


รายงานการวิจัย

ประสิทธผิลของการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ

ในโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

Effectiveness of Yoga Program for Falls Prevention in Thai Elderly People 

in Somdet Phra Sangharaj Nyanasamvara Geriatric Hospital, Chonburi Province.

โดย

สุประวีณ์ โอภาเฉลิมพันธุ์

ฬุฬีญา  โอชารส

วาสนา มากผาสุข

บุษย์ณกมล  เรืองรักเรียน

กัลยา ปรีดีคณิต

วรัชยา ทองด่านเหนือ

โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 

พ.ศ. 2562



รายงานการวิจัย ประสิทธิผลของการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ

ในโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

Effectiveness of Yoga Program for Falls Prevention in Thai Elderly People 

in Somdet Phra Sangharaj Nyanasamvara Geriatric Hospital, Chonburi Province.

จ�านวนพิมพ์  	 50		เล่ม

พิมพ์ที	่ บริษัท	บียอนด์	พับลิสชิ่ง	จ�ำกัด



3รายงานการวิจัยประสิทธิผลของการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ
ในโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

	 รำยงำนกำรวิจัยครั้งนี้	ได้รับควำมอนุเครำะห์ในกำรสนับสนุนและอนุมัติจำกผู้อ�ำนวยกำรโรงพยำบำล

สมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี	นำยแพทย์ศักดิ์ชัย	ถิรวิทยำคม	ที่ให้เก็บข้อมูลวิจัยและ

ให้ค�ำแนะน�ำที่เป็นประโยชน์ต่อกำรวิจัย	คณะผู้วิจัยได้รับควำมอนุเครำะห์ตลอดจนให้ค�ำปรึกษำวิจัยครั้งนี้จำก

															นำยศิลป์ชัย	นิลกรณ์	

															ดร.ธนะภูมิ	รัตนำนุพงศ์	

															นำยแพทย์อรรถสิทธิ์	ศรีสุบัติ	

															แพทย์หญิงนำตยำ	พิทักษ์จินดำ	

															คุณกรชนก	พรชัยภูมิ	

															เจ้ำหน้ำที่โรงพยำบำลที่เกี่ยวข้อง

	 นอกจำกนี้	 คณะผู้วิจัยยังได้รับควำมร่วมมือเป็นอย่ำงดีจำกอำสำสมัครผู้สูงอำยุที่เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย	

คณะผู้วิจัยซำบซึ้งในควำมกรุณำดังกล่ำว	และขอขอบพระคุณทุกท่ำนอย่ำงสูง	ณ	โอกำสนี้

                                                                                 คณะผู้วิจัย

โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี

ก

กิตติกรรมประกาศ



4 Effectiveness of Yoga Program for Falls Prevention in Thai Elderly People 
in Somdet Phra Sangharaj Nyanasamvara Geriatric Hospital, Chonburi Province.

บทคัดย่อ

ภูมิหลัง กำรหกล้มเป็นปัญหำสุขภำพท่ีส�ำคัญของผู้สูงอำยุ	 ปัจจัยเสี่ยงที่ส่งผลต่อกำรหกล้มในผู้สูงอำยุ	 คือ 

กำรเดินและกำรทรงตัวบกพร่อง	 กำรออกก�ำลังกำยที่ช่วยเรื่องควำมแข็งแรงและกำรทรงตัวช่วยลดควำมเสี่ยง 

ในกำรหกล้มของผู้สูงอำยุได้

วัตถุประสงค์ กำรศึกษำนี้เพื่อศึกษำผลของกำรฝึกโยคะ	 60	 นำที/ครั้ง	 3	 คร้ัง/สัปดำห์	 ในเวลำ	 8	 สัปดำห์	 

ที่มีต่อควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำ	 ควำมคล่องแคล่วว่องไวและควำมเสี่ยงในกำรหกล้มในกลุ่มผู้สูงอำยุ 

สุขภำพดี

วิธีการท�าวิจัย	 โดยคัดเลือกผู้สูงอำยุจำกคลินิกผู ้สูงอำยุของโรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวร 

เพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี	จ�ำนวน	60	คนตำมเกณฑ์คัดเข้ำและคัดออก	แบ่งเป็น	2	กลุ่มด้วยวิธีกำรสุ่มอย่ำงง่ำย	

กลุ่มละ	30	คน	ทั้งสองกลุ่มได้รับควำมรู้ในกำรป้องกันกำรหกล้ม	กลุ่มทดลองได้รับกำรฝึกโยคะ	60	นำที/ครั้ง	 

3	ครั้ง/สัปดำห์	ในเวลำ	8	สัปดำห์	ตัวแปรที่ใช้ทดสอบคือ	1)	30	Seconds	Chair	Stand	2)	Agility	Course	 

และ	 3)	 Timed-up	 and	 Go	 Test	 เปรียบเทียบผลกำรทดสอบก่อนกำรฝึก	 (สัปดำห์ที่	 0)	 และหลังกำรฝึก	 

(สัปดำห์ที่	8)	วิเครำะห์ข้อมูลด้วยสถิติด้วย	Meidan,	IQR,	Mann–Whitney	U	test	และ	Wilcoxon	signed	

rank	test	ใช้ระดับนัยส�ำคัญทำงสถิติที่	p-value	≤	0.05

ผลการวิจัย	 จำกผลกำรศึกษำพบว่ำผู ้สูงอำยุกลุ ่มฝึกโยคะมีควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเน้ือขำ	 

ควำมแคล่วคล่องว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคล่ือนที่ดีกว่ำ	 และมีควำมเส่ียงในกำรหกล้ม 

น้อยกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส�ำคัญทำงสถิติ	(p	≤	0.05)	ไม่พบกำรบำดเจ็บรุนแรงจำกกำรฝึก

บทสรุปการวิจัย	 โยคะเป็นกำรออกก�ำลังกำยที่ปลอดภัยในผู้สูงอำยุที่ช่วยลดควำมเส่ียงในกำรหกล้ม	 ช่วยให้

กล้ำมเนื้อขำแข็งแรงและช่วยเรื่องกำรทรงตัว

ค�าส�าคัญ: ผู้สูงอำยุ,	โยคะ,	กำรป้องกันกำรหกล้ม
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Abstract

[Background]	Falling	is	a	major	health	problem	for	the	elderly.	One	of	the	important	risk	

factors	for	falls	in	the	elderly	are	impaired	gait	and	balance.	Exercise	that	helps	with	strength	

and	balance	can	help	to	reduce	the	risk	of	falls	in	the	elderly.	

[Objectives]	The	purpose	of	this	study	was	to	investigate	the	effects	of	yoga	training	on	leg	

muscle	strength	and	endurance,	agility	and	the	risk	of	falls	among	the	healthy	elderly.	

[Methods] Sixty	 participants	were	 recruited	 from	 geriatric	 clinic	 of	 Somdet	 PhraSangharaj	 

Nyanasamvara	 Geriatric	 Hospital,	 Chonburi	 province	 according	 to	 the	 selection	 criteria	 

and	 were	 randomly	 allocated	 to	 yoga	 group	 (n=30)	 and	 control	 group	 (n=30).	 

Both	 groups	 received	 knowledge	 on	 preventing	 falls.	 The	 yoga	 group	 underwent	 yoga	 

training	60	minutes	a	day,	3	times	a	week	for	8	weeks.	The	test	variables	were	1)	30	Seconds	

Chair	 Stand,	 2)	 Agility	 Course	 and	 3)	 Timed	 -	 up	 and	 Go	 Test.	 The	 data	 were	 analyzed	 

by	median,	 IQR,	Mann	 –	Whitney	 U	 test	 and	Wilcoxon	 signed	 rank	 test	 using	 statistically	 

significant	levels	of	p-value	≤	0.05.	

[Results]	 The	 results	 of	 the	 study	 showed	 that	 the	 elderly	 in	 the	 yoga	 group	 had	 

significant	 improvement	 in	 strength	 and	 endurance	 of	 legs,	 agility	 and	mobility	 including	 

to	 reduce	 risk	 of	 falling	 compared	 to	 the	 control	 group	 (p	 ≤	 0.05).	 No	 serious	 injuries	 

were	found	from	the	training.	

[Conclusions]	Yoga	is	a	safe	exercise	in	the	elderly	that	reduces	the	risk	of	falls,	 improve	 

leg	muscles	strengthening	and	balance.

Keywords:	elderly,	Yoga,	Fall	Prevention
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	 ประเทศไทยประสบปัญหำด้ำนผู้สูงอำยุเช่นเดียวกับหลำยประเทศในโลก	 ผลจำกกำรมีจ�ำนวนผู้สูงอำย ุ

มำกกว่ำร้อยละ	10	ของประชำกรทั้งประเทศอย่ำงรวดเร็ว	ท�ำให้ประเทศไทยก้ำวเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ	(aging	society)	

ตั้งแต่ปี	พ.ศ.	2548	และคำดว่ำในปี	พ.ศ.	2564	สัดส่วนผู้ที่มีอำยุ	 60	ปีขึ้นไป	จะมีถึงร้อยละ	20	ท�ำให้ประเทศไทย 

เป็นสังคมผู้สูงอำยุอย่ำงสมบูรณ์	 (Complete	 Aged	 Society)1	 กำรเพ่ิมข้ึนของประชำกรผู้สูงอำยุอย่ำงรวดเร็วนั้น	 

ส่งผลให้มีควำมต้องกำรท่ีเพิ่มขึ้นทุกด้ำนทั้งในด้ำนสังคม	 เศรษฐกิจ	 โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกำรบริกำรทำงสำธำรณสุข	 

จำกแผนผู้สูงอำยุแห่งชำติ	 ฉบับที่	 2	 (พ.ศ.	 2545	 –	 2564)	 ฉบับปรับปรุงครั้งที่	 1	 ควำมว่ำกำรสร้ำงหลักประกัน 

ในวัยสูงอำยุเป็นกระบวนกำรสร้ำงควำมมั่นคงให้แก่สังคมโดยกำรมีส่วนร่วมจำกผู ้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกภำคส่วน	 

มียุทธศำสตร์ในกำรพัฒนำผู้สูงอำยุ	 5	 ข้อ	 ยุทธศำสตร์ที่	 1	 คือ	 กำรเตรียมควำมพร้อมของประชำกรเพื่อวัยสูงอำยุ 

ที่มีคุณภำพ	 และยุทธศำสตร์ที่	 2	 ด้ำนกำรส่งเสริมและพัฒนำ	 ควรมีกำรส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุมีสุขภำพดีทั้งกำยและใจ 

ให้อยู่ได้อย่ำงมีคุณค่ำ	 มีศักด์ิศรี	 พึ่งพำตนเองได้	 ครอบครัวและชุมชนเข้มแข็ง	 มีส่วนในกำรดูแลรับผิดชอบผู้สูงอำยุ	 

ให้กำรเกื้อหนุนผู้สูงอำยุได้อย่ำงมีคุณภำพ	 โดยมีหน่วยงำนของรัฐให้กำรสนับสนุน2	 ดังนั้นหน่วยงำนสำธำรณสุขของรัฐ	

ควรเตรียมควำมพร้อมในกำรจัดบริกำรสุขภำพเชิงรุกที่มีประสิทธิภำพและคุ้มค่ำเพื่อป้องกันและส่งเสริม	 ให้ผู้สูงอำยุ

พึ่งพำตนเองได้และมีคุณภำพชีวิตที่ดี

		 กำรหกล้มเป็นปัญหำสุขภำพที่ส�ำคัญและพบบ่อยในผู้สูงอำยุ	 องค์กำรอนำมัยโลกรำยงำนว่ำใน	 แต่ละปีผู้ที่มี 

อำยุ	 65	 ปีขึ้นไปหกล้มร้อยละ	 28	 –	 35	 และเพ่ิมเป็นร้อยละ	 32	 –	 42	 ในผู้ท่ีมีอำยุมำกกว่ำ	 70	 ปี	 มีกำรหกล้มซ�้ำ 

ร้อยละ	 40	 กำรหกล้มเป็นเหตุให้เกิดกำรบำดเจ็บร้อยละ	 20	 –	 30	 เป็นเหตุให้ต้องไป	 รับบริกำรท่ีห้องฉุกเฉิน 

ร้อยละ	 10	 –	 15	 ท�ำให้ผู้สูงอำยุต้องนอนโรงพยำบำลถึงร้อยละ	 50	 เป็นสำเหตุท่ีท�ำให้ผู้สูงอำยุต้องเข้ำรับกำรดูแล 

ระยะยำว	 และเป็นเหตุให้เสียชีวิตร ้อยละ	 403	 จำกรำยงำนประจ�ำปีเกี่ยวกับกำรหกล้มของผู ้สูงอำยุไทย	 

ปี	 พ.ศ.	 2554	 พบว่ำผู้สูงอำยุหกล้มร้อยละ	 8.6	 โดยสัดส่วนเพิ่มขึ้นตำมอำยุที่เพ่ิมขึ้น4	 มีรำยงำนว่ำในปีพ.ศ.	 2558	 

มีผู้สูงอำยุเสียชีวิตจำกกำรล้ม	1,049	รำย	จำกประชำกรทุกกลุ่มวัยที่เสียชีวิตจำกกำรหกล้มทั้งหมด	2,113	รำย	คิดเป็น 

ร้อยละ	 49.65	 เห็นได้ว่ำผู้สูงอำยุเป็นกลุ่มวัยที่เสียชีวิตจำกกำรหกล้มสูงที่สุด5	 จำกสถิติประเทศไทยในปี	 2561	 

รำยงำนว่ำกำรหกล้มเป็นสำเหตุให้ผู้สูงอำยุเสียชีวิตเป็นอันดับ	 2	 และเป็นสำเหตุที่ท�ำให้ผู้สูงอำยุต้องเข้ำรับกำรรักษำ 

ในโรงพยำบำลเป็นอันดับ	 1	 ในทุกปีผู้สูงอำยุร้อยละ	 30	 ต้องเผชิญกับกำรหกล้ม	 ร้อยละ	 20	 ได้รับบำดเจ็บ	 และ 

ร้อยละ	 35	 ไม่สำมำรถกลับมำเดินได้	 ปี	 2560	 มีรำยงำนจำกสถำบันกำรแพทย์ฉุกเฉินแห่งชำติว่ำผู้สูงอำยุใช้บริกำร	

1669	ด้วยสำเหตุจำกกำร	หกล้มถึง	50,000	ครั้งต่อปี	เป็นที่ทรำบกันดีว่ำกำรหกล้มในผู้สูงอำยุแม้ไม่รุนแรงก็เป็นสำเหต ุ

ให้ผู ้สูงอำยุเกิดมีภำวะพึ่งพิงและจ�ำเป็นต้องมีผู ้ดูแล	 จำกกำรเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำงประชำกรในประเทศไทย 

ดังกล่ำวข้ำงต้น	 ส่งผลต่อสังคมอย่ำงมำกคือ	 จ�ำนวนผู้สูงอำยุมีมำกกว่ำเด็ก	 อัตรำส่วนของจ�ำนวนคนในวัยแรงงำน	 

(อำยุ	 15	 –	 59	ปี)	 ต่อผู้สูงอำยุ	 (60	ปีขึ้นไป)	 1	คน	อัตรำส่วนเกื้อหนุนผู้สูงอำยุ	 (Potential	 support	 ratio:	 PSR)	 

ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

บทที่ 1

บทนำา



2 Effectiveness of Yoga Program for Falls Prevention in Thai Elderly People 
in Somdet Phra Sangharaj Nyanasamvara Geriatric Hospital, Chonburi Province.

ซึง่แสดงถงึ	อตัรำส่วนของจ�ำนวนคนในวยัแรงงำน	(อำย	ุ15	–	59	ปี)	ต่อผูส้งูอำย	ุ(60	ปีขึน้ไป)	1	คน	ลดลงอย่ำงต่อเนือ่งมำ 

ตั้งแต่ปี	พ.ศ.	2503	ซึ่งมีอัตรำส่วนเกื้อหนุนผู้สูงอำยุสูงมำก	มีคนวัยท�ำงำนถึง	12	คนที่ช่วยกันดูแลผู้สูงอำยุเพียง	1	คน	

และคำดว่ำในปี	พ.ศ.	2578	ผู้สูงอำยุไทยแต่ละคนจะมีคนวัยท�ำงำน	ที่อำจจะช่วยในกำรดูแลค�้ำจุนเพียง	2	คนเท่ำนั้น6	 

ประเทศไทยจะประสบปัญหำกำรขำดแคลนผู้ดูแลผู้สูงอำยุซึ่งสวนทำงกับควำมต้องกำรผู้ดูแลผู้สูงอำยุที่เพิ่มมำกขึ้น	 

องค์กำรอนำมัยโลกยังรำยงำนเกี่ยวกับค่ำใช้จ่ำยในกำรในกำรดูแลผู้สูงอำยุที่หกล้ม	 เป็นค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำ 

ในโรงพยำบำลสูงสุดคือร้อยละ	 50	 รองลงมำคือค่ำใช้จ่ำยในกำรดูแลระยะยำว	 ซึ่งเพิ่มขึ้นจำกร้อยละ	 9.4	 เป็น	 

ร้อยละ	413	ปัญหำกำรล้ม	จึงส่งผลกระทบทั้งทำงตรงและทำงอ้อมต่อผู้สูงอำยุ	ครอบครัว	ประเทศชำติทั้งในด้ำนสังคม

และเศรษฐกิจทั้งในด้ำนกำรดูแลรักษำและกำรดูแลต่อเนื่อง	

		 	 จำกกำรทบทวนพบว่ำปัจจัยที่มีผลต่อกำรหกล้มของผู้สูงอำยุมีทั้งปัจจัยภำยนอกและปัจจัยภำยใน	ปัจจัย

ภำยนอกเก่ียวกับสิ่งแวดล้อมที่ไม่ปลอดภัย	 กำรใช้รองเท้ำที่ไม่เหมำะสมและกำรมีสัตว์เลี้ยงภำยในบ้ำน	 ส่วนปัจจัย

เสี่ยงภำยในที่ส�ำคัญคือ	 อำยุที่มำกขึ้น	 เพศหญิง	 โรคประจ�ำตัว	 โรคทำงกระดูกและกล้ำมเนื้อ	 กำรเดินและกำรทรงตัว

บกพร่อง	 กำรรู้คิดบกพร่อง	 ภำวะกลั้นปัสสำวะไม่อยู่	 ยำที่ใช้ประจ�ำ	 และประวัติเคยหกล้ม7	 มำตรกำรที่ช่วยลด 

ควำมเสี่ยงในกำรหกล้มได้อย่ำงมีนัยส�ำคัญคือ	 กำรออกก�ำลังกำยท่ีช่วยเร่ืองกำรเดิน	 กำรทรงตัว	 กำรออกก�ำลังกำย 

ที่มีกำรเคลื่อนไหวแบบ	 3	 ระนำบ	 กำรปรับสภำพแวดล้อมในบ้ำนให้เหมำะสม	 กำรลดใช้ยำท่ีมีผลต่อจิตประสำท	 

กำรใช้รองเท้ำที่เหมำะสม8	 ดังนั้นโปรแกรมกำรดูแลป้องกันกำรหกล้มของผู ้สูงอำยุในชุมชนควรครอบคลุมถึง 

ปัจจัยเสี่ยงที่มีผลต่อกำรหกล้มทั้งหมด	 มีกำรให้ควำมรู้ในกำรป้องกันกำรหกล้ม	 โดยกำรออกก�ำลังกำยที่เหมำะสม

กับผู้สูงอำยุ	 ควรเป็นกำรออกก�ำลังกำย	 ที่ฝึกได้ง่ำย	 ไม่ก่อให้เกิดกำรบำดเจ็บรุนแรงหรือเป็นอันตรำยต่อชีวิต	 ช่วยให้ 

กำรทรงตัว	กำรเคลื่อนไหว	ควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยดีขึ้น9	นอกจำกปัจจัยด้ำนสุขภำพร่ำงกำยที่ส่งผลต่อกำรมีสุขภำวะ 

ที่ดีของผู้สูงอำยุ	 ยังมีปัจจัยท่ีส�ำคัญมำกอีกปัจจัยหนึ่งคือ	 ด้ำนสุขภำพจิต	 กำยและจิตไม่สำมำรถแยกออกจำกกันได	้ 

ผู้สูงอำยุควรได้รับกำรดูแลด้ำนร่ำงกำยและจิตใจควบคู่กันไป	โยคะเป็นศำสตร์ที่มีรำกฐำนมำจำกอินเดียโบรำณ	ช่วยฝึก

ควำมยืดหยุ่น	ควำมแข็งแรง	กำรทรงตัว	ลดกำรอ่อนล้ำของกล้ำมเนื้อจำกกำรออกก�ำลังกำยที่รุนแรง	ช่วยให้กำรทรงตัว

และกำรเคลื่อนไหวของผู้สูงอำยุดีขึ้น	 ปรับกลไกกำรท�ำงำนของระบบต่ำงๆของร่ำงกำยและจิตใจให้สมดุล	พัฒนำจิต 

ให้นิ่งและเข้มแข็ง	ทั้งยังก่อให้เกิดกำรบำดเจ็บที่รุนแรงได้น้อย	โยคะจึงเป็นทำงเลือกหนึ่งในกำรส่งเสริมสุขภำพทำงกำย

และจิตใจที่เหมำะสมกับผู้สูงอำยุ10	 จำกกำรทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวกับโยคะที่ผ่ำนมำยังไม่พบกำรศึกษำเกี่ยวกับ 

ผลของโยคะที่มีต่อกำรหกล้มในผู้สูงอำยุในด้ำนควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	 อัตรำกำรหกล้ม	 และจ�ำนวนผู้สูงอำยุที่หกล้ม	

ดังนั้นในกำรศึกษำครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษำประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะในกำรป้องกันกำรหกล้มในผู้สูงอำยุ	 

โดยค�ำนึงถึงกำรน�ำไปปฏิบัติได้ง ่ำยและปลอดภัยส�ำหรับผู ้สูงอำยุ	 ผลของกำรศึกษำนี้จะส่งเสริมให้มีแนวทำง 

กำรออกก�ำลังกำยเพื่อป้องกันกำรหกล้มในผู้สูงอำยุที่มีควำมปลอดภัย	ช่วยปรับสมดุลกำยและใจไปพร้อมกัน

ค�าส�าคัญ
	 ผู ้สูงอำยุ	 (elderly)/	 กำรล้ม	 (falls)/	 โยคะ	 (Yoga)/	 กำรป้องกันกำรหกล้ม	 (Fall	 Prevention)/	 

ควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ	 (Strengthening	 and	 Endurance)	 /	 ควำมแคล่วคล่องว่องไว	 

ควำมสำมำรถในกำรทรงตวัแบบเคลือ่นที	่(Agility	and	Dynamic	Balance)/	ควำมเสีย่งในกำรหกล้ม	(Risk	of	Falling)



3รายงานการวิจัยประสิทธิผลของการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ
ในโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

วัตถุประสงค์หลัก 

		 เพื่อศึกษำประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะในกำรป้องกันกำรหกล้มของผู้สูงอำยุ

วัตถุประสงค์เฉพาะ 

		 1.		เพื่อศึกษำประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะในด้ำนควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำในผู้สูงอำยุ

		 2.		เพื่อศึกษำประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะในด้ำนควำมแคล่วคล่องว่องไว	 ควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบ

เคลื่อนที่ในผู้สูงอำยุ

		 3.		เพื่อศึกษำประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะในกำรลดควำมเสี่ยงในกำรหกล้มในผู้สูงอำยุ

วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย

ขอบเขตของโครงการวิจัย

คำาจำากัดความที่ใช้ในการวิจัย

	 กำรวิจัยน้ีเป็นกำรศึกษำประสิทธิผลของโปรแกรมกำรฝึกโยคะเพื่อป้องกันกำรหกล้มในผู้สูงอำยุ	 ที่ทีมวิจัย

พัฒนำขึ้นจำกกำรทบทวนข้อมูลหลักฐำนทำงวิชำกำรและน�ำมำพัฒนำเป็นรูปแบบกำรออกก�ำลังกำย	 ที่เหมำะสม

เพื่อป้องกันกำรหกล้มส�ำหรับผู้สูงอำยุ	 ในผู้สูงอำยุที่มีอำยุ	 60	 ปีขึ้นไป	 ทั้งเพศชำยและหญิง	 ที่มำรับบริกำรในคลินิก 

ผูส้งูอำยใุนโรงพยำบำลสมเดจ็พระสงัฆรำชญำณสังวรเพ่ือผู้สูงอำย	ุจังหวดัชลบรีุ	ต้ังแต่เดือนตุลำคม	พ.ศ.	2558	–	ตลุำคม	 

พ.ศ.	 2561	 โดยศึกษำในด้ำนควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ	 (โดยกำรทดสอบ	 30	 Seconds	 Chair	 

Stand),	 ควำมแคล่วคล่องว่องไวและควำมสำมำรถ	 ในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่	 (โดยกำรทดสอบ	 Agility	 Course)	 

และควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	(โดยกำรทดสอบ	TUG)	

	 โปรแกรมกำรฝึกโยคะเพื่อป้องกันกำรหกล้มในผู้สูงอำยุ	 คือ	 โปรแกรมที่ทีมวิจัยพัฒนำขึ้นจำกกำรศึกษำ

ทบทวนข้อมูลหลักฐำนทำงวิชำกำร	 คัดเลือกมำจำกท่ำฝึกโยคะของ	 นพ.แพทย์พงษ์	 วรพงศ์พิเชษฐ	 โดยพิจำรณำ 

เลือกใช้ท่ำที่เหมำะสมและท�ำได้ไม่ยำก	 เหมำะส�ำหรับผู้สูงอำยุ	 และผู้ทรงคุณวุฒิของทีมวิจัยตรวจสอบเพ่ือเลือกและ 

ปรับแก้ท่ำตำมควำมยำกง่ำยโดยค�ำนึงถึงกำรน�ำไปปฏิบัติได้จริงและควำมปลอดภัยในขณะฝึกของผู้สูงอำยุที่ไม่ได ้

ออกก�ำลังกำยเป็นประจ�ำ	 หลังจำกปรับเลือกท่ำให้มีควำมเหมำะสมได้น�ำไปทดลองใช้ในผู้สูงอำยุ	 10	 คนที่ไม่เคย 

ออกก�ำลังกำยก่อนน�ำไปใช้ในโปรแกรม	 ท่ำโยคะท่ีใช้ในกำรฝึกแบ่งเป็น	 4	 ชุด	 ชุดท่ี	 1	 คือท่ำผ่อนคลำย	 ชุดที่	 2	 

ท่ำเตรียมควำมพร้อมนั่งบนเก้ำอี้	 ประกอบด้วย	 ท่ำบริหำรกล้ำมเนื้อใบหน้ำและดวงตำ	 ท่ำบริหำรกล้ำมเนื้อต้นคอ	 

ท่ำบริหำรไหล่	ท่ำกำงแขน	ท่ำยืดล�ำตัว	ท่ำสิงโต	ท่ำบิดตัว	และท่ำบริหำรเข่ำและข้อเท้ำ	ชุดที่	3	ท่ำยืน	ประกอบด้วย	 

ท่ำบริหำรข้อเท้ำ	 ท่ำยกเท้ำ	 ท่ำต้นไม้	 และ	 ท่ำวีรบุรุษ	 ชุดท่ี	 4	 ท่ำนั่งกับพื้นประกอบด้วย	 ท่ำยืดส่วนหลัง	 ท่ำศีรษะ 

จรดเข่ำ	ท่ำบิดตัว	ท่ำขับลม	ท่ำสะพำนโค้ง	ท่ำบิดเอว	และท่ำงู
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	 ควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ	 (Strength	 of	 Leg	Muscles)	 หมำยถึง	 ควำมสำมำรถหรือ 

แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นในกำรหดตัวของกล้ำมเนื้อขำหรือกลุ่มกล้ำมเนื้อขำ	 เพื่อต่อต้ำนแรงที่มำกระท�ำ	 โดยกำรทดสอบ	 

30	Seconds	Chair	Stand	วิธีกำรทดสอบ	คือ	ให้ผู้สูงอำยุนั่งกอดอก	หลังตรง	เท้ำ	2	ข้ำงวำงบนพื้นที่กึ่งกลำงเก้ำอี้ที่ม ี

พนักพิง	 มีที่ท้ำวแขน	 สูงจำกพื้น	 43	 เซนติเมตร	 เมื่อมีสัญญำณเร่ิม	 ให้ผู้สูงอำยุลุกข้ึนยืนเข่ำตรงและลงนั่ง	 นับเป็น	 

1	 ครั้ง	 ท�ำต่อเนื่องจนครบ	 30	 วินำทีบันทึกจ�ำนวนครั้งที่ท�ำได้	 หำกครบเวลำผู้สูงอำยุท�ำเกือบจะนับได้ว่ำเป็น	 1	 ครั้ง	 

ให้นับเป็น	1	ครั้ง	กำรแปลผล	หำกท�ำได้น้อยกว่ำ	8	ครั้ง	สัมพันธ์กับกำรมีระดับควำมสำมำรถในกำรช่วยเหลือตนเองต�่ำ

	 ควำมแคล่วคล่องว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่	 (Agility)	 หมำยถึง	 ควำมสำมำรถของ

ร่ำงกำยในกำรเคลื่อนไหวและเปลี่ยนทิศทำงต่ำง	 ๆ	 ได้อย่ำงรวดเร็วโดยไม่สูญเสียทิศทำงของกำรควบคุมควำมเร็วและ

กำรทรงตัวในระยะเวลำอันสั้น	 เน่ืองจำกควำมสำมำรถในกำรหดตัวของกล้ำมเนื้อในส่วนต่ำง	 ๆ	 ท�ำงำนประสำนกันได้

ดี	โดยทดสอบ	Agility	Course	วิธีกำรทดสอบ	คือ	ให้ผู้สูงอำยุนั่งตัวตรงบนเก้ำอี้ที่มีพนักพิงในสนำมทดสอบที่เตรียมไว้	

ฝ่ำเท้ำ	2	ข้ำงวำงรำบกับพืน้ห่ำงประมำณช่วงไหล่	เข่ำ	2	ข้ำงวำงห่ำงกนัเลก็น้อยและชีต้รงไปข้ำงหน้ำขนำนกบัแนวล�ำตวั	

แขนท่อนล่ำงวำงบนที่พักแขน	เมื่อได้ยินสัญญำณ	“เริ่ม”	ให้ผู้สูงอำยุยกเท้ำ	2	ข้ำงลอยขึ้นจำกพื้นแล้ววำงลงพื้นพร้อม

กับลุกขึ้นยืนทันที	หมุนตัวไปทำงขวำมือของตนเองเดินอย่ำงเร็วไปอ้อมเสำหลักที่ก�ำหนดไว้	แล้ววกกลับมำนั่งที่เดิม	เมื่อ

นั่งแล้วให้ยกขำ	2	ข้ำงลอยขึ้นจำกพื้นแล้ววำงลงพื้นพร้อมกับลุกขึ้นยืนทันที	หมุนตัวไปทำงซ้ำยมือของตนเองเดินอย่ำง

เร็วไปอ้อมเสำหลักที่ก�ำหนดไว้	แล้ววกกลับมำนั่งที่เดิมอีกครั้ง	จำกนั้นให้ผู้สูงอำยุพีก	30	วินำที	แล้วเริ่มท�ำกำรทดสอบ

โดยปฏิบัติแบบเดียวกันอีกครั้ง	บันทึกเวลำที่ท�ำได้เป็นวินำที	โดยเลือกเวลำที่ดีที่สุด

	 ภำวะหกล้ม	 (Fall)	หมำยถึง	กำรพลัดตก	สะดุด	หกล้ม	 เซ	 เสียสมดุล	ลื่นไถล	ทรุดตัวลงเป็นเหตุให้เปลี่ยน 

ท่ำโดยไม่ตั้งใจลงสู่ระดับท่ีต�่ำกว่ำ	 กำรประเมินควำมสำมำรถในกำรทรงตัวและกำรเดิน	 โดยกำรทดสอบ	 Timed-Up	 

and	Go	Test	วิธีกำรทดสอบ	คือ	ให้ผู้สูงอำยุนั่งบนเก้ำอี้ที่มีควำมมั่นคง	มีที่ท้ำวแขนและสูงจำกพื้น	44-47	เซนติเมตร	

โดยไม่วำงชิดก�ำแพง	 ท�ำเครื่องหมำยตั้งต้นที่พื้นให้เห็นได้ชัดเจน	 วัดระยะทำง	 3	 เมตร	 อธิบำยให้ผู้สูงอำยุทรำบ 

วิธีกำรอย่ำงชัดเจนว่ำ	 เมื่อผู้ทดสอบบอก	 “เริ่ม”	 ให้ผู ้สูงอำยุลุกจำกเก้ำอี้	 เดินเป็นเส้นตรงด้วยควำมเร็วปกติ	 

โดยใช้อุปกรณ์ช่วยเดินที่ใช้ประจ�ำได้	 เมื่อเดินถึงจุดที่ก�ำหนด	 ให้หมุนตัวเดินกลับมำนั่งที่เก้ำอี้เช่นเดิม	 นับเวลำตั้งแต่ 

ผู้ทดสอบบอก	“เริ่ม”	จนกระทั่งผู้สูงอำยุเดินกลับมำนั่งเก้ำอี้เช่นเดิม
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กรอบแนวคิดการวิจัย (Conceptual Framework) 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A1, B1 = Pre-intervention data collection points  
A2, B2 = Post-intervention data collection pointsเมื่อครบ 8 สัปดาห์ 
 

 

Purposive 
sampling 

Pre-intervention 

GROUP A: Receive  
  Usual activity + 
•Yoga 60 minutes each 

time 3 times a week  
•Duration 2 months 

(n=30) 

อายุ เพศ  อาชีพ  โรคประจำตัว  ดชันีมวลกาย (BMI) 
ประวัติการออกกำลังกาย  ประวัติการหกล้ม  การรับรู ้
ระดับความดันโลหติ     
 
 

Post-intervention 

Primary outcome 
- ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
ขา (Strengthening and Endurance) 
 
Secondary outcome 
- ความเสี่ยงในการหกล้ม (Risk of Falling) 
- ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถ
ในการทรงตัวแบบเคลื ่อนท่ี (Agility and 
Dynamic Balance 

 

A1 A2 
Program yoga 

GROUP B:  Receive  
•Usual activity 

Duration 2 months 
(n=30) 

 

B1 
No Yoga Program B2 

ผู้สูงอายุ อายุ 60 ปีขึน้ไปในคลินิกผู้สูงอายุโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพ่ือผู้สูงอายุ จังหวดัชลบุร ี

A1,	B1	=	Pre-intervention	data	collection	points

A2,	B2	=	Post-intervention	data	collection	points	เมื่อครบ	8	สัปดำห์
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1. ด้านนโยบาย

	 	 -	 หน่วยงำนที่สนใจน�ำผลกำรวิจัยไปส่งเสริมกำรออกก�ำลังกำยเพื่อป้องกันกำรหกล้มในผู้สูงอำยุ

 2.  ด้านวิชาการ

	 	 -		มีแนวทำงในกำรออกก�ำลังกำยที่ไม่เป็นอันตรำยเหมำะกับผู้สูงอำยุ	 ช่วยเพิ่มควำมแข็งแรงของร่ำงกำย

และช่วยควบคุมสมดุลทำงด้ำนจิตใจไปพร้อมกัน	ควบคู่ไปกับกำรป้องกันกำรหกล้มได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ

 3.  ด้านเศรษฐกิจ / พาณิชย์

	 	 -		ลดภำระค่ำใช้จ่ำยงบประมำณที่ทำงรัฐบำลต้องจ่ำยไปกับค่ำกำรรักษำพยำบำล	 กำรดูแลผู้สูงอำยุ 

ที่ได้รับผลกระทบจำกกำรบำดเจ็บและกำรมีภำวะพึ่งพิง

 4.  ด้านสังคม / ชุมชน

	 	 -		ลดภำวะพึ่งพิงที่เป็นผลจำกกำรบำดเจ็บที่รุนแรงจำกกำรหกล้มของผู้สูงอำยุ

 หน่วยงานผู้ใช้ประโยชน์จากงานวิจัย

	 1.	 โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี

	 2.	 หน่วยงำนของรฐัและเอกชนทีส่นใจน�ำไปใช้เพือ่ส่งเสริมสขุภำพผูส้งูอำยแุละเตรยีมควำมพร้อมในกำรเป็น

ผู้สูงอำยุ



7รายงานการวิจัยประสิทธิผลของการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ
ในโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

นิยามผู้สูงอายุ 
	 ตำมพระรำชบัญญัติผู้สูงอำยุ	 พ.ศ.2546	 แก้ไขเพ่ิมเติม	 ฉบับที่	 2	 พ.ศ.2553	 และแก้ไขเพ่ิมเติม	 ฉบับที่	 3	 

พ.ศ.2560	ผู้สูงอำยุ	หมำยถึง	บุคคลซึ่งมีอำยุเกินหกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไป	และมีสัญชำติไทย

การเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุ 
	 ลักษณะของผู้สูงอำยุมีควำมแตกต่ำงจำกผู้ที่มีอำยุน้อยกว่ำ	ดังต่อไปนี้	(R-A-M-P-S)

	 R:		Reduced	body	reserve	คือกำรเปลี่ยนแปลงทำงกำยวิภำคและสรีรวิทยำ	

	 	 -	 ระบบกล้ำมเนื้อ	 กระดูกและข้อ	 ก�ำลังกำรหดตัวของกล้ำมเน้ือลดลง	 มวลกระดุกลดลง	 กระดูกอ่อน 

ที่ข้อต่อบำงลง	 รับแรงกระแทกได้น้อยลง	 ท�ำให้หกล้มได้ล่ำยเมื่อเสียสมดุล	 พบโรคกระดูกพรุนและมีภำวะกระดูกหัก 

ง่ำยขึ้น	เกิดข้อเสื่อมได้ง่ำย

	 	 -	 ระบบผวิหนงั	คอื	ผวิหนงัมคีวำมแห้งและหยำบกร้ำน	เนือ่งจำกต่อมเหงือ่ลดลง	ต่อมไขมนั	มปีระสทิธภิำพ

ลดลง	ควำมไวต่อกำรรับรู้ควำมรู้สึกเจ็บปวดลดลง	 ตอบสนองต่อกำรอักเสบลดลง	ท�ำให้	 คันผิวหนังได้ง่ำย	 ไม่ค่อยพบ 

กำรอักเสบที่ผิวหนัง

	 	 -	 ระบบหัวใจและหลอดเลือด	 อัตรำกำรเต้นหัวใจสูงสุดลดลง	 มีภำวะหลอดเลือดแดงแข็ง	 กำรควบคุม

อัตรำกำรเต้นของหัวใจและ	 vascular	 tone	 ลดลง	 จำก	 baroreflex	 เสื่อมสภำพ	 ท�ำให้พบภำวะควำมดันโลหิตสูง 

มำกขึ้น	และพบมีภำวะ	orthostatic	hypotension	ง่ำยขึ้น	

	 	 -		 ระบบทำงเดินอำหำร	 กำรรับรู้เส่ือมลง	 ท�ำให้กำรรับรสเค็มและรสขมลดลง	 ปริมำตรตับและ 

กำรไหลเวียนเลือดไปที่ตับลดลง	ท�ำให้	drug	metabolism	ลดลง	

	 	 -		 ระบบประสำท	พบมีสมองฝ่อจำกกำรเสื่อมของเซลล์ประสำท	พบอุบัติกำรณ์โรคพำร์กินสันเพิ่มขึ้น

	 A:	 Atypical	 presentation	 คือกำรที่ลักษณะทำงเวชกรรมของผู้สงอำยุในด้ำนอำกำรและอำกำรแสดง 

ไม่จ�ำเพำะเช่นวัยอื่น	 รวมท้ังอำกำรท่ีพบบ่อยในผู้สูงอำยุ	 ไม่จ�ำเพำะต่อระบบหรืออวัยวะใดชัดเจน	 กลุ่มอำกำรสูงอำยุ 

อำจเกดิจำกโรคต่ำง	ๆ 	ได้มำกมำยหลำยระบบ	ท�ำให้ยำกต่อกำรวนิจิฉัยแยกโรค	ส่งผลต่อกำรดูแลผู้สูงอำยอุย่ำงเหมำะสม

	 M:	Multiple	 Pathology	 มีพยำธิสภำพหลำยชนิดในหลำยระบบหลำยอวัยวะในเวลำเดียวกัน	 และยังเพิ่ม

ควำมรุนแรงได้ในเวลำอันรวดเร็ว	มีควำมเสี่ยงที่จะเกิดภำวะแทรกซ้อนจำกกำรรักษำล่ำช้ำและไม่หมำะสม

	 P:		Polypharmacy	 ผลจำกกำรมีพยำธิสภำพหลำยชนิดในหลำยระบบหลำยอวัยวะในเวลำเดียวกัน	ท�ำให ้

ผู้สูงอำยุได้รับยำหลำยขนำนในเวลำเดียวกัน	 ซึ่งเป็นสำเหตุที่ส�ำคัญที่สุดในกำรเกิดเหตุกำรณ์ไม่พึงประสงค์จำกยำ 

ในผู้สูงอำยุ

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุและการหกล้ม

บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
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	 S:		Social	 Adversity	 กำรเปลี่ยนแปลงทำงสังคม	 เช่น	 กำรเกษียณอำยุ	 กำรแยกบ้ำนของคนในครอบครัว	

กำรสูญเสียบุคคลใกล้ชิดผู้เป็นที่รัก	 ส่งผลต่อสุขภำพโดยรวมของผู้สูงอำยุ	 กำรดูแลผู้สูงอำยุควรดูแลให้รอบด้ำนรวมทั้ง

ด้ำนเศรษฐกิจและสังคม

กลไกควบคุมการทรงตัวและการหกล้ม

	 ร่ำงกำยใช้หลำยระบบท�ำงำนร่วมกันในกำรควบคุมสมดุล	คือ	

	 1.	 ระบบกำรรับควำมรู้สึก	ประกอบด้วย	3	ส่วน	คือ

	 	 -	 ระบบกำรทรงตัว	โดยใช้	hair	cell	ที่หูชั้นใน	ในกำรรับข้อมูลต�ำแหน่งของศีรษะที่สัมพันธ์กับแรงโน้ม

ถ่วงของโลก	ควำมเร็วและทิศทำงกำรเคลื่อนไหวของศีรษะ	ซึ่ง	hair	cell	นี้	จะมีจ�ำนวนลดลงเมื่ออำยุมำกขึ้น	เป็นเหตุ

ให้ผู้สูงอำยุเกิดกำรเซได้ง่ำย

	 	 -		ระบบกำรมองเห็น	 รับข้อมูลต�ำแหน่งของร่ำงกำยท่ีสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อม	 ซ่ึงเมื่ออำยุมำกขึ้น	 

ควำมคมชัด	กำรรับรู้มิติควำมลึกตื้นของภำพลดลง	ลำนสำยตำแคบลง	ควำมสำมำรถในกำรปรับสำยตำใน	ที่มืดด้อยลง	

รวมทั้งโรคเกี่ยวกับตำที่พบมำกขึ้นในผู้สูงอำยุ	ส่งผลให้เกิดกำรหกล้มได้ง่ำย

	 	 -	 ระบบกำรรบัควำมรูสึ้กทำงกำย	ท�ำหน้ำทีบ่อกต�ำแหน่ง	ท่ำทำง	กำรเคลือ่นไหวของส่วนต่ำง	ๆ 	ในร่ำงกำย

ผ่ำนกำรรับรู้ต�ำแหน่งและกำรเคลื่อนไหวของข้อ	กำรท�ำงำนจะลดลงเมื่ออำยุมำกขึ้น	

	 2.		ระบบประสำทส่วนกลำง	 ท�ำหน้ำท่ีประมวลผลกำรรับรู้	 วำงแผน	 ตัดสินใจ	 และสั่งกำรให้มีปฏิกิริยำ 

ตอบสนองต่อสิ่งที่เกิดขึ้น

	 3.	 ระบบกำรเคลื่อนไหวและตอบสนอง	 เกี่ยวกับระบบประสำทส่วนปลำยและระบบกล้ำมเนื้อกระดูก	 

ในกำรตอบสนองต่อเหตุกำรณ์ใดๆ	 เพื่อให้ปลอดภัย	 เมื่อเข้ำสู่วัยสูงอำยุ	 ปฏิกิริยำดังกล่ำวช้ำลง	 เกิดกำรตัดสินใจ 

เลือกปฏิกิริยำตอบสนองไม่เหมำะสม	 คำดกำรณ์กำรเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมผิดพลำด	 ส่งผลต่อกำรเสียสมดุล 

และเกิดกำรหกล้มตำมมำได้	(7.	แนวทำงกำรดูแลรักษำกลุ่มอำกำรสูงอำยุ.	น.	11-12)

มาตรการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ

	 มำตรกำรกำรป้องกันกำรหกล้มที่ไม่ใช้ยำแบ่งออกได้เป็นกลุ่มต่ำง	ๆ	ดังนี้	

	 1.		กำรออกก�ำลังกำย	(exercise)	เพื่อป้องกันกำรหกล้มสำมำรถจ�ำแนกได้	6	ประเภท	

	 	 1.1.	 กำรออกก�ำลังเพื่อฝึกกำรเดินและกำรทรงตัว	(Gait,	balance,	and	functional	training)	

	 	 	 -	 กำรออกก�ำลังเพื่อฝึกกำรเดิน	 (Gait	 training)	 คือกำรฝึกเกี่ยวกับกำรเดินที่ถูกต้อง	 (posture,	

stride	length	and	cadence)	กำรเปลี่ยนควำมเร็วและทิศทำงที่เหมำะสมเวลำก้ำวเดิน	(change	of	pace,	level,	

and	direction)	

	 	 	 -	 Balance	training	เป็นกำรออกก�ำลังกำยเพื่อฝึกระบบกำรทรงตัวของร่ำงกำย	

	 	 	 -		Functional	 training	 เป็นกำรฝึกกำรท�ำกิจกรรมต่ำงๆที่อำศัยระบบกำรทรงตัว	 และกำรเดินที่

เหมำะสม	
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	 	 1.2.	 กำรออกก�ำลังเพื่อฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ	 (Strength/resistance	 training)	 เป็นกำรฝึก 

กล้ำมเน้ือให้มีควำมแข็งแรงและควำมคงทน	 โดยให้กล้ำมเนื้อออกแรงต้ำนกับแรงที่มำกระท�ำซึ่งอำจจะเป็นแรงที่มำ

จำกตัวผู้ฝึกเอง	(internal	force)	หรือแรงที่มำจำกภำยนอก	(external	force)	กำรออกก�ำลังเพื่อฝึกควำมแข็งแรงของ 

กล้ำมเนื้อ	(strength/resistance	training)	มีดังต่อไปนี้	

	 	 	 -		Weight	 training	 คือกำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อโดยมีกำรใช้อุปกรณ์ที่มีน�้ำหนัก

ร่วมด้วย	เช่น	ดัมเบล	ลูกเหล็ก	

	 	 	 -	 Functional	 training	 with	 added	 weight	 คือ	 ชุดออกก�ำลังกำยเพื่อฝึกกำรใช้งำนของ 

กล้ำมเนื้อและข้อพร้อมกันโดยใช้ลูกตุ้มน�้ำหนักร่วมด้วย	 เพ่ือเพ่ิมควำมแข็งแรง	 ควำมคงทน	 และประสำนกำรท�ำงำน 

ส่งผลให้สำมำรถประกอบกิจวัตรประจ�ำวันได้ดีขึ้น	 เช่น	 ท่ำเดินย�่ำเท้ำยกขำสูงสลับกันร่วมกับเหยียดงอแขนทั้งสองข้ำง

ที่ถือดัมเบลไว้	

	 	 	 -		Propulsion	 (explosive	movement)	 training	 for	 power	 คือกำรฝึกฝนควำมแข็งแรงของ

กล้ำมเนื้อเพื่อกำรใช้ก�ำลังมำกที่สุดในระยะเวลำสั้น	เช่น	กำรกระโดด	

	 	 	 -		Pilates	 exercises	 เป็นกำรออกก�ำลังกำยที่ส่งเสริมควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อบริเวณล�ำตัว	 

แผ่นหลังและสะโพกเพื่อเพ่ิมควำมยืดหยุ่น	 ควำมสำมำรถในกำรทรงตัวและกำรมีสมำธิตระหนักรับรู้กำรเคล่ือนไหว 

ทุกท่วงท่ำของร่ำงกำย	

	 	 	 -		Weight	lifting	with	free	weights	คือ	กำรฝึกฝนกล้ำมเนื้อโดยกำรยกน�้ำหนักด้วยลูกตุ้มเหล็ก	

หรือดัมเบล	

	 	 	 -		Exercise	on	machines	คอืกำรออกก�ำลงักำยโดยใช้เครือ่งมอืต่ำงๆทีอ่อกแบบส�ำหรบัช่วยฝึกฝน

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อเฉพำะส่วน	

	 	 	 -		Cable	 pulleys	 ฝึกฝนควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อโดยใช้เครื่องมือที่ประกอบด้วยลูกรอกและ

สำยพำนส�ำหรับกำรยกน�้ำหนักแท่งเหล็กในขนำดต่ำงๆ	ที่ออกแบบให้มีกำรใช้งำนได้หลำกหลำย	

	 	 1.3.	 Flexibility	training	คือกำรฝึกเพื่อคงควำมยืดหยุ่นของกระดูกและข้อ	ท�ำให้ข้อสำมำรถเคลื่อนไหว

ได้ตำมปกติ	(optimal	range	of	movement)	

	 	 	 -	 Static	 stretch	 คือ	 ท่ำกำรบริหำรร่ำงกำยเพื่อยืดเหยียดกล้ำมเนื้อมัดต่ำงๆจน	 สุดและค้ำงไว้ 

อย่ำงน้อย	30	วินำที	

	 	 	 -		Pilates	 flexibility	 training	 คือกำรออกก�ำลังกำยแบบ	 Pirates	 ท่ีเน้นท่ำออกก�ำลังกำยที่มี 

กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ

	 	 	 -		โยคะ	 ประกอบด้วยท่วงท่ำกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยต่อเนื่องกันเพื่อเพิ่มควำมแข็งแรงและยืดหยุ่น

ของกล้ำมเนื้อร่วมกับกำรฝึกกำรควบคุมกำรหำยใจ	

	 	 1.4.	 Three	 dimension	 (3D)	 training	 เป็นกำรฝึกกำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำยใน	 3	 ระนำบคือ	 

ไปข้ำงหน้ำและหลัง	(forward	and	back),	ไปข้ำงๆ	(side	to	side),	ไปด้ำนบนและล่ำง	(up	and	down)	
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	 	 	 -	 Tai	 chi	 และ	 Qi	 Gong	 คือ	 ชุดกำรออกก�ำลังกำยต่อเนื่องท่ีเน้นกำรเคล่ือนไหวเปล่ียนถ่ำย 

น�้ำหนักตัวระหว่ำงขำทั้งสองข้ำงอย่ำงช้ำ	 ๆ	 ร่วมกับกำรฝึกสมำธิ	 ผ่อนคลำย	 กำรควบคุมกำรหำยใจ	 และกำรท�ำงำน

ประสำนกันระหว่ำงกำรเคลื่อนไหวของศีรษะและกำรใช้สำยตำ	

	 	 	 -	 Dance	กำรเต้นร�ำในจังหวะต่ำงๆ	ส่งผลดีต่อคุณภำพและควำมรวดเร็วของกำรเคลื่อนที่	

	 		 	 -	 Square	stepping	exercise	คือ	กำรออกก�ำลังกำยโดยกำรย�่ำเท้ำทั้งสองข้ำงเข้ำออกบนตำรำง

ที่มีตัวเลขก�ำกับไว้บนพื้นตำมล�ำดับตัวเลขที่ก�ำหนดให้ซึ่งมี	ระดับควำมยำกและซับซ้อนแตกต่ำงกัน	

	 	 1.5.	 General	 physical	 activity	 คือกำรออกแรงเพ่ือให้ร่ำงกำยมีกำรเคลื่อนไหวและมีกำรเผำผลำญ

พลงังำนโดยไม่ได้เป็นกำรฝึกส่วนหนึง่ส่วนใดของร่ำงกำยโดยเฉพำะ	อำจจะเป็นกำรท�ำสวนปลูกต้นไม้	ว่ำยน�ำ้	เล่นเทนนสิ	

กำรเดิน	หรือตีกอล์ฟ	

	 	 1.6.		Endurance	training	คือกำรออกก�ำลังกำยเพื่อฝึกกำรควำมคงทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด	

(cardiovascular	system)	มักจะเป็นกำรออกก�ำลังแบบ	aerobic	เพื่อเพิ่มอัตรำกำรเต้นของหัวใจ	

	 	 	 -		Cycle	ergometer	คือ	กำรออกก�ำลังกำยด้วยเครื่องจักรยำนวัดงำนที่ปั่นอยู่กับที่	

	 	 	 -		Treadmill	walking	คือ	กำรออกก�ำลังกำยด้วยกำรเดินหรือวิ่งบนเครื่องออกก�ำลังลู่วิ่งสำยพำน	

	 	 	 -		Rowing	machine	คอื	กำรออกก�ำลงักำยด้วยเครือ่งกรรเชยีงบกซึง่เลยีนแบบกำร	พำยเรอืกรรเชียง

อยู่กับที่	

	 	 	 -		Jogging	หรือ	กำรวิ่งเหยำะๆ	เดินเร็ว	

	 2.	 กำรปรับเปลี่ยนสภำพแวดล้อมภำยในบ้ำน	 (environmental	modification)	 เพ่ือลดควำมเส่ียงต่อ 

กำรหกล้ม	 เช่น	 ควรจะตรึงพรม	 เสื่อ	 ผ้ำยำงให้ติดกับพื้นบ้ำนเพื่อป้องกันผู้สูงอำยุสะดุดหกล้ม	 ห้องน�้ำควรแยกส่วน 

เปียกและแห้ง	 ติดผ้ำยำงกันลื่นไว้ในส่วนของที่อำบน�้ำ	 ผนังควรมีรำวจับกันหกล้ม	 ทำงเดินไปเข้ำห้องน�้ำควรมี 

แสงสว่ำงเพียงพอ	 เพ่ิมแสงสว่ำงในตัวบ้ำนเพื่อให้ผู ้สูงอำยุสำมำรถมองเห็นได้ชัดเจนมำกขึ้น	 (Light	 fixtures)	 

ปรับเปลี่ยนเฟอร์นิเจอร์บ้ำนให้เหมำะสมกับสรีระของผู้สูงอำยุ	 เช่น	 กำรใช้เก้ำอี้ที่มีระดับควำมสูงเหมำะกับผู้สูงอำยุ	 

(Sitting	 furniture)	 มีรำวจับหรือที่ยึดเหน่ียวในสถำนที่ที่มีควำมเสี่ยงสูงที่จะเกิดกำรหกล้ม	 เช่น	 บันได	 ห้องน�้ำ	 

(Support	 device)	 ควำมสูงของเตียงนอนควรจะพอดีกับควำมสูงของผู้สูงอำยุ	 วัสดุ	 อุปกรณ์ที่ใช้ในบ้ำนควรจะมี 

ควำมปลอดภัย	เช่นพื้นผิวในห้องน�้ำไม่ควรเป็นพื้นลื่น	จัดวำงข้ำวของให้เป็นระเบียบ	ไม่ควรมีพื้นต่ำงระดับ	

	 3.	 กำรใช้เครื่องช่วยเหลือเพื่อช่วยให้กำรทรงตัวและกำรเคลื่อนไหวท�ำงำนดีขึ้น	 เช่น	 กำรใช้เครื่องช่วย 

ในกำรเดิน	 (walking	 aids)	 กำรใช้เครื่องมือเพื่อช่วยในกำรมองเห็น	 (Optical	 aids)	 เช่น	 แว่นตำ	 คอนแทคเลนส์	 

กำรใช้เครื่องมือเพื่อช่วยกำรได้ยิน	(Hearing	aids)	

	 4.		กำรใช้รองเท้ำและอุปกรณ์เสริมเพื่อป้องกันกำรหกล้ม	 เช่น	 ติดอุปกรณ์กันลื่นที่พื้นรองเท้ำเพื่อเพิ่ม 

แรงเสียดทำน	 รองเท้ำที่เหมำะสมส�ำหรับผู้สูงอำยุ	 ควรเป็นรองเท้ำส้นเต้ียและขอบมน	พื้นรองเท้ำมีดอกยำงสำมำรถ

เกำะติดกับพื้นได้ดีป้องกันกำรลื่นหกล้ม	 พื้นรองเท้ำด้ำนหน้ำควรเชิดขึ้นจำกพื้นเล็กน้อยเพื่อให้ผู้สูงอำยุเดินได้มั่นคง

และป้องกันกำรสะดุดเท้ำตัวเอง	 ควรเป็นรองเท้ำหุ้มส้นโดยส่วนที่หุ้มควรมีควำมแข็งพอสมควรเพื่อเป็นกำรพยุงข้อเท้ำ	 

ช่วยให้ผู้สูงอำยุทรงตัวได้ดีขึ้น	 เป็นรองเท้ำหน้ำกว้ำงเพ่ือให้นิ้วเท้ำเคล่ือนไหวได้สะดวก	 รองเท้ำควรปรับขนำดได	้ 

เพื่อให้ผู้สูงอำยุเดินได้อย่ำงคล่องแคล่วมำกขึ้น	 รองเท้ำท่ีออกแบบพิเศษส�ำหรับผู้ป่วยท่ีมีรูปร่ำงเท้ำหรือกำรลงน�้ำหนัก
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ของเท้ำผิดปกติ	(Orthopedic	footwear)	

	 5.	 กำรรักษำโดยกำรเปลี่ยนควำมคิดและพฤติกรรม	(Cognitive	behavioral	intervention)	เป็นกำรรักษำ 

แบบผสมผสำนระหว่ำงเทคนิคกำรปรับควำมคิดและพฤติกรรม	 ซึ่งผู้รักษำท�ำหน้ำที่ชี้แนะให้ผู้ป่วยเข้ำใจควำมคิด 

ที่เบี่ยงเบนและพฤติกรรมที่ผิดปกติ	 โดยมีกำรอภิปรำยโต้แย้งควำมคิดท่ีผิดปกติอย่ำงเป็นระบบ	 และมีกำรฝึกฝนให้ 

ผู้ป่วยท�ำกิจกรรมต่ำงๆเป็นกำรบ้ำนเพื่อช่วยให้ผู้ป่วยประเมิน	 และปรับเปล่ียนควำมคิดท่ีเบี่ยงเบนและพฤติกรรม 

ที่ผิดปกติด้วยตนเอง	

	 6.	 กำรลดละเลิกยำที่เพิ่มควำมเสี่ยงต่อกำรพลัดตกหกล้มโดยเฉพำะยำท่ีออกฤทธิ์ต ่อจิต	 ประสำท	 

(psychotropic	drugs	withdrawal)	

	 7.		กำรให้มำตรกำรป้องกันกำรหกล้มหลำยมำตรกำรร่วมกัน	 (Multiple	 interventions)	 อย่ำงน้อย	 

2	 มำตรกำรขึ้นไปโดยผู้สูงอำยุทุกคนจะได้รับมำตรกำรป้องกันกำรหกล้มแบบเดียวกัน	 เช่น	 กำรออกก�ำลังกำย 

ร่วมกับกำรปรับเปลี่ยนสภำพแวดล้อมภำยในบ้ำน	

	 8.		กำรให้มำตรกำรป้องกันกำรหกล้มหลำยมำตรกำรร่วมกันโดยจะต้องมีกำรประเมินปัจจัยเสี่ยงต่อ

กำรหกล้มในผู้สูงอำยุแต่ละคน	 (Multifactorial	 intervention)	 และให้มำตรกำรป้องกันกำรหกล้มตำมควำมเสี่ยง 

ที่ผู้สูงอำยุแต่ละคนมี	เพรำะฉะนั้นมำตรกำรที่ผู้สูงอำยุแต่ละคนจะได้รับ	จะไม่เหมือนกันขึ้นกับปัจจัยเสี่ยงต่อกำรหกล้ม

ของบุคคลนั้น8	

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับโยคะ

	 โยคะ	มำจำกภำษำสันสกฤต	แปลว่ำ	รวม	(Integration)	มีรำกฐำนมำจำกอินเดียโบรำณ		มีประวัติยำวนำน

กว่ำ	 5,000	 ปี	 เป็นศำสตร์ท่ีว่ำด้วยกำรฝึกฝนตนเอง	 เพื่อพัฒนำมนุษย์ในทุก	 ๆ	 มิติอย่ำงเป็นองค์รวม	 แก่นของโยคะ	

คือ	 กำรรวมกำย-จิตเข้ำด้วยกัน	 สร้ำงควำมสมดุลในตนเอง	 กับผู้อื่น	 และส่ิงแวดล้อม	 พัฒนำจิตให้นิ่งและเข้มแข็ง	 

ยกระดับจิตให้สูงขึ้น10	 ควำมหมำยหนึ่งของโยคะ	 คือ	 กำรควบคุมให้อยู่ในสภำวะที่สมดุล	 ผู้ฝึกอยู่ในอำสนะใด	 ๆ	 

(อำสนะ	 หมำยถึง	 ท่ำทำงที่เฉพำะเจำะจง)	 โดยที่ไม่รู ้สึกตึงหรือหย่อนจนเกินไป	 วิถีแห่งโยคะประกอบด้วย	 ดังนี	้ 

1.)	 ยมะ	 คือ	 หลักกำรอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่ำงสันติโดยหมำย	 รวมถึงสิ่งมีชีวิตทั้งหมด	 มี	 5	 ประกำร	 คือ	 อหิงสำ	 

กำรไม่ท�ำลำยชีวิต	 กำรไม่เบียดเบียน	กำรแก้ปัญหำโดยไม่ใช้ควำมรุนแรงแรง	 สัตยะ	กำรรักษำสัตย์	 ไม่โกหก	อัสเตยะ	 

กำรไม่ลักทรัพย์	 ไม่ละโมบ	 ไม่ตกเป็นเหยื่อของควำมโลภ	 พรหมจรรยะ	 กำรประพฤติตนไปบนหนทำงแห่งพรหม	 

กำรรักษำพรหมจรรย์	 กำรควบคุมจิตใจไม่ให้ตกอยู่ในอ�ำนำจของควำมรู้สึกทำงเพศ	 อปริคระหะ	 กำรไม่ถือครองวัตถุ 

เกินควำมจ�ำเป็น	2.)	นิยมะ	คือ	วินัยต่อตนเอง	มี	5	ประกำร	คือ	เศำจะ	หมั่นรักษำควำมสะอำดบริสุทธิ์ทั้งกำยและใจ	 

สันโตษะ	 พอใจในสิ่งท่ีตนเองมีอยู่	 ตปะ	 มีควำมอดทน	 อดกลั้น	 สวำธยำยะ	 หมั่นศึกษำ	 เรียนรู้เกี่ยวกับโยคะและ

เรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง	 อิศวรประณิธำนะ	อ่อนน้อมถ่อมตน	มีควำมศรัทธำในโยคะ	ที่ก�ำลังฝึกปฏิบัติ	 	 3.)	 อำสนะ	คือ	 

กำรพัฒนำร่ำงกำยให้มคีวำมยดืหยุน่	ทนทำน	และเป็นประโยชน์แก่กำรเจรญิสมำธิ		4.)	ปรำณำยำมะ	คอื	ก�ำหนดควบคมุ

ลมหำยใจ	เพื่อกำรควบคุมอำรมณ์ของตนให้สงบ	5.	ปรัตยำหำระ	คือ	ส�ำรวมอนินทรีย์ทั้ง	5	ได้แก่	รูป	รส	กลิ่น	เสียง	 

และสัมผัส	 6.)	 ธำรณำ	 คือ	 มีสติให้ก�ำหนดรู้อยู่กับสิ่งใดสิ่งใดสิ่งเดียว	 อยู่กับเรื่องใดเรื่องเดียว	 (concentration)	 

7.)	 ธยำนะ	 คือ	 เพ่งจ้องอยู่กับสิ่งที่ก�ำหนด	 จนด่ืมด�่ำหลอมรวมเข้ำเป็นหนึ่งเดียวกับส่ิงนั้น	 (meditation)	 8.)	 สมำธ	ิ 
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คือ	 ยกระดับจิตให้สูงขึ้นให้เป็นสภำวะที่พ้นไปจำกระดับจิตท่ัวไป	 (trans-consciousness)	 ข้ันตอนท่ีถูกน�ำมำใช ้

เพื่อกำรพัฒนำร่ำงกำยให้มีควำมยืดหยุ ่น	 ทนทำน	 คือ	 ขั้นตอนอำสนะ	 และขั้นตอนก�ำหนดควบคุมลมหำยใจ	 

เพื่อกำรควบคุมอำรมณ์ตนเองให้สงบ	คือ	ขั้นตอนปรำณำยำมะ	โยคะฝึกได้ทุกเพศทุกวัย	แม้คนพิกำรก็สำมำรถฝึกได้11	

ประโยชน์ของโยคะมีทั้งทำงด้ำนร่ำงกำยและจิตใจ	 ทำงด้ำนร่ำงกำย	 กำรฝึกปฏิบัติโยคะจะมีกำรเคล่ือนร่ำงกำยไปใน	 

4	ทิศทำง	คือ	แอ่นกระดูกสันหลังไปข้ำงหลัง	ก้มกระดูกสันหลังไปด้ำนหน้ำ	ท่ำบิดกระดูกสันหลัง	และ	ท่ำเอียงกระดูก

สันหลัง	 ส่งผลให้กระดูกสันหลังมีควำมยืดหยุ่น	 ระบบประสำท	 sympathetic	 ท�ำงำน	 ระบบประสำทที่เชื่อมต่อไป

ยังอวัยวะทุกส่วนผ่อนคลำยเต็มที่	 ลดกำรใช้พลังงำน	 ท�ำให้ร่ำงกำยและจิตใจสงบนิ่ง	 แม้ว่ำหลักส�ำคัญในกำรฝึกโยคะ	

คือ	 กำรเคลื่อนไหวที่ช้ำทั้งเวลำเข้ำและออกจำกท่ำ	 แต่ผลที่เกิดกับระบบไหลเวียนโลหิต	 ไม่น้อยไปกว่ำกำรออกก�ำลัง

กำยแบบแอโรบิก	 คือ	 ช่วยท�ำให้เลือดไหลกลับเข้ำสู่หัวใจมำกขึ้น	 เร็วขึ้น	 เกิดกำรกระตุ้นให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงส่วน 

ต่ำง	ๆ 	ของร่ำงกำยได้ดีขึ้น	กล้ำมเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น	ร่ำงกำยได้รับออกซิเจนและสำรอำหำรมำกขึ้น	โดยที่กำรฝึกโยคะ

ใช้แรงน้อยกว่ำกำรออกก�ำลังกำยมำก	ไม่ท�ำให้หัวใจท�ำงำนหนัก	ไม่ส่งผลให้เกิดควำมเมื่อยล้ำอ่อนเพลียหลังฝึก	กำรฝึก

โยคะท�ำให้มีกำรนวดอวัยวะส�ำคัญในช่องท้อง	 ช่องอก	และศีรษะ	ส่งผลให้อวัยวะภำยในท�ำงำนได้เป็นปกติ	 กล้ำมเนื้อ 

หน้ำท้องแข็งแรง	 ระบบย่อยอำหำรดีขึ้น	 กำรนอนหลับดีขึ้น10	 ประโยชน์ที่มีต่อระบบกล้ำมเนื้อคือ	 ช่วยเพิ่มจ�ำนวน 

เส้นเลือดฝอยที่มำเลี้ยงกล้ำมเนื้อ	 ท�ำให้กล้ำมเนื้อแข็งแรง	 มีประสิทธิภำพในกำรเผำผลำญอำหำรโดยไม่ท�ำให้เกิด 

กำรสะสมของกรดแลคติกที่ท�ำให้เกิดกำรล้ำของกล้ำมเนื้อ	 ท�ำให้กล้ำมเนื้อมีควำมยืดหยุ่นสูง	 ลดกำรตึงตัว	 เกิดควำม 

สมดุลของกล้ำมเนื้อ	นอกจำกนี้ยังช่วยท�ำให้ระบบกำรหำยใจท�ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ	ปอดและเนื้อเยื่อในร่ำงกำย 

ได้รับออกซิเจนเต็มท่ี11	 โยคะจึงเป็นศำสตร์ท่ีมุ ่งพัฒนำมนุษย์ในทุกมิติอย่ำงเป็นองค์รวม	 มีกำรใช้ท่วงท่ำที่มี 

กำรเคลื่อนไหวและหยุดนิ่งประสำนกับเป็นอย่ำงดี	 ร่วมกับกำรฝึกกำรหำยใจ	 ผู้ที่ฝึกโยคะอย่ำงสม�่ำเสมอจะช่วยให ้

เกิดมีควำมสมดุลในร่ำงกำยและจิตใจ	เกิดควำมสุขสงบ9	
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาการฝึกโยคะกับปัจจัยเสี่ยงในการหกล้ม

	 เนื่องจำกโยคะเป็นรูปแบบกำรฝึกร่ำงกำยที่เหมำะกับทุกเพศ	ทุกวัย	เหมำะกับผู้สูงอำยุ	จำกรำยงำนกำรวิจัย

พบว่ำกำรฝึกโยคะนั้นช่วยลดปัจจัยเสี่ยงในกำรหกล้มของผู้สูงอำยุได้หลำยปัจจัย	 ในด้ำนกำรทรงตัว	 กำรเคลื่อนไหว	

ระดับควำมดันโลหิต	 สมรรถภำพทำงกำย	 กำรรับรู้	 อำรมณ์	 ควำมจ�ำ	 อำกำรปวดข้อเข่ำ	 และอำกำรปัสสำวะเล็ด	 

กำรศึกษำของ	 Anne	 Tiedermann	 และคณะ12	 ในเร่ืองผลของกำรฝึกโยคะที่มีต่อกำรเคล่ือนไหวและกำรทรงตัว 

ของผู้สูงอำยุ	 และของ	 Sabrina	 Youkhana	 และคณะ13	 	 ได้ทบทวนรำยงำนกำรวิจัยอย่ำงเป็นระบบเกี่ยวกับผลของ 

กำรฝึกโยคะที่มีต่อกำรเคลื่อนไหวและกำรทรงตัวของผู้สูงอำยุ	โดยเลือกเฉพำะกำรวิจัยที่เป็น	Randomized	Control	

Trial	(RCT)	จ�ำนวน	7	ฉบับ	ทั้งสองกำรศึกษำพบว่ำกำรฝึกโยคะช่วยให้กำรเคลื่อนไหวและกำรทรงตัวของผู้สูงอำยุดีขึ้น

อย่ำงมีนัยส�ำคัญ	 มีรำยงำนเหตุไม่พึงประสงค์ที่ไม่รุนแรงน้อยมำกในเรื่อง	 ปวดเข่ำ	 ปวดหลังและปวดกล้ำมเนื้อ	 ในกำร

วจัิยของ	Kuie-Min	Chen	และคณะ14	เพือ่ศกึษำผลของโยคะต่อสมรรถภำพทำงกำยของผู้สงูอำยกุลุม่เปรำะบำง	69	คน	

พบว่ำ	หลังฝึกโยคะ	24	สัปดำห์	ปริมำณไขมันสะสมในร่ำงกำยลดลง	อัตรำกำรหำยใจลดลง	ควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำย

เพิ่มขึ้น	 กำรเคลื่อนที่เร็วขึ้นอย่ำงมีนัยส�ำคัญ	 ในกำรศึกษำของ	 	 Neha	 P.Gothe	 และคณะ15	 ในกำรเปรียบเทียบผล 

ของกำรฝึกโยคะกับกำรออกก�ำลังกำยแบบ	 stretching-Strengthening	 ในผู้ใหญ่ที่มีสุขภำพดี	 118	 คน	 พบว่ำ	 

กำรฝึกโยคะมีประสิทธิผลดีเช่นเดียวกับกำรออกก�ำลังกำยแบบ	 stretching-Strengthening	 ในด้ำนกำรทรงตัว	 

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนือ้	กำรเคลือ่นท่ี	ควำมยดืหยุน่	ไม่แตกต่ำงกนั	และไม่พบเหตกุำรณ์ไม่พงึประสงค์ในท้ังสองกลุม่	 

ในกำรทบทวนอย่ำงเป็นระบบของ	Neela	 K.Patel	 และคณะ16	 ซึ่งรวบรวมกำรศึกษำตั้งแต่ปี	 1950	 –	 พฤศจิกำยน	

2010	 โดยเลือกเฉพำะกำรวิจัยที่เป็น	 Randomized	 Control	 Trial	 (RCT)	 ในผู้สูงอำยุ	 60	 ปีข้ึนไป	 ทั้งหมด	 

18	 กำรศึกษำ	 จ�ำนวน	 649	 คน	 เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของโยคะกับกำรออกก�ำลังกำยแบบอื่นในผู้สูงอำยุ	 

โดยกำรวัดภำวะสุขภำพและกำรใช้งำน	แม้มีข้อจ�ำกัดในกำรสรุปผลแต่ยังพบว่ำโยคะมีประโยชน์	เป็นกำรออกก�ำลังกำย 

เพื่อสุขภำพ	 และควำมแข็งแรง	 ในส่วนของกำรฝึกโยคะที่มีผลในกำรลดระดับควำมดันโลหิต	 มีกำรศึกษำ	 ที่เป็น 

กำรทบทวนอย่ำงเป็นระบบ	 (Systematic	 Review)	 และ	 Meta-Analysis	 ของ	 Marshall	 Haginsและคณะ17  

ที่รวบรวมกำรศึกษำทั้ง	RCT	และ	non	RCT	ตั้งแต่	ม.ค.	1966	–	มี.ค.	2013	เพื่อศึกษำผลของโยคะในกำรลดระดับ 

ควำมดนัโลหิตในผูใ้หญ่ท่ีเป็นโรคควำมดนัโลหติสงู	17	กำรศกึษำ	พบว่ำ	โยคะ		มปีระสทิธผิลในกำรลดระดบัควำมดนัโลหติ	 

SBP	 (-4.17	 [-6.35,	 -1.99],	p	=	0.0002)	และ	DBP	 (-3.62	 [-4.92,	 -1.60],	p	=	0.0001)	อย่ำงมีนัยส�ำคัญ	และ 

กำรศึกษำที่เป็นกำรทบทวนอย่ำงเป็นระบบ	 (Systematic	 Review)	 และ	Meta-Analysis	 ของ	 Holger	 Cramer	 

และคณะ18	 มีกำรสรุปผลไปในทิศทำงเดียวกัน	 คือโยคะมีประโยชน์ในกำรรักษำโรคควำมดันโลหิตสูง	 และจำกกำร 

ทบทวนบทควำมของ	 Radhika	 Desai	 และคณะ19	 ตั้งแต่ปี	 1990-2014	 ที่ตีพิมพ์ในวำรสำร	 โดยกำรให้โยคะแบบ 

อำสนะ+กำรฝึกหำยใจและฝึกสมำธิ	 เป็น	 intervention	 และศึกษำถึงผลของโยคะต่อคลื่นสมอง	 กำรท�ำงำน 

ของสมอง	 15	 กำรศึกษำ	 พบว่ำกำรฝึกโยคะมีผลในกำรกระตุ้นคล่ืนสมองท้ังคล่ืน	 alpha,	 beta	 และ	 theta	 และ 

ช่วยให้กำรรับรู้	 ควำมจ�ำ	 อำรมณ์	 และควำมวิตกกังวลดีขึ้น	 นอกจำกนี้ยังมีกำรทบทวนบทควำมของ	 Donielle	 C. 

Mathersul	และคณะ20	พบว่ำ	ทั้งโยคะและกำรออกก�ำลังกำยช่วยลดอำกำรซึมเศร้ำ	ช่วยให้	cognitive	function	ดีขึ้น	

ช่วยลดควำมเสี่ยงในกำรเกิด	cognitive	decline	และป้องกันสมองเสื่อมได้	และกำรศึกษำของ	Harris	A.	Eyre	และ
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คณะ21	เพื่อเปรียบเทียบผลของกำรฝึกโยคะกับ	MET	(Memory	Enhancement	training		ซึ่งเป็น	gold	standard	

ในกำรรักษำ	MCI)	 ในด้ำนกำรรับรู้	 ในส่วนควำมจ�ำ	executive	 functioning	และ	อำรมณ์	 ในผู้ที่มีอำย	55	ปีขึ้นไป 

ที่มี	MCI	พบว่ำ	ทั้ง	MET	และ	โยคะช่วยให้ควำมจ�ำดีขึ้นอย่ำงมีนัยส�ำคัญ	โยคะช่วยให้	executive	functioning	และ

อำกำรซึมเศร้ำดีข้ึนอย่ำงมีนัยส�ำคัญ	สรุปได้ว่ำ	 กำรฝึกโยคะทั้งในระยะสั้นและระยะยำว	 สำมำรถช่วยให้	 executive	

functioning	 ดีขึ้นอย่ำงมีนัยส�ำคัญ	 เมื่อเปรียบเทียบกับ	MET	 และยังมีผลต่ออำรมณ์ซึมเศร้ำและ	 ควำมสำมำรถ 

ในกำรฟื้นตัว	 จำกกำรศึกษำของ	 Corjena	 Cheung	 และคณะ22	 เพื่อศึกษำผลของกำรฝึกโยคะที่มีต่อผู้สูงอำยุหญิง 

ที่เป็นข้อเข่ำเสื่อม	จ�ำนวน	36	คน	ในด้ำนอำกำรปวดเข่ำ	ข้อฝืด	พบว่ำ	อำกำรปวด	(adjusted	means	[SE])	(8.3[.67],	

5.8[.67];	 p=	 .01)	 ข้อฝืด	 (4.7[.28],	 3.4[.28];	 p=	 .002)	 ดีข้ึนอย่ำงมีนัยส�ำคัญ	 และไม่พบเหตุกำรณ์ไม่พึงประสงค์ 

จำกกำรฝึก	ยังมีกำรศึกษำประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะต่อภำวะกลั้นปัสสำวะไม่อยู่/เล็ด	ในกลุ่มผู้หญิงอำยุ	40	ปีขึ้นไป	 

ที่มีภำวะภำวะกลั้นปัสสำวะไม่อยู่/เล็ด	 แบบ	 stress,	 urgency	 และแบบผสมของ	 Alison	 J.Huang	 และคณะ23	 

พบว่ำควำมถี่ของกำรภำวะกลั้นปัสสำวะไม่อยู่/เล็ดโดยรวมในกลุ่มฝึกโยคะลดลงมำกกว่ำในกลุ่มควบคุม	 ควำมถี่ของ 

กำรภำวะกลั้นปัสสำวะไม่อยู่/เล็ดแบบ	 stress	 ในกลุ่มฝึกโยคะ	 ลดลงมำกกว่ำในกลุ่มควบคุม	 แต่ไม่แตกต่ำงกัน 

ในเร่ืองควำมถี่ของกำรกลั้นปัสสำวะไม่อยู่/เล็ดแบบ	 urgency	 ดังนั้นกำรฝึกโยคะช่วยให้ภำวะกล้ันปัสสำวะไม่อยู่/เล็ด

ในผู้หญิงดีขึ้น	 เน่ืองจำกกำรฝึกโยคะเป็นท่ีนิยมแพร่หลำยทั่วโลก	 วิธีกำรฝึกแตกตำ่งกันไปในแต่ละสถำนที่	 กำรศึกษำ

ในต่ำงประเทศที่ผ่ำนมำนั้นมีควำมแตกต่ำงกันทั้งในด้ำนท่ำฝึก	 ควำมถี่และระยะเวลำในกำรฝึก	 จึงไม่สำมำรถที่จะ

บอกได้ว่ำผลกำรฝึกโยคะในกำรศึกษำเหล่ำนั้นจะเพิ่มควำมแข็งแรง	ควำมอดทนของกล้ำมเนื้อและช่วยลดกำรหกล้ม 

ในผู้สูงอำยุไทยได้หรือไม่
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O1	 X1	 O2	 (กลุ่มทดลอง)

O3	 X2	 O4	 (กลุ่มควบคุม)

เม่ือ	 O1	 แทน	 กำรประเมินควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ,	 ควำมแคล่วคล่องว่องไวและ 
ควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่	และ	ควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	ก่อนได้รับโปรแกรม
กำรฝึกโยคะ	(ในกลุ่มทดลอง)

							 X1			 แทน	 โปรแกรมกำรฝึกโยคะ	 (yoga	 training)	 ในกำรป้องกันกำรหกล้มของผู้สูงอำยุที่ทีมวิจัย
พัฒนำข้ึน	 ระยะกำรฝึก	 60	 นำทีต่อครั้ง	 จ�ำนวนจ�ำนวน	 3	 คร้ังต่อสัปดำห์	 ระยะเวลำ	 
8	 สัปดำห์	 (รวมเป็น	 24	 คร้ัง)	 ที่โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพ่ือผู้สูงอำย	ุ 
จังหวัดชลบุรี	

	 O2	 แทน	 กำรประเมินควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ,	 ควำมแคล่วคล่องว่องไวและ 
ควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคล่ือนท่ี	 และควำมเส่ียงในกำรหกล้ม	 หลังเสร็จสิ้น 
กำรทดลองสัปดำห์ที่	8	(ในกลุ่มทดลอง)

	 O3	 แทน	 กำรประเมินควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ,	 ควำมแคล่วคล่องว่องไวและ 
ควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่	และ	ควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	ก่อนได้รับโปรแกรม	
(ในกลุ่มควบคุม)

				 X2		 แทน	 ได้รับบริกำรตำมปกติในกำรป้องกันกำรหกล้มของคลินิกผู ้สูงอำยุ	 โรงพยำบำลสมเด็จ 
พระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี

	 O4	 แทน	 กำรประเมินควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ,	 ควำมแคล่วคล่องว่องไวและ 
ควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่	 และ	 ควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	 หลังเสร็จสิ้น 
กำรทดลองสัปดำห์ที่	8	(ในกลุ่มควบคุม)

	 กำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยเชิงกึ่งทดลอง	 (Quasi	 –	 Experimental	 Research)	 มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษำ

ประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะในกำรป้องกันกำรหกล้มของผู้สูงอำยุ	 ในโรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวร

เพื่อผู้สูงอำยุ	 จังหวัดชลบุรี	 ที่ทีมวิจัยพัฒนำขึ้น	 ในผู้ที่มีอำยุมำกกว่ำหรือเท่ำกับ	 60	 ปี	 ทั้งเพศชำยและหญิงที่มำรับ

บริกำรในคลินิกผู้สูงอำยุในโรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	 จังหวัดชลบุรี	 ตั้งแต่เดือนตุลำคม	 

พ.ศ.	 2558	 –	 ตุลำคม	 พ.ศ.	 2561	 ศึกษำเปรียบเทียบสมรรถภำพทำงกำยของกลุ ่มตัวอย่ำงที่ได้รับโปรแกรม 

กำรฝึกโยคะที่ทีมวิจัยพัฒนำขึ้น	 กับกลุ่มที่ได้รับกำรบริกำรตำมปกติในกำรป้องกันกำรหกล้มของคลินิกผู้สูงอำยุ	 

โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี

รูปแบบการวิจัย

	 กำรวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วยกลุ่มทดลอง	 เป็นกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมกำรฝึกโยคะในกำรป้องกันกำรหกล้ม 

ของผู้สูงอำยุที่ทีมวิจัยพัฒนำข้ึน	 จ�ำนวน	 30	 คน	 และกลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มได้รับค�ำแนะน�ำและบริกำรตำมปกต ิ

ในกำรป้องกันกำรหกล้มของคลนิกิผูส้งูอำยโุรงพยำบำลสมเดจ็พระสงัฆรำชญำณสงัวรเพือ่ผูสู้งอำย	ุจงัหวดัชลบรุจี�ำนวน	

30	คน	มีกำรวัดผลก่อนและหลังกำรทดลอง	ดังรำยละเอียดตำมรูปแบบกำรวิจัยดังนี้	

บทที่ 3

วิธีดำาเนินการวิจัย
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กลุ่มทดลอง (1)  n = 30 กลุ่มควบคุม (0) n = 30 

ได้รับบริการตามปกติในการป้องกันการหกล้มของ
คลินิกผู้สูงอายุ โรงพยาบาลสมเด็จพระสงัฆราช

ญาณสังวรเพ่ือผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุร ี

ได้รับโปรแกรมการฝึกโยคะ  
ระยะฝึก 60 นาที/ครั้ง  3 ครั้ง/สัปดาห์  
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ รวมเป็น 24 ครั้ง 

ประเมินผลก่อนการทดลอง (Pre-test) 
1. ซักประวัติข้อมูลพ้ืนฐาน ประกอบด้วย เพศ อายุ อาชีพ ประวัติการเจ็บป่วย      
   ประวัติการล้ม ประวัติการออกกำลังกาย เป็นต้น  
2. การประเมินความแข็งแรงความอดทนของกล้ามเน้ือขา (30 seconds chair stand test) 
3. ประเมินความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (Agility 
course)   
4. ประเมินความเสี่ยงในการหกล้ม โดยการทดสอบ Timed- up and go test 

ประเมินผลภายหลังการทดลองเสรจ็สิ้น ครบ 8 สัปดาห์ (Post-test) 
1. ซักประวัติข้อมูลพ้ืนฐาน ประกอบด้วย เพศ อายุ อาชีพ ประวัติการเจ็บป่วย      
   ประวัติการล้ม ประวัติการออกกำลังกาย เป็นต้น  
2. การประเมินความแข็งแรงความอดทนของกล้ามเน้ือขา (30 seconds chair stand test) 
3. ประเมินความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (Agility 
course)   
4. ประเมินความเสี่ยงในการหกล้ม โดยการทดสอบ Timed- up and go test 



17รายงานการวิจัยประสิทธิผลของการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ
ในโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

 ประชากร ประชำกรที่ใช้ในกำรศึกษำคร้ังนี้เป็นผู้ท่ีมีอำยุมำกกว่ำหรือเท่ำกับ	 60	 ปี	 ท้ังเพศชำยและหญิง

ที่มำรับบริกำรในคลินิกผู้สูงอำยุในโรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	 จังหวัดชลบุรี	 โดยกำร 

ตรวจสอบแฟ้มประวัติผู้สูงอำยุของโรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพ่ือผู้สูงอำยุ	 จังหวัดชลบุรี	 ตั้งแต่ 

เดือนตุลำคม	พ.ศ.	2558	–	ตุลำคม	พ.ศ.	2561	คัดเลือกตำมเกณฑ์กำรคัดเข้ำร่วมกำรวิจัยของกลุ่มตัวอย่ำง	(Inclusive	

criteria)	จ�ำนวน	100	คน	

 กลุม่ตวัอย่าง ผูส้งูอำยทุีม่อีำยมุำกกว่ำหรือเท่ำกบั	60	ปี	ทัง้เพศชำยและหญงิทีม่ำรับบริกำรในคลินกิผูส้งูอำยุ 

ในโรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	 จังหวัดชลบุรี	 คัดแฟ้มประวัติที่มีคุณสมบัติตำมเกณฑ ์

กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงเข้ำร่วมกำรวิจัย	 (Inclusion	 criteria)	 และมีควำมยินดีเข้ำร่วมกำรวิจัย	 จ�ำนวน	 60	 คน	 

โดยก�ำหนดคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่ำง	(Inclusion	criteria)	ดังนี้

 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria)

						 1.	 เป็นผู้สูงอำยุไทยที่มีอำยุมำกกว่ำหรือเท่ำกับ	60	ปี	ทั้งเพศชำยและเพศหญิง

						 2.	 ไม่ได้ออกก�ำลังกำยด้วยวิธีกำรใด	ๆ	เป็นประจ�ำอย่ำงน้อย	3	เดือน

	 3.	 ท�ำกิจวัตรประจ�ำวันด้วยตนเองได้	 ซึ่งประเมินควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันของผู้สูงอำยุ	 

จำกดัชนีบำร์เธลเอดีแอล	(Barthel	ADL	Index)	ได้คะแนน	12	คะแนนขึ้นไป	

						 4.		เดินและทรงตัวได้ด้วยตนเอง

						 5.		ทดสอบ	Timed-Up	and	Go	test	(TUG)	ใช้เวลำ	น้อยกว่ำ	25	วินำที

						 6.		ไม่มีโรคที่เป็นข้อห้ำมในกำรออกก�ำลังกำย	เช่น	โรคข้ออักเสบเฉียบพลัน	โรคหัวใจขำดเลือดเฉียบพลัน

						 7.		ไม่ได้ใช้เครื่องกระตุ้นหัวใจ

						 8.		สำมำรถเข้ำร่วมโปรแกรมกำรฝึกตำมที่ก�ำหนดไว้ได้ตลอดโครงกำร

						 9.		เป็นบุคคลที่มีกำรรับรู้	และเข้ำใจในกำรสื่อสำรไม่ว่ำจะเป็นภำษำพูด	(verbal)	ภำษำกำย	(Non	verbal)	

หรือสื่อสำรด้วยสัญลักษณ์	ไม่มีปัญหำทำงกำรได้ยิน

											10.	 ยนิดทีีจ่ะให้ควำมร่วมมอืในกำรเข้ำร่วมในกำรศึกษำวจัิย	ตำมแบบขอควำมร่วมมอืเป็นผู้เข้ำร่วมในกำรวจิยั	

และค�ำให้กำรคุ้มครองสิทธิ์	

 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria)

	 1.		มีภำวะควำมดันโลหิตต�่ำเวลำเปลี่ยนท่ำ	(Orthostatic	Hypotension)

	 2.		ท�ำกำรทดสอบสมรรถภำพสมองโดยใช้แบบทดสอบ	 Abreviated	Mental	 Test	 (AMT)	 ได้คะแนน 

น้อยกว่ำ	7	คะแนน

	 3.		มีระดับควำมดันโลหิต	SBP	>	180	mm.Hg.	หรือ	DBP	>	100	mm.Hg.

	 4.		มีกำรบกพร่องทำงกำรสื่อสำรในระดับสื่อสำรไม่ได้	 และไม่เข้ำใจกำรสื่อสำรไม่ว่ำจะเป็นภำษำมือ	 และ 

ภำษำกำย	(Non	verbal)
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 การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

 ขนาดของตัวอย่าง (Sample Size Determination)

	 ในงำนวิจัยนี้ได้ก�ำหนดขนำดของกลุ่มตัวอย่ำงจำกกำรวิเครำะห์ควำมแตกต่ำงของค่ำเฉล่ียระหว่ำง	 2	 กลุ่ม	 

ซึ่งค�ำถำมวิจัยหลัก	 คือ	 ผลของโปรแกรมกำรออกก�ำลังกำยต่อควำมแข็งแรงและควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ 

ในผูสู้งอำย	ุอ�ำเภอบำงละมงุ	จงัหวดัชลบรุเีป็นอย่ำงไร	ค่ำเฉลีย่จ�ำนวนครัง้ในกำรลกุยนืจำกเก้ำอีใ้น	30	วนิำทเีป็นตวัแปร

ต่อเนื่อง	 (continuous	 outcome)	 อ้ำงอิงจำกผลกำรศึกษำในอดีตเกี่ยวกับรูปแบบกำรส่งเสริมกำรออกก�ำลังกำย 

แบบร�ำวงผ้ำขำวม้ำส�ำหรับผู้สูงอำยุ	 ค�ำนวณขนำดตัวอย่ำงโดยเปรียบเทียบจำกค่ำเฉลี่ยจ�ำนวนครั้งในกำรลุกยืน 

จำกเก้ำอี้ใน	 30	 วินำทีและส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน	พบว่ำค่ำเฉลี่ยจ�ำนวนครั้งในกำรลุกยืนจำกเก้ำอ้ีใน	 30	 วินำทีและ

ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนหลังจำกเสร็จสิ้นกำรร�ำวงผ้ำขำวม้ำในกลุ่มควบคุมมีค่ำ	 12.26	 และ	 3.79	 (SD)	 ตำมล�ำดับ 

ดังนั้นผู้วิจัยคำดว่ำจะมีกำรเปลี่ยนแปลงคะแนนร้อยละ	 25	 หลังจบกำรศึกษำครั้งนี้	 เมื่อท�ำกำรเปรียบเทียบระหว่ำง 

สองกลุ่ม	 ด้วยสูตรขนำดตัวอย่ำงต่อกลุ่มแบบ	 2	 independent	 sample	 t-test	 ที่	 power	 0.8	 และระดับ	 Type	 

I	error	0.05	ร่วมกับพิจำรณำ	Design	Effect	ดังนี้

	 	 =		 ค่ำเฉลี่ยของจ�ำนวนครั้งในกำรลุกยืนจำกเก้ำอี้ใน	30	วินำทีในกลุ่มผู้สูงอำยุกลุ่มควบคุม	=	12.26

	 	 =		 ค่ำส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของจ�ำนวนครั้งในกำรลุกยืนจำกเก้ำอี้ใน	 30	 วินำทีในกลุ่มผู้สูงอำย ุ

กลุ่มควบคุม	=	3.79

	 	 =	 ค่ำเฉลี่ยจ�ำนวนครั้งในกำรลุกยืนจำกเก้ำอี้ใน	 30	 วินำทีท่ีแตกต่ำง	 25%	 จำกกลุ่มผู้สูงอำยุ 

กลุ่มควบคุม	=	12.26	–	25%	
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 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 
 1. มีภาวะความดันโลหิตต่ำเวลาเปล่ียนท่า (Orthostatic Hypotension) 
 2. ทำการทดสอบสมรรถภาพสมองโดยใช้แบบทดสอบ Abreviated Mental Test (AMT)        
ได้คะแนนน้อยกว่า 7 คะแนน 
 3. มีระดับความดันโลหิต SBP > 180 mm.Hg. หรือ DBP > 100 mm.Hg. 
 4. มีการบกพร่องทางการส่ือสารในระดับส่ือสารไม่ได้ และไม่เข้าใจการส่ือสารไม่ว่าจะเป็น
ภาษามือ และภาษากาย (Non verbal) 

 การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ขนาดของตัวอย่าง (Sample Size Determination) 

 ในงานวิจัยนี้ได้กำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
ระหว่าง 2 กลุ่ม ซึ่งคำถามวิจัยหลัก คือ ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายต่อความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ อำเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรีเป็นอย่างไร ค่าเฉล่ียจำนวนครั้งในการ
ลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีเป็นตัวแปรต่อเนื่อง (continuous outcome) อ้างอิงจากผลการศึกษาใน
อดีตเกี่ยวกับรูปแบบการส่งเสริมการออกกำลังกายแบบรำวงผ้าขาวม้าสำหรับผู้สูงอายุ คำนวณขนาด
ตัวอย่างโดยเปรียบเทียบจากค่าเฉลี่ยจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน พบว่าค่าเฉลี่ยจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
หลังจากเสร็จสิ้นการรำวงผ้าขาวม้าในกลุ่มควบคุมมีค่า 12.26 และ 3.79 (SD) ตามลำดับดังนั้นผู้วิจัย
คาดว่าจะมีการเปล่ียนแปลงคะแนนร้อยละ 25 หลังจบการศึกษาครั้งนี้ เมื่อทำการเปรียบเทียบระหว่าง
สองกลุ่ม ด้วยสูตรขนาดตัวอย่างต่อกลุ่มแบบ 2 independent sample t-test ท่ี power 0.8 และ
ระดับ Type I error 0.05 ร่วมกับพิจารณา Design Effect ดังนี้ 
 
 
 
 
 μ₁ = ค่าเฉล่ียของจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีในกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่ม
ควบคุม = 12.26 
 σ₁ = ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีในกลุ่ม
ผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม = 3.79 

 μ₂ = ค่าเฉล่ียจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีท่ีแตกต่าง 25% จากกลุ่ม
ผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม = 12.26 – 25%  
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 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 
 1. มีภาวะความดันโลหิตต่ำเวลาเปล่ียนท่า (Orthostatic Hypotension) 
 2. ทำการทดสอบสมรรถภาพสมองโดยใช้แบบทดสอบ Abreviated Mental Test (AMT)        
ได้คะแนนน้อยกว่า 7 คะแนน 
 3. มีระดับความดันโลหิต SBP > 180 mm.Hg. หรือ DBP > 100 mm.Hg. 
 4. มีการบกพร่องทางการส่ือสารในระดับส่ือสารไม่ได้ และไม่เข้าใจการส่ือสารไม่ว่าจะเป็น
ภาษามือ และภาษากาย (Non verbal) 

 การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ขนาดของตัวอย่าง (Sample Size Determination) 

 ในงานวิจัยนี้ได้กำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
ระหว่าง 2 กลุ่ม ซึ่งคำถามวิจัยหลัก คือ ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายต่อความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ อำเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรีเป็นอย่างไร ค่าเฉล่ียจำนวนครั้งในการ
ลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีเป็นตัวแปรต่อเนื่อง (continuous outcome) อ้างอิงจากผลการศึกษาใน
อดีตเกี่ยวกับรูปแบบการส่งเสริมการออกกำลังกายแบบรำวงผ้าขาวม้าสำหรับผู้สูงอายุ คำนวณขนาด
ตัวอย่างโดยเปรียบเทียบจากค่าเฉลี่ยจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน พบว่าค่าเฉลี่ยจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
หลังจากเสร็จสิ้นการรำวงผ้าขาวม้าในกลุ่มควบคุมมีค่า 12.26 และ 3.79 (SD) ตามลำดับดังนั้นผู้วิจัย
คาดว่าจะมีการเปล่ียนแปลงคะแนนร้อยละ 25 หลังจบการศึกษาครั้งนี้ เมื่อทำการเปรียบเทียบระหว่าง
สองกลุ่ม ด้วยสูตรขนาดตัวอย่างต่อกลุ่มแบบ 2 independent sample t-test ท่ี power 0.8 และ
ระดับ Type I error 0.05 ร่วมกับพิจารณา Design Effect ดังนี้ 
 
 
 
 
 μ₁ = ค่าเฉล่ียของจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีในกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่ม
ควบคุม = 12.26 
 σ₁ = ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีในกลุ่ม
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 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 
 1. มีภาวะความดันโลหิตต่ำเวลาเปล่ียนท่า (Orthostatic Hypotension) 
 2. ทำการทดสอบสมรรถภาพสมองโดยใช้แบบทดสอบ Abreviated Mental Test (AMT)        
ได้คะแนนน้อยกว่า 7 คะแนน 
 3. มีระดับความดันโลหิต SBP > 180 mm.Hg. หรือ DBP > 100 mm.Hg. 
 4. มีการบกพร่องทางการส่ือสารในระดับส่ือสารไม่ได้ และไม่เข้าใจการส่ือสารไม่ว่าจะเป็น
ภาษามือ และภาษากาย (Non verbal) 

 การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ขนาดของตัวอย่าง (Sample Size Determination) 

 ในงานวิจัยนี้ได้กำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
ระหว่าง 2 กลุ่ม ซึ่งคำถามวิจัยหลัก คือ ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายต่อความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ อำเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรีเป็นอย่างไร ค่าเฉล่ียจำนวนครั้งในการ
ลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีเป็นตัวแปรต่อเนื่อง (continuous outcome) อ้างอิงจากผลการศึกษาใน
อดีตเกี่ยวกับรูปแบบการส่งเสริมการออกกำลังกายแบบรำวงผ้าขาวม้าสำหรับผู้สูงอายุ คำนวณขนาด
ตัวอย่างโดยเปรียบเทียบจากค่าเฉลี่ยจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน พบว่าค่าเฉลี่ยจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
หลังจากเสร็จสิ้นการรำวงผ้าขาวม้าในกลุ่มควบคุมมีค่า 12.26 และ 3.79 (SD) ตามลำดับดังนั้นผู้วิจัย
คาดว่าจะมีการเปล่ียนแปลงคะแนนร้อยละ 25 หลังจบการศึกษาครั้งนี้ เมื่อทำการเปรียบเทียบระหว่าง
สองกลุ่ม ด้วยสูตรขนาดตัวอย่างต่อกลุ่มแบบ 2 independent sample t-test ท่ี power 0.8 และ
ระดับ Type I error 0.05 ร่วมกับพิจารณา Design Effect ดังนี้ 
 
 
 
 
 μ₁ = ค่าเฉล่ียของจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีในกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่ม
ควบคุม = 12.26 
 σ₁ = ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีในกลุ่ม
ผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม = 3.79 

 μ₂ = ค่าเฉล่ียจำนวนครั้งในการลุกยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาทีท่ีแตกต่าง 25% จากกลุ่ม
ผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม = 12.26 – 25%  
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	 	 	 ∆	 =	 12.26	×	0.25

					 	 	 	 =	 3.065

	 	 =	 ในกำรศึกษำนี้ก�ำหนดให้เท่ำกับค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของจ�ำนวนครั้งในกำรลุกยืนจำกเก้ำอ้ี

ใน	30	วินำทีในกลุ่มผู้สูงอำยุกลุ่มควบคุม			 			=	3.79

	 r			 =	 อัตรำส่วนของขนำดตัวอย่ำงระหว่ำงกลุ่มควบคุมต่อกลุ่มทดลอง	ก�ำหนดให้เท่ำกัน	=	1.00

	 	 =	 0.05,			power		=		80%,			n		=		24

						 เม่ือรวมกับค่ำคำดกำรณ์กำรสูญหำยของผู้เข้ำร่วมหลังเริ่มด�ำเนินกำรฝึกโยคะแล้ว	 ร้อยละ	 10	 จึงคิดเป็น

จ�ำนวนผู้สูงอำยุที่ต้องกำรส�ำหรับกำรศึกษำครั้งนี้ทั้งสิ้น	60	คน	โดยมีวิธีกำรสุ่มตัวอย่ำง	แบบง่ำย	(Sample	Random	

Sampling)	เพื่อแบ่งกลุ่มควบคุม	และกลุ่มทดลอง	โดยกำรจับสลำกแบบไม่แทนที่	โดยท�ำสลำกพยัญชนะ	“ท”	จ�ำนวน	

30	 อัน	 และสลำกพยัญชนะ	 “ค”	 จ�ำนวน	 30	 อัน	 ซึ่งถ้ำผู้สูงอำยุจับสลำกได้	 “ท”	 ก็ให้ผู้สูงอำยุนั้นเป็นกลุ่มทดลอง	 

และถ้ำจับสลำกได้	“ค”	ก็จัดให้ผู้สูงอำยุนั้นเป็นกลุ่มควบคุม	กลุ่มละ	30	คน
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∆  = 12.26 × 0.25 
    = 3.065 

 σ₂= ในการศึกษานี้กำหนดให้เท่ากับค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของจำนวนครั้งในการลุกยืน
จากเก้าอี้ใน 30 วินาทีในกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม σ₁ = 3.79 
 r  =  อัตราส่วนของขนาดตัวอย่างระหว่างกลุ่มควบคุมต่อกลุ่มทดลอง กำหนดให้เท่ากัน = 1.00 
 α = 0.05, power = 80%, n = 24 
      เมื่อรวมกับค่าคาดการณ์การสูญหายของผู้เข้าร่วมหลังเริ่มดำเนินการฝึกโยคะแล้ว ร้อยละ 10    
จึงคิดเป็นจำนวนผู้สูงอายุที ่ต้องการสำหรับการศึกษาครั้งนี้ทั้งสิ ้น 60 คน โดยมีวิธีการสุ่มตัวอย่าง     
แบบง่าย (Sample Random Sampling) เพื่อแบ่งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง โดยการจับสลาก
แบบไม่แทนท่ี โดยทำสลากพยัญชนะ “ท” จำนวน 30 อัน และสลากพยัญชนะ “ค” จำนวน 30 อัน 
ซึ่งถ้าผู้สูงอายุจับสลากได้ “ท” ก็ให้ผู้สูงอายุนั้นเป็นกลุ่มทดลอง และถ้าจับสลากได้ “ค” ก็จัดให้
ผู้สูงอายุนั้นเป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการดำเนินการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุที ่ทีมวิจัยพัฒนาขึ้นจาก
การศึกษาค้นคว้าเอกสารและข้อมูลหลักฐานทางวิชาการ คัดเลือกมาจากท่าฝึกโยคะของ นพ.แพทย์พงษ์ 
วรพงศ์พิเชษฐ โดยพิจารณาเลือกใช้ท่าท่ีทำได้ไม่ยาก และเหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ  
 2. คู่มือกายบริหารแบบโยคะสำหรับผู้สูงอายุของโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร
เพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย 
 1. แบบสัมภาษณ์ข้อมูลท่ัวไปประกอบด้วย เพศ อายุ อาชีพ ประวัติการเจ็บป่วย ประวัติการล้ม 
ประวัติการออกกำลังกาย เป็นต้น  
 2. แบบประเมินสมรรถภาพสมอง แบบทดสอบ Abreviated Mental Test (AMT) 
 3. แบบบันทึกสำหรับผู้สูงอายุเพื่อลงบันทึกดังต่อไปนี้ 
  3.1 ตารางลงบันทึกวันและระยะเวลาท่ีฝึก ในระยะเวลา 8 สัปดาห ์
  3.2 บันทึกการหกล้มในช่วงเวลา 2 เดือนหลังเริ ่มฝึกตามโปรแกรม มีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้ วันท่ีเกิดการหกล้ม เหตุการณ์ในขณะล้ม การบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นและผลกระทบต่อการฝึกตาม
โปรแกรม 
  3.3 เหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ในระหว่างการฝึกตามโปรแกรม ได้แก่ อาการข้อเข่าอักเสบ 
หกล้ม เวียนศีรษะ เหนื่อยและหัวใจเต้นเร็ว ภาวะความดันโลหิตต่ำเวลาเปล่ียนท่า หรือมีระดับความ  
ดันโลหิต SBP > 180 mm.Hg. หรือ DBP > 100 mm.Hg. เป็นต้น 
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ดันโลหิต SBP > 180 mm.Hg. หรือ DBP > 100 mm.Hg. เป็นต้น 

22 
 

∆  = 12.26 × 0.25 
    = 3.065 

 σ₂= ในการศึกษานี้กำหนดให้เท่ากับค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของจำนวนครั้งในการลุกยืน
จากเก้าอี้ใน 30 วินาทีในกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม σ₁ = 3.79 
 r  =  อัตราส่วนของขนาดตัวอย่างระหว่างกลุ่มควบคุมต่อกลุ่มทดลอง กำหนดให้เท่ากัน = 1.00 
 α = 0.05, power = 80%, n = 24 
      เมื่อรวมกับค่าคาดการณ์การสูญหายของผู้เข้าร่วมหลังเริ่มดำเนินการฝึกโยคะแล้ว ร้อยละ 10    
จึงคิดเป็นจำนวนผู้สูงอายุที ่ต้องการสำหรับการศึกษาครั้งนี้ทั้งสิ ้น 60 คน โดยมีวิธีการสุ่มตัวอย่าง     
แบบง่าย (Sample Random Sampling) เพื่อแบ่งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง โดยการจับสลาก
แบบไม่แทนท่ี โดยทำสลากพยัญชนะ “ท” จำนวน 30 อัน และสลากพยัญชนะ “ค” จำนวน 30 อัน 
ซึ่งถ้าผู้สูงอายุจับสลากได้ “ท” ก็ให้ผู้สูงอายุนั้นเป็นกลุ่มทดลอง และถ้าจับสลากได้ “ค” ก็จัดให้
ผู้สูงอายุนั้นเป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการดำเนินการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุที ่ทีมวิจัยพัฒนาขึ้นจาก
การศึกษาค้นคว้าเอกสารและข้อมูลหลักฐานทางวิชาการ คัดเลือกมาจากท่าฝึกโยคะของ นพ.แพทย์พงษ์ 
วรพงศ์พิเชษฐ โดยพิจารณาเลือกใช้ท่าท่ีทำได้ไม่ยาก และเหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ  
 2. คู่มือกายบริหารแบบโยคะสำหรับผู้สูงอายุของโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร
เพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย 
 1. แบบสัมภาษณ์ข้อมูลท่ัวไปประกอบด้วย เพศ อายุ อาชีพ ประวัติการเจ็บป่วย ประวัติการล้ม 
ประวัติการออกกำลังกาย เป็นต้น  
 2. แบบประเมินสมรรถภาพสมอง แบบทดสอบ Abreviated Mental Test (AMT) 
 3. แบบบันทึกสำหรับผู้สูงอายุเพื่อลงบันทึกดังต่อไปนี้ 
  3.1 ตารางลงบันทึกวันและระยะเวลาท่ีฝึก ในระยะเวลา 8 สัปดาห ์
  3.2 บันทึกการหกล้มในช่วงเวลา 2 เดือนหลังเริ ่มฝึกตามโปรแกรม มีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้ วันท่ีเกิดการหกล้ม เหตุการณ์ในขณะล้ม การบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นและผลกระทบต่อการฝึกตาม
โปรแกรม 
  3.3 เหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ในระหว่างการฝึกตามโปรแกรม ได้แก่ อาการข้อเข่าอักเสบ 
หกล้ม เวียนศีรษะ เหนื่อยและหัวใจเต้นเร็ว ภาวะความดันโลหิตต่ำเวลาเปล่ียนท่า หรือมีระดับความ  
ดันโลหิต SBP > 180 mm.Hg. หรือ DBP > 100 mm.Hg. เป็นต้น 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

เครื่องมอืที่ใช้ในการด�าเนินการวิจัย

	 1.	 โปรแกรมกำรฝึกโยคะในกำรป้องกนักำรหกล้มของผูส้งูอำยทุีท่มีวจิยัพฒันำขึน้จำกกำรศกึษำค้นคว้ำเอกสำร

และข้อมูลหลักฐำนทำงวิชำกำร	คัดเลือกมำจำกท่ำฝึกโยคะของ	นพ.แพทย์พงษ์	วรพงศ์พิเชษฐ	โดยพิจำรณำเลือกใช้ท่ำ

ที่ท�ำได้ไม่ยำก	และเหมำะสมส�ำหรับผู้สูงอำยุ	

	 2.		คู่มือกำยบริหำรแบบโยคะส�ำหรับผู้สูงอำยุของโรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพ่ือผู้สูงอำยุ	

จังหวัดชลบุรี

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย

	 1.		แบบสัมภำษณ์ข้อมูลทั่วไปประกอบด้วย	 เพศ	 อำยุ	 อำชีพ	 ประวัติกำรเจ็บป่วย	 ประวัติกำรล้ม	 ประวัติ 

กำรออกก�ำลังกำย	เป็นต้น	

	 2.		แบบประเมินสมรรถภำพสมอง	แบบทดสอบ	Abreviated	Mental	Test	(AMT)

	 3.		แบบบันทึกส�ำหรับผู้สูงอำยุเพื่อลงบันทึกดังต่อไปนี้

	 	 3.1		ตำรำงลงบันทึกวันและระยะเวลำที่ฝึก	ในระยะเวลำ	8	สัปดำห์

	 	 3.2		บันทึกกำรหกล้มในช่วงเวลำ	 2	 เดือนหลังเริ่มฝึกตำมโปรแกรม	 มีรำยละเอียดดังต่อไปนี้	 วันท่ีเกิด 

กำรหกล้ม	เหตุกำรณ์ในขณะล้ม	กำรบำดเจ็บที่เกิดขึ้นและผลกระทบต่อกำรฝึกตำมโปรแกรม

	 	 3.3		เหตุกำรณ์ไม่พึงประสงค์ในระหว่ำงกำรฝึกตำมโปรแกรม	 ได้แก่	 อำกำรข้อเข่ำอักเสบ	 หกล้ม	 

เวียนศีรษะ	 เหนื่อยและหัวใจเต้นเร็ว	 ภำวะควำมดันโลหิตต�่ำเวลำเปลี่ยนท่ำ	 หรือมีระดับควำมดันโลหิต	 SBP	 >	 180	

mm.Hg.	หรือ	DBP	>	100	mm.Hg.	เป็นต้น

	 4.	 แบบบันทึกข้อมูลผลกำรทดสอบ	 ได้แก่	 กำรทดสอบควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ	 

โดยกำรทดสอบ	 30	 seconds	 chair	 stand	 test,	 ควำมแคล่วคล่องว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบ 

เคลื่อนที	่โดยกำรทดสอบ	Agility	course	และควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	โดยกำรทดสอบ	Timed-	up	and	go	test.																																																																																																																			

	 5.		อุปกรณ์ที่ใช้ทดสอบ	Timed-Up	and	Go	 test,	30	Seconds	Chair	Stand,	Agility	Course	 ได้แก่	 

เก้ำอี้	และนำฬิกำจับเวลำ

การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	 ศึกษำทบทวนเอกสำรวิชำกำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง	ก�ำหนดข้อค�ำถำมในแบบสอบถำม

	 2.	 จัดประชุมผู้เชี่ยวชำญ	พิจำรณำควำมถูกต้อง	ครอบคลุมของเนื้อหำที่ก�ำหนดข้อค�ำถำมในแบบสัมภำษณ์

ข้อมูลทั่วไป	 และพิจำรณำรูปแบบโปรแกรมกำรฝึกโยคะในกำรป้องกันกำรหกล้มของผู้สูงอำยุที่คัดเลือกมำจำก 

ท่ำฝึกโยคะของ	 นพ.แพทย์พงษ์	 วรพงศ์พิเชษฐ	 โดยพิจำรณำเลือกใช้ท่ำท่ีเหมำะสมและท�ำได้ไม่ยำก	 เหมำะส�ำหรับ 

ผู้สูงอำยุ	 และผู้เช่ียวชำญของทีมวิจัยตรวจสอบเพื่อเลือกและปรับแก้ท่ำตำมควำมยำกง่ำยโดยค�ำนึงถึงกำรน�ำไปปฏิบัติ 

ได้จริงและควำมปลอดภัยในขณะฝึกของผู ้สูงอำยุที่ไม่ได้ออกก�ำลังกำยเป็นประจ�ำ	 หลังจำกปรับเลือกท่ำให้มี 

ควำมเหมำะสมได้น�ำไปทดลองใช้ในผู ้สูงอำยุที่มีคุณสมบัติเช่นเดียวกับกลุ ่มตัวอย่ำง	 จ�ำนวน	 10	 คน	 ที่ไม่เคย 

ออกก�ำลังกำย	 เพื่อประเมินควำมสำมำรถในกำรเข้ำใจเนื้อหำ	 ควำมยำกง่ำยของท่ำและควำมสำมำรถในกำรน�ำไป 

ปฏิบัติได้จริงก่อนน�ำไปใช้ในโปรแกรม	 น�ำจุดบกพร่องไปปรึกษำผู้เชี่ยวชำญเพื่อท�ำกำรแก้ไข	 และน�ำไปทดลองใช้จนได้ 

ท่ำที่เหมำะสมก่อนน�ำมำใช้จริง	 ท่ำโยคะที่ใช้ในกำรฝึกแบ่งเป็น	 4	 ชุด	 ชุดที่	 1	 คือ	 ท่ำผ่อนคลำย	 ชุดที่	 2	 ท่ำเตรียม 
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ควำมพร้อมนั่งบนเก้ำอี้	 ประกอบด้วย	 ท่ำบริหำรกล้ำมเนื้อใบหน้ำและดวงตำ	 ท่ำบริหำรกล้ำมเนื้อต้นคอ	 ท่ำบริหำร

ไหล่	ท่ำกำงแขน	ท่ำยืดล�ำตัว	ท่ำสิงโต	ท่ำบิดตัว	และท่ำบริหำรเข่ำและข้อเท้ำ	ชุดที่	3	ท่ำยืน	ประกอบด้วย	ท่ำบริหำร 

ข้อเท้ำ	 ท่ำยกเท้ำ	 ท่ำต้นไม้	 และท่ำวีรบุรุษ	 ชุดท่ี	 4	 ท่ำนั่งกับพื้นประกอบด้วย	 ท่ำยืดส่วนหลัง	 ท่ำศีรษะจรดเข่ำ	 

ท่ำบิดตัว	 ท่ำขับลม	 ท่ำสะพำนโค้ง	 ท่ำบิดเอว	 และท่ำงู	 	 โปรแกรมกำรฝึกโยคะ	 (yoga	 training)	 จำกกำรทบทวน 

งำนวิจัยที่ผ่ำนมำแต่ละกำรศึกษำมีควำมแตกต่ำงกันในด้ำนชนิดของโยคะ	 ระยะเวลำในกำรฝึก	 และควำมถี่ในกำรฝึก	 

มีกำรศึกษำที่รำยงำนผลของกำรฝึกโยคะช่วยให้กำรทรงตัวดีขึ้นอย่ำงมีนัยส�ำคัญหลังฝึกโยคะที่	 8	 สัปดำห์	 ไม่ระบุ 

วิธีกำรฝึกและควำมถี่ในกำรฝึก	(59)	กำรศึกษำนี้จึงเลือกใช้เวลำในกำรฝึก	3	ครั้งต่อสัปดำห์	เป็นระยะเวลำ	8	สัปดำห์

ต่อเนื่องกัน

	 3.	 ประชุมทีมวิจัยเพื่อชี้แจงรำยละเอียด	วิธีกำร	และขั้นตอนในกำรด�ำเนินกำรวิจัย	เพื่อควำมเข้ำใจที่ตรงกัน	 

และเพื่อให้ได้มำตรฐำนในกำรฝึกเดียวกันทั้งหมด	 อธิบำยชี้แจงวิธีกำรปฏิบัติและและรำยละเอียดในกำรทดสอบ	 

กำรคัดกรองกลุ่มตัวอย่ำง	และกำรเก็บรวบรวมข้อมูลให้เข้ำใจในแนวทำงเดียวกัน	โดยเฉพำะตัวแปรของกำรศึกษำที่จะ

ต้องท�ำกำรทดสอบ	ประกอบด้วย	

	 	 1)	 ควำมแขง็แรงควำมอดทนของกล้ำมเนือ้ขำ	โดยใช้กำรทดสอบ	ยนืนัง่บนเก้ำอี	้30	วนิำท	ี(30	seconds	

chair	 stand	 test)	 ผู้เข้ำร่วมวิจัยลุกขึ้นจำกเก้ำอี้	 ยืนตรง	 ขำเหยียดตึงแล้วกลับลงนั่ง	 นับเป็น	 1	 ท�ำต่อเนื่องจนครบ	 

30	วินำที	โดยท�ำให้ได้จ�ำนวนครั้งมำกที่สุด	

	 	 2)		ควำมแคล่วคล่องว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคล่ือนที่	 (Agility	 course)	 ผู้เข้ำร่วม

วิจัยนั่งบนเก้ำอี้	ยกขำสองข้ำงขึ้นจำกพื้นแล้ววำงลงพร้อมลุกขึ้นยืนทันที	หมุนตัวไปทำงขวำของตนเอง	เดินอย่ำงเร็วไป

อ้อมเสำหลักที่ก�ำหนดแล้วเดินกลับมำนั่ง	ยกขำสองข้ำงลอยขึ้นแล้ววำงลงพร้อมลุกขึ้นยืนทันที	หมุนตัวไปทำงซ้ำยของ 

ตนเอง	เดินอย่ำงเร็วไปอ้อมเสำหลักที่ก�ำหนดแล้ว	เดินกลับมำนั่ง	ท�ำกำรทดสอบ	2	ครั้ง	ห่ำงกัน	30	วินำที	เลือกบันทึก

เวลำที่ดีที่สุดคือเวลำที่น้อยกว่ำ		

	 	 3)		ควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	โดยกำรทดสอบ	Timed-	up	and	go	test	ผู้เข้ำร่วมวิจัย	ลุกขึ้นจำกเก้ำอี้	

เดินด้วยควำมเร็วปกติ	3	เมตรไปถึงจุดกลับตัวและให้หมุนตัวเดินกลับมำนั่งเก้ำอี้	บันทึกเวลำที่ใช้ท�ำกำรทดสอบ	
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ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล

 แบ่งเป็น	3	ขั้นตอน	ดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 ก่อนการทดลอง
	 1.		ประชุมทีมวิจัย	โดยชี้แจงรำยละเอียดวัตถุประสงค์ของกำรท�ำวิจัย	วิธีกำร	และขั้นตอนในกำรด�ำเนินกำร

วิจัยให้เข้ำใจตรงกัน

	 2.		ประชำสัมพันธ์เชิญกลุ่มผู้สูงอำยุที่ผ่ำนตำมเกณฑ์กำรคัดเข้ำ	 (Inclusion	 criteria)	 ของกลุ่มตัวอย่ำง	 

ร่วมโครงกำร	“สูงวัย	ไม่ล้มก็ได้”	เพื่อคัดกรองกลุ่มตัวอย่ำงเข้ำร่วมในโครงกำรวิจัย

	 3.		จัดประชุมเชิงปฏิบัติกำร	 “โครงกำรสูงวัย	 ไม่ล้มก็ได้”	 ที่โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อ 

ผู ้สูงอำยุ	 จังหวัดชลบุรี	 เพื่อคัดกรองกลุ ่มตัวอย่ำงเข้ำร่วมในโครงกำรวิจัยตำมเกณฑ์กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำง	 

โดยผู้สูงอำยุทุกรำยได้รับกำรสัมภำษณ์ข้อมูลทั่วไป	 ประเมินสมรรถภำพสมอง	 แบบทดสอบ	 Abreviated	Mental	

Test	 (AMT),	 ทดสอบ	 30	 Seconds	 Chair	 Stand	 (ควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ),	 Agility	 Course	 

(ควำมแคล่วคล่องว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคล่ือนท่ี),	 TUG	 (ควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม)	 และประเมิน

ตำมเกณฑ์คดัเข้ำ	(Inclusion	criteria)	ของกลุม่ตัวอย่ำง	หลังจำกนัน้ผู้วจัิยชีแ้จงรำยละเอยีดของโครงกำรวจัิย	สอบถำม

ควำมเข้ำใจ	 และควำมสมัครใจในกำรเข้ำร่วมกำรวิจัย	 ถ้ำหำกกลุ่มตัวอย่ำงมีควำมยินดี	 ผู้วิจัยจึงด�ำเนินกำรคัดเลือก 

กลุ่มตัวอย่ำงจ�ำนวน	 60	 คนเข้ำกลุ่มทดลอง	 และกลุ่มควบคุม	 โดยวิธีกำรสุ่มตัวอย่ำงแบบง่ำย	 (Sample	 Random	 

Sampling)	โดยกำรจับสลำกแบบไม่แทนที่

	 4.		แบ่งกลุ่มตัวอย่ำงออกเป็น	2	กลุ่ม	ได้แก่

	 	 กลุ่มที่	 1	 (กลุ่มทดลอง)	 ได้รับโปรแกรมกำรฝึกโยคะ	 (yoga	 training)	 จ�ำนวน	 3	 ครั้งต่อสัปดำห	์ 

ระยะเวลำ	8	สัปดำห์	ที่โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี	

	 				 กลุ่มท่ี	 2	 (กลุ่มควบคุม)	 ได้รับควำมรู้	 ค�ำแนะน�ำ	 เรื่อง	 กำรป้องกันกำรหกล้ม	 กำรออกก�ำลังกำยเพื่อ 

ป้องกันกำรหกล้มในผู้สูงอำยุตำมบริกำรปกติของโรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี

	 5.	 ประชุมและช้ีแจงรำยละเอียดกำรทดลองให้กลุ่มตัวอย่ำงทรำบ	 และให้กลุ่มตัวอย่ำงกรอกข้อมูลและ 

ลงนำมในหนังสือยินยอมเข้ำร่วมกำรทดลอง	 พร้อมชี้แจงให้ทรำบถึงสิทธิในกำรตอบรับหรือกำรปฏิเสธกำรเข้ำร่วม 

กำรวิจัยในครั้งนี้	โดยกำรตอบรับหรือปฏิเสธจะไม่มีผลต่อกำรรักษำที่ได้รับ	และข้อมูลที่ได้รับ	ผู้วิจัยถือว่ำเป็นควำมลับ

จะน�ำมำใช้เฉพำะกำรศึกษำนี้เท่ำนั้น	และสำมำรถออกจำกกำรทดลองได้เมื่อไม่ขอร่วมท�ำกำรทดลองต่อ

ขั้นตอนที่ 2 ขณะท�าการทดลอง
 กลุ่มทดลอง		จ�ำนวน	30	คน

	 1.		ด�ำเนินกำรซักประวัติข้อมูลพื้นฐำน	 ประกอบด้วย	 เพศ	 อำยุ	 อำชีพ	 ประวัติกำรเจ็บป่วย	 ประวัต ิ

กำรล้ม	 ประวัติกำรออกก�ำลังกำย	 เป็นต้น	 และกำรประเมินควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ, 

ควำมแคล่วคล่องว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคล่ือนท่ี	 และ	 ควำมเส่ียงในกำรหกล้ม	 ก่อนได้รับ 

โปรแกรม	(Pre-test)		

	 2.		ได้รับโปรแกรมกำรฝึกโยคะ	 (yoga	 training)	 ในกำรป้องกันกำรหกล้มของผู้สูงอำยุท่ีทีมวิจัยพัฒนำขึ้น	

ระยะกำรฝึก	60	นำทีต่อครั้ง	จ�ำนวน	3	ครั้งต่อสัปดำห์	ระยะเวลำ	8	สัปดำห์	รวมเป็น	24	ครั้ง	ที่โรงพยำบำลสมเด็จ 

พระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี
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	 3.		ประเมินควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเน้ือขำ,	 ควำมแคล่วคล่องว่องไวและควำมสำมำรถ 

ในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่	และควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	ภำยหลังเสร็จสิ้นกำรทดลองครบ	8	สัปดำห์	(Post-test)	

 กลุ่มควบคุม		จ�ำนวน	30	คน

	 1.	 ด�ำเนินกำรซักประวัติข้อมูลพื้นฐำน	 ประกอบด้วย	 เพศ	 อำยุ	 อำชีพ	 ประวัติกำรเจ็บป่วย	 ประวัติกำรล้ม	

ประวัติกำรออกก�ำลังกำย	 เป็นต้น	 และกำรประเมินควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ,ควำมแคล่วคล่องว่องไว

และควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่	และ	ควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	ก่อนได้รับกำรบริกำรตำมปกติ	(Pre-test)	

	 2.	 ได้รับบริกำรตำมปกติในกำรป้องกันกำรหกล้มของคลินิกผู้สูงอำย	ุ โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณ

สังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี	

	 3.		ประเมนิควำมแขง็แรงควำมอดทนของกล้ำมเนือ้ขำ,ควำมแคล่วคล่องว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตวั

แบบเคลื่อนที่	และ	ควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	ภำยหลังเสร็จสิ้นกำรทดลองครบ	8	สัปดำห์	(Post-test)	

ขั้นตอนที่ 3 หลังการทดลอง
	 1.		ประชุมเชิงปฏิบัติกำรติดตำมผลโปรแกรมกำรออกก�ำลังกำยของกลุ่มตัวอย่ำง

	 2.		ทีมผู้วิจัยน�ำข้อมูลที่ได้ทั้งหมดมำตรวจสอบควำมสมบูรณ์ของข้อมูล	และน�ำข้อมูลมำวิเครำะห์ทำงสถิติ

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.		ข้อมูลพื้นฐำนของกลุ่มตัวอย่ำง	ใช้สถิติเชิงพรรณนำ	ร้อยละ		Median,	IQR	

	 2.		เปรยีบเทยีบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลีย่กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยก่อนกำรทดลองและหลงักำรทดลอง	

ของกลุ่มทดลอง	และกลุ่มควบคุม	โดยใช้สถิติ	Wilcoxon	signed	rank	test

	 3.		เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉล่ียกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยหลังกำรทดลองระหว่ำงกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม	โดยใช้สถิติ	Mann-Whitney	U	test
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

 ส่วนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย	เพศ	อำยุ	ของกลุ่มตัวอย่ำง	ดังแสดงตำมตำรำงที่	1	

ตารางที่ 1	แสดงข้อมูลพื้นฐำนของกลุ่มตัวอย่ำง	(n=60)

ข้อมูล กลุ่มทดลอง (n=30) กลุ่มควบคุม (n=30)

เพศ		n	(%)
					ชำย 7	(23.33%) 11	(36.67%)	
					หญิง 23	(76.67%) 19	(63.33%)

อำยุ		(ปี) 66.50	(63.75,	71.00) 69.50	(64.00,	75.00)	a

a=	median	(IQR	Q1,	Q3)

	 จำกตำรำงที่	1	ผลกำรศึกษำพบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงจ�ำนวนทั้งหมด	60	คน	แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ�ำนวน	30	คน	

และกลุ่มควบคุม	จ�ำนวน	30	คน	ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง	 โดยในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีเพศหญิงร้อยละ	76.67	

และ	63.33	ตำมล�ำดับ	อำยุของกลุ่มทดลองเฉลี่ย	66.50	ปี	อำยุต�่ำสุด	61	ปี	อำยุสูงสุด	77	ปี	และกลุ่มควบคุมมีอำยุ

เฉลี่ย	69.50	ปี	อำยุต�่ำสุด	61	ปี	อำยุสูงสุด	80	ปี	

	 กำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยเชิงกึ่งทดลอง	 (Quasi	 –	 Experimental	 Research)	 แบบสองกลุ่ม	 วัดก่อนและ

หลังกำรทดลอง	(Pre-Post	Test	Control	Group	Design)	ศึกษำเปรียบเทียบสมรรถภำพ	ทำงกำยของกลุ่มตัวอย่ำง 

ทีไ่ด้รบัโปรแกรมกำรฝึกโยคะทีท่มีวจิยัพฒันำขึน้	กบักลุ่มทีไ่ด้รับกำรบริกำรตำมปกติในกำรป้องกนักำรหกล้มของคลนิกิ

ผู้สูงอำยุ	โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี	ดังนี้

	 ส่วนที่	1		 ข้อมูลพื้นฐำนของกลุ่มตัวอย่ำง	

	 ส่วนที่	2		 กำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยก่อนกำรทดลอง	และ

หลังกำรทดลองของกลุ่มทดลอง	และกลุ่มควบคุม

	 ส่วนท่ี	3		 กำรเปรยีบเทยีบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลีย่กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยหลังกำรทดลอง	ระหว่ำง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

บทที่ 4

ผลการศึกษา
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ส่วนที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม	ดังแสดงตำรำงที่	2	และ	3

ตารางท่ี 2 แสดงกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยก่อน	 กำรทดลองและ 

หลังกำรทดลองในสัปดำห์ที่	8	ของกลุ่มทดลอง	โดยใช้สถิติ	Wilcoxon	signed	rank	test

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง (n=30)

ก่อนทดลอง

(สัปดาห์ที่ 0)

หลังทดลอง

(สัปดาห์ที่ 8)
p-value

	กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย	

	30	second	chair	stand	test	(ครั้ง)
12.50	(11.00,	20.00) 15.00	(13.00,	19.00) 0.002**

	Agility	(วินำที) 14.52	(13.08,	16.82) 13.02	(12.02,	13.99) 0.000***

	Timed	up	and	go	test	(วินำที) 10.13	(8.98,	11.54) 9.19	(8.65,	9.99) 0.002**

a	=	median	(IQR	Q1,	Q3)

*p<0.05;	**p<0.01;	***p<0.001

	 จำกตำรำงที่	 2	 ผลกำรศึกษำพบว่ำกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมกำรฝึกโยคะ	 (yoga	 training)	 ในกำร

ป้องกันกำรหกล้มของผู้สูงอำยุที่ทีมวิจัยพัฒนำขึ้น	จ�ำนวน	3	ครั้งต่อสัปดำห์	ระยะเวลำ	8	สัปดำห์ที่โรงพยำบำลสมเด็จ

พระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	 จังหวัดชลบุรี	 ครบ	 24	 คร้ัง	 แสดงให้เห็นว่ำ	 กลุ่มทดลองมีควำมแข็งแรงและ 

ควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำเพิ่มข้ึน	 ควำมคล่องแคล่วว่องไว	 ควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคล่ือนที่ดีขึ้น	 และ 

ควำมเสี่ยงในกำรหกล้มลดลง	แตกต่ำงกว่ำก่อนได้รับกำรฝึกอย่ำง		มีนัยส�ำคัญทำงสถิติ	
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ตารางที่ 3  แสดงกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยก่อนกำรทดลองและ 

	 หลังกำรทดลองในสัปดำห์ที่	8	ของกลุ่มควบคุม	โดยใช้สถิติ	Wilcoxon	signed	rank	test

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง (n=30)

ก่อนทดลอง

(สัปดาห์ที่ 0)

หลังทดลอง

(สัปดาห์ที่ 8)
p-value

	กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย	

	30	second	chair	stand	test	(ครั้ง)
11.00	(9.00,	16.00) 13.00	(9.75,	18.00) 0.027

	Agility	(วินำที) 17.33	(14.56,	22.27) 16.16	(13.87,	19.11) 0.075

	Timed	up	and	go	test	(วินำที) 11.10	(9.04,	13.33) 11.34	(9.99,	12.99) 0.405

a	=	median	(IQR	Q1,Q3)			

*p<0.05

	 จำกตำรำงท่ี	 3	 ผลกำรศึกษำพบว่ำกลุ่มควบคุมที่ได้รับบริกำรตำมปกติในกำรป้องกันกำรหกล้มของคลินิก 

ผู้สูงอำยุ	 โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	 จังหวัดชลบุรี	 หลังจำกครบสัปดำห์ที่	 8	 มีควำม 

แข็งแรงและควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ	 ควำมคล่องแคล่วว่องไว	 ควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่	 และ 

ควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	ไม่มีควำมแตกต่ำงกว่ำก่อนทดลอง	(สัปดำห์ที่	0)	อย่ำง	มีนัยส�ำคัญทำงสถิติ	

ส่วนที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม

ตารางที่ 4 แสดงกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยหลังกำรทดลองในสัปดำห์

ที่	8	ระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม	โดยใช้สถิติ	Mann-Whitney	U	test

ตัวแปร
หลังทดลอง (สัปดาห์ที่ 8)

กลุ่มทดลอง (n=30) กลุ่มควบคุม (n=30) p-value

	กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย	

	30	second	chair	stand	test	(ครั้ง)
15.00	(13.00,	19.00) 13.00	(9.75,	18.00) 0.032*

	Agility	(วินำที) 13.02	(12.02,	13.99) 16.16	(13.87,	19.11) 0.000***

	Timed	up	and	go	test	(วินำที) 9.19	(8.65,	9.99) 11.34	(9.99,	12.99) 0.000***

a=	median	(IQR	Q1,	Q3)

*p<0.05;	**p<0.01;	***p<0.001
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	 จำกตำรำงท่ี	 4	 ผลกำรศึกษำแสดงให้เห็นว่ำ	 กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมกำรฝึกโยคะ	 (yoga	 training)	 

ในกำรป้องกันกำรหกล้มของผู้สูงอำยุมีควำมแข็งแรงและควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำเพิ่มขึ้น	 ควำมคล่องแคล่วว่องไว	

ควำมสำมำรถในกำรทรงตวัแบบเคลือ่นทีด่ขีึน้	และมีควำมเส่ียงในกำรหกล้มลดลง	แตกต่ำงกว่ำกลุ่มควบคมุทีไ่ด้รับบรกิำร

ตำมปกตใินกำรป้องกนักำรหกล้มของคลนิกิผูส้งูอำยอุย่ำงมนียัส�ำคญัทำงสถติ	ิตลอดกำรศกึษำไม่มรีำยงำนกำรบำดเจบ็

หรือกำรเกิดภำวะแทรกซ้อนที่รุนแรงจำกกำรฝึกและไม่มีผู้สูงอำยุออกจำกกำรศึกษำกำรศึกษำ
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	 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรหกล้มในผู้สูงอำยุที่ส�ำคัญคือควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำและควำมสำมำรถ 

ในกำรทรงตัว	 ซึ่งกำรศึกษำครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษำประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะในกำรป้องกันกำรหกล้ม 

ของผู้สูงอำยุที่เน้นท่ำฝึกเพื่อเพิ่มควำมแข็งแรงของกล้ำมเน้ือหลัง	 กล้ำมเนื้อสะโพก	 และกล้ำมเน้ือขำทั้งท่ำยืน	 ท่ำนั่ง	 

และท่ำนอน	 โดยกำรใช้น�้ำหนักตัวผู้ฝึกเป็นตัวต้ำนให้กล้ำมเนื้อได้ออกแรงเพ่ิมข้ึนร่วมกับมีกำรท�ำซ�้ำหลำยคร้ัง	ที่ระยะ 

กำรฝึก	 60	 นำทีต่อครั้ง	 จ�ำนวน	 3	 ครั้งต่อสัปดำห์	 เป็นระยะเวลำ	 8	 สัปดำห์	 รวม	 24	 ครั้ง	 โดยเชื่อว่ำกำรฝึก 

ในระยะเวลำท่ีก�ำหนดน้ีจะช่วยเสริมสร้ำงกล้ำมเนื้อ	 เพิ่มควำมแข็งแรงควำมทนทำนของกล้ำมเน้ือ	 ส่งผลให้กำรทรงตัว

ดีขึ้น	และกำรยืดเหยียดจะช่วยให้กล้ำมเนื้อและข้อต่อยืดเหยียดได้มำกขึ้น	ส่งผลต่อควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยผู้สูงอำยุ

	 กำรศึกษำน้ีแสดงให้เห็นว่ำ	 กำรฝึกโยคะช่วยเพ่ิมควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำในผู้สูงอำย ุ

กลุ่มสุขภำพดี	 ที่มีช่วงอำยุเฉลี่ย	 68.63	 ปี	 ท่ีระยะเวลำ	 60	 นำทีต่อคร้ัง	 3	 คร้ังต่อสัปดำห์	 เป็นเวลำ	 8	 สัปดำห	์ 

สอดคล้องกับผลกำรศึกษำของ	 Gothe	 NP	 (15)	 พบว่ำกำรเลือกใช้ท่ำเพ่ิมควำมแข็งแรงและระยะเวลำในกำรฝึก	 

60	 นำทีต่อครั้ง	 3	 ครั้งต่อสัปดำห์	 เป็นเวลำ	 8	 สัปดำห์	 ช่วยเพ่ิมควำมแข็งแรงควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำได้	 

และสอดคล้องกับผลกำรศึกษำของ	 Cheung	 C	 (22)	 ที่ฝึกโยคะในกลุ่มผู้สูงอำยุ	 ข้อเข่ำเสื่อม	 พบว่ำกำรฝึกโยคะ 

โดยเน้นกำรใช้ท่ำยืดกล้ำมเนื้อ	 ท่ำฝึกควำมแข็งแรงและกำรทรงตัวอย่ำงต่อเนื่อง	 จะช่วยคงควำมแข็งแรงของ 

กล้ำมเนื้อขำและคงพิสัยของข้อท�ำให้กำรเคลื่อนไหวดีขึ้น	 ซึ่งไม่สอดคล้องกับผลกำรศึกษำของ	 Futodo	 GE	 (25)	พบว่ำ 

กำรฝึกโยคะเก้ำอี้ในผู ้สูงอำยุกลุ ่มเปรำะบำง	 2	 ครั้งต่อสัปดำห์	 รวม	 24	 ครั้ง	 ไม่เพิ่มควำมแข็งแรงอดทนของ 

กล้ำมเนื้อขำ	 อำจเนื่องมำจำกกลุ่มตัวอย่ำงเป็นกลุ่มเปรำะบำงส่งผลต่อกำรเลือกท่ำ	 กำรทรงตัวและระยะเวลำที่ใช ้

ในกำรฝึก

	 กำรฝึกโยคะส่งเสริมให้เกิดควำมคล่องแคล่วว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนท่ี	 สอดคล้อง 

กับผลกำรศึกษำของ	 Chen	 KM	 (14)	 กำรฝึกโยคะในผู ้สูงอำยุที่มีโรคเรื้อรัง	 65	 นำทีต่อครั้ง	 3	 ครั้งต่อสัปดำห	์ 

รวม	 72	 ครั้ง	 พบว่ำแม้จะมีท่ำที่ใช้ฝึกกล้ำมเนื้อน้อยแต่ถ้ำฝึกในระยะเวลำที่มำกขึ้น	 กำรฝึกโยคะยังสำมำรถช่วยเพิ่ม

ควำมคล่องแคล่วว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนท่ีได้	 ในด้ำนกำรลดควำมเสี่ยงในกำรหกล้มนั้น	 

ผลกำรศึกษำครั้งนี้สอดคล้องกับกำรศึกษำของ	 Kelly	 KK	 (26)	 พบว่ำกำรฝึกโยคะในกลุ่มผู้สูงอำยุสุขภำพดี	 60	 ครั้ง 

ต่อนำที	 รวม	 24	 ครั้ง	 สำมำรถลดควำมเสี่ยงในกำรหกล้มได้	 	 ซึ่งไม่สอดคล้องกับกำรศึกษำของ	 Zettergren	 KK(27)  

พบว่ำกำรฝึกโยคะในกลุ่มเปรำะบำงและใช้เวลำในกำรฝึกน้อยกว่ำกำรศึกษำครั้งนี้	 ดังนั้นถ้ำเพิ่มระยะเวลำในกำรฝึก 

มำกขึ้นจะช่วยลดควำมเสี่ยงในกำรหกล้มได้

	 โยคะเป็นกำรฝึกกล้ำมเนื้อแบบ	 body	weight	 exercise	 ที่ไม่มีแรงเหวี่ยง	 (no	momentum	 effect)	 

กำรฝึกด�ำเนินไปอย่ำงช้ำๆ	 และท�ำซ�้ำท่ำละ	 3	 ครั้งส่งผลให้กล้ำมเนื้อมัดที่ใช้ฝึกได้ท�ำงำนและยืดอย่ำงเต็มที่โดยไม่

ท�ำให้เกิดกำรบำดเจ็บจำกแรงเหวี่ยง	 กำรที่โยคะเป็นกำรฝึกแบบใช้น�้ำหนักตัวเป็นแรงต้ำนและมีกำรท�ำซ�้ำ	 โดยก�ำหนด

ให้ท�ำกำรฝึก	 3	 คร้ัง/สัปดำห์	 จะท�ำให้กล้ำมเนื้อได้มีโอกำสพัก	 ในขณะฝึกมีกำรควบคุมลมหำยใจเข้ำออกอย่ำงเป็น

จังหวะสอดคล้องกับท่ำที่ใช้ฝึก	 จึงช่วยลดกำรบำดเจ็บจำกกำรใช้แรงกล้ำมเนื้อมำกเกินไปและกำรปวดเมื่อยจำกกำรคั่ง 

ของกรดแลคติก	นอกจำกนีบ้รรยำกำศในขณะฝึกมคีวำมสงบเงยีบช่วยให้ผูฝึ้กมสีมำธจิดจ่อกบักำรฝึกและช่วยผ่อนคลำย

จิตใจได้

บทที่ 5

สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล
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	 ตลอดกำรศึกษำสังเกตได้ว่ำ	 หำกผู้สูงอำยุมีควำมต้องกำรที่จะออกก�ำลังกำยด้วยตนเองจะมีแนวโน้มท�ำให ้

เกิดควำมยั่งยืนของกำรออกก�ำลังกำยมำกกว่ำ	 ผู้สูงอำยุกลุ่มสุขภำพดีมีโอกำสในกำรออกก�ำลังกำยได้มำกขึ้นถ้ำม ี

แรงจงูใจทีด่มีำกพอ	กำรให้ควำมรูใ้นเรือ่งควำมเสีย่ง	ปัจจยัทีส่่งผลต่อกำรหกล้ม	ผลของกำรบำดเจบ็ทีเ่กดิจำกกำรหกล้ม

โดยเฉพำะผลกระทบท่ีอำจพบท้ังต่อตัวผู้สูงอำยุเองและบุคคลในครอบครัว	 เป็นกำรสร้ำงควำมตระหนักให้ผู้สูงอำยุ 

เข้ำใจเรื่องกำรหกล้มท่ีส�ำคัญและจ�ำเป็นต้องท�ำ	 เพื่อเหนี่ยวน�ำให้เกิดควำมร่วมมือในกำรดูแลป้องกันกำรหกล้มร่วมกัน

ระหว่ำงผู้สูงอำยุ	 ครอบครัวและบุคลำกรทำงกำรแพทย์	 นอกจำกนี้กำรสร้ำงบรรยำกำศระหว่ำงกำรฝึกที่ดี	 กำรสร้ำง

เสริมควำมสัมพันธ์ที่ดีภำยในกลุ่มและกำรสร้ำงควำมมั่นใจว่ำกำรฝึกโยคะเป็นกำรออกก�ำลังกำยที่ปลอดภัย	 เป็นสิ่งที่ 

ท�ำให้ผูส้งูอำยสุนใจและให้ควำมร่วมมอืตลอดกำรศกึษำอย่ำงสม�ำ่เสมอและต่อเนือ่ง	รวมทัง้ส่ือทีน่่ำสนใจจะช่วยส่งเสรมิ

ให้เกิดกำรฝึกอย่ำงต่อเนื่อง

	 ข้อจ�ำกัดของกำรวิจัยครั้งนี้	 คือ	กำรวิจัยนี้เป็นกำรวิจัยระยะเวลำ	1	ปี	ท�ำให้ไม่สำมำรถวัดผลเกี่ยวกับระดับ

ควำมสำมำรถในระยะยำวและไม่มีกำรติดตำมผลต่อเนื่อง

สรุป

	 ผู้สูงอำยุที่ฝึกโยคะอย่ำงน้อย	3	ครั้ง/สัปดำห์	 ในเวลำ	8	สัปดำห์สำมำรถช่วยเพิ่มควำมแข็งแรง 

ควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำ	 (Strengthening	 and	 Endurance)	 ควำมแคล่วคล่องว่องไว	 ควำม

สำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่	 (Agility	 and	 Dynamic	 Balance)	 และลดควำมเส่ียงในกำรหกล้ม	

(Risk	 of	 Falling)	 ดังนั้นโยคะจึงเป็นหน่ึงในวิธีกำรออกก�ำลังกำยที่เหมำะสมกับผู้สูงอำยุ	 ช่วยเสริมสร้ำง 

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำ	 กล้ำมเนื้อหลัง	 เพิ่มควำมยืดหยุ่น	 ส่งเสริมเรื่องควำมคล่องแคล่วว่องไวได้	

และมีควำมปลอดภัยสูง	



29รายงานการวิจัยประสิทธิผลของการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ
ในโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

1.		มูลนิธิสถำบันวิจัยและพัฒนำผู้สูงอำยุไทย.	สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุไทย	พ.ศ.	2557.	กรุงเทพฯ:	อมรินทร์พริ้นติ้ง		แอนด์
พับลิชชิ่ง;	2558:5-13.

2.		กระทรวงกำรพัฒนำสังคมและควำมมั่นคงของมนุษย์,	 คณะกรรมกำรผู้สูงอำยุแห่งชำติ.แผนผู้สูงอำยุแห่งชำต	ิ 
ฉบับที่	 2	 (พ.ศ.	 2545	 –	 2564)	 	 ฉบับปรับปรุงครั้งท่ี	 1พ.ศ.	 2552.	 กรุงเทพฯ:	 โรงพิมพ์เทพเพ็ญวำนิสย์;	 
2553:29-35

3.		World	Health	Organization.	Department	of	Ageing	and	Life	Course.	WHO	global	 report	on	 falls	
prevention	in	older	age:	Magnitude	of	falls-A	worldwide	overview.	France.	2007	1-7

4.		มูลนิธิสถำบันวิจัยและพัฒนำผู้สูงอำยุไทย.	 สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุไทย	 พ.ศ.	 2555.นนทบุรี:	 เอสเอส	 พลัส	 มีเดีย;	
2556:18-9.

5.		ส�ำนักงำนปลัดกระทรวงสำธำรณสุข.	 ส�ำนักนโยบำยและยุทธศำสตร์.	 สถิติสำธำรณสุข	 พ.ศ.	 2558.	 กรุงเทพฯ:	 
โรงพิมพ์สำมเจริญพำณิชย์;	2559:114.

6.		มูลนิธิสถำบันวิจัยและพัฒนำผู้สูงอำยุไทย.	 สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุไทย	 พ.ศ.	 2549.	 กรุงเทพฯ:	 โรงพิมพ์เดือนตุลำ;	
2550:7-11.

7.		กรมกำรแพทย์.	 สถำบันเวชศำสตร์ผู้สูงอำยุ.	 แนวทำงกำรดูแลรักษำกลุ่มอำกำรสูงอำยุ.	 นนทบุรี:	 อิส	 ออกัส;	 
2558:11-38.

8.		ธัญญำรัตน์	 อโนทัยสินทวี.	 กำรทบทวนวรรณกรรมอย่ำงเป็นระบบเร่ืองมำตรกำรกำรป้องกันกำรหกล้มในผู้สูงอำยุ
[อินเทอร์เนต].	กรุงเทพฯ:	มูลนิธิสถำบันวิจัยและพัฒนำผู้สูงอำยุไทย;	[เข้ำถึงเมื่อ	30	มิถุนำยน	2560].	เข้ำถึง
ได้จำก	https://thaitgri.org/?p=36704

9.		World	 Health	Organization.	Media	 Center.	 	 Falls	 [Internet],	 2016[cited	 2018	 Jan	 16].	 Available	 
from:	http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs344/en/

10.	มูลนิธิหมอชำวบ้ำน.สถำบันโยคะวิชำกำร.	โยคะ	กำรฝึกท�ำทุกวัน.	กรุงเทพฯ:	มูลนิธิ;2550.
11.		SuvarnarongK.	The	path	of	yoga:	the	science	challenging	nurse’	role.	J	Nurs	Sci	2014;	32(4):	15-24.
12.		Tiedemann	A,	O’Rourke	S,	Sesto	R,	SherringtonC.	A	12-week	Iyengaryoga	programme	improved	

balance	and	mobility	in	older	community-dwelling	people:	a	pilot	randomized	controlled	trial.	
J	GerontolABiolSci	Mel	Sci.	2013;	68(9):1068-75.	doi:	10.1093/Gerona/glt087.	PubMed	PMID:	
23825035.

13.	You	 khana	 S,	 Dean	 CM,	Wolff	M,	 Sherington	 C,	 Tiedemann	 A.	 Yoga-based	 exercise	 improves	 
balance	and	mobility	in	people	aged	60	and	over:	a	systematic	review	and	meta	–	analysis.	
Age	and	Ageing	2016;45(1):	21-29.	doi:	10.1093/ageing/afv175.	PubMed	PMID:	26707903.

14.	Chen	 KM,	 Fan	 JT,	Wang	 HH,	Wu	 SJ,	 Li	 CH,	 Lin	 HS.	 Silver	 yoga	 exercises	 improved	 physical	 
fitness	 of	 transitional	 frail	 elders.	 Nurs	 Res	 2010;	 59(5):364-370.doi:	 10.1097/NNR.
0b013e3181ef37d5.	PubMed	PMID:	20808194.

15.		Gothe	NP,	McAiley	E.	Yoga	Is	as	good	as	stretching-strengthening	exercise	in	improving	functional	
fitness	outcomes:	results	from	a	randomized	controlled	trial.	J	GerontolA	Biol	Sci	Med	Sci	
2016;71(3):	406-411.	doi:	10.1093/Gerona/glv127.	PubMed	PMID:	26297940.

บรรณานุกรม



30 Effectiveness of Yoga Program for Falls Prevention in Thai Elderly People 
in Somdet Phra Sangharaj Nyanasamvara Geriatric Hospital, Chonburi Province.

16.	Patel	NK,	Newstead	AH,	Ferrer	RL.	The	effect	of	yoga	on	physical	functioning	and	health	related	
quality	of	life	in	older	adults:	a	systematic	review	and	meta-analysis.	J	Altern		Complement	
Med	2012;18(10):902-917.	doi:	10.1089/Gerona/acm.2011.0473.	PubMed	PMID:	22909385.

17.	Hagins	M,	States	R,	Selfe	T,	Innes	K.	Effectiveness	of	yoga	for	hypertension:	systematic	Rreview	 
and	meta-analysis.	Evid	Based	Complement	Alternat	Med	2013;649836.	doi:	10.1155/2013/649836.	
PubMed	PMID:	23781266.

18.	Cramer	 H,	 Romylauche	 HH,	 Steckhan	 N,	 Michalsen	 A,	 Dobos	 G.	 A	 systematic	 review	 and	 
meta-analysis	of	yoga	for	hypertension.	Am	J	Hypertens	2014;29(9):1146-51.	doi:	10.1093/ajh/
hpu078.	PubMed	PMID:	24795403.

19.	Desai	R,	Tailor	A,	Bhatt	T.	 Effects	of	 yoga	on	brain	waves	and	 structural	 activation:	 a	 review.	 
Comprementary	Therapies	in	Clinical	Practice	2015;21:112-18.	doi:	10.1016/j.ctcp.2015.02.002.

20.	Mathersul	 DC,	 Rosenbuam	 S.	 The	 roles	 of	 exercises	 an	 yoga	 in	 ameliorating	 depression	 as	
a	 risk	 factor	 for	 cognitive	 decline.	 Evid	 Based	 Complement	 Alternat	Med	 2016;4612953.	 
doi:	10.1155/2016/4612953.	PubMed	PMID:	28044084.

21.	Eyre	HA,	Siddarth	P,	Acevedo	B,	Dyk	KV,	Paholpak	P,	Ercoli	L,	et	al.	A	randomized	controlled	 
trial	 of	 kundalini	 yoga	 in	mild	 cognitive	 impairment.	 Int	 Psychogeriatr	 2017;29(4):557-67.	 
doi:	10.1017/S1041610216002155.	PubMed	PMID:	28088925.

22.		Cheung	C,	Wyman	JF,	Resnick	B,	Savik	K.	Yoga	for	managing	knee	osteoarthritis	in	older	woman:	
a	pilot	randomized	controlled	trial.	BMC	Complement	Altern	Med	2014;14:160.	doi:	10.1186/ 
1472-6882-14-160.	PubMed	PMID:	24886638.

23.		Huang	AJ,	Jenny	HE,	Chesney	MA,	Schembri	M,	Subak	LL.	A	group-based	yoga	therapy	intervention	
for	urinary	incontinence	in	woman:	a	pilot	randomized	trial.	Female	Pelvic	Med	Reconstr	Surg	
2014;20(3):	147-54.	doi:	10.1097/SPV.0000000000000072.	PubMed	PMID:	24763156.

24.		แพทย์พงษ์	 วรพงศ์พิเชษฐ.	 กำยบริหำรแบบโยคะส�ำหรับผู้สูงอำยุ.	 ใน:	 เบญจพร	 สุธรรมชัย,	 นภัส	 แก้ววิเชียร,	
บรรณำธิกำร.	 กำรดูแลสุขภำพผุ้สูงอำยุแบบบูรณำกำร.	 พิมพ์คร้ังท่ี	 6.	 กรุงเทพฯ:	 ส�ำนักงำนกิจกำรโรงพิมพ์
องค์กำรสงเครำะห์ทหำรผ่ำนศึก;	2555:133-46.

25.	Furtado	 GE,	 Uba-Chupel	 M,	 Carvalho	 HM,	 Souza	 NR,	 Ferreira	 JP,	 Teixeira	 AM.	 Effects	 of	 
chair-yoga	exercises	on	stress	hormone	levels,	daily	life	activities,	falls	and	physical	fitness	
in	 institutionalized	older	 adults.	 Compliment	 Ther	 Clin	 Pract2016;24:123-9.	 doi:	 10.1016/j.
ctcp.2016.05.012.PubMed	PMID:	27502812.

26.	Kelly	KK,	Aaron	D,	Hynds	K,	Machado	E,	Wolff	M.	The	effects	of	a	 therapeutic	yoga	program	
on	postural	control,	mobility	and	gait	speed	 in	community-dwelling	older	adults.	J	Altern	 
Complement	Med	2014;20:949-54.	doi:10.1089/acm.2014.0156.PubMed	PMID:25148571.

27.	Zettergren	KK,	Lubeski	JM,	Viverito	JM.	Effects	of	a	yoga	program	on	postural	control,	mobility	 
and	 gait	 speed	 in	 community-living	 older	 adults:	 a	 pilot	 study.	 J	 Geriatr	 Phys	 Ther2011; 
34:88-94.	doi:10.1519/jpt.06013e31820aab53.PMID:	21937898.



31รายงานการวิจัยประสิทธิผลของการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ
ในโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

ภาคผนวก



32 Effectiveness of Yoga Program for Falls Prevention in Thai Elderly People 
in Somdet Phra Sangharaj Nyanasamvara Geriatric Hospital, Chonburi Province.

ภาคผนวก ก

เอกสารชี้แจงผูเ้ข้าร่วมการวิจัย

ชื่อโครงการ			ประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะในกำรป้องกันกำรหกล้มของผู้สูงอำยุใน	
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สถานที่วิจัย โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี	กรมกำรแพทย์
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เรียน ท่านผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยทุกท่าน 
	 เอกสำรนี้เป็นเอกสำรที่แสดงข้อมูลเพื่อใช้ประกอบกำรตัดสินใจของท่ำนในกำรเข้ำร่วมกำรศึกษำวิจัย		 
อย่ำงไรก็ตำมก่อนที่ท่ำนจะตกลงเข้ำร่วมโครงกำรนี้	 	 ขอให้ท่ำนอ่ำนเอกสำรฉบับนี้อย่ำงละเอียดเพื่อให้ท่ำนได้ทรำบถึง
เหตุผลและรำยละเอียดของโครงกำรศึกษำวิจัยนี้	 หำกท่ำนมีข้อสงสัยใดๆเพ่ิมเติม	 กรุณำซักถำมรำยละเอียดจำก 
ผู้ท�ำกำรวิจัยโดยตรง
		 ท่ำนสำมำรถขอค�ำแนะน�ำในกำรเข้ำร่วมโครงกำรศึกษำวิจัยจำกสมำชิกในครอบครัว	 เพื่อน	 หรือแพทย์ 
ประจ�ำตัวของท่ำนได้	 	 ถ้ำท่ำนตัดสินใจแล้วว่ำต้องกำรเข้ำร่วมโครงกำรศึกษำวิจัยนี้ขอให้ท่ำนลงชื่อยินยอมในเอกสำร
แสดงควำมยินยอมในเอกสำรยินยอมของโครงกำรวิจัยนี้	

วัตถุประสงค์ของกำรศึกษำ
	 โครงกำรวิจัยนี้ท�ำขึ้นเพื่อเพื่อศึกษำประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะในกำรป้องกันกำรหกล้มของผู้สูงอำยุ

คุณสมบัติของผู้วิจัย
							 เป็นผู้ที่มีองค์ควำมรู้เรื่องกำรจัดท�ำโครงกำรวิจัย	 โดยครอบคลุมถึงระเบียบวิธีวิจัย	 วรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง	 
ผู้เชี่ยวชำญที่ต้องประสำนองค์ควำมรู้และสถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล
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วิธีกำรที่เกี่ยวข้องกับกำรวิจัย

	 กำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ผู้เข้ำร่วมกำรศึกษำจะได้รับกำรชี้แจงวัตถุประสงค์และขั้นตอนในกำรวิจัย	 โดยจะต้อง 

ลงชื่อยินยอมเพื่อที่จะเข้ำร่วมในกำรศึกษำ	 เมื่ออำสำสมัครยินยอมเข้ำร่วมกำรศึกษำ	 อำสำสมัครทุกคนจะได้รับ 

กำรบันทึกข้อมูลและท�ำกำรทดสอบค่ำตัวแปรต่ำงๆที่ใช้ในกำรศึกษำ	 ซ่ึงประกอบไปด้วยกำรตอบแบบสอบถำมบันทึก

ข้อมูลส่วนตวั	วดัระดบัควำมดนัโลหติ	กำรทดสอบในแบบทดสอบสภำพสมอง	ประเมนิควำมเสีย่งในกำรหกล้มโดย	TUG	

โดยเมื่อผ่ำนกำรประเมินตำมเกณฑ์กำรคัดเข้ำและคัดออก	 อำสำสมัครจะได้รับกำรทดสอบทดสอบควำมแข็งแรง 

และควำมอดทนของกล้ำมเนือ้ขำ	(Strengthening	and	Endurance)	ทดสอบควำมคล่องแคล่วว่องไวและควำมสำมำรถ

ในกำรทรงตัวแบบเคล่ือนท่ี	 วัดขนำดมวลกล้ำมเนื้อและสอบถำมประวัติกำรหกล้ม	 ซึ่งจะใช้ระยะเวลำในกำรทดสอบ 
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	 ท่ำนได้รับเชิญให้เข้ำร่วมกำรวิจัยนี้เพรำะท่ำนเป็นผู้ท่ีมีคุณสมบัติครบถ้วนตำมเกณฑ์ที่ผู ้วิจัยก�ำหนดคือ 

เป็นผู้สูงอำยุเชื้อชำติไทยอำยุ	 60	 –	 80	 ปี	 เพศชำยหรือหญิง	 ไม่ได้ออกก�ำลังกำยด้วยวิธีกำรใดๆเป็นประจ�ำอย่ำงน้อย	 

3	เดือน	ท�ำกิจวัตรประจ�ำวันด้วยตนเองได้	 เดินและทรงตัวได้ด้วยตนเอง	ทดสอบ	Timed-Up	and	Go	test		(TUG)	 

ใช้เวลำ	 น้อยกว่ำ	 25	 วินำที	 ไม่มีโรคท่ีเป็นข้อห้ำมในกำรออกก�ำลังกำย	 เช่น	 โรคข้ออักเสบเฉียบพลัน	 โรคหัวใจ 

ขำดเลือดเฉียบพลัน	 ไม่ได้ใช้เครื่องกระตุ้นหัวใจ	 สำมำรถเข้ำร่วมโปรแกรมกำรฝึกตำมที่ก�ำหนดไว้ได้ตลอดโครงกำร	 

และมีเกณฑ์ในกำรคัดออกคือ	 มีภำวะควำมดันโลหิตต�่ำเวลำเปลี่ยนท่ำ	 ท�ำกำรทดสอบสมรรถภำพสมองโดยใช ้

แบบทดสอบ	Abreviated	Mental	Test	ได้คะแนนน้อยกว่ำ	7	คะแนน	มีระดับควำมดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว	>	180	

mmHg	 หรือ	 มีระดับควำมดันโลหิตขณะหัวใจคลำยตัว	 >	 100	mmHg	 โดยมีหนังสือยินยอมเป็นลำยลักษณ์อักษร 

ด้วยตนเองของผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย	 โดยจะมีผู้เข้ำร่วมกำรวิจัยนี้ท้ังสิ้นประมำณ	 60	 คนระยะเวลำที่จะท�ำวิจัย 

ทั้งสิ้น	1		ปี

ควำมรับผิดชอบของอำสำสมัครผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย

	 เพือ่ให้งำนวจิยันีป้ระสบควำมส�ำเรจ็	ผูว้จิยัจงึขอควำมร่วมมอืจำกผูร่้วมโครงกำรวจิยัทกุท่ำน	ซึง่มคีวำมจ�ำเป็น

อย่ำงยิ่งต่อควำมส�ำเร็จของงำนวิจัย	 ดังนั้นผู ้วิจัยจึงต้องขอให้ท่ำนปฏิบัติตำมค�ำแนะน�ำของผู้วิจัยรวมทั้งแจ้งถึง 

ควำมเปลี่ยนแปลงต่ำงๆที่เกิดขึ้นกับตัวท่ำนเองให้ผู้วิจัยได้	รับทรำบอย่ำงชัดเจนและตรงตำมควำมเป็นจริง

ควำมเสี่ยงที่อำจได้รับ

							 หำกท่ำนเกดิอำกำรผดิปกตไิม่สบำย	รูส้กึไม่พร้อม		รูส้กึไม่ปลอดภัย	หรอืไม่ต้องกำรเข้ำร่วมกจิกรรมใดทีผู่ว้จัิย

จดัเตรยีมไว้ให้ท่ำนควรแจ้งให้ผูว้จิยัทรำบทนัทแีละหำกท่ำนมข้ีอสงสัยใดๆเกีย่วกับควำมเสีย่งทีอ่ำจได้รับจำกกำรเข้ำร่วม

โครงกำรวิจัยท่ำนสำมำรถซักถำมผู้ท�ำวิจัยได้ตลอดเวลำ
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	 ท่ำนอำจมีควำมเสี่ยงต่อกำรเสียกำรทรงตัวขณะท�ำกำรเคลื่อนไหวหรือกำรท�ำแบบทดสอบหรืออำจมีอำกำร

ปวดศีรษะ	 ภำวะเครียดจำกกำรท�ำแบบประเมินเกิดข้ึนได้ซึ่งจะมีโอกำสเสี่ยงในกำรเกิดน้อยมำก	 เนื่องจำกอำสำสมัคร

จะได้รับกำรดูแลอย่ำงใกล้ชิดจำกทีมผู้วิจัยในระหว่ำงกำรทดสอบแต่ละครั้ง	 และจะได้รับช่วงระยะเวลำในกำรพักใน

ระหว่ำงแต่ละกำรทดสอบอย่ำงเหมำะสม	 ถึงอย่ำงไรก็ตำมหำกมีอุบัติเหตุเกิดขึ้นอำสำสมัครจะได้รับกำรปฐมพยำบำล

เบื้องต้นและให้กำรรักษำทำงแพทย์โดยกำรให้ยำ	จนกว่ำอำกำรดังกล่ำวที่เกิดจำกกำรท�ำแบบทดสอบจะหำยไป

ควำมเสี่ยงที่ไม่ทรำบแน่นอน

	 ท่ำนอำจเกดิอำกำรข้ำงเคยีง	หรอืควำมไม่สบำย	นอกเหนอืจำกทีไ่ด้แสดงในเอกสำรฉบบันี	้ซ่ึงอำกำรข้ำงเคียง

เหล่ำนี้เป็นอำกำรที่ไม่เคยพบมำก่อน	เพื่อควำมปลอดภัยของท่ำน	ควรแจ้งผู้ท�ำวิจัยให้ทรำบทันทีเมื่อเกิดควำมผิดปกติ

ใด	ๆ	เกิดขึ้น

	 หำกท่ำนมข้ีอสงสยัใด	ๆ 	เกีย่วกบัควำมเสีย่งทีอ่ำจได้รบัจำกกำรเข้ำร่วมในโครงกำรวจิยั	ท่ำนสำมำรถสอบถำม

จำกผู้วิจัยได้ตลอดเวลำ

	 หำกมีกำรค้นพบข้อมูลใหม่	ๆ	ที่อำจมีผลต่อควำมปลอดภัยของท่ำนในระหว่ำงที่ท่ำนเข้ำร่วมในโครงกำรวิจัย	

ผู้ท�ำวิจัยจะแจ้งให้ท่ำนทรำบทันที	 เพื่อให้ท่ำนตัดสินใจว่ำจะอยู่ในโครงกำรวิจัยต่อไปหรือจะขอถอนตัวออกจำก 

กำรวิจัย

ประโยชน์ที่อำจได้รับ

	 ประโยชน์ทีท่่ำนจะได้รบัโดยตรงจำกกำรเข้ำร่วมกำรศกึษำคร้ังนีค้อื	ท่ำนจะได้รับทรำบข้อมลูและกำรแปลผล

เกีย่วกับ	ระดบัควำมสำมำรถในกำรทรงตวั	ควำมแข็งแรงและควำมอดทนของกล้ำมเนือ้ขำควำมเสีย่งในกำรหกล้ม	ระดบั

มวลกล้ำมเนื้อและควำมคล่องแคล่วว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนท่ี	 นอกจำกนั้นท่ำนยังเป็น 

ส่วนส�ำคัญในกำรสร้ำงองค์ควำมรูเ้พือ่น�ำไปสูก่ำรพฒันำโปรแกรมกำรออกก�ำลงักำยเพือ่ป้องกนักำรล้มทีม่ปีระสทิธภิำพ

ในผู้สูงอำยุไทย	

วิธีกำรและรูปแบบกำรรักษำอื่นๆที่มีอยู่ส�ำหรับอำสำสมัคร

							 ท่ำนไม่จ�ำเป็นต้องเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยเพ่ือประโยชน์ในกำรรักษำโรคหรือเพ่ือทรำบระดับควำมสำมำรถ 

ในกำรทรงตัว	 ควำมแข็งแรงและควำมอดทนของกล้ำมเนื้อขำควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	 ระดับมวลกล้ำมเนื้อและ 

ควำมคล่องแคล่วว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่	 เน่ืองจำกมีกำรทดสอบอื่นๆหลำยแบบดังนั้น 

จึงควรปรึกษำกับแพทย์ผู้ให้กำรรักษำท่ำนก่อนกำรตัดสินใจ

ข้อปฏิบัติของท่ำนขณะร่วมโครงกำรวิจัย

	 สิ่งที่ท่ำนควรปฏิบัติ	คือ

	 	 -		ท่ำนต้องให้ข้อมูลทำงกำรแพทย์ของท่ำนทั้งในอดีตและปัจจุบัน	แก่ผู้วิจัยด้วยควำมสัตย์จริง

	 	 -		ท่ำนต้องแจ้งให้ผู้วิจัยทรำบถึงควำมเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นระหว่ำงที่ท่ำนร่วมโครงกำร
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ในโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

อันตรำยที่อำจเกิดขึ้นในโครงกำรวิจัย

							 หำกพบอันตรำยท่ีเกิดข้ึนจำกกำรวิจัย	 	 และพิสูจน์ได้ว่ำท่ำนปฏิบัติตำมค�ำแนะน�ำของทีมผู้ท�ำวิจัยแล้ว		 

ผู้สนับสนุนโครงกำรวิจัยยินดีจะรับผิดชอบต่อค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำพยำบำลของท่ำน	 	 กำรเซ็นชื่อในเอกสำรยินยอม 

ไม่ได้หมำยควำมว่ำท่ำนสละสิทธ์ทำงกฎหมำยตำมปกติที่ท่ำนพึงมี

							 ในกรณทีีท่่ำนได้รบัอนัตรำยใด	ๆ 	หรอืต้องกำรข้อมลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัโครงกำรวิจยั	ท่ำนสำมำรถติดต่อกับผูท้�ำ

วิจัยได้ที่		โทร.038-343571-3	ในเวลำรำชกำร	หรือ	081-562	6336	ตลอด	24	ชั่วโมง

ค่ำใช้จ่ำยส�ำหรับอำสำสมัคร

							 ท่ำนจะได้รับสิทธ์ในกำรตรวจประเมินระดับควำมสำมำรถในกำรทรงควำมแข็งแรงและควำมอดทนของ 

กล้ำมเน้ือขำควำมเสี่ยงในกำรหกล้ม	 ระดับมวลกล้ำมเนื้อและควำมคล่องแคล่วว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัว

แบบเคลื่อนที่	ที่ผู้ท�ำวิจัยเป็นผู้จัดตรียมให้โดยไม่ต้องเสียค่ำใช้จ่ำยใด	ๆ	ทั้งสิ้น

ค่ำตอบแทนส�ำหรับผู้เข้ำร่วมวิจัย

	 ท่ำนจะได้รับค่ำตอบแทนในกำรเดินทำงและค่ำชดเชยในควำมไม่สะดวกสบำยในกำรมำเข้ำโครงกำรวิจัย	 

รวมเป็นเงินจ�ำนวน	 175บำทต่อคน/ครั้ง	 ส�ำหรับกำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยเป็นระยะเวลำน้อยกว่ำ	 4	 ชั่วโมง	 และ	 

250	บำทต่อคน/ครั้ง	ส�ำหรับกำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยเป็นระยะเวลำมำกกว่ำ	4	ชั่วโมง

กำรเข้ำร่วมและกำรสิ้นสุดโครงกำรวิจัย

							 กำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยในครั้งนี้เป็นไปโดยควำมสมัครใจหำกท่ำนไม่สมัครใจจะเข้ำร่วมกำรศึกษำแล้ว		 

ท่ำนสำมำรถถอนตัวได้ตลอดเวลำ	 กำรขอถอนตัวจำกโครงกำรวิจัยจะไม่มีผลต่อกำรดูแลรักษำโรคของท่ำนตลอดจน 

ควำมดูแลที่ท่ำนพึงได้รับจำกสถำนพยำบำลหรือโรงพยำบำลที่ท่ำนได้รับกำรรักษำอยู่แต่อย่ำงใด

							 ผู้วิจัยอำจขอถอนท่ำนออกจำกกำรเป็นอำสำสมัครในโครงกำรเพ่ือเหตุผลด้ำนควำมปลอดภัยของท่ำน	 หรือ

เมื่อโครงกำรวิจัยนี้ยุติลงก่อนก�ำหนด	หรือในกรณีต่อไปนี้

	 -		ท่ำนไม่ให้ควำมร่วมมือ	หรือไม่ปฏิบัติตำมค�ำแนะน�ำของผู้ท�ำวิจัย

	 -		ภำวะสุขภำพของท่ำนไม่เอื้อต่อกำรเป็นอำสำสมัครในโครงกำร

กำรปกป้องข้อมูลของอำสำสมัคร

							 ข้อมลูท่ีอำจน�ำไปสูก่ำรเปิดเผยตวัของท่ำนจะได้รบักำรปกปิดและจะไม่เปิดเผยแก่สำธำรณชนในกรณทีีผ่ลวจิยั

ได้รับกำรตีพิมพ์ชื่อและที่อยู่ของท่ำนจะได้รับกำรปกปิดอยู่เสมอโดยจะใช้เฉพำะรหัสประจ�ำโครงกำรวิจัยของท่ำน

							 จำกกำรลงนำมยินยอมของท่ำน	 คณะผู้วิจัยผู้เชี่ยวชำญ	 ที่ปรึกษำโครงกำรและผู้สนับสนุนกำรวิจัยมีสิทธิ ์

สำมำรถเข้ำไปตรวจสอบบันทึกข้อมูลของท่ำนได้ตลอดเวลำแม้สิ้นสุดโครงกำรวิจัยแล้วก็ตำมหำกท่ำนต้องกำรยกเลิก 

กำรให้สทิธิด์งักล่ำวท่ำนสำมำรถเขียนบันทึกขอยกเลกิกำรให้ค�ำยนิยอม	โดยส่งไปทีโ่รงพยำบำลสมเด็จพระสงัฆรำชญำณ

สังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี	444	หมู่	11	ต.ห้วยใหญ่	อ.บำงละมุง	จ.ชลบุรี	20150

							 หำกท่ำนขอยกเลิกกำรให้ค�ำยินยอมหลังจำกที่ท่ำนได้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยแล้ว	 ข้อมูลส่วนตัวของท่ำน 

จะไม่ถูกบันทึกเพ่ิมเติมอย่ำงไรก็ตำมข้อมูลอื่นๆของท่ำนอำจถูกน�ำมำใช้เพื่อประเมินผลกำรวิจัยและท่ำนจะไม่สำมำรถ

กลับเข้ำร่วมโครงกำรนี้ได้อีกทั้งนี้เนื่องจำกข้อมูลของท่ำนที่จ�ำเป็นต่อกำรวิจัยไม่ได้ถูกบันทึก
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							 จำกกำรลงนำมยินยอมของท่ำน	 	 ผู้ท�ำวิจัยสำมำรถบอกรำยละเอียดของท่ำนเกี่ยวกับกำรเข้ำร่วมโครงกำรนี ้

ให้ผู้แทนโดยชอบธรรมหรือแพทย์ผู้รักษำท่ำนทรำบได้

สิทธิ์ของผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย

	 ในฐำนะอำสำสมัครผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยท่ำนจะมีสิทธิ์ดังต่อไปนี้

	 1.		ท่ำนจะได้รับทรำบข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะและวัตถุประสงค์ของกำรวิจัยครั้งนี้

	 2.		ท่ำนจะได้รับกำรอธิบำยเกี่ยวกับระเบียบวิธีกำรของกำรวิจัย	รวมทั้งรูปแบบ	วิธีกำร	และกิจกรรมที่ใช้ใน

กำรวิจัยครั้งนี้

	 3.		ท่ำนจะได้รับกำรอธิบำยถึงควำมเสี่ยงที่อำจได้รับจำกกำรเข้ำร่วมโครงกำร

	 4.		ท่ำนจะได้รับกำรอธิบำยถึงประโยชน์ที่อำจได้รับจำกกำรเข้ำร่วมโครงกำร

	 5.		ท่ำนจะได้รบักำรเปิดเผยทำงเลอืกในกำรรกัษำด้วยวิธอีืน่ซึง่มผีลดีต่อท่ำนรวมทัง้ประโยชน์และควำมเสีย่ง

ที่ท่ำนอำจได้รับ

	 6.		ท่ำนจะได้รับทรำบแนวทำงกำรรักษำในกรณีที่พบโรคแทรกซ้อนภำยหลังกำรเข้ำร่วมโครงกำร

	 7.		ท่ำนจะได้รับโอกำสในกำรซักถำมเกี่ยวกับงำนวิจัยหรือขั้นตอนที่เกี่ยวข้องกับงำนวิจัย

	 8.		ท่ำนจะได้รับทรำบว่ำกำรยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัยนี้	 ท่ำนสำมำรถขอถอนตัวจำกโครงกำรได้ทุกเมื่อ	 

โดยผู้เข้ำร่วมโครงกำรสำมำรถขอถอนตัวจำกโครงกำรโดยไม่ได้รับผลเสียใดๆ	ทั้งสิ้น

	 9.		ท่ำนจะได้รับส�ำเนำเอกสำรใบยินยอมที่มีทั้งลำยเซ็นและวันที่

											10.	 ท่ำนจะได้โอกำสในกำรตัดสินใจว่ำจะเข้ำร่วมโครงกำรหรือไม่ก็ได้	 โดยปรำศจำกกำรใช้อิทธิพลบังคับ	 

ข่มขู่	หรือ	หลอกลวง	

	 หำกมีข้อร้องเรียนทำงด้ำนจริยธรรมกำรวิจัย	 	 กรุณำติดต่อส�ำนักงำน	 คณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรม 

กำรวิจัย		โทร.	038	343570	ในเวลำรำชกำร	

ขอขอบคุณในควำมร่วมมือของท่ำนมำ	ณ	ที่นี้	

																														คณะท�ำงำนวิจัย
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เอกสารยินยอมการเข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ

	 กำรวิจัยเรื่อง	 ประสิทธิผลของกำรฝึกโยคะในกำรป้องกันกำรหกล้มของผู้สูงอำยุใน	 โรงพยำบำลสมเด็จ 

พระสังฆรำชญำณสังวรเพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี

	 วนัทีใ่ห้ค�ำยินยอม	วนัที.่.........................เดอืน.......................................................................พ.ศ.	256…............

	 ข้ำพเจ้ำชือ่.........................................................................................................................................................

	 ก่อนที่จะลงนำมในใบยินยอมให้ท�ำกำรวิจัยนี้	ข้ำพเจ้ำได้รับกำรอธิบำยจำกผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์ของกำรวิจัย

วิธีวิจัย	อันตรำยหรืออำกำรที่อำจเกิดขึ้นจำกกำรวิจัยหรือจำกกำรท�ำแบบทดสอบที่ใช้	รวมทั้งประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจำก

กำรวิจัยอย่ำงละเอียดและมีควำมเข้ำใจดีแล้ว	

	 ผู้วิจัยรับรองว่ำจะตอบค�ำถำมต่ำงๆที่ข้ำพเจ้ำสงสัยด้วยควำมเต็มใจ	ไม่ปิดบัง	ซ่อนเร้น	จนข้ำพเจ้ำพอใจ

	 ข้ำพเจ้ำมีสิทธิที่จะบอกยกเลิกกำรเข้ำร่วมในโครงกำรวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้	 และเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้โดย 

ควำมสมัครใจและกำรบอกยกเลิกกำรเข้ำร่วมกำรวิจัยนี้จะไม่มีผลต่อกำรรักษำโรคที่ข้ำพเจ้ำจะพึงได้รับต่อไป

	 ผู้วิจัยรับรองว่ำจะเก็บข้อมูลเฉพำะเกี่ยวกับข้ำพเจ้ำเป็นควำมลับ	และจะเปิดเผยได้เฉพำะในรูปที่เป็นสรุปผล

กำรวิจัย	 กำรเปิดเผยข้อมูลเกี่ยวกับข้ำพเจ้ำต่อหน่วยงำนต่ำงๆ	 ท่ีเกี่ยวข้อง	 กระท�ำได้เฉพำะกรณีจ�ำเป็นด้วยเหตุผล 

ทำงวิชำกำรเท่ำนั้น

	 ผูว้จิยัรบัรองว่ำหำกเกดิอนัตรำยใดๆ	จำกกำรวจัิยดังกล่ำว	ข้ำพเจ้ำจะได้รับกำรรักษำพยำบำลโดยไม่คดิมูลค่ำ	

และจะได้รบักำรชดเชยรำยได้ทีส่ญูเสยีไประหว่ำงกำรรักษำพยำบำลดงักล่ำว	ตลอดจนเงนิทดแทนควำมพกิำรทีอ่ำจเกิด

ขึ้น	และหำกมีข้อมูลเพิ่มเติมที่ส่งผลกระทบต่อกำรวิจัย	ข้ำพเจ้ำจะได้รับกำรแจ้งให้ทรำบโดยไม่ปิดบังซ่อนเร้น

	 ในกรณีท่ีเกิดข้อข้องใจหรือปัญหำท่ีข้ำพเจ้ำต้องกำรปรึกษำกับผู้วิจัย	 ข้ำพเจ้ำสำมำรถติดต่อกับผู้วิจัย	 คือ 

นำงสำวสุประวีณ์	 โอภำเฉลิมพันธุ์	 กลุ่มภำรกิจวิชำกำรและกำรแพทย์	 	 โรงพยำบำลสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวร 

เพื่อผู้สูงอำยุ	จังหวัดชลบุรี	กรมกำรแพทย์	โทรศัพท์เคลื่อนที่	081-562	6336

	 ข้ำพเจ้ำได้อ่ำนข้อควำมข้ำงต้นแล้ว	 และมีควำมเข้ำใจดีทุกประกำร	 และได้ลงนำมในใบยินยอมนี้ด้วย 

ควำมเต็มใจ

	 	 	 	 	 ลงนำม...........................................................ผู้ให้ค�ำยนิยอม

	 	 	 	 	 วันที่……..........................................................

	 	 	 	 	 ลงนำม..........................................................ผู้วิจัย

	 	 	 	 	 ลงนำม..........................................................พยำน	

	 	 	 	 	 ลงนำม..........................................................พยำน

												ในกรณีผู้เข้ำร่วมกำรวิจัยอ่ำนหนังสือไม่ออกผู้ที่อ่ำนข้อควำมทั้งหมดแทนผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย	

คือ	....................................................................................................................จึงลงลำยมือชื่อไว้เป็นพยำน

     

	 	 	 	 	 ลงนำม..........................................................พยำน

	 	 	 	 														 								(..........................................................)

			 	 	 	 	 วันที่................................................................
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แบบสัมภาษณ์ข้อมูลทั่วไป
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ภาคผนวก ข 

แบบสัมภาษณ์ข้อมูลท่ัวไป 

                                                                                                          ค           ท 

วันท่ีทำแบบสัมภาษณ์  .................................. 

ช่ือ-สกุล.....................................................................................   เพศ  ( ) ช     ( ) ญ    รหัส ...............    

โรคประจำตัว   ( ) หัวใจขาดเลือด     ( ) ข้ออักเสบ     ( ) ความดันโลหิตสูง     ( ) เบาหวาน 

                    ( ) อื่นๆ (ระบุ) ............................................................................................................. 

                        ................................................................................................................................... 

                        ................................................................................................................................... 

ประวัติการหกล้มใน 1 ปีท่ีผ่านมา (รวมเกือบล้ม) 

     ( ) ไม่มี 

     ( ) มี    จำนวน ............. ครั้ง   สาเหตุ ................................................................................ 

               การบาดเจ็บ  ( ) ไม่มี 

                                ( )  มี .................................................................................................... 

คะแนน AMT …………… 

 

 

             ช่ือผู้ประเมิน   ............................................................................... 
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แบบประเมินผลการทดสอบ
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แบบประเมินผลการทดสอบ 

ช่ือ-สกุล.................................................................................     เพศ  ( ) ช       ( ) ญ   รหัส ...............    

หัวข้อ โครงการ 
สูงวัย ไม่ล้ม 

ครั้งท่ี 1 
 (สัปดาห์ท่ี 0) 

ครั้งท่ี 2 
(สัปดาห์ท่ี 8) 

วันท่ีทำการประเมิน    
BP แขนขวา ท่านั่ง    

ยืน 1 นาที    

ยืน 3 นาที    
แขนซ้าย ท่านั่ง    

ยืน 1 นาที    

ยืน 3 นาที    

AMT  - - 

TUG- normal speed (วินาที)    

TUG- fast speed (วินาที)    

30-sec (ครั้ง) -   

Agility (วินาที) -   

จำนวนครั้งในการหกล้ม    

การบาดเจ็บจากการหกล้ม    

การบาดเจ็บขณะฝึก - -  

น้ำหนัก    

ส่วนสูง    

ช่ือผู้ทำการประเมิน    
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ตารางบันทึกระดับความดันโลหิต และชีพจร 

    ชื่อ-สกุล....................................................................................     วัดแขนข้าง.......................   

คร้ัง
ที่ วันที ่

ท่าน่ัง ยืน 1 นาที ยืน 3 นาที 
ก่อนฝึก หลังฝึก ก่อนฝึก หลังฝึก ก่อนฝึก หลังฝึก 

BP P BP P BP P BP P BP P BP P 

1              

2              

3              

4              

5              

6              

7              

8              

9              

10              

11              

12              

13              

14              

15              

ตารางบันทึกระดับความดันโลหิต และชีพจร
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คร้ัง
ที่ วันที ่

ท่าน่ัง ยืน 1 นาที ยืน 3 นาที 
ก่อนฝึก หลังฝึก ก่อนฝึก หลังฝึก ก่อนฝึก หลังฝึก 

BP P BP P BP P BP P BP P BP P 

16              

17              

18              

19              

20              

21              

22              

23              

24              
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แบบบันทึกข้อมูลระหว่างการฝึกตามโปรแกรมโยคะ 

ช่ือ-สกุล.................................................................................     เพศ  ( ) ช       ( ) ญ   รหัส ............... 

ส่วนท่ี 1   แบบบันทึกเหตุการณ์การหกล้ม ระหว่างวันท่ี ........................... ถึง วนัท่ี ............................. 

วันที่หกล้ม/
เกือบหกล้ม 

รายละเอียดเหตุการณ์ การบาดเจ็บที่เกิดขึ้น ผลกระทบต่อการฝึก
ตามโปรแกรม 

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    

18 ตุลาคม 2561 

แบบบันทึกข้อมูลระหว่างการฝึกตามโปรแกรมโยคะ



43รายงานการวิจัยประสิทธิผลของการฝึกโยคะในการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ
ในโรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี 49 

 

ส่วนท่ี 2   แบบบันทึกข้อมูลการฝึก และเหตุการณ์ระหว่างการฝึก 

คร้ัง
ท่ี 

วันที่ฝึก เวลาที่ใช้ใน
การฝึก (นาที) 

การบาดเจ็บที่เกิด 
ระหว่างการฝึก 

อาการผิดปกติที่เกิด 
ระหว่างการฝกึ 

1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     
10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
17     
18     
19     
20     
21     
22     
23     
24     

18 ตุลาคม 2561 
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ภาคผนวก ค

คู่มือกายบริหารแบบโยคะส�าหรับผู้สูงอายุ 

โปสเตอร์โยคะป้องกันการหกล้มส�าหรับผู้สูงอายุ




