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ผลงานท่ีเปนผลการดําเนินงานท่ีผานมา 

 
1. ชื่อผลงาน  การลดอาการปวดหลังเร้ือรังดวยการออกกําลังกายแบบใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว 
2. ระยะเวลาท่ีดําเนินการ  พฤษภาคม  2549 ถึง เมษายน  2550 
3. ความรูทางวิชาการหรือแนวคิดท่ีใชในการดําเนินการ 

3.1 ความรูทางวิชาการ 
  3.1.1 ความรูทางกายวิภาคศาสตรของกลามเนื้อและระบบประสาท 
  3.1.2 กลไกการทํางานของกลามเนื้อท่ีใหความมั่นคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว 

3.1.3 วิธีการฝกกลามเนื้อเพือ่ใหเกดิความมั่นคงกับกระดกูสันหลังสวนเอว 
 3.2 แนวคิดท่ีใชในการดําเนนิการ 
               ในปจจุบันพบวาผูปวยท่ีมารับการรักษาทางกายภาพบําบัด ดวยอาการปวดหลังมีจํานวนสูงข้ึน 
คิดเปน รอยละ 37.5 ของจํานวนผูปวยท่ีมารักษาทางกายภาพบําบัด1 และมีแนวโนมจะสูงข้ึนในแตละป ซ่ึงจาก
การศึกษาท่ีผานมาพบวารอยละ 60-85 ผูปวยท่ีปวดหลังและอาการหายไป มักจะมีอาการกลับมาเปนในเวลาตอมา9 
วิธีการรักษาทางกายภาพบําบัดในกลุมอาการปวดหลัง มีหลายวิธี ซ่ึงแบงออกเปน 2 กลุม3 คือ วิธีการรักษาท่ีผูปวย
ตองอาศัยนักกายภาพบําบัดเปนหลัก เชน   การดึงหลัง  การกระตุนดวยไฟฟา การอบดวยดวยคล่ืนความรอนลึก และ 
การดัดดึงขอตอกระดูกสันหลัง โดยนักกายภาพบําบัด เปนตน และวิธีท่ีผูปวยตองจัดการกับอาการปวดหลังดวย
ตนเองเปนหลัก เชน การใหคําแนะนํา และ  การออกกําลังกาย เปนตน ซ่ึงจากการศึกษาท่ีผานมา พบวาการรักษาโดย
วิธีการที่ผูปวยตองจัดการกับปญหาการปวดหลังดวยตนเองเปนหลัก เปนวิธีท่ีมีประสิทธิภาพ   โดยเฉพาะอยางยิง่ใน
ผูปวยท่ีมีอาการปวดหลังเร้ือรัง1    ซ่ึงสามารถลดระดับความเจ็บปวดและ เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของหลังได
แตเนื่องจากในปจจุบันมีวิธีการออกกําลังกายหลายวิธี และพบวาวิธีการออกกําลังกายท่ีไดรับการยอมรับวามี
ประสิทธิภาพมากท่ีสุดในปจจุบัน คือการออกกําลังกายท่ีเนนใหเกดิความม่ันคงของกระดูกสันหลังแตละขอ 

เนื่องจากการออกกําลังกายประเภทนี้เปนการออกกําลังกาย เพื่อการรักษาท่ีเฉพาะเจาะจง   ในการแกไขความผิดปกติ
ของแนวการวางตัวของขอตอ และลดอาการปวดจากอาการปวดหลังเร้ือรังไดดี  
4. สรุปสาระสําคัญของเรื่องและขั้นตอนการดําเนินการ 
 ผูปวยท่ีมีอาการปวดหลังมักจะมีอาการปวดซํ้ากลับมา สาเหตุสวนหน่ึงเกิดจากความไมแข็งแรงของ 
กลามเนื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเนื้อช้ันลึก ท่ีทําหนาท่ีใหความมั่นคงแกขอตอแตละขอ ซ่ึงไดแกกลามเนือ้ 
transversus abdominis และกลามเนื้อ multifidus โดยกลไกที่ทําใหเกิดความม่ันคงแกหลังนัน้ ประกอบดวยการ
ทํางานท่ีประสานสัมพันธกันของ 3 ระบบ17 ไดแก ระบบกระดูกและเอ็นยึดกระดกู (passive system) ระบบกลามเนือ้ 
(active system) และระบบประสาท (control system) ซ่ึงแตละระบบสามารถทดแทนกันได หากระบบใดระบบหนึ่ง
ทํางานบกพรอง แตถาการทํางานทดแทนน้ันไมสามารถชดเชยความบกพรองท่ีเกดิข้ึนได ก็จะสงผลใหกระดูกสัน
หลังขาดความม่ันคงและจากการศึกษาท่ีผานมาพบวา การออกกําลังกายท่ีมีประสิทธิภาพในการลดอาการปวดหลัง
เร้ือรังได คือ การออกกําลังกายแบบใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังนัน้เอง 



 

 ข้ันตอนการดําเนินงาน 
 4.1 รวบรวมองคความรูท่ีเกีย่วของ 
 4.2 เรียบเรียงเนื้อหา 
 4.3 จัดเปนบทความและสรุปในรูปแบบแผนพับ 
 4.4 จัดเผยแพรผาน web site ของโรงพยาบาล ท้ังในองคกร (intranet) และนอกองคกร (internet) 
5. ผูรวมดําเนนิการ   “ไมมี” 
6. สวนของงานท่ีผูเสนอเปนผูปฏบัิติ  

ผูเสนอเปนผูปฏิบัติผลงานท้ังหมดโดยมีรายละเอียดดังนี ้
การลดอาการปวดหลังเร้ือรังดวยการออกกําลังกายแบบใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว 
        ผูปวยท่ีมีอาการปวดหลังจากสาเหตุตางๆมักพบวาเกดิจากกลามเนือ้ทํางานไมสมดุลกันทําใหไมสามารถรักษา
ความม่ันคงแกขอตอไดเปนสาเหตุทําใหอาการปวดหลังกลับมาเปนซํ้าไดอีก   ความไมสมดุลของกลามเนื้อทําให
คุณสมบัติของกลามเนื้อทํางานผิดไป    โดยมีการเปล่ียนสมดุลระหวางกลามเนื้อท่ีเปนตัวชวยเสริมในการทํางาน      
(synergist)     และกลามเนื้อในกลุมตรงขามกับกลามเนื้อท่ีชวยเสริมในการทํางาน  (antagonist)    ซ่ึงมีผลตอ 
ความม่ันคงของขอตอกระดกูสันหลังได  และ  ความไมสมดุลของกลามเนื้อ    เปนสาเหตุทําใหเกดิการเคล่ือนไหว
ท่ีมากเกินไปของขอตอ  การวางตัวของขอตอผิดไป และ การสัมผัสของผิวขอตอท่ีไมเทากัน และ สาเหตุประการ
สําคัญของการเกิดความไมสมดุลของกลามเนื้อท่ีปกปองหลัง    เกิดจากทาทางท่ีไมถูกตอง การทํากิจกรรมตางๆ ซํ้าๆ
เปนเวลานาน การที่กลามเนือ้มีการทํางานลดลง   เชน การใสเฝอก  หรือเฝอกออนดามหลัง (lumbar support)  รวมถึง
การเกิดอาการปวด   ทําใหมีการเปล่ียนแปลงแรงตึงของกลามเนื้อ เชน    เกิดการเกร็งตัวของกลามเน้ือข้ึน  
 หนาท่ีของกลามเนื้อ (Ideal Muscle Function)2 
 การทํางานของกลามเนื้อทําใหเกิดการเคล่ือนไหว ซ่ึงการทํางานของกลามเนื้อแตละกลุมจะทํางานตางกัน 
บางกลุมจะมีหนาท่ีหลักในการทําใหเกิดความม่ันคง (stability synergist) บางกลุมกมี็หนาท่ีหลักในการทําใหเกดิการ
เคล่ือนไหว (movement synergist) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 

Movement direction Stability synergist Movement synergist 
hip flexion iliopsoas tensor fascia latae 

rectus femoris 
hip extension gluteus maximus hamstrings 
hip abduction gluteus medius tensor fascia latae 
knee  extension vastus medialist tensor fascia latae 

rectus femoris 
ankle plantarflexion soleus gastrocnemius 
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Movement direction Stability synergist Movement synergist 
trunk flexion transverses abdominis 

internal abdominal oblique 
external abdominal oblique 

rectus abdominis 

trunk extension multifidus latissimus dorsi  
iliocostallis 

 
ซ่ึงการแบงกลามเนื้อวากลามเนื้อใดเปนกลามเนื้อท่ีใหความมั่นคง หรือกลามเนื้อท่ีใชในการเคล่ือนไหว 

ข้ึนอยูกับตําแหนงหรือกายวภิาคศาสตรของกลามเนื้อ คุณสมบัติทางสรีรวิทยา ทางชีวเคมี และคําส่ังท่ีมาควบคุม 
การทํางานของกลามเนื้อนั้นๆ 
 คุณสมบัตขิองกลามเนื้อท่ีใหความม่ันคง (Stabilization Muscle) 
 1.   อยูในตําแหนงท่ีสามารถทํางานตานตอแรงโนมถวงโลก 
 2.    มีการปรับระบบคานตอการเพ่ิมแรงกดแกขอตอเม่ือมีแรงกระทํา ทําใหขอตอม่ันคง 
 3.   อยูลึกและใกลขอตอนั้นๆ และมักจะผานเพียงขอตอเดียว 
 4.   มีเสนใยท่ีแผออกไปในแนวเฉียง 
 5.   มีการยึดกบัพังผืด 
 6.   สามารถหดตัวไดอยางตอเนื่อง ในการควบคุมตําแหนงของขอตอเปนเวลานาน 
 7.   เปนกลามเนื้อ Type I (slow twitch, red fiber) มีการควบคุม tonic moter unit 

คุณสมบัตขิองกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีใหการเคล่ือนไหว (Mobility Muscle) 
 1.   มีตําแหนงเหมาะสมกับการเคล่ือนไหว 
 2.   อยูต้ืนกวากลามเนื้อท่ีใหความม่ันคง 
 3.   มีรูปรางเรียว (fusiform) และมีเสนใยขนานกับแกนของกลามเนื้อ 
 4.   มีกลามเนือ้อยูไกลจากขอตอนั้น 
 5.   มีการยึดเกาะหลายขอตอ (multiartrodial) 
 6.   ทํางานในกิจกรรมท่ีไมตองใชเวลานาน 
 7.   เปนกลามเนื้อ Type II (fast twich,white fiber) มีการควบคุม phasic moter unit 
 กลไกลการทําใหเกิดความมั่นคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว 
  ความม่ันคงของกระดูกสันหลังเกิดจากการทํางานท่ีประสานสัมพันธกันของ 3 ระบบ17 ไดแก 
ระบบกระดูกและเอ็นยึดกระดูก (passive system) ระบบกลามเนื้อ (active system) และ ระบบประสาท (control 
system) ซ่ึงแตละระบบสามารถทดแทนกันได     หากระบบใดระบบหนึ่งทํางานบกพรอง แตถาการทํางานทดแทน
นั้นไมสามารถชดเชยความบกพรองท่ีเกิดข้ึนได กจ็ะสงผลใหกระดูกสันหลังขาดความม่ันคง จากการศึกษา
คล่ืนไฟฟาของกลามเนื้อ  (electromyelography)   พบวากลามเนื้อท่ีมีสวนสําคัญในการทําใหเกดิความม่ันคงแก
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กระดูกสันหลังสวนเอว คือกลามเนื้อหนาทองชนิดลึก (deep abdominal muscles) ไดแก transversus abdominis 
muscle และ  internal abdominal oblique muscle กับ กลามเน้ือหลัง คือ multifidus muscle18 ในผูปวยท่ีมีปญหา 
ปวดหลัง พบวา การทํางานของกลามเนื้อ transversus abdominis และ multifidus ออนแรง มีการเสียการทํางานกอน
กลามเนื้อมัดอ่ืนๆ การทํางานของกลามเนือ้ transversus abdominis และ multifidus ถือวาเปน  local muscle unit  
หรือ inner unit ของหลังสวนลางและเปนสวนสําคัญในการทําใหเกิดความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว  
(primary responsibility for segmental stability) การที่ผูปวยปวดหลังเกิดปญหาตอความม่ันคงของกระดูกสันหลัง 
เนื่องจากกลามเนื้อลําตัวท่ีทําหนาท่ี ตานตอแรงโนมถวง (antigravity trunk muscles) และทรงทาทาง (postural 
support) ไมไดใชงานและนอกจากน้ันยังเกิดขบวนการยบัยั้งการทํางานเนื่องจากอาการปวดหรือเกิดการบาดเจบ็ข้ึน4      
จึงจําเปนจะตองรักษาโดยการออกกําลังกายเพ่ือทําใหเกดิความม่ันคงแกขอตอข้ึน กลามเนื้อลําตัวท่ีมีความสามารถ
ในการใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังมี 2 กลุม5 คือ global muscle system และ local muscle system  โดยกลามเน้ือ
ในกลุม global muscle system เปนกลามเนื้อท่ีอยูต้ืนมีความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวของลําตัว เชน 
กลามเนื้อ rectus abdominal, external abdominal oblique, internal abdominal oblique (ช้ันต้ืน) เปนตน ในขณะท่ี
กลามเนื้อในกลุม local muscle system เปนกลามเน้ือท่ีอยูลึกใกลแนวกลางลําตัว มีความสามารถในการควบคุมการ
เคล่ือนไหวของกระดูกสันหลังแตละช้ิน เชน  กลามเนื้อ   transversus  abdominis , internal  abdominal  oblique    
(ช้ันลึก)  multifidus  เปนตน จงึเห็นไดวา กลามเนื้อในกลุม local muscle system  นาจะมีบทบาทหนาท่ีในการให
ความม่ันคงแกกระดูกสันหลัง แตละขอไดมากกวากลามเนื้อในกลุม global muscle system ในปจจบัุนกลามเนื้อ 
ท่ีไดการยอมรับวามีบทบาทสําคัญตอความม่ันคงของขอตอกระดูกสันหลัง  ไดแก กลามเนื้อ  transversus abdominis    
กลามเนื้อ  multifidus กลามเนื้อกระบังลม   (diaphragm)   และกลามเนือ้อุงเชิงกราน (pelvic floor) ขอมูลหลักฐานท่ี
แสดงวา กลามเนื้อเหลานี้มีสวนใหความม่ันคงแกขอกระดูกสันหลัง มาจาก 2 แหลง คือ จากรูปแบบท่ีระบบประสาท
สวนกลางในการควบคุมการทํางานกลามเนื้อ และ จากลักษณะการทํางานของกลามเนื้อ 
 กลามเนื้อ Transversus Abdominis  
  กลามเนื้อ transverses abdominis เกาะจาก iliac creast กระดูกซ่ีโครงซ่ีท่ี 6 ถึง 10 และ lateral raphe 
ของ thoracolumbar fascia ไปส้ินสุดท่ี linea alba ทางดานหนาของลําตัว (ดูจากภาคผนวก รูปท่ี 1) จากโครงสรางท่ี
เช่ือมตอนี้ ถือวาเปนจดุเช่ือมตอท่ีทําใหเกดิความม่ันคง ทําใหสามารถควบคุมใหเกิดความม่ันคงแก spinal unit 
สวนลางไดดี เม่ือกลามเนื้อ transversus abdominis มีการหดตัว ทําใหเพิ่มความดนัในชองทอง และการท่ีไปเช่ือมตอ
กับ thoraco lumbar fascia  จะดึง connective tissue    ท่ียึดกับกระดกูสันหลังทําใหเพิ่มแรงตึงข้ึน จึงทําใหเกดิการ
กระชับขอตอ และสามารประคองหลังสวนลางไดดี 7 
 รูปแบบของระบบประสาทสวนกลางท่ีใชควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ transversus abdominis  เปนใน
ลักษณะ feed forward หรือ pre – program คือ กลามเนื้อ transversus abdominis จะทํางานกอนกลามเน้ือท่ีใชในการ
เคล่ือนไหวสวนของรางกาย เพื่อใหความมัน่คงแกขอตอกระดกูสันหลัง เพื่อเปนการเตรียมพรอมตอภาวการณเสีย
สมดุล และการเปล่ียนแปลงของศูนยกลางมวล อันเนื่องมาจากการเกร็งของกลามเนือ้ลําตัว 7 โดยปรากฏการณนี้
เกิดข้ึนเสมอในทุกทิศทางการเคล่ือนไหวของแขนขา 13  ซ่ึงกลามเนื้อกลุมนี้จะทํางานอยางตอเนื่อง (tonic activity) 
ตลอดชวงท่ีมีแรงกระทําใหรางกายเสียสมดุล 9,12 ซ่ึงตางจากการทํางานของกลามเนือ้ทองกลุมต้ืน ท่ีทํางานควบคุม
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แรงกระทําตอกระดกูสันหลังในทิศทางเฉพาะ หดตัวแบบเปนชวง (phasic activity) และปรับเปล่ียน การเร่ิมทํางาน
ภายในระยะเวลาท่ีแตกตางกนัไป ตามทิศทางของการเคล่ือนไหว และการท่ีกลามเนื้อ transversus abdominis เร่ิม
ทํางานกอนกลามเนื้อมัดท่ีใชในการเคล่ือนไหวของรางกาย ซ่ึงไมใชเปนการตอบสนองแบบ reflex ท่ีตองมีขอมูล
สงไปยังระบบประสาทสวนกลางกอน     แลวจึงจะเกิดการตอบสนองของกลามเนือ้ลําตัว แตกระบวนการนี้จะเกิด
หลังการทํางานของกลามเนือ้ท่ีใชในการเคล่ือนไหวสวนของรางกายอยางนอย   50   มิลลิวินาที   ดังนั้นการท่ี
กลามเนื้อ transversus abdominis เร่ิมทํางานกอนกลามเนื้อมัดอ่ืน จึงชวยสนับสนนุวากลามเนื้อมัดนี้มีบทบาทสําคัญ
ในการใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลัง 
 กลามเนื้อ Multifidus 
  กลามเนื้อ multifidus มี 2 สวนคือ สวนท่ี 1 จะเปน laminar fibers ซ่ึงเปน  fascicles ท่ีส้ัน และเกาะ
จากปลายของ vertebral lamina ทาง caudal ไปยัง maxillary process ของกระดูกสันหลังท่ีตํ่าลงไปอีกสองอัน และ 
laminar fiber ของกระดูกสันหลังช้ินท่ี 5 ไปเกาะเหนือ dorsal sacal foramen อันแรก สวนท่ี 2 เปน fascicle fiber 
เกาะจาก lumbar spinous process และมีเสนใยแผออกไปเกาะซอนกันทุกระดับของกระดูกสันหลัง รวมเปน 
common tendon ไปเกาะยัง maxillary process iliac creast และ sacrum (ดูจากภาคผนวก รูปท่ี 2) และเสนใยที่ลึก
ท่ีสุดของกลามเนื้อ multifidus ยึดกับ zygapophyseal joint จึงทําใหปองกัน joint capsule ขณะท่ี lambar spine มีการ
เคล่ือนไหว การทํางานของกลามเนื้อ multifidus  เปน  posture tonic holding function  และชวยควบคุมไมใหเกดิ 
anterior shear force มากเกนิไป จึงรักษา lordosis ไวได นอกจากนีย้ังพบวา 70 % ของความม่ันคงของขอตอกระดูก
สันหลังสวนเอว ระดับท่ี 4 และ 5 เกดิจากการทํางานของกลามเนื้อ lumbar multifidus19 

รูปแบบระบบประสาทสวนกลางท่ีใชควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ multifidus จะเปนลักษณะ feed 
forward เชนเดียวกับกลามเนื้อ transversus abdominis คือ พบการทาํงานของกลามเนื้อ multifidus กอนการทํางาน
ของกลามเนื้อท่ีใชเคล่ือนไหวสวนของรางกาย10,13ซ่ึงกลามเนื้อจะหดตัวอยางตอเนื่องตลอดเวลาท่ีมีการเคล่ือนไหว 
และไมข้ึนกับทิศทางการเสียสมดุลของรางกาย 6  

กลามเนื้อกระบังลม ( Diaphragm ) 
จากการศึกษาที่ผานมาพบวา กลามเนื้อกระบังลม นอกจากจะทําหนาท่ีเปนกลามเนื้อหลักท่ีใชในการหายใจ

เขาแลว  ยังมีบทบาทในการใหความม่ันคงขอตอกระดูกสันหลังดวย    โดยเหน็ไดจาก ระบบประสาทสวนกลาง 
ท่ีทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของกลามเนือ้กระบังลม เปนลักษณะ feed forward คือ เร่ิมทํางานกอนท่ีจะมีการ
เคล่ือนไหวแขน14 โดยจะมีการทํางานประสานกันกับการทํางานของกลามเนื้อ transversus abdominis11ทําใหแรงดัน
ภายในชองทองเพิ่มสูงข้ึนจากภาวะปกติ เม่ือมีการเคล่ือนไหวของแขน 12  

แตอยางไรก็ตามเนื่องจากกลามเนื้อกระบังลมมีหนาท่ีหลักในการหายใจเขา ถาหากรางกายมีความตองการ
ในการหายใจเพิ่มข้ึน เชน ในภาวะของการออกกําลังกาย หรือ ภาวะท่ีมีปญหาในระบบทางเดนิหายใจ   กลามเนื้อ
กระบังลมจะมีบทบาทในการใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังลดลง      ดังนั้นในภาวะท่ีรางกายมีความตองการ 
ในการหายใจเพิ่มข้ึน รางกายจะเลือกใหกลามเนื้อกระบังลมทําในบทบาทการหายใจอันเปนบทบาทท่ีจําเปนตอการ
มีชีวิตอยูเพียงอยางเดยีว 
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กลามเนื้ออุงเชิงกราน ( Pelvic Floor) 
กลามเนื้ออุงเชิงกรานเปนกลามเนื้อท่ีเปนพืน้ของชองทอง (ดูจากภาคผนวก รูปท่ี 3) ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีมี

ความสําคัญในการควบคุมการขับถาย และมีบทบาทในการใหความมัน่คงแกขอตอกระดกูสันหลังดวย จากการศึกษา
ท่ีผานมาพบวา เม่ือทําการเกร็งกลามเนื้ออุงเชิงกราน กจ็ะมีการเกร็งตัวของกลามเนือ้  transversus abdominis  รวม
ดวยทุกคร้ัง ในขณะเดยีวกนัยังทําใหแรงดันภายในชองทองเพ่ิมข้ึนดวย 16  ดังนั้นถาหากมีการเกร็งตัวของกลามเน้ือ
อุงเชิงกราน ก็จะชวยสงเสริมใหการทํางานของกลามเนื้อ transversus abdominis ดีข้ึน ดงันั้นจะเห็นวา กลามเนื้อ 
transversus abdominis  multifidus กลามเนื้อกระบังลม และกลามเนื้ออุงเชิงกราน สามารถทํางานรวมกนัเพื่อ
เสริมสรางความม่ันคงใหแกขอตอกระดูกสันหลัง โดยเฉพาะอยางยิ่ง กลามเนื้อ transversus abdominis และ 
กลามเนื้อ multifidus  ถาหากทํางานรวมกันจะทําใหเกดิ antiflexion ของ thoracolumbar fascia ทําใหมีการปรับ
สมดุลของแรงดันท่ีเกดิ ซ่ึงขบวนการนี้เรียกวา hydraulic amplifier mechanism 2 ซ่ึงกลไกนี้จะทําใหเกิดความกระชับ
และเพิ่มความมั่นคงใหแกกระดูกสันหลังไดมาก 

นอกจากนี้จะเห็นวาลักษณะพิเศษของกลามเน้ือกลุมขางตน   ซ่ึงแตกตางจากกลามเนือ้ลําตัวมัดอ่ืน   คือ 
กลามเนื้อเหลานี้    จะเปนกลามเนื้อมัดแรกท่ีเร่ิมทํางานตอบสนองตอการเสียสมดุลของรางกาย โดยไมคํานึงวาการ 
เสียสมดุลจะเกิดข้ึนในทิศทางใดและทํางานหดตัวอยางตอเนื่องตลอดเวลาท่ีมีแรงกระทําตอขอตอกระดกูสันหลัง 

การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความมั่นคงของกระดูกสันหลัง 
ในการออกแบบการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลัง ตองมีความรูเกี่ยวกับการทําให

เกิดความม่ันคง  และ  การเสียหนาท่ีของกลามเนื้อในผูปวยกลุมอาการปวดหลังสวนลาง   จึงสามารถออกแบบทา 
ออกกําลังกายไดอยางเหมาะสม ซ่ึงการเลือกออกกําลังกาย ตองพิจารณารูปแบบของการหดตัวของกลามเนื้อ ทาทาง
ในการออกกําลังกาย และความหนักเบาของการออกกําลังกายรวมดวย 

ชนิดการหดตวัของกลามเนือ้ 
กลามเนื้อของลําตัวมีหนาท่ีตางกัน เชน local muscle system ทําหนาท่ีใหความม่ันคงแกขอตอ 

 ไดแก กลามเนื้อท่ีอยูลึก ยดึติดกับกระดกูสันหลัง และ รักษาตําแหนงของขอตอไวขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวลําตัว 
ในขณะท่ี   global muscle system  ทําหนาท่ีหลักในการเคล่ือนไหว ไดแก    กลามเนื้อท่ีอยูต้ืน และยึดหลายขอตอ2 
การทํางานของกลามเนื้อ   เพื่อให   local muscle     เกิดความม่ันคงแกหลังไดนั้นจะตองมีการฝกกลามเนื้อใหม   
และควรใชการออกกําลังกายชนิดเกร็งอยูกับท่ี (isometric exercise)  และ เม่ือทํางานไดดจีึงใหทํางานรวมกบัการ
ออกกําลังกายสวนอ่ืนๆ   (combined with dynamic function exercise)   การออกกําลังกายชนิดเกร็งอยูกับท่ี ควรจะ
ทํางานแบบประสานสัมพันธ  (co- contraction)  ระหวางกลามเนื้อ agonist   และ  antagonist ของกลามเนื้อลําตัว  
 ซ่ึงไดแก deep abdominals และ back muscles หรือ กลามเนื้อ transversus abdominis , internal abdominal oblique 
และ multifidus   การกระตุนใหเกิด การเกร็งกลามเนื้ออยูกับท่ีแบบประสานสัมพันธ ของกลามเนื้อ deep abdominals 
และกลามเนื้อ multifidus ขณะท่ีกระดูกสันหลังอยูในตําแหนงปกติ (neutral position) จะชวยใหเกิดการเรียนรูในการ
ใหความม่ันคงไดด ี
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การควบคุมความม่ันคงของขอตอนั้นเกดิจาก  การทํางานของ  slow twitch   ในกลามเนื้อซ่ึงสามารถหดตัว 
ไดนาน และใชแรงหดตัวไมมาก (low maximum voluntary contraction) ดังนั้นเม่ือตองการออกกําลังกายเพื่อใหเกิด
ความม่ันคงของหลังสวนลาง ควรกระตุนการทํางานแบบ การเกร็งกลามเนื้ออยูกับท่ีแบบประสานสัมพันธ  ระหวาง
กลามเนื้อ   deep abdominals  และ   multifidus  โดยใหมีการหดตัวเพียงเล็กนอย และตองระวังไมใหมีการทํางาน
ของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อท่ีชวยในการเคล่ือนไหว เชน rectus abdominals, external abdominal oblique 
หรือ erector spinae เพราะสวนใหญผูปวยท่ีอยูในกลุมอาการปวดหลังสวนลาง มักจะไมสามารถส่ังการทํางานใน 
local muscles หรือ deep muscles ซ่ึงเปน inner unit เหลานี้ได 

การจัดทาการออกกําลังกายและระดับของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดความม่ันคงแกขอตอนั้น ไมจําเปนตองใชระดับการออกกําลังกายท่ีหนกัเกินไป 
และ ควรลดแรงกระทําจากภายนอกใหนอยลง ในขณะฟนฟูกลามเนือ้ในชวงตนๆ  ซ่ึงการจัดทาการออกกําลังกาย  
จึงมีความสําคัญ ทาทางท่ีเหมาะสม เปนทาคลาน หรือ ทานอนคว่ํา ซ่ึงจะลดแรงภายนอกไดดี จะชวยลดอาการปวด
ได   การกระตุนกลามเนื้อชวยใหเกิดความม่ันคงแกขอตอนั้นตองกระตุนใหกลามเน้ือมีการหดตัวดวยแรงประมาณ 
30-40 % maximum voluntary contraction (MVC)15  และจากการศึกษาท่ีผานมาพบวา กลามเนื้อท่ีมีการหดตัวดวย
แรงประมาณ 25 % MVC       ก็สามารถทําหนาท่ีกระชับขอตอไดดี 18      ดังนั้นการฟนฟูกลามเนื้อเพื่อใหเกิด 
ความม่ันคงแกกระดูกสันหลัง     ตองจัดทําใหลดแรงจากภายนอกใหนอยท่ีสุด    และกระตุนให กลามเนื้อมัดลึก 
มีการทํางานเพียงพอท่ีจะทําใหเกิดการกระชับขอตอได รวมถึงตองมีการฝกทักษะการทํางานของกลามเนื้อรวมดวย 
ดังนั้น จึงควรฝกซํ้ากันหลายๆรอบในแตละวัน แตตองไมใหเกิดการเมื่อยลาแกกลามเน้ือเหลานี ้

วิธีการฝกกลามเนื้อเพื่อใหเกิดความมั่นคงกับกระดูกสันหลังสวนเอว 
กลามเนื้อท่ีใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอวหมายถึง   กลามเนือ้ transversus abdominis และ multifidus  

1. กลามเนื้อ transversus abdominis 
 ฝกโดยการทํา isolate control คือ การแขมวทอง (abdominal hollowing action) โดยการแขมวทอง 

เกร็งกลามเนื้อหนาทอง ดึง สะดือ เขามาขางในใหสุดชวงการเคล่ือนไหว ใหเกร็งคางไว (isometric hold) 10 วินาที
จํานวน 10 คร้ัง โดยใชแรงประมาณ  25 % MVC  อาจมีการเคล่ือนของกระดกูสันหลังไปทางดานหลังไดเล็กนอย 
แตตองไมใหกระดูกสะโพกหรือกระดกูซ่ีโครงมีการเคล่ือนไหวเพื่อปองกันการทํางานของกลามเนื้อ  rectus 
abdominis และ  external abdominal oblique 

การทดสอบ สามารถทดสอบการทํางานได 3 ทา คือ 
1. ทาคลาน (ดจูากภาคผนวก รูปท่ี 4)  
เปนทาท่ีควรทดสอบเปนทาแรก และเปนทาท่ีเหมาะสําหรับสอนการทํางานของ transversus abdominis  

ใหแกผูปวยแตตองระวังใหหลังตรงๆ  ใหแขนต้ังฉากกบัไหล และขาอยูในแนวเดยีวกับสะโพก ใชหมอนรองบริเวณ
ขอเทา เพื่อใหผอนคลาย  โดยประคองหนาทองผูปวยเพื่อใหมีการผอนคลายของกลามเนื้อหนาทองและออกคําส่ังให
ผูปวยดึงกลามเนื้อหนาทองข้ึนจากมือชาๆโดยไมใหเกิดการหมุนของสะโพก หรือ ทรวงอก (pelvic and thoracic tilt) 
สามารถคลํากลามเนื้อเพื่อตรวจสอบการทาํงานไดโดยใชมือคลําทางดานในตอ ASIS ซ่ึงเปนบริเวณท่ี transversus 
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abdominis และ internal abdominal oblique ไมถูกคลุมโดยกลามเนื้อ rectus abdominis ซ่ึงทานี้จะเปนการสอนผูปวย
ใหเรียนรูการทํางานของกลามเนื้อไดงาย 

2. ทานอนคว่ํา (ดูจากภาคผนวก รูปท่ี 5)  
 ใหผูปวยนอนคว่ําและแขมวทองดึงทองสวนลางข้ึนและเขาทางดานใน (up&in) หรือ ดึงสะดือข้ึนมาทาง
กระดูกซ่ีโครงโดยไมใหเคล่ือนกระดูกสะโพกหรือกระดูกซ่ีโครงพยายามทําอยางนุมนวลและใหเปนการเคล่ือนไหว
ของ deep muscle เทานั้น และการทํางานของ deep abdominals ยังเกีย่วของกับการหายใจโดยเฉพาะการหายใจออก
ท่ีตองใชแรงกลามเนื้อ ดังนัน้ควรส่ังให ผูปวยหายใจเขาและคอยๆ หายใจออกเม่ือหายใจออกหมดใหดึงกลามเน้ือ
ทองไว จากน้ันใหหายใจเขาออกปกติ โดยพยายามเกร็งแขมวทองไวเหมือนเดิมและไมใหมีการยกทรวงอก 
 การทดสอบวากลามเนื้อ  deep abdominals ทํางานไดจริงนอกจากจะทดสอบโดยการคลํายังมีการทดสอบ
การวัดจากแรงดัน Pressure Biofeedback Unit (PBU: ดูจากภาคผนวก รูปท่ี 9) เนื่องจากกลามเนื้อ deep abdominals 
เปน tonic unit ดังนั้นการหดตัวจะใชแรงไมมาก วิธีทดสอบคือ เอา PBU วางใตสะดือใหเหนือ pubis symphysis 
เล็กนอย เพิ่มแรงดัน 60-70 mmHg หายใจเขาออกตามปกติเพื่อดูชวงการเปล่ียนแปลงของความดัน เม่ือผอนคลายดี
แลวใหผูปวยแขมวทอง (drawing in action) ข้ึน โดยไมใหซ่ีโครงยก แรงดันควรจะลดลงประมาณ 10 mmHg ถา
แรงดันลดลงมากกวานี้แสดงวามีการใชกลามเนื้ออ่ืนชวย 

3. ทานอนหงาย (ดจูากภาคผนวก รูปท่ี 6) 
 การทดสอบการทํางานในทานอนหงาย คอนขางจะทําไดยาก ใชในกรณีท่ีผูปวยไมสามารถนอนคว่าํได เชน 
หลังผาตัด ต้ังครรภ เปนตน แตจะทําใหการสังเกตการเคล่ือนไหวของกระดูกสะโพก และทรวงอกไดชัดเจนกวา 
ทาอ่ืนๆ ใหผูปวยทําการทดสอบเชนเดียวกับทานอนคว่าํ ถาตองการวดัแรงดันท่ีเกิดข้ึนจากการทํางานของกลามเนื้อ   
ทําไดโดยใช PBU วางบริเวณหลังเหนือตอ PSIS และเพิ่มแรงดันประมาณ 40 mmHg เม่ือผูปวยแขมวทองโดยมิให
เคล่ือนไหวสวนสะโพกและทรวงอก จะพบวาแรงดันเพิ่มข้ึนประมาณ 8-10 mmHg การแขมวทองหรือการทํา 
drawing หรือ abdominal hollowing ควรทําชาๆอยางนุมนวล และ เกร็งคางไว 10 วินาที จํานวน 10 คร้ัง โดยใหมีการ
หายใจเขาออกตามปกติ ไมใหมีการเคล่ือนไหวของสะโพกและกระดูกซ่ีโครง ซ่ึงสามารถตรวจสอบไดโดยการคลํา
บริเวณ ดานในตอ ASIS หรือ ใช PBU ตรวจสอบ  
 การเคล่ือนไหวท่ีไมพึงประสงค 
 1. กระดูกเชิงกรานหมุนไปขางหลัง (posterior pelvic tilt) 
 2. กระดูกซ่ีโครงยุบ (drawing down of ribs cage) 
 3. มีการเปล่ียนแปลงของแรงดันจาก PBU ข้ึนๆ ลงๆ (fluctuated) ขณะท่ีกลามเนื้อ deep abdominals ทํางาน
และหายใจเขาออกตลอดเวลา แสดงวาใชการทํางานของกลามเนื้อ deep inspiration อ่ืนมาชวย และไมสามารถ
ควบคุมกลามเนื้อ deep abdominals ใหทํางานเกร็งคางไวได 
 กลามเนื้อ Multifidus 
 กลามเนื้อ multifidus ทําหนาท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลังใหเกดิความม่ันคง เม่ือการทํางาน
ของกลามเนื้อเสียจะทําใหเกดิการเปล่ียนแปลงของทาทางได เชน  flat back posture ลดความโคงของหลัง หรือมี 
long C-curve เกิดข้ึน กลามเนื้อ multifidus อยูชิดกับกระดกูสันหลังและอยูใตกลามเนื้อ erector spinae เวลาให
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กลามเนื้อ multifidus ทํางาน ตองระวังการเคล่ือนไหวทดแทนของ  erector spinae   โดยเฉพาะในสวนของกระดูก
สันหลังสวนอก (thoracic portion) เนื่องจากจุดเกาะปลายของเอ็นกลามเนื้อ (tendinous insertion)  ท่ีอยูบริเวณ
กระดูกสันหลังสวนเอว จะชวยทําหนาท่ี ในการแอนหลังดวย และการท่ีกลามเนื้อ  rectus abdominis  หดตัวมากๆ 
จะเกิดการยับยัง้การทําหนาท่ีใหความม่ันคงของกลามเนื้อ multifidus ได 
 การทดสอบการทํางานของกลามเนื้อ Multifidus ทดสอบดังนี ้

1. ทาคลาน 
 เปนทาท่ีกระตุนใหเกิดการทํางานของกลามเนื้อ multifidus ไดดี การจัดทาเหมือนกับการทํา abdominal 
hollowing และใหแขมวทองข้ึน จากนัน้พยายามทําใหเกิดการหดตัวท่ีกลามเนื้อ multifidus อยางชาๆและนุมนวล 
และรักษากระดูกสันหลังใหอยูในแนวปกติ ไมใหหลังโกง  

2. ทานั่งหรือทายืน 
 ทานั่งหรือทายนืสามารถกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ multifidus ไดดเีชนกนัแตตองรักษาแนวกระดูก
สันหลังใหอยูในแนวปกติกอนจากนัน้ใหแขมวทองและพยายามทําการหดตัวของกลามเนื้อ multifidus อยางชาๆและ
นุมนวล การทดสอบการทํางานของกลามเนื้อ multifidus นอกจากทดสอบโดยการคลําแลว ยังสามารถวัดการทํางาน
โดย คล่ืนไฟฟาของกลามเนือ้  

วิธีการเพิ่มความกาวหนา 
การเพิ่มความกาวหนาของกาํลังเพื่อเพิ่มความม่ันคงแกขอตอกระดูกสันหลังและสะโพกสามารถทําไดหลายวิธีดงันี้ 
1.   เพิ่มเวลาในการเกร็งคางไว  ของการทํา isometric contraction และเพิ่มจํานวนคร้ังข้ึน   
2.   เปล่ียนจากการเกร็งกลามเน้ือคางไวในทาปกติของกระดกูสันหลัง เปนทาอ่ืน 
       ท่ีมี การเปล่ียนแปลง ทาของแขนขารวมดวย (ดจูากภาคผนวก รูปท่ี 7) 
3.   เกร็งกลามเนื้อสวนลึกคางไวรวมกันขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวลําตัว(ดูจากภาคผนวก รูปท่ี 8) 
       ในการฝกเพื่อฟนฟกูลามเนื้อใหเกิดความม่ันคงตอหลังสวนลาง ควรเร่ิมจากการฝกเฉพาะสวนใหดีกอน  
       แลวจึงเร่ิมใหโปรแกรมในทาอ่ืนๆท่ีมีการเคล่ือนไหวของลําตัว เม่ือทําไดดีจึงฝกในทาท่ีตองใชในการทํางาน 
7. ผลสําเร็จของงาน 
       บทความที่จัดทําข้ึนเพื่อใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายแบบใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว 
โดยเรียบเรียงในรูปแบบท่ีเขาใจงาย เพื่อเผยแพรใหผูรับบริการที่มีอาการปวดหลังเร้ือรัง รวมถึงเผยแพรใหบุคลากร
ทางการแพทย  ท่ีมีความสนใจในดานการออกกําลังกายแบบใหความมั่นคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว 
8. การนําไปใชประโยชน 
       8.1   เพิ่มประสิทธิภาพในการใหการรักษาทางกายภาพบําบัดในกลุมอาการปวดหลังเร้ือรัง ดวยวิธีการ 
               ออกกําลังกาย แบบใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว 
      8.2    นําความรูท่ีไดรับจากการทําผลงานวิชาการเร่ือง   “การลดอาการปวดหลังเร้ือรังดวยการออกกําลังกาย 
               แบบใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว”   เผยแพรใหแกบุคลากรทางกายภาพบําบัด เพื่อสามารถ 
               นําไปประยุกตใชในการรักษาแกผูปวย 
      8.3    เปนแนวฝกการปฏิบัติตัวท่ีถูกตองเพ่ือปองกันการเกิดซํ้าในผูปวยกลุมอาการปวดหลังเร้ือรัง 
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 9. ความยุงยาก ปญหา อุปสรรคในการดําเนินการ 
     9.1    เร่ืองท่ีทบทวนมีการกลาวถึงในหนังสือและงานวิจัยมาก   และหลายรูปแบบทําใหยากตอการนํามาเรียบเรียง 
              ไดครบถวนท้ังหมด 

9.2 กลามเนื้อท่ีเปนสวนสําคัญในการทําใหเกดิความม่ันคงแกหลังเปนกลามเนื้อมัดลึก ทําใหเกิดความ   
          ยากลําบากในการส่ือสารเพ่ือทําความเขาใจและปฏิบัติอยางถูกตองในการฝกกาํลังกลามเนื้อกลุมนี้ 

10. ขอเสนอแนะ 
เนื่องจากเร่ืองท่ีนํามาเรียบเรียบไวเปนบทความซ่ึงมีหนงัสือและงานวจิัยตีพิมพใหมๆ เสมอ ซ่ึงจะเกิดจาก

วิทยาการความกาวหนาท่ีไมหยุดนิ่ง ดังนัน้จึงเหน็ควรใหหาขอมูลท่ีควรจะศึกษาเพิม่เติมอยางตอเนื่อง 
 

ขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนเปนความจริงทุกประการ 
      ลงช่ือ   ................................................... 
                                                                                     ( นางสาวสศิมนต   สกุลไกรพีระ) 
                     ผูขอรับการประเมิน 
                                                                                                ............/.........../........... 
 ไดตรวจสอบแลวขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนถูกตองตรงความเปนจริงทุกประการ 
 
ลงช่ือ..........................................   ลงช่ือ ................................................ 
 ( นายสุทัศน  ภัทรวรธรรม )                                             ( นายสามารถ  ตันอริยกุล )  

  ตําแหนง ปฏิบัติหนาท่ีหวัหนากลุมงานเวชกรรมฟนฟู          ผูอํานวยการโรงพยาบาลกลาง  
                ............/............/............                                 ............/............/........

10 



ขอเสนอ แนวคิด วิธีการเพื่อพัฒนางานหรือปรับปรุงงานใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ของ นางสาวสศิมนต   สกุลไกรพีระ 

เพื่อประกอบการแตงต้ังใหดาํรงตําแหนง นักกายภาพบําบัด 6 ว ดานบริการทางวิชาการ 

(ตําแหนงเลขท่ี รพก.726) สังกัดกลุมบริการทางการแพทย กลุมงานเวชกรรมฟนฟู  โรงพยาบาลกลาง 

  สํานักการแพทย 
เร่ือง     ทําการศึกษาดวยกรณีศึกษา (case  study)  เพื่อเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดของผูปวยกอนและหลัง 

ท่ีไดรับการออกกําลังกายแบบใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว 
       หลักการและเหตุผล  

วิธีการรักษาทางกายภาพบําบัดในกลุมอาการปวดหลัง สามารถแบงออกเปน 2 กลุม คือ วิธีการรักษาท่ีผูปวย
ตองอาศัยนักกายภาพบําบัดเปนผูกระทําการรักษาเปนหลัก และวิธีการท่ีผูปวยตองจดัการกับปญหาการปวดหลังดวย
ตนเองเปนหลัก ซ่ึงจากการศกึษาท่ีผานมาพบวาวิธีการรักษาโดยการท่ีผูปวยตองจดัการกับปญหาของตนเองเปนหลัก 
เปนวิธีท่ีมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูปวยท่ีมีอาการปวดหลังเร้ือรัง ซ่ึงสามารถลดระดับความเจ็บปวดและ
เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของหลังได และ วิธีการออกกําลังท่ีพบวามีประสิทธิภาพมากคือ การออกกําลังกาย
แบบใหความมั่นคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว (back stabilization muscles exercise)  ซ่ึงเปนการออกกําลังของ
กลามเนื้อท่ีอยูใกลแนวลําตัว ท่ีสามารถใชในการควบคุมการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังแตละช้ิน (local muscle 
system ) และจากการศึกษาที่ผานมาพบวาความม่ันคงของกระดูกสันหลังเกิดจากการทํางานท่ีประสานสัมพันธกัน
ของระบบยอย 3 ระบบ ไดแก  ระบบกระดกูและเอ็นยึดกระดูก (passive system) ระบบกลามเนื้อ (active system) 
และ ระบบประสาท (control system) ซ่ึงแตละระบบสามารถทดแทนกันได หากระบบใดระบบหนึ่งทํางานบกพรอง  
แตถาการทํางานทดแทนนั้นไมสามารถชดเชยความบกพรองท่ีเกิดข้ึนได  จะสงผลใหกระดูกสันหลังขาดความม่ันคง    
จากการศึกษาคล่ืนไฟฟาของกลามเนื้อ พบวากลามเนื้อท่ีมีสวนสําคัญในการทําใหเกิดความม่ันคงแกกระดูกสันหลัง
สวนเอว คือกลามเนื้อหนาทองชนิดลึก (deep abdominal muscles) ไดแก transversus abdominis muscle และ  
internal abdominal oblique muscle กับ กลามเนื้อหลัง คือ multifidus muscle3 และผูปวยท่ีมีปญหาการปวดหลัง 
พบวา การทํางานของกลามเนื้อ transversus abdominis และ multifidus ออนแรง และมีการเสียการทํางานกอน
กลามเนื้อมัดอ่ืนๆ การทํางานของกลามเนือ้ transversus abdominis และ multifidus ถือวาเปน  local muscle unit หรือ 
inner unit ของหลังสวนลาง และเปนสวนสําคัญในการทําใหเกิด ความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว   ( primary 
responsibility for segmental stability )   ในปจจุบันกลามเนื้อท่ีไดรับการยอมรับวามีบทบาทสําคัญตอความม่ันคง
ของขอตอกระดูกสันหลัง ไดแก กลามเนื้อ transversus abdominis กลามเนื้อ  multifidus กลามเนื้อกระบังลม 
(diaphragm) และกลามเนื้ออุงเชิงกราน (pelvic floor) ขอมูลหลักฐานท่ีแสดงวา กลามเนื้อเหลานี้มีสวนใหความ
ม่ันคงแกขอกระดูกสันหลัง มาจาก 2 แหลง คือ จากรูปแบบท่ีระบบประสาทสวนกลางในการควบคุมการทํางาน
กลามเนื้อ และ จากลักษณะการทํางานของกลามเน้ือ จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผานมาในขางตน พบวาสามารถ
นํามาใชไดจริงในการปฏิบัติงานและเพื่อใหเกิดผลเปนรูปธรรม จึงทําให มีการประเมินประสิทธิภาพของการรักษา



 

ดวยวิธีการออกกําลังกายแบบใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว โดย ประเมินจากระดบัความเจ็บปวดของ
ผูปวย กอน และหลังไดรับการออกกําลังกาย 
วัตถุประสงคและหรือเปาหมาย  

ทํากรณีศึกษา (case  study)  เพื่อเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดของผูปวยกอนและหลังท่ีไดรับ 
การออกกําลังกายแบบใหความม่ันคงแกกระดูกสันหลังสวนเอว 

กรอบการวิเคราะห แนวคิด ขอเสนอ   

 กรอบแนวคิดในการศึกษา 

 

 

 กรณีศึกษาในคร้ังนี้เปนผูปวยกลุมอาการปวดหลังเร้ือรัง ท่ีมีอาการปวดบริเวณหลังระดับอกขอท่ี 12 ถึง
ระดับเอวขอท่ี 5 ท่ีไมมีอาการราวลงขาเกินกวาระดับขอพับเขา เปนระยะเวลา 3 เดือน โดยผูปวยจะไดรับการ 

ออกกําลังกายแบบใหความมั่นคงแกกระดูกสันหลัง  

 ทําการสัมภาษณเพื่อหาระดับความเจ็บปวดของผูปวยในขณะพักโดยใช Visual analogue scale โดยให
ผูปวยประเมินดวยตนเองถึงระดับความเจบ็ปวดท่ีเปนอยู ต้ังแต 0 ถึง 10 วาอยูในระดับใด โดยทําการสัมภาษณ เพื่อ
เก็บขอมูลเปน 3 ระยะดังนี้  

 ระยะท่ี 1   วันแรกของการเขารับการรักษาทางกายภาพบําบัด 

 ระยะท่ี  2   หลังจากท่ีผูปวยไดรับโปรแกรมการรักษาตามท่ีกําหนดไวเปนเวลา 14 วนั 

ระยะท่ี  3   หลังจากท่ีผูปวยไดรับโปรแกรมการรักษาตามท่ีกําหนดไวเปนเวลา 30 วนั 
   ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1.  เขาใจ และมีความรูเทาทันความกาวหนาของวิทยาการ และแนวความคิด เพื่อนํามาปรับปรุง และ 
ประยุกต ในการเพิ่มประสิทธิภาพของการวิเคราะห และ การรักษาโรคดวยการออกกาํลังกาย 

2. กระตุนใหเกิดการปฏิบัติตัวท่ีถูกตองเพ่ือปองกันการเกิดซํ้าในผูปวยกลุมอาการปวดหลังเร้ือรัง 
ตัวชี้วัดความสําเร็จ ระดับความเจ็บปวดของผูปวยกอน และ หลัง ไดรับการออกกําลังกายแบบใหความมั่นคง 
แกกระดูกสันหลังสวนเอว  

(ลงช่ือ)  .............................................    
                                                                    (นางสาวสศิมนต  สกุลไกรพีระ) 
                                                    ผูขอรับการประเมิน   

       ............../................/.............

ผูปวยกลุมอาการ
ปวดหลังเร้ือรัง 

การออกกําลังแบบใหความ
ม่ันคงแกกระดูกสันหลัง 

ระดับความ
เจ็บปวด 
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รูปท่ี 1 กลามเนื้อ transversus abdominis 

 ท่ีมา : http:// www. gte.net/imagine/transversus%20abdominis.jpg 

                                                                                                   

                                                                     
 

รูปท่ี 2 multifidus 

ท่ีมา : http:// www.dianelee.ca/articles/coreMuscleTraining.php 

 



 

 

 
 

รูปท่ี 3  pelvic floor 

ท่ีมา : http:// www.dianelee.ca/articles/coreMuscleTraining.php 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 4 การทดสอบกลามเนื้อ transversus abdominis ในทาคลาน 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 5 การทดสอบกลามเนื้อ transversus abdominis ในทานอนควํ่า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 6 การทดสอบกลามเนื้อ transversus abdominis ในทานอนหงาย 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 รูปท่ี 7  การเพิ่มความกาวหนาของกําลังเพื่อเพิ่มความมั่นคงแกขอตอกระดูกสันหลังและสะโพก 

โดยการเคล่ือนไหวขา 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 8 การเพิ่มความกาวหนาของกําลังเพื่อเพิ่มความมั่นคงแกขอตอกระดูกสันหลังและสะโพก 

โดยการเคล่ือนไหวลําตัว 

 



 

 

 

 
 

 รูปท่ี 9 : Pressure Biofeedback Unit : PBU 

ท่ีมา : http:// www.physiosupplies.com.au/acatalog/Stabiliser. 

 


