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 การวิจัยเรื่องน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อ (1) ศึกษาโปรแกรมการฝกโยคะที่เหมาะสมสําหรบัผูสูงอายุ 
(2) เพ่ือศึกษาผลการฝกโยคะที่มีตอการทรงตัวและสขุภาพ (3) ศึกษาผลการฝกโยคะที่มีตอคณุภาพ
ชีวติโดยรวมของผูสูงอายุ (4) ศึกษารูปแบบการกระตุนความจําทีเ่หมาะสมสําหรับผูสูงอายุ (5) เพ่ือ
จัดทําคูมือการฝกโยคะสําหรบัผูสูงอายุ กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยเปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรม
ผูสูงอายุใจดี (ชื่อสมมุติ) ซึ่งมีอายุ 60 ปขึ้นไป เปนผูที่ออกกําลังกายเปนประจําและมีสุขภาพที่ดี  
ทุกคนยังไมเคยฝกโยคะมากอน จํานวน 20 คน การคัดเลือกกลุมตวัอยางเปนแบบเจาะจงและผาน
การคัดกรองสุขภาพเบื้องตน กลุมตัวอยางทุกคนสมัครใจเขารวมการฝก โดยเซ็นหนังสือแสดงความ
ยินยอมเพ่ือเขารวมในการฝกโยคะเปนสองระยะ คือ ระยะแรกเปนเวลา 8 สัปดาห และระยะที่สอง
เปนเวลา 16 สัปดาห รวม 24 สัปดาหหรือ 6 เดือน โดยระยะที่ 1 ฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ
ประมาณ 1 ชั่วโมง สําหรับวันจันทรและวันพุธเปนการฝกโดยมีผูนําการฝกสวนวนัศุกรใหผูสูงอายุ
ฝกดวยตนเองโดยใชคูมือการฝกเปนแนวทางในการเลอืกทาโยคะทีต่นเองชอบ สวนระยะที่ 2 ฝก
โยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 1 ชั่วโมงเหมือนกับการวิจัยระยะที่ 1 แตใชโปรแกรมโยคะที่
ผูสูงอายุเลือก โดยการวิจัยทั้งสองระยะใชกลุมตวัอยางกลุมเดิม เก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพดวย
การสังเกต การกระตุนความจํา และการสัมภาษณ วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพดวยวิธเีปรียบเทยีบ
ความคงที่ของขอมูล และตรวจสอบความเชื่อถือไดดวยวิธีการสามเสา   
 วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทรงตัวกอน
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยางโดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด
ซ้ํา และ เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัวของกลุมตัวอยางจากการวัดซ้ําใน
แตละครั้ง โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferoni) และคํานวณคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของคุณภาพชวีติจากแบบสอบถามมาตรฐาน (SF-36) กอนการทดลองและหลงัการทดลอง ผลการวิจัย
สรุปไดดังน้ี  
 1. โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายุตองการฝกมากที่สุด คือ ไดแก การฝกรําไทจ๋ีชุด
ตันเถียน ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ การฝกโยคะในสํานักงาน และการฝกทาโยคะในชีวิตประจําวัน 
 2. รูปแบบการกระตุนความจําที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ คือ การกระตุนความจําดวยการ
ดูภาพถายทั้งหมด  
 3. คูมือการฝกโยคะที่ผูวิจัยจัดทําขึ้นมีความเหมาะสมและเปนประโยชนในการทบทวนการ
ฝกทาโยคะตาง ๆ    



 4. ผลการฝกโยคะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีขึ้น โดยเฉพาะในดาน การหายใจและการ
ไหลเวียนเลือดดีขึ้น สมาธิดีขึ้น ความยดืหยุนดีขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ความจําดี/หลงลืมนอยลง และ
การปวดเมื่อยรางกายนอยลง  
 5. ผูสูงอายุมีสุขภาพโดยรวมและการทรงตัวที่ดีขึ้น การทรงตัวภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 
และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
           6. คะแนนเฉลี่ยคุณภาพชวีิตของผูสูงอายุดีขึ้นทั้ง 8 ดาน คือ (1) ดานกิจกรรมทางกาย  
(2) บทบาทของรางกายที่สงผลกระทบตอการทํางาน (3) อาการปวดเมื่อยตามรางกาย (4) สุขภาพ
ทั่วไป (5) ความสดชื่นมีชีวติชวีา (6) การประกอบกิจกรรมทางสังคม (7) บทบาทของจิตใจหรือ
อารมณที่สงผลกระทบกระตอการทํางาน (8) และสุขภาพจิต คิดเปนรอยละ 29.31, 26.53, 28.00, 
22.18, 30.21, 20.60, 16.92 และ 18.35 ตามลําดับ 
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 The purpose of this study were (1) to determine a proper yoga program for elderly, 
(2) to explore effects of yoga training on health and balance, (3) to determine effects of 
yoga training on quality of elderly life, (4) to examine a proper stimulated recalled format for 
elderly, and (5) to make up a yoga handout for elderly. Participants were 20 healthy female 
senior citizens who exercised regularly from Jaidee Elderly Club (pseudonym) with no 
previous yoga experience. Participants were intact group who passed the physical activity 
readiness questionnaire (PAR-Q) health evaluation test, volunteered and signed consented 
forms to participate in 2 phases of this study. First phase lasted 8 weeks and second phase 
lasted 16 weeks. Thus, two phases were 24 weeks or 6 months. Participants in both phases 
were the same groups. In phase 1, subjects practiced a 1-hour yoga session 3 times a week, 
on Monday and Wednesday with a leader. In addition, participants practiced themselves on 
Friday, using yoga handouts as guideline for selecting their preferred yoga poses. In phase 
2, elderly practiced a 1-hour yoga session 3 times a week, the same as phase 1, but using 
their selected yoga program. Data were collected via observation, stimulated recall, and 
interview. Data were analyzed through a constant comparison method and triangulated 
across methods. Quantitative data were calculated through mean score of balance test prior 
to training and also after the 4th, and 8th weeks of training. One way analysis of variance 
with repeated measures (ANOVA) was calculated followed with a Bonferoni post hoc test to 
identify the difference of balance mean scores. Further, mean scores and standard deviation 
of a short form quality of life health survey (SF-36) were computed before and after the 
experiment. Findings indicated as follow.  
 1. The most preferred yoga program for these elderly included 20 forms of 
Dantien Taichi from Dantien-Salee Yoga Style, yoga in the office, and yoga for daily life.  
 2. The stimulated recall format, using all yoga photos-watching, was the most 
appropriate for elderly. 
 3. A Yoga handout made up by the researcher was appropriate and useful for 
reviewing and practicing yoga poses.   



 4. Practicing yoga helped to promote the elderly health, which included improving 
breathing and blood circulation, better concentration, better flexibility, better balance, better 
memory/less forgetfulness, and reducing bodily aces and pains.  
 5. Overall health and balance of elderly were significantly improved at .05 level 
after the 4th, and 8th weeks of training compared to before training.  
 6. Quality of life mean scores in 8 aspects (1. physical functioning, 2. role-physical, 
3. bodily pain, 4, general health, 5. vitality, 6. social functioning, 7. role-emotion, and 8. mental 
health) were improved 29.31, 26.53, 28.00, 22.18, 30.21, 20.60, 16.92 and 18.35 percent 
subsequently.   
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธเลมน้ีสําเร็จลุลวงลงไดดวยดี เพราะไดรับความกรุณาอยางสูงจาก         
รองศาสตราจารย ดร.สาลี่ สุภาภรณ ประธานควบคุมปริญญานิพนธ อาจารย ดร.อุษากร พันธุวานิช
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ที่ใหความรู คําปรึกษา และขอแนะนํา ตางๆ ในการจัดทํา 
ปริญญานิพนธรวมไปถึง การอบรมสั่งสอน และแนะแนวทางในการปฏิบัติตนใหกับผูวิจัย  
ตั้งแตระดับปริญญาตรีจนกระทั่งสําเร็จการศึกษาในระดับปริญญาเอก ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุ
เปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน ไดแก รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.มยุร ีศุภวบิลูย ผูชวยศาสตราจารย ดร.สนธยา สีละมาด อาจารยสมนกึ สมนาค 
และอาจารยมาโนช บุตรเมือง ที่ไดกรุณาตรวจสอบและแกไขโปรแกรมการฝกโยคะใหกับผูวิจัย 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ กลุมตัวอยางทุกทานที่สละเวลาอันมีคา ใหความรวมมือ
สนับสนุน และตั้งใจเปนอยางดีในการเขารวมงานวิจัย รวมไปถึงการใหสัมภาษณที่ตองใชระยะเวลานาน
พอสมควร โดยไมหวังสิ่งตอบแทน  
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุ อาจารยประจําภาควิชาวทิยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ทุกทาน ที่ใหความเมตตา ใหการดูแลเอาใจใส ใหความรู 
คําแนะนํา อบรมและสั่งสอนอยางใกลชิดใหกับผูวิจัยตั้งแตศึกษาในระดับปริญญาตรี จนกระทั่ง
สําเร็จการศึกษาในระดับปริญญาเอก ผูวจัิยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ทรงพล ตอนี อาจารยประจําภาควิชา
สุขศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ไดใหคําปรึกษาเปนอยางดีเกี่ยวกับวิธีการ
ทางสถิติที่ใชในการวิจัย  และขอบคุณอาจารย ดร.สุคันธา โอศิริพันธุ ที่กรุณาชวยแกไขและ
ตรวจสอบความถูกตองของขอมูลเชิงเน้ือหา   

 คุณความดีของปริญญานิพนธเลมนี้ ผูวิจัยขอถวายเปนพุทธบูชา และบูชาพระคุณ              
คุณพอ สมจิตร ปปทุม คุณแม เฉลา ปปทุม ครูสาลี่ อาจารย ที่ประสิทธิประสาทวิชาความรู ญาติพ่ี
นองที่คอยหวงใย เพ่ือน ๆ ที่คอยใหกําลงัใจ ตลอดจนผูมีพระคุณทกุทาน ที่ใหการสนับสนุน ให
ความดูแล เอาใจใส จนปริญญานิพนธเลมน้ีสําเร็จลุลวงดวยดี ขอขอบพระคุณเปนอยางสูง    
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความสําคญัของปญหา 
 ปจจุบันประชากรมีอายุยืนยาวขึ้นกวาเดมิ เพราะวิทยาการทางการแพทยเจริญกาวหนา
ขึ้น จากการประมาณการประชากรในประเทศไทย พ.ศ. 2543-2568 ของวิทยาลยัประชากรศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึง่ใชขอมูลจากสํามะโนประชากรและการเคหะป พ.ศ. 2543 ของสํานัก
สถิติแหงชาติ พบวา สัดสวนของประชากรวัยสูงอายุเพ่ิมขึ้นจากรอยละ 9.43 ในป พ.ศ. 2543 เปน
รอยละ 11.69  ในป พ.ศ. 2553 และมีแนวโนมเพ่ิมเปนรอยละ 19.99 ในป พ.ศ. 2568  หรือถาเทียบ
เปนอัตราสวนก็คือ 5.7, 7.6 และ 10.8 ลานคน ตามลําดับ การเปลี่ยนแปลงดังกลาว ทําใหประเทศ
ไทยกาวเขาสูภาวะประชากรสูงอายุ (Aging Population) เร็วขึ้น ทั้งนี้เปนผลมาจากอัตราการเกิด
ของประชากรลดลงและอตัราการตายลดลงอยางตอเน่ือง นอกจากนั้น อายุเฉลี่ยของประชากรก็
เพ่ิมขึ้น กลาวคือ ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป มีปริมาณและสัดสวนที่เพิ่มสูงขึ้น ซึ่งสงผลกระทบตอ
คาใชจายดานงบประมาณของประเทศซึ่งจะตองจัดสรรใหประชากรกลุมผูสูงอายุมากขึ้นดวย  

 โครงสรางของประชากรผูสงูอายุภายในประเทศที่เปลี่ยนแปลงไป ทําใหเกิดปญหาดาน
เศรษฐกิจ สังคมและสุขภาพ สงผลกระทบตอการดําเนนิชีวติของผูสงูอายุ จากการศึกษาของ 
Disability Adjusted Life Years (สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ.  2549: 1-3) 
ของประเทศไทยพบวาปญหาหลักของผูสูงอายุไทย คือ เกิดอุบัติเหตุ เชน หกลม นอกจากนั้นยังมี
ปญหาสุขภาพ ไดแก ปวยโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจตบี โรคขอเสื่อม 
และซึมเศรา เปนตน จากงานวิจัยที่ผานมา พบวาผูที่มีอายุมากขึ้น สุขภาพจิตมีแนวโนมแยลง       
จึงจําเปนตองหาวิธีดูแลผูสงูอายุ เพ่ือชะลอความเสื่อมของรางกายและปองกันปญหาสุขภาพจิต  
การสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคมและสติปญญาจึงมีความสําคัญ                    
(นภาพร วงศใหญ.  2542: 47-57) 
 ปญหาของผูสงูอายุในปจจุบันมีหลายอยาง ไดแก การมีภาวะทุพพลภาพ และพ่ึงตนเองได
นอยลง ผูสูงอายุประมาณรอยละ 7 ตองพึ่งพาผูอ่ืนในการปฏิบัติกิจสวนตวั รอยละ 11.5 ตองพึ่งพา
ผูอ่ืนเพื่อออกนอกเคหะสถาน และรอยละ 45 ตองพึ่งพาผูอ่ืนในการใชการขนสงสาธารณะ จากการ
สํารวจในป พ.ศ. 2548 พบวามีจํานวนผูสูงอายุครองเตียงในโรงพยาบาลทัว่ประเทศถึงรอยละ 28 
ของปริมาณเตียงทั้งหมด และมีแนวโนมเพ่ิมมากขึ้นเรื่อย ๆ (สมนึก กุลสถิตพร.  2549: 7-8)  
 การสงเสริมใหผูสูงอายุมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) และออกกําลังกาย 
(Exercise) ชวยใหผูสูงอายมีุสุขภาพดีขึ้น ซึ่งสมรรถภาพเกี่ยวกับสุขภาพที่สําคัญตอการดําเนินชีวติ
มี 5 ดานดวยกัน คือ ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลอืด ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย (Hoeger; & Hoeger.  2006: 11) 
ดังน้ัน กิจกรรมการเคลื่อนไหวเพื่อสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุจึงควรเปนกิจกรรมที่ชวยพัฒนา
องคประกอบดานใดดานหน่ึงหรือทั้ง 5 ดานดังกลาว   
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 การทํากิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย (Physical Activity and Exercise)         

ชวยสรางเสรมิสุขภาพของผูสูงอายุ จากการศึกษาทีผ่านมาพบวาผูสูงอายุมากกวารอยละ 80 ของ

ประชากรที่มีอายุมากกวา 65 ป จะมีความผิดปกติของขอตอ (บรรลุ ศิริพานิช.  2549: 85) มีการ

สูญเสียของมวลกระดูกออน ทําใหกระดูกออนบางลง รวมทั้งเกิดความขรุขระทีบ่รเิวณผิวขอ ซึ่งการ

เปลี่ยนแปลงเหลานี้สามารถเกิดขึ้นไดกบัทุกๆ ขอตอของรางกาย ไมวาจะเปนขอเขา ขอสะโพก     

ขอตอกระดูกสันหลัง หรือแมกระทั่งขอน้ิวมือ โดยปกติเม่ือกระดูกออนเจริญเติบโตเต็มที่แลวจะมี

ความหนาประมาณ 1-4 มิลลิเมตร และจะบางลงอยางชาๆ เม่ืออายุเพ่ิมขึ้น หรือกลาวไดวาขอตอ

ตางๆ จะเสื่อมลงเม่ือเขาสูวัยสูงอายุนั่นเอง ผูสูงอายุสวนใหญจึงมีปญหาเกี่ยวกับขอตอมากกวาวัย

อ่ืนๆ ไดแก ขอเขา ขอสะโพกและขอไหลไมยืดหยุน ทําใหเกิดปญหาในการดําเนินชีวติประจาํวัน 

หรือถาอาการดังกลาวมีความรุนแรงก็อาจสงผลใหเกิดการบาดเจ็บในรูปแบบตาง ๆ เชน การหกลม 

ขอตอแตกหัก บาดเจ็บและพิการได ดวยเหตุนี้ การสรางเสริมสขุภาพของผูสูงอายุจึงมีความสําคญัมาก  

 กิจกรรมการสรางเสริมสุขภาพที่เหมาะสมกับผูสูงอายุไดแก กิจกรรมที่ไมตองเคลือ่นไหว

อยางรวดเร็วและรุนแรง เชน การเดินเร็ว รําไมพลอง รํามวยจีนและชิกง การยืดเหยียดกลามเน้ือ 

และการฝกโยคะ เปนตน (บรรลุ ศิริพานชิ.  2549: 15-26; สมนึก กุลสถติพร.  2549: 211-252)  

 ปจจุบันมีผูสูงอายุใหความสนใจและฝกโยคะกันมากขึ้นเน่ืองจากเปนกิจกรรมที่ฝกไดงาย 

ไมเปลืองพ้ืนที่ และประหยดัเวลาเพราะสามารถฝกไดเองที่บาน นอกจากนั้นยังฝกไดหลายรูปแบบ

เพราะโยคะมหีลายชนิด ไดแก ไอเยนกะโยคะ หะธะโยคะ โยคะลาทสี โฟลวโยคะ พารทเนอรโยคะ

และตันเถียน-สาลี่โยคะ ซึ่งโยคะบางชนิดมีการเคลื่อนไหวท่ีตองใชความแข็งแรงมากกวาปกติ ดังนั้น 

ผูสูงอายุจึงควรพิจารณาเลือกชนิดของโยคะและโปรแกรมหรือทาการฝกใหเหมาะสมกับวัยและ

สภาพรางกายของตนเอง เพ่ือใหเกิดความปลอดภัยและไดประโยชนสูงสุดจากการฝก   

 ผูสูงอายุสวนใหญจะมีปญหาเกี่ยวกับขอตอ เชน ขอตดิ ขอตอไมยืดหยุน มีปญหาเกี่ยว 

กับการหายใจ คือ หายใจตื้นหรือหายใจตดิขัดเพราะความแข็งแรงของกลามเน้ือที่เกี่ยวของกับ       

การหายใจลดลง อีกทั้งยังมีปญหาเรื่องการขาดความแขง็แรงของกลามเน้ือโดยเฉพาะกลามเน้ือขา 

ทําใหทรงตวัไดไมดีและเกิดการหกลมไดงาย (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ.  

2554: 10-14) นอกจากนั้น ผูสูงอายุยังมีปญหาเกี่ยวกบัเรื่องความจาํ คือ หลงลืมงาย เน่ืองจาก

ความสามารถในการทํางานของเซลลสมองลดลงไปตามอายุที่เพ่ิมขึ้น การหลงลืมเปนไดทั้งชวงสัน้ๆ 

และระยะยาว สงผลใหผูสูงอายุสวนหนึ่งประสบปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน หากปญหาเรื่อง

การหลงลืมรุนแรงมากอาจจะตองไดรับความชวยเหลือจากผูอ่ืน (บรรลุ ศิริพานิช.  2549: 134) 

ดังน้ัน กิจกรรมการออกกําลังกายใดๆ ทีช่วยพัฒนาสมาธิและความจดจอที่ดี เชน โยคะ ชิกง ก็จะ

ชวยใหความจาํดีขึ้นดวย เพราะจากการวจัิยที่ผานมาพบวา การฝกโยคะและชิกงชวยใหผูฝกมีสมาธิ

ดีขึ้น (วรวุฒิ ธาราวุฒิ.  2547: 35-37; ไพฑูรย พันตะพรหม.  2547: บทคัดยอ)    
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 จากการศึกษาที่ผานมาพบวา การฝกโยคะและการฝกไทจ๋ีชุดตันเถยีน ชวยพัฒนาสุขภาพ
ดานตาง ๆ ไดแก ชวยเพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือ ตลอดจนชวย
ใหสมาธขิองผูสูงอายุดีขึ้น และความเครียดลดลง (ประภาศิริ วงษชื่น.  2550: 32-34; สาลี่ สุภาภรณ.  
2550: 61-64) อยางไรก็ตาม งานวิจัยดังกลาวใชโปรแกรมการฝกทีแ่ตกตางกัน จึงเปนการยากที่จะ
สรุปวาโปรแกรมฝกโยคะแบบใดเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ดังน้ัน จึงมีความจําเปนตองศึกษาถงึ
โปรแกรมการฝกโยคะสําหรบัผูสูงอายุ จากเหตุผลดังกลาวทําใหผูวิจัยตองการศึกษาถึงโปรแกรม
การฝกโยคะสาํหรับผูสงูอาย ุโดยใชวธิีการเก็บรวบรวมขอมูลเชงิคุณภาพ ซึ่งประกอบดวย การสังเกต 
การสัมภาษณ และการกระตุนความจํา (Stimulated Recall)  
  การกระตุนความจํา เปนวิธกีารเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคณุภาพแบบหนึ่งที่นิยมใชกนัใน 
การเก็บรวบรวมขอมูลที่ชวยใหกลุมตวัอยางระลึกถึงเหตุการณที่ผานมาโดยใชการกระตุนความจํา
ดวยเทปเสียง ดวยภาพถาย ภาพนิ่งจากจอคอมพิวเตอร ตลอดจนภาพเคลื่อนไหวในรูปของวดีีทัศน 
เปนตน (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: 135) ทั้งน้ี ผูวิจัยจะตองพิจารณาหัวเรื่องที่ศึกษาวาเหมาะสมที่จะ
กระตุนความจําในรูปแบบใด การศึกษานาํรองหรือทดลองเก็บขอมูลจะชวยใหผูวิจัยตัดสินใจไดวา 
ควรใชวิธีกระตุนความจําแบบใดในการวจัิยของตน ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงออกแบบงานวิจัยเปน 2 ระยะ 
ดังน้ี 
 ระยะที่ 1 ใชเวลา 8 สัปดาห ทําการศึกษาโดยใชโปรแกรมการฝกโยคะที่หลากหลาย    
(ดูภาคผนวก ก (ก-1-ก-5) ไดแก (1) การรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ตามแบบตันเถียน-สาลี่        
(2) การฝกโยคะทาตอเนื่อง เชน นมัสการพระอาทติย (3) การฝกทาโยคะในชวีติประจําวนัที่ฝกไดงาย
และเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ (4) การฝกโยคะในสํานักงานที่ใชอุปกรณชวย เชน ผนังหอง โตะ และเกาอ้ี 
เพราะผูสูงอายุมักนั่งบนเกาอ้ีหรือโซฟาวันละหลายชั่วโมง (5) การฝกปราณแบบตาง ๆ โดยฝกทา
โยคะและปราณใหครบทั้ง 5 กลุมแตหมุนเวียนโปรแกรมเพื่อไมใหเกิดความซ้ําซากเพราะอาจจะทํา
ใหผูสูงอายุเบื่อ นอกจากนั้น ยังมีการแจกคูมือการฝกซึ่งมีรูปแบบการฝกโยคะทั้ง 5 กลุม (ดูภาคผนวก ข) 
(ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน โดยผูวิจัยนําการฝก 2 วัน และใหผูสูงอายุฝกเองอีก 1 วัน รวมทั้ง
ทําการศึกษานํารองเพ่ือหาวิธีกระตุนความจําที่เหมาะสมสําหรับกลุมตัวอยางที่เปนผูสูงอายุ        
(ดูภาคผนวก ค-1-ค-3) ในระหวางที่ทําการฝกจะมีการสังเกต และการทดลองกระตุนความจําดวย
ภาพถาย และ วีดีทัศน แลวสัมภาษณเพ่ือหาขอสรุปวาผูสูงอายุชอบวิธีกระตุนความจําแบบใด  
 การวิจัยในระยะที่ 1 นี้ยังมีวัดการทรงตัวของผูสูงอายุดวยแบบทดสอบของออสเนส           
(ดูภาคผนวก ง) (Osness. 1989: 105-106) กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เพ่ือ
ประเมินวาโปรแกรมโยคะทีท่ําการฝกมีผลตอการทรงตวัของผูสูงอายุอยางไร ทั้งน้ีเพราะผูสูงอายุ
สวนใหญมักมีปญหาเกี่ยวกบัการทรงตวั ทําใหหกลมและไดรับบาดเจ็บไดงาย นอกจากนั้น ผูสูงอายุ
จะตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิต (SF-36 เปนแบบสอบถามที่มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.86) 
(ดูภาคผนวก จ) กอนการฝกและตอบแบบสอบถามอีกครั้งในสัปดาหสุดทายที่สิ้นสุดการฝก  
(สัปดาหที่ 24) ซึ่งผลสรุปของการประเมินคุณภาพชีวติจะไดนําเสนอในการวิจัยระยะที่ 2 
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 ระยะที่ 2 ใชเวลา 16 สัปดาห ทําการศึกษาผลการฝกโยคะตามโปรแกรมที่ผูสูงอายุเลือก
วามีผลตอสขุภาพและคุณภาพชีวิตโดยรวมอยางไรบาง โดยมีการฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ
ประมาณ 1 ชั่วโมง ในวันจันทรและวันพุธ สวนวันศุกรใหผูสูงอายุฝกดวยตนเองโดยใชคูมือการฝก
เปนแนวทางในการเลือกทาโยคะที่ตนเองชอบ การเก็บรวบรวมขอมูลในระยะที่ 2 นี้ ใชวธิีการสงัเกต 
การสัมภาษณและการกระตุนความจํา   

 การวิจัยเรื่องน้ีจะทําใหทราบวาโปรแกรมการฝกโยคะทีผู่สูงอายุชอบเปนแบบใดและสขุภาพ
ของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางไรบางหลังจากทาํการฝกโยคะเปนเวลา 24 สัปดาห (6 เดือน) 
ผลการวิจัยจะเปนประโยชนตอผูสูงอายุในการเลือกโปรแกรมการฝกโยคะ และเปนประโยชนตอผูที่
สนใจโยคะ รวมทั้งผูที่มีหนาที่เกี่ยวของกับการออกแบบกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับ
ผูสูงอายุอีกดวย 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
       การวิจัยระยะที่ 1 

1. เพ่ือศึกษาโปรแกรมการฝกโยคะที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  
2. เพ่ือศึกษารูปแบบการกระตุนความจําทีเ่หมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
3. เพ่ือจัดทําคูมือการฝกโยคะสําหรับผูสูงอายุ   
4. เพ่ือศึกษาผลการฝกโยคะทีมี่ตอการทรงตัวและสุขภาพ  

 
        การวิจัยระยะที่ 2 

1. เพ่ือศึกษาการฝกโยคะตามโปรแกรมที่ผูสูงอายุเลือกที่มีผลตอสุขภาพ  
2. เพ่ือศึกษาผลการฝกโยคะทีมี่ตอคุณภาพชีวติโดยรวมของผูสูงอายุ  

 

ความสําคญัของการวิจัย 

           1. ทําใหทราบวาการกระตุนความจําแบบใดเหมาะสมที่จะใชในการเก็บรวบรวมขอมูลกับ 
ผูสูงอายุ 

 2. ทําใหไดโปรแกรมการฝกโยคะตามความตองการของผูสูงอายุ 
 3. ทําใหมีคูมือการฝกโยคะเพื่อใหผูสูงอายุนําไปใชฝกดวยตนเองได  
 4. ทําใหทราบถึงผลการฝกโยคะที่มีตอสุขภาพและการทรงตัวของผูสูงอายุ    
 

คําถาม/สมมุติฐานในการวิจัย 
 การวิจัยระยะที่ 1  

           1. โปรแกรมการฝกโยคะที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุเปนแบบใด  
            2.  รูปแบบการกระตุนความจําแบบใดมีความเหมาะสมกับกลุมตวัอยางวัยสูงอายุ 
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            3. คูมือการฝกโยคะมีความเหมาะสมเพียงใด 

  4. สุขภาพโดยรวมของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอยางไรบาง 
 5. การฝกโยคะทําใหผูสูงอายุทรงตวัไดดีขึ้น  
 
 การวิจัยระยะที่ 2 

1. การฝกโยคะตามโปรแกรมที่ผูสูงอายุเลือกมีผลดีตอสุขภาพอยางไรบาง  
2. คุณภาพชีวิตโดยรวมของผูสูงอายุดีขึ้นหลังการฝกโยคะตอเน่ือง 24 สัปดาห (6 เดือน)    

 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
         กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยและการเลือกกลุมตวัอยาง 
       กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุใจดี (ชื่อสมมุติ)   
ซึ่งมีอายุ 60 ปขึ้นไป เปนผูที่ออกกําลังกายเปนประจําและมีสุขภาพที่ดี ทุกคนยงัไมเคยฝกโยคะมา
กอน จํานวน 20 คน การคัดเลือกกลุมตวัอยางเปนแบบเจาะจงและผานการคัดกรองสุขภาพเบือ้งตน
ดวยการตอบแบบสอบถามพาร-คิว (PAR-Q) (ดูภาคผนวก ฉ) เพ่ือเปนการประเมินความเสี่ยง
ทางดานสุขภาพเบื้องตน วาสามารถเปนกลุมตัวอยางในโครงการฝกโยคะได กลุมตัวอยางทุกคน
สมัครใจเขารวมการฝก โดยเซ็นหนังสือแสดงความยินยอมเพ่ือเขารวมในการฝกโยคะเปนสองระยะ 
คือ ระยะแรกเปนเวลา 8 สัปดาห และระยะที่สองเปนเวลา 16 สัปดาห รวม 24 สัปดาหหรือ 6 เดือน 
โดยระยะที่ 1 ฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 1 ชั่วโมง ในเวลา 16:00 - 17:00 น. สําหรับ
วันจันทรและวันพุธเปนการฝกโดยมีผูนําการฝกสวนวนัศุกรใหผูสูงอายุฝกดวยตนเองโดยใชคูมือการ
ฝกเปนแนวทางในการเลือกทาโยคะทีต่นเองชอบ สวนระยะที่ 2 ฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ
ประมาณ 1 ชั่วโมงเหมือนกับการวิจัยระยะที่ 1 แตใชโปรแกรมโยคะทีผู่สูงอายุเลือก โดยการวิจัยทั้ง
สองระยะใชกลุมตัวอยางกลุมเดิม  
  

ขอตกลงเบื้องตน 
 1. กลุมตัวอยางไมเคยฝกโยคะมากอน ไมมีปญหาทางดานสุขภาพ ทุกคนรับทราบ

เง่ือนไขในการวิจัยครั้งนี้ และเซ็นหนังสอืแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัยเพ่ือยืนยันการเขารวม
เปนกลุมตวัอยาง  

 2. การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยสนับสนุนใหกลุมตวัอยางฝกโยคะเพิ่มเติม นอกเหนือจากการฝก
ตามโปรแกรม 

 3. กลุมตัวอยางสามารถเลกิฝกไดหากเจ็บปวย หรือไมประสงคจะเปนกลุมตัวอยางใน  
การวิจัยอีกตอไป 
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 4. กลุมตัวอยางตองทําการฝกอยางสม่ําเสมอ เวลารวมในการมาฝกตองไมนอยกวา          
รอยละ 80  

 5. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกิจกรรมในชีวติประจําวัน เชน การรับประทานอาหาร          
การผักผอน และการทํากิจกรรมของกลุมตัวอยางได  

 

นิยามศัพทเฉพาะ  
       1. โยคะ หมายถึง การฝกเพื่อรวมกาย จิตและวิญญาณเขาดวยกัน โดยมีการยืดเหยียด
กลามเนื้อดวยทาตาง ๆ ตามแบบโยคะ และฝกควบคุมการหายใจใหสอดคลองกับทาโยคะ  
(สาลี่ สุภาภรณ.  2554: 15-16) 
 2. โปรแกรมการฝกโยคะ คอื โปรแกรมทีป่ระกอบดวยทาโยคะที่หลากหลาย (ระยะที่ 1) 
และโปรแกรมการฝกโยคะทีผู่สูงอายุเลือก (ระยะที่ 2) (ดูภาคผนวก ก และ ข) 

  3. ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลผูมีอายุเกนิกวา 60 ปขึน้ไป (บรรล ุศิริพานิช.  2549: 3) 
  4. การทรงตวั หมายถึง การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ซึ่งวัดโดยใชแบบทดสอบการทรงตัวของ   

ออสเนส (Osness.  1989: 93-118) มีหนวยการวัดเปนวินาที ผูที่ทาํเวลาไดนอยถือวาทรงตวัดีไดดี 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย  
 

 
 

การเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสังเกต การสัมภาษณและการกระตุนความจํา 
วัดการทรงตวัและใหกลุมตวัอยางตอบแบบสอบถามคณุภาพชีวิตกอนเร่ิมการฝก 

 

วิเคราะหขอมูลดวยวิธีเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูลจากการสังเกต สัมภาษณ และกระตุนความจํา 
ตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลดวยวิธีการสามเสา 

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

 
 

 

 
 

เก็บรวบรวมขอมูลดวยการสังเกต การสมัภาษณอยางเปนทางการและ 
การกระตุนความจํา    

กลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวติภายหลังการฝก 24 สัปดาห 
 

วิเคราะหขอมูลโดยการเปรยีบเทียบความคงที่ของขอมูลจากการสังเกต การสัมภาษณ และ       
การกระตุนความจํา 

ตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลดวยวิธีการสามเสา   
วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามเพื่อประเมินคุณภาพชีวติหลังการฝกโยคะ 24 สัปดาห  

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 

การวิจัยระยะที่ 1 

กลุมตัวอยางฝกโยคะตามโปรแกรมที่กําหนดให 8 สัปดาห ทําการกระตุนความจํา จัดทําคูมือ      
การฝกโยคะสาํหรับกลุมตวัอยาง 

การวิจัยระยะที่ 2 

กลุมตัวอยางฝกโยคะ16 สัปดาห ตามโปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายุเลือก และศกึษา        
ผลการฝกที่มีตอสุขภาพและคุณภาพชีวติโดยรวม 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 การวิจัยศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาและรวบรวมขอมูลตางๆ ที่เกี่ยวของกับงานวิจัย 
ประกอบดวยเอกสาร ตํารา วารสาร และงานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศเพือ่นํามาใชประกอบ
การศึกษา สําหรับการวิจัยเรื่องนี้ ไดจัดแบงเอกสารออกเปน 13 หัวขอ คือ 

 1. ความหมายของผูสูงอายุ 
 2. การเปลี่ยนแปลงของรางกายในผูสูงอายุ 
 3. ความตองการของผูสูงอายุ 
 4. ความหมายและความสําคัญของโยคะ 
 5. องคประกอบแปดประการของโยคะ 
 6. ชนิดของโยคะ 
 7. ประโยชนของการฝกโยคะ 
 8. ชนิดของการยืดเหยียดกลามเน้ือ 
 9. การยืดเหยียดกลามเน้ือและความยืดหยุน 
 10. โยคะกับความแข็งแรงของกลามเน้ือแกนกลาง 
 11. การทรงตัว 
 12. การกระตุนความจํา 
 13. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศ 
 

1. ความหมายของผูสูงอายุ 
 ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลทีมี่อายุ 60 ปขึน้ไป มีการเปลี่ยนแปลงไปสูความเสื่อมของ

รางกาย จิตใจ รวมทั้งการดําเนินชีวิตและหนาที่การงานทางสังคม (เสนอ อินทรสุขศรี.  2549: 
1-5) ตามพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ใหความหมายของผูสูงอายุ ไววา บุคคลที่มีอายุเกิน
กวา 60 ปขึ้นไป คําวา “ผูสูงอายุ” เปนศพัทที่เรียกใชกับบุคคลที่มีอายุตามวัยเกิด สอดคลองกับ 
บรรลุ ศิริพานชิและคณะ (2541: 11) กลาววาผูสูงอายุ คือบุคคลที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป โดยนับ
อายุเทียบเคยีงตามปฏิทินกรีนและมาแชล (Green; & Marshall. 1991: 5) กลาววา ผูสูงอายุ 
หมายถึงการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคมตามธรรมชาติ ในสังคม
ตะวันตกสวนใหญกําหนดไววาผูสูงอายุคอืผูที่มีอายุตั้งแต 65 ปขึ้นไป นอกจากนี้องคการอนามัยโลก 
(World Health Organization) ไดแบงผูสูงอายุเปน 2 กลุม คือ กลุมวัยสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ
ระหวาง 60-74 ป กลุมวัยชรา หมายถึง ผูที่มีอายุ 75 ปขึ้นไป บรรล ุศิริพานิช (2540: 7-8) แบง
ผูสูงอายุเปน 3 ชวง คือ ผูสูงอายุระยะเริ่มตน (Young Old) อายุ 60 – 70 ป ผูสูงอายุระยะกลาง 
(Middle Old) อายุ 71 – 80 ป และผูสูงอายุระยะสุดทาย (Old Old) อายุ 81 ปขึ้นไป 
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 จากขางตนการนิยามความหมายของผูสูงอายุมีความหมายใกลเคียงและสอดคลองกัน 
อยางไรก็ตามการกําหนดคําจํากัดความของอายุของผูสูงและการแบงชวงเวลาของผูสูงอายุจะมี
ความแตกตางกันไปตามแตละประเทศ ตัวอยางเชน ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในยุโรป และอเมริกา จะ
กําหนดใหผูสูงอายุมีอายุที่ 65 ป ขึ้นไป แตสําหรับคนเอเชีย จะกําหนดใหผูสูงอายุ เริ่มตนอายุที่   
60 ปขึ้นไป ทัง้นี้เหตุผลที่มีการแบงชวงอายุของแตละประเทศมีความแตกตางกัน เน่ืองจากวิถีชีวติ 
และสภาพแวดลอมที่มีความแตกตางกัน จึงสงผลตอคุณภาพชีวิตของประชากรในแตละประเทศ 

 ดังน้ันจึงสรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป สภาพรางกายมีการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ลดลงหรือรางกายเสื่อมสภาพลง ทําใหเกิดปญหาสุขภาพทั้งดานรางกาย 
จิตใจ สังคม และสติปญญา 

 
2. การเปล่ียนแปลงของรางกายในผูสูงอายุ 
 เม่ือเขาสูวัยผูสูงอายุ ความเสื่อมโทรมของรางกายเพิ่มมากขึ้น จึงทําใหอวัยวะและระบบ
ตางๆ ภายในรางกายมีการเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งบางอวัยวะมีการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็ว และบาง
อวัยวะมีการเปลี่ยนแปลงอยางชา ๆ โดยการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย เปนการเปลี่ยนแปลงที่
เห็นไดชัดเจน ตัวอยางเชน ผิวหนังเห่ียวยน การเปลี่ยนสีผม ความยืดหยุนของขอตอลดลง ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือลดลง การเคลื่อนไหวของรางกายชาลง การเปลี่ยนแปลงทีก่ลาวมาขางตนมี
ผลตอวถิีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ นอกจากผูสูงอายุจะมีการเปลีย่นแปลงทางดานรางกายแลว 
การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจก็มีผลตอการดําเนินชีวติของผูสูงอายุ รวมถึงการเปลีย่นแปลงทางดาน
สังคมและสตปิญญาดวย ดังน้ันผูวิจัยสามารถที่จะสรปุการเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุได 4 ดาน คือ 
 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย (Physical Change) การเปลี่ยนแปลงของรางกายที่
เกิดขึ้นของผูสูงอายุ สามารถอธิบายการเปลี่ยนแปลงของระบบตาง ๆ ที่สําคัญ ทีเ่กิดขึ้นกับผูสงูอายุ
ไดดังน้ี คือ 
 การเปลี่ยนแปลงของผิวหนัง เน่ืองจากผิวหนังขาดไขมัน ทําใหความยืดหยุนของผิวหนัง
ลดลง ผิวหนังบางลงการไหลเวียนของเลอืดจึงมีโอกาสแผลกดทับไดงาย ตอมเหง่ือไมสามารถขับ
เหง่ือไดตามปกติ ความสามารถในการปรบัตวัของการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิของรางกายลดลง 
รางกายไมสามารถทนตออากาศที่รอนและหนาวจัดได เน่ืองจากรูขุมขนและตอมเหง่ือเสื่อม ผมและ
ขนมีจํานวนลดลง มีสีจาง 
 ระบบประสาท สมองจะเล็กลง เซลลประสาทในสมองมีจํานวนนอยลง จะเห็นไดวาในคนที่
มีอายุเกิน 60 ปขึ้นไป ความเสื่อมที่เพ่ิมมากขึ้นจะเปนสัญญาณไปสูโรคเรื้อรังในสมอง มีการเปลี่ยนแปลง
ของเซลลสมองและเซลลประสาท ทําใหการรับรูตอบสนองในปฏิกิริยาตาง ๆ ลดลง บางครั้งสมองสั่ง
การไมสัมพันธกับการเคลื่อนไหว มีผลตอการความสามารถในการรักษาความสมดุลและการทรงตัว
ของผูสูงอายุหรือผูสูงอายุบางคนมีอาการมือเทาสั่น หรือสั่นไปทั้งตัว 
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 ระบบกลามเน้ือและกระดูก เริ่มที่เซลลกลามเน้ือในแตละมัดนอยลง เน่ืองจากความเสื่อม
และจะมีเยื่อพังผืดขึ้นมาแทน กลามเน้ือแตละมัดจึงแฟบลง สงผลใหการออกแรงทํางานหนักไมได 
ความคลองแคลววองไวลดนอยลง และเม่ือออกแรงเคลื่อนไหวรางกาย ก็จะเหน่ือยและเม่ือยลาได
เร็ว ประกอบกับเม่ือกลามเนื้อไมแข็งแรง ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของมวลกลามเน้ือลายจึงทําให
ผูที่มีอายุระหวาง 50-70 ป มีความแข็งแรงของกลามเน้ือลดลงจากคาความแข็งแรงในวัยรุนโดยจะ
ลดลงประมาณรอยละ 15 ตอ 10 ป และความแข็งแรงของกลามเน้ือจะลดลงอีกรอยละ 30 เม่ือมีอายุ
ในชวง 70-80 ป และจะลดลงอีกรอยละ 40 หลังจากมีอายุเกินกวา 80 ปขึ้นไป โดยความแข็งแรง
ของกลามเน้ือจะลดลงมากในกลามเน้ือที่มีการลดลงของขนาดพื้นที่หนาตัดของใยกลามเน้ือ ซึ่งการ
ลดลงของความแข็งแรงในกลามเน้ือขาและกลามเน้ือหลงั มีความสําคัญตอความสมดุลในการ
เคลื่อนไหวทีค่ลองแคลว ทัง้นี้การที่กลามเน้ือหลังมีความแข็งแรงลดลง จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ตอรูปรางของกระดูกสันหลงัมากขึ้นสงผลใหเกิดความเสี่ยงตอการหกลมในผูสูงอายุมากยิ่งขึ้น 
(สมนึก กุลสถติพร.  2549: 54-55) เน่ืองจากไมมีแรงของกลามเน้ือในการชวยพยงุรางกาย สําหรับ
การเปลี่ยนแปลงของกระดูกนั้น เม่ืออายุมากขึ้นกระดูกก็จะมีสภาพเสื่อมลง แคลเซียมซึ่งเปน
สวนประกอบของกระดูก จะสลายตัวออกมาจากกระดูก ดังน้ันกระดูกจะพรุนบางและเปราะ ผูสงูอายุ
จึงมีโอกาสที่จะกระดูกหักไดงาย และเม่ือกระดูกบางรวมทั้งลดความแข็งลง กระดูกก็จะเล็กลง ผิดรูป
ไป ผูสูงอายุจึงมีโครงรางเล็กและเตี้ยลง หลังโกง ขาโกง นอกจากนี้ขอตาง ๆ  จะมีการอักเสบ 
เน่ืองจากความเสื่อมของขอ น้ําที่มีในขอซ่ึงเรียกวาน้ําไขขอ จะแหง หรือ ไขขอจะแหง ด้ังน้ันเอ็นที่
อยูรอบ ๆ ขอจะหดตึง ขอจะฝด ผูสูงอายุจึงมีอาการปวดขอ ไดแก ขอเขา ขอไหล ขอกระดูกสันหลงั 
ขอสะโพก และขออ่ืน ๆ เวลาทีเคลื่อนไหวรางกาย จึงมีอาการปวดที่หลัง ปวดเอว ปวดไหล และ
ปวดคอ อาการปวดขอตาง ๆ ที่กลาวมาผูสูงอายุมีความทรมานมาก ยิ่งถาผูสูงอายุไมคอยไดออก
กําลังกาย ไมไดใชขอตอในการเคลื่อนไหว ไดแตนั่ง ๆ นอน ๆ ก็จะมีอาการปวดมากขึ้น ดวยเหตนุี้
เองควรสนับสนุนใหผูสูงอายุมีกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกายใหมากขึ้น เพ่ือสงเสริมให
ผูสูงอายุมีการเคลื่อนไหวรางกาย ซึ่งจากงานวิจัยที่ผานมาพบวา ผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายดวย
การรําไทจ๋ีชุดปรับลมปราณ 18 ทา และราํไทจ๋ีชุดตันเถยีน 20 ทา มีการพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขาเพิ่มขึ้น สงผลใหการทรงตัวของผูสูงอายุดีขึ้นดวย (ประภาศิริ วงษชื่น.  2550: 32-34; 
ไพฑูรย พันตะพรหม.  2547: บทคัดยอ; สาลี่ สุภาภรณ.  2550: 61-64) 
 ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด เม่ือมีอายุมากขึ้น การทํางานของหัวใจก็เพ่ิมมากขึ้น 
เน่ืองจากสาเหตุมาจากการที่มีคลอเรสเตอรอลมากขึน้ ทําใหหลอดเลือดแข็งตัว ขาดความยืดหยุน 
หัวใจจะขยายตัวรบัปริมาณเลือดไดนอยลง ปริมาตรการแลกเปลีย่นอากาศของปอดลดลง การ
ไหลเวียนของเลือดชาลง ทาํใหหัวใจตองทํางานหนักมากขึ้น สงผลใหความดันเลอืดสูงทั้งความดัน
ขณะที่หัวใจบบีตวั (Systolic) และความดันขณะที่หัวใจคลายตวั (Diastolic) การเปลี่ยนแปลงเหลานี้
มีผลใหผูสูงอายุเหน่ือยงาย เคลื่อนไหวรางกายไดชา หายใจลําบาก นอกจากนี้ผนังหลอดเลือดที่
หนาและแข็งตัวจะตีบตัน เปราะและแตกงาย ทําใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตบีตัน 
ความดันโลหิตสูง เปนตน จากงานวิจัยที่ศึกษาผลของการฝกโยคะตอระบบการหายใจและไหลเวียน 
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(Kumar, A,S.; et al.  2011; Pratima, M. B.; et al.  2008) ผลการศึกษาพบวาการฝกโยคะในชุด
ทานมัสการพระอาทิตยสามารถที่พัฒนาความสามารถระบบหายใจและไหลเวียนเลือด สําหรับ
ผูสูงอายุจะชวยชะลอความเสื่อมและสงเสริมการทํางานของหัวใจใหเปนปกติอีกดวย 
 ระบบทางเดินอาหาร พบวาในผูสูงอายุ การยอยอาหาร ความอยากอาหารลดลง         
เพราะประสาทรับกลิ่นและรับรสมีความสามารถรับสมัผัสนอยลง รวมทั้งการเปลีย่นแปลงของฟน
และเหงือกทําใหรับประทานอาหารไดลําบาก ตองเลือกลักษณะอาหารมากขึ้น นอกจากนี้ยังมีการ
เปลี่ยนแปลงของกลามเน้ือระบบทางเดินอาหาร มีการลดการกระตุนจากระบบประสาทอัตโนมัต ิ
การบีบตวัของทางเดินอาหารจะชาลงตั้งแตหลอดอาหารถึงลําไสใหญ ทําใหมีอาหารตกคางอยูใน
หลอดอาหารและกระเพาะอาหารเปนเวลานาน ทําใหผูสูงอายุอ่ิมอยูนาน และกระเพาะอาหารเอง   
ก็มีการหลั่งกรดน้ํายอยอาหารลดลง กรดเกลือในกระเพาะอาหารอยูในระดับต่ํา อาหารถูกยอยไม
สมบูรณ การดูดซับแคลเซยีมและเหล็กลดลง ผูสูงอายุมักเปนโรคขาดอาหาร นอกจากนี้ลักษณะ
อาหารที่เพ่ิมแกสหรือกระตุนการทํางานของลําไสมากเกินไป ตลอดจนอาหารที่มีกากมากเกินไป
หรือไมมีกากเลยมีผลทําใหทองอืด ทองเฟอ ทองผูก ทองเสีย ไดงาย เพราะประสทิธิภาพในการ
ทํางานระบบยอยอาหารลดลง  

 ระบบขับถายปสสาวะ การทํางานของไตเสื่อมสมรรถภาพ ขับของเสยีออกจากรางกายได
นอย แตขับนํ้าออกมามาก ทําใหปสสาวะบอย กลามเน้ือหูรูด กระเพาะปสสาวะยืดหยอน ทําใหกลั้น
ปสสาวะไดไมดี ขนาดและความจุของกระเพาะปสสาวะลดลง ในผูชายตอมลูกหมากจะโต ทําใหถาย
ปสสาวะลําบากกลั้นไมอยู ตองถายบอยขึ้น 

 ระบบสืบพันธุ พบวาในผูสูงอายุฮอรโมนเพศลดลง ในผูชายจํานวนอสจิุ ขนาดของลกูอัณฑะ
ลดลง ความตืน่ตัวทางเพศลดลง ในผูสูงอายุหญิง เตานม มดลูก รังไข จะฝอเห่ียวลง ชองคลอดแหง
มากขึ้น มีความยืดหยุนนอยลง 

 ระบบตอมไรทอ ตอมใตสมองของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงรูปรางและการทํางานลดลง 
เปนเหตุใหตอมไรทออ่ืนทํางานลดลง เกิดโรคตอมไรทอเสื่อม ทําใหรูปรางและหนาที่ตาง ๆ ของ
รางกายผิดแปลกไปจากปกต ิ

 การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ (Psychological Change) การเปลี่ยนแปลงทางดาน
จิตใจของผูสูงอายุนั้น เปนผลมาจากการสูญเสียในดานตาง ๆ เน่ืองจากความเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ 
มีผลตอสภาพอารมณและจิตใจของผูสูงอายุ การเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ ที่มีอิทธิพลตอสภาพ
จิตใจของผูสูงอายุประกอบดวย การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก เน่ืองจากคูสมรส เพ่ือน ญาติสนิท 
เสียชีวติหรือยายที่อยูทําใหเกิดความรูสึกที่พลัดพลาดจากกัน เกิดความซึมเศราไดงาย การสูญเสีย
สภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ เน่ืองมาจากการที่ตองออกจากงาน ขาดรายได หรือรายไดลดลง 
ความสัมพันธทางสังคมลดนอยลง และการสูญเสียตําแหนงงาน ทําใหตนเองรูสึกไรคุณคา ไมมี
คุณคาในสังคม การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากบุตรธิดาตางแยกครอบครัวไปมี
ครอบครัวใหม ทําใหความสัมพันธระหวางพอและแมลดลง บทบาทและหนาทีใ่นการใหคําปรกึษา
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ใหกับบตุรหลานนอยลง ทําใหผูสูงอายุอยูอยางโดดเดี่ยว และเห็นวาตนเองมีคุณคานอยลง และการ
ตอบสนองความตองการทางเพศลดลง เปนการสูญเสยีทางจิตใจมาก ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ดานรางกาย ดานกายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยาทั้งทีมี่ความตองการอยูในผูสูงอายุชาย ซึ่งสาเหตุ
มาจากวัฒนธรรมและสังคมวาเรื่องเพศสมัพันธเปนเรื่องที่ไมเหมาะสมสําหรับวัยผูสูงอายุ ทําให
เกิดผลกระทบทางจิตใจได (เสนอ อินทรสุขศรี.  2549: 15-25) สําหรับแนวทางการแกไขสาเหตุ
ดังกลาวทําไดหลายวธิีก็คือ ใหผูสูงอายุมีการทํากิจกรรมตาง ๆ มากขึ้น ตัวอยางเชน สํานักงาน
กองทุนสนับสนุน การสรางเสริมสุขภาพ (2554: 121-122) เสนอแนะใหผูสูงอายุมีการบริหาร
รางกายแบบโยคะ รํามวยจนี ไทเก็ก ชี่กง และฤาษีดัดตน เพ่ือใหผูสงูอายุไดทํากิจกรรมเหลานั้น 
เพ่ือฝกจิตใหพนจากอารมณหงุดหงิด ความทอแท ความเครียดตาง ๆ รวมทั้งชวยพัฒนาประสทิธิภาพ
ของการหายใจไดอีกดวย 

 การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม (Social Change) เน่ืองจากการมีอายุที่เพ่ิมมากขึ้น 
ความเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายและประสทิธภิาพการทํางานลดลง ทําใหผูสูงอายุตองพึ่งพา
คนอ่ืนในการทํากิจกรรมตาง ๆ รวมทั้งภารกิจจากหนาที่การงานที่ลดลงหรือหมดไป ทําใหผูสูงอายุ
ออกหางจากสังคมที่เคยเปนอยู การพบปะหรือติดตอกับคนอื่น ๆ ลดลง การมีเครือขายทางสงัคม
ลดลง คนสวนใหญมักมองวาผูสูงอายุมีสมรรถภาพทางกายและความสามารถการทํางานลดนอยลง 
จึงไมใหความสําคัญหรือไมใหความรับผดิชอบ ผูสูงอายุบางคนอาจจะขาดเพื่อนหรือคูสมรส
เน่ืองจากบุคคลเหลานั้นไดเสียชีวติไปแลว ผูสูงอายุสวนใหญรอยละ 42 เปนหมาย ฉะนั้นวัยนี้จะตอง
พบกับการสญูเสียที่ยิ่งใหญในชวงชีวติ คือการสูญเสยีคูสมรส ซึ่งจะสรางความกระทบกระเทือนใจได
สูงมาก การอยูอยางโดดเดี่ยวขาดคูคิดจะทําใหจิตใจหดหู รวมทั้งเพ่ือนฝูงในวัยเดียวกันก็ไดลมหาย
ตายจากไปบางแลว ที่เหลอือยูก็อาจจะขาดการติดตอเนื่องจากสุขภาพไมเอ้ืออํานวยในการเดินทาง 
จึงตองอยูอยางลําพังกอใหเกิดความรูสึกทอแทในชวีิต มีอารมณฉุนเฉียว โกรธงาย สิ้นหวังและอาจ
เปนสาเหตทุําใหระบบตาง ๆ ของรางกายยิ่งออนลาลงไดอีก จะเห็นไดวาผูสูงอายุจะอยูอยางโดด
เด่ียว ไมมีการพบประสังสรรคเหมือนแตกอน ดวยเหตนุี้เองการที่ผูสูงอายุมีกิจกรรมการรวมกลุมกัน
จึงเปนผลที่ทีท่ําใหผูสูงอายุไดมีโอกาสพบกัน ไดแลกเปลี่ยนเรียนรูซึ่งกันและกัน กิจกรรมที่มีสวน
ชวยใหผูสูงอายุไดพบปะกัน ไดแก การมีชมรมตาง ๆ ที่จัดตั้งขึ้น เชน ชมรมการออกกําลังกาย
สอดคลองกับงานวิจัยของไพฑูรย พันตะพรหม (2547: บทคัดยอ) ทีท่ําการศึกษาการฝกไทจ๋ีกบั
ชมรมผูสูงอายุ ผลปรากฏวานอกจากผูสูงอายุจะไดการทรงตัวและความแข็งแรงเพิ่มขึ้นหลังจากการ
ฝกไทจ๋ีแลว ผูสูงอายุยังกลาวอีกวาตนเองมีสังคมกับผูอ่ืนมากขึ้น เพราะไดมีการทํากิจกรรมรวมกัน 
จึงเกิดความสัมพันธที่ดีตอกัน และเกิดเครือขายของผูสูงอายุ 

 การเปลี่ยนแปลงทางดานสติปญญา (Cognitive Change) การเปลี่ยนแปลงทางดาน
สติปญญาของผูสูงอายุจะมีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและการเปลี่ยนแปลง
ทางสังคม ความเสื่อมลงของสภาพรางกาย ปญหาเกี่ยวกับการสูญเสียบทบาทหนาที่ สถานะทาง
สังคมประกอบกับผลกระทบทางดานเศรษฐกิจเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงทางดาน
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สติปญญา ไดแก ความจํา เชาวนปญญา และการเรียนรู  ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงดังน้ี คือ  ความจํา
เสื่อมถอยลงเปนปรากฏการณเบื้องตนของการเปลี่ยนแปลงไปสูวยัสูงอายุ ความจําตอสิ่งใหมๆ มี
นอย กระบวนการจํามีเพียงระยะสั้น มักลืมเหตุการณปจจุบันหรือเหตุการณที่เพ่ิงเกิดขึ้นไดงาย แต
พบวาจําเหตกุารณในอดีตไดดี การมีชีวติอยูกับอดีตและความหลังเปนสิ่งปกตวิิสยัในผูสูงอายุ การมี
เชาวนปญญาของผูสูงอายุจะมีความรวดเร็วของการใชความคิดลดลงตามอายุที่เพ่ิมขึ้น แตความ
แมนยํายังคงมีเทาๆ กับคนหนุมสาว ถาใหเวลามากขึ้นผูสูงอายุสามารถที่จะแสดงความคิดเห็นหรือ
ใชวิจารณญาณไดดีในสถานการณที่ตองอาศัยความสขุุม จากประสบการณและความรูอันไดรับการ
สะสมมาเปนระยะเวลานาน (บรรลุ ศิริพานิช.  2541: 30-35) สวนความสามารถในการคํานวณ
วิเคราะหสิ่งตางๆ อาจลดลง แตความรูสกึทั่วไปและทีเ่กี่ยวกับภาษายังคงมอียูกระทั่งในบั้นปลาย
ของชีวิต ความสามารถในการเรียนรูขึ้นอยูกับความทรงจํา ซึ่งมักจะลดนอยลงในวัยชรา การรับรู
และการเขาใจในสิ่งตางๆ ในบริบทของชีวิตที่มีความซบัซอนจะเรียนรูไดชาลง เชน เทคโนโลยีใหมๆ 
ทางดานสารสนเทศ และการขาดแรงจูงใจจะมีผลตอความสามารถในการเรียนรูในระยะนี ้ 

 การสนับสนุนใหผูสูงอายุมีกิจกรรมทางกาย เชน มีการรวมกลุมทํากจิกรรมจะชวยให
ผูสูงอายุมีการพัฒนาความจํา และเชาวนปญญา ซึ่งกิจกรรมทางกายเพื่อที่จะพัฒนาความจํา ให
ผูสูงอายุนั้นจะตองเนนใหผูสูงอายุฝกเรื่องของการคิด วิเคราะห และการฝกจิตใหมีความสงบนิง่       
ซึ่งโยคะเปนกจิกรรมที่พัฒนาทางดานรางกายและจิตใจไปพรอม ๆ กัน เน่ืองจากการฝกโยคะชวย
ใหมีสติกับทาทางในการเคลื่อนไหว เพราะวาการฝกโยคะนั้นจะตองอาศัยการฝกจิตและสติใหจดจอ
กับการหายใจไปตามทาทางของการฝก ทําใหผูฝกมีสมาธิและจดจอสิ่งที่ทําไดดี จากการวิจัยถึง
ผลกระทบของการฝกตันเถยีน-สาลี่โยคะที่มีตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: 61-
64) พบวาการฝกโยคะสามารถที่จะลดความตึงเครียดทัง้ทางรางกายและจิตใจ รวมทั้งชวยพัฒนา
ทางดานสติปญญา และปองกันโรคความจําเสื่อม (Alzheimer's Disease) ของผูสูงอายุได สอดคลอง
กับการศึกษาของโอเค็น และคนอื่น ๆ (Oken; et al.  2006: 40-47) ที่ทําการศึกษาผลของการฝก
โยคะที่มีตอ ความจํา ความเมื่อยลา อารมณ และคุณภาพของชีวิตในผูสูงอายุ ผลการศึกษาพบวา 
กลุมที่ฝกโยคะมีคุณภาพของชีวิต การเคลื่อนไหวในการดําเนินชีวติ ความจํา และความเมื่อยลาดีขึ้น 
เม่ือเทียบกับการควบคุม สรุปไดวา ในกลุมทดลองที่ฝกโยคะสามารถที่จะพัฒนาคณุภาพชีวิตและ
สมรรถภาพรางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือเทียบกับกลุมการออกกําลังกายดวย
การเดินและกลุมควบคุม และสอดคลองกับการศึกษาของสาวิตรี  หม่ืนพะเนียง (2554 : บทคดัยอ) 
ที่ทําการศึกษา เพ่ือเปรียบเทียบถึงผลของการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกและแบบรําไทเก็กที่มี
ตอความจําระยะสั้น และพบวาผูสูงอายทุี่มีการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกและรําไทเก็กมีคา
ความจําระยะสั้นดีกวาผูสูงอายุที่ไมมีการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  
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3. ความตองการของผูสูงอายุ  
 ผูสูงอายุมีความตองการทั้งที่เหมือนกันและแตกตางกนัไปในแตละบุคคล อยางไรก็ตาม 

องคการอนามัยโลกไดสรุปความตองการทีส่ําคัญของผูสงูอายุไว 5 ประการ ไดแก การมีที่อยูอาศัย 
มีคนดูแล มีเงินใช มีการติดตอทางสังคมกับบุคคลอ่ืน ๆ และมีสุขภาพที่ดี (WHO.  1994: 52) 
องคประกอบทั้ง 5 จะชวยใหผูสูงอายุมีความสุขและรูสกึปลอดภัยในการดําเนินชีวติในชวงปจฉมิวัย  
 การมีสุขภาพดีมีความสําคญัมากเพราะทําใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวติดวยตนเองได 
ดูแลตนเองโดยไมตองพึ่งพาคนอื่นมากเกินไป เดินทางหรือทํากิจกรรมไดเหมือนคนวัยอ่ืน ๆ ทําให
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข แตหากสขุภาพไมดี ตองพึ่งพาคนอื่น และชวยเหลือตนเองไดไมดี
เทาที่ควร ก็จะทําใหผูสูงอายุมีโอกาสที่จะทํากิจกรรมตาง ๆ ลดนอยลงไปดวย  
 การมีสุขภาพดีนั้นสืบเน่ืองมาจากพันธุกรรมและวิถใีนการดําเนินชีวติ กลาวคือ บคุคลที่
ดูแลสุขภาพอนามัยของตนเองมาเปนอยางดีในวัยเด็กและวัยทํางาน เม่ือเขาสูวัยสงูอายุก็มีแนวโนม
ที่จะมีสุขภาพดีกวาคนอื่น ๆ (บรรลุ ศิรพิานิช.  2549: 7) การคิดวาจะดูแลสุขภาพตนเองใหดีในวัย
สูงอายุจึงเปนการสายไปเสยีแลว เพราะสุขภาพเปนเรือ่งที่แตละคนตองดูแลในทกุชวงวยั  

 การมีกิจกรรมทําหรือเขารวมกิจกรรมตาง ๆ อยูเปนประจําชวยใหผูสูงวัยมีสุขภาพกายและ
จิตที่ดี มีความตื่นตวัอยูตลอดเวลา (WHO.  1994: 54) การออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมทางกายที่
ตนเองชอบก็เปนแนวทางหนึ่งที่ทําใหผูสงูอายุไดมีโอกาสมารวมกลุมกัน อยางไรก็ตาม กิจกรรม 
การออกกําลังกายของผูสูงอายุตองเลือกใหเหมาะสม และเปนกิจกรรมที่ทําไดงาย ไมหนักจนเกินไป  
ซึ่งการฝกไทจ๋ี ชิกง และโยคะกลาวไดวาเปนกิจกรรมที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ (สมนึก กุลสถติพร.  
2549: 196)  

 ไทจ๋ีและชิกงเปนรูปแบบการออกกําลังกายซึ่งมีถิ่นกําเนิดในประเทศจีน เปนออกกําลังกาย
ที่มีการเคลื่อนไหวรางกายอยางชา ๆ นุมนวลผสมผสานไปกับการฝกหายใจ มีจุดประสงคในการฝก
เพ่ือกระตุนพลังในรางกายซึ่งเรียกวาพลงั ชี่ ใหไหลเวยีนไดดี ไมติดขัด เพราะพลงัชี่ที่หมุนเวียนไดดี
แสดงถึงความสมดุลของรางกายหรือการมีสุขภาพที่ดี ไมเจ็บปวยบอยน่ันเอง (Pawlett.  2003: 10)   

 โยคะเปนกิจกรรมการบริหารกายและจิตซึง่เริ่มฝกฝนกนัในประเทศอนิเดีย มีเปาหมาย
หลักในการฝกเพื่อพัฒนารางกาย จิตใจและฝกสติไปพรอม ๆ กัน (สาลี่ สุภาภรณ.  2554: 16) การ
ฝกโยคะจึงมีการฝกรางกายดวยการทําทาตาง ๆ ตามแบบของโยคะ เชน ทาแมว ทาสุนัข ทาตนไม 
ในขณะเดียวกันก็มีการฝกจิตและสติดวยการหายใจแบบตาง ๆ เชน หายใจระดบัทอง ระดับอก และ
หายใจดวยรูจมูกขางเดียว เปนตน  

 โยคะเปนกิจกรรมที่ไมหนักมาก มีทาการฝกใหเลือกหลากหลาย จึงกลาวไดวา โยคะเปน
กิจกรรมที่ตอบสนองความตองการดานการมีสุขภาพดีของผูสูงอายุ เพราะผูฝกสามารถเลือกทาการ
ฝกใหสอดคลองกับเพศและวัยของตนเอง จึงเปนกิจกรรมที่มีความปลอดภัยถาฝกอยางถูกวิธี 
นอกจากนั้น ยังมีผลดีตอสุขภาพกายและจิตหลายดาน ไดแก ทําใหความยืดหยุนเพิ่มขึ้น กลามเน้ือ
แข็งแรงขึ้น และความเครียดลดนอยลง (วรวุฒิ ธาราวฒิุ.  2547: 35-37) 
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4. ความหมายและและความสําคญัของโยคะ 

 โยคะ (Yoga)  เปนศาสตรทางตะวันออกที่มีมายาวนาน โยคะมีตนกาํเนิดที่ประเทศอินเดีย
เม่ือหลายพันปกอน โยคะ (Yoga) มีรากศัพทมาจากภาษาสันสกฤตวา ยุจ (Yuj) มีความหมาย
เชนเดียวกบัคาํวา โยค (Yoke) แปลวาการรวมกันใหเปนหน่ึง (Union) ซึ่งก็หมายถึง การรวมเขา
เปนหน่ึงเดียวกัน ไดแก การรวมกาย (Body) รวมจิต (Mind) และรวมวิญญาณ (Spirit) เขาดวยกัน 
หรือกลาวไดวา การฝกโยคะเปนการสรางความสมดุลระหวางรางกาย จิตใจและจติวิญญาณ เปน
กระบวนการเชื่อมโยงรางกายและจิตใจเขาดวยกัน โดยอาศัยการยดืเหยียดกลามเน้ือดวยทาตาง ๆ 
ตามแบบของโยคะซึ่งเรียกวา อาสนะ (Asana) มีการฝกควบคุมลมหายใจที่เรียกวาปราณ (Pranayama) 
และฝกจิตใหจดจออยูกับลมหายใจเขาออกซึ่งเรียกวาสมาธิ (Meditation) (สาลี่ สภุาภรณ. 2554: 
15-16) 
 โยคะ หมายถึง การฝกรางกาย ตามแบบทาโยคะ (Asana) ฝกการหายใจ (Breath) และ
ฝกจิต (Mind) รวมทั้งสติไปพรอมกัน จุดประสงคของการฝกกเ็พ่ือการมีสมาธิ สอดคลองกบัไอเยนกะ 
(Iyengar.  2005: 19-23) โยคะ คือ การฝกกาย จิตและวิญญาณใหเปนหน่ึงเดียวกัน นอกจากนั้น
ศิวะนันทะ (Sivananda Yoga Centre.  1998: 15) ใหความหมายของโยคะ คือ การบริหารกาย   
ลมหายใจ และการผอนคลาย โดยเวนหรือขามสวนที่เปนการฝกจิตโดยตรง ขณะเดียวกันยังคงแฝง
นัยแหง การฝกจิตโดยออมอยูอยางครบถวน เชนเดียวกับแพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ (2550: 5-6)  
โยคะเปนคําสนัสกฤตหมายถึงการรวมใหเปนหน่ึง โยคะจะรวมกาย จิต วิญาณใหเปนหน่ึงทําใหเรา
มีสติและอยูบนพ้ืนฐานของความจริงของชีวติ โยคะจะเปนการรวมกนัเปนหน่ึงเดียวของผูฝกในทุก
ระดับ ทางกาย ทางสมอง ทางสังคม ทางความฉลาด อารมณ และสติปญญา 
 ผูวิจัยสรุปไดวา โยคะ หมายถึง การรวมกาย จิต วิญญาณใหเกิดความเปนหน่ึง อันจะ
นํามาซึ่งความสงบกายและใจ นอกจากนี้ โยคะยังรวมไปถึงวิถีการดําเนินชีวิตอันสงเสริมใหเกิด
ความสงบ สมดุลในการดํารงชีวิต ดวยการฝกควบคุมกายและใจ ใหเกิดความเปนหนึ่งเดียว และมี
สมาธิมากขึ้น 

 
 ความสําคัญของการฝกโยคะ 
 การฝกโยคะเปนการฝกจิตใหจดจอกับลมหายใจเพื่อใหหยุดฟุงซาน หรือหยุดความคิด 

ตาง ๆ เอาไว วิธีการก็เชนเดียวกัน ขณะกําลังทําทาโยคะชื่อทาตรีโกณ จิตก็จะอยูที่ปลายจมูก หรือ 
รูจมูกแลวนับลมหายใจเขา หรือนับลมหายใจออก หรือนับลมหายใจเขาและออก เปนตน เราหายใจ
ทุกนาที แตการดึงความคิดใหอยูกับลมหายใจไมใชเร่ืองงาย ไมเชื่อเราลองนับลมหายใจเขา 5 ครั้ง 
นับลมหายใจออกอีก 5 ครั้ง และนับลมหายใจเขาและออกอีก 5 ครั้ง ทําเชนน้ีประมาณ 5 นาที เราก็
จะพบวาจิต หรือความคิดของเราแวบไปคิดเรื่องอ่ืนที่ไมใชการนับลมหายใจอยูบอย ๆ เราเคยสังเกต
หรือไมวา การที่เราสามารถจดจําหรือเขาใจสิ่งตาง ๆ ไดชา แทจริงไมใชเปนเพราะสมองไมดี แต
เพราะเราขาดการรวบรวมสมาธิ (Concentration) กับสิง่ที่เรากําลังทาํตางหาก การเรียนหรือการ
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ทํางานใดก็ตาม ถาเราฟงอยางไมจดจอ เรามองหรือดูอยางไมจดจอ เราเขียนบันทกึหรือจดโนต
อยางไมจดจอ หรือทํากิจกรรมแบบพอใหผานไป แตไมตั้งใจ สุดทายเราเลยกลายเปนคนที่ขาด
คุณภาพในการฟง ดู พูดและเขียน เปนผลใหเปนผูที่เรยีนรูชาและทํางานดอยคุณภาพ การฝกจิต
จากการทําโยคะแตละทา เราเพียงฝกใหนับลมหายใจแลวหยุดความคิดเรื่อง ๆ อ่ืน ประมาณ 5-10 
ลมหายใจ ซึ่งก็คือ 10-30 วนิาที ในการฝกโยคะเราจึงทําทา (ฝกกาย) ควบคุมความคิดใหจดจออยู
กับลมหายใจ (ฝกจิต) และสุดทายฝกวิญญาณไปพรอม ๆ กัน วิญญาณคืออะไร วิญญาณมี
ความหมายไดหลายอยาง เชน วิญญาณทางตา หู จมูก ลิ้น และกาย เปนตน การที่ตาเรามองเห็น
รูปก็ตองอาศัยจักษุวิญญาณ หรือวิญญาณทางตานั่นเอง สําหรับวิญญาณตามความหมายของโยคะ 
คือ ความมีสติ ระลึกรูตัว เปนการฝกตนเองใหมีสติในขณะที่เห็น ไดยิน ไดสัมผัส เปนตน การมีสติ
ทําใหเรารับรูถึงความคิดและการกระทําของเราไดรวดเร็ว เชน ขณะกําลังนั่งเรียนหรือน่ังทํางาน  
เราคิดถึงเรื่องอาหารกลางวันบอย ๆ เพราะเริ่มหิวบางคนคิดอยูนานจึงรูตัว แตบางคนคิดก็รับรูทนัที
และรีบดึงความคิดกลับมาอยูกับงานที่ทํา การมีสติจึงชวยใหเรารูทันการพูด การคิดหรือการกระทํา
ของตนเองไดตลอดเวลาการฝกโยคะโดยฝกรางกายใหทําทาตาง ๆ ฝกจิตใหนิ่งอยูกับลมหายใจเขา
ออก และฝกสติใหรับรูถึงความคิดของตนขณะที่อยูในทาโยคะ หรือรับรูการเคลื่อนไหวของรางกาย
ขณะที่ปฏบิัตทิาโยคะนั้นเปนหลักการและแนวทางที่สําคัญของการฝกโยคะ ปจจุบันคนสวนหนึ่งฝก
โยคะโดยเนนเรื่องของการทําทาตาง ๆ กันอยางจริงจังจนลืมไปวาที่จริงโยคะไมไดหมายถึงการ
ทําทาตาง ๆ แตโยคะเปนวธิีหน่ึงที่จะชวยฝกใหคนรูจักควบคุมตนเอง ฝกสํารวมระหวังหู ตา จมูก 
ลิ้น กายและใจ เพ่ือใหแตละคนควบคุมพฤติกรรมของตน  ฝกฝนจิตใหมักนอย สันโดษ และฝกใหมี
ศีลธรรม จริยธรรม อันเปนสิ่งสําคัญในการอยูรวมกันกับผูอ่ืนในสังคมไมเบียดเบยีนตนเองและผูอ่ืน 
ตลอดจนฝกตนเองใหมีสมาธิ ทําใหจิตสงบ ซึ่งเปนความสุขกายสบายใจ ไมตองซือ้หามาดวยเงินทอง 
ตางกับความสุขภายนอกซึ่งไดมาจากการแสวงหาวตัถสุิ่งของตาง ๆ (สาลี่ สุภาภรณ.  2547: 8-10) 
 
5. องคประกอบแปดประการของโยคะ 
 โยคะเปนวิธีการฝกรางกาย จิตและสติ ไปพรอม ๆ กัน ซึ่งโดยธรรมชาติแลว กายและจิต
จะไมสงบน่ิง กระบวนการฝกโยคะเพื่อทําใหรางกายและจิตใจสงบนัน้ ตองอาศัยขั้นตอนทั้ง 8 ขั้นตอน 
(Scott.  2000: 14) หรือเรียกวาวธิีทั้งแปด ประกอบดวย ยะมะ นิยะมะ อาสนะ พรานายะมะ พรายา
หาระ ธารนะ ธยานะ และสมาธิ (Iyengar.  2005: 31-51; สาลี่ สุภาภรณ.  2554: 18-27) ไดกลาวถึง
องคประกอบของการฝกโยคะมี 8 ประการดังนี้ คอื 

 1. ยะมะ (Yama) คือ ศีลธรรมและจริยธรรม เปนกฎเกณฑหรือวิธปีฏิบัตขิองคนในสังคม 
ประกอบดวย การชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ไมเบียดเบียนกัน ตองใหความรักผูอ่ืน ตองรักษาความ
สัตย คิดและพูดสิ่งที่ดีและเปนประโยชน ไมโลภ ไมมีความอยากไดของผูอ่ืน หรืออยากมีเกินความ
เปนจริง ทํางาน หรือทําหนาที่ของตัวเอง ใหเต็มความสามารถ ฝกจิตของตวัเอง ใหควบคุมตัวเองใน
เรื่องของการคิด การพูดและการทํา ไมสะสมสิ่งที่มีเกนิความจําเปน และยอมรับสิง่ที่เกิดขึ้น 
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 2. นิยะมะ (Niyama) คือ ความมีวินัยแหงตน ไดแก การรักษารางกายใหสะอาด การรักษา
จิตใจใหบริสทุธิ ์ฝกตนเองใหพอใจในสิ่งที่ตวัเองมีอยู มีความเพียรพยายามในการควบคุมกาย วาจา
และใจใหทาํในสิ่งที่ดีๆ ฝกปฏิบตัิใหลดความโลภ โกรธ หลง รวมทั้งประพฤตตินใหอยูในความถูกตอง 

 3. อาสนะ (Asana) หมายถึง ทาโยคะซึง่เปนทาที่ใชฝกรางกาย ทําใหผูฝกมีสุขภาพดี 
อาสนะเปนสิ่งสําคัญเชนเดยีวกับองคประกอบอ่ืน ทาโยคะเปนการยดืเหยียดกลามเน้ือตามแบบของ
การฝกโยคะ ผูฝกโยคะจะปฏิบัตทิาใหสมัพันธกับลมหายใจเขาออกของตนเอง การฝกอาสนะหรือทา
โยคะสงผลดีตอรางกายไมวาจะเปนระบบกลามเน้ือ กระดูก ระบบไหลเวียนเลือด ตลอดจนระบบ
ตอมไรทอซึ่งทําหนาที่ผลติฮอรโมน 
  4. พรานายะมะ (Pranayama) หมายถึง การฝกการหายใจเขา การหายใจออก และการ
กลั้นหายใจใหถูกตอง การฝกโยคะนั้นจะมีการฝกลมหายใจแบบตาง ๆ จะทําใหจิตนิ่ง มีสมาธิดีขึ้น 
และทําใหผูฝกหายใจไดลึกกวาเดิมเปนผลใหเกิดการผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 
  5. พรายาหาระ (Pratyahara) หมายถึง การควบคุมความรูสึกตาง รูสึกอยากได รูสึกโกรธ 
เม่ือจิตใจไมตดิยึดกับวัตถุหรืออารมณ ก็ทําใหจิตใจผูนัน้บริสุทธิ์และมีพลังงานในการคิดหรือทําดี   
มีความสุขกับการอยูอยางเรียบงาย 
  6. ธารนะ (Dharana) คือ ความมีสมาธจิดจอในสิ่งที่กระทําอยู เม่ือกายอยูในทาโยคะ         
ใหจิตใจสนใจแตเรื่องลมหายใจ ไมคิดเรื่องอ่ืน รูจักคิดทีละอยาง ทีละเรื่อง การฝกใหมีความจดจอ 
ในขณะทีฝ่กโยคะทําไดโดยการฝกใหนิ่งอยูกับลมหายใจเขาออก 
  7. ธยานะ (Dhyana) คือ การที่จิตจดจออยางตอเน่ืองจนเกิดสมาธิ ไมวาจะเปลีย่นทาโยคะ
ไปทาใดผูฝกก็ยังมีจิตใจจดจอในสิ่งที่ทํา หากฝกถึงขั้นนี้รางกายจะรูสึกเบาสบาย ม่ันคง จิตใจแจมใส 
สามารถฝกโยคะทาตาง ๆ ดวยความนิ่ง และแมจะเปลีย่นทาฝกไปแลว ผูฝกก็ยังคงสมาธิเดิมได 
  8. สมาธิ (Samadhi) คือ เปาหมายสูงสุดของการฝกโยคะ ซึ่งถือวาเปนขั้นตอนสดุทายที่ผู
ฝกโยคะทุกคนตองการ ขณะที่ฝกนั้นรางกายจิตใจอยูในสภาวะพัก มีความสงบนิง่สมดุล ผูฝกจะมี
สติและรูตวัอยูตลอดเวลา เปาหมายของการฝกโยคะ คือ การปลดปลอยตวัเองจากโลภ โกรธ หลง
และมีสมาธ ิชวยใหเกิดความผอนคลาย ชวยใหรางกายรูสึกเบาสบาย รางกายอยูในสภาวะสมดุล 
 

6. ชนิดของโยคะ 
 โยคะเปนศาสตรที่ถือกําเนดิในประเทศอินเดียมานานกวา 5,000 ป เปนศาสตรทีไ่ดรับการ
พิสูจนวามีประโยชนตอสุขภาพทั้งทางดานรางกายและทางดานจิตใจ ด้ังน้ันจึงกลาวไดวาโยคะไดรับ
ความสนใจอยางกวางขวางและมีการฝกฝนกันแพรหลายในประเทศตาง ๆ ทั่วโลก รวมทั้งประเทศ
ไทยดวย ซึ่งในปจจุบันเปนการยากที่จะจําแนกไดวาโยคะที่ฝกกันมีกีป่ระเภท เน่ืองจากโยคะแบบ
เดียวกันก็จะเรียกชื่อไดหลากหลาย ตัวอยางเชน หะธะโยคะ ผูฝกบางกลุมเรียกชือ่ใหมวา โยคะ
อาสนะ โยคะสุตระ รามะโยคะ  เปนตน อยางไรก็ตาม ถาจะสรุปชนดิของโยคะที่นิยมฝกในเมอืงไทย
และที่อ่ืน ๆ ไดแก หะธะโยคะ (Hatha Yoga) ไอเยนกะโยคะ (Iyengar Yoga) คุณดาลินีโยคะ 
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(Kundalini Yoga) อัสตังกะโยคะ (Ashtanga Yoga) บิกรัมโยคะ (Bikram Yoga) โยคะรอน (Hot Yoga) 
ตันเถียน-สาลีโ่ยคะ (Dantien-Salee Yoga) โฟลวโยคะ (Flow Yoga) พาวเวอรโยคะ (Power Yoga) 
และพารทเนอรโยคะ (Partner Yoga) ซึ่งโยคะแตละแบบก็จะมีวิธีการฝกที่แตกตางกันออกไป 
(Khalsa.  2001: 9) 
 หะธะโยคะ (Hatha Yoga) เปนโยคะที่นิยมฝกกันอยางกวางขวางในประเทศอินเดีย 
(Roerts.  2004: 4) รวมทั้งเปนโยคะชนดิแรกที่เขามาในประเทศไทย การฝกหะธะโยคะเปนการฝก
โยคะโดยไมมีอุปกรณชวย ดังนั้นผูที่มีความยืดหยุนและความแข็งแรงของรางกายที่ดีก็จะประสบ
ความสําเร็จในการฝก ผูฝกหะธะโยคะจะนิยมทําทานมัสการพระอาทิตย ซึ่งทานมัสการพระอาทิตย
เปนทาชุด ปฏิบัติอยางตอเนื่องกัน 12 ทา และมีการทาํซ้ํากันหลายรอบ อยางไรก็ตาม ผูที่จะฝก
หะธะโยคะควรจะเปนผูที่มีพ้ืนฐานในการฝกโยคะมากอนเพราะจะชวยใหฝกหะธะโยคะไดงายและ
ประสบความสําเร็จ นอกจากนี้ ในกลุมผูฝกหะธะโยคะเองก็มีความแตกตางกันในเรื่องของวิธีการฝก
และการเลือกทา  
 ไอเยนกะโยคะ (Iyengar Yoga) เปนโยคะแบบหนึ่งที่นิยมฝกกันมากในประเทศสหรัฐอเมริกา 
หรืออาจจะกลาวไดวาไอเยนกะโยคะมีตนกําเนิดที่สหรัฐอเมริกา คําวา “ไอเยนกะ” นั้นมาจากชื่อของ
คุณ บี เค เอส ไอเยนกะ (B. K. S. Iyengar) ซึ่งเปนครสูอนโยคะชาวอินเดียและอาศัยอยูในประเทศ
สหรฐัอเมริกา ไอเยนกะเปนผูที่นําวธิีการสอนหะธะโยคะแบบประยกุตเขาไปเผยแพรในสหรฐัอเมริกา
เม่ือประมาณ 60 ปมาแลว โยคะแนวนี้จึงเรียกกันในระยะเวลาตอมาวา “ไอเยนกะ” 
 ไอเยนกะเปนผูที่มีความสนใจดานโยคะและอุทิศชีวติเพ่ือศึกษาและเผยแพรโยคะมาตลอด 
มีผลงานที่เปนหนังสือและวีดีโอเทป ปจจุบันมีลูกศษิยมากมายที่สืบทอดเจตนารมณโดยการเผยแพร
การสอนโยคะแบบไอเยนกะ หรือเรียกกันวาไอเยนกะโยคะ นอกจากนัน้ยังมีศูนยหรือสถาบันไอเยนกะ 
(Iyengar Institutes and Centers) อยูหลายแหงทั่วโลก เชน ที่สหรัฐอเมริกา อังกฤษ ยุโรป 
ออสเตรเลีย แคนนาดา ญี่ปุน เปนตน (สาลี่ สุภาภรณ.  2547: 7-8) วตัถุประสงคหลักของการสอน
และฝกไอเยนกะโยคะ คือการประยุกตทาโยคะใหงายและมีความเหมาะสมเพื่อใชเปนกิจกรรมการบริหารกาย
และจิตสําหรบัทุกคน ไมไดจํากัดวาเปนเพศใด วัยใด หรือสมรรถภาพทางกายอยูในระดับใด ผูสนใจ
ฝกโยคะทีข่าดความยืดหยุน ผูที่มีปญหาเกี่ยวกับโรคประจําตัวหรือมีขอจํากัดทางดานรางกาย ผูที่
ไมคุนเคยกับวัฒนธรรมตะวันออกซึ่งมีการนั่งพับเพียบ นั่งขัดสมาธ ินั่งยอง ๆ ตลอดจนผูที่มีความ
ผิดปกติของรางกาย เชน มีโครงสรางของกระดูกสันหลังที่ผิดรูปราง บุคคลดังกลาวก็สามารถประสบ
ความสําเร็จในการฝกไอเยนกะโยคะไดในระดับหน่ึง ไอเยนกะโยคะจึงเปนโยคะพื้นฐานที่ไม
จําเปนตองมีความออนตัวมาก หรือกลาวไดวาเปนโยคะสําหรับทุกคน  
 ไอเยนกะโยคะเปนโยคะสไตลหนึ่งที่เนนในเรื่องการจัดทา การจัดแนวการกระจายน้ําหนัก
ผานแขน ขา และกระดูกสนัหลังอยางถูกตองเหมาะสม (Alignment) เพ่ือใหผูฝกไดประโยชนจากทา
ตาง ๆ และฝกดวยความปลอดภัย โยคะตามแนวไอเยนกะจะมีอุปกรณชวยในการฝก (Props) เชน 
เข็มขัดโยคะ ผนังหอง เกาอ้ี หมอนรอง เปนตน ซึ่งอุปกรณการฝกจะชวยใหผูฝกปรับทาใหเหมาะสม
กับความสามารถของตนเองและทําใหฝกทาโยคะตาง ๆ ไดงายขึ้น และเปนโยคะพื้นฐานที่ไมจําเปนตอง
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อาศัยความออนตัวมากนัก เหมาะสําหรับผูที่เพ่ิงเริ่มฝกโยคะ (สาลี่ สุภาภรณ.  2547: 8-9) หรือ
ผูสูงอายุที่มีปญหาเรื่องของการขาดความยืดหยุนและขอติด เนื่องจากสามารถที่จะนําอุปกรณมา
ชวยในการฝกในทาโยคะทีไ่มสามารถปฏิบัติได เชน ทาทิศตะวันตก กลาวคือ ผูสงูอายุนั่งเหยียดขา
ทั้งสองไปทางดานหนา นํามือทั้งสองไปจับหรือแตะทีป่ลายเทา หรอืถาจับไมถึงก็ใหใชเชือกเกี่ยวที่
ปลายเทาทั้งสองแลวคางทาไว ซึ่งจะทําใหผูสูงอายุปฏิบัติทานี้ไดดี และมีความปลอดภัยอีกดวย 
 สรุปไดวา โยคะตามแบบไอเยนกะ เนนในเรื่องของการปฏิบัตทิาโยคะที่ถูกตอง คํานึงถึง
การจัดระเบียบของรางกาย การลงน้ําหนักผานเสนแนว แขน ขา และกระดูกสันหลงัที่สมดุล ลด
อัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากความผิดพลาดในการฝก เพ่ิมความมั่นใจใหกับผูฝก ทําให
ผูฝกมีกําลังใจ และเกิดความเชื่อม่ันวาตนเองมีความสามารถที่จะฝกไดอยางถูกตองและปลอดภัย
ดวยการใชอุปกรณชวยในการฝก 
 อัสตังกะโยคะ (Ashtanga Yoga) คิดคนโดย ศรี ปฐพี จอยส (Shri K. Pattabhi Jois) เปน
โยคะที่พัฒนามาจากหะธะโยคะเหมือนโยคะแบบอ่ืน ๆ การฝกอัสตังกะโยคะโดยการนําทามา
ผสมผสานกันและปฏิบัติตอเนื่องกันไป ที่เรียกวา วินยาสะ (Vinyasa) ซึ่งการหายใจจะตอง
สอดคลองกับทาที่ปฏิบตัิเพ่ือควบคุมจิตใหจดจออยูกับลมหายใจเขาออก มีการฝกหายใจแบบอชุายี 
(Ujjayi) ซึ่งเรียกวาเปนปราณหรือการควบคุมการหายใจแบบหนึ่ง การฝกมีทานมัสการพระอาทิตย 
2 แบบ คือ ชดุเอและบี การฝกมีการเชื่อมตอทาบางครั้งจะมีการกระโดดจึงเหมาะสําหรับผูที่มี
รางกายแข็งแรง สวนผูที่มีรางกายไมแข็งแรงพออาจเกิดการบาดเจ็บได (Scott.  2000: 2-27) 
 คุณดาลินีโยคะ (Kundalini Yoga) เปนโยคะแนวหนึ่งทีเ่กิดขึ้นพรอม ๆ กับหะธะโยคะ  
การฝกคุณดาลินีโยคะใชหลกัการยืดเเหยียดกลามเน้ือแบบโยก (Ballistic Stretching)  เปาหมายใน
การฝกเพื่อกระตุนพลังปราณที่บริเวณจักระ (Chakra) ทั้ง 7 แหง เพ่ือใหพลังปราณไหลเวียนทัว่รางกาย
โดยไมมีติดขัด จักระเปนศนูยรวมของพลัง ตําแหนงจักระทั้ง 7 เรียงจากสวนลางของรางกายขึ้นไป
ยังสวนบนตามลําดับ คือ (1) จักระฐาน (อยูบริเวณรูทวาร) (2) จักระกน (อยูบริเวณกนตอกับเอวและ
ที่อวัยวะเพศ) (3) จักระสะดือ (อยูที่สะดือ) (4) จักระหัวใจ (อยูที่หนาอก) (5) จักระคอ (อยูดานหนาของ
คอ) (6) จักระตาที่สาม (อยูระหวางคิ้ว) (7) จักระมงกุฎ (อยูสวนบนของกะโหลกศรีษะ) เปาหมาย
ของการฝกคณุดาลินีก็เพ่ือกระตุนพลังปราณตามจักระตาง ๆ ในการฝกจะมีการเปลงเสียงคลาย
เสียงสวดเปนภาษาสันสกฤต และมีการฝกหายใจแบบไฟ สลับไปกบัการหายใจปกต ิเพ่ือเปนการ
กระตุนพลังปราณใหไหลเวยีนไดดี ไมติดขัดอยูที่จุดใดจุดหนึ่งของรางกาย (Khalsa.  2001: 24-41) 
 โฟลวโยคะ (Flow Yoga) คือ การฝกโยคะแบบหนึ่งซ่ึงไดรับอิทธิพลมาจากหะธะโยคะ 
และผสมผสานศาสตรของไทจี๋ และพิลาทิส มารวมกันอยางกลมกลืน คําวาโฟลว หมายถึงการ
เคลื่อนไหวแบบพลิว้ เบา ไหลลื่นและตอเน่ืองเหมือนระลอกคลื่นหรือกระแสน้ํา ซึ่งหมายถึงการฝก
โยคะโดยปฏบิัติทาอยางตอเน่ืองกัน (Chatlani.  2002: 13) ผูฝกโพลวโยคะจะมีการเคลื่อนไหวของ
รางกายที่ตอเน่ือง สงผลใหผูฝกมีความแข็งแรงของกลามเน้ือ สรางความแข็งแรงจากภายในรางกาย 
ทาที่ฝกตอเน่ืองกันก็จะชวยใหระบบหัวใจและระบบหายใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ 
การฝกโพลวโยคะมีความทาทายความสามารถของผูฝก ดวยการผสมผสานทายืนและทาออกกําลัง
กายบนพื้นราบ ซึ่งออกแบบใหทาทายสมรรถนะของรางกายและจิตใจของผูเรียน 
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 บิกรัมโยคะ (Bikram Yoga) หรือเรียกวา โยคะรอน คดิคนขึ้นโดย บกิรมั เชาดูรี ชาวอินเดีย 
(Bikram Choudhury)  สาเหตุที่ทําใหบิกรัมคิดคนโยคะรอน เน่ืองจากเกิดอุบัติเหตุในระหวางการ
ฝกซอมจนกระดูกหัวเขาแตก บิกรัมฝกโยคะรอนเพ่ือรักษา จนเขาสามารถกลับมาเดินไดอีกครั้ง 
การฝกจะกระทําในหองที่มีอุณหภูมิสูงประมาณ 37-40 องศาเซลเซยีส ซึ่งรอนพอ ๆ กับอุณหภูมิ
ของรางกาย การฝกในแตละคร้ังประดวยทาโยคะ 26 ทา คือ มีทาโยคะ 24 ทากับลมปราณอีก 2 แบบ 
การฝกทุกครัง้จะเร่ิมดวยการฝกปราณชดุ (Pranayama Series) ในทายืน และจบดวยการฝกปราณ 
แบบกปาลพาติ (Kapalbhati) ในทานั่งคุกเขาทับบนสนเทา ทาทั้ง 26 ทานี้จะตองเลนเรียงลําดับเดิม
ทุกครั้ง และทาํซ้ําทาละ 2 ครั้ง ใชเวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 90 นาที ขอควรระวังในการฝก
โยคะรอน ผูฝกจะเสียเหงื่อเปนจํานวนมาก ผูที่มีปญหากับความรอนหรือไมสามารถปรับตัวในการ
ฝกหองรอนได จะเกิดอาการเวียนศีรษะหรืออึดอัดหายใจไมสะดวก ผูที่จะฝกโยคะแบบนี้จะตอง
พิจารณาสุขภาพของตนเองดวยวารางกายทนความรอนไดเปนเวลานานหนึ่งชั่วโมงหรือไม 
(Roberts.  2004: 4) 

 โยคะรอน (Hot Yoga) คือ การฝกโยคะในหองรอน อุณหภูมิสูงประมาณ 37-40 องศา
เซลเซียส คลายกับการฝกบิกรมัโยคะ แตแตกตางในเรื่องของทาทางในการฝก ซึ่งการฝกโยคะรอน
ทาฝกจะไมมีแบบแผนทีช่ดัเจน ขึ้นอยูกับครูผูฝกวาจะสอนทาอะไร ซึ่งเราจะกลาวไดวา โยคะรอน
ดัดแปลงหองฝกมาจากบิกรัมโยคะ เน่ืองจากวาการฝกบิกรัมโยคะในเมืองไทยนั้น หาครูสอนยาก 
เพราะวาครทูี่จะสอนไดจะตองผานการอบรมหรือไดประกาศนียบตัรกอน และทาฝก 26 ทาของบิกรัมโยคะ
เกี่ยวของกับลขิสิทธิ์ ดวยเหตุนี้เองการฝกบิกรัมโยคะในเมืองไทยจึงไมแพรหลาย ดังน้ันจึงมีการ
ปรับทาในการฝกไมใหเหมือนกับบิกรัมโยคะ แตหองฝกมีอุณหภูมิรอนเหมือนกัน การฝกโยคะรอน
ใชเวลาประมาณ 60 นาที สําหรับขอควรระวังของการฝกโยคะรอน ก็เหมือนกับการฝกของบกิรัม
โยคะ ไดแก ผูฝกจะเสียเหงื่อเปนจํานวนมาก ผูที่มีปญหากับความรอนหรือไมสามารถปรับตวัใน 
การฝกหองรอนได จะเกิดอาการเวียนศีรษะหรืออึดอัดหายใจไมสะดวก ไมเหมาะสมสําหรับคนที่ 
โรคประจําตวั เชน โรความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน (Truefitness.  2551: Online) 
 พาวเวอรโยคะ (Power Yoga) เปนการฝกโยคะแบบหนึ่งคลายกับการฝกโยคะแบบอัสตัง
กะโยคะ (Ashtanga Yoga) โดยการนําทาโยคะมาเชื่อมตอกันใหมีความตอเน่ืองหรือใหเปนทาชดุ  
ผูฝกโยคะจะตองมีความแข็งแรงของกลามเน้ือในระดับหน่ึง เพราะวาการฝกจะมีความตอเน่ือง            
ทําใหผูฝกเหนื่อย และไมสามารถที่จะจดจอกับลมหายใจได การฝกโยคะแบบพาวเวอรไมไดให
ความสําคัญกบัการฝกจิต เนื่องจากผูฝกกังวลกับทาทางในการฝก จึงกลาวไดวา พาวเวอรโยคะ 
เปนวธิีการออกกําลังกายโดยใชทาโยคะมาเชื่อมตอกัน (Greenlifefitness.  2012: Online) สําหรับ
การฝกพาวเวอรโยคะ ไดรับความนิยมมากในกลุมวัยรุน เน่ืองจากโยคะดังกลาวมีความทาทาย และ
มีความสนุกสนาน รวมทั้งชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือไดดีจึงเปนโยคะทีไ่ดรับความสนใจ
ในกลุมวัยรุนที่ชื่นชอบการออกกําลังกาย 
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 พารทเนอรโยคะ (Partner Yoga) คือ การฝกโยคะโดยมผีูชวยในการฝกไปตามทาทางตาง ๆ 
ที่ออกแบบขึ้น วัตถุประสงคเพ่ือชวยหรือสนับสนุนทาในการฝก ดังที่เอ็ลสาเบ็ธ (Elysabeth, W.  
2012: Online) ไดใหความหมายพารทเนอรโยคะ คือ การฝกโยคะสองคนหรือมากกวาสองคน โดย
ที่ทักษะในการฝกทาโยคะจะเกิดระหวางคูในการฝก การฝกจะมีการสัมผัสรางกายโดยอาศัยแรงจาก
การกด ผลัก และการดึงไปตามทาทางตาง ๆ ของทาในการฝก สอดคลองกับสาลี่ สุภาภรณ (2554: 
78-79) กลาวถึงพารทเนอรโยคะวาเปนการฝกโยคะแบบหนึ่งที่นิยมฝกกันเปนคูหรือมากกวาสองคน 
โดยใชหลักการยืดกลามเน้ือแบบพาสสีพ (Passive Stretching) เปนสวนใหญ หรือกลาวไดวาเปน
โยคะที่ประยกุตมาจากการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสีพ การฝกพารทเนอรโยคะในตางประเทศ
ไดรับความนิยมในระดับหน่ึง หรือกลาวไดวาเปนโยคะที่พัฒนามาจากรูปแบบการยืดเหยียด
กลามเน้ือแบบพาสสีพ สําหรับการฝกพารทเนอรโยคะในเมืองไทยไมมีหลักฐานวาใครเปนผูเริม่ตน
ฝกคนแรก แตเริ่มนิยมฝกกันเม่ือประมาณ 4-5 ปที่ผานมา  
 ทาฝกพารทเนอรโยคะที่ฝกกันในปจจุบนัจะเปนทาฝกโยคะที่มีมาตั้งแตเดิม หรือเปนทาที่
เกิดจากการทีผู่ฝกประยกุตหรือคิดคนทาขึ้นมาใหมเพ่ือใหสอดคลองและเกิดประโยชนสูงสุดในการฝก 
ตัวอยางที่เปนทาโยคะทาดังเดิม เชน ทาตะวันตก เริ่มโดยใหผูฝกนั่งเหยียดขาตรงไปทางดานหนา 
มือทั้งสองวางที่หนาเขา หรือวางที่ปลายเทา ผูชวยฝกออกแรงกดที่ดานหลังของผูฝก จนผูฝกตึงใน
ตําแหนงที่พอดี ขณะที่คางทาไวผูฝกคงสมาธิโดยการกาํหนดลมหายใจเขาออก เม่ือครบ 5 ลมหายใจ
แลวก็คลายทา พรอมทั้งสลับโดยเปลี่ยนจากผูฝกไปเปนผูชวยฝก ซึ่งการฝกในลักษณะแบบนี้จะเปน
ทาฝกที่ผูฝกไดประโยชนในการฝกเพียงคนเดียว สวนผูที่ทําการยืดใหตองสลับกันฝก สําหรับ
ทาพารทเนอรโยคะที่ผูฝกสามารถฝกพรอมกันได เชน ทาเกาอ้ี เริ่มจากผูฝกทั้งสองหันหนาเขาหา
กัน หางกันประมาณ 1 ชวงไหล ผูฝกยืนแยกเทาเทาชวงไหล เม่ือผูฝกทั้งสองพรอมแลว นํามือทั้ง
สองของแตละคนมาจับกัน พรอมกับใหผูฝกทั้งสองยอเขาลง ออกแรงดึงแขนทั้งสองจนตึง และอยูใน
สภาสมดุล คางทาไว เม่ือครบ 5 หายใจแลวก็คลายทา ในสวนที่พารทเนอรโยคะทีมี่การประยุกต
ขึ้นมา เชน ทานั่งแอนตัว ดังน้ันจึงสรุปไดวาทาทีใ่ชในการฝกพารทเนอรโยคะมีทาฝกตั้งแตดังเดิม 
และทาฝกที่ประยุกตขึ้น ทั้งน้ีในการฝกทาเม่ือเราดูที่ประโยชนในการฝกแตละครั้ง ก็จะพบวาผูที่ถูก
ฝกจะไดประโยชนเพียงคนเดียวหรือไดประโยชนทั้งผูชวยฝกอีกดวย 
 การฝกพารทเนอรโยคะมีขอดีหลายประการ ไดแก ทําใหผูฝกปฏิบตัทิาตาง ๆ ไดมากวา
ปกติ เน่ืองจากมีแรงจากผูอ่ืนมาชวยกดหรือดึงในขณะที่ปฏิบตัิทา ผูฝกสามารถยืดเหยียดกลามเน้ือ
ไดมากขึ้นเพราะวาการฝกพารทเนอรโยคะ ใชวธิีการยดืกลามเน้ือแบบพาสสีพ ซึง่เปนวิธีการยดื
เหยียดกลามเน้ือที่เพ่ิมความยืดหยุนไดเร็วกวาการฝกโยคะที่มีการยืดกลามเน้ือแบบแอคทีพ 
(Active Stretching) ถากระทําดวยความถูกตอง (เจริญ กระบวนรตัน.  2552: 306; Alter, M. J. 
1996: 29-32) 
 ตันเถียน-สาลีโ่ยคะ (Dantien-Salee Yoga) คือ โยคะทีค่ิดคนและทดลองโดย รศ.ดร.สาลี่    
สุภาภรณ เม่ือป พ.ศ. 2546 ซึ่งเปาหมายหลักก็เพ่ือกระตุนการไหลเวียนของพลังชีวติ ซึ่งศัพททางไทจ๋ี
เรียกวาพลังช ิ(Chi) แตศัพททางโยคะเรยีกวาพลังปราณ (Prana) เปนผลใหพลังชีวติ (ชิหรือปราณ) 
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ไหลเวียนไดดีไมติดขัด ทาไทจ๋ีที่ใชในการฝกโยคะแบบตันเถียนน้ีมีทั้งหมด 20 ทา ซึ่งเปนการ
เคลื่อนไหวอยางชา ๆ โดยไมเกร็งไปพรอมกับเสียงดนตรีประกอบเปนทวงทํานองที่จะทําใหรางกาย
และจิตใจผอนคลาย เปนทาที่ปฏิบัติไดไมยากและผูฝกสามารถหายใจไดลึกกวาการหายใจปกติ 
(สาลี่ สุภาภรณ.  2554: 1-2) การฝกหายใจจะเปนการฝกจิตใหจดจออยูกับลมหายใจ หรือฝกใหจิต
จดจออยูกับสิ่งๆ เดียวอันจะนําไปสูการมีสมาธิที่ดีขึ้นดวยและนอกจากนั้นการฝกตันเถียน-สาลีโ่ยคะ
ยังมีการฝกทาโยคะอีก 2 ชุด ๆ ละ 15 ทา รวม 30 ทา จึงสรุปไดวาตันเถียนโยคะ คือ การฝกไทจ๋ี
และโยคะ โดยมีทาไทจ๋ีชุดตันเถยีน 20 ทา และทาโยคะอีก 30 ทา   
 แนวคิดเบื้องตนเกี่ยวกบัการฝกตนัเถียน-สาลี่โยคะ ไทจ่ีและโยคะเปนศาสตรทางตะวนัออก 
ไทจ๋ีมีตนกาํเนดิที่ประเทศจีน สวนโยคะนัน้เริ่มมีการฝกกนัในประเทศอินเดีย (สาลี่ สภุาภรณ.  2547: 
7-8; อางอิงจาก Deyin.  2004: 7; Roberts.  2004: 1) ตอมากิจกรรมทั้งสองไดแพรหลายไปยงั
ประเทศตาง ๆ ทั่วโลก อยางไรก็ตาม ทั้งไทจ๋ีและโยคะมีจุดประสงคอยางหนึ่งในการฝกที่เหมือนกัน 
คือ ฝกทาการเคลื่อนไหว ฝกการหายใจ และฝกใหจิตจดจออยูกับลมหายใจ เม่ือจิตรวมกันเปนหน่ึง
เดียวหรือจดจอในเรื่องเดียว เรียกวา เกิดสมาธิ การฝกจิตใหมีสมาธทิี่ดีขึ้นสามารถทําไดหลายวิธี 
เชน การฝกไทจ๋ีแลโยคะก็เปนวิธีการหนึง่ หรือกลาวไดวาทั้งโยคะและไทจ๋ีนั้นมีการฝกรางกายจิต
และสตไิปพรอม ๆ กัน 
 การฝกไทจ๋ีและโยคะจะชวยเพ่ิมพลังชิและพลังปราณที่ดีในรางกาย ใหมีการไหลเวียนไป
ยังสวนตาง ๆ ของรางกายไดสะดวกไมตดิขัด การที่รางกายเกิดความเจ็บปวยหรอืไมสบาย เกิดจาก
การที่พลังชิและปราณไหลเวียนไมปกติ เกิดความไมสมดุลของพลังงานในรางกาย ทั้งน้ีการฝกไทจ๋ี
และโยคะจะชวยใหรางกายมีการเคลื่อนไหว สงผลใหพลังชิและปราณในรางกายไหลเวียนไปตามจัก
ระ เม่ือพลังชิและปราณหมุนเวียนไดดี ไมติดขัดจึงสงผลใหผูฝกมีสขุภาพดี จากการวิจัยของไพฑูรย 
พันตะพรหม (2547: บทคัดยอ) และกริชเพชร นนทโคตร (2549: บทคัดยอ) ที่ไดทําการศึกษาผล
ของการฝกไทจ๋ีและชิกงที่มีตอการทรงตัว ความแข็งแรงของขา และความออนตัวของผูสูงอายุ 
ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายมีุความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเพิ่มขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ความยืดหยุน
มากขึ้น การหายใจดีขึ้น ผูสูงอายุมีสุขภาพจิตดีขึ้น และความเครยีดลดนอยลง 
     สรุปไดวาการฝกตันเถียน-สาลี่โยคะ มีเปาหมายเพื่อฝกกาย จิตและสติ โดยใชทาโยคะ 
และลมหายใจเปนแนวทางในการฝก การฝกจะเริ่มดวยการรําทาชุดตนัเถียน 20 ทา เพ่ือใหรางกาย
เคลื่อนไหวไปตามลีลา กระตุนพลังชิ และฝกหายใจใหสมัพันธกันสงผลใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยง
หัวไหลและตนคอไดดีขึ้น เปนผลใหอาการตึงที่หัวไหลและตนคอลดลง สวนการฝกโยคะสองชดุ 
ประกอบดวย 30 ทา ชุดละ 15 โดยโยคะในชุดที่ 1 มีวัตถุประสงคเพ่ือชวยคลายอาการปวดเมื่อยที่
บริเวณหลังและเอว สวนทาโยคะในชุดที ่2 มีวัตถุประสงคคลายอาการตึงของขา 
 ดังน้ันจึงสรุปไดวา โยคะมีหลายชนิดซึ่งแตละชนิดก็พัฒนาและดัดแปลงมาจากหะธะโยคะ 
ทั้งน้ีโยคะแตละชนิดมีหลักในการฝกมีทัง้สวนที่คลายคลึงกันและสวนที่แตกตางกัน ซึ่งทั้งนี้ผูฝก
สามารถที่จะเลือกฝกโยคะแบบใดก็ขึ้นอยูกับวตัถุประสงคของการฝก สภาพรางกาย อายุ หรือ
ความชอบสวนตัว โดยที่ผูฝกตองคํานึงวาการฝกโยคะนั้นควรเลือกชนิดของโยคะที่ฝกทั้งรางกาย 
จิตและสติไปพรอม ๆ กัน เพ่ือใหรางกายและจิตใจเกดิการผอนคลาย  ซึ่งสงผลใหผูฝกมีสุขภาพดี 
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7. ประโยชนของการฝกโยคะ 

 โยคะมีทาฝกเปนจํานวนมาก ผูฝกแตละคนสามารถเลอืกทาในการฝกตามความสนใจ 
หรือตามวัตถปุระสงคของการฝก ทั้งน้ีความสม่ําเสมอของการฝก ควรจะฝกสัปดาหละ 2-3 ครั้ง  
เพ่ือผลของการฝกอยางไรก็ตาม ประโยชนที่สังเกตเห็นไดชัดเจนจากการฝกซึ่งมีอยูหลายประการ
ดวยกัน สามารถสรุปถึงประโยชนที่จะไดรบัจากการฝกโยคะ ดังน้ี 

 1. ชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีขึ้น ทั้งน้ีสืบเนื่องมาจากการ

ยืดเหยยีดกลามเน้ือดวยทาทางตาง ๆ ตามแบบของโยคะ ประกอบกบัการฝกการหายใจเขาออกชา ๆ 

และลึก ๆ อยางเปนระบบ โดยปกติกลามเน้ือสวนที่ไมคอยไดใชงาน จะมีเลือดไปเลี้ยงนอย การยืด

เหยียดทําใหหลอดเลือดขยายตัวและเลอืดสามารถไหลเวียนไปยังสวนนั้นไดมากขึ้น จากงานวิจัย

ของคูมารและคนอ่ืน ๆ (Kumar, A,S.; et al.  2011: 19-24) ไดทําการศึกษาผลของการฝกทาไหว

พระอาทิตยทีมี่ตอการไหลเวียนของเลือดและการหายใจ ผลการศึกษาพบวา อัตราการเตนของชพี

จรลดลง อัตราการหายใจลดลง ความดันโลหิต (DBP) ลดลง ความจปุอดเพิ่มขึ้น หลังจากการฝกทา

ชุดนมัสการพระอาทิตย 
 2. การฝกโยคะเพียงสัปดาหละครั้งหรือฝก 2-3 ครั้ง ตอสัปดาหทําใหความยืดหยุนของ
รางกายดีขึ้นกวาเดิม สามารถเคลื่อนไหวรางกายไดอยางคลองแคลววองไว ไมวาจะเปนการกม  
เงย บิด หมุนตัวหรือเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น ความยืดหยุนจึงเปนการเปลี่ยนแปลงที่
สังเกตเห็นไดชัดเจน (Supaporn.  2005: 1) 

 3. ชวยผอนคลายและลดความตึงเครียดทีเ่กิดจากการทํางานในชีวติประจําวัน โยคะเปน
การฝกการหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทาโยคะ นอกจากนั้น ยังมีการฝกการกําหนดลมหายใจ
หรือที่เรียกวาปราณ (Pranayama) ซึ่งใหผลโดยตรงในการผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 

 4. ชวยแกไขทรวดทรง (Posture) ใหดูดีขึ้นเพราะขณะที่ปฏิบตัิทา ผูฝกจะเรียนรูเกี่ยวกับ
การทรงตัวทีดี่ ฝกกระจายน้ําหนักผานแขน ขาและกระดูกสันหลังอยางเหมาะสม 

 5. ชวยทําใหสมาธิดีขึ้น ทั้งน้ีเพราะการฝกโยคะก็คือวธิกีารฝกสมาธิรปูหน่ึง  รางกายจะมี
การประสานการเคลื่อนไหวใหสัมพันธกับความคิด (จิต) และลมหายใจเขาออก สมาธิ คือ การตั้งม่ัน
แหงจิต การมีจิตกําหนดแนวแนอยูในสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะการทําใหคิด การพูดหรือกระทําการ
งานอยางรวดเร็ว ถูกตอง สมาธิจึงเปนสิ่งสําคัญตอการดําเนินชีวิต ซึง่สอดคลองกับการศึกษาของ 
วรวุฒิ ธาราวฒิุ (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกไอเยนกะโยคะทีมี่ตอความออนตวั 
สมาธิ และการลดความเครยีด ผลการศึกษาพบวา การฝกโยคะสามารถที่จะทําใหผูฝกมีสมาธิเพ่ิมขึ้น 
ลดความเครยีดลง และมีความออนตัวเพ่ิมมากขึ้น 

 6. ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยที่เกิดขึ้นจากการเลนกีฬาหรือการทํางานในชีวติประจําวัน 
เชน ปวดเอว การที่รางกายอยูในทาเดิมเปนเวลานาน เชน นั่งเปนเวลานานทาํใหเกิดอาการปวดเมื่อย
ไดบอย การฝกโยคะชวยยดืกลามเน้ือและเอ็นที่ขอตอสวนตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งกระดูกสันหลัง 
ทําใหอาการปวดเมื่อยบรรเทาลง ซึ่งในปจจุบันคนมีปญหาเรื่องการปวดเมื่อยรางกายกันมาก การ



24 

ทานยาแกปวดไมชวยใหหายขาดได หากรับประทานระยะยาวอาจมีผลขางเคียงตามมาอีกดวย 
ดังน้ัน ผูรักสุขภาพทั้งหลายจึงควรหันมาสนใจกับวธิีคลายความปวดเมื่อยโดยไมตองใชยา เชน การ
ฝกโยคะและการยืดเหยียดกลามเน้ือ ใหมากขึ้น (สาลี่ สภุาภรณ.  2547: 63; เจริญ กระบวนรตัน.  
2552: 68)  

 7. โยคะชวยลดอาการปวดประจําเดือน เฉพาะการยืดเหยียดกลามเน้ืออยางเดียวกส็ามารถ
ลดการปวดในรอบเดือนลงได (Alter.  1996: 8) แตโยคะเปนทั้งการยืดเหยียดกลามเน้ือและการฝก
จิต จึงสงผลดีกวาการยืดกลามเน้ือเพียงอยางเดียว 

 8. โยคะมีผลในทางบําบัดรกัษา โรคตาง ๆ ที่มีสาเหตมุาจากความเครียด (เชน ไมเกรน) 
หรือกลามเน้ือเกร็งและตึง (เชน ปวดไหล) สามารถบรรเทาไดดวยการฝกโยคะ 

 9. ชวยเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวเพราะทาโยคะหลายทา เชน ทาภูเขา ทานักรบ 
เนนในเรื่องของการรักษาสมดุลขณะที่อยูในทา ทั้งน้ีรวมถึงทาที่ตองมีการยืนทรงตัวบนเทาขางเดียว
ดวย เชน ทาตนไม  ซึ่งเปนทายืนดวยเทาขางเดียวซึง่ขาขางใดขางหน่ึงตองรับน้ําหนักอยางสมดุล 
การฝกบอย ๆ มีผลทําใหการทรงตัวดีขึน้ จากงานวิจัยที่ผานมาพบวา การฝกโยคะชวยผูฝกทรงตัว
ไดดีขึ้น (เอกลักษณ พุฒธนสมบัติ.  2549: 60) ดังน้ันในคนทัว่ไปหรือผูสูงอายุซึ่งมีปญหาเรื่องการ
ทรงตัวทําใหหกลมบอยและเกิดการบาดเจ็บตามมา จึงหากิจกรรมที่ชวยใหการทรงตัวไดดีขึน้ เชน 
ฝกไทจ๋ี ฤๅษดัีดตนและโยคะ เปนตน 

 10. เพ่ิมความมีสติ (Awareness) กลาวคอื ผูฝกจะรับรูทาทางการเคลื่อนไหวที่ไมถูกตอง
ของตนเองไดเร็วขึ้น ในขณะที่อยูในทานัง่ นอน ยืน เดิน หรือทํางานในชีวติประจําวัน นอกจากนั้น 
ความมีสติยังรวมไปถึงความเร็วในการรบัรูตออารมณที่เปลี่ยนแปลงไป เชน รูวาอยากได อยากม ีรู
วาโกรธ เปนตน นอกจากนี้ การฝกโยคะชวยใหมีสตกิับทาทางในการเคลื่อนไหวในชวีิตประจําวัน 
จัดทาทางการเคลื่อนไหวในอิริยาบถตาง ๆ ใหถูกสุขลกัษณะ อาการปวดเมื่อยก็จะนอยลง 
นอกจากนั้นการมีสติกับจังหวะการหายใจอันเปนผลอันเนื่องมาจากการฝกปราณก็ชวยใหผูฝกคุม
อารมณและจังหวะการหายใจไดดีขึ้น (Kim; & Terry.  2012: 1-14) เปนผลใหสามารถระงับอารมณ
ขุนเคืองและความโกรธใหนอยลง สุขภาพก็จะดีขึ้น 

 11. การหายใจดีขึ้น เพราะวาการหายใจเปนกุญแจสําคัญของการฝกจิตและสติ ในขณะที่
อยูในทาโยคะ หรือกําลังทําทาโยคะ ผูฝกจะมีโอกาสไดฝกการหายใจตลอดเวลา นอกจากนั้น       
การฝกปราณแบตาง ๆ เชน หายใจดวยทอง หายใจสลับรูจมูก ก็ชวยใหผูฝกไดตระหนักถึงจังหวะ
การหายใจวาเกี่ยวพันโดยตรงกับอารมณ คนที่ผอนคลาย การหายใจจะชา ตรงขาม คนที่ตึงเครยีด
จะหายใจเรว็ การทาํงานจากเชาจรดเย็นสวนใหญจะเตม็ไปดวยความเรงรบี แขงกบัเวลา คนสวนใหญ
จึงหายใจเร็ว แตการที่ไดมาฝกโยคะทําใหไดฝกการหายใจอยางสม่ําเสมอ ปรับจังหวะการหายใจให
ชาลง จึงทําใหการหายใจดีขึ้น อีกทั้งยังชวยใหรางกายและจิตใจผอนคลายอีกดวย (Iyengar.  2005: 
432-448) 
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 12. กลามเน้ือกระชับและแข็งแรงขึ้น เน่ืองจากทาโยคะในหลายทาตองใชความแข็งแรง 
เชน ทาสะพานโคงตองอาศัยแขนและไหลที่แข็งแรงมาก หรือการฝกทาที่ตองยืนยอเขาตองใชความ
แข็งแรงของกลามเน้ือขา การนอนยกขาขึ้นตั้งฉากกับลําตวัในทาตัวแอล ซึ่งใชความแข็งแรงของ
กลามเน้ือหนาทองและสะโพก ดังน้ันการฝกโยคะจึงชวยใหกลามเน้ือกระชับและแข็งแรงขึ้น 

 สําหรับประโยชนของการฝกโยคะนั้นมีผูทําการศึกษาผลของการฝกโยคะในดานตาง ๆ 
ดังน้ี เชน งานวิจัยของ สาลี่ สุภาภรณ (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศกึษาแนวคิดและประสบการณ
ในการฝกไอเยนกะโยคะ พบวาการฝกไอเยนกะโยคะ ทําใหสุขภาพกายและจิตของผูฝกดีขึ้น ไดแก 
มีความยืดหยุนดีขึ้น การหายใจและการไหลเวียนเลือดดีขึ้น อาการปวดเมื่อยตามรางกายลดลง 
ตลอดจนชวยใหรางกายผอนคลายเปนผลใหความเครียดลดลงและมีสมาธิมากขึ้น ในทํานองเดียวกนั 
การวิจัยของประภาศิริ วงษชื่น (2550: บทคัดยอ) ไดทําการศกึษาเชงิคุณภาพของการฝกตันเถยีน-
สาลี่โยคะที่มีตอความออนตัวและความแข็งแรง ผลการศึกษาพบวาการฝกตันเถยีนโยคะทําใหผูฝกมี
ความออนตัวและความแข็งแรงของขามากขึ้น สอดคลองกับการศึกษาของ ซูเร็นดา และคนอื่น ๆ 
(Surendra; et al.  2010: Abstract)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกสุรยิะนมสัการทีมี่ตอการไหลเวียน
ของหลอดเลือดและระบบการเผาผลาญพลังงาน ผลการศึกษาพบวา การฝกสุริยะนมัสการสามารถที่
จะรักษาสภาพและปรับปรุงสมรรถภาพทางระบบการไหลเวียนของเลือด และมีผลดีในการสงเสริม
การใชพลังงานรวมทั้งการควบคุมนํ้าหนัก เชนเดียวกบังานวิจัยของฮาลิเน็ท และคนอื่น ๆ (Harinath; 
et al.  2004: Abstract) ไดทําการศกึษาผลของการฝกหะธะโยคะและการทําสมาธทิี่มีตอความสามารถ
ของการหายใจและไหลเวียนเลือด ผลการวิจัยพบวาการฝกโยคะเปนเวลา 3 เดือน แสดงใหเห็นถึง
การพัฒนาการการหายใจและไหลเวยีนเลอืด และสขุภาพจิตดีขึน้ ดังน้ันจึงสรุปไดวาการฝกโปรแกรม
โยคะที่แตกตางกัน จึงมีผลทําใหสุขภาพที่แตกตางกันไป 
 

8. ชนิดของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) หรือวิธีการฝกความออนตัวมีหลายแบบ เชน       

การยืดเหยียดแบบสเตตคิ (Static Stretching) การยืดกลามเน้ือแบบแอกทีพ (Active Stretching) 
การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสีพ (Passive Stretching) การยืดเหยียดแบบไดนามิค (Dynamic) 
การยืดเหยยีดแบบบอลลิสตคิ (Ballistic Stretching) และการยืดเหยยีดแบบพีเอ็นเอฟ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation : PNF) เปนตน ซึ่งการยืดเหยียดกลามเน้ือแตละแบบก็จะมีหลักการ 
รูปแบบ และขัน้ตอนในการปฏิบัติ รวมทัง้ประโยชนทีผู่ฝกจะไดรับ ก็จะแตกตางกัน ดังน้ี คือ 

 การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบสเตตคิ (Static Stretching) หมายถึง การเคลื่อนไหวขอ
ตอหรือการยืดกลามเน้ือจากจุดเริ่มตนไปยังจุดที่ตองการ จากนั้นคงทานั้นไวประมาณ 10-30 วินาท ี
โดยทําซ้ําทาเดิม 2-5 เที่ยว โดยปกติขณะที่อยูในทาผูฝกจะรูสึกไดถึงอาการตึงกลามเน้ือที่ไดรับการ
ยืดนั้น การยืดแบบอยูกับที่ กลาวไดวาเปนวิธียืดกลามเน้ือที่ปลอดภัยที่สุด มีอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ
นอยมากเพราะวาการยืดกระทําอยางชา ๆ ดวยเหตุนีก้ารยืดแบบอยูกับที่จึงเปนวิธีการยืดเหยยีดที่
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นิยมใชกันมายาวนาน ตัวอยางทายืดแบบอยูกับที่ เชน การยืดในทานั่งกมตัว ซึ่งเปนการยืด
กลามเน้ือตนขาดานหลังและบั้นเอว เริ่มจากทาเตรียม ใหผูฝกนั่งเหยียดขาทั้งสองจนเขาตึง ฝาเทา
ทั้งสองตั้งขึ้น จากนั้นผูฝกจะคอย ๆ กมตวัชา ๆ พรอมทั้งเหยียดแขนและใชมือแตะหรือจับที่ฝาเทา 
ถาจับไมถึงปลายเทาอาจใชเชือกชวยเกีย่วฝาเทา แลวคงทาไว 10-30 วินาท ีหลังจากนั้นจึงคลายทา  

 การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบโยก หรือ ขยม (Ballistic Stretching) คือ การเคลื่อนไหว
ขอตอในทายืดเหยียดกลามเนื้อที่ตองการโดยในการยืดทาที่ตองการจะมีการขยม โยกหรือใช
โมเมนตัมเขาชวยเพ่ือใหสามารถยืดกลามเน้ือไดมุมการเคลื่อนไหวที่มากที่สุด การเคลื่อนไหวจาก
จุดเริ่มตนไปจุดที่ตองการจะกระทําอยางรวดเร็ว การปฏิบัติจะทําซ้ํา ๆ กันในทาเดมิ 5-10 ครั้ง หรือ
ตามจํานวนครั้งที่ตองการ เชน ทายืนกมตัว ใหผูฝกยนืตรงเทาชิด พรอมกับกมตัวเหยียดแขนทั้ง
สองลงสูพ้ืนโดยเขาทั้งสองตึง จากนั้นกมตัวหรือโยกตัวและกมอยางรวดเร็วเพ่ือเหยียดแขนและมือ
ไปยังพ้ืน การโยกลําตวัเพ่ือใหแขนและมอืถึงพ้ืนมากที่สุด จากนั้นดีดตัวกลบัมาอยูในทาเตรียมอยาง
รวดเร็วโดยทาํซ้ํา ๆ กัน การยืดแบบโยกมีเรื่องของความเร็วในการเคลื่อนไหวเขามาเกี่ยวของโดย
การยืดแบบนี ้เหมาะสําหรับนักกีฬาเพื่อใหขอตอและกลามเน้ือมีการปรับตวัและสามารถเคลื่อนไหว
ไดมุมและทาที่เหมือนกับการเคลื่อนไหวจริงขณะปฏิบตัิทักษะกีฬา อยางไรก็ตาม การยืดแบบโยกมี
อัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บสงู เพราะวาการยืดมีการขยมหรือใชโมเมนตมั กระทําดวยความเร็วและ
เปนการเคลื่อนไหวในมุม (Range of Motion) ที่มากเกินปกติของรางกาย ดังน้ัน ผูฝกที่สมรรถภาพ
รางกายไมดีพอ ควรหลีกเลีย่งการยืดแบบนี้ 

 การยืดเหยียดกลามเน้ือกลามเน้ือแบบไดนามิค (Dynamic Stretching) หมายถึง 
การยืดเหยยีดกลามเน้ือที่มีการเคลื่อนไหวขอตอหรือสวนของรางกายจากจุดเริ่มตนไปยงัจุดที่ตองการ
โดยปฏบิัตทิาอยางตอเนื่อง การยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่มีลักษณะกับการยืดแบบโยก แตความเรว็
ในการเคลื่อนไหวจะแตกตางกัน กลาวคือ ในการยืดแบบเคลื่อนที่เม่ือการเคลื่อนไหวไปถึงจุดที่
ตองการหรือเคลื่อนไปไดไกลที่สุดแลวไมมีการดีดกลับหรือไมมีการกระตุกของกลามเน้ือและขอตอ
เหมือนการยืดแบบโยก  ความเร็วของการยืดแบบเคลือ่นที่กระทําภายใตการควบคุมของผูฝกเอง 
วิธีการยืดจะกระทําตอเน่ืองจากทาเตรียมแลวเคลื่อนไหวไปในจุดทีต่องการซ้ํา ๆ กัน 5-10 ครั้ง  
หรือตามจํานวนทีต่องการ อัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บขึน้อยูกับความเร็วในการเคลือ่นไหว คือถา
เคลื่อนไหวเรว็มากก็มีโอกาสที่จะบาดเจ็บมากเชนเดียวกับการยืดแบบโยก ตัวอยางเชน การยืดใน
ทานั่งกมตัว เม่ือผูฝกนั่งในทาเตรียม คือเหยียดขาทั้งสอง เขาตึงและฝาเทาตั้งขึ้น จากนั้นเริ่มกมตัว
เพ่ือเหยยีดแขนและมือไปทางปลายเทาใหมากที่สุด แลวยกตวัขึ้นมาอยูในทาเตรียม โดยปฏบิัติซ้าํ ๆ 
กัน 5 ครั้ง หรือตามจํานวนที่ตองการ โดยปกติความเรว็ในการกมและเงยนั้นจะเปนไปอยางตอเน่ือง
แตไมมีการกระตุก โยก หรือ กดตัวดวยความรวดเรว็เหมือนกับการยืดแบบโยก 

 การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสีพ (Passive Stretching) หมายถึง การยืดเหยียด
กลามเน้ือที่เกดิจากแรงภายนอกมากระทํา ซึ่งเกิดจากการผลัก กด หรือดึง แลวใหผูที่ถูกยืดขางทา
ไว ซึ่งสอดคลองกับ อาโนลและโจวคู (Arnold; & Jouko.  2009: 4) ไดอธิบายการยืดกลามเน้ือแบบ
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พาสสีพวา การที่มีบุคคลหรือผูที่ทําการยืดมาชวยออกแรงยืดใหผูฝก และคงทายืดใหผูที่ถูกยืด
ตลอดชวงเวลาที่ถูกยืด นอกจากนี้เจริญ กระบวนรตัน (2552: 54) กลาววาการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบพาสสีพ เปนการยืดกลามเน้ือโดยใหคงทาที่ยืดไวดวยการใชแรงกระทําจากผูอ่ืนหรือเครื่องมือ
ชวย (Static-Passive Stretching) เชนเดียวกับ สนธยา สีละมาด (2547: 434) กลาวถึงการยืด
เหยียดกลามเนื้อแบบพาสสพีวา เปนการยืดกลามเน้ือจากแรงภายนอกเปนเทคนคิที่ใหเกิดการผอน
คลายและชวยใหยืดเหยียดกลามเน้ือไดตลอดเต็มชวงการเคลื่อนไหวจากแรงภายนอกที่มากระทํา 
 วิธีการยืดเหยยีดกลามเน้ือแบบพาสสีพน้ันเกิดการใชแรงจากผูอ่ืน หรือแรงภายนอกมา
กระทํา ซึ่งเกิดจาการผลัก กด หรือดึง เชน การยืดกลามเน้ือในทานั่งกมตัว เริ่มจากใหผูนั่งเหยียดขา
ไปทางดานหนา มือทั้งสองจับที่หนาแข็ง หรือปลายเทา ใหผูชวยฝกออกแรงดันที่บริเวณหลังสวนลาง 
เพ่ือใหผูฝกสามารถที่จะกมตัวและเหยียดแขนไปดานหนาใหไกลที่สุด แลวคางที่ไวประมาณ 
10-30 วินาที ทั้งน้ีขณะที่ผูฝกชวยกดน้ําหนักลง สังเกตผูฝกหรือสอบถามความรูสกึของผูฝก ใหผูฝก
รูสึกผอนคลายไมมีอาการตงึมากเกนิไป การยืดเหยยีดแบบพาสสีพจะทําใหผูฝกทาํทาไดมากกวาเดิม 
โดยที่การฝกนั้นจะจัดทาทางหรือลําดบัขัน้ตอนการเคลือ่นไหว การใหน้ําหนักของแรงกดในแตละครั้ง 
รวมทั้งขั้นตอนของการยืดเหยียดกลามเน้ือ 

 ขอดีของการยืดกลามเนื้อแบบพาสสีพก็คือ การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสีพเปน
วิธีการยืดเหยยีดกลามเนื้ออีกแบบหนึง่ที่สามารถเพิ่มความสามารถของขอตอหรือชวงการเคลื่อนไหว
ของขอตอไดเร็วกวาการยืดกลามเนื้อแบบวิธีอ่ืน (Fabio; et al.  2009: 134) สืบเน่ืองจากการที่
กลามเน้ือเกิดการผอนคลายโดยที่ไมตองออกแรงเคลื่อนไหวในการยืดกลามเน้ือดวยตนเอง แตอาศัย
แรงจากภายนอกหรือแรงจากผูอ่ืนที่เกิดจากการกด ผลัก หรือดึง การยืดกลามเน้ือแบบพาสสีพมี
ผลดีหลายประการ ไดแก มีผลทําใหกลามเนื้อมีความยืดหยุนและความออนตวัเพิ่มมากขึ้น การทาํงาน
ของกลามเน้ือสวนที่ทําหนาที่ในการออกแรงเคลื่อนไหว ทํางานลดลง และชวยใหกลามเน้ือสวนที่ทํา
หนาที่ในการยับยั้งการเคลือ่นไหวมีการผอนคลาย ผูฝกสอนสามารถที่จะควบคมุทาฝกและทศิทาง
ในการเคลื่อนไหว รวมทัง้ความหนักเบาไดตามความตองการ สงผลใหการยืดกลามเน้ือมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น และประการสุดทายก็คือ มีผลใหเกิดมิตรภาพและความสัมพันธที่ดีตอกันระหวางผูฝกกบั
ผูทําการฝก (เจริญ กระบวนรัตน.  2552: 307) 

 ขอควรระวังของการยืดกลามเน้ือแบบพาสสีพ คือ การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสีพน้ัน
มีโอกาสเสี่ยงตอการบาดเจ็บ เน่ืองจากหากผูชวยฝกทาํการกด ผลัก หรือดึง ไมสามารถที่จะคุม
ทิศทางและแรงที่ใชในการยดืกลามเน้ือไดอยางถูกตอง หรือการยืดกลามเนื้อกระทําดวยความรวดเรว็ 
จะมีผลตอการฉีกขาดของกลามเน้ือ (Stretch Reflex) รวมทั้งการเลอืกผูชวยฝกควรจะมีรูปรางที่
ใกลเคยีงกันเพื่อสงผลตอความสมดุลของการใชแรง นอกจากนี้ผูชวยฝกตองมีความรูและประสบการณ
ในการยืดเหยียดกลามเน้ือ เพราะในการกด ผลัก ดันหรือดึงชวย ผูฝกจะตองคอย ๆ เพ่ิมนํ้าหนัก
หรือเพ่ิมแรงที่ละนอย จนกวาจะรูสึกพอดี กลาวโดยสรุปไดวา การยืดกลามเน้ือแบบพาสสีพตอง 
ออกแรงกระทาํอยางชาๆ รวมทั้งใชแรงในการกด ผลกั และดึงใหพอด ีจึงจะเกิดประโยชนอยางสูงสุด 
อยางไรก็ตาม การยดืเหยียดกลามเน้ือที่กระทําโดยถูกตองตามหลักการและวธิีการปฏิบัตสิามารถที่
จะพัฒนาความยืดหยุนของกลามเน้ือและความออนตัวของขอตอไดทุกรูปแบบ 
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 การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสีพกับการฝกพาทรเนอรโยคะ ผูวิจัยจะนาํเสนอ
ขอมูลการยืดเหยียดเน้ือแบบพาสสีพกับการฝกพารทเนอรโยคะ ซึ่งมีวิธีการฝกในสวนที่เหมือนกัน
และแตกตางกัน ดังน้ี คือ การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสีพและการฝกพารทเนอรโยคะมีความ
เกี่ยวพันกันแตไมใชสิ่งเดียวกันก็คือ การยืดเหยียดกลามเน้ือไมใชโยคะและโยคะก็ไมใชยืดเหยยีด
กลามเน้ือ วิธกีารยืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสพีเปนการบริหารรางกาย เนนที่การฝกทางดาน
รางกาย เชน เพ่ิมความยืดหยุนของขอตอตาง ๆ จุดประสงคหลักกเ็พ่ือความยืดหยุนเพียงอยางเดียว 
การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสีพไมไดใหความสําคัญกับการหายใจ ผูฝกสามารถพูดคุยกันใน
ขณะที่ทําทาตางๆ ได ตรงกันขาม ทาฝกพารทเนอรโยคะเปนการฝกกาย จิตและสติไปพรอม ๆ กัน 
จึงเปนกิจกรรมบริหารกายและจิตควบคูกันไป ผูฝกจะปฏิบัตทิายืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสพี 
โดยใชวธิีการฝกแบบพารทเนอรโยคะ ขณะเดียวกันกใ็หความสําคญักับการหายใจ คือ ขณะที่ฝกทา
โยคะ ใหหยุดความคิดและควบคุมจิตใหจดจออยูกับลมหายใจเขาออก เชน การสังเกตความยาวของ
ลมหายใจหรือนับลมหายใจเขาออก เปาหมายของการฝกพารทเนอรโยคะก็คือ ตองการฝกรางกาย
และฝกจิตใจไปพรอม ๆ กัน (สาลี่ สุภาภรณ.  2554: 78) ดังน้ันจึงสรุปไดวาการฝกพารทเนอรโยคะ
จะมีการกําหนดลมหายใจ และยึดหลกัองคประกอบแปดประการของการฝกโยคะ ดังน้ันการยืดเหยียด
กลามเน้ือแบบพาสสีพกับการฝกพารทเนอรโยคะ แมจะใชหลักการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเดียวกัน
และทาฝกเหมือนกัน แตประโยชนที่ไดจะมีความแตกตางกัน  

 สิ่งที่เหมือนกันของการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบพาสสพีกับการฝกพารทเนอรโยคะก็คือ 
วิธีการฝกที่เหมือนกัน การฝกพารทเนอรโยคะจะใชวิธีการยืดกลามเนื้อแบบพาสสีพ(Passive 
Stretching) การฝกโยคะแบบพารทเนอรจะกระทําเปนคู เชนเดียวกบัการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบ
พาสสีพที่การฝกจะกระทําเปนคูเหมือนกัน วิธีการปฏบิัติทั้งสองแบบน้ันก็คือ การออกแรงในการยืด
กลามเน้ือมาจากการกด ดึง หรือผลักของผูชวยฝก ทําใหผูฝกสามารถปฏิบตัิทาตาง ๆ ไดมากกวา
การปฏิบัติดวยตนเอง ตัวยางเชน การฝกทานั่งแยกขากมตัว เริ่มจาการที่ผูฝกนัง่แยกขาออกตาม
ระดับความสามารถ มือทั้งสองวางไวขางหนาระหวางขาทั้งสอง ผูชวยฝกออกแรงกดดานหลังของ    
ผูฝก ผูฝกจะเคลื่อนลําตวัไปดานหนาจนผูฝกอยูในตําแหนงที่ดึงพอดี แลวคางทาไว 10-30 วินาที 
ขณะที่คางทาผูฝกอยูในทาที่ผอนคลาย เม่ือครบเวลาฝกในทานี้แลว ก็จะสลับการฝกโดยเปลี่ยน 
จากผูฝกไปเปนผูชวยฝก  

 สําหรบัขอดีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพาสสพีกับการฝกพารทเนอรโยคะก็คือ ทาํใหผูฝก
สามารถทําทาตาง ๆ ไดมากขึ้น เน่ืองจากมีแรงจากภายนอกหรือผูอ่ืนมาชวยกดหรือดึงในขณะที่
ปฏิบัตทิา ทําใหผูฝกไมตองใชความพยายามมากนัก เน่ืองจากมีคนอ่ืนชวย กด ผลัก หรือดึง ดังนั้น
เราจึงกลาวไดวาการยืดเหยยีดกลามเน้ือแบบพาสสีพเปนวิธีการที่สามารถเพิ่มความยืดหยุนหรือ
ความออนตัวไดเร็วกวาการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอ่ืน ๆ เชน การยืดเหยียดแบบสเตตคิ (Static 
Stretching) การยืดกลามเน้ือแบบแอกทีพ (Active Stretching) เชนเดียวกับพารทเนอรโยคะที่
สามารถเพิ่มความยืดหยุนหรือความออนตัวไดเร็วกวาการฝกโยคะในแบบอื่น ๆ เชน หะธโยคะ       
ไอเยนกะโยคะ ถากระทาํอยางถูกตอง (เจริญ กระบวนรตัน.  2552: 306; Roberts; & Wilson.  1999: 
259-263) 
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9. การยืดเหยียดกลามเนื้อกับความยืดหยุน 
 การยืดเหยียดกลามเน้ือมีผลทําใหความยืดหยุนหรือความออนตัวเพ่ิมขึ้น ดังน้ันกิจกรรม
ตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการยืดเหยียดกลามเน้ือ เชน การฝกฤๅษีดัดตนและโยคะจึงชวยเพ่ิมความ
ยืดหยุนของรางกายโดยตรง จากผลการศึกษาทีผ่านมาพบวา ผูที่ฝกโยคะและฤๅษีดัดตนมีสุขภาพดี
ขึ้นหลายดาน ทั้งน้ีรวมถึงการมีสมาธิดีและความยืดหยุนที่ดีขึ้น (ประภาศิริ วงศชื่น.  2550: 35-47; 
ประสิทธิ์ ปปทุม.  2548: 33-34; วรวุฒิ ธาราวุฒิ.  2547: 35)  
 ความยืดหยุน (Flexibility) หรือ ความออนตวั หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือ ขอตอ 
เอ็นและรอบ ๆ ขอตอในการเคลื่อนไหวไดมุม (Range of Motion, ROM) มากหรือนอยเพียงใด คือ 
ถาเคลื่อนไหวไดมุมนอยแสดงวามีความยดืหยุนนอย ตรงกันขาม ถาเคลื่อนไหวไดมุมมาก หมายถึง 
มีความยืดหยุนมาก (Alter.  1996: 2; สนธยา สีละมาด.  2547: 418-420; สาลี่ สุภาภรณ.  2547: 
66) นอกจากนั้นความยืดหยุนยังหมายถึง ความสามารถของขอตอในการเคลื่อนไหวไดอยางราบรื่น
ตลอดระยะหรอืมุมที่เคลื่อนไหวโดยไมเจ็บปวด ซึ่งสอดคลองกับที่ เจริญ กระบวนรัตน (2552: 25) 
ใหความหมายไววา ความยดืหยุนของกลามเนื้อและขอตอ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของขอตอหรือกลามเนื้อที่ไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด โดยอาศัยการยืดเหยียด
กลามเน้ือซึ่งเปนกระบวนการในการชวยทําใหกลามเน้ือ เอ็นกลามเน้ือ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ 
และเนื้อเย่ือเกี่ยวพันที่อยูบริเวณโดยรอบกลามเน้ือและขอตอสวนนั้นมีการยืดยาวออก นอกจากนั้น 
ความยืดหยุนยังหมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อและขอตอในการปรับเปลีย่น
ทาทางการเคลื่อนไหวในหลากหลายมุมการเคลื่อนไหวหรือหลากหลายอิริยาบถอีกดวย  
 องคประกอบที่เกี่ยวของกับความยืดหยุนมีหลายประการที่สําคัญ 5 อยางดวยกัน คือ 
กระดูก (Bone) กลามเน้ือ (Muscle) เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective Tissue) เอ็นยึดกลามเน้ือ (Tendon) 
และเอ็นยึดกระดูก (Ligament) การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อตลอดจนฝกกิจกรรมการออกกําลังกาย
ตาง ๆ ที่มีจุดประสงคเพ่ือพัฒนาความยืดหยุนน้ันไมไดทําใหโครงสรางของกระดูกเปลี่ยนแปลงไป 
แตทําใหกลามเน้ือ เอ็นและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันหรือองคประกอบอยางใดอยางหนึ่งเปล่ียนแปลง เชน 
ความตึงนอยลง แรงเสียดทานของเอ็นและกลามเน้ือมีการเคลื่อนไหวลดลง เปนผลใหมุมการเคลื่อนไหว
ของขอตอดีขึ้นและความยืดหยุนก็ดีขึ้นดวยเชนกัน (Power; & Dodd.  1999: 134; สาลี่ สุภาภรณ.  
2554: 69)    
 ความยืดหยุนเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งของการมีสุขภาพดี เพราะความยดืหยุน
มีความสําคัญตอการดําเนินชีวติประจําวันและการทํางาน รางกายที่ยืดหยุนดี ขอตอไมติดขัดจะ 
ชวยใหการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ เปนไปไดดวยดี มีความแคลวคลองวองไวและกระฉับกระเฉงใน
การเคลื่อนที่ รวมทั้งโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวผิดจังหวะก็นอยลง การฝกการ
ยืดเหยียดกลามเน้ือในรูปแบบตาง ๆ เพ่ือใหมีความยืดหยุนที่ดีจึงเปนสิ่งสําคัญทีทุ่กคน ไมวาจะเปน
บุคคลทั่วไปหรือนักกีฬา 
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 ความยืดหยุนสามารถฝกไดโดยการยืดเหยียดกลามเน้ือ โดยการฝกโยคะและฝกกจิกรรม
การเคลื่อนไหวอ่ืน ๆ ที่ตองมีการยืดเหยียดรางกาย ไมวาบุคคลนั้นจะเปนผูที่ไมชอบการเคลื่อนไหว
ออกแรง หรือเปนผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา สามารถที่จะฝกความยืดหยุนได โดยปกติเด็กจะมี
ความยืดหยุนดีกวาผูใหญเพราะวาผูใหญขอตอเริ่มแข็ง น้ําไขขอทีห่ลั่งออกมาหลอลื่นขอตอนอยลง 
อยางไรก็ตาม เด็กที่ไมไดรับการฝกฝน ความยืดหยุนอาจจะนอยกวาผูใหญที่มีการฝกเปนประจํา 
ตัวอยางเชน ผูที่ฝกโยคะซึง่มีอายุเกินกวา 60 ป จํานวนไมนอยที่มีความยืดหยุนดีกวาเด็ก ดังน้ัน 
การฝกโยคะสม่ําเสมอสามารถที่จะชวยเพ่ิมความยืดหยุน ตลอดจนคงสภาพความยืดหยุนที่ดีของ
รางกายไว ดังน้ันการทําความเขาใจกระบวนการยืดกลามเน้ือของรางกายจึงมีความสําคัญ ที่ผูฝก
จะตองทราบกระบวนการหรอืกลไกลการยดืเหยียดกลามเน้ือของรางกาย ดังน้ี คือ 
 

 9.1 กระบวนการยืดยาวออกของกลามเน้ือ (Muscle Stretch)  
 การยืดเหยียดกลามเน้ือน้ันเกิดจากการยืดเหยียดของเสนใยกลามเน้ือซ่ึงเกิดขึ้นที่ซารโคเมียร 

(Sarcomeres) ซึ่งเปนหนวยพื้นฐานของการหดตัวของกลามเน้ือ เม่ือซารโคเมียรหดตัว การซอนกัน
ระหวางเสนใยกลามเน้ือชนิดหนา (Thick) และชนิดบาง (Thin) จะเพ่ิมขึ้น ตรงกนัขามเม่ือซารโคเมียร 
มีการยืดเหยียด การซอนเรียงของเสนใยจะลดลง เพ่ือใหเสนใยกลามเนื้อยืดยาวขึ้น ทั้งน้ีเม่ือ
กลามเน้ือมีการยืดเหยียดอาจจะมีบางเสนใยของกลามเนื้อที่ยืดยาวออกแตบางเสนใยอาจะยังคงอยู
ในสภาวะพัก ขณะที่ความยาวของกลามเนื้อทั้งมัดจะขึ้นอยูกับจํานวนของเสนใยกลามเน้ือ ดังน้ัน 
ถาเสนใยกลามเน้ือจํานวนมากมีการยืดเหยียดความยาวของมัดกลามเน้ือก็จะเพ่ิมขึ้นดวย (สนธยา 
สีละมาด.  2547: 427) 
 

 9.2 อวัยวะรบัความรูสึกที่เอ็นกลามเนื้อ (Sensory Receptors)  
 อวัยวะรับความรูสึกที่เอ็นกลามเน้ือเปนอวัยวะที่รับความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว       
ซึ่งจะอยูที่ปลายของเอ็นกลามเนื้อสวนที่อยูใกลกับมัดกลามเน้ือ โดยที่อวัยวะรับความรูสึกที่เอ็น
กลามเน้ือ (Golgi Tendon Organ) 1 เซลล จะเช่ือมตอกับเสนใยกลามเน้ือประมาณ 5-25 เสนใย 
(เจริญ กระบวนรัตน.  2552: 47; อางอิงจาก Wilmore; & Costill.  1999) โดยที่แกนของเสนใย
กลามเน้ือ (Muscle Spindle) ทําหนาที่รับรูถึงการเปลีย่นแปลงความตึง (Tension) ของกลามเน้ือ
และเอ็นกลามเน้ือซึ่งจะทํางานในบทบาทที่คลายกบัเครื่องวัดการเปลี่ยนแปลงความตึงของกลามเน้ือ 
(Strain Gauge) (ดูภาพประกอบ 1) นอกจากนั้นความสามารถในการรับรูถึงสภาวะในความตึงของ
กลามเน้ือ สามารถรับรูไดถงึการหดตัวของเสนใยกลามเน้ือ 1 เสนใย ที่สําคัญคืออวัยวะรบัความรูสึก
ที่เอ็นกลามเน้ือ (Golgi Tendon Organ) ดังกลาวจะชวยในการทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของรางกาย 
โดยปองกันตัวเองไมใหเกิดอันตรายหรือยับยั้งไมใหเกดิการบาดเจ็บ (Inhibitory in Nature) โดยทํา
หนาที่ชวยการปองกัน (Protective Function) และลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดการบาดเจ็บ เม่ือรางกาย
หรือกลามเน้ือไดรับผลกระทบ รวมทั้งเกดิการกระตุนจากสิ่งเรา อวัยวะรับความรูสกึที่เอ็นกลามเนื้อ 
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(Golgi Tendon Organ) จะหยุดการหดตัวของกลามเน้ือกลุมที่มีบทบาทหนาที่ในการออกแรงเพื่อ
การเคลื่อนไหวโดยตรง (Agonist) และกระตุนใหเกิดการหดตัวของกลุมกลามเน้ือที่ทําหนาที่คลาย
ตัว (Antagonist) เพ่ือปองกันอันตรายหรือการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับเอ็นกลามเนื้อ รวมทั้งปองกัน
มิใหกลามเน้ือยืดเหยียดมากเกินไป อยางไรก็ตามการยืดยาวออกของกลามเน้ือ เอ็นกลามเน้ือ และ
เอ็นยึดขอ จะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือการสงสัญญาณของอวัยวะรับความรูสกึที่เอ็นกลามเนื้อ (Golgi Tendon 
Organ) ไปยงัประสาทระดับสันหลัง (Spinal Cord) มีกําลังเพียงพอที่จะเอาชนะสัญญาณของตัวรบั
ความรูการยืดเหยียด (Muscle Spindle) ที่ควบคุมใหกลามเน้ือหดตัว จากขางตนจึงเปนเหตุผลวา
เม่ือทําการยืดเหยียดกลามเนื้อ เราควรที่จะคางทายืดไวในชวงเวลาทีย่าวนานและเหมาะสม เพ่ือเปน
การใหกลามเนื้อ เอ็นกลามเน้ือ และเอ็นยึดขอที่ถูกยืดเหยียดมีการผอนคลาย (เจริญ กระบวนรัตน.  
2552: 47-48; สนธยา สีละมาด.  2547: 428-429) 
 
 

         

 
        ภาพประกอบ 1 อวัยวะรับความรูสึกที่เอ็นกลามเน้ือ 

 
 ที่มา: Robergs, R, A.; & Roberts, S, O.  (1997).  Exercis Physiology.  Boston: 
Mosby. P.187 
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10.  โยคะกบัความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลาง 
 การฝกโยคะนัน้แมจะไมใชรูปแบบการฝกความแข็งแรงโดยตรง แตในการทําทาตาง ๆ 
ของโยคะ จะใชวิธีการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบสเตคิ (คางทา) และการยืดกลามเน้ือแบบไดนามิค 
(ทาตอเน่ือง) ซึ่งตองใชความแข็งแรงในระดับหน่ึงเพ่ือที่จะดํารงอยูในทาหรือตอทาเคลื่อนไหวไปใน
ทาอ่ืน เชน ทาแมว (กมและเงย) เปนการยืดเหยียดกลามเน้ือลําตวัทางดานหนาและทางดานหลัง 
ซึ่งการฝกทาน้ี สามารถทําไดทั้งแบบยืดเหยียดกลามเนื้อแบบสเติค หรือยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ 
ไดนามิค (สาลี่ สุภาภรณ.  2554: 124-125) กลาวคือ เร่ิมตนจากทาคลาน มือวางที่พ้ืนใตหัวไหล 
เขายันพื้นใตสะโพก หายใจเขา คอยๆ แอนหลังเงยหนาขึ้น แลวคางไวสักครูแลวคอยๆ กมหนา
แขมวทอง ยกหลังใหโกงขึ้นจนสุด แลวหายใจออก ฝกสลับทากลับไปกลับมาระหวางโกงหลังกับ
แอนหลัง 8-10 ครั้ง การฝกในชวงแอนหลังจะเปนการสรางความแข็งแรงใหกลุมกลามเน้ือหลัง 
(Erector Spinae) ขณะเดียวกันก็เปนการยืดกลามเน้ือหนาทอง (Rectus Abdominis, Transverse 
Abdominis, External/Internal Oblique) ในทางกลับกนัตอนโกงหลังขึ้นและแขมวทองจะเปนการยืด
กลุมกลามเน้ือหลัง (Erector Spinae)  ขณะเดียวกนัก็เปนการสรางความแข็งแรงใหกลามเน้ือหนาทอง 
(Rectus Abdominis, Transverse Abdominis, External/Internal Oblique) ดังน้ันการฝกโยคะในทา
แมว จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือทองและกลามเน้ือหลังไปพรอม ๆ กัน 
 สําหรับการฝกโยคะทาตาง ๆ นั้น ทาการฝกจํานวนมากเกี่ยวของกบัการเคลื่อนไหวของ
ลําตวั คือ มีการเคลื่อนไหวลําตวัในลักษณะของการกม การแอน การบิด และการเอียงของลําตัว 
ทาทางการเคลื่อนไหวดังกลาวเปนการบริหารกลามเน้ือรอบ ๆ ลําตวั มีผลตอการพัฒนาการเนื้อ
แกนกลางของรางกาย (Core Muscles) เพราะทาโยคะที่ฝกนั้นจะเปนการฝกกลามเน้ือที่เกี่ยวของ
กับการทรงตวั เชน ทาทีต่องทําใหรางกายทรงตัวไดดีหรือทายืดหลังใหตรง ไดแก ทานั่งไหวพระ
อาทิตย คือ การนั่งเหยียดขาตรง หลังตรง ประสานมือเหนือศีรษะ หรือทาที่ทําใหรางกายยืดหยุน
และทาทีส่รางความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง ไดแก ทานั่งกมตัว คือ การนั่งเหยียดขาตรง   
มือจับที่ปลายเทากมตวัใหใกลกับขามากทีสุ่ด รวมทั้งทาที่มีการบิดหรอืการเอียงลาํตวั ไดแก ทาบิดตวั
แบบขาเหยยีด คือการนั่งขาขางหนึ่งเหยียดตรง งอเขาตรงขามกับขาที่เหยียด พรอมกับบิดตัวไป
ทางดานเขาทีง่อ เปนตน ซึ่งกลาวไดวาการฝกโยคะในภาพรวมนั้นจะพัฒนากลามเน้ือแกนกลาง 
ของรางกาย ที่เปนผลจากการที่กลามเน้ือบริเวณลําตวัมีการเคลื่อนไหวดวยการกม การบิด การแอน 
และการเอียงของลําตวั ไปตามทาทางตาง ๆ ทั้งน้ีกลามเน้ือที่มีบทบาทเชื่อมรางกายสวนบนและ
รางกายสวนลางที่สําคัญคือ กลามเน้ือบริเวณลําตัว หรอืเราเรียกวากลามเน้ือแกนกลางของรางกาย 
(Core Muscles) (ดูภาพประกอบ 2) ซึ่งประกอบดวยกลามเน้ือหลายมัดรวมกัน ไดแก กลามเน้ือ
บริเวณหนาทอง (Rectus Abdominis, Transverse Abdominis, External/Internal Oblique) 
กลามเน้ือบริเวณหลังสวนบน (Trapezius, Latissimus dorsi) กลามเนื้อบริเวณหลงัสวนลางหรือเอว 
สะโพกและกน (Erector Spinae, Quadradus Lumborum, Tensor Fascia Lata, Psoas, Gluteus 
maximus) บทบาทและหนาที่ของกลามเนื้อแกนกลาง คือ เปนจุดเชื่อมตอกับรยางคของรางกาย  
กลามเน้ือแกนกลางลําตวัยงัมีสวนชวยในการเคลื่อนไหวของรางกาย รวมทั้งใหลาํตัวมีความมั่นคง
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และแข็งแรง รางกายจะสามารถดูดซับแรงกระแทกที่เกดิจากการทํากิจกรรมตางๆ และยังสามารถ
ลดปริมาณงานที่เกิดขึ้นในขอตอสวนตางๆ เพ่ือลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บ ทั้งยังสามารถชวยให
รางกายปรับสมดุลระหวางการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี  การประสานงานของรางกายในการรักษา
ตําแหนงขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหว และสามารถเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ดังที่ฮอดเกสและริชารดสัน (Hodges; & Richardson.  1997: 74-86) ไดศึกษาเรื่อง
การหดตัวของกลามเน้ือหนาทองที่มีสวนชวยในการเคลื่อนไหวของรยางคสวนลาง  ผลการศึกษา
พบวาปฏิกิริยาตอบสนองของกลามเน้ือหนาทองจะเกิดขึ้นกอนการเคลื่อนไหวรยางคสวนลางใน
ทุกๆ การเคลือ่นไหว  ซึ่งแสดงใหเห็นวากลามเน้ือแกนกลางลําตวัน้ันมีสวนชวยในการเคลื่อนไหว
ของรยางคสวนลาง มัดกลามเน้ือบริเวณแกนกลางลําตัวที่มีการทํางานขณะรางกายมีการเคลื่อนไหว 
และเปลี่ยนทศิทาง คือ กลามเน้ือทองสวนบน (Upper Abdominal)  กลามเน้ือหนาทองสวนลาง 
(Lower Abdominal) และกลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower Back) กลามเนื้อหนาทองดานขาง 
(Internal/External Oblique) จะควบคุมการเคลื่อนไหวในทศิตรง กลามเน้ือหลังสวนบน (Upper 
Back) ควบคมุการเคลื่อนไหวแบบหมุนลําตวั กลามเนื้อหนาทองดานขาง (Side Lift Oblique)  
ใชในการเคลือ่นไหวรางกาย เปลี่ยนทศิไดทั้งซายและขวา (Karageanes.  2004: 100-102; ศรนิยา 
บูรณสรรพสิทธิ์.  2555: 18-19) 

 

 
 

 

ภาพประกอบ 2 กลามเน้ือแกนกลางของรางกาย 
 

 ที่มา: Rod, R, S.; et al. (1996).  Essentials of Anatomy & Physiology. 2nd ed. 
Boston: McGraw-Hill. P. 176 
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 กลามเน้ือที่ทาํงานในการรักษาการทรงตัวหรือความสมดุลของรางกาย ประกอบดวย
กลามเน้ือหลายมัดทํางานประสานสัมพันธกันระหวางกลามเน้ือมัดทางดานหนา และกลามเน้ือมัด
ทางดานหลังของรางกาย โดยที่กลามเน้ือที่ทําหนาที่รักษาความสมดลุสวนบนไดแก กลุมกลามเนื้อหลัง 
(Erector Spinae, Quadradus Lumborum, Tensor Fascia Lata) กับกลุมกลามเน้ือทอง (Rectus 
Abdominis, Transverse Abdominis, External/Internal Oblique) ในขณะที่กลามเน้ือที่ทําหนาที่
รักษาความสมดุลสวนลาง คือกลุมกลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadriceps) กับกลุมกลามเน้ือตนขา
ดานหลัง (Hamstrings) และกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) กับกลามเน้ือหนาแขง (Tibialis Anterior) 
ซึ่งในขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหว กลามเน้ือที่กลาวมาขางตนจําทําหนาที่รักษาและควบคุมให
รางกายอยูในสภาวะสมดุล อยางไรก็ตามเมื่อมีอายุมากขึ้นหรือเขาสูในวัยสูงอายุ กลามเน้ือเหลานี้ 
จะเกิดการเปลีย่นแปลง โดยกลามเน้ือบางมัดมีแนวโนมที่จะออนแรงหรือประสิทธิภาพการทํางานลดลง 
และกลามเน้ือบางมัดอาจจะตึงตวั ไมยืดหยุน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของกลามเน้ือดังกลาวจะทําให
ผูสูงอายุมีอาการปวดเมื่อยกลามเน้ือ และเคลื่อนไหวไมสะดวก สงผลตอการทํากจิวัตรประจําวนัและ
มีความเสี่ยงตอการหกลมในผูสูงอายุได (สมนึก กุลสถติพร.  2549: 148-149) 
 การหกลมนับเปนอุบัติที่พบไดบอยที่สุดในจํานวนอุบัตเิหตุทั้งหมดทีเ่กิดขึ้นกับผูสงูอายุ  
ในแตละปพบวาผูสูงอายุมีการหกลมมากกวารอยละ 20 ของผูสูงอายุทั้งหมด การหกลมน้ันเปนสาเหตุ
ที่สําคัญของการสูญเสียชวีติ การสูญเสียความสามารถในการเคลื่อนไหวรางกายของผูสูงอายุ และ
ทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวติที่แยลง ดวยเหตุนี้เองการหกลมจึงสงผลกระทบอยางมากตอคุณภาพ
ชีวติของผูสูงอายุ 

 การหกลมของผูสูงอายุ เปนสาเหตุหน่ึงที่เกิดจากการทีก่ลามเนื้อขาไมแข็งแรงหรือออนแรง 
รวมทั้งกลามเนื้อแกนกลางของรางกายไมแข็งแรงในขณะที่เคลื่อนไหว ดวยเหตุนีเ้องการสงเสริม
และการพัฒนากลามเน้ือแกนกลางจึงมีความสําคัญตอการทรงตัวและลดภาวะการเกิดการหกลมของ
ผูสูงอายุใหนอยลง จากการวิจัยของชมิดและคนอื่น ๆ (Schmid; et al.  2010: 576-583) ไดทําการศึกษา
ผลของการฝกโยคะที่มีตอการลมและการทรงในผูสูงอายุ ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการฝกโยคะ
ผูสูงอายุมีการทรงตัวดีขึ้น ลดภาวการณหกลมลง และสงเสริมสุขภาพการทํางานกิจวัตรประจําวัน 
ในผูสูงอายุได ดวยเหตุนี้เองการฝกโยคะก็เปนวธิีการเสริมสรางความแข็งแรงและการทรงตัวใน
ผูสูงอายุได 

 การฝกชุดนมัสการพระอาทิตยสามารถทีจ่ะพัฒนาการทรงตัวของผูสูงอายุไดดี เพราะวา
การฝกในชุดนีมี้การยืดเหยียดรางกายหลาย ๆ สวน ไดแก กลามเน้ือบริเวณเอว สะโพก ตนขาดานหลัง 
เปนตน ซึ่งเม่ือวิเคราะหกลามเน้ือที่ทํางานแลว เปนกลุมกลามเน้ือที่มีบทบาทสําคญัในการควบคุม
การทรงตัวของรางกาย (Core Muscles) ไมวาจะเปนการนั่ง การยืน เดินหรือวิ่ง การฝกทาชุด
นมัสการพระอาทิตย กลามเนื้อดังกลาวจะมีการยืดเยียดกลามเนื้อแบบไดนามิค ควบคูกับการ
หายใจใหสอดคลองกับทาฝก โดยทาที่มีการแอนตัวใหสูดลมหายใจเขา และทาที่มีการกมตัวใหผอน
ลมหายใจออก การฝกใน 1 รอบ ประกอบดวยทาทั้งหมด 12 ทา ทําตอเน่ืองกัน การฝกในแตละครั้ง
จะฝกไดตั้งแต 6-12 รอบ (ตามความสามารถของผูฝก) (สาลี่ สุภาภรณ.  2547: 158-160) 
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ประโยชนที่ไดจากการฝกชุดทานมัสการพระอาทิตย คือ กลุมกลามเน้ือแกนกลางของรางกาย  
(Core Muscles)  ไดแก กลามเน้ือบริเวณหนาทอง (Rectus Abdominis, Transverse Abdominis, 
External/Internal Oblique) กลามเน้ือหลงัสวนลาง เอว สะโพกและกน (Erector Spinae, Quadradus 
Lumborum, Tensor Fascia Lata, Psoas, Gluteus maximus) และกลุมกลามเน้ือตนขาดานหลัง 
(Hamstrings) มีความแขง็แรงและความยืดหยุนเพ่ิมขึ้น ดวยเหตุนี้เองควรจะมีการนาํเสนอชุดนมัสการ
พระอาทิตยไปฝกกับผูสูงอายุ เพราะนอกจากจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือแลวยังพัฒนา
เรื่องการหายใจและการไหลเวียนเลือด เชนจาการศึกษาของ  คูมารและคนอื่น ๆ (Kumar; et al.  
2011: 19-24) ไดทําการศึกษาผลของการฝกนมัสการพระอาทิตยทีมี่ตอการไหลเวียนของเลือดและ
การหายใจ หรือประติมาและคนอื่น ๆ (Pratima; et al.  2008: 126-129) ไดทําการศึกษาผลของ 
การฝกนมัสการพระอาทิตยที่มีตอการพัฒนาการหายใจและไหลเวยีนเลือด รวมทั้งการศึกษาของ
เอกลักษณ พุฒธนสมบัติ (2549: บทคัดยอ) ศึกษาเรือ่งผลการฝกโยคะลาทสีที่มีตอสุขภาพ ซึ่งผล
การศึกษาสรปุในแนวทางกันคือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและกลามเน้ือลําตัวดีขึ้น การหายใจ
และไหลเวียนเลอืดดีขึ้น 

 การฝกไทจ๋ีชดุตันเถียน-สาลี่โยคะก็มีผลตอการพัฒนาการทรงตัวและความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขา เน่ืองการเคลื่อนไหวรางกายไปตามทาทางการรํา ไมวาจะเปนลําตวั แขน หรือขา         
จะทําใหกลามเน้ือสวนนั้นมีการทํางานโดยเฉพาะกลามเน้ือแกนกลาง (Core Muscles) ที่ทําหนาที่
ในการรักษาความสมดุลในขณะที่มีการเคลือ่นไหว ตวัอยางเชน ทาการเคลื่อนไหวท่ีตองถายน้ําหนกั
จากเทาหลังไปเทาหนา และจากเทาหนากลบัมาทีเ่ทาดานหลัง กลุมกลามเน้ือที่ทาํหนาที่ประกอบดวย 
กลามเน้ือบริเวณหนาทอง (Rectus Abdominis, Transverse Abdominis, External/Internal Oblique) 
กลามเน้ือบริเวณหลังสวนบน (Trapezius, Latissimus Dorsi) กลามเน้ือบริเวณหลงัสวนลางหรือเอว 
สะโพกและกน (Erector Spinae, Quadradus Lumborum, Tensor Fascia Lata, Psoas, Gluteus 
Maximus)  ในขณะที่เคลื่อนไหว ถากลามเน้ือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายออกแรงดึงหรือหดตัว 
กลามเนื้ออีกสวนหนึ่งจะคลายตัวเพ่ือไมใหเกิดการเกร็ง หรือลักษณะการทํางานจะเปนแบบกลามเนื้อ
มัดหลักหดตัว (Agonist) และกลามเน้ือมัดตรงขามคลายตัว (Antagonist) โดยที่การทํางานของ
กลามเน้ือขางตน จะมีการใชแรงกับการผอนแรงควบคูกันไปในการฝกตามทาทางตาง ๆ รวมทั้งการ
หายใจก็ใหสอดคลองกับทาการฝก ไมกลั้นลมหายใจ ผลก็คือทําใหกลามเน้ือดังกลาวมีความแข็งแรง
และมีสมดุลเพ่ิมขึ้น สอดคลองกับงานวิจัยที่ผานมาที่ศกึษาผลของการฝกไทจ๋ีชุดตันเถียน-สาลโียคะ 
พบวาความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น กลามเน้ือกระชับไดสัดสวน โดยเฉพาะลาํตวั หัวไหล 
สะโพก แขนและขา ชวยเพ่ิมความยืดหยุนใหกับเอ็นและขอตอตาง ๆ ของรางกาย การหายใจดีขึ้น 
นอกจากนั้นยังชวยใหระบบประสาทและกลามเน้ือทํางานสัมพันธกันสงผลใหการเคลื่อนไหวรางกาย
มีความสมดุลที่ดีขึ้น (ประภาศิริ วงษชื่น.  2550: 29; สาลี่ สุภาภรณ.  2550: 61; Lin; et.al.  2006: 
Abstract)   
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 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดนําเสนอโปรแกรมการฝกโยคะ ซึ่งประกอบดวย โปรแกรมการฝก
ไทจ่ีชุดตันเถยีนรวมกบัโปรแกรมการฝกนมัสการพระอาทิตย การฝกโยคะในสํานักงาน และโปรแกรม
การฝกโยคะในชีวติประจําวนั ซึ่งโปรแกรมการฝกที่กลาวมาขางตนจะชวยพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ โดยเฉพาะกลามเน้ือบริเวณลําตัวหรือกลามเนื้อแกนกลางของรางกาย กลาวไดวา การฝก
โยคะสามารถที่จะพัฒนากลามเนื้อแกนกลางของรางกาย ซึ่งเปนกลามเนื้อที่มีความสําคัญที่เกี่ยวของ
กับการทรงตวัของผูสูงอายุ เน่ืองจากการฝกโยคะไปตามทาทางตาง ๆ นั้น รางกายของผูฝกจะมี
การเคลื่อนไหวลําตัวในลักษณะของการกม การแอน การบิด และการเอียงของลําตัว ทาทางการ
เคลื่อนไหวดังกลาวเปนการบริหารกลามเนื้อรอบ ๆ ลําตัว ซึ่งชวยใหกลามเน้ือบริเวณลําตวัมีความ
แข็งแรงและมีความยืดหยุนมากขึ้น ดวยเหตุนี้เองการฝกโยคะจึงเปนกิจกรรมที่ควรจะสนับสนุนให
ผูสูงอายุมีการปฏิบัติ เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุมีความแข็งแรงของกลามเน้ือที่เกี่ยวของกับการทรงตัว
และการเคลื่อนไหว 

 
11. การทรงตัว  

 11.1 ความหมายของการทรงตวั  
 การทรงตัวเปนสวนสําคัญที่ชวยใหรางกายมีความมั่นคง ทําใหสามารถทํากิจกรรมใน

ชีวิตประจําวันไดอยางปกติ การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการรักษาจุดศูนยถวง 
(Center of Gravity) ของรางกายใหสมดุล ทั้งในขณะที่อยูกับที่และขณะที่เคลื่อนไหว ซึ่งผูที่มีขนาด
ของรางกายปกติ ไมอวน หรือลงพุง ตําแหนงของจุดศูนยถวงรางกายจะอยูที่ระดับสะดือ (สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ.  2549: 7) 
 ในการดําเนินชีวติประจําวันรางกายจะมีการควบคุมและรักษาจุดศูนยถวงของรางกาย 
(Center of Gravity) ใหอยูในบริเวณฐานรับน้ําหนักรางกาย (Base of Support) ในขณะนั่ง ยืน หรือ
ในขณะเคลื่อนไหว ซึ่งการทรงตัวที่ดีนั้น หรือการควบคุมรางกายใหอยูในสภาวะสมดุลน้ันมีปจจัย
หลายอยาง ไดแก ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัวของกลามเน้ือและขอตอ การมองเห็น 
การรูสึกสัมผัส การรับรูตอการเคลื่อนไหวของขอตอ ความคิด และการเจ็บปวย ซึ่งจากการพิจารณา
ดังกลาวมาขางตน เราจึงพบวารางกายของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาจากปจจัย
ดังกลาวอยางมาก จึงสงผลใหความสามารถในการรักษาสมดุลและการทรงตัวของผูสูงอายุลดลง  
ซึ่งเปนสาเหตหุลักที่ทําใหเกิดการหกลม  

 
 11.2 การควบคุมการทรงตัว 
 การควบคุมการทรงทาหรือการทรงตัว (Postural Balance) เปนกระบวนการของรางกาย

ในการควบคุมแนวจุดศูนยถวงรางกายใหอยูภายในบริเวณเขตจํากัดฐานรับนํ้าหนักรางกายทั้ง
ขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหว และขณะอยูนิ่ง (สมนึก กุลสถิตพร.  2549: 157)  
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 การทรงตัวเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมที่ใชในชีวติประจําวัน เชน การเดิน การยืน การนั่ง 
การทรงตัวมี 2 ชนิด คือ การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (Static Balance) และการ
ทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) 

 การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (Static Balance) คือ ความสามารถของ 
แตละบุคคลในการรักษา และควบคุมรางกายใหอยูในฐานรับน้ําหนักรางกาย สวนการทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) คือ ความสามารถของปฏิกิริยา
ตอบสนองอัตโนมัติของรางกายในการควบคุมจุดศูนยถวงของรางกายใหอยูในฐานรับนํ้าหนักรางกาย 
 

 11.3 การทรงตวักับกลามเนื้อแกนกลางของรางกาย  
 การฝกใหกลามเนื้อแกนกลางของลําตัวใหมีความแข็งแรง จะชวยใหการทรงตัว การ

ประสานงาน และตําแหนงของรางกายดีขึ้น สามารถเพิ่มแรงของกลามเน้ือสวนที่ออกแรงโดยตรง 
เพ่ิมความเร็วในการตอบสนองของกลามเน้ือ นอกจากนี้ความสามารถในการเคลื่อนไหวรางกายจะ
เพ่ิมตามไปดวยรวมทั้งมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น เพ่ิมความสามารถของลักษณะทาทาง
ที่แสดงออกเมื่อลําตัวแข็งแรงแลวกลามเน้ือจะสามารถทํางานไดมากขึ้นโดยออกแรงนอยลง 
นอกจากนี้ยังทําใหรางกายมีความยืดหยุนเพิ่มมากขึ้น รวมทั้งปองกันและลดการบาดเจ็บจากการ
แสดงทาทางที่ไมถูกตอง เพ่ิมการควบคมุแรงที่มาจากลําตวั ทําใหการเคลื่อนไหวของแขนและขามี
การประสานกนัที่ดีและมีประสิทธิภาพ ปองกันโครงสรางกระดูกจากการที่กลามเน้ือมีการเคลื่อนไหว
อยางเร็วและรนุแรง หรือจากการที่กลามเนื้อมีการใชแรงมากเกินไป และถากลามเน้ือลําตัวมีความ
แข็งแรงจะปองกันการเจ็บปวดหรือการบาดเจ็บที่บริเวณหลังได (ศิริพรรณ  หนอไชย.  2549: 7;  
อธิพงษ  พุฒเล็ก.  2551: 18-19)   
 กลามเน้ือหนาทอง (Transverse Abdominis) จะทํางานกอนกลามเน้ือมัดที่ใชในการ
เคลื่อนไหวสวนของรางกาย เพ่ือใหความมั่นคงแกขอตอกระดูกสันหลัง เพ่ือเปนการเตรียมพรอม 
ตอภาวะการเสียสมดุล และการเปลี่ยนแปลงของศูนยกลางมวล  อันเนื่องมาจากจากการเกร็งของ
กลามเน้ือลําตวั หรือจากการเคลื่อนไหวของ แขน ขา โดยทํางานอยางตอเน่ืองตลอดชวงที่มีแรง
กระทําใหรางกายเสียสมดุล ซึ่งตางจากการทํางานของกลามเน้ือทองกลุมตื้นทีท่ํางานควบคุมแรง
กระทําตอกระดูกสันหลังในทิศทางเฉพาะ เชนเดียวกันกับกลามเน้ือหลัง (Erector Spinae) จะ
ทํางานกอนการทํางานของกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวสวนของรางกายซึ่งกลามเน้ือจะหด
ตัวอยางตอเน่ืองตลอดเวลาที่มีการเคลื่อนไหวและไมขึน้กับทิศทางการเสียสมดุลของรางกาย การ
ออกกําลังกายแบบเกร็งขยายกลามเนื้อหนาทอง (Abdominal Bracing)  มีประสิทธิภาพในการ
เสริมสรางความมั่นคงใหแกกระดูกสันหลังสวนลางได เน่ืองจากการสามารถกระตุนการทํางานของ
กลามเน้ือหนาทองชั้นลึก (Oblique Abdominis) และกลามเน้ือหนาทองแนวขวาง (Transversus 
Abdominis) ซึ่งมีผลตอการเพิ่มแรงดันในชองทองจึงใหผลในการควบคุมความมั่นคงแกกระดูกสัน
หลังสวนเอวไดดี และเสริมความมั่นคงของลําตัวทางดานขางเพ่ิมมากขึ้นดวย (ศิรพิรรณ หนอไชย.  
2549: 6-7) 
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 จากการศึกษางานวิจัยหลากหลายรูปแบบที่ศึกษาการพัฒนากลามเน้ือแกนกลางลําตวัที่มี
ผลตอการทรงตัวของผูสูงอายุ ไดแกงานวิจัยของเจอรรอลด และคนอื่น ๆ (Jerrold; et al.  2005: 1-
11) ไดศึกษาเรื่องความแข็งแรงของกลามเน้ือแกนกลางลําตวักับการทรงตัวในประชากรสูงอายุ ซึ่ง
สอดคลองกับผลการวิจัยของดีเบนนีเดทโต และคนอื่น ๆ (DiBenedetto; et al.  2005: Abstract)  
ไดศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอการเดินในผูสงูอายุ และสอดคลองกับลิน และคนอื่น ๆ  
(Lin; et.al. 2006: Abstract) ศึกษาการฝกไทจ๋ีในชุมชนและการบาดเจ็บจากการลม การทรงตัว  
การเดิน และการกลัวการลมในผูสูงอายุ (ศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์. 2555: 31) ซึ่งงานวิจัยดังกลาว 
สรุปไดวาภายหลังการฝกกลุมตัวผูสูงอายุมีความแข็งแรงของกลามเน้ือ และการทรงตัวดีขึ้น 
 กลาวไดวา การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือบริเวณลําตัว หรือกลามเนื้อแกนกลาง 
(Core Muscles) มีผลตอการทรงตัวและชวยใหรางกายมีความมั่นคง การฝกการทรงตัวในผูสูงอายุ
จึงมีความสําคัญ เพราะจะทําใหกลามเน้ือที่เกี่ยวของดังกลาวทํางานไดดี ลดภาวะการหกลมใน
ผูสูงอายุ 

 
 11.4 โยคะกบัการทรงตวั 
 การฝกโยคะมีการรักษาสมดุลของรางกาย เพราะวาการฝกโยคะนั้น ทาฝกโยคะ

ประกอบดวย ทานั่ง ทานอน หรือทายืน ตัวอยางเชน ทายืนเทาคู คอื ทาตรีโกณ ขาทั้งสองขางตอง
รับน้ําหนักที่สมดุลกัน หรือทายืนดวยเทาขางเดียว คอื ทาตนไม ซึ่งการฝกทานี้เทาขางใดขางหนึ่ง
ตองรับน้ําหนักอยางสมดุล รวมทั้งการประสานการทํางานของกลามเน้ือตองสัมพันธกัน ระหวาง
กลามเน้ือที่เกีย่วของกับการรักษาทาทาง (Postural Muscles) ทั้งทางดานหนา  และดานหลังของ
รางกาย ไมวาจะเปนการทํางานระหวางกลามเน้ือหลังกับกลามเน้ือทอง  กลามเน้ือตนขาดานหลงั 
กับกลามเน้ือตนขาดานหนา  และกลามเนื้อนองกับกลามเน้ือหนาแขง  ซึ่งในขณะที่ฝกทาดังกลาว
กลามเน้ือหลักเหลานี้จะทําหนาที่รักษา  และควบคุมใหจุดศูนยถวงรางกายอยูภายในฐานรับน้ําหนัก
รางกาย สงผลใหกลามเน้ือที่เกี่ยวของกับการทรงตวัทํางานไดดีขึ้น ดวยเหตุนี้เอง การฝกโยคะเปน
ประจํามีผลทาํใหการทรงตวัดีขึ้น เพราะวาการฝกโยคะในแตละครั้งน้ันจะมีการทํางานของกลามเน้ือ
ทุกสวนของรางกาย ไปตามทาทางตาง ๆ ของทาโยคะ จากงานวิจัยที่ผานมาพบวา การฝกโยคะ
และไทจ๋ีชวยใหผูฝกทรงตวัไดดีขึ้น (ประภาศิริ วงษชื่น. 2550: บทคดัยอ; เอกลักษณ พุฒธนสมบัติ.  
2549: 60; ไพฑูรย พันตะพรหม.  2547: บทคัดยอ)  

 ดังน้ัน คนทั่วไปหรือผูสูงอายุซึ่งมีปญหาเรื่องการทรงตัว ซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหเกดิการ    
หกลมบอยและทําใหไดรับการบาดเจ็บตามมา จึงควรหากิจกรรมบริหารที่ชวยใหการทรงตัวไดดีขึ้น 
เชน ฝกโยคะ ไทจ๋ี ฤาษีดัดตน เปนตน 
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12. การกระตุนความจํา  
 การกระตุนความจํา (Stimulated Recall) เปนวธิีการเกบ็รวบรวมเชิงคุณภาพอีกวิธีหน่ึง     

ที่ใชในการศึกษาเชิงคุณภาพทางพลศึกษาและกีฬา นอกเหนือจากการสังเกต (Observation)       
การสัมภาษณ (Interview) และการบรรยายเหตุการณสําคัญ (Critical Incidence) เปนตน  
(สาลี่ สุภาภรณ.  2550: 76) 

 การกระตุนความจํา คือ การเก็บขอมูลเพื่อใหกลุมตวัอยางนึกถึงเหตุการณหรือเรื่องราวที่
ผานมา เชน นึกถึงเหตุการณในการแขงขันกีฬาเมื่อสปัดาหที่แลว นึกถึงการออกกําลังกายเมื่อสอง
วันที่ผานมาวธิีการกระตุนความจําสามารถทําไดหลายวธิี เชน ใชวีดีโอเทป ภาพถาย เทปบันทกึเสียง 
ภาพจากคอมพิวเตอร เปนตน) ซึ่งแตละวิธีก็จะมีเทคนคิและวิธีการทีเ่ฉพาะเจาะจง ซึ่งในการศึกษา
ครั้งนี้ผูวิจัยจะกลาวถงึการกระตุนความจําดวยภาพถายหรือภาพนิ่ง (Photo Viewing) ใหกลุมตวัอยาง
นึกถึงเหตุการณหรือเรื่องราวที่ผานมา เชน นึกถึงเหตุการณในการแขงขันกีฬาเมือ่สัปดาหที่แลว 
หรือนึกถึงการออกกําลังกายเมื่อสองวันที่ผานมา เปนตน  
  

 12.1 จุดมุงหมายของการกระตุนความจํา  
 การใชวธิีการกระตุนความจํามีจุดประสงคเพ่ือศึกษาความคิดหรือการตัดสินใจของโคช 
ของครู หรือความคิดเห็นของนักเรยีนขณะที่เรียน เลนกฬีา ออกกาํลังกาย หรือเขารวมกิจกรรมิยางใด
อยางหนึ่ง เหตุการณและพฤติกรรมของบุคคลตาง ๆ ที่เกี่ยวของ ไมวาจะเปนคร ูนักเรียน ผูฝกสอน 
หรือนักกีฬาก็ตาม ควรมีการบันทึกภาพหรือบันทึกเสยีงเอาไวตั้งแตเริ่มตนจนจบชวงเวลาของการ
ฝกซอม การแขงขัน หรือการเรียนกิจกรรมในครั้งนั้น เม่ือตองการการกระตุนความจําก็นําภาพหรือ
เสียงที่บันทึกไวมาเปดใหครู ผูฝกสอน นักกีฬา หรือนักเรียนไดดูอีกครั้งหนึ่ง และสอบถามเกี่ยวกับ
ความคิด การตัดสินใจในขณะที่อยูในเหตุการณนั้น 
  

 12.2 รูปแบบการกระตุนความจํา 
 การกระตุนความจําทําไดหลายรูปแบบแตที่นิยมใชในทางพลศึกษาและกีฬา มีอยู 2 แบบ 
คือ การกระตุนความจําดวยวีดีโอเทปซึ่งเปนการดูภาพการเคลื่อนไหว และการกระตุนความจําดวย
ภาพนิ่ง ซึ่งมีรายละเอียดและขั้นตอนการปฏิบัติ ดังจะไดกลาวถึงวิธีดังกลาว ดังน้ีคือ 

 การกระตุนความจําดวยการดภูาพการเคลื่อนไหวจากวิดโีอเทป (Videotape Viewing) 
หมายถงึ การดูภาพการเคลือ่นไหวซ่ึงถายหรือบันทกึภาพในระบบของวิดีโอ วิซีดี ดีวีดีหรือระบบอ่ืน ๆ 
ซึ่งมีลักษณะคลายคลึงกัน ภาพการเคลื่อนไหวจะมีความตอเน่ืองจึงสามารถมองเห็นภาพและไดยนิ
เสียงไปพรอม ๆ กัน 
 การกระตุนความจําดวยการดูภาพถาย หรือภาพนิ่ง (Photo Viewing) หมายถึง การดู
ภาพนิ่งตาง ๆ ไมวาจะเปนภาพสไลด ภาพถายหรือภาพวาด โดยดูผานระบบการฉายภาพนิ่งหรือดู
ผานเจอคอมพิวเตอรซึ่งสามารถควบคุมเวลาที่ภาพปรากฏได วัตถุประสงคของการกระตุนความจํา
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จากดูภาพถายก็เพ่ือทาํความเขาใจกบัความคิดเหน็ของกลุมตัวอยางกบัเหตุการณทีป่รากฏในภาพนั้น 
เชน ศึกษาความคิดเห็นและการตัดสินใจของนักกีฬาในสถานการณของการแขงขัน หรือเปรียบเทียบ
ความชํานาญในการโคชหรือการสอนที่มีประสบการณแตกตางกัน ตลอดจนศึกษาการออกกําลังกาย
แตละวิธี เปนตน (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: 141) 
 รูปแบบการดูภาพถาย 
 การดูภาพถายที่นิยมใชในทางวิจัยทางพลศึกษาและกีฬา มี 4 แบบดวยกัน คือ ดูแบบ
รวดเร็ว ดูซ้ําดูแลวเลาเรื่องและดูแลวหยดุภาพเพื่ออธิบาย (สาลี่ สภุาภรณ.  2550: 142; อางอิงจาก 
Cater; et al.  1998: 25-26) ทั้งน้ีผูวิจัยตองเลือกแบบใดแบบหนึ่งที่เหมาะสมกับหัวเรื่องที่ทําการ
วิจัย และเขียนคําชี้แจงใหชดัเจนดวยวาใหดูภาพถายดวยวธิีใด ดังน้ี 
 แบบที่ 1 การดูภาพถายแบบรวดเรว็  วธิีนี้ใหกลุมตวัอยางดูภาพถายแตละภาพ 1-5 วินาที 
โดยที่ดูครั้งเดียวแลวตอบคาํถามทันที ซึ่งผูดูตองเขียนตอบหรืออธิบายสิ่งที่สังเกตเห็นตามความ
คิดเห็นหรือความเขาใจของตนเอง 
 แบบที่ 2 การดูภาพถายแบบดูซ้ํา ผูวิจัยจะกําหนดใหกลุมตัวอยางดูภาพถายประมาณ 
3-6 วินาที แลวตอบคําถามหรืออธิบายสิ่งที่เห็นจากภาพ จากนั้นก็จําทําการดูภาพเดิมซํ้าอีก 1 หรือ 
2 ครั้ง แลวใหกลุมตัวอยางอธิบายสิ่งที่สงัเกตเห็นเพิ่มเติมในกรณีทีย่ังอธิบายไมครบถวน 
 แบบที่ 3 การดูภาพแลวเลาเรื่อง เปนการฉายภาพใหดูอยางตอเน่ือง เชน ภาพถายการ
ใหแบบฝกกบันักกีฬา 4 แบบฝก จากนั้นใหกลุมตัวอยางบรรยายเหตกุารณตามลําดับที่ควรจะเปน 
เชน แบบไหนควรทํากอนหรือหลังเพราะเหตุใด กลุมตวัอยางจะบรรยายไปตามความคิดเห็นของ
ตนเองโดยนําความรูและประสบการณเดิมที่มีอยูมาชวยในการอธิบายภาพที่เห็น 
 แบบที่ 4 การดูภาพถายแลวหยุดภาพเพื่ออธิบาย เปนวิธีการที่คลายคลึงกบัการดู
ภาพถายแลวเลาเรื่องในแบบที่ 3 ที่กลาวมา คือ เปนการดูภาพถายตอเน่ืองกันโดยที่กลุมตวัอยางจะ
เปนผูตัดสินใจหยุดภาพเพื่ออธิบายภาพถายใดภาพหนึ่งหรือหลายภาพตามตองการ โดยในรอบแรก
อาจจะดูตั้งแตตนจนจบสวนรอบที่สองดูแลวเลือกอธิบายภาพที่ตองการ 

 
13. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของทั้งในประเทศและตางประเทศ 

13.1 เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวของในประเทศ 
ณัฐธร ขุนทอง (2554: บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกรํามโนราหที่มีผลตอความแข็งแรง

และการทรงตวัของผูสูงอายุ โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแขง็แรงของแขน 
ความแข็งแรงของขา และความสามารถในการทรงตวัของผูสูงอายุกอนและหลังการฝกโดยใชโปรแกรม
การรํามโนราห  กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลจุฬาภรณ จํานวน 30 คน 
ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใชในการวิจัยโปรแกรมการฝกรํามโนราห 14 ทา 
แบบทดสอบการทรงตัวของออสเนส (Osness Balance Test) แบบทดสอบความแข็งแรงของขา 
(Back-Leg Dynamometer) และแบบทดสอบความแขง็แรงของแขน (Hand Grip Dynamometer) 
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ผลการวิจัยพบวาหลังการฝก 8 สัปดาห คาเฉลี่ยความแข็งแรงของแขน  ความแขง็แรงของขา และ
ความสามารถในการทรงตวัของผูสู.อายุ ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สาวิตรี  หม่ืนพะเนียง (2554: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการออกกําลังกาย
แบบเตนแอโรบิกและแบบราํไทเกก็ที่มีตอความจําระยะสั้น วตัถปุระสงคของการวิจัย เพ่ือเปรยีบเทียบ
ถึงผลของการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกและแบบรําไทเก็กที่มีตอความจําระยะสั้น (Short Term 
Memory; STM) ในผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีอายุ 60-74 ป แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุม
ผูสูงอายุที่ไมมีการออกกําลังกาย กลุมผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก และกลุม
ผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายแบบรําไทเก็ก กลุมตัวอยางทั้งหมดกรอกแบบสอบทดสอบความจํา
ระยะสั้น (Memory Test) ซึ่งเปนแบบสอบถามวิเคราะหเชิงสํารวจ กอนการฝกและหลังการฝก 
จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิต ิเพ่ือเปรียบเทียบถึงผลการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก
และแบบรําไทเก็กที่มีตอความจําระยะสั้น 

 ผลการศึกษา พบวาผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกและรําไทเก็กมีคา
ความจําระยะสั้นดีกวาผูสูงอายุที่ไมมีการออกกําลังกาย แตกตางอยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 
และไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางกลุมผูสงูอายุที่มีการออกกําลังกายแบบ
เตนแอโรบิก และกลุมผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายแบบรําไทเก็ก   

 สาลี ่สุภาภรณ (2554: 151-165) ไดศึกษาการวิจัยเชงิคุณภาพเกี่ยวกับคอรสโยคะตาม
ความตองการของนิสิตปริญญาตรี จุดมุงหมายในการวิจัยครั้งนี้ศึกษาหัวขอ 3 ประเด็น คือ (1) คอรสโยคะ
ตามความตองการของผูเรียน (2) ความรูและประสบการณจากการเรียนโยคะ และ (3) ปจจัยที่สงผล
ตอการเรียนโยคะ กลุมตวัอยางเปนนิสิตปริญญาตรีทีล่งทะเบียนเรียนวิชาโยคะ จํานวน 22 คน เปน
ชาย 6 คนและหญิง 16 คน อายุ 19-20 ป ทุกคนสมัครใจและเซ็นหนังสือแสดงความยินยอมเขารวม
การวิจัย เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสมัภาษณ การสังเกต เทคนคิการบรรยายเหตุการณสําคัญ 
และการวิเคราะหเอกสาร วิเคราะหขอมูลใชวิธีเปรียบเทยีบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) 
และตรวจสอบความนาเชื่อถอืไดของขอมูลดวยวิธีการสามเสา (Triangulation) ผลการวิจัยสรุปได   
3 หัวเรื่อง คือ 
 เรื่องที่ 1 คือ คอรสโยคะตามความตองการของผูเรียน ควรประกอบดวย (1) การฝกโยคะ
ในสํานักงาน (2) การฝกไทจ๋ีชุดตันเถียน-สาลี่โยคะ และ (3) การฝกโยคะทาพื้นฐานและปราณทีใ่ช
ในชีวติประจําวัน เรื่องที่ 2 คือ ความรูและประสบการณจากการเรียนโยคะ จําแนกไดเปน 4 หัวขอ 
ไดแก (1) รูวิธีฝกทาโยคะและการหายใจที่ถูกตอง (2) ประยุกตใชหลักธรรมและหลักการโยคะในการ
ดําเนินชีวิต (3) สุขภาพกายและจิตดีขึ้น (สมาธิ ความยืดหยุน การหายใจและการไหลเวียนดีขึน้ 
อาการปวดเมื่อยตามรางกายลดนอยลง) (4) นําความรูเรื่องโยคะไปใชดูแลสุขภาพได และเรื่องที่ 3 
ปจจัยสําคัญที่สงผลตอการเรียนวิชาโยคะ คือ (1) ตัวผูเรียน และ (2) ครูสอนและวิธีการสอน 
งานวิจัยนี้สรุปไดวา เน้ือหาสาระของคอรสโยคะที่จัดใหมีความเหมาะสม อยางไรก็ตาม ครูผูสอน
ควรใหความสาํคัญกับหัวขอทั้งสาม ที่อยูในความสนใจของนิสิตใหมากขึ้นเพราะเขากับวธิีการ
ดําเนินชีวิตของนิสิตที่ตองนั่งบนเกาอ้ีและทํางานดวยคอมพิวเตอรวนัละหลายชั่วโมง                                        
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 ทิชา สังวรกาญจน (2551: บทคัดยอ) ไดศึกษางานวิจัยผลของการฝกโปรแกรมการออก
กําลังกายดวยทารํากระบี่ที่มีตอสุขสมรรถนะและการทรงตวัของผูสูงอายุ กลุมตวัอยางเปนอาสาสมัคร
ผูสูงอายุของศูนยบริการผูสงูอายุดินแดง กรุงเทพมหานคร อายุเฉลีย่ 69 ป เพศหญิง จํานวน 34 คน   
กลุมทดลอง 17 คน กลุมควบคุม 17 คน กลุมทดลองใหออกกําลังกายดวยโปรแกรมการออกกําลัง
กายดวยทารํากระบี่เปนเวลา 12 สัปดาหๆละ 3 วันๆ 50 นาที  กลุมควบคุมใหดําเนินชีวติตามปกต ิ 
ทําการทดสอบสขุสมรรถนะและการทรงตวัของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง
นําผลที่ไดมาวิเคราะห  ผลการวิจัยในครั้งน้ีปรากฏวา หลังการทดลอง 12 สัปดาห คาเฉลี่ยสุข
สมรรถนะ ไดแก เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความแขง็แรงของขา ความออนตัว และสมรรถภาพ
การใชออกซิเจนสูงสุด ของกลุมทดลองแตกตางจากกลุมควบคุมคาเฉลี่ยของการทรงตัวทั้งแบบอยู
กับที่และแบบเคลื่อนที่ของกลุมทดลองแตกตางจากกลุมควบคุม   

 พรศิริ พฤกษะศรี (2551: 324-337) ไดศึกษางานวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมออกกําลังกาย
ดวยลลีาศตอการทรงตัวของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม กลุมตัวอยางมีคุณสมบัติคลายคลึงกัน
โดยใชอายุ น้ําหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกาย ระดับการศกึษา การออกกําลังกาย โรคประจําตวั คะแนน
ความสามารถในการทรงตวัและการรับรูความเสี่ยงตอการหกลมกอนการทดลองเปนเกณฑในการ
คัดเลือกกลุมตัวอยาง  กลุมทดลอง 25 ราย กลุมควบคุม 25 ราย กลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรม
การออกกําลังกายดวยลลีาศเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง โดยฝกจังหวะ 
บิกิน ชาชาชา และวอลซ สวนกลุมควบคมุทํากิจกรรมปกติ ทั้งสองกลุมไดรับการประเมินการทรงตัว 
การรับรูความเสี่ยงตอการหกลมกอนและหลังเขารวมโปรแกรมออกกําลังกาย 6 และ 8 สัปดาห     
ผลของการวิจัยในครั้งน้ีปรากฏวาหลังการทดลอง 6 และ 8 สัปดาห ผูสูงอายุกลุมทดลองมีการทรงตัว
ดีกวากอนทดลองและดีกวากลุมควบคุม  การรับรูความเสี่ยงตอการหกลมต่ํากวากอนทดลองและต่ํา
กวากลุมควบคุม การทรงตวัภายในกลุมทั้ง 2 กลุมหลังการทดลอง 6 และ 8 สัปดาห พบวาการทรง
ตัวหลัง 8 สัปดาหดีกวา 6 สัปดาห  

 มานพ ภูสุวรรณ (2551: 82-91) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกโยคะแบบลงน้ําหนักที่
มีตอการสลายมวลกระดูกของสตรีวัยหมดประจําเดือน การวิจัยครัง้นี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผล
ของการฝกโยคะแบบลงน้ําหนักที่มีตอการสลายมวลกระดูกของสตรีวยัหมดประจําเดือน โดยมีการ
เลือกกลุมตวัอยางแบบเจาะจงที่เปนบคุลากรภายในจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย มีอายรุะหวาง 50-60 ป 
แบงกลุมอาสาสมัครที่ผานเกณฑการคัดเขาเปนกลุมฝกโยคะแบบลงน้ําหนัก 19 คน และกลุมใช
ชีวติประจําวันตามปกติ 14 คน รวมทั้งหมด 33 คน แลวดําเนินการเก็บขอมูลทั้งกอนการทดลองและ
หลังการทดลอง คือการสลายมวลกระดูก (ß-Crosslaps) การสรางมวลกระดูก (P1NP) และแบบสอบถาม
มาตรฐานคุณภาพชีวิต (SF-36) โดยมีระยะเวลาการทดลองเปนเวลานาน 12 สัปดาหๆ ละ 3 วนัๆ 
ละ 50 นาที นําผลที่ไดจากการทดลองทั้งกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอรเซ็นตการเปลีย่นแปลง และการ
วิเคราะหความแปรปรวนรวม โดยมีการทดสอบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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          ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมฝกโยคะแบบลงน้ําหนัก และกลุมใช
ชีวติประจําวันตามปกติมีคาเฉลี่ยการสลายมวลกระดูกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 
.05 โดยกลุมฝกโยคะแบบลงน้ําหนักมีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของคาการสลายมวลกระดกูลดลง        
(ß-CrossLaps) -26.939 เปอรเซ็นต สวนกลุมใชชวีิตประจําวันตามปกติมีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลง
ลดลง -0.771 เปอรเซ็นต สาํหรับคุณภาพชีวติโดยใชแบบสอบถามมาตรฐานเอสเอฟ 36 (SF-36) 
พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในดานของกิจกรรมทางกาย อาการ
ปวดเมื่อยตามรางกาย สุขภาพทั่วไป และความสดชืน่มีชีวิตชีวา โดยเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลง
ของกลุมฝกโยคะแบบลงน้าํหนักมีคาเพิ่มขึ้น คือ +25.299, +16.565, +15.309 และ +21.056 
เปอรเซ็นตตามลําดับ สวนเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของกลุมใชชีวิตประจําวันตามปกติมีคา 
+12.946, -1.221, -9.303 และ +2.291 เปอรเซ็นตตามลําดับ จากผลการวิจัยสรุปไดวา การฝกโยคะ
แบบลงน้ําหนกัมีผลตอการชะลอการสลายมวลกระดูกไดดีขึ้น จึงเปนผลดีตอสุขภาพเพราะจะชวยลด
ปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคกระดูกพรุนของสตรีวยัหมดประจําเดือนได นอกจากนั้นยังชวยสงเสริมใหมี
คุณภาพชีวิตที่ดีเพ่ิมขึ้นอีกดวย 

 จรรยา สมิงวรรณ (2550 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกโยคะในน้ําและการฝก
โยคะบนบกทีมี่ตอสมรรถภาพทางกายและจิตในสตรี อายุ 50-59 ป ประชากรที่ใชในการศึกษาเปน
อาจารยโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา เพศหญิงที่มี
อายุ 50-59 ป จํานวน 50 คน มาทําการสุมอยางงาย ไดกลุมตัวอยางจํานวน 22 คน แลวนํามา
ทดสอบสมรรถภาพทางกายในดานความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด และระบบหายใจ เปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ความอดทนของกลามเน้ือขา และ
ทดสอบระดับความเครียด แลวนํากลุมตัวอยางทั้ง 22 คน มาทําการสุมแบบจัดเขากลุม ไดกลุม
ตัวอยาง 2 กลุม คือกลุมฝกโยคะในน้ํา และกลุมฝกโยคะบนบก กลุมละ 11 คน สถิติที่ใชในการ
วิเคราะหขอมูล คือ คาเฉลีย่ (X) คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE.)  คารอยละ คาความถี ่และใช
สถิติ dependent t-test และ independent t-test โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัย พบวา กอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมฝกโยคะในน้ํามีสมรรถภาพ
ทางกายในดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
และความออนตัว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 กอนการฝกและหลังการฝก         
8 สัปดาหกลุมฝกโยคะบนบกมีสมรรถภาพทางกายในดานเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และความ
ออนตัว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนภายหลังการฝก 8 สัปดาห ระหวาง
กลุมฝกโยคะในน้ําและกลุมฝกโยคะบน พบวาสมรรถภาพทางกายในดานของความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 และระดับสมรรถภาพทางจิตในดาน
ของความเครยีด แตกตางกนัอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งผลการวจัิยครั้งนี้สามารถ
นําโปรแกรมการฝกโยคะในน้ํา และโปรแกรมการฝกโยคะบนบกไปประยุกตใชกับหญิงวัยผูใหญได 
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 ประภาศิริ วงษชื่น (2550 : 44-47) ไดทําการศึกษาเรือ่งผลของการฝกตันเถียน-สาลี่โยคะ
ที่มีตอความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขา กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 14 คนจาก
สมาคมผูสูงอายุสดใส (ชื่อสมมุติ) ซึ่งมีอายุเฉลี่ยเทากบั 68.3 ป กลุมตัวอยางทําการฝกตันเถยีน-
สาลี่โยคะประมาณ 60 นาท ีกลุมตวัอยางฝกตนัเถียน-สาลี่โยคะ 2 ครัง้ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห 
ในตอนเย็นวนัจันทรและวนัพุธ การเก็บรวบรวมขอมูลใชวิธีการสัมภาษณแบบมีโครงสรางและการ
สังเกต นอกจากนั้น ยังทําการวัดความออนตัวของลําตวัและความแขง็แรงของขากอนการฝกและ
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ขอมูลจากการสัมภาษณและการสังเกตนํามาวิเคราะหดวยการเปรียบเทียบ
ความคงทีข่องขอมูล สวนขอมูลเชงิปริมาณ (คะแนนความออนตวัและความแข็งแรง) ใชวิธคีํานวณหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการหาคาที การตรวจสอบความเชื่อถือไดใชวิธีไตรแองกูเลชั่น 
ของขอมูลจากการสังเกต การสัมภาษณและคะแนนการวัดความออนตัวและความแข็งแรง    

 ผลการศึกษาพบวา กลุมตวัอยางมีความออนตัวของลาํตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้นอัน
เปนผลเนื่องมาจากการฝกตนัเถียน-สาลี่โยคะนอกจากนั้นยังพบวา คะแนนเฉลี่ยความออนตัวของ
ลําตวัและความแข็งแรงของขาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 

 ภูชิต สุวรรณวัฒน (2550: 56-58) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกเดินจงกรมที่มีตอการทรงตัว
ของผูสูงอายุ การวิจัยมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาการเดินจงกรมที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ กลุม
ตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศชาย มีอายุ 60 ปขึ้นไป จากศนูยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ
บานบุรีรัมย  จังหวัดบุรีรัมย ไดมาจากการสุมแบบเปนระบบ (Systematic Random Sampling) 
จํานวน 20 คน เปนกลุมควบคุม 10 คน ที่ไมไดรับการฝก  และกลุมทดลอง 10 คน ที่ทําการฝกตาม
โปรแกรมการฝกเดินจงกรมที่ประยุกตจากทาการเดินจงกรมที่ประยกุตทาการเดินจงกรมตามแบบ
ของ ดร.สิริ กรินชัย วันละ 1 ชั่วโมง จํานวน 8 สัปดาหๆ ละ 5 วัน คือ วันจันทร ถึง วันศุกร เกบ็
รวบรวมขอมูลการทรงตัวโดยใชแบบทดสอบของออสเนส (Osness) กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคาที และวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  ทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธี
ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) และกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ผลการวิจัยสรุปได
ดังน้ี 
  กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองและกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยของเวลา
ในการทรงตวัไมแตกตางกนั แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการทรงตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
  กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัว กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
  กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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  สรุป การฝกเดินจงกรมตามโปรแกรมการฝกที่ประยุกตจากทาการเดินจงกรมตามแบบ
ของ  ดร.สิริ กรินชัย วันละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 5 วัน จํานวน 8 สัปดาห สามารถพัฒนาการทรงตัว
ของผูสูงอายุเพศชายที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปได 
 รัสรินทร ประสิทธิธนกิตต (2550: 59-69) ศึกษาผลการฝกไทจี๋และไทจ๋ีในน้ําที่มีตอ 
ความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตัว กลุมตัวอยางเปนสมาชิกหญิงของชมรมวายน้ําชวน 
ชื่น จํานวน 30 คน อายุประมาณ 45-59 ป ไดมาโดยการสุมอยางงาย และทําการแบงกลุมออกเปน 
3 กลุมเทา ๆ กัน ตามคะแนนความแข็งแรงขา กลุมไทจี๋ (TC) กลุมไทจ๋ีในน้ํา (WTC) และกลุม
ควบคุมที่ไมไดรับการฝก หลังจากนั้นทําการฝกไทจี๋ 18 ทา เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ 3 วัน วันละ
ประมาณ 50 นาที ทําการวดัความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตัวกอนการฝก และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 วิเคราะหขอมูลดวยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห
ความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา ทดสอบความแตกตางรายคูแบบบอนเฟอโรนี โดยกําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการศึกษาสรุปไดดังน้ี (1) คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลุมกลามเน้ือขา ของทั้ง        
3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตาม
สัปดาหที่ 8 คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลุมกลามเน้ือขาของไทจี๋ และไทจ๋ีในน้ํา ดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ(2) ทําการเปรียบเทยีบคะแนนเฉลี่ยของกลามเนื้อขาภายในกลุม
พบวากลุมฝกไทจ๋ี และกลุมฝกไทจี๋ในน้ํา เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ (3) คะแนนเฉลีย่การทรงตวัของ
ทั้ง 3 กลุม กอนการฝกไมแตกตางกันอยางไร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ําทรงตัวดีกวา
กลุมควบคุม แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกไทจี๋ในน้ําการทรงตัวดีกวากลุมไทจี๋ และกลุมควบคุม 
(4) ทําการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการทรงตัวกลุมฝกไทจี๋ และกลุมฝกไทจี๋ในน้าํ พบวาดีกวากอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ(5) คะแนน
เฉลี่ยความออนตัวของทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความออนตัวของกลุมฝกไทจี๋ดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (6) ทาํการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความออนตัวภายในกลุม
พบวา กลุมฝกไทจี๋ และกลุมฝกไทจี๋ในน้าํ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคญัทางสถิติ และคะแนนหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสาํคัญ
ทางสถิติ  

 กริชเพชร นนทโคตร (2549: 46-48) ไดทาํการศึกษาผลของการฝกชิกงที่มีตอความแขง็แรง
ของขาและการทรงตัว กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิง อายุ 60 ปขึ้นไป จํานวน 34 คน เปน
สมาชิกชมรมผูสูงอายุกุดปอง จังหวัดเลย ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย จากนั้นแบงกลุมตวัอยาง
ออกเปน 2กลุม ๆ ละ 17 คน โดยใชคะแนนการทรงตวักอนการฝกเปนเกณฑในการแบงกลุม กลุม
ควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองทําการฝกชิกง 3 ทา โดยฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ 
จันทร พุธ ศุกร เก็บขอมูลโดยวิธวีัดการทรงตัว และวดัความแข็งแรงของขากอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ทําการวเิคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน หาคาที (t-test) 
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และวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ ทดสอบความแตกตางรายคูดวยวธิีของบอนเฟอโรนี 
โดยกําหนดความมีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05  

 ผลการศึกษาสรุปไดวากลุมทดลองมีความแข็งแรงของขา และการทรงตัวหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 และกลุมทดลองมีความ
แข็งแรงของขา และการทรงตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 เอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ (2549: 66-69) ไดศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพ 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 โรงเรียนแสงตะวัน จํานวน 30 คนไดมาโดยการ
สุมอยางงาย แลวทาํการวัดความออนตัวของลาํตัวในทานั่งกมตัว เพ่ือแบงกลุมตัวอยางออกเปน      
2 กลุมๆ ละ 15 คนเทา ๆ กัน คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก และกลุมทดลองทุกคนสมัครใจและ
เซ็นหนังสือแสดงความยินยอมทําการฝกโยคะลาทิส 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ตาม
โปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น การเก็บรวบรวมขอมูลกระทําสองแบบคอื ขอมูลเชิงปริมาณและขอมูลเชิง
คุณภาพ ผลการศกึษาสรปุไดวา (1) ขอมูลเชิงปริมาณความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนเลอืด 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัวของกลุมทดลองหลงัการฝกสัปดาหที่ 
4 และ 8 ดีขึ้นกวากอนการฝกและเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมกพ็บวาความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัวของกลุม
ทดลองดีขึ้นกวากลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 (2) ผลการศึกษาเชิงคุณภาพ
สอดคลองกับผลการวิจัยเชงิปริมาณพบวาหลังจากการฝกโยคะลาทสิเปนเวลา 8 สัปดาหกลุม
ทดลองมีความออนตัวเพ่ิมขึ้น การหายใจและการทรงตัวดีขึ้น รวมทั้งมีสมาธิดีขึ้นกวาเดิม 

 ไพฑูรย พันตะพรหม (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกไทจ๋ีที่มีตอการทรงตวัของ
ผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิง จํานวน 40 คน ไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง
จากนั้นทําการวัดการทรงตวั เพ่ือแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน กลุมควบคุมไมได
รับการฝก สวนกลุมทดลองฝกไทจ๋ีชุดปรับลมปราณ 18 ทา โดยฝกสัปดาหละ 5 วัน เปนเวลา       
10 สัปดาห การเก็บรวบรวมขอมูลใชวธิกีารเชิงปริมาณและคุณภาพ ขอมูลเชิงปริมาณไดจากการวัด
การทรงตัวโดยใชแบบทดสอบของออสเนส (Osness) จากนั้นนําขอมูลที่ไดไปวเิคราะหทางสถิต ิ
สวนขอมูลเชิงคุณภาพไดมาจากการสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณอยางเปนทางการและ     
ไมเปนทางการ และวิเคราะหขอมูลเพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) ความเชื่อถือไดของขอมูลใชวิธีการ
ตรวจสอบโดยกลุมตวัอยาง (Member Checks) ผลการวิจัยสรุปไดดังน้ี  

 1. คาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผูสูงอายุในกลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 5 และหลังการฝกสัปดาหที่ 10 ไมแตกตางกนั 

 2. คาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผูสูงอายุในกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 5 แหละ
หลังการฝกสปัดาห 10 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ.05 

 3. คาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผูสูงอายุในกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 5  และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 10 ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 
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 4. ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคลองกับผลการวิจัยเชิงปริมาณที่พบวา กลุมทดลองมีการ
ทรงตัวที่ดีขึ้นหลังจากากรฝกรํามวยไทจ๋ี นอกจากนั้นผลการฝกยังทาํใหกลุมทดลองมีความยืดหยุน
ดีขึ้นและแข็งแรงเพิ่มขึ้น ตอดจนมีสังคมกับผูอ่ืนมากขึ้น 

 วรวุฒิ ธาราวฒิุ (2547: 45-48) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความ
ออนตัว สมาธ ิและการลดความเครียด กลุมตัวอยางเปนพนักงานหญิงบริษัทศรีสมร (ชื่อสมมุติ) 
จํานวน 30 คน อายุระหวาง 27-43 ป ทั้งหมดอาสาสมัครที่จะเขารวมการทดลอง จากนั้นทําการสุม
แบบมีระบบโดยเรียงลําดับคาความออนตัวของลําตวัในทายืนกมตัว แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน 
2 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองทําการฝกไอเยนกะโยคะตาม
โปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทําการฝกในวันจันทร พุธ และศุกร 
ชวงเวลา 17:00-18:00 น. ของเดือนกรกฎาคม ถึง สิงหาคม 2546 แบงขอมูลที่ไดออกเปน 2 สวน 
คือ ขอมูลเชิงปริมาณที่ไดจากการวัดความออนตัวของลําตวัในทายนืกมตัว นําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหขอมูลทางสถติิ โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบคาทเีทส (t-test 
Independent) สวนขอมูลเชิงคุณภาพไดมาจากการสังเกตแบบมีสวนรวม และการสัมภาษณกลุม
ทดลองอยางเปนทางการและไมเปนทางการ  ผลการวจัิยสรุปดังนี้ 

 1. ความออนตัวของลําตวัในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน อยางไรก็ตาม ความออนตัวของกลุมทดลองเพิ่มมากกวากลุม
ควบคุมหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 2. ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคลองกับการวิจัยเชิงปรมิาณ ซ่ึงพบวาหลังการฝกไอเยนกะ
โยคะเปนเวลา 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความออนตัวเพ่ิมขึ้น นอกจากนั้นผลจากการฝกยังชวยให
กลุมทดลองมีสมาธิดีขึ้นและความเครยีดลดลงมากกวากอนการฝกดวย 

 วสี ศรีชลาคม (2547: บทคดัยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องประสบการณทางกายและจติใจของ
ผูฝกปฏิบตัิหะธะโยคะ การวิจัยครั้งนี้มีวตัถุประสงคเพ่ือทําความเขาใจประสบการณทั้งทางกายและ
ทางจิตใจของผูฝกปฏิบัติหะธะโยคะ ตามทัศนะของผูฝกปฏิบัติซึ่งเปนผูมีประสบการณตรง         
เพ่ือพิจารณาความเปนไปไดในการนําศาสตรหะธะโยคะมาประยุกตใชเปนเครื่องมือในการพัฒนา
นักจิตวิทยาการปรึกษา ดําเนินการวิจัยโดยใชวธิีการวจัิยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยา เก็บ
รวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึกผูปฏิบัติหะธะโยคะเปนรายบุคคลจํานวน 8 ราย ทําการ
บันทึกเทปและถอดขอความแบบคําตอคาํ ผลการวิจัยสรุปไดเปน 3 ประเด็นหลัก คือ แรงจูใจในการ
ปฏิบัติหะธะโยคะ ความรูสกึที่เกิดขึ้นในขณะปฏิบตัิหะธะโยคะ และผลที่เกิดจาการปฏิบัติหะธะโยคะ  

 ประเด็นที่ 1 แรงจูใจในการปฏิบัติหะธะโยคะ แบงออกเปน (1) แรงจูงใจเกี่ยวกับรางกาย  
(2) แรงจูงใจเกี่ยวกับจิตใจ และ (3) แรงจูงใจที่เกิดจากความสนใจศาสตรหะธะโยคะ  

 ประเด็นที่ 2 ความรูสึกที่เกิดขึ้นในขณะปฏิบัติหะธะโยคะ แบงออกเปน 10 ดาน คือ 
(1) ความรูสึกสงบ (2) ความรูสึกถึงการกําหนดลมหายใจ (3) ความรูสึกถึงสมาธิ (4) ความรูสึกผอน
คลาย (5) ความรูสึกปลอดโปรงจากความไมสบายใจ (6) ความรูสึกมุงม่ันตั้งใจจริง (7) ความรูสึก
อดทนเพียรพยายาม (8) ความรูสึกถึงคุณคาของหะธะโยคะ (9) ความรูสึกวาหะธะโยคะเปนสวนหนึ่ง
ของชีวิต และ (10) ความรูสึกที่เกี่ยวของกับบรรยากาศสภาพแวดลอมในการฝก 
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 ประเด็นที่ 3 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติหะธะโยคะแบงออกเปน 3 ดาน คือ (1) ผลทางดาน
รางกายที่เกิดจากการปฏิบตัิหะธะโยคะ (2) ผลทางดานจิตใจที่เกิดจากการปฏิบัตหิะธะโยคะ และ 
(3) ผลที่เกิดจากการปฏิบัตหิะธะโยคะดานการดําเนินชีวิตประจําวัน ผลการวิจัยดังกลาวแสดงให
เห็นถึงศักยภาพของศาสตรหะธะโยคะทีส่ามารถนํามาประยุกตใชเปนเครื่องมือในการพัฒนา
นักจิตวิทยาการปรึกษาในวถิีภูมิปญญาตะวันออก 

 สาลี ่สภุาภรณ (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาแนวคิดและประสบการณในการฝก     
ไอเยนกะโยคะของกลุมตวัอยางซึ่งเปนคนไทยในวัยผูใหญ กลุมตัวอยางเปนสมาชิกศูนยสุขภาพ 
ของโรงแรม 3 แหง ในเขตกรุงเทพมหานครซึ่งมีการออกกําลังกายเปนประจํา สัปดาหละ 3-6 วัน 
จํานวน 15 คน เปนชาย 6 คนและหญิง 9 คน ทุกคนสมัครใจและเซน็ตหนังสือแสดงความยินยอม
เพ่ือเขารวมการฝกโยคะ 32 ทาและลมปราณ 4 แบบ โดยฝกสัปดาหละครั้งในเวลา 19:00-20:00 น. 
เปนเวลา 4 เดือน การเก็บรวบรวมขอมูลใชการสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณอยางเปน
ทางการโดยใชแบบสัมภาษณและการสัมภาษณอยางไมเปนทางการ การวิเคราะหขอมูลใชวิธี
เปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) และตรวจสอบความนาเชื่อถือไดของ
ขอมูลดวยวิธกีารตรวจสอบขอมูลโดยกลุมตวัอยาง (Member Checks) และไตรแองกูเลชัน่ (Triangulation)   

 ผลการศึกษาสรุปแนวคิดและประสบการณดานการฝกโยคะของกลุมตัวอยางได 7 หัวเรื่อง
ดวยกัน คือ ประการแรก จุดมุงหมายในการออกกําลังกายและฝกโยคะ คือ เพ่ือใหมีสุขภาพดี 
ประการที่สอง โยคะเปนกิจกรรมที่ฝกไดทุกคน ไมวาจะเปนวัยใด เพศใด หรือระดับความสามารถ 
ใดก็ตาม ประการที่สาม ผูฝกมีพัฒนาการในการฝกหรือมีทักษะโยคะที่ดีขึ้นกวาเดมิ เชน สามารถ
ทําทาตาง ๆ ไดดีขึ้น ประการที่สี่ กลุมตวัอยางทําการฝกซอมดวยตนเองบางเปนครั้งคราว ครั้งละ
ประมาณ 15 นาที ประการที่หา การฝกโยคะทดแทนการนวดได เพราะผูฝกที่เคยไปนวดเปนประจํา 
ลดความบอยในการไปนวดหรืองดการไปนวด ประการที่หก ประโยชนของการฝกโยคะไดแก ทําให
มีความยืดหยุนดีขึ้น สมาธิดีขึ้น การหายใจดีขึ้น การไหลเวียนเลือดดีขึ้น อาการปวดเมื่อยตาม
รางกายลดลงตลอดจนชวยใหรางกายและจิตใจผอนคลายเปนผลใหความเครียดลดลง และประการ
สุดทาย ชวงของการฝกลมปราณควรเปดเพลงบรรเลงประกอบเพราะเสียงดนตรทีําใหผอนคลาย
และเกิดสมาธเิร็วขึ้น 
 อุดร นามไพร (2545: บทคัดยอ) ทําการศกึษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออนตวั
ของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 โรงเรียน
ประชา-นิเวศน กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน อายุ 14-15 ป ไดมาโดยวิธีการสุมตัวอยางงาย 
จากนั้นทําการวัดความออนตัวของลําตวัในทานั่งกมตัวเพ่ือแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม ๆ ละ 
15 คน คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลอง ฝกไอเยนกะโยคะ 24 ทา ตามโปรแกรมที่
ผูวิจัยสรางขึ้น การฝกใชเวลา 8 สัปดาห โดยฝกทุกวันจันทร พุธและศุกร วันละประมาณ 1 ชั่วโมง 
ทําการวัดความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 โดยใชไมวัดที่ผูวิจัยสรางขึ้นและกลองวัดความออนตัว นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ
โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคาทีเทสต (t-test)  
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 ผลการวิจัยสรปุไดวา (1) ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทากอนการฝก
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนยัสําคญัทางสถิต ิแตเม่ือเปรียบเทยีบคาเฉลีย่
ความออนตัวหลังการฝกสปัดาหที ่4 และ หลังการฝกสัปดาหที ่8 ของทั้งสองกลุมพบวา ความออนตวั
ของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาของกลุมทดลองเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 (2) ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 ของกลุมทดลองเพิม่ขึ้นมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  

 
 13.2 เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวของในตางประเทศ 

 กอนคาเวส และคนอื่น ๆ (Goncalves, L, C.; et al.  2011: 158-162) ไดทําการศึกษาผล
ของการฝกโยคะที่มีตอความออนตัว การรับรูทาการเคลื่อนไหวของตนเอง และคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยมีทั้งหมด 83 คน เปนผูสูงอายุ เพศหญิง แบงกลุมทดลอง
ออกเปน 2 คือ กลุมฝกโยคะ จํานวน 52 คน อายุเฉลี่ยประมาณ 66.79 ป ดัชนีมวลกาย (BMI)  
24.77 และกลุมควบคุม จํานวน 31 คน อายุเฉลี่ยประมาณ 69.33 ป ดัชนีมวลกาย (BMI) 24.32 
กอนการฝกทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทดสอบความยืดหยุน โดยใชเครื่อง goniometry, 
ทดสอบทาการเคลื่อนไหว และคุณภาพชวีิตโดยใชแบบสอบถาม WHOQOL-Old กลุมทดลองฝก
หะธะโยคะ 14 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน ๆ ละ 60 นาที สวนกลุมควบคุมดําเนินชีวิตปกติ ผลการศึกษา
พบวา กลุมทดลองที่ฝกโยคะสามารถที่จะเพ่ิมความออนตัวของหัวไหล ความออนตัวของลําตวั และ
ความออนตัวของกลุมกลามเน้ือสะโพก เม่ือเทียบกับกลุมควบคุม คะแนนแบบสอบถามคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุในกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม การศึกษาแสดงใหเห็นวา การฝกโยคะสามารถ
พัฒนาการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ในรางกาย รวมทั้งเพ่ิมความสามารถในการทํางานกิจวัตร
ประจําวันในผูหญิงสูงอายุได 

 คูมารและคนอื่น ๆ (Kumar, A, S.; et al.  2011: 19-24) ไดทําการศกึษาผลของการฝก
นมัสการพระอาทิตยที่มีตอการไหลเวียนของเลือดและการหายใจของเด็ก กลุมตัวอยางที่ใชในการ
วิจัยเปนนักเรยีนจํานวน 115 คน ที่มีสุขภาพดี ทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุระหวาง 8-14 ป ไดมา
โดยการสุมตัวอยางอยางงาย ทุกคนเซ็นหนังสือแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจัย หลังจาก
นั้นตรวจสอบสุขภาพกอนที่จะเริ่มการวิจัย กลุมตัวอยางที่เขารวมการวิจัยฝกทาชดุไหวพระอาทิตย
เปนเวลา 48 วัน ในชวงแรกของการฝก กลุมตัวอยางไดทดลองการฝกนมัสการพระอาทิตยแบบชา ๆ 
ทั้งหมด 12 ทา และคางทาไวทาละ 30 วนิาที ซึ่งใชเวลาทั้งหมด 6 นาที และทําซ้าํ 5 รอบ ใชเวลา
ฝกทั้งหมด 30-40 นาที กลุมตัวอยางเริ่มทําการฝกในชวงเชา 6:30 นาฬิกา  วัดสมรรถภาพทางกาย
ไดแก ความดันโลหิต (BP) อัตราการเตนหัวใจขณะพัก (HR) อัตราการหายใจ (RR) ความจุปอด 
(FVC) และอัตราการไหลสงูสุดหายใจ (PEFR) กอนการฝกและหลังการฝกนมัสการพระอาทิตย   
ผลการศึกษาพบวาอัตราการเตนของชีพจรขณะพักลดลง อัตราการหายใจลดลง และความดันโลหิต 
(DBP) ลดลง ความดันโลหิต (SBP) ความจุปอด (FVC) และอัตราการไหลสูงสุดหายใจ (PEFR) 
เพ่ิมขึ้น หลังจากการฝกนมัสการพระอาทิตย 
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ฟลลมอร และคนอื่น ๆ (Fillmore, D.; et al.  2010: Abstract) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของ
การฝกทาโยคะที่มีตอการทรงตัว ความออนตัว และความแข็งแรงในนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาทีมี่
สุขภาพดีวัตถปุระสงคของการศึกษาครั้งนี ้เพ่ือศึกษาขอมูลที่เกี่ยวของกับผลของการฝกโยคะที่มีตอ
การทรงตัว ความออนตัว และความแข็งแรงในเด็กวัยรุนหญิงอายุ 14-16 ป กลุมตัวอยางที่เขารวม
การวิจัยเปนเด็กวัยรุนเพศหญิง จํานวน 33 คน กลุมตวัอยางฝกโยคะ 2 ครั้ง ตอสัปดาห และออก
กําลังกายดวยการเดินอีก 3 ครั้งตอสัปดาห รวมการเขาโปรแกรมทั้งหมด 7 สัปดาห  ครูนําสอนใน
แตละกลุมจะไดรับคําแนะนาํการฝกโยคะเปนรายบุคคล ในขณะทีว่ดีีโอในแตละกลุมศึกษาจะมคีรูให
คําแนะนํา ทดสอบวัดกอนและหลัง การเขารวมศึกษา คอื น้ําหนัก ความออนตัวของกลามเน้ือตนขา
ดานหลัง เปอรเซ็นตไขมัน ความแข็งแรง และการทรงตัว ผลการศึกษา ขอมูลที่ไดจากการทดสอบ
ของกลุมไมมีความแตกตางกัน ความออนตัวของกลามเน้ือตนขาดานหลังทั้งขาซายและขาขวามี
ความแตกตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางการสอนที่มีครูสอนและการสอนทาง
วีดีโอ 
 ชมิดและคนอืน่ ๆ (Schmid, A. A.; et al.  2010: 576-583) ไดทําการศึกษาผลของการฝก
โยคะ 12 สัปดาห ที่มีตอการลมและการทรงตัวในผูสูงอายุ วัตถุประสงคของการวจัิย เพ่ือตรวจสอบ
วาการลมและความสมดุลทีดี่ขึ้นหลังจากการฝกโยคะ 12 สัปดาหในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัย  เปนสูงอายุ ที่อายุเกิน 65 ปขึ้นไป จํานวน 14 ซึ่งกลุมตัวอยางทั้งหมดมีปญหาเกี่ยวกบั
การลม กลุมตวัอยางทั้งหมดฝกโยคะสัปดาหละสองครั้งเปนเวลา 12 สัปดาห ซึ่งการฝกในแตละครั้ง
ประกอบดวยการฝกโยคะทั้งทางรางกายและการหายใจ การฝกทาโยคะทั้งในทานั่งและทายืน 
เครื่องมือที่ใชในการวัดการลมคือ Illinois FoF และเครือ่งวัดการทรงตัว คือ Berg Balance Scale 
วัดความออนตัวรางกายบนและความออนตัวรางกายในสวนลาง จากเครื่อง back scratch test และ
เครื่อง chair sit and reach test ผลการศกึษาพบวา การฝกโยคะสามารถที่จะลดการลมได 6 % 
และเพิ่มการทรงตัวได 4% และความออนตัวเพ่ิมขึ้น 34% การศึกษาแสดงใหเห็นวาการฝกโยคะ
เปนกิจกรรมเพิ่มสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ในดานการทรงตัว ความออนตวั และสงเสริม
สุขภาพการทาํงานกิจวัตรประจําวันในผูสงูอายุได 

 ซูเร็นดรา และคนอื่น ๆ (Surendra, M. B.; et al.  2010: Abstract)  ไดทําการศึกษาผล
ของการฝกสุริยะนมัสการที่มีตอการไหลเวียนของหลอดเลือดและระบบการเผาผลาญพลังงาน
วัตถุประสงคของการศึกษา เพ่ือประเมินการการไหลเวียนของเลือดและระบบการเผาผลาญพลังงาน
ในการฝกสุริยะนมัสการ 4 รอบ ดูความสามารถในการปฏิบัติ กําหนดเปาหมายในการฝก และการ
ลดน้ําหนัก กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยมีจํานวน 6 คน มีสุขภาพดี เปนคนอินเดีย เพศชายและหญิง 
(ชาย 3 หญิง 3)  อายุประมาณ 18-22 ป ที่ไดรับการฝกอบรมในการฝกสุริยะนมัสการมานานกวา
สองปเขารวมการศึกษา การทดสอบนั้นทาํใหแลวเสร็จในครั้งเดียวในเวลา 30 นาที วัดอัตราการเตน
ของหัวใจและการใชออกซิเจนในขณะที่ทาํการฝกสุริยะนมัสการในรอบที่สี่ ผูเขารวมถูกตรวจสอบ
อัตราการเตนของหัวใจและระบบเมตาบอลิกการใชพลังงาน  
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 ผลการวิจัย พบวาผูเขารวมใชอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (HRmax) 80% ในระหวางรอบที่ 2, 
84% ในชวงรอบที่ 3 และ 90% ในชวงรอบที่ 4 คาเฉลี่ยการฝกสุริยะนมัสการในชวงสี่รอบเปน
ประมาณ 80% HRmax, ผลการศึกษาแสดงวาการฝกสุริยะนมัสการเพียงพอที่จะทําใหเกิดการ
พัฒนาระบบการไหลเวียนของเลือด การใชออกซิเจนเฉลี่ย 26 มล. / กก. / นาทีในแตละรอบ การใช
พลังงานของการฝกสุรยิะนมัสการ 230 กิโลแคลอรี ่ระหวางการฝก 30 นาที ในคนทีห่นัก 60 กิโลกรัม 

 ทูล และคนอื่น ๆ (Tul, Y.; et al.  2010: Abstract) ไดทําการศึกษาเรื่องโยคะสําหรับการ
จัดการอาการเจ็บปวดเรื้อรงั : งานวิจัยเชงิคุณภาพ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนผูใหญที่มีปญหา
การบาดเจ็บเรื้อรัง 7 คน (ผูหญิง 6 คน) เขารับการฝกหะธะโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห ซ่ึงการเขารวม
โปรแกรมนั้นมีทั้งฝกแบบเปนกลุมและกลับไปฝกทีบ่าน ขอมูลที่ไดจากกลุมตวัอยาง มาจากการสงัเกต
และการสัมภาษณแบบเจาะลึก การสัมภาษณนั้นจะถามเกี่ยวกับประสบการณเกี่ยวกับการฝกโยคะ
และโยคะมีความสัมพันธกับการชวยลดอาการปวดเรื้อรัง ใชการวิเคราะหขอมูลแบบอุปนัย ซึ่งจาก
การสัมภาษณจะไดหัวขอเร่ืองจากกลุมตัวอยาง ซึ่งแบงออกเปน 3 หัวขอ ที่บรรยายถึงประสบการณ
ที่ไดจากการฝก ดังน้ี เพ่ิมความมีสติใหกบัรางกาย เปลี่ยนแปลงการบาดเจ็บของรางกาย ผูเขารวม
กลาวถึงความสามารถที่จะควบคุมการเคลือ่นไหวไดดี ซึ่งสิ่งที่สําคัญคอืการดําเนินชีวิตประจําวัน 
และกลุมตัวอยางไดกลาวถึงอาการเจ็บปวดลดลง  เพราะวาโยคะสามารถที่จะรักษาและพื้นฟู 
รวมทั้งระงับความเจ็บปวดได 

 ประติมาและคนอื่น ๆ (Pratima, M. B.; et al.  2008: 126-129) ไดทําการศึกษาผลของ
การฝกนมัสการพระอาทิตยที่มีตอการพัฒนาการหายใจและไหลเวยีนเลือด กลุมตัวอยางที่ใชในการ
วิจัยมีจํานวน 78 คน เพศชาย 48 คน เพศหญิง 30 คน อายุระหวาง 18-20 ป กลุมตัวอยางทั้งหมด
เซ็นหนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมการวิจัย กอนการทดลองกลุมตวัยางวัด อัตราการเตนของชีพจร
ขณะพัก วัดความดันโลหิต วัดความจุปอด วัดการระบายอากาศ วัดการใชออกซเิจนสูงสุด โปรแกรม
การฝกแบงออกเปนสามชวง คือ เร่ิมดวยการสวดมนต ฝกนมัสการพระอาทติย และจบดวยนอนทาศพ 
กลุมตัวอยางทําการฝกนมัสการพระอาทิตยในวันแรก 6 รอบ และเพิม่จํานวนรอบจนครบ 24 รอบ
ภายใน 15 วัน ทําการฝกไหวพระอาทิตย 6 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 เดือน วัดผลการ
เปลี่ยนแปลง นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหดวยโปรแกรม SPSS (version 11.0) โดยใช
สถิติ Paired t-test ผลการวจัิยพบวาอัตราการเตนชีพจรในขณะพักและความดันโลหิตมีคาลดลง 
เพ่ิมความสามารถของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดทั้งชายและหญิงหลังจากการทดสอบจักรยาน
วัดงาน  สรุปไดวาการฝกนมัสการพระอาทิตยสามารถที่ปรับปรุงระบบการหายใจและไหลเวียนเลือด
ในคนปวยหรือคนที่มีสุขภาพดี 

 ฮาดี และ ฮาดี (Hadi; & Hadi.  2007: 829-837) ศึกษาผลของการฝกหะธะโยคะทีมี่ตอ
ความผาสุกของผูใหญที่มีสุขภาพดีในประเทศอิหราน มีอายุเฉลี่ย 34 ป โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ
เสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิต และความผาสุกทีดี่เพ่ิมขึ้น โดยใหกลุมตวัอยางทั้งหมด 107 คน 
เปนเพศชาย 44 คน และเพศหญิง 63 คน ทําการฝกหะธะโยคะครั้งละ 90 นาท ีเปนเวลานาน 6 เดือน 
และมีการตอบแบบสอบถามมาตรฐานคณุภาพชีวิต (SF-36) กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
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 ผลการศึกษาพบวา การตอบแบบสอบถามมาตรฐานคณุภาพชวีติ (SF-36) หลังการทดลอง
ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้งหมด 8 ดาน เพราะฉะนั้นการฝกหะธะโยคะ
สามารถชวยเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิต และความผาสุกไดดีเพ่ิมขึ้น 

 วู และคนอื่น ๆ (Woo, J; et al.  2007: 262-268) ไดศึกษาเรื่องการเลือกกิจกรรมการ 
ออกกําลังกายตามความตองการของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ จํานวน 180 คน แบงเปน  
3 กลุมคือ กลุมทดลองที่ 1 ออกกําลังกายโดยใชแรงตานที่กลามเน้ือแขน กลามเน้ือตนขา เขาและ
ขอเทา กลุมทดลองที่ 2 ฝกไทจี๋ 24 ทากับผูนํารํามวยไทจี๋ กลุมทดลองที่ 3 กลุมควบคุม กลุมทดลอง
ทําการฝก12 เดือน วัดความหนาแนนของกระดูก ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  ความดันโลหิต และ
อัตราการเตนของหัวใจ  ในชวงเดือนที่ 6 และ 12 พบวากลุมที่ 1 ที่ออกกําลังกายใชแรงตาน ความ
หนาแนนของกระดูกเพิ่มขึน้ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และการทรงตัวดีขึ้น กลุมที่ฝกไทจี๋ ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ การทรงตัว ความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจดีขึน้ นอกจากนี้ยัง
พบวาการฝกทั้ง 2 รูปแบบทําใหสมาธิดีขึ้น สรุปวาการออกกําลังกายทั้ง 2 ประเภททําใหผูสูงอายุมี
คุณภาพชีวิตที่ดี 

 อัลเวส และคนอ่ืนๆ (Alves, A. S.; et al.  2006: 243-249) ไดทําการศึกษาผลของการฝก
โยคะที่มีตอความสามารถทางกาย และการตอบสนองทาการเคลื่อนไหวของตนเองของผูสูงอายุ 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา เปนผูสูงอายุ เพศหญิง จํานวน 30 คน อายุเฉลี่ยประมาณ 64.52 ป 
กลุมตัวอยางไมเคยฝกโยคะมากอน ทกุคนมีสุขภาพดี ทดสอบความสามารถทางกาย คือ ความสมดุล 
ความออนตัว และการตอบสนองทาการเคลื่อนไหวของตนเอง กอนการฝก กลุมทดลองทําการฝก
โยคะ 3 วันตอสัปดาห ทําการฝกวันละ 60 นาทีจํานวนทั้งหมด 12 สัปดาห  

 ผลการวิจัยพบวา การฝกโยคะสามารถที่จะเพ่ิม ความสามารถทางกาย (ความออนตัว 
และความสมดุล) และการตอบสนองทาการเคลื่อนไหวของตนเองของผูสูงอายุ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ การศึกษาแสดงใหเห็นวาการฝกโยคะเปนกิจกรรมเพิ่มสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ และ
สงเสริมสุขภาพและคุณภาพการทํางานกิจวัตรประจําวันในผูสูงอายไุด 

 ลิน และคนอ่ืน ๆ (Lin; et.al.  2006: Abstract) ศึกษาการฝกไทจ๋ีในชุมชนและการบาดเจ็บ 
จากการลม การทรงตัว การเดิน และการกลัวการลมในผูสูงอายุ กลุมตัวอยาง จํานวน 1,200 คน 
จาก 6 หมูบาน ใชเวลา 1 ปเพ่ือใหความรูเกี่ยวกบัการปองกันไมใหลม หมูบานไทจ๋ี (กลุมทดลอง)  
2 หมูบานจํานวน 472 คน ทําการฝกไทจ๋ี และหมูบานควบคุม 4 หมูบาน จํานวน 728 คน ใหความรู
เกี่ยวกับการปองกันไมใหเกิดการลม ติดตามผลการบาดเจ็บจากการลมโดยการสัมภาษณทาง
โทรศัพททุก 3 เดือน รวมถึงการทรงตวั การเดิน และการกลัวการลม  

 ผลการศึกษาพบวาจากกลุมตวัอยาง 88 คน 83 คนเปนคนจากหมูบานที่ฝกไทจ๋ี และ 5 คน
เปนคนจากหมูบานควบคุม หลังจากฝกไทจ๋ี การบาดเจ็บจากการลมของหมูบานควบคุมลดลง       
44 เปอรเซ็นต และเม่ือเปรียบเทียบคะแนนระหวางหมูบานควบคุมกับหมูบานไทจ๋ี พบวาการทรงตัว
เพ่ิมขึ้น 1.8 % และการเดนิเพิ่มขึ้น 0.9 % ไมมีความแตกตางกันในเรื่องการกลัวการลม สรุปไดวา
การฝกไทจ๋ีชวยในเรื่องการทรงตัวและการเดินในผูสูงอายุ 
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 โอเค็น และคนอื่น ๆ (Oken; et al.  2006: 40-47) ไดทําการศึกษาผลของการฝกโยคะที่มี
ตอความจํา ความเม่ือยลา อารมณ และคณุภาพของชวีติในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายเุพศชาย 
และเพศหญิงสุขภาพดี 135 คน อายุระหวาง 65-85 ป ไมเคยฝกโยคะมากอน แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 3 กลุม คือ กลุมฝกโยคะ กลุมทีอ่อกกําลังกายดวยการเดิน และกลุมควบคุม กลุมตัวอยาง
ทําการฝกโยคะ เปนเวลา 8 เดือน เชนเดียวกับกลุมออกกําลังกายดวยการเดินเร็วทั้งใหกลับไปฝกเอง
ดวยที่บาน กลุมควบคุมดําเนินชีวติปกต ิกอนการทดลองกลุมตัวยางทั้งหมด วัดกอนและหลังจาก
ระยะเวลา 6 เดือน ประกอบดวยองคความรูความสนใจและการเตรยีมพรอมความจํา ความเมื่อยลา 
อารมณ และคุณภาพของชีวิตในผูสูงอาย ุ
           ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางขององคความรูและการวัดผลความระมัดระวงัเปน
ของการดําเนินชีวติทั้ง 3 กลุม การฝกโยคะสามารถที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ไดแก ความ
แข็งแรงของขาในการยืนขาเดียว และความยืดหยุนในการกม กลุมที่ฝกโยคะมีคณุภาพของชีวิต  
การเคลื่อนไหวในการดําเนนิชีวติและความเมื่อยลาดีขึ้นเม่ือเทียบกบัการควบคุม สรุปไดวา ในกลุม
ทดลองที่ฝกโยคะสามารถที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตและสมรรถภาพรางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
เม่ือเทียบกับกลุมการออกกําลังกายดวยการเดินและกลุมควบคุม 

 ดีเบนนีเดทโต และคนอื่น ๆ (DiBenedetto; et al.  2005: Abstract) ไดศึกษาผลการฝก 
ไอเยนกะโยคะที่มีตอการเดนิในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุสุขภาพดี 23 คน อายุระหวาง 
62-83 ป ไมเคยฝกโยคะมากอน และ 19 คน เปนผูทีส่ําเร็จโปรแกรมแลว กลุมตวัอยางทําการฝกไอ
เยนกะโยคะและหะธะโยคะ เปนเวลา 8 สัปดาห โดยฝกที่ศูนยฝกโยคะ สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 
90 นาที และฝกที่บานอยางนอยครั้งละ 20 นาท ีโดยสลบัวนัฝก ทําการวัดการเดินกอนและหลังการฝก  

 ผลการวิจัยพบวา (1) การเหยียดขอสะโพก การบิดขอสะโพก และระยะการกาวเดินมี
ความสะดวกเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .003 (2) กลุมตัวอยางฝกโยคะที่บานบอยขึ้น
ความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น และระยะการกาวเดินดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สรุปไดวา
การฝกโยคะสามารถพัฒนาการเหยียดขอสะโพก และการกาวเดินใหดีขึ้นได 

 ฮาลิเน็ท และคนอื่น ๆ (Harinath, K.; et al.  2004: Abstract) ไดทําการศึกษาผลของการ

ฝกหะธะโยคะและการทําสมาธิที่มีตอความสามารถของการหายใจและไหลเวียนเลือด ประวัติ

สุขภาพจิต และการหลั่งสารเมลาโทนิน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ เพศชายสุขภาพดี จํานวน 

30 คน อายุเฉลี่ย 25-35 ป สมัครใจเขารวมศึกษา แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน 

กลุมควบคุมฝกยืดเหยียดกลามเน้ือ 40 นาที่ และวิ่งเบา ๆ อีก 20 นาทีในชวงเชา และเลนเกมกฬีา

ทั่วๆ ไปในตอนเย็นอีก 60 นาที ซึ่งทําทุกวันเปนเวลา 3 เดือน สวนกลุมทดลองทาํการฝกโยคะดวย

ทาตาง ๆ เปนเวลา 45 นาที และฝกลมหายใจอีก 15 นาที ในตอนเชา ในขณะที่การฝกในชวงตอนเย็น

อีกหนึ่งชั่วโมงประกอบดวยการฝกโยคะดวยทาตาง ๆ เปนเวลา 15 นาที  ฝกลมหายใจอีก 15 และ

ฝกสมาธิ 30 นาที ซึ่งทําทุกวันเปนเวลา 3 เดือน ทดสอบอัตราการเตนของชีพจร ความดันโลหิต 

อัตราการหายใจ ความจุปอด และประวตัสิุขภาพจิต กอนและหลังการฝก 3 เดือน ผลการศึกษา 
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หลังจากการฝกโยคะเปนเวลา 3 เดือน แสดงใหเห็นถึงการพัฒนาการหายการใจและไหลเวียนเลือด 

สุขภาพจิตดีขึน้ พลาสมาเมลาโทนินเพิ่มขึ้นหลังจากการฝกโยคะเปนเวลา 3 เดือน ความดันโลหิต 

ความหนาแนนของกระดูก ไมมีความสัมพันธกับพาสมาเมลาโทนิน อยางไรก็ตาม เม่ือวัดเมลาโทนิน

ในเวลากลางคืนจะมีความสําคัญตอคาคะแนนของสุขภาวะ สรุปไดวาการฝกโยคะสามารถที่ชวยดู

และสุขภาพทางดานจิตใจ เพ่ิมการหลังสารเมลาโทนิน ซึ่งอาจจะชวยพัฒนาใหคนที่ไดรับสารนีมี้สุข

ภาวะที่สมบูรณ 
 ซอง และและคนอื่น ๆ (Song; et al.  2003: Abstract) ทําการศึกษาผลการฝกรํามวยไทจ๋ี

ที่มีตอการบาดเจ็บ การทรงตัว  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ การทํางานของรางกายในผูสูงอายุเพศ
หญิงที่เปนโรคขอเขาเสื่อม จํานวน 43 คน แบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองจํานวน 22 คน  ทําการฝก
รํามวยไทจ๋ี 12 ทา 12 สัปดาห วัดการทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังการฝกสัปดาหที่ 6 
และ 12 ใชสถติิทีในการวิเคราะหขอมูล ผลการศึกษาพบวา  ผูสูงอายุที่เปนโรคขอเขาเสื่อม มีการ
ทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือและอาการของโรคขอเขาเสื่อมดีขึ้น การทํางานของรางกายดีขึ้น 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
 การวิจัยครั้งนีใ้ชระยะเวลา 24 สัปดาหหรือประมาณ 6 เดือน และแบงการศกึษาเปน 2 ระยะ 
คือ ระยะที่ 1 ใชเวลา 8 สัปดาห (2 เดือน) และ ระยะที่ 2 ใชเวลา 16 สัปดาห (4 เดือน) โดยมี
รายละเอียดแตละระยะดังนี ้ 
 ระยะที่ 1 ใชเวลา 8 สัปดาห กอนเร่ิมดําเนินการวิจัยกลุมตัวอยางจะตอบแบบประเมิน
พาร-คิว (PAR-Q) ซึ่งเปนการประเมินสุขภาพเบื้องตนวาสามารถฝกโยคะไดหรือไม (ดูภาคผนวก ฉ) 
เม่ือคัดเลือกกลุมตัวอยางไดแลวจึงเริ่มทําการฝกโยคะโดยใชโปรแกรมการฝกโยคะที่หลากหลาย 
ไดแก (1) การรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ (2) ฝกทาตอเน่ือง เชน 
นมัสการพระอาทิตย (3) การฝกทาโยคะในชีวติประจําวันที่ฝกไดงายและเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
(4) ฝกโยคะในสํานักงานที่ใชอุปกรณชวย เชน ผนังหอง โตะ และเกาอ้ี เพราะผูสูงอายุมักนั่งบน
เกาอ้ีหรือโซฟาวันละหลายชั่วโมง (5) การฝกปราณแบบตาง ๆ โดยฝกทาโยคะและปราณใหครบ 
ทั้ง 5 กลุมแตหมุนเวียนโปรแกรมเพื่อไมใหเกิดความซ้ําซากเพราะอาจจะทําใหผูสูงอายุเบื่อ 
นอกจากนั้น ยังมีการแจกคูมือการฝกซึ่งมีรูปแบบการฝกโยคะทั้ง 5 กลุม ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน 
โดยผูวิจัยนําการฝก 2 วัน และใหผูสูงอายุฝกเองอีก 1 วัน รวมทั้งทําการศึกษานํารองเพ่ือหาวิธี
กระตุนความจําที่เหมาะสมสําหรับกลุมตวัอยางที่เปนผูสูงอายุ ในระหวางที่ทําการฝก 8 สัปดาห    
จะมีการสังเกต การทดลองกระตุนความจําดวยภาพถาย และวีดีทศัน แลวสัมภาษณเพ่ือหาขอ
สรุปวาผูสูงอายุชอบวธิีกระตุนความจําแบบใด  
 การวิจัยในระยะที่ 1 นี้ยังมีวัดการทรงตัวของผูสูงอายุดวยแบบทดสอบของออสเนส 
(Osness. 1989: 93-118) กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เพ่ือประเมินวาโปรแกรม
โยคะที่ทําการฝกมีผลตอการทรงตัวของผูสูงอายุอยางไร ทั้งน้ีเพราะผูสูงอายุสวนใหญมักมีปญหา
เกี่ยวกับการทรงตัว ทําใหหกลมและไดรบับาดเจ็บไดงาย นอกจากนั้น ผูสูงอายุจะตอบแบบสอบถาม
คุณภาพชีวิต (SF-36 เปนแบบสอบถามที่มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.86) กอนการฝกและตอบ
แบบสอบถามอีกครั้งในสัปดาหสุดทายที่สิ้นสุดการฝก (สัปดาหที่ 24) ซึ่งผลสรุปของการประเมิน
คุณภาพชีวิตจะไดนําเสนอในการวิจัยระยะที่ 2  
 ระยะที่ 2 ใชเวลา 16 สัปดาห ทําการศึกษาผลการฝกโยคะตามโปรแกรมที่ผูสูงอายุเลือก
วามีผลตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตโดยรวมอยางไรบาง โดยมีการฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ
ประมาณ 1 ชั่วโมง ในวันจันทรและวันพุธ สวนวันศุกรใหผูสูงอายุฝกดวยตนเองโดยใชคูมือการฝก
เปนแนวทางในการเลือกทาโยคะที่ตนเองชอบ การเก็บรวบรวมขอมูลในระยะที่ 2 นี้ ใชวธิีการสงัเกต 
การสัมภาษณและการกระตุนความจํา รวมทั้งการตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิต (SF-36 เปน
แบบสอบถามที่มีคาความเชือ่ม่ันเทากับ 0.86) 
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กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุใจดี (ชื่อสมมุติ)     
ซึ่งมีอายุ 60 ปขึ้นไป เปนผูที่ออกกําลังกายเปนประจําและมีสุขภาพที่ดี ทุกคนยงัไมเคยฝกโยคะมา
กอน จํานวน 20 คน การคัดเลือกกลุมตวัอยางเปนแบบเจาะจงและผานการคัดกรองสุขภาพเบือ้งตน
ดวยการตอบแบบสอบถามพาร-คิว (PAR-Q) (ดูภาคผนวก ฉ) เพ่ือเปนการประเมินความเสี่ยง
ทางดานสุขภาพเบื้องตน วาสามารถเปนกลุมตัวอยางในโครงการฝกโยคะได จากการคัดกรอง
สุขภาพเบื้องตน การสังเกตขณะทําการฝกโยคะและการสัมภาษณ พบวา กลุมตวัอยางมีสุขภาพดี 
16 คน และสขุภาพดีมาก 4 คน ทุกคนสมัครใจเขารวมการฝกและเซ็นหนังสือแสดงความยินยอม
เพ่ือเขารวมในการฝกโยคะเปนสองระยะ คือ ระยะแรกเปนเวลา 8 สัปดาห และระยะที่สองเปนเวลา 
16 สัปดาห รวม 24 สัปดาหหรือ 6 เดือน โดยระยะที ่1 ฝกโยคะสปัดาหละ 3 วนั ๆ ละประมาณ     
1 ชั่วโมง ในเวลา 16:00 - 17:00 น. สําหรับวันจันทรและวันพุธเปนการฝกโดยมีผูนําการฝกสวนวัน
ศุกรใหผูสูงอายุฝกดวยตนเองโดยใชคูมือการฝกเปนแนวทางในการเลือกทาโยคะที่ตนเองชอบ       
สวนระยะที่ 2 ฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 1 ชั่วโมงเหมือนกับการวิจัยระยะที่ 1 แตใช
โปรแกรมโยคะที่ผูสูงอายุเลอืก โดยการวจัิยทั้งสองระยะใชกลุมตัวอยางกลุมเดิม    
 
เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 

        1. โปรแกรมการฝกโยคะ ระยะที ่1 (ดูภาคผนวก ก (ก-1-ก-5) และระยะที่ 2 (ดูภาคผนวก ข)  
        2. แบบการกระตุนความจํา (Stimulated Recall) (ดูภาคผนวก ค-1-ค-3) 
        3. คูมือการฝกโยคะ 2 เลม เปนหนังสือคูมือการฝกตันเถียน-สาลี่โยคะ (สาลี่ สุภาภรณ.  
2551: 104) และคูมือการฝกซึ่งผูวิจัยเขียนขึ้นอีก 1 เลม (ภาคผนวก ข)  
        4. แบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส (ดูภาคผนวก ง)     
        5. แบบประเมินความพรอมกอนการเขารวมการฝกโยคะ (PAR-Q) ซึ่งสรางโดย Canadian 
Society for Exercise Physiology ประเทศแคนนาดาและแปลเปนฉบับภาษาไทย โดยกองออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ (2550: 12-13) (ภาคผนวก ฉ) และแบบ
แบบสอบถามมาตรฐานคุณภาพชีวิต (SF-36) ซึ่งสรางโดย The Medical Outcome Trusts ประเทศ
สหรัฐอเมริกาและแปลเปนฉบับภาษาไทยโดยวัชรี เลอมานุกุล และ ปารณีย มีแตม (คาความเชือ่ม่ัน 
r = 0.86) (2548: 69-88) (ดูภาคผนวก จ) 
 
การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา  

 โปรแกรมการฝกโยคะ ผูวิจัยไดทําการศึกษาตํารา เอกสาร บทความและงานวิจัยที่
เกี่ยวของกับการฝกโยคะ ศกึษาโปรแกรมการฝกที่เคยใชกับผูสูงอายุมาแลว เลือกโปรแกรมการฝก
โยคะ เพ่ือนํามาใชในการฝกซึ่งประกอบดวย (1) การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ตามแบบ
ตันเถยีน-สาลีโ่ยคะ (2) การฝกทาโยคะในชีวติประจําวัน (3) การฝกทาตอเน่ืองชุดนมัสการพระอาทิตย 
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(4) การฝกโยคะในสํานักงานที่ใชอุปกรณชวย เชน ผนังหอง โตะ และเกาอ้ี เพราะผูสูงอายุมักนั่งบน
เกาอ้ีหรือโซฟาวันละหลายชั่วโมง (5) การฝกปราณแบบตาง ๆ โดยฝกทาโยคะและปราณใหครบทั้ง 
5 กลุม และหมุนเวียนโปรแกรมเพื่อไมใหเกิดความซ้ําซากเพราะอาจจะทําใหผูสูงอายุเบื่อ กลาวคือ 
การฝกโยคะในวันจันทร เริม่ดวยการฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา หลังจากนั้นตอดวยการฝกทา
ตอเน่ืองชุดนมัสการพระอาทิตย การฝกทาโยคะในสํานักงาน การฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน และ
การฝกปราณ 1 แบบ สําหรับโปรแกรมการฝกในวันพุธ ประกอบดวยการฝกการฝกรําไทจ๋ีชุด
ตันเถียน 20 ทา หลังจากนั้นเปนการฝกโยคะในสํานักงาน ตอดวยการฝกทาตอเน่ืองชุดนมัสการ
พระอาทิตย การฝกทาโยคะในชีวติประจําวัน และการฝกปราณ 1 แบบ (การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถยีน 
20 ทา ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ ตองเรียงลําดับทาจาก 1-20 และการฝกทาตอเน่ืองชุดนมัสการ
พระอาทิตย ตองเรียงลําดับทาจาก 1-12 ไมสามารถสลบัทาฝกได สวนการทาฝกโยคะในสํานักงาน 
การฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน และการฝกปราณแบบตาง ๆ สามารถปรับเปลี่ยนหมุนเวียนทาได 
(ดูภาคผนวก ก-1-ก-5) หลังจากทําการฝกโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห ผูสูงอายุซึ่งเปนกลุมตัวอยางทํา
การฝกโยคะสปัดาหละ 3 วนั โดยผูวิจัยนําการฝก 2 วนั และสนับสนุนใหผูสูงอายุฝกดวยตนเอง
อยางนอยสัปดาหละ 1 วัน ทั้งน้ีใหกลุมตวัอยางทําการบันทึกวันที่ทาํการฝกโยคะในแตละสัปดาห      
ที่ตนเองฝกเพิ่มเติมอีกดวย  
 คูมือการฝกโยคะ ในสัปดาหแรกของการฝกโยคะผูวิจัยไดแจกคูมือการฝกเลมที่ 1          
(ดูภาคผนวก ก-1-ก-2) ซึ่งเปนหนังสือคูมือการฝกตันเถียน-สาลี่โยคะ (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: 104) 
มีรายละเอียดและภาพประกอบเกี่ยวกบัการฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา และการฝกทาตอเน่ืองชุด
นมัสการพระอาทิตย หลังจากนั้น 4 สัปดาหผูวิจัยไดแจกคูมือเลมที่ 2 ซึ่งผูวิจัยจัดทําขึ้นเพิ่มเตมิ   
(ดูภาคผนวก ก3-ก5) ประกอบดวยทาการฝกโยคะในสาํนักงาน การฝกทาโยคะในชีวติประจําวัน 
และการฝกปราณแบบตาง ๆ เพ่ือใหกลุมตัวอยางใชประกอบการฝกโยคะดวยตนเอง   
 กลุมตัวอยางซึ่งเปนผูสูงอายุใชคูมือทั้ง 2 เลมประกอบการฝกโยคะดวยตนเองที่บาน ใน
เวลาที่ตนเองสะดวก โดยผูวิจัยไดชี้แจงวธิีการใชคูมือ สอนทาตาง ๆ ที่อยูในคูมือตลอดจนวิธีการ
ปรับทาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละคน ผูสงูอายุที่สุขภาพดีมากสามารถปฏิบตัิทาตาง ๆ 
ตามคูมือไดทุกทาสวนผูสูงอายุที่มีปญหาสุขภาพ เชน ขอเขาเสื่อม นั่งคุกเขาไมถนัดก็ใหประยกุตทา 
โดยนั่งฝกบนเกาอ้ี เปนตน นอกจากนั้น ขณะที่คงอยูในทาการฝก หากรูสึกอึดอัด หายใจไมสะดวก 
หรือรูสึกวารางกายมคีวามผดิปกติอยางใดอยางหนึ่งกใ็หออกจากทาการฝก หรือยุตกิารฝกในครั้งนัน้
 คูมือการฝกทั้ง 2 เลม ใชประกอบการฝกเมื่อผูสูงอายุไมม่ันใจวาตนปฏิบัตทิาถูกตอง
หรือไม ในการเลือกทาที่ฝกแตละครั้งใหผูสูงอายุเลือกทาที่ตนเองชอบจากชุดใดก็ได โดยทําการฝก
ในเวลาที่สะดวก สําหรับระยะเวลาในการฝกแตละครั้ง สามารถฝกไดตั้งแต 10-60 นาที   
   แบบสัมภาษณและแบบการกระตุนความจํา ศึกษาตํารา เอกสาร บทความและ
งานวิจัยที่เกี่ยวของกับเทคนิคการสมัภาษณเพ่ือเปนแนวทางในการสัมภาษณและการกระตุน
ความจํา เขียนแบบสัมภาษณและวิธีการกระตุนความจําจากนั้นนําไปทดลองใชในการศึกษานํารอง 
เพ่ือปรับปรุงคําถามใหเขาใจงาย กอนที่จะนําไปใชเกบ็รวบรวมขอมูล 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถงึประธานชมรม

ผูสูงอายุใจดี (ชื่อสมมุติ) เพ่ือขออนุญาตเขาไปดําเนินโครงการวิจัยในระยะที่ 1 และ 2  
 2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ โปรแกรมการฝกเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 3. คัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง และกลุมตัวอยางตองผานการคัดกรอกสุขภาพ
เบื้องตนจากแบบประเมินความพรอมกอนการเขารวมการฝกโยคะ (PAR-Q)  

 4. ชี้แจงรายละเอียดและวธิปีฏิบัติ โครงการวิจัยใหกับกลุมตัวอยางทราบ จากนั้นใหกลุม
ตัวอยางเซ็นหนังสือแสดงความยินยอม (Informed Consent) (ดูภาคผนวก ช) เพ่ือยืนยันเขารวมใน
การวิจัย  

 5. กลุมตัวอยางกรอกแบบสอบถาม กอนการฝก โดยใชแบบสอบถามมาตรฐานคณุภาพ
ชีวติ (SF-36) ซึ่งสรางโดย The Medical Outcome Trusts ประเทศสหรัฐอเมริกาและแปลเปนฉบับ
ภาษาไทยโดยวัชรี เลอมานุกุล และ ปารณีย มีแตม (2548: 69-88) เปนแบบสอบถามที่นิยมใชกัน
อยางแพรหลายทั้งในดานการวิจัย และการตรวจสขุภาพโดยทั่ว ๆ ไป ประกอบดวยคําถามเกี่ยวกับ
คุณภาพชีวิตดานสุขภาพ 8 มิติ จํานวน 36 ขอ ไดแก มิติดานสมรรถภาพทางกาย จํานวน 10 ขอ 
มิติดานความสามารถทางกายภาพตามบทบาท จํานวน 4 ขอ มิติดานการทํากิจกรรมทางสังคม 
จํานวน 2 ขอ มิติดานการจํากัดบทบาทเนื่องจากปญหาทางดานอารมณ จํานวน 3 ขอ มิติดาน
อาการปวดเมื่อตามรางกาย จํานวน  2 ขอ มิติดานสุขภาพจิต จํานวน  5 ขอ มิติดานความรูสึกมี
ชีวติชวีา จํานวน 4 ขอ มิติดานการรับรูภาวะสุขภาพ จํานวน 5 ขอ และการเปรียบเทียบภาวะสขุภาพ
กับปที่ผานมา 1 ขอ แลวเริม่เก็บรวบรวมขอมูล 
 6. ระยะที่ 1 ทําการฝกโยคะ เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คอื วันจันทรและวันพุธ 
เวลา 16:00-17:00 น. เปนการฝกโดยมีผูนําและสนับสนุนใหกลุมตวัอยางฝกโยคะในวันศุกรดวย
ตนเอง โดยใชคูมือการฝกเปนแนวทางในการฝกทาตาง ๆ  
 7. ทําการทดสอบการทรงตัวของผูสูงอายุกอนและหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 8. ระยะที่ 2 ทําการฝกโยคะ เปนเวลา 16 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ฝกทุกวันจันทรและวัน
พุธ เวลา 16:00 - 17:00 น. สวนวันศุกรผูสูงอายุฝกดวยตนเอง โดยใชคูมือการฝกเปนแนวทางใน
การเลือกทาโยคะทีต่นเองชอบ การฝกแตละครั้งใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง  
 9. สังเกตกลุมตัวอยางขณะที่ทําการฝกโยคะโดยผูชวยฝกในแตละครั้งและเขียนบันทึก 
การสังเกต (Field Note) ของกลุมตัวอยางทุกคนทันททีี่สิ้นสุดการฝกแตละครั้ง โดยพิมพบันทึกการ
สังเกตลงในโปรแกรมเวิรด 
 10. ทําการสัมภาษณอยางเปนทางการกับกลุมตวัอยาง ในสัปดาหสุดทายของการฝก คือ 
ฝกครบ 8 สัปดาห และ 16 สัปดาห ในการสัมภาษณผูวจัิยไดทําการสัมภาษณและนําเทปมาถอด
แบบคําตอคํา (Transcribe Verbatim) โดยพิมพสคริปการสัมภาษณ (Transcription) ลงในโปรแกรม
เวิรด 
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 11. กระตุนความจํา โดยใหกลุมตัวอยางดูภาพถาย และดูวีดีทศัน (วีซีดี) หลังจากการฝก
ครบ 8 และ 24 สัปดาห โดยใหกลุมตวัอยางอธิบายหรอืบรรยายเหตกุารณจากภาพถาย และวีซีดี 
โดยมีการบันทึกเทปคําตอบ แลวนําผลที่ไดมาถอดแบบคําตอคํา (Transcribe Verbatim) โดยพิมพ
สคริปการกระตุนความจํา (Transcription) ลงในโปรแกรมเวิรด 
 12. กลุมตัวอยางกรอกแบบสอบถามมาตรฐานคุณภาพชีวิต (SF-36) หลังการฝกใน
สัปดาหสุดทายของการฝก แลวเปรยีบเทยีบคะแนนทีไ่ดระหวางกอนการฝกและหลังจากที่ฝกครบ 
24 สัปดาห  
 
การวิเคราะหขอมูล 
 การจัดกระทาํและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้นี้ไดแบงการวิเคราะหขอมูลออกเปน 2 สวน คือ การวิเคราะหขอมูลเชิง
คุณภาพ (การสัมภาษณ การกระตุนความจํา และการสังเกต) เกี่ยวกับผลของการฝกโยคะ และการ
วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ ดานการทรงตัว และคาคะแนนจากแบบสอบถามคุณภาพชีวิต (SF-36) 
 การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
          1. อานบันทึกการสังเกตการฝกโยคะ การสัมภาษณดวยกระตุนความจําของกลุมตัวอยาง 
เพ่ือหาหัวขอเร่ือง (Theme) ที่สอดคลองกันและนํามาสรุปผลการศกึษา 
           2. จัดระบบขอมูลบันทึกการสังเกต บันทกึการสัมภาษณดวยกระตุนความจํา ในรูปของ
หัวขอเร่ือง (Theme) และหัวขอยอย (Category) เพ่ือสรุปผลการวิจัยในเรื่องประสบการณในการฝก
โยคะ 
            3. วิเคราะหขอมูลโดยการเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) 
ไดมาจากการสังเกต และการสัมภาษณดวยกระตุนความจํา (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: 176-178)   
 4. ตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลดวยวธิีการสามเสา   
 การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
 1. คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงแบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของการ
ทรงตัว ในกลุมตัวอยาง 
 2. คํานวณคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพชีวิตจากแบบสอบถาม
มาตรฐาน (SF-36) กอนการทดลองและหลังการทดลอง ในกลุมตวัอยาง 
 3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทรงตัว กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกันแบบวดัซ้ํา (One way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) 
 4. เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัวของกลุมทดลองจากการวัดซ้ํา
ในแตละครั้ง โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 5. ในการวิเคราะหขอมูล ใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยครั้งนีใ้ชระยะเวลา 24 สัปดาหหรือประมาณ 6 เดือน และแบงการศกึษาเปน 2 ระยะ 

คือ ระยะที่ 1 ใชเวลา 8 สัปดาห (2 เดือน) และ ระยะที่ 2 ใชเวลา 16 สัปดาห (4 เดือน) ดังน้ันผล
การวิเคราะหขอมูลจะนําเสนอเปน 2 ระยะ คือระยะที่ 1 และ ระยะที่ 2 และแยกเปนผลการวิเคราะห
ขอมูลเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ดังรายละเอียดดังตอไปน้ี  

 
ผลการวิเคราะหขอมูลการวิจัยระยะที่ 1   
 คําถามการวิจัย  
            1. โปรแกรมการฝกโยคะที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุเปนแบบใด  
            2. รูปแบบการกระตุนความจําแบบใดมีความเหมาะสมกับกลุมตวัอยางวัยสูงอายุ 
           3. คูมือการฝกโยคะมีความเหมาะสมเพียงใด 

  4. สุขภาพโดยรวมของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอยางไรบาง 
  5. การฝกโยคะทําใหผูสูงอายุทรงตวัไดดีขึ้น  

   
  กลุมตวัอยางและสนามศึกษา 
  การวิเคราะหขอมูลผลการวิจัยเรื่อง การศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกโยคะ
ตามความตองการของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรม
ผูสูงอายุใจดี (ชื่อสมมุติ) ซึ่งมีอายุระหวาง 60-70 ป (อายุเฉลี่ย 63.65 ป) เปนผูที่ออกกําลังกายเปน
ประจําและมีสขุภาพที่ดี ทุกคนยังไมเคยฝกโยคะมากอน จํานวน 20 คน การคัดเลอืกกลุมตัวอยาง
เปนแบบเจาะจงและผานการคัดกรอกสุขภาพเบื้องตนดวยการตอบแบบสอบถามพาร-คิว (PAR-Q) 
(ดูภาคผนวก ฉ) เพ่ือเปนการประเมินความเสี่ยงทางดานสุขภาพเบือ้งตน วาสามารถเปนกลุม
ตัวอยางในโครงการฝกโยคะได จากการคัดกรองสุขภาพเบื้องตน การสังเกตขณะทําการฝกโยคะ
และการสัมภาษณ พบวา กลุมตัวอยางมสีุขภาพดี 16 คน และสุขภาพดีมาก 4 คน ทุกคนสมัครใจ
เขารวมการฝก โดยเซ็นหนังสือแสดงความยินยอมเพ่ือเขารวมในการฝกโยคะเปนสองระยะ คือ 
ระยะแรกเปนเวลา 8 สัปดาห และระยะทีส่องเปนเวลา 16 สัปดาห รวม 24 สัปดาหหรือ 6 เดือน 
โดยระยะที่ 1 ฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 1 ชั่วโมง ในเวลา 16:00 - 17:00 น. สําหรับ
วันจันทรและวันพุธเปนการฝกโดยมีผูนําการฝกสวนวนัศุกรใหผูสูงอายุฝกดวยตนเองโดยใชคูมือ 
การฝกเปนแนวทางในการเลือกทาโยคะที่ตนเองชอบ สวนระยะที่ 2 ฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ
ประมาณ 1 ชั่วโมงเหมือนกับการวิจัยระยะที่ 1 แตใชโปรแกรมโยคะทีผู่สูงอายุเลือก โดยการวิจัย  
ทั้งสองระยะใชกลุมตวัอยางกลุมเดิม   
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              สนามศึกษา 
 สนามศึกษาคอืสถานที่ซึ่งใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนตึกทําการของเทศบาลแหงหนึ่ง

ขึ้นลงทางบันไดหรือลิฟทก็ได ตึกตั้งอยูหางจากถนนสายหลัก ประมาณ 500 เมตร หองที่ฝกโยคะ
อยูชั้น 4 ของตึกทําการ เปนหองเอนกประสงค ขนาด 15 x 30 เมตร มีหนาตางทั้งสองขางเปนแบบ
กระจกเลื่อนทัง้หมด 10 ชอง ไมมีเครื่องปรับอากาศ สภาพทั่วไปของหองฝกโยคะ ดานหนาและ
ดานหลังหองฝกเปนพ้ืนปูนโลง มีหองเก็บอุปกรณสํานักงานเทศบาลอยูทางซายมือของประตู
ทางเขา มีประตูทางเขาอยูเพียงทางเดียว คือ อยูทางดานหลังหอง  

 หองเอนกประสงคใชทาํกิจกรรมหลากหลาย ในชวงที่ผูวจัิยทําการเกบ็รวบรวมขอมูล หองน้ี
ใชสําหรับฝกโยคะในวันจันทรและวันพุธ เวลา 16:00-17:00 น. เปนหองที่อากาศถายเทไดสะดวก 
เงียบและไมคอยมีเสียงรบกวนจากภายนอก การฝกแตละครั้งใชเบาะโยคะแบบพบัได 3 ตอน ปูรอง
แทนเสื่อโยคะเพราะมีความหนากวาเสื่อซ่ึงเหมาะสําหรับผูสูงอายุ นอกจากนั้นยังทําความสะอาดได
งาย  

 จํานวนกลุมตวัอยางเม่ือเริ่มตนฝกนั้นมีประมาณ 28-30 คนแตเน่ืองผูฝกบางคนมาฝกไม
สม่ําเสมอ ผูวิจัยจึงคัดเลือกไวเฉพาะผูที่มาฝกเปนประจํา ซึ่งเปนผูสูงอายุหญิง จํานวน 20 คน ใชชื่อ
สมมุติวา สอ 1-สอ 20 (สอ คือ ผูสูงอายุ) กลุมตวัอยาง มีอายุเฉลี่ยเทากับ 63 ป มีสวนสูงเฉลี่ย
เทากับ 155 เซนติเมตร และมีน้ําหนักเฉลี่ยเทากบั 60 กิโลกรัม กลุมตัวอยางมีกิจกรรมการออก
กําลังกายสม่ําเสมอ ไดแก เดินเร็ว ขี่จักรยาน เตนแอโรบิก รําไมพลอง เปนตน  

  

 
                       จากถนนใหญเขาซอย 500 เมตร               ถนนสายหลัก 
 

 

 
 

อาคารเอนกประสงค    
 

ภาพประกอบ 3 แสดงแผนที่เสนทางไปสถานที่เก็บรวบรวมขอมูล (อาคารเอนกประสงค) 
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ผลการวิเคราะหขอมูลการวิจัยระยะที่ 1 (เชิงคุณภาพ) 
 การวิเคราะหขอมูลแบบอุปนัยดวยการเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant 

Comparison) จากการสังเกต การสัมภาษณ และการกระตุนความจํา เพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) 
เกี่ยวกับโปรแกรมการฝกโยคะ ผลการฝกโยคะที่มีตอสุขภาพดานตาง ๆ รวมทั้งดานการทรงตัว 
รูปแบบการกระตุนความจําที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ คูมือการฝกโยคะที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
สรุปผลการวิจัยไดดังน้ี (1) โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสงูอายุตองการ คือ ไดแก การฝกรําไทจ๋ีชุด
ตันเถียน ตามแบบตนัเถียน-สาลี่โยคะ การฝกโยคะในสํานักงาน และการฝกทาโยคะในชวีติประจําวัน 
(2) ผูสูงอายุมีสุขภาพโดยรวมและการทรงตัวที่ดีขึ้น (3) รูปแบบการกระตุนความจําที่เหมาะสม
สําหรับผูสูงอายุ คือ การกระตุนความจําดวยภาพถาย และ (4) คูมือการฝกโยคะทีจั่ดทําขึ้นมีความ
เหมาะสม ดังจะไดอธิบายผลการวิจัยตามลําดับ   
  
 1. โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายุตองการ  

 การวิจัยครั้งนี ้ผูสูงอายุซึ่งเปนกลุมตวัอยางทําการฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน โดยผูวิจัยนํา
การฝก 2 วัน และสนบัสนนุใหผูสูงอายฝุกดวยตนเองอยางนอยสปัดาหละ 1 วัน ทั้งนี้ใหกลุมตวัอยาง
ทําการบันทึกวันที่ทําการฝกโยคะในแตละสัปดาหที่ตนเองฝกเพิ่มเตมิอีกดวย โดยในสัปดาหแรก
ของการฝกผูวิจัยไดแจกคูมือการฝกเลมที่ 1 ซึ่งเปนหนังสือคูมือการฝกตันเถียน-สาลี่โยคะ (สาลี่ 
สุภาภรณ.  2550: 104) มีรายละเอียดและภาพประกอบเกี่ยวกบัการฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา 
และทานมัสการพระอาทิตย หลังจากนั้น 4 สัปดาหผูวิจัยไดแจกคูมือเลมที่ 2 ซึ่งผูวิจัยจัดทําขึ้น
เพ่ิมเติม ประกอบดวยทาการฝกโยคะในสํานักงาน การฝกทาโยคะในชีวิตประจําวัน และการฝก
ปราณแบบตาง ๆ เพ่ือใหกลุมตัวอยางใชประกอบการฝกโยคะดวยตนเอง   

 โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสงูอายุทําการฝกประกอบดวย (1) การรําไทจ๋ีชุดตันเถยีน 20 ทา 
ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ (2) การฝกโยคะทาตอเน่ือง เชน นมัสการพระอาทติย (3) การฝกทาโยคะ
ในชีวติประจําวันที่ฝกไดงายและเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ (4) การฝกโยคะในสํานักงานที่ใชอุปกรณ
ชวย เชน ผนังหอง โตะ และเกาอ้ี และ (5) การฝกปราณแบบตาง ๆ (ฝกปราณ 5 แบบ) โดยฝกทา
โยคะและปราณใหครบทั้ง 5 กลุมแตหมุนเวียนโปรแกรมในแตละครัง้ที่ฝก คือ การฝกโยคะในวนั
จันทร เริ่มดวยการรําไทจ๋ีชดุตันเถียน 20 ทา หลังจากนั้นตอดวยฝกทาชุดนมัสการพระอาทิตย ฝก
ชุดโยคะในสํานักงาน การฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน และการฝกปราณ 1 แบบ สาํหรับโปรแกรม
การฝกในวนัพุธ ประกอบดวยการฝกการรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา หลังจากนัน้ ฝกโยคะในสํานกังาน 
ตอดวยฝกทาชุดนมัสการพระอาทิตย การฝกทาโยคะในชีวติประจําวนั และการฝกปราณ 1 แบบ 
(การรําไทจ๋ีชดุตันเถียน 20 ทา ตามแบบตันเถียน-สาลีโ่ยคะ ตองเรียงลําดับทาจาก 1-20 และการฝก
ทาชุดนมัสการพระอาทติย ตองเรียงลาํดับทาจาก 1-12 ไมสามารถสลับทาฝกได สวนการทาฝกโยคะ
ในสํานักงาน การฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน และการฝกปราณแบบตาง ๆ สามารถปรับเปลี่ยน
หมุนเวียนทาได (ดูภาคผนวก ก-1-  ก-5) หลังจากทําการฝกโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห ทําการสัมภาษณ
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ผูสูงอายุและพบวา โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายตุองการ ประกอบดวย การฝกราํไทจ๋ีชุดตันเถยีน 
ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ การฝกโยคะในสํานักงาน และการฝกทาโยคะในชีวิตประจําวัน   
ดังแสดงในตาราง 1   

 
ตาราง  1 โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูวิจัยกาํหนดใหและโปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสงูอายุตองการ  
 

โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูวจัิยกําหนดให โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสงูอายุตองการ 
1. การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถยีน  
2. การฝกทาตอเน่ืองชุดนมัสการพระอาทิตย 
3. การฝกทาโยคะในชวีติประจําวัน 
4. การฝกโยคะในสํานักงาน    
5. การฝกปราณ 
 

1. การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถยีน  
2. การฝกโยคะในสํานักงาน 
3. การฝกทาโยคะในชวีติประจําวัน 
 
 

 
 จากตาราง 1 พบวา โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูวิจัยกําหนดใหผูสูงอายุทําการฝกในชวง    
8 สัปดาหแรก ประกอบดวยทากลุมตาง ๆ 5 ชุด ชุดแรก เปนการรําไทจ๋ีชุดตันเถยีน และชุดที่ 2 
เปนทาตอเนื่องชุดนมัสการพระอาทติย ชดุที่ 1 และ 2 นี้ เปนโปรแกรมที่มีผูคิดคนไวแลวจึงเรยีงลําดับ
ทาการฝกตามนั้น สวนชุดที่ 3-5 ผูวิจัยเปนผูคัดเลือกทา โดยมีผูทรงคุณวุฒิ 5 ทานใหคําแนะนําใน
การเลือกและปรับแกไขทาใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ (ดูภาคผนวก ซ) (ดังแสดงในตาราง 1) แมวาทา
แตละชุดจะมีประโยชนมากแตเน่ืองจากเวลาที่ทําการฝกในแตละครัง้มีเพียง 1 ชั่วโมง เทานั้น ดวย
เหตุนี้ ผูวิจัยจึงตองเลือกทาชุดที่ชอบและตองการฝกมากที่สุด ซึ่งหลังจากที่ทําการฝก 8 สัปดาห 
ขอมูลจากการสังเกต กระตุนความจํา และการสัมภาษณสอดคลองกัน นั่นคือ โปรแกรมการฝกโยคะ
ที่ผูสูงอายุตองการฝกมากที่สุดเรียงตามลําดับ ไดแก (1) การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถยีน ตามแบบ
ตันเถียน-สาลีโ่ยคะ (2) การฝกโยคะในสํานักงาน และ (3) การฝกทาโยคะในชวีติประจําวัน  

1.1 การฝกรําไทจี๋ชุดตันเถียน เปนชุดทาฝกที่กลุมตวัอยางชอบมากเปนอันดับหน่ึง 
เน่ืองจากการรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา (สาลี่ สุภาภรณ.  2554 : 92) เปนการฝกโยคะแบบ
ตนัเถียน-สาลี ่ซึ่งเนนการหายใจลึก ๆ พรอมกับเคลื่อนไหวรางกาย (แขน ขา ลําตัว) ใหสอดคลอง
ไปกบัทาราํ ทาตาง ๆ คอนขางงาย ดังเชน สอ 18 กลาววา “การฝกไทจ๋ีชุดตันเถยีน ไดฝกการหายใจ
สม่ําเสมอ เหมือนไดกระตุนลมปราณ ชวยใหเลือดไหลเวียนดี ไดผอนคลายรางกาย กลามเน้ือคอ
และหัวไหลเคลื่อนไหวไดดีขึ้น ตัวปาชอบทั้ง 20 ทา ควรเปนชุดทาฝกเริ่มแรกดวยเพราะเหมอืนเปน
การวอรมรางกาย” สอดคลองกับ สอ 5 ที่อธิบายเพิ่มเติมวา “การรําตันเถียน 20 ทา เหมือนกับการ
วอรมรางกายกอน เพ่ือใหกลามเน้ือเราไดผอนคลาย กอนที่เราจะทําทาอ่ืน ๆ และชุดนี้ชวยใหการ
หายใจของเราดีขึ้น ปาชอบทาชุดนี้ทั้งหมด 20 ทา เพราะทารํามีความสอดคลองกันและควรจะเปน
ชุดทาฝกเริ่มตน” เชนเดียวกับ สอ 20 ที่อธิบายวา “ชอบชุดนี้เพราะวาเริ่มแรกเรายังทําอะไรไมเปน 



64 

ชุดนี้มันงายเหมือนเปนการวอรมรางกาย หายใจเขาหายใจออก ฝกแลวรางกายเคลื่อนไหวไดดี ควร
จะเปนชุดแรกในการฝก” สอดคลองกับ สอ 8 ซึ่งสรุปดังนี้ 

 
รําไทจี๋ 20 ทา ปาวามันทํางาย ชอบเลย ไดทุกสวน โดยเฉพาะแขน ขา ปาจะเปนคนที่มีการเคลื่อนไหว
ไมสัมพันธกัน ถายกแขน ขาจะไมยก ฝกชุดนี้แลวการเคลื่อนไหวแขนและขาสัมพันธกันดีขึ้น ไดฝกการ
หายใจ เมื่อกอนหายใจไมถูกและไมสัมพันธกัน พอไดมาเรียนแลวรูสึกวาหายใจไดดีขึ้น ปาสังเกตได
ตอนที่ปาไปปฏิบัติธรรม ปาจะสับสนเรื่องการหายใจ แตหลังจากฝกโยคะแลวดีขึ้น ปาชอบทั้งหมดทุก
ทาเลย ทาที่ปารูสึกไดมาก คือ ทามังกรทะยานฟา ปาวามันไดทุกสวนเลย ตรงน้ียืดไป ตรงนั้นกมลง 
ปาทบทวนทาชุดนี้ในหองน้ําบอยมาก เวลาปาจะอาบน้ํา โดยไมตองมีเพลงรําอยูในหองน้ํานั่นแหละ  
ปาชอบ 

  

 1.2 การฝกโยคะในสํานักงาน ทาโยคะในชุดนี้เปนทาประยุกตที่ผูสูงอายุทําไดทุกที่      
ทุกเวลา เปนทาประยุกตซึง่ฝกไดไมยาก โดยใชอุปกรณการฝกที่อยูรอบตัวเรา เชน ที่สํานักงาน 
หรือที่บาน ไดแก ผนังหอง โตะ และเกาอ้ี เปนตน สําหรับทาในชุดนี้ มีทั้งหมด 17 ทา ประกอบดวย
ทาโยคะที่ฝกกับผนังหอง หรือกําแพง จํานวน 8 ทา และทาโยคะที่ฝกกับโตะหรือเกาอ้ี จํานวน 9 ทา 
(ดูภาคผนวก ก-4) ผลการวจัิยพบวากลุมตัวอยางเลือกทาการฝกโยคะในสํานักงานเปนลําดับสอง 
รองจากทารําไทจ๋ีชุดตันเถยีน ดังเชน สอ 20 กลาววา “ชอบโยคะในสํานักงานเพราะวามันทาํงาย 
ทําที่บานไดเลย เชน ทาตนไม ทําใหขาแข็งแรง จากที่ยืนทรงตวัไมได ทานี้เราไปพิงผนังก็ชวยให
เราทําทาได ชอบทายืดไหลและยืดนองมาก สองทานี้ปาทบทวนบอย ที่ชอบชุดนี้เพราะวามันเหมาะ
กับเรา ปามีปญหาเขาและเสน เพราะวาอายุมากแลว อีกอยางชุดนี้ทํางาย เวลาเรารอใสบาตร นั่งรอ
ทําบุญ รดน้ําตนไม หรือยืนจับผนงั จับโนนจับน้ี เราก็ฝกทาที่งาย” สอดคลอง สอ 2 กลาววา “การ
ฝกโยคะในสํานักงานทําไดงาย ฝกไดทุกเวลา มีอุปกรณชวยในการฝก รางกายเราไดยืดหยุนดี เรา
สามารถทบทวนหรือทําไดทุกเวลา ชอบทําตอนดูทีว”ี สอ 8 เห็นดวยและบรรยายดังนี้  

 
ชอบโยคะในสํานักงาน เพราะวามันทํางาย ทําใหปาหายเปนตะคริว ปาเปนตะคริวที่นองและตนขา
ดานหนาบอย แตหลังจากนําทาที่ฝกไปทบทวน คือ ทายืนยืดนอง อีกทาหนึ่งที่ปาชอบมากคือ ทายืน
กมตัวยืดไหล เมื่อกอนปาปวดไหลเวลานั่งรถนาน ๆ ทําทาบริหารหลายทาก็ไมหาย แตพอมาทําทานี้
อาการปวดหายเลย ปาถึงชอบทาชุดนี้จริง ๆ แตเวลาที่ปาทบทวน ทาชุดนี้ปาจะทําตอนที่ปาไปอาบน้ํา 
ปาจะขัดหองน้ําใหสะอาดไมใหล่ืน แลวก็ทบทวนทา  

  
 1.3 การฝกทาโยคะในชวีติประจําวัน ทาชุดนี้ผูสูงอายุเลือกเปนอันดับ 3 เปนทาที่ผูวิจัย

ออกแบบเองโดยมีผูเชีย่วชาญใหคาํแนะนํา ทากลุมน้ีประกอบดวยทาโยคะจํานวน 4 ชุด ๆ ละ 3-4 ทา 
รวม 14 ทา (ดูภาคผนวก ก-3) ทาชุดนี้มีความหลากหลาย คือ มีทั้งทายืน นั่ง นอนคว่ําและนอนหงาย 
เปนทาที่ฝกไดงาย ในชีวิตประจําวัน ฝกแลวไดประโยชนตอรางกายหลายสวน ดังเชน สอ 18 กลาว
วา “ชอบชุดนี้เพราะวามันไดหลัง ปามีอาการปวดหลัง ชอบทาตั๊กแตนมาก เพราะมันแกอาการปวดหลัง 
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อีกทาหนึ่งที่ปาชอบคือ ทานอนหงายบิดลาํตวั ไดสวนบริเวณเอวและหลัง ตอนนี้อาการปวดหลังดีขึ้น 
ปวดนอยลง” สอดคลองกับ สอ 6 ที่วา “ชอบทาโยคะในชีวติประจําวัน เพราะวาเม่ือกอน มันเม่ือย 
มันปวดขา ทาํอยางไรถึงจะหาย แตพอไดมาทําชุดนี้แลวรูสึกอาการปวดเมื่อยขาดีขึ้น โดยเฉพาะทา
ที่ชอบคือ ทาดึงขานี้รูสึกไดยืดขาเลย อีกทาหนึ่งที่ปารูสึกวาชวยใหการหายใจของปาดีขึ้นเม่ือไดฝก
ทายกขาพนพ้ืน” สอ 13 กลาวเสริมวา “ชอบชุดทาโยคะในชีวิตประจําวัน ฝกแลวไดทุกสวนของ
รางกาย ทาฝกมีนั่ง ยืน นอนคว่ําและนอนหงาย ฝกครบชุดแลวปาไดทุกสวน เม่ือกอนปามีอาการ
ปวดเอว ปวดหลังมาก ปวดตั้งแตเอวขึ้นไปจนถึงตนคอ นั่งซักผานานๆ ไมได ทุกวันน้ีไมเปนไรแลว 
เด๋ียวแฟนปากลับมา ปาจะนําทาโยคะไปสอนเขาดวย” สอ 2 สรุปเหตุผลที่ตนเองชอบทาโยคะใน
ชีวติประจําวันดังนี้ 

 
ทาในชุดนี้ทําใหปายืดหยุนไดดี เสนเราไปไดดี ปาชอบทุกทาในชุดนี้ อยางเชนทาหนาวัว เหมือน
หัวไหลไดยืดเต็มที่ หรือทากดเขาหาอก ฝกตอนดูที่วี ฝกแลวหายปวดหลัง ทานอนหงายบิดลําตัวปาก็
ชอบ ฝกแลวรูสึกผอนคลายหลังสวนลาง เมื่อบิดแลวจะสบาย เวลาที่ปาทบทวนในชุดนี้ก็เปนชวง
หลังจากที่ออกกําลังกายอื่นเสร็จแลว 

 
              โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายุไมเลอืก 
 กลุมทาที่ไมถูกเลือกเปนอันดับ 1-3 คือ การฝกทาชุดที่ทําการฝกอยางตอเนื่อง ไดแก 
นมัสการพระอาทิตย และการฝกปราณ 5 แบบ โดยฝกปราณครั้งและ 1 แบบ กอนที่จะนอนฝก
หายใจในทาศพ กลุมตัวอยางจํานวนนอยซึ่งเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพดี ไมมีปญหาเรื่องปวดขอ 
สามารถฝกทาชุดนี้ได ก็ตองการใหมีการฝกทานมัสการพระอาทิตยเพราะทําใหตนเองไดเคลื่อนไหว
และปฏบิัติทาอยางตอเน่ือง อยางไรก็ตาม ผูสูงอายุสวนใหญมีปญหาเกี่ยวกับความเสื่อมของขอตอ
ตาง ๆ เชน ขอสะโพก ขอเขา ตลอดจนมีอาการมึนศีรษะเม่ือตองกม เงย ตอเน่ืองกันเม่ือปฏิบัติทา
ชุดนี้ เม่ือรวมเสียงสวนใหญ 20 คนแลว ผูสูงอายุจํานวนมากไมตองการฝกทาชุดนมัสการพระอาทติย 
ดวยเหตุผลทีแ่ตกตางกัน ดังเชน สอ 4 กลาวถึงการฝกทาชุดนี้วา “ปาไมชอบชุดนี้เลยเพราะปาเปน
คนตัวแข็ง ขอสะโพกไมยืดหยุน เขาปาก็ไมคอยดี ชุดนี้มีการเคลื่อนไหวรางกายทีต่อเน่ือง ปาตาม
ไมทัน ปาเลยไมชอบชุดนี้” สอ 8 กลาวเพิ่มเติมวา “ปาไมชอบชุดนี้เลย ปาเปนคนตัวแข็งมาก 
โดยเฉพาะทาที่กาวขามาขางนี้ (ลันจ : Lunge) ขอสะโพกปาไมยืดหยุน แลวทาในชดุนี้มีการกมและ
แอนของรางกายที่ตอเน่ือง ปารูสึกมีอาการมึนศีรษะเวลาทําทาในชดุนี้” เชนเดียวกับ สอ 13 ที่กลาว
วา “สาเหตุทีไ่มเลือกทาชุดนมัสการพระอาทิตย เพราะวาทาฝกมีการเคลื่อนไหวที่ตอเน่ือง ปาตาม
ไมคอยทัน เม่ือเทียบกับชุดรําตันเถียน หรือโยคะในสํานักงาน อีกอยางหนึ่งปารูสึกวาปาหายใจไม
ถูกเวลาทําทาในชุดนี้ ปาเลยไมคอยชอบเทาไหร” ขอมูลจากการสัมภาษณสอดคลองกับการสังเกต
หลายครั้งที่พบวา ในการฝกทานมัสการพระอาทิตยตอเน่ืองกัน 3-6 รอบ ผูสูงอายุสวนหนึ่งจะเร่ิม
หยุดพัก หรือฝกไปพักไป มีผูสูงอายุจํานวนนอยที่สามารถฝกตามไดจนครบจํานวนรอบที่ครใูหฝก
ในแตละครั้ง อยางไรก็ตาม การฝกกิจกรรมใด ๆ ในผูสูงอายุตองใชเวลาที่จะเรียนรูและปรับสภาพ
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รางกายใหพรอมที่จะรับการฝก ระยะเวลา 8 สัปดาหอาจไมเพียงพอที่จะชวยใหผูสูงอายุปรับตวักับ
การฝกทาชุดนี้ นอกจากนั้น การหายใจที่ไมสอดคลองกับการปฏิบัติทาก็จะทําใหผูสูงอายุมีประสบการณ
ที่ไมดีเกี่ยวกบัการฝก ผูนําการฝกจึงตองตระหนักและทําความเขาใจเกี่ยวกับปญหาดานความเสื่อม
ของขอตอซ่ึงสงผลใหผูสูงอายุมีขอจํากัดในการฝกโยคะทาตาง ๆ บางทาก็ไมควรนาํมาฝก   

 การฝกปราณแบบตาง ๆ กเ็ปนอีกกลุมหน่ึงซึ่งผูสูงอายุไมเลือกเพราะเห็นวามีความจําเปน
นอยเน่ืองจากตอนเริ่มตนฝกรําไทจ๋ีชุดตนัเถียนก็ไดฝกหายใจประมาณ 20 นาที นอกจากนั้นการฝก
ทาโยคะก็มีการฝกหายใจและมีการฝกปราณแบบหายใจดวยทองตลอดเวลาอยูแลว การนอนพักใน
ทาศพหลังการฝก และหายใจสบาย ๆ ไปตามธรรมชาติทําใหผูสูงอายุผอนคลายไดดี การฝกปราณ
จึงรวมอยูในชวงของการฝกทาโยคะในทุก ๆ ระยะ ไมมีความจําเปนที่จะตองแยกฝกตางหาก       
ดวยเหตุนี้กลุมตัวอยางจึงไมเลือกการฝกปราณ สรุปไดวาชุดการฝกที่ผูสูงอายุไมเลือก ไดแก       
ชุดนมัสการพระอาทิตยและการฝกปราณ  

 
 2. ผูสูงอายุมีสุขภาพโดยรวมและการทรงตวัดีข้ึน 
 กลุมตัวอยางที่เขารวมโครงการฝกโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห โดยฝกตามโปรแกรมการฝก
โยคะทั้ง 5 แบบ สงผลใหมีสุขภาพโดยรวมดีขึ้น ไดแก รางกายมีความยืดหยุนมากขึ้น ขาแข็งแรง
ขึ้น รางกายกระฉับกระเฉงมากขึ้น การหายใจดีขึ้น และการทรงตวัดีขึ้น ฯลฯ ดังที่ สอ 12 กลาวถึง
ความยืดหยุน การทรงตัวทีดี่ขึ้นและอาการปวดเมื่อยก็ทุเลาลง เธออธิบาย “สุขภาพปาโดยรวมดีขึ้น 
เชน อาการปวดเขา ปวดขา ที่เคยเปน ตอนนี้อาการดังกลาวก็ปวดนอยลง ขาเราแข็งแรงขึ้น ความ
ยืดหยุนของรางกายมันเพิ่มมากขึ้น คือ เรากมตัวไดมากขึ้น ทําใหรางกายเราเคลือ่นไหวไดดีขึ้น และ
การทรงตัวดีขึน้อยางเห็นไดชัดเจน จากการสวมกางเกง จากที่เคยนั่งสวม แตเด๋ียวน้ียืนสวมไดแลว” 
สอดคลองกับ สอ 20 ซึ่งสรุปวา “หลังจากไดมาฝกโยคะแลวเคลื่อนไหวดีขึ้น รูสึกกระฉับกระเฉงมาก
ขึ้น จากเมื่อกอนที่ตัวเองตองใชไมพยุง แตเดียวนี้ไมตองใชไมพยุงอีกแลว เม่ือกอนจะไปไหน เดิน
ไมคอยไหว ปจจุบันกระฉับกระเฉงขึ้น กลามเน้ือขาและเขาแข็งแรงขึ้น ความออนตัวก็ดีขึ้น ชวงแรก
กมไมไดเลย แตเม่ือฝกไประยะหนึ่งปากย็ืดไดมากขึ้น” สอ 7 มีประสบการณทํานองเดียวกันและ
กลาวสรุปถึงความแข็งแรงขาและการทรงตัวที่ดีรวมทัง้ความยืดหยุนที่เพ่ิมขึ้นดังนี้ 
 

กลามเนื้อขาของปาแข็งแรงขึ้น เดินขึ้นบันไดไมคอยปวดเมื่อยขาเมื่อเทียบกับเมื่อกอน การทรงตัว
ของก็ดีขึ้น เมื่อกอนยืนแลวสวมกางเกงไมได ตองนั่งสวมกางเกงถึงจะสวมได พอฝกสักพักหนึ่งเราก็
ยืนสวมกางเกงได และอีกอยางหนึ่งก็คือ การเคลื่อนไหวก็รูสึกคลองแคลวมากขึ้น กลามเนื้อยืดหยุน
มากขึ้น ปาวามันทําใหเราไมปวดหลัง เมื่อกอนหลังแข็งมาก กมไมไดเลย ปจจุบันกมไดมากขึ้น ก็
เลยทําใหสุขภาพดีขึ้น  
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สอ 11 มีความเห็นสอดคลองกับคนอื่น ๆ คือ การฝกโยคะ 8 สัปดาห ทําใหความแข็งแรง
และการทรงตวัดีขึ้น ความยดืหยุนก็เพ่ิมขึ้น รวมทั้ง อาการปวดเมื่อยที่เคยเปนกล็ดนอยลง 
นอกจากนั้น การหายใจของเธอก็ดีขึ้นมากดวย เธอสรปุผลของการฝกตอสุขภาพไวดังน้ี   

 
การทรงตัวของปาดีขึ้นคะ ปายืนใสกางเกงไดเลย เมื่อกอนปาจะตองพิงเกาอี้เวลาใส การขึ้นบันไดก็ดี
ขึ้น เมื่อกอนขึ้นรถลงเรือจะชาหนอยแตตอนน้ีไดทันที การหายใจก็ดีขึ้น เมื่อกอนหายใจไดส้ัน เดี่ยวนี้
หายใจไดลึกและยาวขึ้น ความยืดหยุนของรางกายก็ดีขึ้น กมไดมากขึ้น เคล่ือนไหวรางกายได
คลองแคลวดี อาการปวดเมื่อยของรางกายก็ลดลง   

 
 3. รูปแบบการกระตุนความจําที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  

 การกระตุนความจํา เปนวิธกีารเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคณุภาพแบบหนึ่งที่นิยมใชกนัในการ
เก็บรวบรวมขอมูลที่ชวยใหกลุมตัวอยางระลึกถึงเหตุการณที่ผานมาโดยใชการกระตุนความจําดวย
เทปบันทึกเสยีง ภาพจากจอคอมพิวเตอร ภาพถาย หรือ ภาพจากวิดีโอ เปนตน (สาลี่ สุภาภรณ.  
2550: 141) การศึกษาครั้งนีผู้วิจัยไดทดลองการกระตุนความจําทั้งหมด 3 แบบ  

 แบบแรก เปนการกระตุนความจําดวยการดูกลุมของภาพถายแตละชดุ เปนการเลอืก
ตัวอยางทาแตละชุด แลวสอบถามเกี่ยวกับประสบการณและผลการฝกทาในชุดตาง ๆ เชน ทา
นมัสการพระอาทิตย ทาชดุยืน ทาชุดนั่ง เปนตน การที่เลือกตวัอยางทาในแตละกลุมเพราะคาดวา
ผูสูงอายุจะจําทาในกลุมเดียวกันได แตเม่ือไดทดลองกระตุนความจําแบบนี้แลวจึงพบวา ผูสูงอายุ
สวนใหญ ลืม และนึกไมออก หรือเสียเวลานึกนานกอใหเกิดความตึงเครียด  

 แบบที่สอง เปนการกระตุนความจําดวยการดูวีดีทัศน (วีซีดี) คือเปนการนําภาพการ
เคลื่อนไหวมาเปดใหดูและหยุดเปนระยะ ๆ เพ่ือทําการสัมภาษณเกีย่วกบัประสบการณและผลการฝก 
การกระตุนความจําวิธีนี้จําเปนตองใชเครือ่งฉายหรือเครื่องคอมพิวเตอรที่จอมีขนาดใหญ หองมีแสง
สวางเหมาะสม ถาแสงสวางมากไปก็จะมองเห็นภาพไมชัดเจน ผูสูงอายุสวนใหญมีปญหาเกี่ยวกับ
การมองเห็น และสีภาพที่ปรากฏบนจอก็ทําใหตาลาย เวียนศีรษะได  

 แบบที่สาม เปนการกระตุนความจําดวยภาพถายของทาโยคะทุกทาที่ทําการฝก เปนการ
นําภาพที่ทําการฝกทั้งหมดมาใหผูสูงอายุดูและทําการสมัภาษณประกอบการกระตุนความจํา เพ่ือทํา
ความเขาใจเกีย่วกับประสบการณและผลการฝก  

 ผลการวิจัยพบวา จากการทดลองการกระตุนความจําทั้ง 3 แบบ กลุมตัวอยางใหขอมูลวา 
ชอบการกระตุนความจําแบบที่ 3 คือ ดูภาพถายทาโยคะครบทุกทา ดังที่ สอ 3 กลาววา “ ชอบการ
กระตุนความจําดวยภาพทั้งหมด เพราะวา มีชื่อทา มีภาพใหเห็นทั้งหมด สามารถอธิบายการฝกใน
แตละทาไดทั้งหมด แตถาใหดูเฉพาะบางภาพในแตละชดุ บางครั้งปาจําทาไดไมหมด เพราะวาทา
ฝกมันเยอะ” สอดคลองกับ สอ 2 ที่กลาวเสริมวา ”ชอบดูภาพทั้งหมด เพราะวาไดเห็นทาในการฝก
ทั้งหมด สามารถนึกถึงทาการฝกเหลานั้นได จะตอบคําถามไดดี แตถาดูภาพเปนชุด ปานึกทาไม
ออกทั้งหมด สวนการดูดวยวิดีโอ (วีซีดี) ปาก็ชอบนะแตภาพเคลื่อนไหวขนาดมันเล็กไป ปาดูตามไมทัน” 
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สอดคลองกับ สอ 8 ที่อธิบายวา “ชอบการดูภาพทั้งหมด เพราะวาไดเห็นภาพทั้งหมดเลยใชไหมละ 
อยางภาพเปนชุดนี้ โอย! อยางง้ี แลวไงตอ ภาพเปนชุดปาจะจําทาไดไมหมด แตถาดูภาพทั้งหมด
ปาจะตอบคําถามไดดี” เชนเดียวกับ สอ 6 ที่วา “ชอบการกระตุนความจําดวยภาพถายทั้งหมดมาก
ที่สุด เพราะวามันดีกวา มันชัดกวา ภาพมันใหญกวา ภาพเปนชุดก็ดี แตจําทาไดไมหมด สวนกระตุน
ความจําดวยวซีีดี ปาวาใชเวลานาน ตองเสียวลาติดตั้งนาน แบบภาพถายนี้งายและสะดวกดี” การ
กระตุนความจําทั้ง 3 แบบ มีขอดีและขอเสียที่แตกตางกัน ดังสรุปในตาราง  2 
 
ตาราง 2 เปรียบเทียบขอดี ขอเสียของการกระตุนความจํา 3 แบบ  
 

รูปแบบการกระตุนความจํา ขอดี ขอเสีย 
1. ภาพถายแตละชุด (5 ชุด) ใชเวลาสั้น ๆ ในการดูภาพ เห็นภาพการฝกไมครบ

จําทาทั้งหมดไมได 
2. ภาพจากวีดีทัศน (วีซีดี) เห็นภาพการฝกทั้งหมด

มีเสียงประกอบ 
 

ภาพตอเน่ือง จําไมคอยได 
การดูซ้ําตองยอนภาพไปมาใช
เวลามาก ตองการจอภาพ
ขนาดใหญ 

3. ภาพถายทั้งหมด
 

เห็นภาพการฝกทุกทา ดูซ้าํไดงาย 
ชวยกระตุนความจําไดดีมาก 

ใชเวลานานกวาแบบที่ 1

 
 สรุปไดวา ผูสงูอายุชอบการกระตุนความจําดวยการดูภาพทั้งหมด มากกวาการดูดวย

ภาพถายเปนกลุมและภาพที่เปนวีดีทศัน เน่ืองจากไดเห็นภาพการฝกทั้งหมด ไมตองนึกทามาก ทํา
ใหอธิบายถึงประสบการณในการฝกโยคะไดดี เม่ือเทียบกับการดูตวัอยางภาพในแตละชุดหรือดูวีดี
ทัศนซึ่งก็ไมคอยเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุเน่ืองจากคนในวัยนี้มีปญหาเรื่องสายตาพรา มัว ทําใหการ
มองเห็นบางครั้งก็ไมชัดเจนเทาที่ควร นอกจากนั้น ในการดูภาพซ้ําตองกดรีโมท เลื่อนไปมา ดูแลวก็
ยังจําไมไดทั้งหมด 

  
 4. คูมือการฝกโยคะสําหรบัผูสูงอายุ  

 การศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกโยคะตามความตองการของผูสูงอายุ ผูวิจัย
ไดแบงการศึกษา คือ ระยะที่ 1 ใชเวลา 8 สัปดาห และระยะที่ 2 ใชเวลา 16 สัปดาห ในระยะที่ 1 นั้น 
ผูวิจัยแจกคูมือการฝก 2 เลม คือ เลมที่ 1 (คูมือการฝกตันเถียน-สาลี่โยคะ ของสาลี่ สุภาภรณ.  
2551: 104) ซึ่งประกอบดวย การรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะและการฝก
ทานมัสการพระอาทิตย ในสัปดาหแรกของการฝก หลังจากนั้นประมาณ 1 เดือน ผูวิจัยไดแจกคูมือ
เลมที่ 2 เพ่ิมเติม (ดูภาคผนวก ข) ซึ่งประกอบดวยชุดการฝกทาโยคะในชีวติประจําวัน ชุดทาการฝก



69 

โยคะในสํานักงาน และการฝกปราณแบบตาง ๆ เพ่ือศึกษาวาคูมือการฝกโยคะเลมที่ 2 ซึ่งผูวิจัย
จัดทําขึ้นมีความเหมาะสมในการนําไปใชประกอบการฝกเพิ่มเติมดวยตนเองมากนอยเพียงใด      
ผลวิจัยพบวา คูมือการฝกโยคะมีความเหมาะสม นําไปใชไดดี โดยประเด็นที่กลุมตัวอยางกลาวถึง
คูมือการฝกโยคะกันมาก ไดแก เรื่อง ภาพประกอบมีความชัดเจน และเปนคูมือทีใ่ชประกอบการฝก
ดวยตนเองไดเปนอยางดี ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี 

 1. ภาพประกอบมีความชดัเจน 
 คูมือการฝกโยคะเลมที่ 2 ซึ่งผูวิจัยจัดทําขึ้นน้ันมีวัตถปุระสงคเพ่ือใหกลุมตัวอยางนําไปใช

ประกอบการฝกดวยตนเอง เพราะการฝกโดยมีผูนําการฝกนั้นคือการฝกในวันจันทรและวันพุธ สวน
วันศุกรหรืออีก 1 วันที่สะดวก กลุมตวัอยางตองฝกดวยตนเอง  

 กลุมตัวอยางมีความเห็นสอดคลองกันวา คูมือที่แจกใหนั้นมีประโยชน สามารถใช
ประกอบการฝกดวยตนเองได ขนาดตัวหนังสือโตพอที่จะอานไดงาย อีกทั้งภาพก็มีความชัดเจน 
เห็นรายละเอยีดไดดี ดังเชน สอ 9 กลาววา “เน้ือหาของคูมือมีความสมบรูณดีแลว โดยเฉพาะภาพ
และตวัหนังสอื ปาเห็นภาพไดชัดเจน คําบรรยายอานเขาใจงาย ชัดเจน สามารถเปดอานแลวฝกทา
ไดดวยตนเอง” สอดคลองกับ สอ 3 ที่อธิบายวา “ไมตองปรับปรุงอะไรอีกแลว ไมวาจะเปนภาพ หรือ 
ตวัหนังสือ ปาก็มองเห็นชัดเจน และอีกอยาง คูมือน้ีดีนะมีการอธบิายทาทางในการฝก และมีประโยชน
บอกอีกดวย” สอ 12 เห็นดวย เธอบรรยายวา “คูมือการฝกปาวาไมตองปรับปรุงอะไรแลว รูปทาการ
ฝกมีความชัดเจน ตัวหนังสอืก็ตัวใหญดี ปามองเห็นและอานได คําอธิบายการฝกในแตละทา ปาก็
อานเขาใจดีแลว” 

 2. ใชประกอบการฝกดวยตนเอง   
 ผูสูงอายุทีเ่ปนกลุมตัวอยาง กลาวถงึการมีคูมือการฝกโยคะวา ไดนําคูมือการฝกโยคะมาใช

ทบทวนการฝกดวยตนเองที่บาน ดังที่ สอ 3 กลาวา “การมีคูมือการฝกโยคะดีมากเลยคะ ปาได
กลับไปทบทวนทาตาง ๆ ได เวลาอยูบาน ทาการฝกตาง ๆ ที่อาจารยแจกมาใหมีครบทุกทาเลย” 
เชนเดียวกบั สอ 9 เธออธิบายวา “คูมือทีแ่จกใหปาไดใชประโยชนคอืเวลาเรานึกจะทําทาแลวนกึทา
ไมออก เราก็หยิบมาดู เด๋ียวเราจะทําตรงนี้นะอยางนี้นะแลว พอเรามีเวลาวางเราก็นั่งทําของเราไป
เรื่อย ๆ ไปพอเราทําไดเราก็ปด สอดคลองกับ สอ 6 ที่กลาววาคูมือการฝกสามารถนํามาใช
ประกอบการฝกดวยตนเอง เธอกลาววา 

 
คูมือที่อาจารยแจกให เราไดทบทวน เอามาเปดทบทวนดู อานในหนังสือนี้แลวเขาใจมากขึ้น  แจก
คูมือการฝกดีกวาไมแจก ไมใชเรียนแลวก็เรียนเลยอาจารยเอากลับหมด คูมือน้ีมีประโยชนดีแลว ปา
วาไมตองปรับปรุงอะไรแลว ตัวหนังสือและภาพประกอบมคีวามชัดเจน ใชไดดีเลยคะ 

         
 การมีคูมือการฝกทําใหผูสูงอายุสามารถฝกโยคะดวยตนเองในวันและเวลาที่สะดวก ซึ่ง
ผูวิจัยคาดหวงัวา กลุมตวัอยางแตละคนจะกลับไปฝกดวยตนเองอยางนอยสัปดาหละครั้ง โดยมีการ
บันทึกความบอยในการฝกดวยตนเองลงในใบบันทึก ผลการวิจัยสรปุไดวา กลุมตวัอยางทําการฝก
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โยคะดวยตนเองสัปดาหละ 1-3 ครั้ง ตัวอยางเชน สอ 20 อธิบายวา “ปาฝกเองทุกวนัเลย วันไหนที่
ไมไดไปฝกทีช่มรม ฝกครั้งละ 30-50 นาที ชุดที่ปาทบทวนบอย คือ ชุดรําตันเถียน หลังจากนั้นก็ตอ
ดวยชุดโยคะในชีวิตประจําวัน ทาที่ปาชอบมากคือ ทาเปดสะโพกและทานอนหงายบิดลําตัว สวนใหญ
ปาจะทบทวนตอนเชาชวงตสีี่” สอดคลองกับ สอ 11 เธอกลาววา “ปามีการทบทวนทาโยคะกอนนอน
ทุกวัน โดยฝกทาโยคะในชวีิตประจําวันทางาย ๆ เชน ทาตั๊กแตน ทานั่งไหวพระอาทิตย และกลุม
ชุดทาบิดตวั ถาเราวางเวลาไหนเราก็ทํา ปกติปาจะฝกทุกวันชวงสีโ่มงเย็น ใชเวลาฝกสัก 40 นาที่ได
ทําเปนชุด ๆ ฝกทาดังพวกนี้แลวชวยใหยืดหลัง ไดยืดเสนเต็มที”่ สอดคลองกับ สอ 5 เธอกลาววา 
“ปาทบทวนทาตันเถียน โดยทบทวนทุกทาเลย ทําในชวงตอนเชาของทุกวัน เพราะฝกทาชุดนีแ้ลว
รูสึกชวยในเรื่องของการหายใจ และทบทวนชุดทาโยคะในชีวิตประจําวัน เชน ทาตรีโกณ ทางู     
ชอบมากเลยคะทานี้เพราะวามันไดยืดทุกสวนของรางกาย ในชวงกอนนอน โดยทาที่ทบทวนก็มี   
ทานอนหงายบิดตัว คือเหมือนวาฝกแลวไดสวนเอวคะ” และ สอ 12 สรุปการฝกโยคะดวยตนเองดังนี้     
“ชุดตันเถียนน้ีปาชอบมาก มันทํางายและไดทุกสวน ชอบทุกทาเลย แตมีทาที่ชอบเปนพิเศษ คือ  
ทามังกรทะยานฟา ปาวามันไดหมดเลย คือมีการยืดตัวและการกมตัว ปาจะทบทวนทุกวันเลย 
กอนที่ปาจะไปอาบน้ํา และอีกชุดหนึ่งที่ปาชอบก็คือชุดโยคะในสํานักงาน ปาวามันทํางาย โดยปาจะ
ทบทวนชวงทีป่าวาง” สรุปไดวา การที่ผูสงูอายุจะชอบฝกโยคะชุดทีท่ําไดงาย ไดประโยชนและฝกที่
ตนเองชอบ  
  
ผลการวิเคราะหขอมูลการวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ)  

 สมมุติฐานการวิจัย การฝกโยคะทําใหผูสูงอายุทรงตัวไดดีขึ้น  
 การวิจัยในระยะที่ 1 มีวัดการทรงตัวของผูสูงอายุดวยแบบทดสอบของออสเนส (Osness.  

1989: 93-118) ซึ่งมีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.86 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
เพ่ือประเมินวาโปรแกรมโยคะที่ทําการฝกมีผลตอการทรงตัวของผูสูงอายุอยางไร นอกจากนั้น 
ผูสูงอายุไดทําการตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิต (SF-36 เปนแบบสอบถามที่มีคาความเชื่อม่ัน
เทากับ 0.86) กอนการฝกและตอบแบบสอบถามอีกครั้งในสัปดาหสุดทายที่สิ้นสุดการฝก (สัปดาหที่ 
24) ซึ่งผลสรปุของการประเมินคุณภาพชีวิตจะไดนําเสนอในการวิจัยระยะที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูล
เชิงปริมาณจะไดนําเสนอในตาราง 4.3 – 4.6 ดังตอไปน้ี 

 ตาราง 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ สวนสูงและน้ําหนักของ
กลุมตัวอยาง 

 ตาราง 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัวกอนการฝก         
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยาง 

 ตาราง 5 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทรงตัวกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยาง โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 

ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่การทรงตัวของกลุมตัวอยางจากการ
วัดซ้ําในแตละครั้ง โดยใชวิธขีองบอนเฟอโรนี (Bonferoni) 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ สวนสูงและน้ําหนักของกลุมตัวอยาง 
 

        อายุ (ป)                         สวนสูง (ซม.)                  น้ําหนัก (กก.) 

กลุมทดลอง (n) 
X                         63.65                            155.38                             60.05 
S.D.                      3.42                               4.91                               7.72 

 
หมายเหตุ n แทนกลุมตวัอยาง n = 20 
 
 จากตาราง 3 แสดงวา กลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ยเทากับ 63.65 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
3.42 ป มีสวนสูงเฉลี่ยเทากบั 155.38 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.91 เซนติเมตร และมี
น้ําหนักเฉลี่ยเทากับ 60.05 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.72 กิโลกรัม  

 
 
ตาราง 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตวักอนการฝก หลังการฝก 
 สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยาง 
 

                               n                      X  (วินาที)          S.D.              

กอนการทดลอง                กลุมตัวอยาง       20                    30.67                6.99            
                        
หลังการฝกสปัดาหที่ 4        กลุมตัวอยาง      20                    23.92                 3.75             
 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8        กลุมตัวอยาง      20                    21.99                 3.21                       

  
 

จากตาราง 4 แสดงคาเฉลี่ยการทรงตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุม
ตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยการทรงตัวกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
เทากับ 30.67, 23.92 และ 21.99 ตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทรงตวักอนการฝก 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 6.99, 3.75 และ 3.21 ตามลําดับ  
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ตาราง 5 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทรงตัว กอนและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8  
 ของกลุมตัวอยาง โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
 

แหลงความแปรปรวน           SS              df            MS               F                  p   

ระยะเวลาในการวัด           1188.57           1            1188.57        72.98*         < .001 
 
ความคลาดเคลื่อน            309.42           19            16.28 
  

รวม                             1497.99          20                           

  
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

  
จากตาราง 5 พบวา คาเฉลีย่ของการทรงตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

ของกลุมตัวอยางมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ัน จึงทําการทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทรงตวัเปนรายคู โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferoni) ดัง
ตาราง 6 

 
ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่การทรงตัวของกลุมตัวอยางจากการวัดซ้ําใน 
 แตละครั้ง โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferoni) 
 

                          หลังการฝก                    หลังการฝก 
    สัปดาห                  กอนการฝก                 สัปดาหที่ 4       สัปดาหที่ 8 
             คาเฉลี่ย (X)   30.67 (วินาที)           23.92 (วินาท)ี                21.99 (วินาท)ี 

กอนการฝก     30.67          -                            6.75*                           8.68* 
หลังการฝก     23.92                                       -                                 1.93* 
สัปดาหที่ 4                                                                                       - 
หลังการฝก     21.99 
สัปดาหที่ 8              
 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั.05 (p = .05) 
 

 จากตาราง 6 แสดงวา คาเฉลี่ยการทรงตัวของกลุมตวัอยาง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
สัปดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ.05 นอกจากนั้นยังพบวา คาเฉลี่ย
การทรงตวั หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝกสปัดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
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การวิเคราะหขอมูลระยะที่ 2  
  คําถาม/สมมุติฐานในการวิจัย ระยะที่ 2           

1. การฝกโยคะตามโปรแกรมที่ผูสูงอายุเลือกมีผลดีตอสุขภาพอยางไรบาง  
2. คุณภาพชีวิตโดยรวมของผูสูงอายุดีขึ้นหลังการฝกโยคะตอเน่ือง 24 สัปดาห (6 เดือน)    

           การวิเคราะหขอมูลผลการวิจัย ในระยะที่ 2 แบงเปนการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพที่ได
จากการสัมภาษณ การสังเกต และการกระตุนความจําดวยภาพถาย ทําการวิเคราะหขอมูลโดยการ
เปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) เพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) เกี่ยวกับ
โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายุเลือกวามีผลตอสุขภาพอยางไร และการเก็บรวบรวมขอมูลเชิง
ปริมาณที่ไดจากแบบสอบถามมาตรฐานคณุภาพชีวิต (SF-36) กอนการเริ่มฝกโยคะกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 24 และนํามาคํานวณเพ่ือหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานดังจะไดอธิบายผลเชงิ
คุณภาพและเชิงปริมาณตามลําดับ 
   

ผลการวิเคราะหขอมูลการวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพ)  
 กลุมตวัอยาง 
         กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุใจดี (ชื่อสมมุติ)   
ซึ่งมีอายุ 60 ปขึ้นไป เปนผูที่ออกกําลังกายเปนประจําและมีสุขภาพที่ดี ทุกคนยงัไมเคยฝกโยคะมา
กอน จํานวน 20 คน การคัดเลือกกลุมตวัอยางเปนแบบเจาะจงและผานการคัดกรอกสุขภาพเบื้องตน
ดวยการตอบแบบสอบถามพาร-คิว (PAR-Q) (ดูภาคผนวก ฉ) เพ่ือเปนการประเมินความเสี่ยง
ทางดานสุขภาพเบื้องตน วาสามารถเปนกลุมตัวอยางในโครงการฝกโยคะได กลุมตัวอยางทุกคน
สมัครใจเขารวมการฝก โดยเซ็นหนังสือแสดงความยินยอมเพ่ือเขารวมในการฝกโยคะเปนสองระยะ 
คือ ระยะแรกเปนเวลา 8 สัปดาห และระยะที่สองเปนเวลา 16 สัปดาห รวม 24 สัปดาหหรือ 6 เดือน 
โดยระยะที่ 1 ฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 1 ชั่วโมง ในเวลา 16:00 - 17:00 น. สําหรับ
วันจันทรและวันพุธเปนการฝกโดยมีผูนําการฝกสวนวนัศุกรใหผูสูงอายุฝกดวยตนเองโดยใชคูมือ 
การฝกเปนแนวทางในการเลือกทาโยคะที่ตนเองชอบ สวนระยะที่ 2 ฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ
ประมาณ 1 ชั่วโมงเหมือนกับการวิจัยระยะที่ 1 แตใชโปรแกรมโยคะทีผู่สูงอายุเลือก โดยการวิจัย  
ทั้งสองระยะใชกลุมตวัอยางกลุมเดิม ดังแสดงในตาราง 7  
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ตาราง 7 แสดงคุณลักษณะของกลุมตัวอยาง  
 

ลํา 
ดับ 

ชื่อสมมุติ สวนสูง น้ํา
หนัก 

อายุ กิจกรรมการ
ออกกําลังกาย 
ความถี่/สัปดาห

มีปญหาสุขภาพ

สอ1 นอยหนา 153 66 60 ปนจักรยาน/3 ความดันเลือดสูง
สอ2 บัวศร ี 150 65 60 เตนแอโรบิก/5 ปวดหลัง
สอ3 จงดี 150 55 62 เดิน/2 เขาเสื่อม
สอ4 นงนุช 156 54 60 ขี่จักรยาน/3 ปวดหลัง
สอ5 เดือนเพ็ญ 152 48 60 ขี่จักรยาน/3 ปวดหลัง
สอ6 กระตาย 150 55 70 เตนแอโรบิก/3 ไขมันในเลือดสูง
สอ7 สมศรี 150 45 63 เตนแอโรบิก/3  ความดันเลือดสูง
สอ8 ดวงเดือน 153 60 66 ขี่จักรยาน/3 ไขมันในเลือด
สอ9 แกวตา 154 62 65 ขี่จักรยาน/3 ความดันสูง
สอ10 ฟาใหม 155 64 64 เดิน/5 เบาหวาน
สอ11 จิตรา 157 69 66 เดิน/3 เขาเสื่อม
สอ12 การเกด 164 69 64 วิ่ง/5 ปวดหลัง
สอ13 สุดใจ 160 57 60 เดิน/5 ปวดหลัง
สอ14 ยุพา 158 54 67 เดิน/3  ความดันเลือดสูง
สอ15 สดใส 155 56 65 ขี่จักรยาน/5 เบาหวาน, ความดันเลือดสูง
สอ16 ฉลวย 163 74 70 เดิน/3 เบาหวาน, ความดันเลือดสูง
สอ17 สดศรี 156 57 60 เดิน/3 เขาเสื่อม
สอ18 สมร 148 63 63 รําไมพลอง/5 เขาเสื่อม
สอ19 พุมพวง 165 56 60 เดิน/3 เขาเสื่อม
สอ20 บุญมี 158 72 68 รําไมพลอง/5 เขาเสื่อม

คาเฉลี่ย 155.38 60.05 63.65  

 
 ตาราง 7 สรุปไดวา กลุมตวัอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิง จํานวน 20 คน ออกกําลังกาย
สัปดาหละ 2-5 วัน ดวยกิจกรรมที่หลากหลาย ไดแก การเดินเรว็ ไมพลอง ขี่จักรยานและเตนแอโรบิก 
เปนตน กลุมตัวอยางสวนใหญมีปญหาสุขภาพเกี่ยวกบัการปวดเมื่อยตามสวนตาง ๆ ของรางกาย 
เชน ปวดหลัง ขอเขาเสื่อม ความดันโลหิตสูงและเบาหวาน 
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 การเก็บรวบรวมขอมูลใชวธิกีารสังเกต และการสัมภาษณและการกระตุนความทรงจํา ทํา
การวิเคราะหขอมูลโดยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอมูล (Constant Comparison) เพ่ือหาหัวเร่ือง 
(Theme) การศึกษาในระยะที่ 2 นี้ ผูวิจัยใชโปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายุเลือก ประกอบดวย
โปรแกรมโยคะ 3 แบบ ไดแก (1) การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ  
(2) การฝกโยคะในสํานักงาน ซึ่งมีการใชอุปกรณชวย เชน ผนังหอง โตะ และเกาอ้ี และ (3) การฝก
ทาโยคะในชวีติประจําวันทีฝ่กไดงายและเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ (ดูภาคผนวก ก) ในการฝกโยคะ
แตละครั้งเริ่มดวยการรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ใชเวลาประมาณ 20 นาที ตามดวยการฝกชุดโยคะ
ในสํานักงาน ประมาณ 15 นาที และสุดทายเปนการฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน ประมาณ 20 นาที 
เม่ือจบการฝกทาทั้ง 3 ชุดแลวจะมีการนอนทาศพเพื่อผอนคลายอีก 5 นาที รวมเวลาการฝกในแตละ
ครั้ง 60 นาที (หมายเหตุ การรําไทจ๋ีชุดตนัเถียน 20 ทา ตามแบบตนัเถียน-สาลี่โยคะ ลําดับทา
จะตองเรียงตัง้แตทาที่ 1-20 ของรําชุดตันเถียน สวนการทาฝกโยคะในสํานักงาน การฝกทาโยคะใน
ชีวติประจําวัน สามารถปรับเปลี่ยนหมุนเวียนทาได ผลการศึกษา พบวา โปรแกรมการฝกโยคะที่
ผูสูงอายุเลือก ฝกตอเน่ืองเปนเวลา 24 สัปดาหหรือ 6 เดือน สงผลดีตอสุขภาพของผูสูงอายุ ดังสรุป
ในตาราง 8  

 
ตาราง 8 ผลการฝกโยคะตามโปรแกรมที่ผูสูงอายุเลือกที่มีตอสุขภาพ 

 

ผูสูงอายุมีสุขภาพดีขึ้น 
1. การหายใจและการไหลเวียนเลือดดีขึน้
2. สมาธิดีขึ้น 
3. ความยืดหยุนดีขึ้น 
4. การทรงตัวดีขึ้น 
5. ความจําดี/หลงลืมนอยลง 
6. การปวดเมื่อยรางกายนอยลง 

 

 

1. ผูสูงอายุมีสุขภาพดีขึ้น 
           การฝกโยคะชวง 2 เดือนหรือ 8 สัปดาหแรกเปนการฝกตามโปรแกรม 5 ชุด ตอจากนั้น
ผูสูงอายุเลือกโปรแกรมที่ตองการฝกซึ่งประกอบดวย การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา การฝกโยคะ
ในสํานักงาน  และการฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน เพ่ือทําการฝกตอไปอีก 4 เดือน หรือ 24 สัปดาห 
ผลการฝกโดยมีผูนําและฝกดวยตนเองอยางตอเน่ืองทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีขึ้นหลายดาน ไดแก 
การหายใจและการไหลเวียนเลือดดีขึ้น สมาธิดีขึ้น ความยืดหยุนดีขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ความจําดี/
หลงลืมนอยลง และการปวดเมื่อยรางกายนอยลง ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี 
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 1.1 การหายใจและการไหลเวียนเลือดดีข้ึน 
 กลุมตัวอยางที่เขารวมการฝกโยคะไดกลาวถึงความเปลี่ยนแปลงทีเ่ห็นไดชัดเจน เรื่อง 

การหายใจและการไหลเวียนของเลือดดีขึ้น เน่ืองจากการฝกโยคะและการรําไทจ๋ีชดุตันเถียนตองทํา

ควบคูไปกับการฝกหายใจ เม่ือกลุมตัวอยางฝกบอย ๆ จึงทําใหสามารถหายใจไดดีขึ้นและการ

ไหลเวียนเลือดดีขึ้น หายใจไดลึกกวาเดิม จงดี กลาววา “เม่ือกอนการหายใจมีปญหา หายใจลึกยาว

ไมได พอมาฝกโยคะแลวรูสกึวาตนเองหายใจไดลึกขึ้นและยาวกวาเดมิ รูสึกเลือดลมไหลเวียนดี 

อาการมึนของตนเองลดลง” ฉลวยกลาววา “เม่ือกอนหายใจเร็ว ชีพจรเตนเร็ว แตพอไดมาเรียนโยคะแลว 

ไดฝกการหายใจ ทําใหตนเองหายใจไดลึกวาเดิม หายใจเปนจังหวะสมํ่าเสมอมากขึ้น” สอดคลองกับ 

ฉลวย กลาววา “การฝกโยคะไดเรื่องของการหายใจ เม่ือกอนหายใจแบบสั้น ๆ หายใจนิดเดียว แต

หลังจากฝกแลวทําใหเรารูสึกหายใจไดลกึและสม่ําเสมอ และเราก็ผอนคลาย ไมเครียด มีสมาธิ มีสติ

กับการหายใจเขาออก” เชนเดียวกับ สมร กลาวถึงประสบการณการณที่ไดจากการฝกโยคะที่มีความ

สอดคลองกับเพื่อน ๆ วา 

 

ชวยใหการหายใจสม่ําเสมอ เม่ือกอนตนเองหายใจแรงและสั้น ตอนน้ีรูวาตนเองหายใจไดลึกกวาเดิม 

รวมทั้งรูสึกไดวาเลือดไหลเวียนไดดี เลือดสูบฉีดดี ความดันโลหิตก็ลดลง ไดผอนคลาย เหน่ือยชาลง

และไมหงุดหงิด เม่ือกอนใครพูดอะไรขวางหูแลวจะหงุดหงิด แตเด่ียวนี้ก็ปลอยวางแลว 

 

             1.2 สมาธิดีข้ึน 
 การฝกโยคะกค็ือวิธกีารฝกสมาธิรูปหน่ึง รางกายจะมีการประสานการเคลื่อนไหวใหสมัพันธ

กับความคิด (จิต) และลมหายใจเขาออก สมาธิ คือ การตั้งม่ันแหงจิต การมีจิตกําหนดแนวแนอยูใน

สิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะการทําใหคิด กลุมตัวอยางที่เขารวมการฝกโยคะมีสมาธิที่ดีขึ้น ดังที่นอยหนา 

กลาววา” ฝกโยคะแลวไดสมาธิมากขึ้น เม่ือกอนจิตจะวอกแวก แตพอไดมาฝกโยคะตวัเองรูสกึนิ่ง

มากขึ้น คิดหรือทําอะไรก็จดจอมากขึ้น อยูกับสิ่งนั้นนานขึ้น” สอดคลองกับดวงเดอืน ที่วา “ฝกโยคะ

แลวปาไดสมาธิมากขึ้น ไดจดจอกับสิ่งที่ทําอยู ทําใหปาปฏิบัตธิรรมไดดีขึ้น เพราะการฝกโยคะตอง

จดจอที่ลมหายใจเขาอยางนี้ เวลาเดินจงกรมก็ชวยใหเราทําไดดีขึ้น” เชนเดียวกบัยุพา กลาววา     

“ฝกโยคะแลวสมาธิดีขึ้น จดจอไดมากขึ้น นั่งไดนานมาก ทํากิจกรรมตาง ๆ ไดดีขึ้น ไมวอกแวก 

เหมือนกับจิตใจเราสงบ เราก็ทํางานไดดีขึ้น เพราะจิตเรานิ่ง แกวตาบรรยายถึงการฝกโยคะแลว

สมาธิดีขึ้น เธอสรุปวา “ฝกโยคะแลวปารูสกึมีสมาธิมากขึ้น เม่ือกอนสมาธิจะสั้นมาก แตภายหลงัจาก

ฝกโยคะแลวสมาธิดีขึ้น ฝกโยคะแลวมันชวยใหเราจดจอไดมากขึ้น ทําอะไรไดนานขึ้น” 
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            1.3 ความยืดหยุนดีข้ึน 
 ขอมูลจากการสังเกตสอดคลองกับการสัมภาษณดวยการกระตุนความจํา กลุมตัวอยาง
รายงานวาตนเองมีความยืดหยุนเพิ่มขึ้น ดังเชน กระตายกลาววา “ฝกโยคะแลวไดความยืดหยุน 
ตนเองกมไดมากขึ้น จากมือกอนฝกทานั่งกมตัว แลวศีรษะไมถึงเขา แตตอนนี้ศีรษะถึงเขาแลว รูสึก
ตนเองยืดไดมากขึ้น” สอดคลองกับ ดวงเดือน ที่วา “ไดความยืดหยุนมากขึ้น ปกติในทากมปาจะทํา
ไดนอย ยังไงก็ไมถึง แตตอนนี้ปาวา ทําไดมากขึ้น รูสึกขอตอตาง ๆ ในรางกายดีขึ้น เคลื่อนไหวได
มากขึ้น รูสึกวาแขนขากระฉับกระเฉงมากขึ้น” สอดคลองกับเดือนเพ็ญ ที่วา “ฝกโยคะแลวความ
ยืดหยุนมากขึ้น จากแตกอนที่กมไมไดเลย แตเด่ียวน้ีกมไดมากขึ้น ยืดไดมากขึ้น เสนยืดมากขึ้น 
อยางทายืนกมตัวจากวันแรกที่กมไดนิดเดียว มือจับไมถึงปลายเทา แตตอนนี้มือจับถึงปลายเทา
แลว” จงดี อธิบายวา “ฝกโยคะแลวความยืดหยุนดีขึ้น เสนสายเรานี้ไดยืดหยุนหมดเลย จากเสนที่
เคยยึดนี้ ตอนน้ีรูสึกเสนสายผอนคลาย รวมทั้งทําทาตาง ๆ ไดมากขึ้น ชอบทาที่ยดืหลัง เพราะปกติ
เปนคนหลังแข็งและปวดหลัง ตอนนี้รูสึกวาหลังตนเองยืดไดมากขึ้น อาการปวดหลังและเอวลด
นอยลง” ในทาํนองเดียวกัน ฉลวย กลาววา ฝกโยคะแลวความยืดหยุนดีขึ้น เธออธิบายวา “ความ
ยืดหยุนดีขึ้น วัดจากการทําทาทิศตะวันตก เม่ือกอนเวลาทําทานี้แลวมือเราจับไมถึงปลายเทา จับได
ประมาณหนาแขง แตตอนน้ีมือทั้งสองแตะที่ปลายเทาไดแลว” 
 
              1.4 การทรงตัวดีข้ึน 

 การฝกโยคะและการรําไทจ๋ีชุดตันเถียนทาํใหการทรงตวัดีขึ้น เพราะทาฝกหลายทา เชน 
ทาตรีโกณ หรือทารําไทจ๋ี ทาดั้นเมฆาฝาอากาศ เนนในเรื่องของการรักษาสมดุลขณะที่อยูในทาและ
ในขณะที่เคลือ่นไหว ทั้งน้ีรวมถึงทาทีต่องมีการยืนทรงตัวบนเทาขางเดียวดวย เชน ทาตนไม  ซึ่ง
เปนทายืนดวยเทาขางเดียวซึ่งขาขางใดขางหนึ่งตองรับน้ําหนักอยางสมดุล การฝกบอย ๆ มีผลทํา
ใหการทรงตวัดีขึ้น กลุมตัวอยางแตละคนสามารถสังเกตเห็นดวยตนเองและอธิบายถึงความเปลี่ยนแปลง
เรื่องของการทรงตัวไดในหลายสถานการณ ดังเชน สมร กลาววา “การทรงตัวดี เพราะวาเม่ือกอนมา
ฝก เวลาเดินจะใชไมเทาประคองในการเดิน เดียวนี้ปาเลิกใชไมเทาแลว และปาสงัเกตไดก็คือเวลาใส
กางเกง จากที่ตองนั่งใส แตเด๋ียวนี้ยืนใสกางเกงจับนิดหนอย และจากที่เขาปาเสื่อม จะตองไปผาเขา 
ตอนนี้หมอบอกไปทําอะไรมาไมกรอบแกร็บเลย หมอบอกไมตองผาเขาแลว อีกอยางรูสึกตนเองไม
อืดอาด การเดนิ การพยุงตวั การลุกการนัง่ มันกระฉบักระเฉง เชน การขึ้นรถยนตของลูกสาวไดดีขึ้น 
ไมชา ลกูสาวไมตองรอนาน คลาย ๆ วาขึน้ไปอยางวองไว แบบวา เขา ขามันแข็งแรงขึ้น” สอดคลอง
กับจงดี ทีว่า “การทรงตวัดีขึน้ ปาสังเกตไดจากเวลาใสกางเกง เวลาใสกางกางไมตองจับกําแพงอีกแลว 
รูสึกยืนไดดีขึน้ ขาแข็งแรงขึ้น” ดวงเดือนบรรยายถึงการฝกโยคะไดเร่ืองการทรงตวัดีขึ้น เธอบรรยายวา  
 

ฝกโยคะแลวปาไดเรื่องของการทรงตัว ปาเปนคนชอบไปปฏิบตัธิรรมเวลาที่มีการเดินจงกรม 
เม่ือกอนปาจะทําไมได เวลาเดินปุบปาจะเซและตองออกจากการฝกเดิน ปาเลยคิดวาไมเดินแลวยาก
จัง แตหลังจากฝกโยคะแลวปากลบัไปปฏิบัตธิรรมครัง้นี้ปาทําไดดีขึ้น เพราะวาการเดินจงกรมนั้น
จะตองใชขาเดียว คือ ยก ยาง ใชกาวทลีะขา ตอนนี้ดีขึ้นเยอะเลย 
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 1.5 ความจําดี/หลงลืมนอยลง 
 การฝกโยคะชวยใหมีสตกิับทาทางในการเคลื่อนไหว เพราะวาการฝกโยคะนั้นจะตองอาศัย

การฝกสติใหจดจอกับการหายใจไปตามทาทางของการฝก ทําใหผูฝกมีสมาธิและจดจอสิ่งที่ทําไดดี 
กลุมตัวอยางมีความเห็นวาฝกโยคะแลวทําใหความจําดีขึ้น ทําใหการหลงลืมลดนอยลง ดังเชน จงดี 
กลาววา “เม่ือกอนเปนคนหลงลืมบอย อาวแวนตาเอาไปไวไหนแลวน้ี บางครั้งก็ลมืเปดน้ําทิ้งไว การ
คิดคํานวณตาง ๆ ก็ชา ปจจุบันการหลงลมืลดนอยลงหลังจากฝกโยคะ” สอดคลองกับ สมร ที่วา 
“ความจําดีขึ้น เม่ือกอนลืมบอย เชน วันน้ีวันพระหรือพรุงนี้วันพระ อะไรอยางนี้ บางที่ก็พูดซ้ําซาก 
พูดแลวพูดอีก มีคนแอบสะกิดวาตอนนี้ปาไมคอยพูดเซาซี้ ตอนนี้ปาพูดนอยลง ความคิดดีขึ้น ยิ่ง
เรื่องเงินดวย คิดถูกตองเปะๆ เลย” สอดคลองกับ เดือนเพ็ญ ที่วา “ฝกโยคะแลวตนเองมีความจําดี
ขึ้น สติปญญาดีขึ้น ไมคอยลืมเทาไหร เม่ือกอนจะหลงลืมบอย เหมือนจะเปนอัลไซเมอรนะ บางที
เดินขึ้นไปจากขางลาง จะไปเอาอะไรในตูเย็น ไปเจออยางอ่ืน แลวก็ทําโนนนี่ แลวก็เดินลง ลืมไป
แลววาจะไปเอาอะไรในตูเย็น แตตอนนี้ความจําดีขึ้นแลวคะ” เชนเดียวกับฟาใหม เธออธิบายวา 
“เม่ือกอนปาเปนคนขี้ลืม เม่ือกอนเปดน้ําใสโองจากกอกไวลืมเปนประจําเลยคะ บางที่ก็ทิ้งขาวของไว 
ตองเดินกลับมาเอาอีก แตเด๋ียวนี้อาการหลงลืมลดนอยลง ความจําก็ดีขึ้นดวย” 
 

 1.6 การปวดเมื่อยรางกายนอยลง 
 ผูสูงอายุสวนใหญจะมีอาการปวดเมื่อยตามรางกาย เน่ืองจากความเสื่อมของระบบตาง ๆ 

รวมทั้งขอตอตางๆ ที่เร่ิมตดิ เคลื่อนไหวไดไมดี การฝกโยคะชวยยดืกลามเน้ือและเอ็นที่ขอตอสวน
ตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งกระดูกสันหลัง ทําใหอาการปวดเมื่อยบรรเทาลง กลุมตวัอยางไดกลาววา
การฝกโยคะชวยลดอาการปวดเมื่อยตามรางกาย ดังเชน สุดใจ กลาววา “ตัวเราเองเปนคนหลงัโกง 
กระดูกสันหลงัไมตรง เวลาขยับหรือเคลือ่นไหวก็จะปวด หมอบอกจะใหผา แตปาไมผา ไดมาฝก
โยคะแลวอาการปวดหลังลดนอยลง ถาไดฝกเราก็จะไมปวดหลัง แตถาเราไมทําก็จะปวด” สอดคลอง
กับนอยหนา ที่วา “เม่ือกอนมีอาการปวด ปวดที่บริเวณหัวไหลดานขวาและชวงหลัง แตไดมาฝกรํา
ไทจ๋ีและโยคะ อาการปวดไหลและปวดหลังลดนอยลง รางกายเคลื่อนไหวไดดี” ดวงเดือน อธิบายวา  

 
การฝกโยคะชวยใหการปวดเมื่อยตามรางกายลดนองลง และเดี๋ยวน้ีเวลาเราปวดหรือมีอาการเมื่อย
ใชไหม เราก็นําทาที่อาจารยสอนไปทําเลย มันก็โอเคเลย ดีขึ้น อีกอยางหนึ่งมือกอนปาชอบเตน     
แอโรบิก ปาจะมีอาการปวดเขา เดินๆ ไปมีเสียงเขากรอบแกรบ มันเขาออนไปเฉยๆ เลย เดียวน้ี  
ไมเปนแลว 
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ผลการวิเคราะหขอมูลการวิจัยระยะที่ 2 (เชิงปริมาณ)  
 ขอมูลเชิงปริมาณ คือ คาคะแนนจากแบบสอบถามมาตรฐานคุณภาพชีวติ (SF-36 : คา

ความเชื่อม่ัน r = 0.86) กอนการฝกและหลังการฝกโยคะ คํานวณหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน สรปุไดดังตารางตอไปน้ี 

 ตาราง 9 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพชีวิตจากแบบสอบถาม
มาตรฐาน กอนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุมตัวอยาง  

 ตาราง 10 รอยละของการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของคณุภาพชีวิตจากแบบสองถาม
มาตรฐาน (SF-36) กอนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุมตัวอยาง  
 
ตาราง 9 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพชีวิตจากแบบสอบถามมาตรฐาน       
 กอน การทดลองและหลังการทดลอง ของกลุมตัวอยาง  
 

         ตัวแปร                                                   กอนการฝก                  หลังการฝก

                                                                              S.D                    S.D 
1. กิจกรรมทางกาย (Physical Functioning)    64.50          19.52           83.41     10.19 
2. บทบาทของรายกายที่สงผลกระทบตอการ         73.01 18.43         88.00     12.15 
   ทํางาน (Role-physical) 
3. อาการปวดเมื่อยตามรางกาย (Bodily Pain)    69.19 14.62          88.57     8.85 
4. สุขภาพทั่วไป (General Health)     67.11 14.95          82.00     9.92 
5. ความสดชื่นมีชีวิตชีวา (Vitality)     58.52 16.45          76.20    16.63 
6. การประกอบกิจกรรมทางสังคม      70.85 17.14          85.45 13.13 
   (Social Functioning) 
7. บทบาทของจิตใจหรืออารมณ                        77.26  20.48           90.34  7.70 
   ที่สงผลกระทบตอการทํางาน(Role Emotion) 
8. สุขภาพจิต (Metal)       71.59          15.56          84.73     12.98 

 

 
 จากตาราง 9 แสดงใหเห็นวา คุณภาพชีวติกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุม
ตัวอยางมีคาเฉลี่ยคุณภาพชีวติดีขึ้นในทกุ ๆ ดานคือ กิจกรรมการทางกาย (Physical Functioning) 
บทบาทของรางกายที่สงผลกระทบตอการทํางาน (Role-Physical) อาการปวดเมื่อยตามรางกาย 
(Bodily Pain) สุขภาพทั่วไป (General Health) ความสดชื่นมีชีวิตชีวา (Vitality) การประกอบ
กิจกรรมทางสังคม (Social Functioning) บทบาทของจิตใจหรืออารมณที่สงผลกระทบกระตอการ
ทํางาน (Role Emotion) และสุขภาพจิต (Mental Health) สรุปไดวา กลุมตัวอยางมีคุณภาพชีวติ
ดีกวากอนการฝก  
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ตาราง 10 รอยละของการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของคณุภาพชีวิตจากแบบสองถามมาตรฐาน  
 (SF-36) กอนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุมตัวอยาง ดังตาราง 10 
 
         

     ตัวแปร                                     รอยละของการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของคณุภาพชีวิตจาก 
                                                   แบบสอบถามมาตรฐาน (SF-36) กอนการทดลองและหลัง 
                                                                  การทดลอง ของกลุมตัวอยาง  
 

1. กิจกรรมทางกาย (Physical Functioning)             29.31 
2. บทบาทของรางกายที่สงผลกระทบตอ     26.53 
   การทํางาน (Role-Physical) 
3. อาการปวดเมื่อตามรางกาย (Bodily Pain)    28.00 
4. สุขภาพทั่วไป (General Health)     22.18 
5. ความสดชื่นมีชีวิตชีวา (Vitality)     30.21 
6. การประกอบกิจกรรมทางสังคม     20.60 
   (Social Functioning) 
7. บทบาทของจิตใจหรืออารมณที่สงผลกระทบตอการทํางาน  16.92 
   (Role Emotion) 
8. สุขภาพจิต (Mental)                 18.35 
 

 
 จากตาราง 10 แสดงวาหลังการฝกโยคะ 24 สัปดาห การเปลี่ยนแปลงองคุณภาพชีวิตจาก
แบสอบถามมาตรฐาน (SF-36) ในดานตาง ๆ ไดแก ดานกิจกรรมทางกาย (Physical Functioning) 
บทบาทของรางกายที่สงผลกระทบตอการทํางาน (Role-Physical) อาการปวดเหมื่อยตามรางกาย 
(Bodily Pain) สุขภาพทั่วไป (General Health) ความสดขื่นมีชีวิตชีวา (Vitality) การประกอบ
กิจกรรมทางสังคม (Social Functioning) บทบาทของจิตใจหรืออารมณที่สงผลกระทบตอการทํางาน 
(Role Emotion) และสขุภาพจิต (Mental Health) ของกลุมตวัอยางมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นทุกดาน 
คิดเปนรอยละ 29.31, 26.53, 28.00, 22.18, 30.21, 20.60, 16.92 และ 18.35 ตามลําดับ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
 การศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกโยคะตามความตองการของผูสูงอายุ การ

วิจัยนี้ใชระยะเวลา 24 สัปดาหหรือประมาณ 6 เดือน และแบงการศึกษาเปน 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 
ใชเวลา  8 สัปดาห (2 เดือน) และ ระยะที่ 2 ใชเวลา 16 สัปดาห (4 เดือน) ผลการวิเคราะหขอมูลใน
บทที่ 4 นําเสนอเปน 2 ระยะ คือระยะที่ 1 และ ระยะที่ 2 ดังน้ัน การอภิปรายผลจะนําเสนอเปน 2 
ระยะเพื่อใหสอดคลองกับบทที่ 4 ดังรายละเอียดดังตอไปน้ี  
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
       การวิจัยระยะที่ 1 

1. เพ่ือศึกษาโปรแกรมการฝกโยคะที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  
2. เพ่ือศึกษารูปแบบการกระตุนความจําทีเ่หมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
3. เพ่ือจัดทําคูมือการฝกโยคะสําหรับผูสูงอายุ   
4. เพ่ือศึกษาผลการฝกโยคะทีมี่ตอการทรงตัวและสุขภาพ  

 
        การวิจัยระยะที่ 2 

1. เพ่ือศึกษาการฝกโยคะตามโปรแกรมที่ผูสูงอายุเลือกที่มีผลตอสุขภาพ  
2. เพ่ือศึกษาผลการฝกโยคะทีมี่ตอคุณภาพชีวติโดยรวมของผูสูงอายุ  

คําถาม/สมมุติฐานในการวิจัย 
 การวิจัยระยะที่ 1  

            1. โปรแกรมการฝกโยคะที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุเปนแบบใด  
            2.  รูปแบบการกระตุนความจําแบบใดมีความเหมาะสมกับกลุมตวัอยางวัยสูงอายุ 
            3. คูมือการฝกโยคะมีความเหมาะสมเพียงใด 

  4. สุขภาพโดยรวมของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอยางไรบาง 
  5. การฝกโยคะทําใหผูสูงอายุทรงตวัไดดีขึ้น  
 การวิจัยระยะที่ 2 

1. การฝกโยคะตามโปรแกรมที่ผูสูงอายุเลือกมีผลดีตอสุขภาพอยางไรบาง  
2. คุณภาพชีวิตโดยรวมของผูสูงอายุดีขึ้นหลังการฝกโยคะตอเน่ือง 24 สัปดาห (6 เดือน)    
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วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 
            การวิจัยครั้งนีผู้วิจัยวางแผนการศึกษาโดยใชระยะเวลา 24 สัปดาหหรือประมาณ 6 เดือน 
และแบงการศกึษาเปน 2 ระยะ คือ ระยะที ่1 ใชเวลา 8 สัปดาหและ ระยะที่ 2 ใชเวลา 16 สัปดาห 
โดยมีรายละเอียดแตละระยะดังนี้  

 ระยะที่ 1 ใชเวลา 8 สัปดาห ทําการศึกษาโดยใชโปรแกรมการฝกโยคะที่หลากหลาย (ดู
ภาคผนวก ก-1-ก-5) ไดแก (1) การรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ตามแบบตันเถียน-สาลี่ (2) ฝกโยคะ
ทาตอเน่ือง เชน นมัสการพระอาทิตย (3) การฝกทาโยคะในชวีติประจําวันที่ฝกไดงายและเหมาะสม
สําหรับผูสูงอายุ (4) ฝกโยคะในสํานักงานที่ใชอุปกรณชวย เชน ผนังหอง โตะ และเกาอ้ี เพราะ
ผูสูงอายุมักนั่งบนเกาอ้ีหรือโซฟาวันละหลายชัว่โมง (5) การฝกปราณแบบตาง ๆ โดยฝกทาโยคะ
และปราณใหครบทั้ง 5 กลุมแตหมุนเวียนโปรแกรมเพื่อไมใหเกิดความซ้ําซากเพราะอาจจะทําให
ผูสูงอายเุบื่อ นอกจากนั้น  ยังมีการแจกคูมือการฝกซึ่งมีรูปแบบการฝกโยคะทั้ง 5 กลุม (ดู
ภาคผนวก ข) (ทําการฝกสปัดาหละ 3 วนั โดยผูวิจัยนําการฝก 2 วนั และใหผูสูงอายุฝกเองอีก 1 วัน 
รวมทั้งทําการศึกษานํารองเพื่อหาวิธีกระตุนความจําทีเ่หมาะสมสําหรับกลุมตวัอยางที่เปนผูสูงอายุ 
(ดูภาคผนวก ค-1-ค-3) ในระหวางที่ทําการฝกจะมีการสังเกต และการทดลองกระตุนความจําดวย
ภาพถาย และวีดีทัศน แลวสัมภาษณเพ่ือหาขอสรุปวาผูสูงอายุชอบวิธีกระตุนความจําแบบใด  

 การวิจัยในระยะที่ 1 นี้ยังมีวัดการทรงตวัของผูสูงอายุดวยแบบทดสอบของออสเนส              
(ดูภาคผนวก ง) (1989: 93-118) กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เพ่ือประเมินวา
โปรแกรมโยคะที่ทําการฝกมีผลตอการทรงตัวของผูสูงอายุอยางไร ทั้งน้ีเพราะผูสงูอายุสวนใหญมักมี
ปญหาเกี่ยวกบัการทรงตวั ทําใหหกลมและไดรับบาดเจ็บไดงาย นอกจากนั้น ผูสูงอายุจะตอบ
แบบสอบถามคุณภาพชีวิต (SF-36 เปนแบบสอบถามทีมี่คาความเชื่อม่ันเทากับ 0.86) (ดูภาคผนวก 
จ) กอนการฝกและตอบแบบสอบถามอีกครั้งในสัปดาหสุดทายที่สิ้นสุดการฝก (สัปดาหที่ 24) ซึ่ง
ผลสรุปของการประเมินคณุภาพชีวิตจะไดนําเสนอในการวิจัยระยะที่ 2 

 ระยะที่ 2 ใชเวลา 16 สัปดาห ทําการศึกษาผลการฝกโยคะตามโปรแกรมที่ผูสูงอายุเลือก
วามีผลตอสขุภาพและคุณภาพชีวิตโดยรวมอยางไรบาง โดยมีการฝกโยคะสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ
ประมาณ 1 ชั่วโมง ในวันจันทรและวันพุธ สวนวันศุกรใหผูสูงอายุฝกดวยตนเองโดยใชคูมือการฝก
เปนแนวทางในการเลือกทาโยคะที่ตนเองชอบ การเก็บรวบรวมขอมูลในระยะที่ 2 นี้ ใชวธิีการสงัเกต 
การสัมภาษณและการกระตุนความจํา   
 
         เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
        1. โปรแกรมการฝกโยคะ ระยะที่ 1 (ดูภาคผนวก ก-1-ก-5) และระยะที่ 2 (ดูภาคผนวก ข) 
        2. แบบการกระตุนความจํา (Stimulated Recall) (ดูภาคผนวก ค-1-ค-3) 
        3. คูมือการฝกโยคะ 2 เลม เปนหนังสือคูมือการฝกตันเถียน-สาลี่โยคะ (สาลี่ สุภาภรณ.  
2551: 104) และคูมือการฝกซึ่งผูวิจัยเขียนขึ้นอีก 1 เลม (ดูภาคผนวก ข)  
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        4. แบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส (ดูภาคผนวก ง)     
        5. แบบประเมินความพรอมกอนการเขารวมการฝกโยคะ (PAR-Q) ซึ่งสรางโดย Canadian 
Society for Exercise Physiology ประเทศแคนนาดาและแปลเปนฉบับภาษาไทย โดยกองออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ (2550 : 12-13) (ภาคผนวก ฉ) และแบบ
แบบสอบถามมาตรฐานคุณภาพชีวิต (SF-36) ซึ่งสรางโดย The Medical Outcome Trusts ประเทศ
สหรัฐอเมริกาและแปลเปนฉบับภาษาไทยโดยวัชรี เลอมานุกุล และปารณีย มีแตม (ดูภาคผนวก จ) 
(คาความเชื่อม่ัน r = 0.86) 
  

             การจัดกระทาํและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครั้งน้ีไดแบงการวิเคราะหขอมูลออกเปน 2 สวน คือ การวิเคราะหขอมูลเชิง
คุณภาพ (การสัมภาษณ การกระตุนความจํา และการสังเกต) เกี่ยวกับผลของการฝกโยคะ และ  
การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ ดานการทรงตัว และคาเฉลี่ยคะแนนจากแบบสอบถามคุณภาพชีวติ 
(SF-36)  
 

 การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
           1. อานบันทึกการสังเกตการฝกโยคะ การสัมภาษณดวยกระตุนความจําของกลุมตัวอยาง 
เพ่ือหาหัวขอเร่ือง (Theme) ที่สอดคลองกันและนํามาสรุปผลการศกึษา 
           2. จัดระบบขอมูลบันทึกการสังเกต บันทกึการสัมภาษณดวยกระตุนความจํา ในรูปของ
หัวขอเร่ือง (Theme) และหัวขอยอย (Category) เพ่ือสรุปผลการวิจัยในเรื่องประสบการณในการฝกโยคะ 
            3. วิเคราะหขอมูลโดยการเปรียบเทยีบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) 
ไดมาจากการสงัเกต และการสัมภาษณดวยกระตุนความจํา (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: 176-178)   

  4. ตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลดวยวธิีการสามเสา   
  

 การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
 1. คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงแบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของการ

ทรงตัว ในกลุมตัวอยาง 
 2. คํานวณคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพชีวิตจากแบบสอบถาม

มาตรฐาน (SF-36) กอนการทดลองและหลังการทดลอง ในกลุมตวัอยาง 
 3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทรงตัว กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4  

และ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกันแบบวดัซ้ํา (One way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) 

 4. เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัวของกลุมทดลองจากการวัด 
ซ้ําในแตละครัง้ โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

5. การวิเคราะหขอมูล ใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
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สรุปผลการศึกษาคนควา 
 สรุปผลการวจิัยระยะที่ 1  
 1. โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายุตองการ คือ ไดแก การฝกรําไทจ๋ีชดุตันเถียน ตาม

แบบตันเถียน-สาลี่โยคะ การฝกโยคะในสาํนักงาน และการฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน 
 2. ผูสูงอายุมีสุขภาพโดยรวมและการทรงตัวที่ดีขึ้น การทรงตัวภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 

และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 3. รูปแบบการกระตุนความจําที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ คือ การกระตุนความจําดวยการ

ดูภาพถายทั้งหมด  
 4. คูมือการฝกโยคะที่จัดทาํขึ้นมีความเหมาะสม สามารถนําไปใชประกอบการฝกไดดี   
 สรุปผลการวจิัยระยะที่ 2   

         1. ผลการฝกโยคะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีขึ้น โดยเฉพาะในดาน การหายใจและการ
ไหลเวียนเลือดดีขึ้น สมาธิดีขึ้น ความยดืหยุนดีขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ความจําดี/หลงลืมนอยลง และ
การปวดเมื่อยรางกายนอยลง  
          2. การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพชีวิตจากแบบสอบถาม
มาตรฐาน (SF-36) กอนการฝกและหลังการฝก พบวา คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตดีขึ้นในทุก ๆ ดาน คือ 
(1) ดานกิจกรรมทางกาย (2) บทบาทของรางกายที่สงผลกระทบตอการทํางาน (3) อาการปวดเมื่อย
ตามรางกาย (4) สุขภาพทั่วไป (5) ความสดชื่นมีชีวิตชีวา (6) การประกอบกิจกรรมทางสังคม      
(7) บทบาทของจิตใจหรืออารมณที่สงผลกระทบกระตอการทํางาน (8) และสุขภาพจิต สรุปไดวา 
กลุมตัวอยางมีคุณภาพชีวติดีกวากอนการฝก คิดเปนรอยละ 29.31, 26.53, 28.00, 22.18, 30.21, 
20.60, 16.92 และ 18.35 ตามลําดับ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 อภิปรายผลการวิจัยระยะที่ 1  
 1. โปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายุตองการ จากผลการศึกษาพบวา โปรแกรมการฝก

โยคะที่ผูสูงอายุเลือกมีทั้งหมด 3 ชุด จาก 5 ชุด ที่ทําการฝก ไดแก การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา 
ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ การฝกโยคะในสํานักงาน และการฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน  

 การฝกไทจี๋ชุดตันเถียน 20 ทา ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ เปนโปรแกรมที่กลุมตัวอยาง
ชอบมากที่สุด การรําตันเถยีน 20 ทา เปนการฝกโยคะแบบตันเถียน-สาลี่ ซึ่งเนนการฝกลมหายใจ
ลึก ๆ พรอมกับเคลื่อนไหวรางกาย แขน ขา ลําตวั ใหสอดคลองกับทารําตาง ๆ เหมาะสําหรับผูที่ไม
เคยฝกโยคะมากอน ผลการวิจัยสอดคลองกับสาลี่ สุภาภรณ (2554: 151-165) ที่กลาววา การรําไทจ๋ี
ชุดตันเถยีน 20 ทา ใชเพ่ือฝกหายใจและเหมาะสาํหรบัผูฝกใหมที่ยังไมมีประสบการณในการฝกโยคะ
มากอน นอกจากนั้น การฝกทารําพรอม ๆ กับฝกหายใจยังชวยคลายอาการปวดเมื่อยของหัวไหลได
ดีอีกดวย สอดคลองกับงานวิจัยของ ประภาศิริ วงษชืน่ (2550: 45-47) ที่ทําการศึกษาผลของการฝก
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ตันเถียน-สาลีโ่ยคะที่มีตอความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขาของผูสูงอายุ ภายหลัง  
การวิจัยพบวาผูสูงอายุชอบการรําตันเถยีน-สาลี่โยคะ และผลจากการเขารวมการฝกชวยใหผูสงูอายุ
เคลื่อนไหวรางกายไดดีขึ้น และการทรงตวัดีขึ้น 

 การฝกโยคะในสํานักงาน ทาโยคะในชดุนี้เปนทาประยุกตที่ผูสูงอายุฝกเองไดเม่ือมีเวลา
วาง เปนทาประยุกตซึ่งฝกไดไมยาก โดยใชอุปกรณการฝกที่ในบานหรือสํานักงาน ไดแก ผนังหอง 
เกาอ้ี เข็มขัดโยคะหรือเชือก เปนตน ผลการวิจัยสอดคลองกับงานวิจัยของ สาลี่  สุภาภรณ (2554: 
155) ที่ทําการศึกษาเกีย่วกบัคอรสโยคะตามความตองการของนิสิตปริญญาตรี และพบวา กลุมตัวอยาง
ซึ่งเปนนิสิตในวัยเรียนก็เลอืกโปรแกรมการฝกชุดโยคะในสํานักงานเพราะชีวติสวนใหญของนสิิตตอง
นั่งอยูในหองเรียน หรือนั่งเกาอ้ีทาํคอมพวิเตอร การฝกโยคะในสํานกังานจึงเปนการฝกทาทีป่ระยุกตใช
ไดในชีวติจริงในขณะอยูในหองเรียนหรือหองทํางาน ไมตองเปลี่ยนเสื้อผา ไมตองหาอุปกรณเพราะ
ใชเกาอ้ี หรือโตะทํางานเปนอุปกรณประกอบการฝก และสอดคลองกับสาลี่ สุภาภรณ (2547: 173) 
ที่กลาววา ทาโยคะในสํานักงานเปนทาประยุกต ฝกไดไมยากและใหผลดีในหลาย ๆ ดาน เชน     
ชวยลดอาการปวดเมื่อยและตึงกลามเน้ือสวนตาง ๆ ตลอดจนชวยผอนคลายความตึงเครียดจากการ
ทํางาน   

 การฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน เปนโยคะอีกชุดหนึ่งที่กลุมตวัอยางใหความสนใจและ
เลือกฝก เพราะประกอบไปดวยทาพื้นฐานที่ฝกในทานัง่ ยืน นอนคว่ํา และนอนหงายทําใหกลามเน้ือ
และขอตอหลาย ๆ สวนไดรับการบริหารไปพรอม ๆ กับการฝกหายใจ สงผลใหเกดิการผอนคลาย
ทั้งรางกายและจิตใจภายหลงัการฝก กลุมตัวอยางจึงชอบทาชุดนี้ สอดคลองกับการวิจัยที่ผานมา     
ซึ่งพบวาการฝกโยคะในชีวิตประจําวัน ทําใหสุขภาพกายและจิตดีขึ้น (วรวุฒิ ธาราวุฒิ.  2547: 
บทคัดยอ; สาลี่ สุภา-ภรณ.  2549: 1-12; อุดร นามไพร.  2544: บทคดัยอ) 

 2. ผูสูงอายุมีสุขภาพโดยรวมและการทรงตวัดีข้ึน การทรงตัวภายหลังการฝกสปัดาหที่ 
4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 เน่ืองจากโปรแกรมการฝกโยคะใน
ระยะที่ 1 เปนเวลา 8 สัปดาหนั้น ประกอบดวยโปรแกรมการฝก 5 ชุด ไดแก (1) การรําไทจ๋ีชุด
ตันเถียน 20 ทา ตามแบบตันเถียน-สาลีโ่ยคะ (2) ฝกทาตอเน่ือง เชน นมัสการพระอาทิตย (3) การ
ฝกทาโยคะในชีวติประจําวันที่ฝกไดงายและเหมาะสมสาํหรับผูสูงอายุ (4) ฝกโยคะในสํานักงานที่ใช
อุปกรณชวย เชน ผนังหอง โตะ และเกาอ้ี เพราะผูสูงอายุมักนั่งบนเกาอ้ีหรือโซฟาวันละหลายชั่วโมง 
(5) การฝกปราณแบบตาง ๆ ผลการวิจัยสอดคลองกับการวิจัยที่ผานมาซึ่งพบวา การฝกโยคะมีผลดี
ตอสุขภาพกายและสุขภาพจิต เชน ความยืดหยุนดีขึ้น สมาธิดีขึ้นและความเครยีดลดลง เปนตน  
(วรวฒิุ ธาราวฒิุ.  2547: บทคัดยอ; เอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ.  2549: บทคัดยอ)  

 เน่ืองจากโปรแกรมการฝกมีการรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา นอกจากนั้นยังมีทาโยคะทีต่อง
ปฏิบัติโดยการยืนยอเขา หรือยืนดวยขาขางเดียวอีกหลายทา สงผลใหผูสูงอายุมีการทรงตัวทีดี่ขึ้น
เพราะจากการวิจัยที่ผานมาพบวา การฝกไทจ๋ี หรือ ชกิง ทําใหการทรงตวัดีขึ้น (กรชิเพชร นนทโคตร.  
2549: บทคัดยอ; รัสรินทร ประสิทธธินกติติ์.  2550: บทคัดยอ) นอกจากนั้น งานวิจัยยังพบวา การ
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ฝกโยคะแบบตันเถียน-สาลี ่ชวยใหผูสูงอายุมีความแขง็แรงของขาที่ดีขึ้น สงผลใหการทรงตัวดีขึน้
ดวย (สาลี่ สภุาภรณ.  2550: 61-64) ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคลองกับขอมูลเชิงปริมาณที่พบวา 
การทรงตัวของผูสูงอายุ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และสอดคลองกับการวิจัยของ ประภาศิริ วงษชื่น (2550: 32-34) ซึ่งฝกตันเถียน-สาลี่
โยคะกับผูสูงอายุสัปดาหละ 2 วันและพบวา ผูสูงอายมีุความแข็งแรงของขาที่ดีขึน้ อีกทั้งสอดคลอง
กับดีเบนนีเดทโต และคนอื่น ๆ (DiBenedetto; et al.  2005: Abstract) ที่ไดทําการศึกษาผลการฝก
ไอเยนกะโยคะที่มีตอการเดินในผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกไอเยนกะโยคะและ     
หะธะโยคะ เปนเวลา 8 สัปดาห การเหยียดขอสะโพก การบิดขอสะโพก และระยะการกาวเดินมี
ความสะดวกเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .003 และความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น และระยะการ
กาวเดินดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .001  
            3. รูปแบบการกระตุนความจําที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ คือ การกระตุนความจํา
ดวยภาพถายทั้งหมด ผลการทดลองการกระตุนความจําทั้ง 3 แบบ พบวา กลุมตวัอยางชอบการ
กระตุนความจําดวยภาพถายทั้งหมด ซึ่งมีทาโยคะครบทุกทา เน่ืองจากไดเห็นภาพการฝกทั้งหมด 
ไมตองใชเวลานึกทบทวนทานาน ทําใหตอบคําถามเกี่ยวกับผลการฝกไดดีกวาการกระตุนความจํา
ดวยภาพถายบางสวนหรือดวยวีดีทัศนทั้งนี้เพราะทาโยคะที่ฝกในโปรแกรมมี 5 ชุด แตละชุด
ประกอบไปดวยจํานวนทาหลายทา ทําใหยากตอการจดจํา สอดคลองกับที่บรรลุ ศิริพานิช (2541: 
30-35) กลาววา ผูสูงอายุจะมีปญหาเรื่องของความจํา โดยเฉพาะความจําตอสิ่งใหม ๆ มีนอย 
กระบวนการจาํมีเพียงระยะสั้น ๆ ลืมเหตกุารณปจจุบันหรือเหตุการณที่เพ่ิงเกิดขึน้ไดงาย การรับรู
และการเขาใจในสิ่งตาง ๆ ในบริบทของชีวิตที่มีความซบัซอนจะเรียนรูไดยาก ดวยเหตุนี้เองการดู
ภาพถายการฝกโยคะทั้งหมดผูสูงอายุสามารถอธิบายเหตุการณตาง ๆ ไดดีกวา การดูดวยภาพที่
เปนวิดีโอ หรือการดูภาพที่เปนชุด ๆ  

 4. คูมือการฝกโยคะที่จัดทําข้ึนมีความเหมาะสม นําไปใชประกอบการฝกไดดี คูมือ
การฝกโยคะทีแ่จกใหกลุมตวัอยาง 2 เลม เลมแรกเปนหนังสือสวนเลมที่ 2 ผูวิจัยจัดทําขึ้น ซึ่งมี
ภาพประกอบและคําอธิบายที่เขาใจงาย จึงเหมาะสมที่ผูสูงอายุจะนําไปใชดูภาพหรืออาน
ประกอบการฝกดวยตนเอง เพราะการเรียนโดยมีหนังสือหรือคูมือประกอบยอมดีกวาการพยายามจํา
อยางเดียว สอดคลองกับงานวิจัยของอาภรณ ภูพัทยากร และดวงใจ พิชัยรัตน (2554: 15-26) ที่
ทําการศึกษาผลของการฝกโยคะพื้นฐานตอสมรรถภาพทางกายและความเครียดของนักศึกษา
พยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราช-ชนนี ตรัง และแจกคูมือการฝกโยคะเพื่อใชในการฝกโยคะ
เพ่ิมเติม ภายหลังจากการเขารวมโปรแกรมการฝก กลุมตัวอยางกลาวถึงวาการมีคูมือการฝกโยคะ
ชวยใหสามารถปฏบิัตทิาโยคะไดสมบรูณ ถูกตองยิ่งขึ้น เน่ืองจากไดมีโอกาสกลบัไปทบทวนทาตาง ๆ 
และใชคูมือการฝกโยคะประกอบการศึกษาอีกดวย  
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       อภิปรายผลการวิจัยระยะที่ 2 

         1. ผลการฝกโยคะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีข้ึน โดยเฉพาะในดาน การหายใจและการ
ไหลเวียนเลือดดีขึ้น สมาธิดีขึ้น ความยดืหยุนดีขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ความจําดี/หลงลืมนอยลง และ
การปวดเมื่อยรางกายนอยลง ทั้งน้ีเพราะการฝกโยคะเปนการสรางความสมดุลระหวางรางกาย 
จิตใจและจิตวิญญาณ เปนกระบวนการเชื่อมโยงรางกายและจิตใจเขาดวยกัน โดยอาศัยการยืด
เหยียดกลามเนื้อดวยทาตาง ๆ ตามแบบของโยคะซึ่งเรียกวา อาสนะ (Asana) มีการฝกควบคมุลม
หายใจที่เรียกวาปราณ (Pranayama) และฝกจิตใหจดจออยูกับลมหายใจเขาออกซึ่งเรียกวาสมาธิ 
(สาลี่ สุภาภรณ.  2547: 1-4) ผลการฝกทําใหกลุมตวัอยางมีสุขภาพดีขึ้นหลายดานดังนี้  
 1.1 การหายใจและการไหลเวียนเลือดดีข้ึน กลุมตวัอยางที่เขารวมการฝกโยคะไดกลาวถึง
ความเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดชัดเจน เร่ืองการหายใจและการไหลเวียนของเลือดดีขึ้น เน่ืองจาก
การฝกโยคะและการรําไทจ๋ีชุดตันเถียนตองทําควบคูไปกับลมหายใจ เม่ือกลุมตัวอยางฝกบอย ๆ  
จึงทําใหสามารถหายใจไดดีขึ้นและการไหลเวียนเลือดดขีึ้น หายใจไดลึกกวาเดิม สอดคลองกบังานวิจัย
ที่ผานมาซึ่งพบวา การฝกชิกงและไทจ๋ีทําใหกลุมตัวอยางหายใจไดดีขึ้น (กริชเพชร นนทโคตร.  
2549: 46-48; ไพฑูรย พันตะพรหม.  2547: บทคัดยอ) และสอดคลองกับการวิจัยที่ผานมาซึ่งพบวา 
การฝกโยคะทาํใหการหายใจและการไหลเวียนเลือดทํางานไดดีขึ้น (เอกลักษณ พุฒิธนสมบัต.ิ  
2549: 66)  

  1.2 สมาธิดีข้ึน การฝกโยคะก็คือวิธีการฝกสมาธิรูปหน่ึง รางกายจะมีการประสานการ
เคลื่อนไหวใหสัมพันธกับความคิด (จิต) และลมหายใจเขาออก สมาธ ิคือ การตั้งม่ันแหงจิต การมีจิต
กําหนดแนวแนอยูในสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะการทําใหคดิ กลุมตัวอยางที่เขารวมการฝกโยคะมีสมาธิ
ดีขึ้น สอดคลองกับงานวิจัยของวรวุฒิ ธาราวุฒิ (2547: 35-37) ที่ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกไอ
เยนกะโยคะทีมี่ตอความออนตัว สมาธิ และการลดความเครียดของคนในวัยทํางาน พบวา หลังจาก
กลุมทดลองฝกไอเยนกะโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ชวยใหมีสมาธิในการทํางานดีขึ้น ผล
การศึกษายังสอดคลองกับไอเยนกะ (Iyengar.  2005: 52) ที่กลาววาการฝกโยคะชวยทําใหสมาธดีิ
ขึ้น ทั้งน้ีเพราะการฝกโยคะก็คือวิธีการฝกสมาธิรูปหน่ึง รางกายจะมีการประสานการเคลื่อนไหวให
สัมพันธจิตและลมหายใจเขาออก การฝกโยคะเปนประจําจะชวยใหผูฝกมีสมาธิมากขึ้น สอดคลอง
กับสาลี ่สุภาภรณ (2546 : บทคัดยอ) ทีท่ําการศึกษาแนวคิดและประสบการณในการฝกไอเยนกะ
โยคะของกลุมตัวอยางซึ่งเปนคนไทยในวยัผูใหญ ผลการวิจัยพบวา ภายหลังจากการฝกโยคะ กลุม
ตัวอยางมีสมาธิดีขึ้น การหายใจดีขึ้น การไหลเวียนเลอืดดีขึ้น ความยืดหยุนดีขึ้น อาการปวดเมื่อย
ตามรางกายลดลง ตลอดจนชวยใหรางกายและจิตใจผอนคลายเปนผลใหความเครยีดลดลง 

 1.3 ความยืดหยุนดีข้ึน ขอมูลจากการสังเกตสอดคลองกับการสัมภาษณและการกระตุน
ความจํา ที่พบวา กลุมตัวอยางมีความยืดหยุนเพ่ิมขึ้น สอดคลองกับงานวิจัยของอุดร นามไพร 
(2545: บทคัดยอ) ที่พบวา หลังจากฝกไอเยนกะโยคะ 24 ทา เปนเวลา 8 สัปดาห ทําใหความออนตวั
ของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาของกลุมทดลองดีขึ้น และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ     
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กอนคาเวส และคนอื่น ๆ (Goncalves, L, C.; et al.  2011: 158-162) ที่ทําการศึกษาผลของการฝก
โยคะที่มีตอความออนตัว การรับรูทาการเคลื่อนไหวของตนเอง และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ผล
การศึกษาพบวา กลุมทดลองที่ฝกโยคะสามารถที่จะเพ่ิมความออนตัวของหัวไหล ความออนตัวของ
ลําตวั และความออนตัวของกลุมกลามเน้ือสะโพกไดดี 

  1.4 การทรงตัวดีข้ึน การฝกโยคะและการรําไทจ๋ีชุดตนัเถียนน้ันแมจะไมใชรูปแบบการฝก
ความแข็งแรงโดยตรง แตในการทาํทาตาง ๆ ของโยคะและการราํไทจ๋ี จะใชวธิีการยดืเหยยีดกลามเน้ือ
แบบสเติค (คางทา) และการยืดกลามเน้ือแบบไดนามิค (ทาตอเน่ือง) ซึ่งตองใชความแข็งแรงใน
ระดับหน่ึงเพ่ือที่จะดํารงอยูในทาหรือตอทาเคลื่อนไหวไปในทาอ่ืน เชน ทาตรีโกณ ทาด้ันเมฆาฝา
อากาศ เนนในเรื่องของการรักษาสมดุลขณะที่อยูในทาและในขณะที่เคลื่อนไหว ทั้งน้ีรวมถึงทาที่ตอง
มีการยืนทรงตัวบนเทาขางเดียวดวย เชน ทาตนไม  ซึ่งเปนทายืนดวยเทาขางเดียวซึ่งขาขางใด     
ขางหนึ่งตองรับนํ้าหนักอยางสมดุล การฝกบอย ๆ มีผลทําใหการทรงตัวดีขึ้น ขอมูลเชิงคุณภาพ
สอดคลองกับขอมูลเชิงปริมาณ กลุมตัวอยางมีการทรงตัวดีขึ้น ภายหลังการฝกโยคะอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้น ยังสอดคลองกับการวิจัยของชมิดและคนอื่น ๆ (Schmid, 
A. A.; et al.  2010: 576-583) ที่ทําการศึกษาผลของการฝกโยคะ 12 สัปดาห ที่มีตอการลมและการ
ทรงในผูสูงอายุ การศึกษาพบวา การฝกโยคะสามารถที่จะลดการลมได 6 % และเพ่ิมการทรงตัวได 
4% และความออนตวัเพ่ิมขึน้ 34% การศกึษาแสดงใหเห็นวาการฝกโยคะเปนกิจกรรมเพิ่มสมรรถภาพ
ทางกายของผูสูงอายุ ในดานการทรงตัว ความออนตัว และสงเสริมสุขภาพการทํางานกิจวัตรประจําวัน
ในผูสูงอายุได เชนเดียวกับประภาศิริ วงษชื่น (2550: 32-34) ที่ทําการศึกษาเรื่องผลของการฝก
ตันเถียน-สาลี่โยคะที่มีตอความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขา ผลการศึกษาพบวา     
กลุมตัวอยางมีความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้นอันเปนผลเนือ่งมาจากการฝก
ตันเถียน-สาลีโ่ยคะนอกจากนั้นยังพบวา คะแนนเฉลี่ยความออนตัวของลําตวัและความแข็งแรงของ
ขาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ
งานวิจัยของกริชเพชร นนทโคตร (2549: 46-48) ที่ทําการศึกษาผลของการฝกชิกงที่มีตอความ
แข็งแรงของขาและการทรงตัวของผูสูงอายุ ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีความแข็งแรงของขา 
และการทรงตวัหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 
.05 อีกทั้งสอดคลองกับอัลเวส และคนอื่น ๆ (Alves, A. S.; et al.  2006: 243-249) ที่ทําการศกึษา
ผลของการฝกโยคะที่มีตอความสามารถทางกาย และการตอบสนองทาการเคลื่อนไหวของตนเอง
ของผูสูงอายุผลการวิจัยพบวา การฝกโยคะสามารถที่จะเพ่ิม ความสามารถทางกาย (ความออนตัว 
ความแข็งแรงและความสมดุล) และการตอบสนองทาการเคลื่อนไหวของตนเองของผูสูงอายุ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ การศึกษานี้แสดงใหเห็นวา การฝกโยคะเปนกิจกรรมเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย
ของผูสูงอายุ และสงเสริมสขุภาพและคุณภาพการทํางานกิจวัตรประจําวันในผูสูงอายุได ดวยเหตนุี้
เองการฝกโยคะก็เปนวิธีการเสริมสรางความแข็งแรงและการทรงตัวในผูสูงอายุได 
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 1.5 ความจําดี/หลงลืมนอยลง การฝกโยคะชวยใหมีสติกับทาทางในการเคลื่อนไหว 
เพราะวาการฝกโยคะนั้นจะตองอาศัยการกําหนดจิตและลมหายใจไปตามทาทางตาง ทําใหผูฝกมี
สมาธิและจดจอสิ่งที่ทําไดดี กลุมตัวอยางมีความเห็นวาฝกโยคะแลวทําใหความจําดีขึ้น ทําใหการ
หลงลืมลดนอยลง สอดคลองกับสาวติรี หม่ืนพะเนียง (2554: บทคัดยอ) ที่ทําการศึกษาเปรียบเทียบ
ผลของการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกและแบบรําไทเก็กที่มีตอความจําระยะสั้น และพบวา
ผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกและรําไทเก็กมีคาความจําระยะสั้นดีกวาผูสูงอายุที่ไม
มีการออกกําลังกาย แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 เชนเดียวกบัโอเค็น และคนอืน่ ๆ 
(Oken; et al.  2006: 40-47) ไดทําการศกึษาผลของการฝกโยคะที่มีตอ ความจํา ความเมื่อยลา 
อารมณ และคุณภาพของชีวิตในผูสูงอายุ ผลการศึกษาพบวา กลุมทีฝ่กโยคะมีคุณภาพของชีวิต  
การเคลื่อนไหวในการดําเนนิชีวติและความเมื่อยลาดีขึ้นเม่ือเทียบกบัการควบคุม สรุปไดวา ในกลุม
ทดลองที่ฝกโยคะสามารถที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตและสมรรถภาพรางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เม่ือเทียบกับกลุมการออกกําลังกายดวยการเดินและกลุมควบคุม 

 1.6 การปวดเมื่อยรางกายนอยลง ผูสงูอายุสวนใหญจะมีอาการปวดเมื่อยตามรางกาย 
เน่ืองจากความเสื่อมสภาพของรางกาย รวมทั้งขอตอตางๆ เคลื่อนไหวไดไมดี การฝกโยคะชวยยืด
กลามเน้ือและเอ็นที่ขอตอสวนตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งกระดูกสันหลัง ทําใหอาการปวดเมื่อย
บรรเทาลง กลุมตัวอยางไดกลาววาการฝกโยคะชวยลดอาการปวดเมื่อยตามรางกาย ผลการวิจัยนี้
สอดคลองกับการศึกษาของสาลี่ สุภาภรณ (2548: 1-13) ที่ศึกษาแนวคิดและประสบการณในการฝก
ไอเยนกะโยคะของกลุมตวัอยางซึ่งเปนคนไทยในวัยผูใหญ และพบวา ผลการฝกโยคะทําใหอาการ
ปวดเมื่อยตามรางกายลดลง การฝกโยคะทดแทนการนวดได เพราะผูฝกที่เคยไปนวดเปนประจํา  
ลดความบอยในการไปนวดหรืองดการไปนวด และสอดคลองกบัสาลี่ สุภาภรณ (2547: 21) ที่กลาววา 
การฝกโยคะชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยตามรางกายทีเ่กิดจากการเลนกีฬาหรือการทํางานในชวีิต
ปะจําวัน เชน ปวดเอว การที่รางกายอยูที่เดิม เชน นั่งเปนเวลานานทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยได 
การฝกโยคะชวยยืดเหยียดกลามเน้ือและขอตอสวนตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งที่กระดูกสันหลัง ทํา
ใหอาการปวดเมื่อยบรรเทาลง 
         
             2. คุณภาพชีวิตดีข้ึน  

 การเปรยีบเทยีบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพชีวติจากแบบสอบถาม
มาตรฐาน (SF-36) กอนการฝกและหลังการฝก พบวา คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตดีขึ้นในทุก ๆ ดาน คือ 
(1) ดานกิจกรรมทางกาย (2) บทบาทของรางกายที่สงผลกระทบตอการทํางาน (3) อาการปวดเมื่อย
ตามรางกาย (4) สุขภาพทั่วไป (5) ความสดชื่นมีชีวิตชีวา (6) การประกอบกิจกรรมทางสังคม         
(7) บทบาทของจิตใจหรืออารมณที่สงผลกระทบกระตอการทํางาน (8) และสุขภาพจิต สรุปไดวา 
กลุมตัวอยางมีคุณภาพชีวติดีกวากอนการฝก คิดเปนรอยละ 29.31, 26.53, 28.00, 22.18, 30.21, 
20.60, 16.92 และ 18.35 ตามลําดับ 
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 สรุปไดวา การฝกโยคะโดยใชโปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายุเลือกชวยทําใหคุณภาพชีวิต
ของกลุมตวัอยาง มีคุณภาพชีวติที่ดีขึ้น เน่ืองจากการฝกโยคะเปนการฝกจิต ฝกลมหายใจไปพรอมกับ
การฝกรางกายในขณะปฏิบตัิทาพรอมทั้งทาสวนใหญตองใชสมาธิเพ่ือการทรงตวั ดังที่ สาลี ่สุภาภรณ 
(2547: 1-10) กลาววา โยคะเปนกิจกรรมที่ชวยบริหารรางกายและจติใจ สงผลใหรางกายและจิตใจ
ผอนคลาย ไมเครียด ชวยปองกันและรักษาโรคไดหลายอยาง เชน ภูมิแพ ปวดศีรษะและปวดเมื่อย
ตามรางกาย และยังทําใหผูฝกมีสมาธิดีขึ้น ดวยเหตุนี้ประโยชนของโยคะลวนแลวแตมีความสัมพันธกัน
กับดัชนีชี้วัดคณุภาพชีวิตทัง้หมด 8 ดานของแบบสอบถามมาตรฐาน (SF-36) คอื กิจกรรมทางกาย 
(Physical Functioning) บทบาทของรางกายที่สงผลกระทบตอการทํางาน (Role–Physical) อาการ
ปวดเมื่อยตามรางกาย (Bodily Pain) สุขภาพทั่วไป (General Health) ความสดชื่นมีชีวิตชีวา 
(Vitality) การประกอบกิจกรรมทางสังคม (Social Functioning) บทบาทของจิตใจหรืออารมณ
ที่สงผลกระทบตอการทํางาน (Role Emotion) และสุขภาพจิต (Mental Health) ซึ่งผลที่ไดจาก
การศึกษายังสอดคลองกับ มานพ ภูสุวรรรณ (2551: 50-56) ที่ทําการศึกษาผลของการฝกโยคะแบบ
ลงน้ําหนักที่มีตอการสลายมวลกระดูกของสตรีวัยหมดประจําเดือน โดยใหกลุมตัวอยาง เพศหญิง
จํานวน 33 คน ตอบแบบสอบถามมาตรฐาน (SF-36) กอนการฝกและหลังการฝกโยคะแบบลง
น้ําหนักเปนเวลานาน 3 เดือน พบวากลุมตัวอยางมีคุณภาพชีวิต สุขภาพกายและจิตดีขึ้น และ
สอดคลองกับฮาดี และฮาดี (Hadi; & Hadi.  2007: 823-837) ที่ศึกษาผลของการฝกหะธะโยคะที่มี
ตอความผาสกุและสุขภาพของผูใหญที่มีสุขภาพดีในประเทศอิหราน โดยใหกลุมตวัอยางทั้งชายและ
หญิงจํานวน 107 คน ตอบแบบสอบถามมาตรฐาน (SF-36) กอนการฝกและหลังการฝกหะธะโยคะ
เปนเวลานาน 6 เดือนพบวากลุมตัวอยางมีคุณภาพชีวติ สุขภาพกายและจิตดีขึ้น สงผลทําใหเกดิ
ความผาสุกมากขึ้นดวย       
             
สรุปขอคนพบของงานวิจัยและการนําไปประยุกตใช 

 ผลการวิจัยเกีย่วกับโปรแกรมการฝกโยคะตามความตองการของผูสูงอายุ พบวาโปรแกรม
การฝกที่ผูสูงอายุชอบและตองการฝกมี 3 ชุด ดวยกัน คือ (1) การฝกรําไทจ๋ีชุดตนัเถียน 20 ทา ตาม
แบบตันเถียน-สาลี่โยคะ (2) การฝกโยคะในสํานักงาน และ (3) การฝกโยคะในชีวติประจําวัน ดังนั้น 
ผูสูงอายุที่ตองการฝกโยคะจึงควรเลือกโปรแกรมนี้ และควรทําการฝกโดยมีครูแนะนํากอนพรอมกับ
อานคูมือการฝกประกอบเพื่อใหสามารถฝกฝนดวยตนเองไดในเวลาที่สะดวก สําหรับผูที่มีโรค
ประจําตัวตาง ๆ ควรเพิ่มความระมัดระวงัและใหครูสอนชวยปรบัทาการฝกใหเหมาะสมเพื่อใหเกิด
ความปลอดภยัในการฝกกอนที่จะเริ่มฝกดวยตนเอง  

 ผลการศึกษายังพบวา กลุมตัวอยางซึ่งเปนผูสูงอายุที่ฝกโยคะมีการทรงตัวที่ดีขึ้นภายหลัง
การฝกเพียง 4 สัปดาห ดังน้ัน ผูสูงอายุที่มีปญหาเกี่ยวกับการทรงตัวจึงควรฝกโยคะตามโปรแกรมนี้ 
นอกจากนั้น จากการกระตุนความจํายังพบวา ผูสูงอายุลืมงาย ดังน้ัน ผูนําโยคะสําหรับผูสูงอายุจึง
ควรแจกภาพประกอบทาการฝกที่มีขนาดใหญพอ มองเห็นไดชัดเจนโดยไมตองสวมแวนตา เพ่ือให
ผูสูงอายุ นําไปทบทวนและฝกดวยตนเอง สุขภาพกายและจิตของผูสูงอายุก็จะดีขึ้นตามไปดวย  
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ขอเสนอแนะ 
 จากการศึกษาพบวาโปรแกรมการฝกโยคะที่ผูสูงอายุเลือกมี 3 ชุด คือ การฝกไทจ๋ีชุด
ตันเถียน 20 ทา ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ การฝกโยคะในสํานักงาน และการฝกทาโยคะใน
ชีวติประจําวัน นอกจากนั้นยงัพบวา การฝกโยคะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพโดยรวมและการทรงตังดีขึน้ 
รวมทั้งมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ดังน้ัน ผูที่ทํางานเกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมทางกายสําหรับผูสูงอายุ
จึงควรจัดใหมีการฝกโยคะและเลือกโปรแกรมการฝกทัง้ 3 ชุดนี้ นอกจากนั้น ยังควรจัดทําเอกสาร
หรือคูมือการฝกเพื่อใหผูสูงอายุใชฝกหัดดวยตนเองได  
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรมีการศกึษาผลของการฝกโยคะสําหรับผูสูงอายุโดยใชโปรแกรมซึ่งประกอบดวย 
การฝกไทจ๋ีชดุตันเถียน 20 ทา การฝกโยคะในสํานักงาน และการฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน   
 2. ควรมีการเปรียบการฝกไทจ๋ีชุดตันเถยีน 20 ทา กับการฝกทาโยคะวามีผลตอการทรง
ตัวของผูสูงอายุแตกตางกันหรือไม   
  3. ควรมีการศกึษาผลของการฝกโยคะควบคูกับกิจกรรมการบริหารกายอื่น ๆ  
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ภาคผนวก ก (ก-1-ก-5) 
โปรแกรมการฝกโยคะที่หลากหลาย 

ภาคผนวก ก-1 
การฝกรําไทจี๋ชุดตันเถียน  

 
ตันเถียน-สาลีโ่ยคะ (Dantien-Salee Yoga) คือ โยคะทีค่ิดคนขึ้นโดย รศ.ดร.สาลี่ สุภาภรณ เม่ือ

ป พ.ศ. 2546 ซึ่งมีจุดประสงคเพ่ือใหผูที่เร่ิมฝกโยคะไดฝกหัดหายใจเขาออกลึก ๆ อยางผอนคลาย และ
เพ่ือกระตุนการไหลเวียนของพลังชีวติ ซึ่งศัพททางไทจ๋ีเรียกวาพลังช ิ(Chi) แตศัพททางโยคะเรยีกวา
พลงัปราณ (Prana) สงผลใหพลังชีวติ (ช ิหรือ ปราณ) ไหลเวียนไดดีไมติดขัด  

ทาไทจ๋ีที่ใชในการฝกโยคะแบบตันเถียน-สาลี่นี้มีทั้งหมด 20 ทา เรียกวา ทาไทจ๋ีชดุตันเถียน 
เปนการรําไทจ๋ีอยางชา ๆ โดยไมเกร็งโดยมีเพลงประกอบ ทาชุดนี้ปฏิบัติไดไมยาก และผูฝกไดฝก
หายใจที่ลึกกวาการหายใจปกติ (สาลี่ สภุาภรณ.  2554 : 1-2) การฝกหายใจจะเปนการฝกจิตใหจดจอ
อยูกับลมหายใจ หรือฝกใหจิตจดจออยูกับสิ่งๆ เดียวอันจะนําไปสูการมีสมาธิที่ดี     

วิธีการฝกไทจ๋ีชุดตันเถียน-สาลี่โยคะ ซึ่งมีจํานวน 20 ทานี้ ผูฝกจะเริ่มรําจากทาแรกไปจนถึงทา
สุดทายโดยทําซ้ําทาละ 8-10 เที่ยว ใชเวลาประมาณ 18-20 นาที การฝกจะเปดเพลงบรรเลงประกอบ 
(เปนเพลงบรรเลงเพื่อฝกหายใจตามทํานองเพลงแตไมมีคํารอง) ผูฝกจะเคลื่อนไหวรางกายโดยเฉพาะ
แขนและมือใหสัมพันธไปกบัจังหวะการหายใจ เชน ยกแขนขึ้น หายใจเขา วาดแขนลง หายใจออก หรือ 
กางแขนออก หายใจเขา และ หุบแขนเขา หายใจออก เปนตน จุดประสงคสําคัญของการฝกรําไทจ๋ีชุด
ตันเถียนกเ็พ่ือฝกหัดหายใจอยางชา ๆ กอนที่จะเริ่มฝกทาโยคะ การรําทาตาง ๆ จะเปนการบรหิาร
กลามเน้ือบริเวณแขนและหัวไหล ชวยคลายอาการตึงของกลามเน้ือที่หัวไหลไดดี ทาทั้ง 20 ทานั้นมีชื่อ
เรียกที่คลองกันโดยเรียงลําดับดังตอไปน้ี (สาลี่ สุภาภรณ.  2551 : 39-49) 

1. เทพพนม วันทา            2. พายเรือพา ทวนกระแส  
3. เหลียวหนา แลจันทร      4. เทวัญ ชีท้าง  
5. กระยาง โบยบิน            6. อินทรี กระพือปก  
7. หลบหลีก ชกกกหู          8. สองมือลู ลงปฐพี  
9. ปองไพรี แขนไขวหนา    10. ด้ันเมฆา ฝาอากาศ  
11. กระเรียนวาด ปกกาง    12. นางนวล บินรอน  
13. โคจร ลมปราณ           14. มังกร ทะยานฟา  
15. แพนดา ผลักมือคู        16.หยั่งฟาสูดิน  
17. ผินหนา นาวธนู          18. อาชาคู พาจร  
19. วานรยืน สลับขา          20. ยุติทา ผอนลมปราณ  
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ภาคผนวก ก-2 
การฝกทาตอเนื่องชุดนมัสการพระอาทิตย 

 
ทานมัสการพระอาทิตย คือทาชุดซึ่งประกอบดวย 12 ทา เปนการยดืเหยียดรางกายหลาย ๆ 

สวน ไดแก เอว สะโพก ลําตัว ตนขาดานหลัง เปนตน การปฏิบัติจะทําทาตอเน่ืองกันไปตั้งแตทาแรก
จนถึงทาสุดทาย โดยมีวิธีการหายใจเขาออกอยางเปนระบบในแตละทา  

การฝกทานมัสการพระอาทิตย ของผูสูงอายุ ควรทําซ้ําอยางนอย 4-6 เที่ยว (ประมาณ 5 นาที) 
ไมควรฝกเกิน 6 เที่ยวขึ้นไปเพราะอาจจะทําใหเหน่ือยจนเกินไป เม่ือจบการฝกในชุดนี้ผูสูงอายุไมควรนั่ง
หรือนอนพักทันที แตควรฝกโยคะในทายืนตอไป หรือพักดวยการเดนิชา ๆ ประมาณ 5 นาที ทัง้นี้
เพ่ือใหรางกายหายเหนื่อยและปรับสภาพของหัวใจเขาสูสภาวะปกต ิ

ในการฝกแตละทาจะตองมีการหายใจเขา หรือหายใจใหสอดคลองกับทาการเคลื่อนไหว 
ตัวอยางเชน หายใจเขา แอนลําตวั และหายใจออก กมลําตวั เปนตน สําหรับวิธีการปฏิบัติ การเชื่อมตอ
ทาและการหายใจ ทาไหวพระอาทิตยมีทัง้หมด 12 ทา (สาลี่ สุภาภรณ.  2551 : 93-99) ดังน้ี  
       1. ภูเขา   
       2. แอนตัว  
       3. ยืนกมตัว 
       4. ลันจ (เทาขวานํา) หรือทากาวขายืดสะโพก  
       5. ดันพ้ืน     
       6. ยกสะโพก  
       7. สุนัขยืดขึ้น  
       8. สุนัขยืดลง  
       9. ลันจ (เทาซายนาํ) หรือทากาวขายืดสะโพก  
       10. ยืนกมตัว 
       11. ยืนแอนตัว 
       12. ภูเขา  
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ภาคผนวก ก-3 
การฝกทาโยคะในชีวิตประจําวัน 

 
ทาโยคะในชวีติประจําวันชดุนี้ผูเขียนนําทาตาง ๆ มาประกอบกัน โดยมีผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ

ความเหมาะสมของทาจํานวน 5 ทาน ทาทั้งหมดมี 14 ทา แบงเปน 4 ชุด ๆ ละ 3-4 ทา การฝกทาโยคะ
ชุดนี้ใชรูปแบบการยืดเหยยีดกลามเน้ือ 2 แบบ คือ แบบสเตตคิ (Static Stretching) และ แบบไดนามิค 
(Dynamic Stretching) ซึ่งในแตละชุดจะระบุรูปแบบการฝกไววาเปนแบบ สเตติค หรอืไดนามิค 

การฝกแบบสเตตคิ คือ การฝกทาโยคะดวยการยืดเหยยีดกลามเน้ือ แลวคงทาไวประมาณ 10-
30 วินาที และขณะที่คงทาไวจะมีการหายใจเขาออกอยางสม่ําเสมอ สําหรับการฝกไดนามิค คือ การฝก
ทาโยคะ โดยมีการเคลื่อนไหวรางกายอยางชา ๆ เปนจังหวะตอเน่ืองตามลมหายใจเขาออกของผูฝกเอง 
ซึ่งการฝกแบบไดนามิคจะมีการทําซ้ําแตละทาประมาณ 10 ครั้ง จํานวนทาการฝกทั้ง 14 ทามีดังนี้   
              1. ชดุทาน่ัง (ทาที่ 1.1-1.2 ฝกแบบไดนามคิและทาที่ 1.3-1.4 ฝกแบบสเตติค) 
               1.1 ทาน่ังไหวพระอาทิตย   
           วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งหลังตรง เหยียดขาทั้งสองไปทางดานหนา ปลายเทาทั้งสองชี้ขึ้น มือทั้งสองวาง
ดานขางลําตัว  

2. หายใจเขา วาดแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ ประกบฝามือทั้งสอง เหยียดลําตวั เงยหนา
ขึ้น   

3. หายใจออก วาดมือลง กลับสูทาเริ่มตน   
4. ทําซ้ําประมาณ 10 ครั้ง  
 

                      
 

        ประโยชน ชวยยืดกระดูกสันหลังทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงไดดีขึ้น ลดอาการตึงไหล 
        1.2 ทาเรือ 

           วิธีปฏิบัต ิ
1. นั่งเหยียดขา เอนลําตวัไปทางดานหลัง เหยียดขาทั้งสองไปทางดานหนา มือทั้งสอง

วางหลังสะโพก ขอศอกงอ 
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2. หายใจเขา ยกขาขวาขึ้นจากพื้นสูงประมาณ 45 องศาหรือเทาที่สามารถทําได   
3. หายใจออก ลดเทาขวาลง กลับสูทาเริ่มตน  
4. สลับขา ทําซ้ํา 10 ครั้ง  

 

       
 

       ประโยชน เพ่ิมความแข็งแรงใหกลามเน้ือหนาทอง ทําใหระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึ้น  
                   และชวยใหทรงตัวในทานั่งไดดีขึ้น   

       1.3 ทาตะวันตก 
             วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งหลังตรง เหยียดขาทั้งสองไปทางดานหนา มือจับเทาหรือหนาแขง 
2. หายใจเขา ยดืลําตัว หายใจออก กมลําตัวไปหาเขาเทาที่จะทําได คงทาไว 
3. ยกลําตวัขึ้น คลายทา     

 

      
 

        ประโยชน เพ่ิมความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง ชวยลดอาการปวดหลัง ชวยยืดกลามเน้ือบริเวณ   
                    เอว สะโพก และกน 

      1.4 ทาบดิตัวแบบขาเหยียด  
            วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งเหยียดขาซาย งอขาขวา มือวางหลังสะโพก   
2. มือซายกอดเขาขวา หายใจเขายืดลําตวั 
3. หายใจออก บิดลําตัวไปทางขวาและหันหนาไปทางไหลขวา คงทาไว 
4. หายใจเขา หมุนตัวกลบัสูทาเริ่มตน หายใจออก เหยียดขาทั้งสอง  



106 

5. สลับขาง ทําซ้าํทาเดิม  

       
 

       ประโยชน ลดอาการปวดหลัง เอวและสะโพก ลดอาการตึงไหล ชวยเพ่ิมความยืดหยุนใหกับขอไหล 
 

                     2. ชุดทายืน (ฝกแบบสเตติคทุกทา) 
                   2.1 ทาตนไมไหว 
            วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนแยกเทาออกกวางเทาชวงไหล 
2. มือซายจับที่บริเวณเอว แขนขวาเหยียดขึ้น 
3. หายใจออก เอนตัวลงทางดานไหลซายใหมากที่สุด แขนขวาเหยียดขามศีรษะไปทาง

ดานซาย คงทาไว 
4. หายใจเขา กลบัสูทาเริ่มตน สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

                       

           ประโยชน ชวยเพ่ิมความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง ลดอาการตึงที่บริเวณเอว 
                  
                 
 



107 

        2.2 ทาตรีโกณ 
            วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนแยกเทาทัง้สองกวางประมาณ 2 ชวงไหล กางแขนทั้งสองขนานกับพื้น 
2. หมุนเทาซายชี้ไปทางดานหนา เทาขวาเฉียงประมาณ 45-50 องศา เขาทั้งสองตึง 
3. หายใจออก เอียงตัวลงไปทางดายซาย มือซายจับที่แขงซายหรือวางมือซายที่พ้ืนขาง

ตาตุมดานนอก ของเทาซาย แขนขวาเหยียดขึ้นดานบน แขนทั้งสองอยูแนวเดียวกัน 
พรอมกับเงยศีรษะขึ้น สายตามองที่ปลายมือขวา คงทาไว 

4. หายใจเขา กลบัสูทาเริ่มตน สลับขาง 
 

                            

          ประโยชน ชวยคลายอาการตึงขาและสะโพก เปนการเสริมความแข็งแรงใหขาทั้งสอง 
        2.3 ทาเอ้ือมยืด  

           วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนแยกเทาทัง้สองกวางประมาณ 2 ชวงไหล กางแขนทั้งสองขนานกับพื้น 
2. หมุนเทาซายชี้ไปทางดานหนา เทาขวาเฉียงประมาณ 45-50 องศา เขาทั้งสองตึง 
3. หายใจออก งอเขาซายจนเขาอยูระดับเดียวกับสะโพกซาย เหยียดแขนซายไปหนา 

แขนขวาไปหลัง แขนทั้งสองขนานกับพื้น คงทาไว 
4. หายใจเขา กลบัสูทาเริ่มตน สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

                
 

         ประโยชน ลดอาการตึงบริเวณคอ ไหลและหลัง ชวยใหกลามเนื้อขาแข็งแรงขึ้น 
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   3. ชุดทานอนคว่ํา (ทาที่ 3.1 ฝกแบบไดนามิค และทาที่ 3.2-3.3 ฝกแบบสเตติค)           
                   3.1 ทาตั๊กแตน 
            วิธีปฏิบัต ิ

1. นอนคว่ํา แยกเทาประมาณความกวางของสะโพก เขาตึง มือวางซอนกันและวางคาง
บนมือ   

2. หายใจเขา ยกขาขวาขึ้นจากพื้นสูงเทาทีส่ามารถยกได เขาตึง  
3. หายใจออก ลดเทาขวาลง กลับสูทาเริ่มตน สลับเทา ทําซ้ําประมาณ 10 ครั้ง 

 

            
 
        ประโยชน ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของระบบยอยอาหาร ชวยคลายอาการปวดเมื่อยที่ 
                   บริเวณกระดูกสันหลังสวนเอวและกน 

      3.2 ทางู 
            วิธีปฏิบัต ิ

1. นอนคว่ํา งอศอก มือทั้งสองวางดานขางชายโครงในทาดันพ้ืน 
2. หายใจเขา  คอย ๆ เหยียดศอกเทาที่ไดเพ่ือยกลําตัวขึน้ เงยศีรษะไปทางดานหลัง 

(ขณะอยูในทางอศอกไดเพ่ือปองกันการบาดเจ็บที่บั้นเอว) คงทาไว 
3. หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน   

 

             
 

         ประโยชน ชวยเพ่ิมความยืดหยุนใหกับกระดูกสันหลัง ชวยใหระบบยอยอาหารและระบบขับถาย 
                     ทํางานไดดีขึ้น 
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        3.3 ทาสนัุขยืดลง 
            วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งในทาคลาน วางมือที่พ้ืนนอกแนวไหล ปลายเทายนัพ้ืน ลําตัวและศีรษะขนานกับ
พ้ืน 

2. กดฝามือทั้งสอง หายใจออก ยกสะโพกขึน้ ขาทั้งสองเหยียดตรง พรอมเหยียดลําตัว
จากหัวไหลไปยังสะโพก กดสนเทาทั้งสองลงใกลพ้ืนใหมากที่สุด คงทาไว 

3. หายใจเขา ลดลําตวัลงพื้น กลับสูทาเริ่มตน  
 

          
 
        ประโยชน ชวยจัดกระดูกสันหลังใหอยูในทาตรง ชวยคลายอาการตึงที่บริเวณเอ็นรอยหวายและสนเทา 
              4. ชดุทานอนหงาย (ฝกแบบสเตติค ทั้ง 4 ทา)  
                  4.1 ทากดเขาเขาหาอก 
            วิธีปฏิบัต ิ

1. นอนหงาย เหยียดขาขวาราบกับพื้น  
2. งอเขาซาย มือทั้งสองจับที่เขาซาย หายใจออก กดเขาซายเขาหาหนาอก คงทาไว 
3. หายใจเขา กลบัสูทาเริ่มตน สลับขาง 

 

           

        ประโยชน ชวยลดอาการตึงและปวดเมื่อยบริเวณตนขา 
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                  4.2 ทายกขาพนพื้น  
            วิธีปฏิบัต ิ

1. นอนหงายราบกับพื้น ขาเหยียดตึง เหยียดแขนไปเหนือศีรษะ ศอกตึง หงายฝามือ  
2. หายใจเขา ยกขาทั้งสองตั้งฉากหรือเทาที่สามารถทําได คงทาไว  
3. หายใจออก ลดเทาลงพื้น กลับสูทาเริ่มตน 

 

                                 

        ประโยชน ชวยเพ่ิมความแข็งแรงใหกับกระดูกสนัหลังสวนเอว 
                4.3 ทาเปดสะโพก  
            วิธีปฏิบัต ิ

1. นอนหงาย แขนเหยียดขางลาํตัว  
2. งอเขาซาย ยกขอเทาขวาวางดานหนาหัวเขาขวา เหยยีดแขนขางลาํตัว  
3. ยกศีรษะขึ้น เหยียดแขนแลวใชมือทั้งสองเกี่ยวกันทีใ่ตสะบาเขาซาย 
4. หายใจออก ดึงเขาซายเขาหาอก นอนใหลําตวัและศีรษะราบลงกับพ้ืน คงทาไว 
5. หายใจเขา กลบัสูทาเริ่มตน  สลับขาง 

 

          
 

       ประโยชน ชวยคลายอาการปวดเอว และลดอาการตึงที่กน 
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       4.4 ทานอนหงายบิดตัว 
               วิธีปฏิบตั ิ

1. นอนหงาย เหยียดขาซาย กางแขนระดับไหล  
2. งอเขาขวา หายใจออก ตะแคงตัวไปทางดานซาย แลวใชมือซายกดดานนอกเขาขวา 

เทาที่ทําไดเทาขวาติดพื้น หันหนาไปทางดานไหลขวา คงทาไว 
3. หายใจเขา กลบัสูทาเริ่มตน สลับขาง 

 

     
 

         ประโยชน ชวยลดอาการปวดเอว และเพิ่มความยืดหยุนของกระดูกสันหลงั 
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ภาคผนวก ก-4 
การฝกโยคะในสํานักงาน 

 
ทาโยคะในชุดนี้เปนทาประยุกตที่ผูสูงอายุทําไดทุกที่ทกุเวลา เปนทาประยุกตซึ่งฝกไดไมยาก 

โดยใชอุปกรณการฝกที่อยูรอบตัวเรา เชน ที่สํานักงาน หรือที่บาน ไดแก ผนังหอง โตะ และเกาอ้ี  
เปนตน สําหรบัทาในชุดนี้มี 17 ทา แบงเปน 4 ชุด ใชหลักการยืดกลามเน้ือแบบสเตติค (Static 
Stretching) และการยดืเหยยีดกลามเน้ือแบบไดนามิค (Dynamic Stretching) ทาโยคะในสํานักงานทั้ง 
17 ทา มีวิธีการปฏิบัติดังนี้  
                  1. ชุดทายืน 1 (ใชผนังหอง หรือกําแพง) (ฝกแบบสเตติคทุกทา) 
                        1.1 ทาตนไม  
                วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนตรง เทาชดิ หลังพิงผนัง เหยียดแขนขางลําตัว  
2. งอเขาซาย ยันสนเทาซายไวที่ดานในตนขาขวา ฝาเทาซายขนานกับตนขาของเทา

ขวา ปลายเทาซายชี้ลง เทาขวารับน้ําหนักตัว หายใจเขา วาดแขนทั้งสองขึ้นเหนือ
ศีรษะ ประกบฝามือ คงทาไว 

3. หายใจออก วาดมือลง กลับสูทาเริ่มตน สลับขา 
 

                 
        
      ประโยชน ชวยเพ่ิมความสามารถในการทรงตัว (รักษาสมดุลของรางกาย) 
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                  1.2 ทาตรีโกณบิด   
              วิธีปฏิบตั ิ

1. ยืนพิงผนัง แยกเทาทั้งสองกวางประมาณ 2 ชวงไหล กางแขนทั้งสองขนานกับพื้น  
2. เทาทั้งสองชี้ไปทางดานหนา เขาทั้งสองตึง 
3. หายใจออก กมตัวลง พรอมกับบิดตวัไปทางดานซาย มือขวาจับเหนอืหรือใตเขาซาย  

เหยียดแขนซายขึ้นเหนือศรีษะ หนาหันขึ้นทางมือซาย คงทาไว 
4. หายใจเขา กลบัสูทาเริ่มตน สลับขาง 

 

             
       ประโยชน ชวยคลายอาการตึงขาและสะโพก เปนการเสริมความแข็งแรงใหขาทั้งสอง 
 

                      1.3 ทากมตวัเหยียดไหล   
             วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือแตะที่ผนัง ความหางของมือเทากับชวงไหล 

2. ถอยเทาทั้งสองไปขางหลัง หายใจออก กมตัวจนลําตัวทํามุมกับขาประมาณ 90 องศา  

3. เหยียดแขนและลําตัวจนรูสกึตึงที่หัวไหล คงทาไว 

4. หายใจเขา ยกลําตวัขึ้นสูทายืนเพื่อคลายทา 
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         ประโยชน ชวยคลายอาการตึงไหล 
                         
                 
                 1.4 ทาตัวท ี
             วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล ความหางของมือเทากับชวงไหล มือแตะผนัง 

2. ถอยเทาทั้งสองไปขางหลัง กมตัวจนลําตวัทํามุมกับขาประมาณ 90 องศา  

3. หายใจเขา ยกเทาขวาขึ้นทางดานหลังขนานพื้นหรือยกเทาที่ได เขาขวาเหยียด คงทา

ไว 

4. หายใจออก ลดเทาขวาลงพืน้ สลับขา 

                     

         ประโยชน ชวยเสริมสรางความแขง็แรงของขา ทําใหการทรงตัวดีขึ้น 
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      2. ชุดทายืน 2 (ใชผนังหอง หรือกําแพง) (ฝกแบบสเตติคทกุทา) 
            2.1 ทายืนแอนตัว 

               วิธีปฏิบตั ิ
1. ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล เหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ วางหลังมือติดผนังหอง ความ

หางของมือเทากับชวงไหล 

2. หายใจเขา แอนลําตวั เงยศรีษะไปทางดานหลัง คงทาไว 

3. หายใจออก ยกลําตวักลบัสูทายืนเพื่อคลายทา 

                         

           ประโยชน ชวยเพ่ิมความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง  
                  2.2 ทายืนกมตัว 
               วิธีปฏิบตั ิ

1. ยืนแยกเทากวางชวงไหล กนพิงผนัง มือทั้งสองวางที่ดานหนาตนขา  

2. หายใจออก กมตัวลง เหยียดลําตัวไปขางหนา ปลอยแขนเหยียดลง วางมือที่หนาแขง

หรือเทา คงทาไว 

3. หายใจเขา ยกลําตวัขึ้นสูทาเริ่มตน 
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                ประโยชน ชวยลดอาการตึงที่ตนขาหลังและบั้นเอว 
 
 

          2.3 ทาพระจันทรครึ่งซีก 
                วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนดวยเทาซาย สะโพกซายพิงผนัง วางมือทั้งสอง หางจากปลายเทาซายประมาณ 

1 ฝามือ 

2. หายใจเขา ยกขาขวาขึ้น เหยียดขาขวาตึง ปลายเทาขวาชี้ไปดานตรงขามกับศรีษะ 

ยกมือขวาพิงผนัง น้ําหนักอยูที่เทาซาย มือซายชวยพยุงที่พ้ืนเพื่อรักษาสมดุล คง

ทาไว 

3. หายใจออก ยืดลําตัวขึ้นสูทายืน สลับขาและทําซ้ําอีกครั้ง 

                    

        ประโยชน ชวยเพ่ิมความแข็งแรงใหกับเขาและขา เพ่ิมความสามารถในการรักษาสมดุล 
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                        2.4 ทายืนแยกขากมตวั 
                 วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนแยกเทาทัง้สองกวางประมาณ 2 ชวงไหล ปลายเทาทั้งสองชี้ไปทางดานหนา  
                          เขาทั้งสองตึง มือทั้งสองวางที่ตนขาทั้งสอง 
                     2.  หายใจออก กมตัวลง มือจับหนาแขงหรือขอเทา คงทาไว 
                     3.  หายใจเขา ยกตวักลบัสูทาเริ่มตน  

 

           
 

                ประโยชน ชวยใหกลามเน้ือขาแข็งแรง ชวยใหเลือดไหลเวียนไปสูศีรษะไดดีขึ้น 
              3. ชดุทายืน 3 (ใชโตะ) (ทาที่ 3.3 ฝกแบบไดนามิคและทาที่ 3.1 -3.2- 3.4 ฝกแบบสเตติค) 
                    3.1 ทาสุนัขยืดข้ึนและยืดลงประยุกต  
                วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล มือจับที่ขอบดานหนาของโตะ มือหางเทากับชวงไหล 
2. หายใจเขา แอนลําตวั หนาเงยขึ้น คงทาไว 
3. หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน  
4. ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล กมตัวลงวางที่ขอบดานขางหรือดานหนาของโตะ มือ

หางเทากับชวงไหล 
5. หายใจออก กมศีรษะลง เหยียดแขนและไหล คงทาไว 
6. หายใจเขา กลบัสูทาเริ่มตน  

                
          ประโยชน ชวยเพ่ิมความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง ลดอาการเมื่อยและตึงหลัง 
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                     3.2 ทายืนเขยงเทายืดแขน  
                วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนทางดานขางของโตะ มือขวาจับขอบโตะ ยกแขนซายขึ้น ศอกตึง 
2. หายใจเขา เขยงสนเทาทั้งสองขางขึ้นจากพื้น คงทาไว  
3. หายใจออก ลดสนเทาลง สลับขางและทําซ้ํา 

 

             
            ประโยชน เพ่ิมความยืดหยุนใหขอเทาและขอไหล 
                  3.3 ทายืนกางขา 
               วิธีปฏิบตั ิ

1. ยืนตรง มือซายจับโตะ มือขวาจับเอว 
2. หายใจเขา ยกขาขวากางออกดานขาง เขาตึง 
3. หายใจออก หุบขาขวากลบัสูทาเริ่มตน ทาํซ้ํา 10 ครั้ง แลวสลับขาง  

 

                            

        ประโยชน เพ่ิมการไหลเวียนเลือดไปสูบริเวณสะโพกและตนขา           
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                             3.4 ทานักเตนรําประยุกต 
                     วิธีปฏิบตั ิ

1. ยืนตรง มือซายจับโตะ งอขาขวาไปทางดานหลัง มือขวาจับหลังเทาขวา 
2. หายใจเขา ดึงขาขวาขึ้นไปหาไหล ศอกขวาตึง คงทาไว 
3. หายใจออก คลายทา  
4. สลับขาง ทําซ้าํอีกครั้ง 

 

                     

          ประโยชน ชวยเพ่ิมความยืดหยุนใหขอสะโพกและหลังสวนเอว ชวยใหการทรงตัวดีขึ้น 
 
 
 
 

              4. ชุดทาน่ัง (ใชเกาอ้ี) (ทาที่ 4.3 ฝกแบบไดนามิคและทาที่ 4.1-4.5 ฝกแบบสเตติค)        
                     4.1 ทายืดอก 
            วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งเยื้องมาทางดานหนาของเกาอ้ี วางเทาราบกับพื้น 
2. เหยียดแขนไปทางดานหลัง มือจับพนักเกาอ้ี ศอกตึง 
3. หายใจเขา ยดืลําตัว เงยหนาขึ้นเทาที่ได คงทาไว 
4. หายใจออก คลายทา 

 

                

             ประโยชน ชวยคลายอาการตึงไหล 
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                   4.2 ทาน่ังบิดตัว 
            วิธีปฏิบัต ิ

1 นั่งเยื้องมาทางดานหนาของเกาอ้ี วางเทาราบกับพื้น 
2 มือซายจับที่ดานนอกของขาขวา เหยียดแขนขวาไปจับพนักพิงทางดานซายของเกาอ้ี 

หายใจออก บิดลําตัว หันหนาไปทางไหลขวา คงทาไว 
3 หายใจเขา หมุนลําตัวกลับสูทาเริ่มตน เพ่ือคลายทา 
4 สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

                   
         ประโยชน ลดอาการปวดเอว 
               
               4.3 ทาเรือประยุกต 
            วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งบนเกาอ้ี เหยียดขา เอนลําตวัไปทางดานหลัง หลังพิงเกาอ้ี เหยียดขาทั้งสองไป
ทางดานหนา มือทั้งสองจับที่ขอบเกาอ้ี ขอศอกงอเล็กนอย  

2. หายใจเขา ยกขาทั้งสองขึน้สูงประมาณ 45 องศาหรือเทาที่สามารถทําได (เขางอ)  
3. หายใจออก ลดเทาทั้งสองลง กลับสูทาเริม่ตน  
4. ทําซ้ํา 10 ครั้ง หรือทําเทาที่ได  

 

          
          ประโยชน เพ่ิมความแข็งแรงใหกลามเน้ือหนาทอง ทําใหระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึ้น และ 
                     ชวยใหทรงตัวในทานั่งไดดีขึ้น   
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        4.4 ทาน่ังเปดสะโพก 
             วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งเยื้องมาทางดานหนาของเกาอ้ี วางเทาราบกับพื้น 
2. ยกเทาซายวางที่ดานหนาเขาขวา หายใจออก กมตัวลงเทาที่ได มือจับขาหรือวางที่

พ้ืน คงทาไว 
3. หายใจเขา ยกลําตวัขึ้นเพือ่คลายทา  
4. สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

                    

             ประโยชน ชวยคลายอาการปวดเอว และลดอาการตึงที่กน 
                     
                     4.5 ทาเด็กประยุกต 
               วิธีปฏิบตั ิ

1. นั่งบนเกาอ้ี วางเทาราบกับพ้ืนความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองไขวกัน 
2. หายใจออก กมลําตัวไปหาตนขาเทาที่ทาํได คงทาไว  
3. หายใจเขา ยกลําตวักลบัสูทาเริ่มตน  
 

                    

              ประโยชน ชวยลดอาการตึงหลังและไหล 
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ภาคผนวก ก-5 
การฝกปราณ 

 
การฝกปราณมีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูฝกไดมีการหายใจแบบตาง ๆ เพ่ือกระตุนใหพลังปราณใน

รางกายไหลเวียนไดดี เปนการฝกสมาธิรปูแบบหนึ่ง การฝกปราณแตละแบบนั้นใหทําซ้ํา 5-7 ครั้ง 
กลาวคือ ฝกประมาณ 5-7 ลมหายใจ พักชวงสั้น ๆ ดวยการหายใจปกติ หรือพักดวยการนอนในทาศพ 
แลวจึงคอยฝกปราณแบบอื่น ๆ ตอไป การฝกปราณในชุดนี้ มีทั้งหมด 5 แบบ มีวิธีการปฏบิัตดัิงน้ี 

             1. การหายใจดวยรูจมูกขางเดียว   
              วิธีปฏิบตั ิ

1. นั่งในทาขัดสมาธิชั้นเดียว มือซายจับเขาซาย กมหนาเล็กนอย 
2. ใชนิ้วหัวแมมือขวาปดรูจมูกขวา หายใจเขาออกทางรูจมูกซาย หายใจเขา เงยหนาขึ้น 

หายใจออก กมหนาลง ทําตอเน่ืองประมาณ 5-7 ครั้ง แลวสลับขาง   
 

            
 
 ประโยชน เปนการกระตุนใหมีเลือดไหลเวียนไปเลีย้งสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีขึ้น ระบบ 
                   ประสาท และตอมตาง ๆ ทาํงานไดดีขึ้น 

                  

                 2. การหายใจแบบสุริยะ 
             วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งในทาขัดสมาธิชั้นเดียว มือซายจับเขาซาย กมหนาเล็กนอย 
2. ใชนิ้วนางขวาปดรูจมูกซาย หายใจเขา ทางรูจมูกขวา   
3. เม่ือสุดลมหายใจแลวใหใชนิ้วหัวแมมือขวา ปดรูจมูกขวา เปดรูจมูกซาย  
4. หายใจออก ทางรูจมูกซาย  
5. ทําซ้ําขั้นตอนที่ 1-4 ตอเน่ืองกัน 5-7 รอบ 
6. คลายทา  
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ประโยชน เปนการกระตุนใหมีเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีขึ้น ระบบประสาท 
                และตอมตาง ๆ ทํางานไดดีขึ้น 

                  
                3. การหายใจแบบจันทรา 
          วิธีปฏิบัติ  

1. นั่งในทาขัดสมาธิชั้นเดียว มือซายจับเขาซาย กมหนาเล็กนอย 
2. ใชนิ้วหัวแมมือขวา ปดรูจมูกขวา หายใจเขา ทางรูจมูกซาย 
3. เม่ือสุดลมหายใจแลวใหใชนิ้วนางขวา ปดรูจมูกซาย เปดรูจมูกขวา 
4. หายใจออก ทางรูจมูกขวา  
5. ทําซ้ําขั้นตอนที่ 1-4 ตอเน่ืองกัน 5-7 รอบ 
6. คลายทา  

  

        
 

ประโยชน เปนการกระตุนใหมีเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีขึ้น ระบบประสาท 
                และตอมตาง ๆ ทํางานไดดีขึ้น 
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                4. การหายใจระดับลางหรือหายใจดวยทอง   
             วิธีปฏิบัต ิ

1. นอนหงาย งอเขาทั้งสองขางเพ่ือลดการทํางานของกลามเน้ือหลังสวนเอว แยกเทา
เทากับความกวางของชวงสะโพก วางมือทั้งสองที่บริเวณเหนือสะดือ 

2. หายใจเขายาวและลึก จนรูสึกวาหนาทองขยาย  
3. หายใจออกชา ๆ หนาทองแฟบลง 
4. ทําตอเน่ืองประมาณ 1 นาที    

 

 
 

    ประโยชน เปนการกระตุนใหมีเลือดไหลเวียนไปเลีย้งสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีขึ้น ระบบ 
                     ประสาทและตอมตาง ๆ ทํางานไดดีขึ้น 

                    

                   5. การหายใจระดับกลางหรือหายใจที่อก 
             วิธปีฏิบัต ิ

1. นอนหงาย งอเขาทั้งสองขางเพ่ือลดการทํางานของกลามเน้ือหลังสวนเอว แยกเทา
เทากับความกวางของชวงสะโพก วางมือทั้งสองที่บริเวณเหนือสะดือ 

2. หายใจเขายาวและลึก แขมวทอง ดันลมหายใจไปที่ชองอก จนรูสึกวาชองอกขยาย
ออก 

3. หายใจออกชา ๆ ซี่โครงแฟบ หนาทองพองออก 
4. ทําตอเน่ืองประมาณ 1 นาที    

 

 
ประโยชน เปนการกระตุนใหมีเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีขึ้น ระบบ 
                     ประสาทและตอมตาง ๆ ทํางานไดดีขึ้น 
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              6. จบการฝกโดยการนอนในทาศพ 
              วิธีปฏิบตั ิ

1. นอนหงาย เหยียดขา เหยียดแขนขางลําตัว หงายมือ 
2. หลับตา ผอนคลายสวนตาง ๆ ของรางกายและจิตใจ 
3. โนมนาวจิต หรือความคิดใหอยูที่ลมหายใจเขาออก  
4. นอนพักในทาศพประมาณ 5 นาที   
5. ตะแคงตัวไปดานขางเพ่ือลุกขึ้นน่ัง จบการฝก  
 

 
 

ประโยชน ชวยในการผอนคลายรางกายและจิตใจหลังจากการฝกทาตาง ๆ เปนการฝกจิตใหสงบ 
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ภาคผนวก ข 
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คูมือการฝกสองเลม 
 

การวิจัยครั้งนีมี้คูมือการฝกโยคะ 2 เลม เลมที่ 1 เปนหนังสือคูมือการฝกตันเถียน-สาลี่โยคะ 
(สาลี่ สุภาภรณ.  2551 : 104 หนา) และเลมที่ 2 เปนคูมือการฝกซึ่งผูวิจัยเรียบเรียง โดยในสัปดาหแรก
ของการฝกผูวิจัยไดแจกคูมือการฝกเลมที่ 1 (ดูภาพประกอบ) มีรายละเอียดและภาพประกอบเกี่ยวกับ
การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา และทานมัสการพระอาทิตย หลังจากนั้น 4 สัปดาหผูวิจัยไดแจกคูมือ
เลมที่ 2 ซึ่งผูวิจัยจัดทําขึ้นเพ่ิมเติม ประกอบดวยทาการฝกโยคะในสาํนักงาน การฝกทาโยคะใน
ชีวติประจําวัน และการฝกปราณแบบตาง ๆ (ดังแสดงในภาคผนวก ก-3 - ก-5) เพ่ือใหกลุมตัวอยางใช
ประกอบการฝกโยคะดวยตนเอง  

โปรแกรมการฝกโยคะในการวิจัยนี้มีชุดการฝก 5 ชุด คือ (1) การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียน (2) การ
ฝกทาตอเน่ืองชุดนมัสการพระอาทิตย (3) การฝกทาโยคะในชวีติประจําวัน (4) การฝกโยคะในสํานักงาน 
และ (5) การฝกปราณ สําหรับชุดที่ 1 และ 2 มีรายละเอียดดังไดกลาวมาแลวในภาคผนวก ก-1 - ก-2 
(คูมือการฝกเลมที่ 1) สวนชุดที่ 3-5 มีรายละเอียดและวิธีปฏบิตัิดังไดกลาวมาแลวในภาคผนวก         
ก-3 - ก-5 (คูมือการฝกเลมที่ 2) 

 
                       คูมือการฝกเลมที่ 1                                        คูมือการฝกเลมที่ 2  
 

          
 
 

คําแนะนําการใชคูมือการฝกโยคะเลมที่ 2  
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คูมือการโยคะเลมน้ีจําทําขึน้เพื่อใชประกอบการวิจัย เรื่องการศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับ
โปรแกรมการฝกโยคะตามความตองการของผูสูงอายุ ซึ่งแจกใหกลุมตัวอยางที่สมัครเขารวมงานวิจัย
เพ่ือใชประกอบการฝกโยคะและไวศึกษาเพิ่มเติม  

เน่ืองจากผูฝกที่เปนกลุมตัวอยางทําการฝกทาตาง ๆ ตามคูมือนี้และเรียนรูวิธีการปรับทาการฝก
กับครูสอนจึงสามารถฝกดวยตนเองได สําหรับผูสูงอายุที่ไมไดเขารวมโครงการวิจัย และไมเคยฝกโยคะ
มากอน หากตองการนําคูมือนี้ไปใชฝกดวยตนเอง ควรอานคูมือใหเขาใจ โดยเฉพาะวิธีการปฏิบัตทิา 
ตาง ๆ กอนเร่ิมลงมือฝก อยางไรก็ตาม หากทานเปนผูสูงอายุที่มีโรคประจําตวั ไดแก ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ หรือ ขอติด/ขอเสื่อม ควรปรึกษาแพทยกอนการฝกโยคะ  

การฝกโยคะตามโปรแกรมนี้ควรใชคูมือการฝกโยคะทัง้ 2 เลมประกอบกัน ใชระยะเวลาในการ
ฝกแตละครั้งน้ัน อยางนอย 10-20 นาที หรือไมเกิน 60 นาที สําหรับทาการฝกนัน้สามารถสลบัการฝก
ไดไมจําเปนตองเรียงแตละชุด ผูสูงอายุสามารถหมุนเวียนการฝกไดตามความชอบของตนเอง คูมือการ
ฝกในเลมที่ 2 นี้ ประกอบดวยทาการฝก 3 ชุด คือ (1) การฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน (2) การฝกโยคะ
ในสํานักงาน และ (3) การฝกปราณ (รายละเอียดการฝกทาแตละชดุดังไดกลาวมาแลวในภาคผนวก ก-3 
- ก-5) 
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ภาคผนวก ค 
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ภาคผนวก ค (ค-1-ค-3) 
แบบสัมภาษณการกระตุนความจํา (Stimulated Recall) 

ภาคผนวก ค-1 
แบบสัมภาษณการกระตุนความจําดวยการดูกลุมของภาพถายแตละชุด 

(Photo Viewing Group) 
 คําชี้แจง การกระตุนความจําดวยการดูกลุมของภาพถายแตละชุด    

คุณจะไดดูกลุมของภาพถายแตละชุด จํานวน 5 ชุด ไดแก ชุดที่ 1 เปนการฝกรําไทจ๋ีชุด
ตันเถียน ชุดที่ 2 การฝกทาตอเน่ืองชุดนมัสการพระอาทิตย ชุดที่ 3 การฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน ชุด
ที่ 4 การฝกโยคะในสํานักงาน และชุดที่ 5 คือ การฝกปราณ เพ่ือเลือกชุดที่ชอบและทาทีช่อบในแตละชุด   
แตละครั้งที่เลอืกภาพไดแลวใหตอบถามคําถาม 3 ขอ ขณะที่คุณตอบคําถามจะมกีารบันทึกเสยีงคําตอบ
ของคุณเพ่ือนําไปใชในการวิจัย เม่ือตอบคําถามครบแลวใหเลือกภาพตอไป กระบวนการนี้จะดําเนินไป
จนกระทั่งคุณเลือกภาพครบทั้ง 5 ชุด สําหรับคําถามทัง้ 3 ขอน้ันมีดังน้ี  

1. ชอบทาโยคะชุดใดมากเปนอันดับ 1-3   
2. เพราะอะไรจึงชอบทาชุดนั้น 
3. ทาชุดที่ชอบคณุมีการฝกซอมดวยตนเองมากนอยเพียงใด  
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ภาคผนวก ค-2 
แบบสัมภาษณดวยการกระตุนความจําดวยการดูวีดีทัศน (วีซีดี)  

(Videotape Viewing) 
 

 คําชี้แจง การกระตุนความจําดวยการดูวีดีทัศน (วซีีดี) 
คุณจะไดดูวีดีทัศน (วีซีดี) ซึ่งเปนทาโยคะและทารําตันเถียน มีทั้งหมด 5 ชุด โดยเริ่มดูจาก ชุดที ่

1 คือ การฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียน ชุดที่ 2 การฝกทาตอเนื่องชุดนมัสการพระอาทิตย ชุดที่ 3 การฝกทา
โยคะในชวีิตประจําวัน ชุดที ่4 การฝกโยคะในสํานักงาน และชุดที่ 5 คือ การฝกปราณ วีดีทัศน (วีซีดี) 
ทั้งหาชุดใชเวลาในการดูทั้งหมดประมาณ 25 นาที โดยเริ่มจากทาชุดที่ 1-5 ตามลําดับ ขณะที่ดู คุณ
สามารถใชรีโมท (Remote) กดเดินหนา (Forward) เลน (Play) กรอกลับ (Rewine) และกดหยุด (Stop) 
ไดเม่ือตองการ ทุกครั้งที่กดหยุด ใหตอบคําถามดวยเสยีงที่ชัดเจนเพือ่ใหสามารถบันทึกเทปเสียงของ
คุณได เม่ือตอบเสร็จแลวใหเลนเทปตอ (Play) คุณจะหยุดภาพในวดีีทัศนทุกครั้งเม่ือพบทาการฝกที่คุณ
ชอบ โดยผูวิจัยจะถามคําถาม 3 ขอมีดังน้ี คือ 

1. เพราะอะไรจึงชอบทานี ้
2. ฝกทานี้แลวไดอะไรบาง  
3. คุณฝกซอมทาที่เลือกนี้บอยเพียงใด   
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ภาคผนวก ค-3 
แบบสัมภาษณดวยการกระตุนความจําดวยภาพถายทั้งหมด 

(Photo Viewing) 
 คําชี้แจง การกระตุนความจําดวยภาพถายทั้งหมด 

คุณจะไดดูภาพถายทุกทาจากภาพ 5 ชุด คือ ชุดที่ 1 การฝกรําไทจ๋ีชดุตันเถียน ชดุที่ 2 การฝก
ทาตอเน่ืองชดุนมัสการพระอาทิตย ชุดที่ 3 การฝกทาโยคะในชวีิตประจําวัน ชุดที่ 4 การฝกโยคะใน
สํานักงาน และชุดที่ 5 คือ การฝกปราณ ตามลําดับ โดยเริ่มดูภาพจากหนาที่ 1 แลวเลือกภาพที่คุณชอบ
หรือภาพที่มีความเกี่ยวของกับสุขภาพของคุณ แตละภาพที่คุณเลือก ผูวิจัยจะถามคําถาม 3 ขอ และ
ขณะที่คุณตอบจะมีการบันทึกเสียงคําตอบของคุณเพ่ือนําไปใชในการวิจัย เม่ือตอบคําถามครบ 3 ขอ
แลวใหเลือกภาพตอไป กระบวนการนี้จะดําเนินไปจนกระทั่งคุณดูภาพการฝกครบทุกทา คําถามทั้ง 3 
ขอมีดังน้ี คือ 

1. เพราะอะไรจึงชอบทานี ้
2. ฝกทานี้แลวไดอะไรบาง  
3. คุณฝกซอมทาที่เลือกนี้บอยเพียงใด   
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ภาคผนวก ง 
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แบบทดสอบการทรงตัว 
(Osness, Wayne. 1989 : 93-118)  

 
จุดมุงหมาย          เพ่ือวัดการทรงตัวของผูสูงอายุ 
คาความเชื่อม่ัน    r = 0.86 
อุปกรณการทดสอบ 
 1. เกาอ้ีที่มีพนักพิงและมีทีว่างแขนซึ่งมีความสูงจากพื้น 1.45 ฟุต กวาง 1.45 ฟุต 
          2. เครื่องยึดเกาอ้ีหรือเทปสําหรับยึดเกาอ้ี 
          3. ตลบัเทปวัดระยะ 1 ตลับ 
          4. กรวย 2 อัน 
          5. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
 

วิธีการดําเนินการทดสอบการทรงตวั 
 1. จัดเตรียมสถานที่ ตั้งเกาอ้ีตรงกลางเสนสนามดานยาว โดยใหดานหนาของเกาอ้ีหันเขาหา
เสนดังรูป กําหนดใหจุดระหวางเกาอ้ีทั้งสองขางเปนจุดกึ่งกลางระหวางสนาม ที่มีขนาด 5 x 12 ฟุต ยึด
ขาเกาอ้ีติดพืน้ใหแนน พ้ืนสนามควรจะเรียบ ไมลื่นและมีแสงสวางทีเ่พียงพอ (ดูภาพประกอบ 3) 
 

 

 
 

ภาพประกอบ  เครื่องมือแบบทดสอบการทรงตัว 
ดัดแปลงมาจาก 

ไพฑูรย พันตะพรหม.  (2547).  ผลการฝกไทจ๋ีที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ. ปริญญานิพนธ วท.ม. 
(วิทยาศาสตรการกีฬา : การเปนผูฝกกีฬา) กรุงเทพ: บัณฑิตวิทยาลัย. 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ. หนา 80 
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 2. วิธีทําการทดสอบ ผูรับการทดสอบตองนั่งใหขาทอนบนแนบกับเกาอ้ี ดานหลังของเขาชิดกับ
เกาอ้ี เทาทั้งสองวางราบกับพ้ืน เม่ือผูดําเนินการทดสอบใหสัญญาณวา “เตรียมและเร่ิม” ใหผูเขารับการ
ทดสอบเดินหรือเคลื่อนที่ไปทางดานขวามือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของสนาม (ทวนเข็ม
นาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนทีก่ลับมานั่งเกาอ้ีและลุกขึ้นเดินหรือเคลื่อนที่ไปทางดานซายมือ เดินหรือ
เคลื่อนที่ออมกรวยดานในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนที่กลับมานัง่เกาอ้ี นับเปน 1 รอบ 
ผูทดสอบตองทําทั้งหมด 2 รอบคือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย 4 อัน (ขวา ซาย ขวา ซาย) ในขณะทํา
การทดสอบ หลังจากเดินหรือเคลื่อนทีอ่อมกรวย ผูทดสอบตองนั่งเกาอ้ีใหตนขาทอนบนแนบกับพื้นเกาอ้ี 
ดานหลังของเขาชิดกับเกาอ้ี และกอนจะลกุผูทดสอบสามารถยกเทาสงูจากพื้นไดครึ่งนิ้ว และสามารถใช
มือทั้งสองขางจับที่วางแขนเพื่อใหลุกจากเกาอ้ีไดเร็วขึ้น 
 3. ผูดําเนินการทดสอบควรอธิบายใหผูรบัการทดสอบเขาใจ ผูทดสอบสามารถเคลื่อนที่โดย
วิธีการเดินหรือการวิ่งก็ไดแตทําดวยความรูสึกที่ปลอดภัย โดยไมเสียการทรงตวั ไมหกลม โดยที่ผูทํา
การทดสอบพาผูถูกทดสอบเดินเพื่อใหเกิดความเขาใจยิ่งขึ้น และแนะนําวาในขณะที่ลุกนั้นสามารถใชมือ
ชวยพยุงไดแตตองไมใหเกาอ้ีลม หากรูสึกไมสบาย เกดิการมึนงง หรือวิงเวียนศีรษะใหหยุดการทดสอบ 
 4. ในขณะที่ทาํการทดสอบ ผูทําการทดสอบตองแนะนําและใหสัญญาณกับผูทดสอบตลอดเวลา 
เพ่ือใหผูทดสอบทําไดถูกตอง เชน เตรียม เริ่ม ขวา ออมกรวย นั่ง ลุก ซาย ออมกรวย นั่ง ลุก ขวา ออม
กรวย นั่ง ลุก ซาย ออมกรวย นั่ง และตองย้ําวาผูทดสอบตองม่ันใจและแนใจวารูสกึปลอดภัย ไมสูญเสีย
การทรงตัว ไมหกลม หากเกาอ้ี หรือกรวยเคลื่อนที่ หรอืลมใหตั้งใหมใหตรงจุด การจับเวลาผูทําการ
ทดสอบเริ่มกดนาฬิกาจับเวลา เม่ือผูสูงอายุมีการเคลือ่นที่และกดนาฬิกาหยุดเม่ือผูสูงอายุนั่งลงหลังจาก
ทําครบ 2 รอบ 
 5. ผูทําการทดสอบอธิบายพรอมนําผูสูงอายุทดลอง 1 ครั้ง พัก 30 วินาที สําหรับการทดสอบนั้น
ใหผูสูงอายุทําการทดสอบ 2 ครั้ง เอาเวลาที่ดีที่สุด การบันทึกเวลา บนัทึกเปนวินาที โดยมีความละเอียด
ถึง 1/100 ของวินาที เชน 28.55 วินาท ี
 
การประเมินคาการทรงตวั 
 เกณฑในการประเมินคาความสามารถในการทรงตัว ผูทดสอบที่สามารถทําเวลาได 15-35 
วินาที ถือวาเปนผูที่มีการทรงตัวที่ดี 
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        แบบสอบถามมาตรฐานคุณภาพชีวิต (SF-36)       
คําแนะนําการตอบแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามตอไปน้ีเปนคาํถามเกี่ยวกับประเมินคุณภาพชีวิต กรุณาตอบแบบสอบถามใหครบ
ทุกขอ คําถามบางขออาจมีความคลายคลึงกันแตมีความแตกตางกัน โปรดใชเวลาประมาณ 10 นาที 
อานและตอบคําถามแตละขอใหถูกตองตามความเปนจริงโดยขีดเครื่องหมาย x ลงในขอความที่ทานเห็น
วาตรงกับลักษณะของทานมากที่สุด 
1. ในภาพรวม ทานคิดวาสขุภาพของทานเปนอยางไร 
 

                     ดีเยี่ยม               ดีมาก               ดี              ปานกลาง             เลว 
                        �                  �                  �                �                   �               
2. เม่ือเปรียบเทียบกบั 1 ปกอน ทานคิดวาสุขภาพของทานเปนอยางไร 
                      � ปจจุบันดีกวาปที่แลวมาก 
                      � ปจจุบันดีกวาปที่แลวเล็กนอย 
                      � เทา ๆ กับปที่แลว 
                      � ปจจุบันเลวกวาปทีแ่ลวเล็กนอย 
                      � ปจจุบันเลวกวาปทีแ่ลวมาก 
3. ทานคิดวาสุขภาพของทานในปจจุบันมีผลใหทานทาํกิจกรรมตาง ๆ ตอไปน้ีลดลงหรือไมเพียงใด                  
                                                                ลดลงมาก          ลดลงเล็กนอย        ไมลดลงเลย 
    3.1 กิจกรรมที่ออกแรงมาก เชน วิ่ง ยกของหนัก     �                  �                  �               
         เลนกีฬาที่ตองใชแรงมาก                           
    3.2 กิจกรรมที่ออกแรงปานกลาง เชน เลื่อนโตะ                       
         กวาดถูบาน เลนกฬีาเบาๆ                          �                  �                  �               
    3.3 ยกถือของเวลาไปซือ้ของในหางสรรพสินคา    �                     �                  �              

3.4 ขึ้นบันไดหลายชั้น (จากชั้น 1 ไปชั้น 3            �                  �                  �              
หรือมากกวา)                                            

    3.5 ขึ้นบันได 1 ชั้น (จากชั้น 1 ไปชั้น 2)               �                  �                  �              
3.6 กมลงเก็บของ คุกเขา งอตัว                         �                  �                  �              
3.7 เดินเปนระยะทางมากกวา 1 กิโลเมตร            �                  �                  �              
3.8 เดินเปนระยะทางหลายรอยเมตร                  �                  �                  �              
3.9 เดินประมาณ 100 เมตร                              �                  �                  �               

   3.10 อาบนํ้าหรือแตงตัว                                  �                  �                  �               
 
4. ในชวง 1 เดือนที่ผานมา ทานมีปญหาการทํางานหรือกิจวัตรประจําวันซ่ึงเปนผลมาจากสุขภาพ
รางกายของทานหรือไม  
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                                                        ตลอดเวลา    สวนใหญ     บางเวลา   สวนนอย   ไมใช 
  4.1 ตองลดเวลาในการทํางานหรือทํากิจวัตร    �          �             �           �         �                         
  4.2 ทํางานหรือทํากิจวัตรไดนอยกวาที่ตองการ  �          �             �           �         �                         
  4.3 ทํางานหรือทํากิจวัตรบางอยางไมได         �          �             �           �         �                         
  4.4 ทํางานหรือทํากิจวัตรไดลําบากกวาเดิม       �          �             �           �         �                         
 
5. ในชวง 1 เดือนที่ผานมา ทานประสบปญหาในการทํางานหรือกิจวัตรประจําวนัซ่ึงเปนผลสบื
เน่ืองมาจากปญหาทางอารมณหรือจิตใจ (เชนรูสึกซึมเศราหรือวิตกกังวล) หรือไม 
 
                                                     ตลอดเวลา    สวนใหญ     บางเวลา    สวนนอย    ไมใช  
  5.1 ตองลดเวลาในการทํางานหรือทํากิจวัตร  �          �             �          �          �                         
  5.2 ทําไดนอยกวาที่ตองการ                     �          �             �          �          �                         
  5.3 ไมสามารถทําไดอยางระมัดระวัง 
      เหมือนปกต ิ                                    �          �                 �          �          �                         
 
6. ในชวง 1 เดือนที่ผานมา ปญหาสุขภาพหรืออารมณความรูสึกของทานมีผลรบกวนตอการมีกจิกรรม
ทางสังคมของทานกับครอบครัว เพ่ือน เพ่ือนบาน หรือกลุมมากนอยเพียงใด 
 ไมรบกวนเลย        รบกวนเล็กนอย      รบกวนปานกลาง    รบกวนคอนขางมาก      รบกวนมาก                         
        �                      �                      �                         �                      �      
                  
 7. ทานมีอาการปวดเมื่อยตามรางกายมากนอยเพียงใด ในชวง 1 เดือนที่ผานมา 
   ไมปวดเลย        ปวดนอยมาก      ปวดนอย         ปวดปานกลาง    ปวดรุนแรง     ปวดรุนแรงมาก 
        �                   �                 �                   �                 �                   �   
       
8. ในชวง 1 เดือนที่ผานมา อาการปวดเมื่อยรบกวนการทํางาน (ทั้งที่บานและที่ทาํงาน) มากนอย
เพียงใด 
 

   ไมรบกวนเลย        รบกวนเล็กนอย      รบกวนปานกลาง    รบกวนคอนขางมาก      รบกวนมาก                       
         �                       �                      �                      �                         �                       
 
 
9. คําถามเกี่ยวกับอารมณความรูสึกที่เกิดขึ้นกับทานในชวง 1 เดือนที่ผานมา กรุณาใหคําตอบที่ตรงกับ
ความรูสึกของทานมากที่สุดในแตละคําถามเกิดขึ้นบอยเพียงใดในชวง 1 เดือนที่ผานมา 
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                                              ตลอดเวลา   สวนใหญ       บางเวลา       สวนนอย           ไมใช    
  9.1 รูสึกกระปรี้กระเปรามาก              �            �              �         �         �                      
  9.2 รูสึกหงุดหงิดกังวลมาก                �            �              �         �         �                      
  9.3 ซึมเศราไมราเริง                       �            �              �         �         �                      
  9.4 รูสึกสงบ                                 �            �              �         �         �                      
  9.5 รูสึกเต็มไปดวยพลัง                    �            �              �         �         �                      
  9.6 รูสึกหมดกําลังใจ                     �            �              �         �         �                      
  9.7 รูสึกออนเพลีย ไมมีกําลัง             �            �              �         �         �                      
  9.8 รูสึกมีความสุขดี                      �            �              �         �         �                      
  9.9 รูสึกเบื่อหนาย                         �            �              �         �         �                      
 
10.ในชวง 1 เดือนที่ผานมา ปญหาสุขภาพหรืออารมณความรูสึกของทานมีผลรบกวนตอเวลาการมี
กิจกรรมทางสังคมของทาน (เชนไปเยี่ยมญาติหรือเพ่ือน) มากนอยเพียงใด                                                 
          ตลอดเวลา                 สวนใหญ               บางเวลา               สวนนอย            ไมมีเลย 
              �                          �                      �                        �                  �                          
11.ขอความตอไปน้ีตรงกับสุขภาพของทานหรือไม 
 

                                  ถูกตองที่สุด   สวนใหญถูกตอง   ไมทราบ   สวนใหญไมถูกตอง  ไมถูกตอง 
11.1 ไมสบายหรือ              �               �                �              �                 �                        
      เจ็บปวยงายกวาคนทัว่ไป 
11.2 มีสุขภาพดีเทากับคนอ่ืน ๆ �             �                �               �                 �                        
11.3 คิดวาสุขภาพจะเลวลง      �             �                �               �                 �                        
11.4 มีสุขภาพดีเยี่ยม              �             �               �               �                  �                        

 
 

                                                ลงชื่อ..............................................................ผูเขารวมการวิจัย 
                                                           (.............................................................) 
                                                    วัน............เดือน...................................พ.ศ. ...................... 

 
 

หมายเหต ุ
ดัดแปลงมาจาก วัชรี เลอมานุกุล และ ปารณีย มีแตม (Leurmarnkul & Meetam.  2548 : 69-88) 
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แบบประเมินความพรอมกอนการเขารวมการฝกโยคะ (PAR-Q) 
 

  กรุณาตอบ คาํถามทั้ง 7 ขอ ขางลางนี้ การตอบคําถามจะเปนการประเมินสุขภาพ
เบื้องตนดวยตัวของทานเอง วาสมควรทีจ่ะเขารวมโครงการฝกโยคะหรือไม โปรดใชวิจารณญาณของ
ทานในการตอบคําถามเหลานี้ คอย ๆ อานอยางใครครวญและตอบดวยความสตัยจริงวา มี/เคย หรือ ไม
มี/ไมเคย 
 

 เคย  ไมเคย 1.  แพทยทีต่รวจรักษาทานเคยบอกหรอืไมวา ทานมีความผิดปกตขิองหัวใจ 
และ 
     ควรทํากิจกรรมออกกําลังกาย ภายใตคําแนะนําของแพทยเทานั้น ? 

 มี    ไมมี
  

2.  ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอก ขณะที่ทานทํากิจกรรม
     ออกกําลังกายหรือไม ?  

 เคย    ไมเคย 3.  ในรอบเดอืนที่ผานมา ทานเคยมีอาการเจ็บแนนหนาอก ในขณะที่อยูเฉย ๆ
     โดยไมไดทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือไม ? 

 มี    ไมมี 4.  ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) เน่ืองมาจากอาการวิงเวียน
     ศีรษะหรือไม ? หรือทานเคยเปนลมหมดสติหรือไม? 

 มี    ไมมี 5.  ทานมีปญหาที่กระดูกหรือขอตอ ซึ่งจะมีอาการแยลง ถาทานทํากิจกรรมการ
     ออกกําลังกายหรือไม ? 

 มี    ไมมี 6.  แพทยทีต่รวจรักษาทาน มีการสั่งยารักษาโรคความดันโลหิตสูง หรือความผิด
     ปกติของหัวใจใหทานหรือไม ? 

 มี    ไมมี 7. เทาที่ทานทราบ  ยังมีเหตุผลอ่ืน ๆ อีกหรือไม  ที่ทําใหทานไมสามารถทํา     
กิจกรรมการออกกําลังกายได ? 

   
ขาพเจาไดอานทําความเขาใจและตอบคําถามอยางสมบูรณ และเขาใจเปนอยางดี 

 

 
      ลงชื่อ …………………………… ผูทดสอบ        ลงชื่อ ………………………………….. พยาน         
         (                                           )           (                        ) 
                                                                                                         
                                                                      วันที่ ……. เดือน …………. พ.ศ. ……… 
                  

ผลการประเมนิสุขภาพเบื้องตน 
 สามารถเขารวมโครงการฝกโยคะได          ไมสามารถเขารวมโครงการฝกโยคะได 
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หนังสือแสดงความยนิยอมการเขารวมโครงการฝกโยคะ (Informed Consent) 
 ขาพเจา วาที่รอยตรีประสิทธ์ิ ปปทุม นิสิตปริญญาเอก สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 
ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และผูชวยวิจัย มีความสนใจที่
จะดําเนินโครงการวิจัยเก่ียวกับการฝกโยคะตามความตองการของผูสูงอายุเพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา  

การวิจัยจะมีการฝกโยคะเปนกลุมตอเนื่องเปนเวลา 24 สัปดาห (6 เดือน) สัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ
ประมาณ 1 ชั่วโมง คือวันจันทรและวันพุธ นอกจากนั้นทานจะไดรับแจกหนังสือและคูมือการฝกเพื่อนําไปใช 
ฝกโยคะดวยตนเองเพิ่มเติม อยางนอยสัปดาหละ 1 ครั้ง (การฝกดวยตนเองใหฝกในวัน เวลาที่ทานสะดวก)  

การฝกโยคะเปนกลุมจะมีผูชวยของขาพเจาทําการสังเกตการฝกและขอความรวมมือใหทานชวย 
(1) แบบสอบถามมาตรฐานคุณภาพชีวิต และวัดการทรงตัว กอนเร่ิมโครงการและหลังจบโครงการฝกโยคะ 
(2) ดูภาพถายหรือภาพจากวีซีดีและตอบคําถามในรูปของการใหสัมภาษณเก่ียวกับการฝกโยคะ 2 ครั้ง โดย
ขาพเจาและผูชวยวิจัยจะทําการบันทึกเทปเสียงเพื่อนําไปถอดความ ผลการวิจัยจะนําเสนอในรูปขอสรุปของ
กลุมและนําไปตีพิมพหรือนําเสนอในงานประชุมวิชาการเปนภาษาไทยหรือภาษาอังกฤษเพื่อเปนสวนหนึ่ง
ของการศึกษาระดับปริญญาเอกของขาพเจา ชื่อทานและชื่อบุคคล รวมทั้งช่ือสถานที่ตาง ๆ ซึ่งทานอางถึง
ในการสัมภาษณจะใชชื่อสมมุติแทน นอกจากนั้น ภาพถายตาง ๆ ที่ใชในการวิจัยจะไมมีการนําไปเผยแพร 
และทานสามารถขอดูขอมูลของทานไดถาตองการ  

ทานจะฝกทาโยคะตาง ๆ และฝกปราณหรือการหายใจตามขีดความสามารถของทาน ไมมีดัดหรือ
ฝนรางกายเกินกวาที่ทานทําได การฝกจึงไมมีความเส่ียงตอการบาดเจ็บแตอยางใด อยางไรก็ตาม หากมี
ความผิดปกติของรางกายในระหวางที่ทําการฝกเปนกลุม ใหทานหยุดการฝก และขาพเจาไดประสานกับทีม
พยาบาล ในเทศบาลตําบลเมืองสนั่นรักษไวลวงหนาแลวจึงสามารถนําทานสงโรงพยาบาลใกลเคียงได
ภายในเวลา 10 นาที อน่ึง หากมีคาใชจายในการรักษาพยาบาลเกี่ยวกับความผิดปกติหรือการบาดเจ็บใน
ระหวางที่ทําการฝกโยคะ ขาพเจาจะเปนผูรับผิดชอบคารักษาพยาบาลทั้งหมด 

การเขารวมในการฝกโยคะเพื่อการวิจัยครั้งน้ีไมมีคาตอบแทนใด ๆ หากทานเจ็บปวย มีปญหา
สุขภาพหรือมีเหตุผลอื่นที่ไมสามารถเขารวมฝกโยคะตอไปได ทานสามารถหยุดการฝกและถอนตัวจากการ
เขารวมฝกโยคะไดตลอดเวลา หากทานมีขอสงสัยหรือตองการทราบขอมูลเพิ่มเติมกรุณาติดตอกับผูวิจัยได
ที่หมายเลข 086-4165025 หรือ ที่ รศ.ดร.สาลี่ สุภาภรณ อาจารยที่ปรึกษาโครงการวิจัยที่หมายเลข 02-
649-5000 ตอ 2-2504  

หากทานยินดีเขารวมในโครงการวิจัยนี้ กรุณาลงชื่อไวเปนหลักฐาน ขาพเจาถือวาทานไดอาน
ขอความในหนังสือแสดงความยินยอมนี้ เขาใจขอตกลงและยินดีใหความรวมมือในการเขารวมโครงการฝก
โยคะเพื่อการวิจัย และขาพเจาขอขอบคุณเปนอยางสูงที่ทานกรุณาสละเวลามาเขารวมโครงการวิจัยนี้ 
              ลงชื่อ…………………………….........................................ผูเขารวมฝกโยคะเพื่อการวิจัย 
              ชื่อตัวบรรจง…………….………………………วันที่……………เบอรโทรศัพท................. 
              ลงชื่อ……………………………………………. ผูวิจัย (วาที่รอยตรีประสิทธ์ิ ปปทุม) ผูวิจัย 

    ลงชื่อ……………………………………………. นายภาณุวัฒน วชิรธานินทร ผูชวยวิจัย  
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ผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกโยคะ 
 

 
รองศาสตราจารย เจริญ กระบวนรตัน                         ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา  
                                                                    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.มยุรี ศุภวิบลูย                     ผูเชี่ยวชาญดานกิจกรรมทางกายสําหรับผูสูงอายุ 
 
                                  
ผูชวยศาสตราจารย ดร.สนธยา สีละมาด                   ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย 
              มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 
 
อาจารยสมนึก สมนาค                                         ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา  
                                                                    โรงเรียนสาธติแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
อาจารยมาโนช บุตรเมือง                                     ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา 
              มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล            วาที่รอยตรีประสิทธิ์ ปปทุม 
วัน เดือน ปเกิด           14 ตุลาคม 2522 
สถานที่เกิด            อําเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 
สถานที่อยูปจจุบัน            37/1 หมู 15 ซอยเอราวัณ 35 ตําบลคลองสอง       
                                             อําเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 12120 

     ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน       อาจารย 
     สถานที่ทํางานปจจุบัน                  ภาควิชาวิทยาศาสตรการกฬีา คณะพลศกึษา  
                                                  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
     ประวัติการศึกษา 

      พ.ศ. 2535            สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 จากโรงเรียน 
                                        ปากคลองสอง อําเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี  

                พ.ศ. 2541            สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 จากโรงเรียน 
                                                  ธรรมศาสตรคลองหลวงวทิยาคม อําเภอคลองหลวง  
                                                  จังหวัดปทุมธานี  
                พ.ศ. 2544           สําเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี ปริญญาวิทยาศาสตร 
                                                  บัณฑิต (วท.บ.) วิชาเอกวทิยาศาสตรการกีฬา  
                                                  จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ 
                พ.ศ. 2547           สําเร็จการศึกษาระดบัปริญญาโท ปริญญาวิทยาศาสตร 
                                                  มหาบัณฑิต (วท.ม.) วิชาเอกวิทยาศาสตรการกีฬา :  
                                                  การเปนผูฝกกีฬาและการออกกําลังกาย  
                                                  จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ 
                พ.ศ. 2557           สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาเอก ปริญญาปรัชญาดุษฎีบัณฑิต   
                                                  (ปร.ด.) วิชาเอกวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ   
                                                  จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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