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สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

1. ความแตกต่างของความแข็งแรงกล้ามเน้ือหลังและกล้ามเน้ือหน้าท้อง ระหว่างกลุ่ม 
ออกกำลังกายด้วยวิธีท่ีใช้ในปัจจุบันและกลุ่มออกกำลังกายในน้ําไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติ

2. ความแตกต่างของระดับความเจ็บปวดของหลัง ระหว่างกลุ่มออกกำลังกายในน้ําและ 
กลุ่มออกกำลังกายด้วยวิธีท่ีใช้ในปัจจุบันไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

3. ความแตกต่างของความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวัน ระหว่างกลุ่มออกกำลัง 
กายในน้ําและกลุ่มออกกำลังกายด้วยวิธีท่ีใช้ในปัจจุบันไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

อภิปรายผลการวิจัย

ผู้ท่ีมีภาวะปวดหลังส่วนล่างท่ีเข้าร่วมการวิจัยมีจำนวน 49 คน จากผู้ท่ีผ่านเกณฑ์ท้ังหมด 
60 คน เป็นหญิง 42 คน เป็นชาย 7 คน โดยผู้ชายท้ัง 7 คนอยู่ในกลุ่มควบคุม เน่ืองจากไม่สมัครใจท่ีจะลง 
สระน้ํา ในกลุ่มทดลองมี 6 คนท่ีไม่สามารถมาออกกำลังกายได้ตามวันและเวลาท่ีกำหนด ถึงแม้จะเปิด 
กลุ่มออกกำลังกายทุกวันจันทร์ถึงศุกร์ต้ังแต่เวลา 07.00 ถึง 19.00 แล้วก็ตาม จึงเหลือผู้เข้าร่วมวิจัย 24 คน 
มีอายุเฉล่ีย 35.04 (6.33) ปี ดัชนีมวลกายเฉล่ีย 22.94 (3.81) มีอาการปวดหลังเฉล่ีย 3 ปี 5 เดือน ส่วนใน 
กลุ่มควบคุม มี 1 รายต้องออกจากการวิจัยเน่ืองจากในช่วงของการเพ่ิมความหนักของการออกกำลังกาย 
ในลัปดาห์ท่ี 2 ผู้เข้าร่วมวิจัยยกของหนักแล้วมีอาการปวดหลัง แต่ไม่ได้หยุดพักจนกระท้ังปวดมากต้องไป 
พบแพทย์และได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นหมอนรองกระดูกเคล่ือน จึงต้องออกจากการวิจัยและอีก 4 คนไม่ 
สามารถติดตามวัดผลได้ จึงเหลือผู้เข้าร่วมวิจัย 25 คน มีอายุเฉล่ีย 32.20 (5.10) ปี ดัชนีมวลกายเฉล่ีย 
21.84 (5.15) มีอาการปวดหลังเฉล่ีย 3 ปี 4 เดือน โดยลักษณะท่ัวไปของท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่าง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ค่าดัชนีมวลกายของท้ัง 2 กลุ่มอยู่ในช่วงมาตรฐานของคนปกติท่ีไม่มีภาวะอ้วน 
ซ่ึงเป็นปัจจัยเส่ียงท่ีทำให้เกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง ผู้เข้าร่วมการวิจัยท้ังหมดเป็นผู้ท่ีมีภาวะปวดหลัง
ส่วนล่างในระดับเล็กน้อยถึงปานกลางจากรายงานจึงพบว่าไม่มีผู้ใดรับประทานยาลดปวดท้ังก่อนและ
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ระหว่างการวิจัย ลักษณะงานท่ัวไปของผู้เข้าร่วมการวิจัยท้ังหมดร้อยละ 69 น่ังทำงานติดต่อกันมากกว่าวัน 
ละ 4 ซัวโมง ร้อยละ 40 ยืนหรือเดินทำงานมากกว่าวันละ 4 ช่ัวโมง เม่ือมีอาการปวดหลังเกิดข้ึนผู้เข้าร่วม 
วิจัยทังหมดจะพักด้วยการนอนจนอาการปวดดีข้ึนแล้วจึงกลับไปทำงานต่อ มีเพียงร้อยละ 20 ท่ีมีการออก 
กำลังกายหรือยืดเหยียดซ่ึงท่าทางท่ีใซ้ท้ังหมด คือ การเอ้ียวตัวซ้าย ขวาและก้มตัวแตะปลายเท้า รวมท้ัง 
การทำ ซิทอัพ (sit up) มีเพียง 1 คนท่ีเคยเข้ารับการออกกำลังกายในศูนย์ออกกำลังกายแต่ไม่ได้ทำ
อย่างต่อเน่ือง และท้ังหมดเป็นผู้ท่ีออกกำลังกายน้อยกว่าสัปดาห์ละ 3 คร้ัง จนถึงไม่มีการออกกำลังกาย 
เลย

จากการศึกษาท่ีผ่านมาถึงผลของการ'ปีกออกกำลังกาย พบว่า ต้องทำการ■ รก 2-3 คร้ังต่อ 
สัปดาห์ เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 4 สัปดาห์ติดต่อกัน จึงจะทำให้มีการเพ่ิมข้ึนของความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ56 แต่ผลการคืกษาดังกล่าวเป็นการศึกษาของการออกกำลังกายบนบกท้ังสิน ในการศึกษาคร้ังน้ื 
พบว่า การออกกำลังกายในน้ํา 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือหลังและกล้ามเน้ือหน้าท้องได้เซ่นกัน (ภาคผนวก ฏ) แม้ว่าจะเป็นการออกกำลังกายภายใต้แรง 
พยุงท่ีการทำงานของกล้ามเน้ือจะน้อยเม่ือเทียบกับบนบก แต่จากการประยุกต์ท่าทางเพ่ือใชในการออก
กำลังกายท่ีมุ่งเสรืมสร้างความแข็งแรงให้แก่กล้ามเน้ือหลังและหน้าท้อง ร่วมกับคุณสมบัติของน้ําท่ีมี
hydrostatic pressure, viscosity และ drag & turbulence เป็นแรงต้านการเคล่ือนไหวทำให้กล้ามเนือ 
ต้องออกแรงมากข้ึนจึงล่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังและกล้ามเน้ือหน้าท้องมีค่าเพ่ิมข้ึนได้

เม่ือเกิดอาการปวด ร่างกายจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง10 คือ จะเกิดรืเฟล็กซ์การเกร็งตัวของ 
กล้ามเน้ือรอบบริเวณข้อท่ีปวดเพ่ือช่วยป้องกันการเคล่ือนไหว ซ่ึงการเกร็งตัวของกล้ามเน้ือบริเวณน้ัน ทำ 
ให้การทำหน้าท่ีของข้อต่อและโครงสร้างท่ีอยู่รอบ  ๆ ข้อต่อผิดปกติไปซ่ึงจะมีผลต่อความสามารถในการทำ 
กิจวัตรประจำวัน โดยอาการเกร็งตัวของกล้ามเน้ือมีผลทำให้เจ็บปวดมากข้ึน เน่ืองจากการกดทับหลอด 
เลือดในกล้ามเน้ือ ทำให้ปริมาณเลือดท่ีไปเล้ียงกล้ามเน้ือลดลงและจากการหดตัว (contraction) เพ่ือเพ่ิม 
เมตาบอสิซึมของกล้ามเน้ือ ทำให้เกิดการขาดเลือดมาเล้ียง (ischemic) ขาดออกซิเจน มีการสะสม acid 
metabolites ต่าง  ๆ เป็นต้น การทำการเคล่ือนไหวจะช่วยเพ่ิมท้ังช่วงการเคล่ือนไหวข้อและการรับรู้ 
เก่ียวกับความรู้สึกเจ็บปวดลดลง เน่ืองจากการเคล่ือนไหวทำให้เกิดผลการยับย้ังรืเฟล็กซ์การเกร็งตัวของ 
กล้ามเน้ือ และสามารถลดปวดได้เน่ืองจากการเคล่ือนไหวทำให้มีการกำจัด metabolites ในกล้ามเน้ือท่ี 
เป็นสาเหตุให้เกิดความเจ็บปวด ทำให้อาการปวดลดลงและสามารถท่ีจะเคล่ือนไหวได้มากข้ึนจนถึง
สามารถเคล่ือนไหวได้ตามปกติ ในการศึกษาคร้ังน้ี พบว่า หลังจากสินสุดการออกกำลังกายอาการปวด 
หลังลดลงและความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันหลังปีกออกกำลังกายเพ่ิมข้ึนในท้ังสองกลุ่มอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติ ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ Mcllveen และคณะ ปี 199857 ท่ีศึกษาถึงผลของธารา
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บำบัด (hydrotherapy) ในผู้ท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่าง และผู้ท่ีมีอาการปวดหลังร้าวลงขา ท่ีมีอาการ 
อย่างนอย 3 เดอน จำนวน 106 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม hydrotherapy และกลุ่ม delayed 
hydrotherapy เป็นเวลา 4 ลัปดาห์ พบว่ามุมการเคล่ือนไหวของลำตัวในท่าก้มและเงยเพ่ิมข้ึน มุมการ 
เคล่ือนไหวของขาเพ่ิมฃึน (SLR) การตอบสนองของรีเฟล็กซ์ การทดสอบความรู้สึกสัมผัส คะแนน 
ความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันจากแบบสอบถาม Oswestry และความเจ็บปวดจาก
แบบสอบถาม McGill มีค่าดีข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติและมีแนวโน้มของอาการท่ีแย่ลงน้อยมากเม่ือ 
เทียบผับกลุ่มควบคุม ซ่ึงพบว่ามีอาการแย่ลงกว่าเดิม

ท่าทางท่ีใช้ในการออกกำลังกายในการคืกษาคร้ังน้ีเป็นการประยุกต่ให้มีความสอดคล้อง 
ต่อเน่ืองตามหลักการรักษา โดยจะมีการเพ่ิมความหนักของการออกกำลังกาย 3 คร้ัง คือ ในสัปดาห์ท่ี 2, 4 
และ 6 พบว่า กลุ่มออกกำลังกายในน้ําสามารถเพ่ิมความหนักของการออกกำลังกายได้ตามเป้าหมาย โดย 
ไม่มีอาการปวดหลังร่วมขณะออกกำลังกาย นอกจากน้ีผู้เข้าร่วมการวิลัยมีความพึงพอใจในการออกกำลัง 
กายและมีการปรับเปล่ียนท่าทางและพฤติกรรมการทำงานและการใช้ชีวิตประจำวันเพ่ือหลีกเล่ียงอาการ 
ปวดหลังในระหว่างการเข้าร่วมวิจัยและมีแนวโน้มท่ีจะปฏิบัติตัวตามคำแนะนำอย่างต่อเน่ือง ในขณะท่ี
กลุ่มออกกำลังกายด้วยวิธีท่ีใช้ในปัจจุบัน ผู้เข้าร่วมการวิลัยจะได้รับแผ่นพับการออกกำลังกายเพ่ือนำไปปึก 
ด้วยตนเอง ซ่ึงผู้วิจัยจะแนะนำวิธีการออกกำลังกายท่ีถูกต้องท้ังหมดรวมถึงการปฏิบัติตัวท่ีถูกต้อง และจะ 
ทำการติดต่อเพ่ือซักถามอาการทางโทรศัพท์ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง เพ่ือกระตุ้นการออกกำลังกาย ตอบข้อ 
ซักถาม และทำการนัดหมายเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมวิจัยกลับมาพบเพ่ือแก้!ขปัญหาในบางราย เม่ือสินสุดการวิจัย 
พบว่า มีเพียง 5 ราย ท่ีสามารถทำได้ตามเป้าหมาย มี 2 ราย ท่ีมีอาการปวดหลัง'ในระหว่างท่ีมีการเพ่ิม 
ความหนักของการออกกำลังกาย มี 3 ราย ต้องกลับมาพบผู้วิจัยเพ่ือแก้ไขท่าทางในการออกกำลังกายและ 
ปึกการปรับเปล่ียนท่าทางในการทำงาน และ 8 ราย มีอาการปวดขณะออกกำลังกาย ทำให้ต้องหยุดออก 
กำลังกายเป็นช่วง  ๆ ในแต่ละคร้ัง แต่สามารถออกกำลังจนจบโครงการได้ จะเห็นได้ว่าการออกกำลังกาย 
ภายใต้คุณสมบัติต่าง  ๆ ของน้ําท่ีมีแรงพยุงและต้านการเคล่ือนไหวของร่างกายในทุก  ๆ ทิศทาง ทำให้ออก 
กำลังกายได้อย่างเต็มกำลังและสุดช่วงการเคล่ือนไหว โดยท่ีไม่ต้องเคล่ือนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วและ
รุนแรง จึงพบว่าความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือดีข้ึนมากกว่า (ภาคผนวก ฎ) และเกิดการบาดเจ็บน้อยกว่าเม่ือ 
เทียบผับการออกกำลังบนบกท่ีเม่ือเคล่ือนไหวเร็วและแรงจะทำให้เกิดแรงกระชากอย่างฉับพลันจนทำให้ 
เกิดการบาดเจ็บได้

การออกกำลังกายในน้ําสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง กล้ามเน้ือหน้าท้อง 
ลดระดับความเจ็บปวด และเพ่ิมความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันได้ไม่ต่างจากกลุ่มท่ีออกกำลัง
กายด้วยวิธีท่ีใช้ในปัจจุบัน ถึงแม้จะยุ่งยากในการจัดหาสถานท่ีและอุปกรณ์ แต่มีข้อดี คือ ไม่ทำให้เกิด
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อาการปวดเพ่ิมข้ึนขณะออกกำลังกาย รวมท้ังสามารถปรับเปล่ียนรูปแบบให้มีความสนุกสนานได้ จึงเป็น 
การออกกำลังกายอีกทางเลือกหน่ึงท่ีสามารถนำไปใช้ในการรักษาฟืนฟูผู้ท่ีมีภาวะปวดหลังส่วนล่าง

จุดเด่นของโครงการ

1. เป็นการศึกษาถึงความแข็งแรงของกล้ามเน้ือในการออกกำลังกายในน้ําท่ีมีการใช้เครองมือท่ีมี 
ความแม่นยำและน่าเช่ือถือ ซ่ึงยังไม่มีผู้ศึกษามาก่อน

2. โปรแกรมการออกกำลังกายในน้ําท่ีประยุกต์ข้ึนมาใหม่ตามการออกกำลังกายท่ีใชในปัจจุบัน 
สามารถนำไปเป็นการออกกำลังกายเพ่ือรักษาและฟินฟูผู้ท่ีมีภาวะปวดหลังส่วนล่างแบบไม่มี 
อาการทางระบบประสาทได้จรง

3. โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยวิธีท่ีใช้ในปัจจุบันได้มีการประยุกต์ทาทางให้สอดคล้องกัน 
และง่ายต่อการปฏิบัติ โดยสามารถออกกำลังกายอย่างต่อเน่ืองหรือเลือกเฉพาะบางท่ามาใช้ 
ในการปฏิบัติ'ได้

4. สระว่ายน้ําท่ีใช้ในการวิจัยเป็นสระเพ่ือการวิจัยทางกายภาพบำบัดท่ีมีลักษณะเฉพาะจึง
เอือต่อการแกออกกำลังกายในทุก  ๆ ท่า เม่ือเทียบกับสระว่ายน้ําท่ัวไปท่ีเป็นสระว่ายน้ํา 
มาตรฐาน

จุดด้อยของโครงการ

1. การติดตามผลในกลุ่มผู้ท่ีออกกำลังกายด้วยวิธีท่ีใช้ในปัจจุบันบางรายไม่สามารถติดตาม 
ผลได้ทำให้ขาดข้อมูลส่วนน้ันไป

2. ในการเร่ิมทำการออกกำลังกายอยู่ในช่วงหน้าฝนเช้าหน้าหนาวทำให้อุณหภูมิของสระน้ําต่ํา 
มากทำให้ต้องมีการพักโปรแกรมเพ่ือป้องกันอันตรายท่ีจะเกิดข้ึนกับผู้เข้าร่วมการศึกษา

3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยของท้ัง 2 กลุ่มมีความแตกต่างในเร่ืองของเพศ ซ่ึงอาจมีผลต่อข้อมูลได้
4. โปรแกรมการออกกำลังกายท้ัง 2 รูปแบบเป็นการออกกำลังกายต่อเน่ืองที,ใช้ระยะเวลา

ค่อนข้างนานซ่ึงในทางปฏิบัติสำหรับผู้ป่วยควรมีการตัดทอนให้เหมาะสมสำหรับแต่ละราย
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ข้อเสนอแนะในการทำวิจ้ยคร้ังต่อไป

1. ควรมีการประเมินความพึงพอใจท่ีสามารถนำมาวิเคราะห์ทางสถิติได้
2. ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมถึงความแตกต่างระหว่างเพศของการออกกำลังกายใน‘นา
3. ควรมีการศึกษาติดตามความคงอยู่ของผลจากการออกกำลังกายในระยะยาว หลังจากส้ินสุด 

การปีกไปแล้ว เช่น 3 เดือน 6 เดือนหรอ 1 ปี เป็นต้น
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