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บทนำ

ความเป็นมาและความสำลัญของปัญหา

ภาวะปวดหลังส่วนล่าง (low back pain) เป็นปัญหาทางสุขภาพหลักในลังคมการทำงาน 
แบบอุตสาหกรรม ในกลุ่มประชากรที่อายุน้อยกว่า 45 ปี อาการปวดหลังเป็นสาเหตุของการหยุดงานมาก 
เป็นอันดับท่ี 2 รองจากโรคติดเชือของระบบหายใจส่วนต้น1'4 ในประเทศอเมรกามีประชากรปวดหลังร้อย 
ละ 60-905 ประเทศออสเตรเลียร้อยละ 506 ประเทศเนเธอร์แลนด์ร้อยละ 60-807 และในประเทศไทยจาก 
สถิติของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขพบว่ามีผู้ป่วยโรคปวดหลังร้อยละ 38.8 ของผู้ปวยทางออร์โธปิ 
ดิกลั'ท้ังหมด8 และจากการรวบรวมสถิติโรคปวดหลังของแผนกผู้ป่วยนอกออรเธปิดิกลั โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ในปี พ.ศ.2543 และปี พ.ศ.2544 9 มีผู้มารับบริการตรวจรักษาโรคทางออร์โธปิดิกส่ท้ังหมด 
58,470 ราย และ 55,928 ราย ตามลำดับ พบว่ามีผู้ป่วยในกลุ่มอาการโรคปวดหลัง คิดเป็นร้อยละ 26.44 
และ 28.12 ตามลำดับ อาการปวดหลังเกิดได้จากหลายสาเหตุ10 เซ่น การติดเชื้อ การบาดเจ็บ referred 
pain จากอวัยวะภายในและข้อสะโพก degenerative disease เน้ืองอก การอักเสบและโรคทางเมตาบอ 
ลิซึมต่าง  ๆ แต่สาเหตุที่พบบ่อยที่สุด5'7'10'13 คือ การบาดเจ็บที่เกิดกับกล้ามเนื้อ เล้นเอ็นหริอกระดูกบริเวณ 
หลัง ซ่ึงพบมากถึงร้อยละ 80 ของประชากรวัยทำงานทั้งหมด5'10'12'13 โดยเกิดจากกล้ามเนื้อหลังไม่แข็งแรง 
ร่วมกับการจัดท่าทางของร่างกายไม่ถูกต้อง เซ่น น่ังหลังงอ เดินหลังโก่ง หรอยกของหนักผิดวิธี เป็นต้น 
และมีความสัมพันธ์กับลัดส่วนของร่างกาย โดยมีปัจจัยเสรม คือ ภาวะอ้วน11 ภาวะหลังแอ่นมากผิดปกติ 
(lumbar lordosis) ความไม่สมดุลระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อหน้าท้อง การ 
ลดลงของการเคลื่อนไหวของกระดูกลันหลัง ความตึงตัวของกล้ามเนื้อต้นขา ความยาวของฃาที่ไม่เท่ากัน 
โดยพบว่าผู้ที่มีอาการปวดหลังร้อยละ 70 จะทุเลาภายใน 2 สัปดาห์ ร้อยละ 15 จะทุเลาภายใน 3 เดือน 
และร้อยละ 5-10 จะเป็นโรคปวดหลังเร้ือรัง14 หลักในการรักษาอาการปวดหลัง คือ ลดอาการปวดร่วมกับ 
การให้ความรู้ความเข้าใจแก่ผู้ที่มีภาวะปวดหลังเพื่อให้ทราบแนวทางในการปฏิบัติตัวที่ถูกต้อง โดยการ
อธิบายให้ทราบถึงสาเหตุของอาการปวด การปรับเปลี่ยนอิริยาบถในชีวิตประจำวันให้อยู่ในท่าทางที่
เหมาะสมและการออกกำลังกายด้วยท่าทางที่ถูกต้องและลมํ่าเสมอ เพื่อให้ทุเลาจากอาการปวดและ
ป้องกันการกลับมาเป็นซํ้า

การออกกำลังกายนั้นมีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกายทุกส่วนและจำเป็นลำหรับการ 
คงไว้ซึ่งหน้าที่และโครงสร้างของกล้ามเนื้อ กระดูก ข้อต่อและระบบหัวใจและหลอดเลือด ในผู้ที่มีอาการ 
ปวดหลังการออกกำลังกายมีวัตถุประสงค์เพื่อลดความเจ็บปวด ฟินฟูสภาพ คงไว้ซ่ึงการทำงานได้
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ตามปกติและป้องกันการกลับเป็นชำ พบว่าขณะทีมีอาการปวดร่างกายจะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่ออาการ 
ปวดโดย1จะมีการเกร็งตัวของกล้ามเนือรอบ  ๆ บริเวณท่ีมีอาการปวดเพื่อป้องกันการเคลื่อนไหวที่ผิดปกติซึ่ง 
จะส่งผลต่อหน้าท่ีของข้อต่อและโครงสร้างท่ีอยู่รอบ  ๆ ให้ทำงานผิดปกติไป การ ออกกำลังกายในลักษณะ 
ให้มีการบริหารกล้ามเนือ รอบ  ๆ กระดูกลันหลังและหน้าท้องให้แข็งแรงร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
บริเวณขาและลำตัวเป็นวิธีสำคัญที่จะช่วยเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของข้อและลดอาการปวดจากปฏิกิริยา 
ดังกล่าว ได้15

ในภาวะปกติกล้ามเนือหลังและกล้ามเนือหน้าท้องจะทำงานอย่างสมดุลเพื่อควบคุมแนว 
ของกระดูกสันหลัง16'19เมื่อมีอาการปวดหลังพบว่ากล้ามเนื้อหลังจะมีการหดเกร็ง อันเนื่องมาจากกลไกการ 
ป้องกันตนเองของร่างกาย จึงทำให้ผู้ที่มีภาวะปวดหลังหลีกเลี่ยงการใช้งานในกล้ามเนื้อดังกล่าว ล่งผลให ้
กล้ามเนื้อหลังไม่แข็งแรงและไม่มีกำลังพอที่จะทำให้หลังอยู่ในท่าทางที่ถูกต้อง มีการศึกษาพบว่าในผู้ที่มี 
อาการปวดหลังส่วนล่างจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังลดลงทำให้การทำงานของกล้ามเนื้อทั้ง 2 ไม่ 
สมดุลจึงทำให้มีอาการปวดหลังเพิ่มขึ้นและเป็นสาเหตุให้มีอาการปวดหลังเรื้อรังตามมา20'22 การฟืนฟูผู้ท่ีมี 
ภาวะปวดหลังจำเป็นต้องใช้การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงให้แก่กล้ามเนื้อแบบเฉพาะที่ร่วมกับ 
การยืดเหยียดกล้ามเนือ18'23'25 เพื่อรักษาสมดุลของกล้ามเนื้อทั้งสองให้กลับมาทำงานอย่างปกติ

การออกกำลังกายในนํ้า (aquatic exercise) เป็นการออกกำลังกายอีกรูปแบบหนึ่งที่นิยม 
ใช้ในผู้ป่วยโรคข้อเลื่อม ผู้ป่วยหลังผ่าตัด ผู้ป่วยที่มีความผิดปกติทางโครงสร้างของร่างกาย ผู้สูงอายุหริอผู้ 
ท่ีต้ังครรภ์ รวมทั้งนักกีฬาที่อยู่ในช่วงพักฟืนจากอาการบาดเจ็บ พบว่าในประเทศแถบอเมริกาและยุโรป 
นิยมใช้การออกกำลังกายในนํ้าเป็นโปรแกรมออกกำลังกายสำหรับกลุ่มผู้ป่วยดังกล่าว เนื่องจากการออก 
กำลังกายในนํ้าเป็นการออกกำลังกายที่ผสมผสานการออกกำลังกายแบบแอโรบิคและแอนแอโรบิคไว้ คือ 
เน้นพัฒนาระบบไหลเวียนเลือด ระบบหัวใจและปอดให้ทำงานได้ดีขึ้น และยังช่วยให้กล้ามเนื้อกระชับ 
แข็งแรงและท่ีสำคัญเป็นการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวที่นุ่มนวล จุดเด่นของการออกกำลังกายในนํ้า 
คือ เป็นการออกกำลังกายโดยไม่ต้องรับนํ้าหนักตัว (non-weight bearing exercise) เกิดแรงกระแทกน้อย 
(low impact) ซึ่งช่วยลดอัตราการเกิดการบาดเจ็บที่อาจเกิดจากการออกกำลังกาย เนื่องจากน้ํามี
คุณสมบัติพิเศษ คือ มีแรงดันใต้นํ้าตามระดับความลึก (hydrostatic pressure) ทำให้เกิดแรงต้านทานใน 
น้ํา โดยแรงต้านทานในนํ้าจะทำหน้าที่ต้านการเคลื่อนไหวของร่างกายในทุกทิศทางและสามารถปรับขนาด 
ได้โดยอัตโนมัติตามการเคลื่อนไหวของร่างกายทำให้กล้ามเนื้อมีการทำงานอย่างทั่วถึง เมื่อเราอยู่ในนํ้า
ระดับอกนํ้าจะพยุงนํ้าหนักของร่างกายให้เหลือเพียง 10 เปอร์เซ็นต์ เน่ืองจากน้ํามีแรงพยุงตัวหริอแรง 
ลอยตัว (buoyancy) ท่ีเป็นสภาพไร้น้ําหนักทำให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมีอิสระในการเคลื่อนไหวมากกว่า 
บนบกสามารถเคลื่อนไหวได้สุดช่วงการเคลื่อนไหว ร่างกายจึงมีความยืดหยุ่นสูง และมีการศึกษาพบว่า 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (MHR) ขณะการออกกำลังกายในนํ้าตํ่ากว่าการออกกำลังกายบนบก
ประมาณ 10-17 ครั้งต่อนาที26 เนื่องจากอุณหภูมิปกติของนํ้าตํ่ากว่าอุณหภูมิบนบก จึงทำให้การไหลกลับ
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ของเลือดเข้าล่หัว'ใจเพิมฃึนมีผล'ให้'อัตราการเต้น'ของหัวใจต่ําลง และเป็นผลจากกลไกป้องกันตนเองของ
ร่างกายเพื่อไม่ให้ร่างกายทำงานหนักจนเกินไปเนื่องจากการออกกำลังกายในนํ้าเป็นการออกกำลังกายที่ม ี
แรงต้านทานการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา อุณหภูมิที่เหมาะต่อการออกกำลังกายในนํ้า คือ ช่วง 28-38 
องศาเซลเซียส27 โดยความเย็นของนํ้าทำให้ผู้ออกกำลังกายรู้สึกสดชื่น เหงื่อไม่ออกจึงทำให้ไม่รู้สึกรำคาญ 
และขณะอยู่ในนํ้าร่างกายจะสามารถระบายความร้อนได้ดีกว่าบนบกจึงทำให้รู้สึกไม่อ่อนเพลีย แต่การ
ออกกำลังกายในนํ้าที่มีอุณหภูมิตํ่าเกินไปจะทำให้เกิดอาการหนาวลันและเป็นตะคริว ส่วนการออกกำลัง 
กายในนํ้าที่มีอุณหภูมิสูงเกินไปอาจทำให้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นจนเกิดภาวะ over heat หรือ dehydrate
VI 2/เด

จากการคืกษาในต่างประเทศถึงผลของการออกกำลังกายในนํ้าในผู้ป่วยประ๓ ทต่าง  ๆ
พบว่าการออกกำลังกายในนํ้าเป็นโปรแกรมหนึ่งที่ช่วยทำให้ผู้ป่วยรู้สึกผ่อนคลาย ช่วยลดการเกิดข้อติด คง 
สภาพการเคลื่อนไหวและเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ แต่การคืกษาถึงผลของการออกกำลังกายใน 
นํ้าในผู้ที่มีภาวะปวดหลังส่วนล่างยังมีน้อยและพบว่ายังไม่มีการคืกษาในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
หลังและหน้าท้องว่ามีการเปลี่ยนแปลงอย่างไรหลังการออกกำลังกายในนํ้า

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะทำการคืกษาเพื่อดูประสิทธิผลของการแกออกกำลังกายในนํ้า 
ในผู้ที่มีภาวะปวดหลังส่วนล่างเมื่อเปรียบเทียบกับการออกกำลังกายด้วยวิธีที่ใชในปัจจุบันในแง่ของความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง กล้ามเนื้อหน้าท้อง ระดับความเจ็บปวดและความสามารถในการทำกิจวัตร 
ประจำวัน
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คำถามหลัก
การเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง (back muscle) และกล้ามเนื้อหน้า 

ท้อง (abdominal muscle) ในผู้ที่มีภาวะปวดหลังส่วนล่างที่ได้รับการแกออกกำลังกายในนํ้าและ
ออกกำลังกายด้วย'วิธี,ทีใช้ในปัจจุบัน (conventional treatment) มีความแตกต่างกันหรือไม่

คำถามรอง
การเปลี่ยนแปลงของระดับความเจ็บปวดของหลังและความลามารถในการทำกิจวัตร 

ประจำวันในผู้ท่ีมีภาวะปวดหลังส่วนล่างที่ได้รับการแกออกกำลังกายในนํ้าและออกกำลังกายด้วยวิธีที่ใช ้
ในปัจจุบันมีความแตกต่างกันหรือไม่

ค ำถ าม ก าร ว ิจ ัย

วัตถุประสงค์การวิจัย

1. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
ในผู้ที่มีภาวะปวดหลังส่วนล่างที่ได้รับการแกออกกำลังกายในนํ้ากับการแกออกกำลังกายด้วยวิธีที่ใช้ใน 
ปัจจุบัน ภายหลังการแก 6 สัปดาห์

2. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของระดับความเจ็บปวดของหลังและความสามารถในการ 
ทำกิจวัตรประจำวันในผู้ที่มีภาวะปวดหลังส่วนล่างที่ได้รับการแกออกกำลังกายในนํ้ากับการแกออกกำลัง 
กายด้วยวิธีที่ใช้ในปัจจุบัน ภายหลังการแก 6 สัปดาห์

สมมุติฐานการวิจัย

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและหน้าท้องในผู้ที่มีภาวะปวดหลังส่วนล่างในการออก 
กำลังกายในนํ้าภายหลังสิ้นสุดการแก 6 สัปดาห์ เพิ่มขึ้นกว่าการออกกำลังกายที่ใช้ในปัจจุบัน

2. การแกออกกำลังกายในนํ้า เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สามารถลดระดับความเจ็บปวดของหลัง 
และเพิ่มความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันของผู้ที่มีภาวะปวดหลังส่วนล่างมากกว่าการออกกำลัง 
ด้วยวิธีท่ีใช้ในปัจจุบัน
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เป็นการวิจัยเชิงทดลองในคน (Human experimental study) ในผู้ท่ีมีภาวะปวดหลัง 
ส่วนล่าง ซ่ึงมีคุณสมบัติท่ัวไปดังน้ี

1. ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการตรวจวินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็นผู้ที่มีอาการปวดหลังเล็กน้อยถึง 
ปานกลางและสามารถเข้าร่วมtlกออกกำลังกายได้

2. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีอาการปวดหลังอย่างน้อย 3 สัปดาห์ก่อนเข้าร่วมการศึกษา
3. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีอายุระหว่าง 25-45 ปี
4. ผู้เข้าร่วมวิจัยสมัครใจและยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยด้วยความเต็มใจ

ขอบเขตของการวิจ้ย

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรม คณะแพทยศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เนื่องจากเป็นการทดลองกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นมนุษย์ ดังน้ันผู้เข้าร่วมศึกษาวิจัย 
ต้องได้รับทราบถึงวัตถุประสงค์ของโครงการและประโยชน์ท่ีจะได้รับ โดยผู้ที่เข้าร่วมการศึกษาวิจัยต้อง
ลงนามยินยอมในการเข้าร่วมการศึกษาวิจัยเป็นลายลักษณ์อักษรและสามารถขอถอนตัวออกจากการเข้า 
ร่วมโครงการวิจัยในช่วงเวลาใด  ๆ ของการวิจัยได้ไม่ว่าจะด้วยเหตุผลใด

ข้อตกลงเบ้ืองต้น

1. เคร่ืองมือท่ีใชในงานวิจัยเป็นเครื่องมือที่ผ่านการทดสอบความเที่ยงตรงและความแม่นยำ 
ตามมาตรฐานการทดสอบของ Cybex 6000; Division of Lumex, Ronkonkoma, New York

2. แบบสอบถามที่ใข้ในงานวิจัยได้รับการทดสอบความเที่ยงตรง (Face Validity)
และความน่าเชื่อถือของแบบสอบถาม ตามภาคผนวก ข

3. ผู้เข้าร่วมวิจัยให้ความร่วมมืออย่างเต็มที่ด้วยความเต็มใจตลอดการศึกษาวิจัย
4. ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องงดเข้าร่วมโปรแกรมออกกำลังกายอื่นที่จะมีผลต่อการวิจัย
5. ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่อยู่ในกลุ่มทดลองต้องมารับการปีกออกกำลังกายที่สระนํ้าเพื่อการวิจัย 

ทางกายภาพบำบัดของศูนย์ Wellness Center ตึก อปร. ช้ัน 6 โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ เป็นเวลา 3 วันต่อ 
สัปดาห์จำนวน 6 สัปดาห์ภายใต้การดูแลอย่างใกล้ชิดของผู้ทำวิจัย

6. ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่อยู่ในกลุ่มทดลองจะต้องปฏิบํติตามกฏฃองการใช้สระนํ้าเพื่อการวิจัย 
ทางกายภาพบำบัด ของศูนย์ Wellness Center ตึก อปร. ช้ัน 6 โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์

7. ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีความจำเป็นต้องรับประทานยาลดปวดจะต้องทำการบันทึก ปริมาณ 
การใช้ยาลดปวดตลอดช่วงการศึกษา
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1. สระว่ายนํ้าที่ใช้เป็นสระของคณะแพทยศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยซึ่งจะเปิด 
ให้บริการเฉพาะในวันทำการ ทำให้ผู้สนใจไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยในวันหยุดได้

2. การแกออกกำลังกายในกลุ่มออกกำลังกายด้วยวิธีที่ใช้ในปัจจุบันที่ต้องนำกลับไปแกท่ี 
บ้านอาจไม่ถูกต้องหรือไม่ได้ตามจำนวนท่ีต้องการ

3. ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมการทำกิจวัตรประจำวันและการพักผ่อนของผู้เข้าร่วมวิจัยได้

ข ้อ จ ำ พ ัด ใน ก า ร ว ิจ ัย

คำจำพัดความที่ใข้ในการวิจัย

Aquatic exercise คือ การออกกำลังกายในนํ้า หมายถึง การนำท่าทางออกกำลังกาย 
ต่าง  ๆ ที่ทำบนบกลงไปทำในนํ้า ในการคืกษาครั้งนี้ เป็นการออกกำลังกายส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายในนํ้า 
โดยเน้นการออกกำลังส่วนลำตัว ซึ่งจะทำการแกออกกำลังกายในนํ้าที่มีความลึกระดับอก 3 วันต่อสัปดาห์ 
เป็นเวลาต่อเนื่องกัน 6 สัปดาห์

Conventional treatment คือ การออกกำสังกายด้วยวิธีที่ใช้ในปัจจุบัน หมายถึง การ 
ออกกำลังกายเพื่อรักษาอาการปวดหลังตามมาตรฐานของโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ที่นำมาประยุกตัให้มี 
ความต่อเนื่องและจดจำง่าย โดยเป็นการบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อ
หน้าท้องร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อให้เกิดการคลายตัว ซึ่งเป็นการแนะนำท่าออกกำลังกายและให ้
นำกลับไปแกที่บ้าน โดยแก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลาต่อเนื่องกัน 6 สัปดาห์

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

1. เพิ่มองค์ความรู้ถึงประสิทธิผลของการออกกำลังกายในนํ้าว่ามีความเหมาะสมหรือไม่ในผู้ 
ที่มีภาวะปวดหลังส่วนล่าง

2. นำผลที่ได้ไปเป็นแนวทางในการวางแผนการแกออกกำลังกายในผู้ที่มีภาวะปวดหลัง
ส่วนล่าง
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