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เปรียบเทียบผลของการออกก�ำลังกายด้วยการเต้น Paslop 
และการออกก�ำลังกายกล้ามเนือ้แกนกลางล�ำตัวแบบจ�ำเพาะ
ต่อการทรงตัวและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล�ำตวั 

ในอาสาสมัครที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ

Comparative effect of Paslop dancing and specific core 
stabilizing exercise on postural control and core strength in 

sedentary subjects
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 Abstract

Introduction: Paslop is Laos’s traditional dancing which shows walking and twisting pattern of movement with 
music. The unique of Paslop is stability of one-leg position and leg-crossing position while dancing. Paslop may 
affect improvement of self’s balance and core strength. 

Objectives: The purpose of this study was to compare between the effect of Paslop dancing and specific core 
stabilizing exercise on postural control and core3 strength.

Materials and methods: Forty-eight subjects were recruited and divided into 2 groups, 24 subjects each group. 
Two men and 22 women (the average age=44.88±6.12 years) were participated in Paslop group, and  were also 
same baseline characteristics as specific core stabilizing exercise group. The participants in both groups were 
trained and performed exercise for 45 minutes a day, 3 days per week for 4 weeks. The outcome measures 
consisted of one-leg with eyes closed test (OLST) was used to measure the improvement of body’s balance and 
pressure biofeedback unit (PBU) was used to measure general core strength prior to training and at the 4th week 
after training. The pair sample t-test was used to analyze data within group, whereas the independent t-test was 
used to analyze data between groups, respectively. 
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Results: The results showed that the improvement of postural control in both groups were improved statistical 
difference when compared within group (p<0.001) but did not show significant difference between groups (p=0.186). 
The improvement of core strength in both groups were shown statistical difference when compared within group 
(p<0.001). However, the core strength of Paslop group showed more effectiveness than specific core stabilizing 
exercise (p=0.041). 

Conclusions: Four-week training of Paslop dancing and specific core stabilizing exercise can improve self’s balance 
and core strength.

Keywords: Paslop, self’s balance, core strength

บทคัดย่อ 

บทน�ำ: บาสโลบ (Paslop) คอืการเต้นท้องถิน่ของประเทศลาว มรีูปแบบการเดนิและการบดิหมุนล�ำตวัประกอบกบั
ดนตร ี โดยลกัษณะเด่นของการเตน้ชนิดน้ีคอืความมัน่คงในการทรงตวับนขาหน่ึงขา้งของผูเ้ตน้และอาจมกีารเตน้ไขวข้า 
ประกอบดว้ย จากลกัษณะของการเคลือ่นไหวดงักลา่วเชือ่วา่การเตน้บาสโลบอาจชว่ยสง่เสรมิประสทิธภิาพการทรงตวัและ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัของรา่งกายได ้

วัตถปุระสงค์: การศกึษาครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่เปรยีบเทยีบผลของการเตน้บาสโลบและการออกก�ำลงักายแบบจ�ำเพาะต่อ
การทรงตวัดว้ยการยนืขาเดยีวขณะหลบัตาและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวั

วัสดุและวิธีการ: ผูเ้ขา้รว่มการศกึษาจ�ำนวน 48 คน ถกูแบง่เป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 24 คน แบง่เป็น ชาย 2 คน และ หญงิ 
22 คน (อายเุฉลีย่ 44.88±6.12 ปี) ถกูสุม่ใหไ้ดร้บัโปรแกรมการเตน้ Paslop และอาสาสมคัรจ�ำนวนเทา่กนัถกูสุม่ใหไ้ดร้บั
โปรแกรมการออกก�ำลงักายแบบจ�ำเพาะ อาสาสมคัรทัง้สองกลุม่ไดร้บัโปรแกรมการฝึกวนัละ 45 นาท ี3 วนัต่อสปัดาห ์เป็น
เวลา 4 สปัดาห ์โดยท�ำการตรวจประเมนิ ความสามารถของการทรงตวัดว้ยการทดสอบ one-leg stance test (OLST) และ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัโดย pressure biofeedback unit (PBU) ทัง้ในชว่งก่อนและหลงัการออกก�ำลงั
กาย 4 สปัดาห ์วเิคราะหข์อ้มลูดว้ย pair sample t-test เพือ่ดผูลก่อนและหลงัการฝึก และวเิคราะหข์อ้มลูดว้ย independent 
t-test เพือ่ดคูวามแตกต่างระหวา่งกลุม่ 

ผลการศกึษา: พบวา่ความสามารถของการทรงตวัของทัง้สองกลุม่มคีา่เพิม่ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติเิมือ่เปรยีบเทยีบก่อน
และหลงัการฝึก (p<0.001) แต่ไมพ่บความแตกต่างอยา่งมนียัส�ำคญัระหวา่งกลุม่ (p=0.186) และพบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
แกนกลางล�ำตวัของทัง้สองกลุม่มคีา่เพิม่ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติเิมือ่เปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการฝึก (p<0.001) อยา่งไรกต็าม 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางทีเ่พิม่ขึน้ในกลุม่เตน้ Paslop มากกวา่การออกก�ำลงักายแบบจ�ำเพาะอยา่งมนียัส�ำคญั
ทางสถติ ิ(p=0.041) 

สรปุผลการศกึษา: การเตน้บาสโลบและการออกก�ำลงักายแบบจ�ำเพาะเป็นระยะเวลา 4 สปัดาห ์สามารถเพิม่ความสามารถ
ของการทรงตวัและเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัของรา่งกายได้

ค�ำรหัส: Paslop การทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวั
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 บทนำ�

กระบวนการเสือ่มของระบบต่างๆ ภายในรา่งกายเป็น
สภาวะปกตแิต่อาจเกดิพยาธสิภาพไดใ้นบางคนทีไ่มไ่ดด้แูล
สุขภาพเท่าที่ควร กระบวนการเสื่อมมตีัง้แต่เกิด แต่การ 
เสื่อมถอยทัง้โครงสรา้งและประสทิธภิาพการท�ำงานมกัพบ
ตัง้แต่อายุุ 30 ปีขึน้ไป อย่างไรกต็าม อตัราการเสื่อมถอย
ของรา่งกายในแต่ละคนมคีวามแตกต่างกนัเน่ืองจากการดแูล
สขุภาพทีไ่มเ่หมอืนกนั ปญัหาสขุภาพทีเ่กดิจากกระบวนการ
เสื่อมที่ได้รบัความสนใจในทางการแพทย์คือ การเสื่อม
สมรรถภาพในการทรงตวั จากการศกึษาพบว่ามนุษย์เริม่
พบปญัหาดา้นการทรงตวัของร่างกายเมือ่อายุ 40 ปี1 และ
มกีารทรงตวัทีแ่ยล่งตามอายุทีเ่พิม่ขึน้2,3 ภาวะดงักล่าวอาจ
ส่งผลให้เกิดการล้มในผู้สูงอายุได้ ประสทิธภิาพของการ
ทรงตวั (balance) เป็นกระบวนการที่ซบัซ้อนเน่ืองจาก
อาศยัการท�ำงานจากระบบอวยัวะภายในรา่งกายหลายระบบ  
อนัไดแ้ก่ ระบบ somatosensory, visual และ vestibula4,5  

ดังนัน้จึงเป็นการยากที่จะควบคุมหรือชะลอการเสื่อม
ถอยของระบบอวยัวะต่างๆ ที่เกี่ยวขอ้งกบัการทรงตวัได้
สมบูรณ์แบบ การป้องกนัปญัหาของการลม้จากภาวะเสือ่ม
สมรรถภาพทีด่วีธิหีน่ึงคอืการออกก�ำลงักาย แรงการหดตวั 
ของกลา้มเน้ือในทศิทางต่างๆ ขณะทีม่กีารออกก�ำลงักายโดย
เฉพาะในทา่ยนื จะสง่ผลกระตุน้การท�ำงานของตวัรบัเชงิกล 
(mechanoreceptor) บรเิวณฝ่าเท้า ขอ้ต่อกระเบนเหน็บ 

และกระดกูสนัหลงับรเิวณคอ ซึง่เป็นบรเิวณทีส่�ำคญัในการ
ช่วยการทรงตวัของร่างกาย การออกก�ำลงักายจงึถอืเป็น
เพยีงวธิกีารที่เหมาะสมอย่างหน่ึงที่ใช้ในการป้องกนัหรอื
ชะลอเทา่นัน้5-10

การศกึษาในอดตีพบว่าการออกก�ำลงัทีม่ผีลเกีย่วขอ้ง
ในการเพิม่ความสามารถด้านการทรงตวัได้แก่ การออก
ก�ำลงักายเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำ
ตวั (core stabilization exercise) ลกัษณะเดน่ของการออก
ก�ำลงักายชนิดน้ีคอืการท�ำใหก้ลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัเป็น 
ตวัหลกัในการหดตวั11 กลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัทีม่คีวาม
ส�ำคญัไดแ้ก่ กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง กลา้มเน้ือหลงั และกลา้มเน้ือ
รอบสะโพก เป็นตน้ การออกก�ำลงักายชนิดน้ีเน้นการฝึกเกรง็
กลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัในทา่ทางต่างๆ เชน่ การยนื การนัง่ 
การตัง้คลาน และการนอนคว�่ำ 12-14

ประเดน็ทีน่่าสนใจคอื การออกก�ำลงักายดว้ยการเตน้ 
(dance exercise) เป็นอกีกจิกรรมหน่ึงทีไ่ดร้บัการศกึษาและ
พบวา่ มกีารระดมการท�ำงานของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวั  
ดงันัน้จงึมนีักวทิยาศาสตร์สนใจผลของการออกก�ำลงักาย
ของการเต้นต่อการทรงตวัของร่างกาย การศึกษาพบว่า 
การเตน้สง่ผลดใีนการเพิม่ความสามารถดา้นการทรงตวัและ
เคลือ่นไหว15, 16 และการเตน้ทีร่ะดบัความหนกัเดยีวกบัการวิง่
สามารถชว่ยลดน�้ำหนกัได้17

ประเดน็น่าสนใจทีเ่ลอืกน�ำมาใชใ้นการศกึษาครัง้น้ีคอื 

ลกัษณะการเตน้ Paslop มกีารเคลื่อนไหวของร่างกายและ
การทรงตวับนขาดา้นใดดา้นหน่ึงหรอืมกีารไขวข้าประกอบ
กบัดนตร ีขณะเคลือ่นไหวตอ้งมกีารยกัสะโพกและเกรง็กลา้ม
เน้ือหน้าทอ้ง กลา้มเน้ือหลงัและกลา้มเน้ือสะโพกตลอดเวลา 
กล้ามเน้ือเป็นกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตวัที่มคีวามส�ำคญัต่อ
การทรงตวัเป็นอยา่งมาก อยา่งไรกต็าม สิง่ทีก่ลา่วมายงัเป็น
เพยีงความคาดหมาย เน่ืองจากปจัจุบนัยงัมกีารศกึษาเชงิ
วทิยาศาสตร์เกี่ยวกบัผลของ Paslop ค่อนขา้งน้อย เท่าที่
ปรากฏหลกัฐานพบวา่การเตน้ Paslop รว่มกบัการใหค้วามรู ้
เกีย่วกบัการป้องกนัการหกลม้ในอาสาสมคัรวยัก่อนผูส้งูอายุ
ในจงัหวดัรอ้ยเอด็ เปรยีบเทยีบกบักลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัโปรแกรม 
ใดๆ เป็นเวลา 12 สปัดาหพ์บวา่ อาสาสมคัรทีไ่ดร้บัการเตน้ 
Paslop มีความสามารถด้านการทรงตวัที่เพิ่มขึ้นอย่างม ี
นัยส�ำคญัทางสถติเิมื่อเปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการทดลอง 
และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม การศึกษาดงักล่าวไม่
สามารถอธบิายถงึผลการเตน้ Paslop ทีแ่ทจ้รงิได ้ เน่ืองจาก
เป็นการศกึษาเพยีงกลุม่เดยีวไมม่กีลุม่เปรยีบเทยีบ18

จากการศึกษาน�ำร่องเพื่อดูผลของการเต้น Paslop 
เปรยีบเทยีบกบัการออกก�ำลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวั
แบบจ�ำเพาะต่อการทรงตวัในอาสาสมคัรเพศหญงิจ�ำนวน 10 
คน อายรุะหวา่ง 20 ถงึ 21 ปี เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ผลการ 
ศกึษาพบแนวโน้มการทรงตวัทีด่ขี ึน้ภายหลงัจากการฝึกที ่ 4 
สปัดาห ์แต่ไมม่นียัส�ำคญัทางสถติ ิ เน่ืองจากกลุม่อาสาสมคัร 
ทีใ่ชใ้นการศกึษาน�ำร่องมจี�ำนวนน้อย เพยีง 5 คนต่อกลุ่ม 
นอกจากน้ียงัไมส่ามารถน�ำไปใชใ้นกลุม่ประชากรกลุม่ใหญ่ได ้
เพราะเป็นการศกึษาในเพศหญงิเทา่นัน้ นอกจากน้ี อาสาสมคัร
ทีใ่ชใ้นการศกึษาทัง้หมดยงัอยูใ่นชว่งของวยัทีย่งัไมม่กีารเสือ่ม
ของรา่งกาย จงึท�ำใหไ้มพ่บการเปลีย่นแปลงทีช่ดัเจนเกีย่วกบั
ผลของการฝึก ดงันัน้เพือ่ใหผ้ลดงักลา่วมคีวามชดัเจนและน่า
เชือ่ถอืขึน้ จงึเป็นทีม่าของการศกึษาวจิยัในครัง้น้ีเพือ่เปรยีบ
เทยีบผลของการออกก�ำลงักายดว้ยการเตน้ Paslop และการ
ออกก�ำลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัแบบจ�ำเพาะต่อการ
ทรงตวัและก�ำลงักลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัในอาสาสมคัรทีไ่ม่
ไดอ้อกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ 

 วัสดุุและวิธีการ

1. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา
อาสาสมคัรเขา้รว่มในการศกึษาครัง้น้ีมจี�ำนวนทัง้หมด 48 

คน ทีไ่ดร้บัการแบง่เป็นกลุม่ๆ ละ 24 คน โดยมเีกณฑก์ารคดัเขา้ 
คอื เป็นอาสาสมคัรสขุภาพด ีทีม่อีายรุะหวา่ง 30 ถงึ 59 ปี มี
คา่ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5 ถงึ 29.9 กโิลกรมั/ตารางเมตร 
ออกก�ำลงักายน้อยกว่า 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ และมรีะดบัความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตวัซึ่งวดัด้วยเครื่องมอื  
StabilizerTM Pressure biofeedback unit (PBU) (PBU: 
Stabilizer(pt#9296), Chattanooga Group, Hixson, TN) น้อย
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กวา่ 3 มลิลเิมตรปรอท โดยอาสาสมคัรตอ้งไมม่อีาการบาดเจบ็ 
ของขาที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก�ำลงักาย เช่น ขอ้เสื่อม
หรอืขอ้แพลงทีอ่ยู่ในระยะอกัเสบ ไม่เคยมปีระวตัดิา้นระบบ
ประสาททีส่ง่ผลต่อความสามารถในการทรงตวัทีล่ดลง เชน่ ชา 
ออ่นแรง ไมเ่คยมปีระวตัอิาการปวดหลงัก่อนเขา้รว่มการศกึษา
อยา่งน้อย 6 เดอืนไมเ่คยมปีระวตักิารผา่ตดัหน้าทอ้งภายใน  
6 เดอืน ก่อนเขา้รว่มการศกึษา หรอืไมส่ามารถนอนคว�่ำได้19 
และไม่อยู่ในระหว่างการตัง้ครรภ์ในระหว่างที่เขา้ร่วมการ
ศกึษา20 ทัง้น้ีจ�ำนวนผูเ้ขา้รว่มการศกึษาทัง้หมดไดค้ดิค�ำนวณ
จากการศกึษาน�ำรอ่ง (pilot study) โดยมคีา่ Power เทา่กบั 
0.9 คา่ alpha level เทา่กบั 0.05 และคา่ effect size เทา่กบั 1

2. วิธีการศึกษา
การศึกษา น้ี เ ป็นการศึกษารูปแบบเปรียบเทียบ 

(comparative study) อาสาสมคัรทีผ่า่นเกณฑก์ารคดัเขา้ตอ้ง
ลงนามในใบยนิยอมการเขา้ร่วมโครงการวจิยั โดยโครงการ
วจิยัน้ีไดผ้่านการพจิารณาของคณะกรรมการจรยิธรรมการ
วจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยัขอนแก่น หมายเลข HE 562352 
อาสาสมคัรทัง้หมดได้ร ับการจับสลากเพื่อสุ่มให้เข้าร่วม
โปรแกรมการออกก�ำลงักายดว้ยการเตน้ Paslop หรอืการ
ออกก�ำลงักายกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตวัแบบจ�ำเพาะ ทัง้น้ี 
ผู้เข้าร่วมการศึกษาทุกคนได้ร ับการตรวจประเมินความ
สามารถของการทรงตวัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกน
กลางล�ำตวั ตามล�ำดบั โดยผูต้รวจประเมนิคนเดยีวกนั ทีไ่ด้
รบัการปิดบงัเงือ่นไขของการศกึษา (blinding investigator) 
ท�ำการตรวจประเมนิก่อนการออกก�ำลงักาย (baseline) และ
หลงัการออกก�ำลงักาย 4 สปัดาห ์(short term) รวมระยะเวลา
ในการทดลอง 14 วนั โดยในวนัแรกเป็นวนัคดักรองอาสาสมคัร 
เกบ็ขอ้มลูเบือ้งตน้ของอาสาสมคัร ไดแ้ก่ ความสามารถของ
การทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวั ความถี่
ของการออกก�ำลงักาย ขอ้มลูสขุภาพและโรคประจ�ำตวั น�้ำหนกั  
สว่นสงู อาย ุอาสาสมคัรไดท้�ำความคุน้เคยกบัขัน้ตอนการวจิยั 
เครือ่งมอืและกระบวนการวดัในตวัชีว้ดัต่างๆ เมือ่อาสาสมคัร
ผา่นเกณฑก์ารคดัเขา้ อาสาสมคัรถกูสุม่โดยการจบัสลากเขา้สู่ 
ล�ำดบัการทดลองที่แตกต่างกนั โดยแยกสุ่มตามเพศและ 
ชว่งอาย ุ นอกจากน้ีผูว้จิยัยงัไดป้ระเมนิความเทีย่งภายในตวั 
ผูว้ดั (ผูช้ว่ยวจิยั) ในการวดัความสามารถของการทรงตวัและ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัของอาสาสมคัร
ก่อนท�ำการประเมนิจรงิ โดยใชก้ารทดสอบ OLST และ PBU 
ไดค้่าความน่าเชื่อถอืของการวดัอยู่ในระดบัดเียีย่ม (ICC= 
0.964, 0.986 ตามล�ำดบั) 

วนัที ่ 2 ถงึวนัที ่ 13 เป็นวนัทดลอง อาสาสมคัรท�ำการ
ทดลอง 45 นาที ในช่วงเวลา 17.00 น. ถึง 17.45 น. 
ของทุกวนัทัง้สองกลุ่ม โดยในกลุ่มเต้น Paslop ฝึกในทุก  
วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศุกร ์ในขณะทีก่ลุม่ออกก�ำลงักายแบบ
จ�ำเพาะฝึกในทุกวนัองัคาร วนัพฤหสับด ี และวนัเสาร ์ แต่ละ

กลุม่เริม่ตน้โปรแกรมการฝึกดว้ยการยดืเหยยีดกระดกูสนัหลงั
สว่นเอวและฝึกเกรง็กลา้มเน้ือหน้าทอ้งอยา่งถกูตอ้งเป็นเวลา  
5 นาท ี ตามดว้ยโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 40 นาทต่ีอกลุม่ 
รวมทัง้หมด 45 นาท ีอาสาสมคัรฝึกในแต่ละโปรแกรมต่อเน่ือง  
3 วนัต่อสปัดาห ์ เป็นเวลา 4 สปัดาห ์ เมือ่เสรจ็สิน้โปรแกรม
การฝึกครัง้สดุทา้ย ผูช้ว่ยวจิยัทดสอบดว้ย OLST และ PBU  
อกีครัง้ โดยการวดั OLST และ PBU ในแต่ละรอบใชเ้วลาใน
การจดัทา่ทางอาสาสมคัรและบนัทกึขอ้มลูรวมประมาณ 3 นาที
ต่อการทดสอบ โดยรายละเอยีดของแต่ละกลุม่มดีงัน้ี

2.1 กลุ่มเต้น Paslop
อาสาสมคัรไดร้บัการฝึกเตน้ Paslop (Figure 1-2) ทัง้หมด 

2 รปูแบบ โดยมเีพลงทีใ่ชป้ระกอบการเตน้จ�ำนวน 8 เพลง ระยะ
เวลาเฉลีย่แต่ละเพลงคอื 5 นาท ีรวมระยะเวลาของการเตน้ 40 
นาท ีโดยอาสาสมคัรท�ำการเตน้สลบัจงัหวะเมือ่หมดเพลงหน่ึงๆ   
กล่าวคอื ในล�ำดบัของเพลงที ่ 1, 3, 5 และ 7 อาสาสมคัร 
ต้องเต้น Paslop ในรูปแบบที่ 1 และในล�ำดบัของเพลงที ่
2, 4, 6 และ 8 อาสาสมคัรตอ้งเตน้ Paslop ในรปูแบบที ่ 2  
ทัง้สองรูปแบบของการเต้นมคีวามแตกต่างโดยรูปแบที่ 2 
เพิม่การฝึกด้วยการยนืขาเดยีวร่วมกบัการเคลื่อนไหวของ
ขาข้างตรงข้ามร่วมกับการบิดหมุนล�ำตัว ในทุกขัน้ตอน 
ของการฝึกจะมนีกักายภาพบ�ำบดั (ผูว้จิยั) ดแูลความถกูตอ้ง 
การเตน้ Paslop ตลอดเวลา

2.2 กลุ่มออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวแบบ
จ�ำเพาะ

อาสาสมคัรได้รบัการฝึกใหเ้กรง็กล้ามเน้ือหน้าท้องใน
ลกัษณะของการเกรง็เขา้สูแ่กนกลางล�ำตวั (Figure 3) ในทา่ 
ตัง้คลาน ทา่นอนคว�่ำ ทา่ยนื และทา่นัง่ ตามล�ำดบั โดยเกรง็คา้ง 
ครัง้ละ 10 วนิาท ีพกั 10 วนิาท ีท�ำการฝึกทา่ละ 10 นาท ีรวม 
เวลา 40 นาท ีเป็นจ�ำนวน 30 ครัง้ในแต่ละทา่ของการฝึก จาก
การวเิคราะหต์ามหลกักายวภิาคศาสตรพ์บวา่ ทา่ทางการฝึกที่
เลอืกมามผีลต่อกลา้มเน้ือหลงัและสะโพกดว้ยเชน่กนั

ก่อนการฝึก อาสาสมคัรยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและกระดกู
สนัหลงัสว่นเอว (Figure 4) และฝึกเกรง็กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง
อยา่งถกูตอ้ง (Figure 3) เป็นเวลาประมาณ 5 นาท ีจากนัน้
อาสาสมคัรท�ำการฝึกตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่ม รวมเวลา
การฝึกต่อกลุม่ 45 นาท ี ดว้ยความถี ่ 3 วนัต่อสปัดาห ์ เป็น
เวลาทัง้หมด 4 สปัดาห์

3. ตัวแปรการศึกษา (Outcome measures)
3.1 ความสามารถของการทรงตวัของร่างกายขณะอยู่นิง่ 
(Static balance) 

การตรวจประเมนิความสามารถของการทรงตวัขณะอยู่
น่ิงโดยใชก้ารทดสอบยนืขาเดยีว (one leg stance test; OLST) 
ขณะหลบัตา โดยระยะเวลาทีส่ามารถทรงตวัไดแ้สดงถงึความ
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Figure 1. Paslop dancing exercise position 1.

 

Figure 2. Paslop dancing exercise position 2.

 

Figure 3. Abdominal hallowing pattern and specific core 

stabilizing exercise. 

 

Figure 4. Cat-Camel exercises.36

 

Figure 5. One leg stance test with eyes closed. 

 

Figure 6. Pressure biofeedback unit and testing position. 
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สามารถดา้นการทรงตวั โดยมเีกณฑด์งัน้ี ทรงตวัไดน้้อยกวา่ 
10 วนิาท ี แสดงถงึความสามารถดา้นการทรงตวัทีไ่มด่ ี หาก
สามารถทรงตวัไดต้ัง้แต่ 45 วนิาทหีรอืมากกวา่ แสดงถงึความ
สามารถดา้นการทรงตวัทีป่กตถิงึดมีาก21 โดยในทา่เริม่ตน้คอื
ท่ายนืตรงกอดอก จากนัน้ใหอ้าสาสมคัรหลบัตาทัง้สองขา้ง  
ยกขาขา้งใดขา้งหน่ึงขึน้แต่ไม่สมัผสักบัพื้นหรอืขอ้เท้าขา้ง
ตรงกนัขา้ม ผูป้ระเมนินับจ�ำนวนเวลาทนัททีี่ขาขา้งใดขา้ง
หน่ึงลอยขึน้จากพืน้ และหยดุเวลาเมือ่ (1) อาสาสมคัรใชแ้ขน 
(เชน่ กรณทีีแ่ขนแยกจากกนั) (2) เมือ่ขาของอาสาสมคัรขา้ง
ทีย่กขึน้เคลือ่นออกจากแนวของรา่งกายหรอืแตะพืน้ (3) เมือ่
อาสาสมคัรลงน�้ำหนกัหรอืบดิหมุนขาขา้งทีย่นืเพือ่รกัษาการ
ทรงตวัเพิม่มากขึน้ (4) เมือ่อาสาสมคัรสามารถยนืไดม้ากกวา่ 
45 วนิาท ี (5) หรอืเมือ่อาสาสมคัรลมืตา21 จากการศกึษาพบ
ว่าค่าความน่าเชื่อถอืของเครื่องมอือยู่ในระดบัดเียีย่ม (ICC 
0.832)21 (Figure 5)

3.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัว (Core 
strength) 

การตรวจประเมนิความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลาง
ล�ำตวัโดยใชถุ้งลมวดัความดนั (pressure biofeedback unit; 
PBU) ใช้หลกัการของการลดลงของความดนัเพื่อแสดงถงึ
ความสามารถในการหดหรอืเกรง็ตวัของกลา้มเน้ือ ซึง่สะทอ้น
ถงึความแขง็แรง12 โดยในทา่เริม่ตน้ อาสาสมคัรอยูใ่นทา่นอน
คว�่ำ ผูป้ระเมนิวาง PBU ไวบ้รเิวณใตต่้อกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง
ส่วนล่าง (บรเิวณด้านในและใต้ต่อปุ่มกระดูกทางด้านหน้า
ของกระดกูเชงิกราน) ปรบัความดนัเริม่ตน้ที ่ 70 มลิลเิมตร
ปรอท12 จากนัน้ใหอ้าสาสมคัรเกรง็กลา้มเน้ือหน้าทอ้งส่วน
ลา่งในทศิเขา้สูแ่กนกลางล�ำตวั โดยความดนัทีล่ดลงน้อยกวา่ 
3 มลิลเิมตรปรอท สะทอ้นถงึการออ่นแรงของกลา้มเน้ือแกน
กลางล�ำตวั20 คา่ความน่าเชือ่ถอืของเครือ่งมอือยูใ่นระดบัปาน
กลางถงึดเียีย่ม (ICC 0.47 ถงึ 0.82)22 (Figure 6)

 การวิเคราะก์ข้อมูล

ใชส้ถติพิรรณนาอธบิายลกัษณะกลุม่ตวัอยา่ง วเิคราะห์
การเปลี่ยนแปลงภายในกลุ่มก่อนและหลงัการฝึกด้วยสถติ ิ
Paired t-test และวเิคราะหค์วามแตกต่างระหวา่งกลุม่ ดว้ย
สถิติ Independent t-test ที่ระดบัดบันัยส�ำคญั α=0.05 
วเิคราะหด์ว้ยโปรแกรม Microsoft® Excel 2007 และ SPSS 
17.0 (SPSS Inc. Released 2008. SPSS Statistics for 
Windows, Version 17.0. Chicago: SPSS Inc.)

 ผลการศึกษา

อาสาสมคัรทีเ่ขา้รว่มในการศกึษาครัง้น้ีจ�ำนวน 54 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มละ 27 คน แต่มกีารหายไปของอาสาสมคัรใน

ระหวา่งทีท่�ำการทดลองกลุม่ละ 3 คน โดยในกลุม่เตน้ Paslop 
มอีาสาสมคัรทีไ่ดร้บัอุบตัเิหตุในชวีติประจ�ำวนัขณะเขา้ร่วม
โครงการและเขา้รกัษาตวัทีโ่รงพยาบาลจ�ำนวน 1 คน และมี
อาสาสมคัรทีเ่ขา้ร่วมโครงการไม่ครบตามโปรแกรม จ�ำนวน  
2 คน และในกลุ่มทีอ่อกก�ำลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวั 
แบบจ�ำเพาะมีอาสาสมคัรที่เข้าร่วมโครงการไม่ครบตาม
โปรแกรมจ�ำนวน 3 คน ส่งผลให้เหลอือาสาสมคัรที่น�ำมา
วเิคราะหข์อ้มลูกลุม่ละ 24 คน โดยผลการวเิคราะหข์อ้มลูพืน้ฐาน
ของอาสาสมคัรทัง้สองกลุม่พบวา่ มอีายเุฉลีย่ น�้ำหนกั สว่นสงู  
ดชันีมวลกาย ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตวั 
ความสามารถของการทรงตวั ความถีข่องการออกก�ำลงักาย 
และอาชพี ทีไ่มแ่ตกต่างกนั ดงัแสดงในตารางที ่1 

คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของการเปลีย่นแปลง
คา่ OLST และ PBU ในก่อนและหลงัการฝึกของแต่ละกลุ่ม
น�ำเสนอในตารางที ่ 2 จากการวเิคราะหด์ว้ย paired t-test 
พบว่าทัง้สองกลุ่มมคีวามสามารถของการทรงตวัและความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัทีด่ขี ึน้อยา่งมนียัส�ำคญั
ทางสถติภิายในกลุ่มเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างก่อนและหลงั
การฝึก (p<0.001) และเมื่อวเิคราะหค์วามแตกต่างระหว่าง
กลุม่ดว้ยสถติ ิ Independent t-test โดยใชค้า่เฉลีย่ของความ
เปลีย่นแปลงในความสามารถของการทรงตวัและความแขง็
แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวั พบวา่ทัง้สองกลุม่ไมม่คีวาม
แตกต่างกนัของความสามารถของการทรงตวัทีเ่พิม่ขึน้อยา่งมี
นยัส�ำคญัทางสถติ ิ(p=0.186) แต่พบความแขง็แรงของกลา้ม
เน้ือแกนกลางล�ำตวัทีเ่พิม่มากกวา่ในกลุม่เตน้ Paslop อยา่ง
มนียัส�ำคญัทางสถติเิมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่ (p=0.041) 
(Table 2) 

 วิจารณ์ผลการศึกษา

ผลการศกึษาครัง้น้ีแสดงให้เหน็ว่าอาสาสมคัรมคีวาม
สามารถของการทรงตวัดว้ยการยนืขาเดยีวขณะหลบัตาเพิม่
ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติภิายหลงัการฝึกที ่4 สปัดาหใ์นทัง้
สองกลุม่ โดยในกลุม่ Paslop อาสาสมคัรมคีา่การเปลีย่นแปลง
ของเวลาเฉลีย่ทีไ่ดจ้ากการทดสอบ OLST จาก 2.70 วนิาที
ก่อนการฝึก เป็น 4.84 วนิาท ี (p<0.001) สว่นในกลุม่ทีอ่อก
ก�ำลงักายแบบจ�ำเพาะ อาสาสมคัรมคีา่การเปลีย่นแปลงของ
เวลาทีไ่ดจ้ากการทดสอบ OLST จาก 3.36 วนิาทกี่อนการฝึก  
เป็น 6.45 (p<0.001) อยา่งไรกต็าม เมือ่ท�ำการเปรยีบเทยีบ
การเปลีย่นแปลงระหว่างกลุ่มพบว่าไม่มคีวามแตกต่างอย่าง
มนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p=0.186) ผลการศกึษาในครัง้น้ีมคีวาม
คล้ายคลงึกบัการศึกษาของอธพิงษ์18 ที่ศึกษาผลของการ
เตน้ Paslop และโปรแกรมความเชือ่และสนบัสนุนทางสงัคม
ต่อความสามารถในการทรงตวัในเพศหญงิวยัก่อนผูสู้งอายุ
จ�ำนวน 80 คนในระยะเวลา 12 สปัดาห ์ สิง่ทีแ่ตกต่างกนั
ระหวา่งการศกึษาในครัง้น้ีกบัการศกึษาของอธพิงษ ์คอื การ
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ทดสอบทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ีคอื OLST ขณะหลบัตา จาก
การศกึษาพบวา่ OLST TUGT และ BBS เป็นวธิกีารทีนิ่ยม
ใชใ้นการคดักรองความเสีย่งต่อการลม้และความสามารถใน
การทรงตวั แต่ความยากงา่ยและระยะเวลาทีใ่ชใ้นการประเมนิ
ทัง้ 3 การทดสอบมคีวามแตกต่างกนั กลา่วคอื OLST มคีวาม
สะดวกในการประเมนิเน่ืองจากใชเ้วลาไมม่ากแต่มคีวามยาก
กวา่ TUGT เน่ืองจาก OLST ตดัความสามารถในการทรงตวั
จากการมองเหน็ออกไป ความสามารถในการทรงตวัทีด่ขี ึน้จงึ
อธบิายวา่เกดิจากการพฒันาการรบัรูผ้า่น mechanoreceptor 
มากกว่า TUGT และเหตุผลสนับสนุนอกีประการคอื ความ
เหมาะสมของการประเมนิกบัอายุเฉลีย่ของกลุ่มอาสาสมคัร 
ดงัพบว่าอายุเฉลี่ยของอาสาสมคัรในครัง้น้ีประมาณ 40 ปี 
ความสามารถในการทรงตวัยงัไมเ่สือ่มถอยเท่ากลุ่มผูส้งูอาย ุ 

ดงันัน้วธิกีารประเมนิควรประเมนิศกัยภาพการทรงตวัทีแ่ทจ้รงิ
และกระท�ำไดย้ากพอทีจ่ะเหน็ความแตกต่างทีเ่กดิจากผลการ
ฝึกในเวลา 4 สปัดาห ์นอกจากนัน้การศกึษาของ Hageman 
พบว่าการทดสอบความสามารถด้านการทรงตัวด้วยการ
ยนืบนขาทัง้สองขา้ง เป็นวธิกีารทีม่คีวามเหมาะสมส�ำหรบั 
ผูส้งูอายมุากกวา่เมือ่เทยีบกบัวยัรุน่หรอืวยัผูใ้หญ่23 กลา่วคอื
หากทดสอบในผูส้งูอายดุว้ยการยนืขาเดยีวเพยีง 10 วนิาทกี็
สง่ผลใหเ้กดิอาการเซหรอืลม้ไดใ้นบางคน24 ดงันัน้การประเมนิ 
OLST จงึเป็นวธิกีารทีใ่ชใ้นการประเมนิความสามารถดา้น
การทรงตวัทีม่คีวามเหมาะสมทัง้ในวยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ และวยั 
ผูส้งูอายุ23-26 จากการวเิคราะหท์างชวีกลศาสตรพ์บวา่ ลกัษณะ
การเคลือ่นไหวในชวีติประจ�ำวนั มนุษยต์อ้งมชีว่งเวลาทีท่รงตวั
บนขาขา้งเดยีวเชน่ การเดนิ การวิง่ หรอืทา่ทางในการท�ำงาน

Table 1. Demographic data (Mean ± SD unless noted).

Characteristics Paslop (n=24) Specific (n=24)    p-value

Age (years) a        44.88±6.12 45.38±6.70 0.789

Gender: female (n) b         22 22 1.000

Weight (kg) a        54.88±7.37 55.21±8.76 0.887

Height (cm)) a       156±4.75 153.96±6.48 0.882

Body mass index (kg/m2) a        22.31±2.96 23.26±3.15 0.284

Core muscle strength (mm Hg) a       1.29±0.84 1.58±0.75 0.212

One leg stance test (second) a       2.70±1.28 3.36±2.61 0.274

Frequency of exercise per week (n) b

No

1-3 times/week

> 3 times/week

    23

   1

   0

21

3

0

0.296

Occupation (n) b

Teachers

Farmers

Labors

Office workers

Other (e.g., housewife, tailors)

   2

   22

   0

   0

   0

0

21

1

1

1

0.285

Note
a The data are presented using mean_+SD. The difference between Paslop group and specific exercise group were compared using 

Independent sample t-test with the level of different significances at p<0.05 
b The variables are categorized as follows Sex; female/male, Frequency of exercise; No exercise, exercise 1-3 times per week, exercise 

more than 3 times per week, Occupation; teachers/ farmers/ labors/ office workers/ other (e.g., housewife, tailors) are presented.  The 
difference between specific exercise group and Paslop dancing exercise group were compared using the chi-square test with the level 
of significant differences at p<0.05. The difference between Paslop group and specific exercise group were compared using chi-square 

test with the level of different significances at p<0.05
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ต่างๆ หากความสามารถในการทรงตวับนขาขา้งเดยีวกระท�ำ
ได้ดีจึงส่งผลไปยงัประสทิธิภาพการท�ำงานในชีวิตประจ�ำ
วนัและเสีย่งต่อการบาดเจบ็เน่ืองจากการลม้น้อยลงดว้ย27,28 
แมว้่าการศกึษาครัง้น้ีไม่ไดศ้กึษากลไกทีเ่พิม่ความสามารถ
ในการทรงตวัโดยตรง แต่พออนุมานไดว้่าขณะทีเ่ต้นผูเ้ต้น 
จะตอ้งยนืบนขาเพยีงหน่ึงขา้งเป็นหลกั รว่มกบัมกีารลงน�้ำหนกั 
บรเิวณสน้เทา้ อนัน่าจะสง่ผลใหเ้กดิการกระตุน้การรบัความ
รูส้กึบรเิวณเทา้เพิม่มากขึน้ดว้ย ลกัษณะกลไกดงักลา่วมคีวาม
คลา้ยคลงึกบัหลกัการของ sensory motor training (STM) เมือ่
สญัญาณน�ำเขา้จาก mechanoreceptor ไดร้บัการปรบัเปลีย่น
ไปในทางที่ดีขึ้น โปรแกรมยนต์ที่ควบคุมการเคลื่อนไหว
กไ็ดร้บัการปรบัเปลีย่นดขีึน้ตาม อาจสง่ผลใหเ้หน็เป็นความ
สามารถในการทรงตวัทีด่ขี ึน้29

การศกึษาในครัง้น้ีพบว่าความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ
แกนกลางล�ำตัวในทัง้สองกลุ่มเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ
สถิติเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม โดยในกลุ่ม Paslop 
อาสาสมัครมีค่าการเปลี่ยนแปลงของความดันที่ได้จาก
การทดสอบ PBU จาก 1.29 มิลลิเมตรปรอทที่ก่อน
การฝึก เป็น 6.97 มิลลิเมตรปรอท (p<0.001) และใน
กลุ่มที่ออกก�ำลังกายแบบจ�ำเพาะ อาสาสมัครมีค่าการ
เปลี่ยนแปลงของความดนัที่ได้จากการทดสอบ PBU จาก 
1.58 มลิลเิมตรปรอททีก่่อนการฝึก เป็น 5.97 มลิลเิมตรปรอท  
(p<0.001) ยิง่ไปกว่านัน้ผลการวเิคราะห์ทางสถติจิากการ
ศกึษาครัง้น้ีพบว่า การเตน้ Paslop เพิม่ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัไดด้กีว่ากลุ่มทีไ่ดร้บัการออกก�ำลงั
กายกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัแบบจ�ำเพาะ (p=0.041) จาก
การศกึษาในอดตีที่ผ่านมามผีู้ท�ำการวจิยัพบว่าการเต้นร�ำ

ในผูส้งูอายุสามารถเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสว่นล่าง
ของรา่งกายได้30 นอกจากนัน้ การเตน้ยงัเพิม่ความมัน่คงของ
กลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัในลกัษณะของโปรแกรมการฝึกหรอื 
lumbar stabilization program (LSPs) โดยมผีลต่อความ
สามารถดา้นการทรงตวั กล่าวคอื การออกก�ำลงักายในกลุ่ม
กลา้มเน้ือทีม่หีน้าทีห่ลกัในการควบคมุการเคลือ่นไหวของแขน
และขาหรอืกลุม่กลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัอนัไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ 
หน้าทอ้ง หลงั อุง้เชงิกราน และกะบงัลม สง่ผลใหผู้ฝึ้กมคีวาม
สามารถของการทรงตวัทีเ่พิม่มากขึน้31 การศกึษาในครัง้น้ี
น�ำ PBU ซึง่วา่เป็นเครือ่งมอืทีม่คีวามแมน่ย�ำในระดบัดเียีย่ม 
มาใชป้ระเมนิความเปลีย่นแปลงของก�ำลงักลา้มเน้ือ22 อยา่งไร
กต็าม การรายงานผลการเปลีย่นแปลงความแขง็แรงมุง่เน้นไป
ยงัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ transversus abdominis (TrA) 
เน่ืองจากกลา้มเน้ือมดัน้ีเกีย่วขอ้งกบัการเสรมิความมัน่คงของ
กระดกูสนัหลงับรเิวณเอวทกุระดบั นอกจากนัน้กลา้มเน้ือมดัน้ี 
มคีวามเชื่อมโยงกบัแผ่นพงัผดื thoracolumbar (TLF) ซึ่ง
สมัพนัธก์บัการทรงตวัเพราะ TLF เป็นโครงสรา้งทีเ่ชือ่มต่อกบั
กลา้มเน้ือ gluteus maximus (GM) และ latissimus dorsi (LD) 
ดงันัน้แรงการหดตวัของ TrA จงึมผีลเรง่เรา้ใหก้ลา้มเน้ือทาง
ดา้นหลงัของล�ำตวัท�ำงานอย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้ดว้ย32 
และเมือ่พจิารณาจากลกัษณะการเตน้ Paslop และการออก
ก�ำลงักายแบบจ�ำเพาะทีเ่น้นการหดตวัของกลา้มเน้ือดงักลา่ว
เป็นหลกั ดงันัน้จงึมผีลท�ำใหเ้กดิความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
แกนกลางล�ำตวัได ้ สว่นเหตุผลทีอ่ธบิายว่าเพราะเหตุใดการ
เตน้ Paslop จงึมผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลาง
ล�ำตวัดกีวา่การออกก�ำลงักายแบบจ�ำเพาะ อาจเป็นเพราะวา่
ตลอดระยะเวลาการเตน้ Paslop นัน้มกีารเกรง็หน้าทอ้งตลอด

Table 2. Functional ability related with healthy adults subjects before and after exercises within group and between 

groups. 

Variable

Paslop (n=24) Specific (n=24) Mean difference a

Pre-test Post-test p-value b Pre-test Post-test p-valueb

Specific 

exercise 

group

Paslop 

dancing 

exercise 

group

p-value c

OLST (s) 3.36 ± 2.61 6.45 ± 4.42 0.001* 2.70 ± 1.28 4.84 ± 1.87 0.001* 3.09 ± 2.78 2.14 ± 2.08 0.186

PBU (mm Hg) 1.58 ± 0.75 5.97 ± 2.75 0.001* 1.29 ± 0.84 6.97 ± 2.11 0.001* 4.21 ± 2.62 5.68 ± 2.22 0.041*

Note 		 The data are presented using mean±SD. 
	 a	The mean difference between specific exercise group and Paslop dancing exercise group 
	 b 	p-value from the paired t-test with the level of significant difference at p<0.05
	 c 	p-value from the independent sample t-test with the level of significant difference at p<0.05

		  OLST = One-leg stance test 

		  P	BU  = Pressure biofeedback unit 
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เวลาของการเตน้ ส่วนการออกก�ำลงักายแบบจ�ำเพาะมชี่วง
ผอ่นคลายกลา้มเน้ือหน้าทอ้งบา้งสลบัไปมา 

จากการศกึษาทีผ่า่นมาเรว็ๆ น้ี พบวา่การน�ำองคค์วาม
รู้เกี่ยวกบัการเชื่อมต่อทางกายวภิาคศาสตร์ (anatomical 
linkage) เป็นหวัขอ้ทีไ่ดร้บัความสนใจมากในการอธบิายผล
การศกึษาเกีย่วกบัชวีกลศาสตรก์ารท�ำงานของกลา้มเน้ือแกน
กลางล�ำตวั ซึ่งพบว่าการไขว้ของกล้ามเน้ือและพงัผดืของ
ล�ำตวัมสีองสว่นทีส่�ำคญัคอื anterior oblique chain (AOC) 
ไดแ้ก่ กล้ามเน้ือหน้าทอ้งเชื่อมกบัแผ่นพงัผดืหน้าทอ้งและ
กลา้มเน้ือหน้าอกในแนวไขว ้ และ posterior oblique chain 
(POC) ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ LD เชือ่มกบั TLF และเชือ่ม GM 
ดา้นตรงกนัขา้ม จากสมมตุฐิานการศกึษาพบวา่ POC มแีนว
โน้มของความแขง็แรงลดลงเน่ืองจากการออ่นแรงของ GM33, 34  

สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ Janda วา่ GM ไดร้บัอทิธพิลการ
ยบัยัง้คอื reciprocal inhibition จากการท�ำงานทีม่ากเกนิไป
ของกลา้มเน้ือ Iliopsoas ในขณะทีก่ลา้มเน้ือกลุ่ม erector 
spinae มแีนวโน้มหดสัน้เน่ืองจากการทรงท่าทีไ่ม่เหมาะสม
อาจน�ำไปสูภ่าวะออ่นแรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งทีอ่ธบิายโดย
กลไกเดยีวกนั35 สง่ผลกระทบต่อ AOC ดงันัน้จะเหน็ไดว้า่ แนว
ความคดิการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำ
ตวัในการป้องกนัภาวะปวดหลงัสว่นลา่งชนิดไมจ่�ำเพาะเจาะจง
จงึไดร้บัความสนใจอยา่งมากในวชิาชพีกายภาพบ�ำบดั และ
เมือ่พจิารณาจากลกัษณะการเตน้ Paslop ในการศกึษาครัง้
น้ีอนุมานไดว้า่ สามารถเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ TrA 
และ GM ได ้จงึอาจเป็นไปไดว้า่ในอนาคต การเตน้ Paslop 
อาจน�ำไปประยกุตใ์ชก้บัผูป้ว่ยทีม่อีาการปวดหลงัไดเ้ชน่กนั

อย่างไรกต็าม การศกึษาในครัง้น้ียงัมขีอ้จ�ำกดัในการ
วางแผนการศกึษา ผูว้จิยัไดสุ้ม่เพือ่ใหอ้าสาสมคัรแต่ละกลุ่ม

มคีวามเท่ากนั กล่าวคอื จ�ำนวนอาสาสมคัรในแต่ละกลุ่ม
อายุต้องมคีวามเท่ากนั แต่เมื่อท�ำการศึกษาจรงิ ด้วยข้อ
จ�ำกดัของประชากรในชุมชนจงึท�ำใหจ้ดัการไดเ้พยีงก�ำหนด
จ�ำนวนอาสาสมคัรในแต่ละกลุ่มอายุของทัง้สองกลุ่มเท่ากนั
เทา่นัน้ นอกจากน้ี ในการศกึษาในครัง้น้ี มอีาสาสมคัรเพศชาย 
เพยีงกลุ่มละ 2 คน จงึท�ำให้ยงัไม่สามารถน�ำผลของการ
ออกก�ำลงักายทีไ่ดน้ี้ไปใชก้บักลุ่มประชากรทีเ่ป็นเพศชายได ้ 
ดงันัน้ ในการศกึษา ผูว้จิยัควรศกึษาในกลุม่ประชากรเพศชาย 
เพิม่มากขึน้ รวมถงึการจดัจ�ำนวน และชว่งอายใุนอาสาสมคัร
แต่ละกลุม่ใหเ้ทา่หรอืใกลเ้คยีงกนั เพือ่การน�ำขอ้มลูทีไ่ดไ้ปใช้
กบักลุม่ประชากรทีม่คีวามหลากหลายมากยิง่ขึน้

กล่าวโดยสรุปการออกก�ำลงักายดว้ยการเต้น Paslop 
และการออกก�ำลงักายแบบจ�ำเพาะชว่ยเพิม่ความสามารถของ
การทรงตวัดว้ยการยนืขาเดยีวขณะหลบัตาและเพิม่ความแขง็
แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล�ำตวัไดโ้ดยใชร้ะยะเวลาการฝึก
อยา่งน้อย 4 สปัดาห์
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งานวจิยัในครัง้น้ีผูว้จิยัขอขอบคณุกลุม่วจิยัปวดหลงั ปวด
คอและปวดขอ้อื่นๆ คณะเทคนิคการแพทย ์ ขอบคณุบณัฑติ
วทิยาลยั และกลุ่มวจิยัและพฒันาดา้นประสาทวทิยาศาสตร ์
มหาวิทยาลัยขอนแก่นที่สนับสนุนทุนในการศึกษาวิจัย
ครัง้น้ี ขอขอบพระคุณ ผศ.ดร.อุไรวรรณ ชชัวาลย ์ ทีใ่หค้�ำ
ปรึกษาและข้อเสนอแนะทางด้านระเบียบวิธีวิจยั และขอ
ขอบคุณอาสาสมคัรทุกท่านทีไ่ดส้ละเวลามาเขา้ร่วมงานวจิยั
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