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึก (Table 2)

โดยทรวงอกสว่นบนมกีารขยายตวัเพิม่มากขึน้จาก 3.11±0.20 

เซนตเิมตร เป็น 4.03±0.24 เซนตเิมตร (เฉลีย่ 0.89±0.58 

เซนตเิมตร; p<0.01) ทรวงอกส่วนกลางขยายตวัเพิม่มากขึน้

จาก 3.60±0.78 เซนตเิมตร เป็น 4.58±0.79 เซนตเิมตร 

(เฉลี่ย 1.27±0.57 เซนตเิมตร; p<0.01) และทรวงอก

ส่วนล่างขยายตัวเพิ่มมากขึ้นจาก 4.66±0.75 เซนตเิมตร 

เป็น 5.13±0.77 เซนตเิมตร (เฉลี่ย 0.81±0.89 เซนตเิมตร; 

p<0.01) ตามล�ำดบั โดยการขยายตวัของทรวงอกระดบักลางมี

การขยายตวัเพิม่มากทีส่ดุ รองลงมาคอืทรวงอกระดบับน และ

ทรวงอกระดบัลา่งตามล�ำดบั แต่เมือ่เปรยีบเทยีบค่า mean 

differences ของทรวงอกแต่ละระดบัไมพ่บความแตกต่างกนั

อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติิ

Table 2 �Chest expansion before and after yoga training (Mean±SD).

Chest level Before yoga training After yoga training Mean-difference

Upper (cm) 3.11±0.20 4.03±0.24* 0.89±0.58

Middle (cm) 3.60±0.78 4.58±0.79* 1.27±0.57

Lower (cm) 4.66±0.75 5.13±0.77* 0.81±0.89

     * Significant between before and after yoga training; p<0.05

	 จากจ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ค�ำนวณไว้ 30 ราย เมื่อ

สิ้นสุดการวจิยัมผีู้เข้าร่วมการศึกษาทัง้สิ้นจ�ำนวน 25 ราย 

เน่ืองจากในระหว่างการฝึกมผีูเ้ขา้ร่วมการศกึษาออกจากการ

ศกึษา 3 ราย สาเหตุจากไมส่ะดวกมาตามทีผู่ว้จิยันดัหมายได ้

ผลการศึกษา และไมส่ามารถตดิต่อได ้ จ�ำนวน 2 ราย ผูเ้ขา้รว่มการศกึษา

มคีวามอาย ุ น�้ำหนกั สว่นสงู คา่ดชันีมวลกาย ไมแ่ตกต่างกนั 

(Table 1) แต่พบวา่คา่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้

และหายใจออกทีว่ดัไดก่้อนและหลงัการฝึกโยคะมคี่าเพิม่ขึน้

อยา่งมนียัส�ำคญัทาง
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	 พบว่าการฝึกโยคะส่งผลให้การขยายตวัของทรวงอก 

ทัง้ 3 ระดบั (ทรวงอกสว่นบน กลาง และลา่ง) เพิม่ขึน้อยา่งมี

นยัส�ำคญัทางสถติ ิ เมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึก การขยาย 

ตัวของทรวงอกที่เพิ่มขึ้นเป็นผลเน่ืองมาจากโปรแกรมใน

การฝึกโยคะที่ประกอบด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายและ

การทรงทา่ในการฝึก ซึง่ชว่ยยดืกลา้มเน้ือของทรวงอก และ 

มีการควบคุมลมหายใจเข้าและออก โดยให้ผู้ เข้าร่วม 

การศึกษาหายใจเข้าให้ลึกที่สุดผ่านทางจมูกและเป่าลม

หายใจออกใหสุ้ดผ่านทางปาก แต่ละท่าของการฝึกก�ำหนด

ให้ผู้เขา้ร่วมการศกึษาต้องหายใจเขา้ให้ลกึที่สุดและหายใจ 

ออกให้สุดลมหายใจ ส่งผลต่อการขยายตัวของทรวงอก

เพิม่มากขึ้น เน่ืองจากลกัษณะการเคลื่อนไหวขณะฝึกเน้น 

การยืดกล้ามเน้ือบริเวณรอบๆ ทรวงอกจึงส่งผลท�ำให ้

ทรวงอกขยายตวัเพิม่มากขึน้ นอกจากน้ี ท่าทางการฝึกโยคะ 

ทีเ่ลอืกใชป้ระกอบดว้ยทา่ตน้ไม ้ทา่ตน้ไมไ้หว ทา่ตรโีกณหมนุกลบั  

ทา่นกัรบ ทา่อฐู ทา่แมว ทา่ง ูและทา่ครึง่สะพานโคง้ เป็นทา่ทาง

ทีม่กีารยดืกลา้มเน้ือบรเิวณทรวงอกและมกีารยกทรวงอกขึน้

ในขณะทีอ่อกก�ำลงักายเมือ่เปรยีบเทยีบกบัการฝึกการหายใจ

ดว้ยกลา้มเน้ือกะบงัลมเพยีงอยา่งเดยีว

	 ผลการศกึษายงัพบวา่การขยายตวัของทรวงอกสว่นกลาง

มแีนวโน้มเพิม่ขึน้มากกว่าระดบัอื่น ซึง่อาจเป็นผลมาจากรูป

แบบการหายใจระหว่างการฝึกโยคะเป็นการหายใจโดยลึก

และช้า ส่งผลต่อกล้ามเน้ือกระบงัลมซึ่งเป็นกล้ามเน้ือที่ท�ำ

หน้าทีห่ลกัในการหายใจ ท�ำใหท้รวงอกส่วนกลางขยายออก

มากกวา่ทรวงอกสว่นบน

	 ในการศกึษาครัง้น้ีพบว่าความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ

หายใจเขา้และออกก่อนและหลงัการการฝึกมคีา่เพิม่ขึน้อยา่งมี

นยัส�ำคญัทางสถติ ิ สอดคลอ้งกบัการศกึษาก่อนหน้าทีพ่บวา่ 

การเพิม่การขยายตวัของทรวงอกมคีวามสมัพนัธก์บัการเพิม่

ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหายใจ11 ผลการศกึษาในครัง้น้ี

พบว่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้มคี่าเพิม่สูงขึน้

หลงัจากฝึกโยคะ อาจเกดิจากผลของการปรบัตวัของร่างกาย

เพือ่ใหร้า่งกายไดร้บัออกซเิจนเพยีงพอและผลจากการก�ำหนด

ลมหายใจ เน่ืองจากขณะฝึก ตอ้งมกีารควบคุมการหายใจให ้

มกีารขยายตวัของทรวงอก การก�ำหนดลมหายใจจ�ำเป็นตอ้ง

ใชก้ลา้มเน้ือหายใจชว่ยควบคมุการหายใจ เพราะในการฝึกโยคะ

เป็นการหายใจลกึและชา้ ท�ำใหก้ลา้มเน้ือทีช่่วยในการหายใจ

เขา้และออกท�ำงานมากขึน้ รวมทัง้การฝึกในครัง้น้ีผูท้�ำการฝึก

กระตุ้นใหอ้าสาสมคัรหายใจโดยใชก้ลา้มเน้ือหายใจร่วมดว้ย 

มผีลท�ำใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจหลงัจากการฝึก

โยคะมกีารเพิม่ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติิ

	 ผลการศกึษาครัง้น้ีสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Chanavirut 

วิจารณ์ผลการศึกษา และคณะ10 ที่พบว่าการฝึกโยคะ 5 ท่าประกอบด้วย ท่าแมว 

ท่าบิดตวัแบบขาเหยยีด ท่าต้นไม้ ท่านัง่ขดัสมาธิชัน้เดียว

แบบกม้ตวั ทา่อฐู เป็นเวลา 6 สปัดาห ์สามารถเพิม่การขยาย

ตัวของทรวงอกในทุกระดบัอย่างมีนัยส�ำคญัทางสถิติ โดย

ทรวงอกสว่นบน สว่นกลาง และสว่นลา่งมกีารขยายตวัเพิม่ขึน้  

38%, 19% และ 15% ตามล�ำดบั เมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึก 

และการเพิ่มการขยายตัวของทรวงอกมีความสัมพันธ์กับ

การเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหายใจ11 สอดคล้องกบั 

ผลการศกึษาของ Coelho และคณะ ซึง่ศกึษาผลการฝึกโยคะ

ต่อการท�ำงานของระบบหายใจในอาสาสมคัรสขุภาพดเีพศหญงิ 

จ�ำนวน 25 ราย ระยะเวลา 6 เดอืน พบวา่ภายหลงัการฝึก

โยคะ สามารถลดอตัราการหายใจและเพิม่การขยายตวัของ 

ทรวงอกอยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติเิมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่ 

โดยทรวงอกสว่นกลางมกีารเพิม่การขยายตวั 5.11±1.93 จาก 

2.94±1.43 (p=0.01) และสว่นบน 4.64±1.54 จาก 3.43±1.95 

(p=0.09) ตามล�ำดบั9 และการขยายตวัทรวงอกทีเ่พิม่ขึน้เกดิ

จากลกัษณะของการฝึกโยคะที่ประกอบด้วยการเคลื่อนไหว 

การทรงทา่ การหายใจอยา่งชา้และลกึโดยใชก้ลา้มเน้ือกะบงัลม

เป็นหลกั รวมทัง้มจี�ำนวนท่าโยคะที่มากกว่าและเป็นท่าที่ม ี

การยืดของทรวงอกในทุกระดับ จึงอาจส่งผลให้ทรวงอก 

มกีารขยายตวัเพิม่ขึน้ เป็นผลใหท้รวงอกสว่นกลางขยายออก 

มากกว่าทรวงอกส่วนบน ลกัษณะดงักล่าวช่วยยดืกลา้มเน้ือ

หายใจจงึท�ำใหท้รวงอกขยายตวัเพิม่มากขึน้ แต่การศกึษาครัง้น้ี 

ยงัมขีอ้จ�ำกดัาเน่ืองจากศกึษาเพยีงเพศหญงิ ดงันัน้ควรจะม ี

การศึกษาผลการฝึกโยคะในเพศชายในการศกึษาต่อไป 

	 การศกึษาผลของการออกก�ำลงักายดว้ยโยคะ 30 นาท/ีวนั 

3 วนั/สปัดาห ์ เป็นเวลา 6 สปัดาห ์ สามารถเพิม่การขยายตวั

ของทรวงอกและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจ สามารถ

น�ำไปเป็นรปูแบบหน่ึงในการประยุกต์ใชใ้นการออกก�ำลงักาย

เพือ่เพิม่การขยายตวัของทรวงอกและกลา้มเน้ือหายใจได้

สรปุผลการศึกษา
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