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การวจิยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงคเ์พ่ือประยุกตก์ารแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยาง

ยืดในผูสู้งอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง และเพ่ือศกึษาผลก่อนและหลงัใชก้ารแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือรว่มกบัการออก
ก าลังกายดว้ยยางยืดในผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยกลุ่มตวัอย่างไดจ้ากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) คือ ผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูสู้งอายุบา้นธรรมปกรณ์ จงัหวดัเชียงใหม่ อายุ 60 ปีขึน้
ไ ป  ท่ี มี อ า ก า ร ป ว ด ห ลั ง ส่ ว น ล่ า ง เ รื ้ อ รั ง  จ า น ว น  25 ค น  เ ค รื่ อ ง มื อ ท่ี ใ ช้ ใ น ง า น วิ จั ย  คื อ 
แบบสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นนาฏศลิป์ภาคเหนือ และดา้นกายภาพบ าบดั แบบประเมินอาการปวดหลงัของออสเวสทรี 
(Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI)   แบบประเมิน Sit And Reach Test   แบบ
ประเมิน Leg-back dynamometer ผลการวิจยัพบว่า การประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลัง
กายดว้ยยางยืดในผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ใชเ้วลาทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3  ไดแ้ก่ วนัจนัทร ์พุธ ศกุร ์
รวมทัง้หมด 24 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาที โดยแบ่งกิจกรรมออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่นรา่งกาย 5 นาที จ านวน 6 ท่า ไดแ้ก่ 
ทา่เสีย้วจนัทร ์ทา่ม่านมยุ ทา่จีบสูง ท่าเบกิบาน ทา่แทงมือ ทา่จีบไหล่  ช่วงออกก าลงักายดว้ยยางยืด 20 นาที จ านวน 12 
ท่า ไดแ้ก่ ท่าบิดล าตวั ท่าตัง้วงจีบสะเอว ท่าจีบเข่า ท่าตีไหล่ ท่าผีเสือ้ ท่าตัง้วงสูง ท่าดงึจีบมือเดียว ท่ารอ้ยมาลยั ท่ากม้
ตวัเก็บฝ้าย ท่าแยกมือ ท่าดงึจีบ ท่าสอดสูงจีบหลงั และช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 5 นาที ซึ่งเป็นท่าเดียวกบัในช่วงอบอุ่น
รา่งกาย โดยใหน้ั่งเกา้อี ้ ประกอบเพลงพืน้เมืองภาคเหนือ และผลการศกึษา พบว่า ก่อนท ากิจกรรม ผูสู้งอายมีุความอ่อน
ตัวของหลัง  สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง  ร ้อยละ 0.90  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  ร้อยละ 32.36 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั 33.68 อาการปวดหลงัส่วนล่างอยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 38.10 และหลงัท ากิจกรรม 
ผูสู้งอายุ มีความอ่อนตวัของหลงั สะโพก กลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั เพิ่มขึน้เป็นรอ้ยละ7.38  ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา
เพิ่มขึน้เป็นรอ้ยละ  47.52 ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัเพิ่มขึน้เป็น 46.84  อาการปวดหลงัส่วนล่างลดลงเป็นรอ้ยละ 
30.66 มีความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value < 0.05)  
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This thesis has the following objectives: (1) to modify Northern Thai Classical dance 

performance for lower back pain among the elderly using elastic bands, to study the before and after results. 
The sampling group were selected by purposive sampling among the elderly people living in Ban 
Thamprakorn Chiangmai Social Welfare Development Center for Older Persons, aged 60 years and have 
chronic lower back pain among a total of 25 elders. The methodology tools included questionnaires created 
by experts on Northern Thai Classical Dance and Physiotherapy and Modified Oswestry Low Back Pain 
Disability Questionnaires: MODI, Sit-and-Reach Test and Leg-Back Dynamometer questionnaires. The 
findings were that the Modified Northern Thai Classical dance performance took eight weeks, with three 
exercise days each week, Monday, Wednesday and Friday, with 24 sessions at 30 minutes per session. 
There is a five-minute warm-up, divided into three activities, for five minutes of six dance postures: 
SiewChan, Marnmui, Jeebsoong, Burkban, Tangmeue and Jeeblai during exercises by elastic bands of 20 
minutes as the 12 dance postures of BitLumtau, TangwongJeebSa-el, JeebKaow, TeeLai, Pee-Seaue, 
Tangwongsoong, DeungJebbmeuediaw, Roimalai, KomtuowKebFai,  Yaekmeue, DuengJeeb, 
SodsoongJeeblang, and then, during the muscle relaxing phase of five minutes would be the same dance 
postures as in the warm-up, while sitting on chair to exercise with Northern Thai Folk songs and finding found 
that before the activities, they had weakness in the back of the hips and back leg muscles (0.90%), the 
strength of leg muscles (32.36%), the strength of back muscles (33.68%) by lower back pain at the middle 
level (38.10%) and after finishing the activities, they had weakness in the back of the hips and back leg 
muscles increased by 7.38%, the strength of leg muscles increased by 47.52%, the strength of back 
muscles increased as 46.84% by lower back pain was reduced by 30.66%, there was a significant difference 
in the statistical P-value<0.05. 
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เหล่าศิริไพศาล ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.รุง่ทิพย ์ดวงแกว้ และผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เทพิกา รอดสการ ที่ไดส้ละ
เวลาอนัมีค่าใหค้วามอนุเคราะหต์รวจและแกไ้ขความถูกตอ้งของเครื่องมือวิจัย  พรอ้มทัง้ใหข้อ้เสนอแนะในการ
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จังหวดัเชียงใหม่ ที่เอือ้เฟ้ือเวลา ใหค้  าแนะน า อ านวยความสะดวก และอนุเคราะหส์ถานที่ในการท าวิจัยตลอด
ระยะเวลาด าเนินโครงการกิจกรรม รวมทัง้ขอบคณุกลุม่ตวัอยา่งผูส้งูอายทุกุทา่นที่ใหค้วามรว่มมือเขา้รว่มกิจกรรม 
ตลอดระยะเวลา 8 สปัดาหจ์นลลุว่งไปไดด้ว้ยดี ผูว้ิจยัมีความซาบซึง้เป็นอยา่งยิ่งในความกรุณานี ้

สดุทา้ยนีผู้ว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุ คณุพอ่บญุลอ้ม ชวูิวฒันร์ตันกลุ คณุแมโ่สภา ชวูิวฒันร์ตันกุล เป็น
อย่างสงูที่ไดใ้หก้ารสนบัสนุน สง่เสริมทางดา้นการศึกษา ใหค้  าแนะน า และก าลงัใจในการประสบความส าเร็จใน
ครัง้นี ้รวมถึงเพื่อนๆศิลปะการแสดงศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ที่คอยรบัฟังปัญหา และคอยใหค้วาม
ช่วยเหลอืแก่ผูว้ิจยัในทกุเรือ่ง การศกึษาในระดบัปรญิญามหาบณัฑิตคณุคา่ประโยชนแ์ละคณุความดีใดๆที่เกิดจาก
ปรญิญานิพนธฉ์บบันีผู้ว้ิจยัขอมอบแก่ผูม้ีพระคณุทกุทา่นท่ีกลา่วมาขา้งตน้ทัง้หมด 
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บทที ่1  
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญ 
จ านวนประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทยมีจ านวนมากกว่ารอ้ยละ 20 ของประชากร

ทั้งหมดในประเทศ ซึ่งปัจจุบันประเทศไทยเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ และในอีก 20 ปี
ขา้งหนา้ อตัราเพิ่มของประชากรจะลดต ่าลงจนถึงขัน้ติดลบ แต่ประชากรสูงอายุจะเพิ่มขึน้อย่าง
รวดเร็ว  (มูลนิ ธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย , 2565, น. 6) ท าให้สังคมหันมาให้
ความส าคญักับการยกระดบัมาตรฐานการใชชี้วิตของผูสู้งอายุใหดี้ขึน้ในทุกดา้น ทุกมิติ เพ่ือให้
ผูส้งูอายอุยูร่ว่มกนัในสงัคมอยา่งมีความสขุ  

การท่ีอายมุากขึน้ท าใหส้ภาพรา่งกายเกิดการเปล่ียนแปลง 3 ดา้น คือ ดา้นจิตใจ ดา้นสงัคม 
และดา้นร่างกาย  การเปล่ียนแปลงทั้ง 3 ด้านนั้น มีความสัมพันธ์กัน หากร่างกายแข็งแรง ไม่
เจ็บป่วย จะท าใหส้ภาพจิตใจไม่เกิดภาวะความเครียด และสงัคมของผูส้งูอายุจะเต็มไปดว้ยเพ่ือน
ท่ีรว่มกนัท ากิจกรรมอย่างมีความสขุ ผูส้งูอายทุกุคนจะตอ้งดแูลและใส่ใจตวัเองใหม้ากขึน้ เพ่ือให้
มีร่างกาย จิตใจ อารมณ ์และสงัคมท่ีดี (จิราพร เกศพิชญวฒันา, สุวิณี วิวฒันว์านิช, องัคณา ศรี
สขุ, และ สหรฐั เจตมโนรมย,์ 2561, น. 3-12) 

จากการเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกายนัน้ ท าใหผู้สู้งอายุจ  านวนมากมีกระดกูเปราะและ
ขาดการยืดหยุ่ น  กล้าม เนื ้อ ลีบ เล็ กลงไม่ แข็ งแรง ข้อต่อและเส้น เอ็น ยืดหยุ่ นน้อยลง  
ความเส่ือมถอยของสภาพรา่งกายเกิดความเปราะบางตามอายุท่ีเพิ่มขึน้ เส่ียงต่อการเกิดปัญหา
จากโรคเรือ้รงัตา่งๆ ไดง้่ายกว่าวยัอ่ืน ซึ่งอาการปวดหลงัส่วนล่างเป็นปัญหาสขุภาพท่ีพบไดบ้อ่ยทั่ว
โลก รอ้ยละ 80  (จิรฉัตร ตัง้เจริญสมุทร, อรพรรณ ชยัมณี, และ วรรณา จิงจิตรไพศาล, 2562, น. 
327) และพบไดบ้่อยในผูสู้งอายุ (อินทิรา รูปสว่าง, สุภาพ อารีเอือ้, และ พรรณวดี พุทธวัฒนะ, 
2552, น. 345) ในประเทศไทยนั้นอาการปวดหลังส่วนล่างเป็นสาเหตุท่ีพบมากท่ีสุดของการ
เจ็บป่วยในระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ รอ้ยละ 50.5 (อารีรตัน ์นวลแย้ม และ นวรตัน ์ไวชมภู, 
2563, น. 41)  สอดคลอ้งกับ สุกัญญา พูลโพธ์ิกลาง (2562) กล่าวว่า โรคหรืออาการท่ีผูสู้งอายุ
ส่วนใหญ่เป็นมาก 5 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ ปวดเม่ือยตามรา่งกายและปวดหลงั (รอ้ยละ 75.1) ปวดขอ้
ห รือข้อ เส่ื อม  (ร้อยละ  47.5) น อน ไม่ หลับ  (ร้อยละ  38.7) เวียน ศี รษ ะ  (ร้อยละ  36.8)  
และโรคเก่ียวกบัตา (รอ้ยละ 33.2)  โดยจะมีอาการปวดตงึ และแข็งของกลา้มเนือ้บริเวณหลงัขอบ
ลา่งชายโครงถึงบัน้ทา้ย ผูส้งูอายบุางคนอาจปวดรา้วลงไปท่ีขา ส่งผลใหผู้ส้งูอายทุ  ากิจกรรมตา่งๆ 
ไดน้อ้ยลง อาจเกิดความพิการ ความเครียด กลวั วิตกกงัวล และภาวะซมึเศรา้ได ้ 
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จังหวัดเชียงใหม่มีผู้สูงอายุเป็นอันดับ 1 ของจ านวนประชากรภาคเหนือทั้งหมด คือ 
จ านวน 394,279 คน (กรมกิจการผูสู้งอายุ, 2565) จึงไดใ้หค้วามส าคญักับการพัฒนาศกัยภาพ
ผู้สูงอายุในทุกมิติ เพ่ือรองรับสังคมผู้สูงอายุ  ท าให้ผู้วิจัยสามารถสันนิษฐานไดว้่าผู้สูงอายุใน
จังหวัดเชียงใหม่นั้นอาจมีอาการปวดหลังส่วนล่าง ท่ีเกิดจากกระดูกสันหลังเส่ือมสภาพ  
ศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์ เชียงใหม่ เป็นหน่วยงานหลกัท่ีรบัผิดชอบดแูล 
ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต สังคมสวัสดิการของผู้สูงอายุ  หรือการดูแลผู้สูงอายุ ซึ่งจากการ
สัมภาษณ์พยาบาลผู้ดูแลผู้สูงอายุในศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุฯ นั้น พบว่ า 
ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีปัญหาทางดา้นรา่งกาย คือ อาการปวดเม่ือยรา่งกายเป็นปกติ และมีอาการ
ปวดหลังส่วนล่าง ร้อยละ 90 เน่ืองจากการเส่ือมของกระดูกท่ีมีอายุมากขึน้  และ ไม่มีนัก
กายภาพบ าบดัท่ีดแูลผูสู้งอายุโดยตรง แต่มีการใหผู้สู้งอายุ ท ากิจกรรมท่ียืดเหยียดร่างกายบา้ง
ในช่วงเช้าคือ เวลา 09.00 น. เป็นต้นไป และไม่เคยท ากิจกรรมเก่ียวกับการร  าหรือการแสดง
นาฏศิลป์เลย ทางศนูยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุฯ จึงมีความตอ้งการใหมี้กิจกรรม
นาฏศิลป์ภาคเหนือ เพ่ือใหผู้ส้งูอายไุดยื้ดเหยียดกลา้มเนือ้ ในการลดอาการปวดหลงัสว่นลา่ง  (บท
สมัภาษณ,์ 2566) 

ทัง้นีก้ารรกัษาอาการปวดหลงัส่วนล่างในผูส้งูอายมีุหลากหลายทางเลือกขึน้อยู่กบัสาเหตุ
ของแต่ละบุคคล การออกก าลังกายยังเป็นอีกทางเลือกหนึ่งท่ีจะช่วยลดอาการปวดหลังของ
ผูส้งูอายไุด ้ซึ่งปัจจบุนัมีการน าศิลปะการแสดงภาคเหนือมาประยกุตก์บัการออกก าลงักายรูปแบบ
ตา่งๆ เพ่ือพฒันากลา้มเนือ้ หรือบ าบดัผูสู้งอายุคอ่นขา้งมาก เช่น การพฒันากิจกรรมการออกก าลงั
กายแบบฟ้อนเจิง มช. ตอ่สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ และการสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์
พืน้บา้นภาคเหนือ เพื่อการออกก าลงักายส าหรบัผูส้ ูงอายุท่ีมีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เสื่อม ในจงัหวดัอุตรดิตถ ์การน าร  าไมพ้ลองมาเป็นอุปกรณใ์นการออกก าลงักายและลดอาการ
ปวดหลงัในผูส้งูอาย ุท่ีเกิดจากโรคในระบบกระดกูและกลา้มเนือ้ เป็นภูมิปัญญาชาวบา้นท่ีปา้บญุ
มี เครือรตัน ์คิดคน้ขึน้ เนน้การออกก าลงักายรูปแบบยืดเหยียดกลา้มเนือ้ในส่วนล าตวั หลงั และ
ตน้ขา (สุกัญญา พูลโพธ์ิกลาง, 2562, น. 99) เป็นตน้ จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่ายงัไม่มี
การน าการแสดงภาคเหนือมาใชอ้อกก าลงักายเพ่ือลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง ผูว้ิจยัจึงสนใจน า
นาฏศิลป์ของภาคเหนือท่ีมีการใชก้ลา้มเนือ้ Core Muscles หรือกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั   ไดแ้ก่ 
กลุม่กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลุ่มกลา้มเนือ้ดา้นหลงักระดกูสนัหลงั  กลุ่มกลา้มเนือ้ดา้นขา้งของกระดกู
สนัหลงั กลุ่มกลา้มเนือ้รอบขอ้สะโพก กลุ่มกลา้มเนือ้ไหล่ ซึ่งท าหนา้ท่ีเหมือนเครื่องพยงุหลงั ช่วย
ลดแรงกระท าต่อกระดูกสันหลัง สามารถลดอาการปวดและป้องกันการปวดหลังได ้ (สุวลกัษณ ์
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หวงัผลพฒันศิริ, กัลยาณี ตนัตรานนท,์ และ วนัเพ็ญ ทรงค า, 2565, น. 235-236) และ จากการ
สัมภาษณ์ ผู้ช่วยศาสตราจารยเ์พิ่มศักดิ์ สุริยจันทร ์ผู้เช่ียวชาญด้านสมรรถภาพทางกายและ
กิจกรรมทางกาย (บทสมัภาษณ,์ 2566) และผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สนัทณี เครือขอน ผูเ้ช่ียวชาญ
ดา้นกายภาพบ าบดัทางระบบกระดกูและกลา้มเนือ้ ภาควิชากายภาพบ าบดั คณะสหเวชศาสตร ์
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์(บทสมัภาษณ,์ 2566) แลว้ว่าท่าร  าเป็นการใชก้ลา้มเนือ้ Core Muscles 
ท่ีสามารถช่วยลดอาการปวดหลงัส่วนล่างได ้จ านวน 12 ท่า ไดแ้ก่  ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง ท่าแม่เล ้
ท่าแรง้กระพือ้ปีก (มือสัน้) ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว) ท่าดอเลเล  ท่าจบัผา้กันศอก ท่าปาดหัว 
ท่ารบัสอดมือ ท่าไหว ้ท่าดึงไหม ท่านุ่งซิ่น และท่าบวับานท่ารอลม มาประยุกตก์ับหลกัการออก
ก าลังกายท่ีปลอดภัยส าหรบัผู้สูงอายุ คือ หลักการฟิทท ์(FITT) แบบนั่งเก้าอี ้โดยคณิน ประยูร
เกียรติ และ ผกาวดี ไวกสิกรรม (2565, น. 229-230) กลา่วว่า วิธีการออกก าลงักายดว้ยเกา้อี ้เป็น
การออกก าลงักายท่ีสามารถช่วยลดความเส่ียงของการเกิดอบุตัิเหตใุนระหว่างการออกก าลงักาย
ในผูส้งูอายไุด ้และไดใ้ชห้ลกัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้น คือการใชย้างยืด เพ่ือเพิ่มความหนกั
ในการออกก าลงักาย เน่ืองจากเป็นวิธีท่ีง่าย สะดวก ปลอดภัย เหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุช่วยปอ้งกัน 
และชะลอการเส่ือมสภาพของกลา้มเนือ้ ขอ้ตอ่ และกระดกู ท าใหก้ลา้มเนือ้ยืดหยุน่ไดดี้ 

 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1. เพ่ือประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืดใน
ผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

2. เพ่ือศึกษาผลก่อนและหลังการใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลัง
กายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

 
สมมตฐิานของการวิจัย 

การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืด สามารถลดอาการ
ปวดหลงัสว่นลา่งของผูส้งูอายไุด ้

 
ความส าคัญของการวิจัย 

การประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายด้วยยางยืดใน
ผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง เป็นการน านาฏศิลป์ภาคเหนือมาประยุกตร์่วมกับการออก
ก าลงักายดว้ยยางยืด ตามหลกัการออกก าลงักาย ฟิทท ์FITT ท่ีมีความเหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุ และ
เป็นการสง่เสรมิใหเ้ห็นคณุคา่ของศลิปะการแสดงของภาคเหนือ 



  4 

ขอบเขตการวิจัย  
การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดแ้บง่การด าเนินงานออกเป็น 2 สว่น คือ  

1. การประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกับการออกก าลงักายดว้ยยางยืดส าหรบั
ผูสู้งอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ในผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูสู้งอายบุา้นธรรม
ปกรณ ์จงัหวดัเชียงใหม่ 

2. ศึกษาผลก่อนและหลังใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับยางยืด ในผูสู้งอายุท่ีมี
อาการปวดหลงัส่วนล่าง ท่ีอาศยัอยูใ่นศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์จงัหวดัเชียงใหม ่

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 
ผูสู้งอายุ อาศัยอยู่ในศูนยพ์ัฒนาการสวัสดิการผู้สูงอายุบ้านธรรมปกรณ์ จังหวัด

เชียงใหม่ อายุ 60 ปีขึน้ไป ท่ีสมคัรใจในการเขา้รว่มกิจกรรม โดยมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงั คือมี
อาการปวดหลังส่วนล่างมากกว่า 3 เดือนขึน้ไป และสามารถออกก าลังกายไดโ้ดยไม่มีอันตรายต่อ
สขุภาพ จ านวน 66 คน 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ผู้วิจัยได้จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) คือ ผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูส้งูอายุบา้นธรรมปกรณ ์จงัหวดั
เชียงใหม่ อายุ 60 ปีขึน้ไป ท่ีสมคัรใจในการเขา้รว่มกิจกรรม โดยมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงั 
คือมีอาการปวดหลังส่วนล่างมากกว่า 3 เดือนขึน้ไป และมีอาการปวดระดบัปานกลาง โดยผ่าน
การคดักรองแบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain 
Disability Questionnaire: MODI) มีคะแนนระหว่าง 21 % -40 % มี Disability ปานกลาง  ผ่าน
การรบัรองจากพยาบาลผูด้แูลภายในศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุบา้นธรรมปกรณ ์
เชียงใหม่ ว่ามีความพรอ้มสามารถออกก าลงักาย  โดยไม่มีอนัตรายต่อสุขภาพเม่ือเขา้ร่วมการออก
ก าลงักาย เช่น ไม่มีโรคประจ าตวัเก่ียวกบั โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคปวดอดุกลัน้เรือ้รงั โรคจิตเวช 
ผูสู้งอายุโรคเบาหวานท่ีไดร้บัยาฉีดอินซูลิน หรือเคยผ่าตดักระดกูสนัหลงัเพ่ือลดความเส่ียงท่ีจะเกิด
ในงานวิจยั และเป็นผูส้งูอายท่ีุสามารถปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยตนเองได ้จ  านวน 25 คน 

ระยะเวลาท่ีใชใ้นการวิจยั 
ผูว้ิจยัก าหนดระยะเวลาในการวิจยั จ  านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ไดแ้ก่ วนัจนัทร ์วนั

พุธ และวนัศกุร ์ในเวลา 09.00 น. รวม 24 ครัง้ และไดแ้บ่งออกเป็น 3 ช่วง ตามหลักการของการออกก าลงักาย
แบบฟิทท ์(FITT)  คือ  ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที  ช่วงออกก าลงักายโดยใชย้างยืด สัปดาหท่ี์ 1 – 4  จะปฏิบตัิ
จ  านวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ตอ่เซต ปฏิบตัิทัง้หมด 3 เซต โดยแตล่ะเซตจะมีการพกั 1 นาที แลว้ค่อยปฏิบตัิ
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ท่าต่อไปจนครบจ านวนท่า ในสปัดาหท่ี์ 5 – 8 จะเพิ่มความหนักของการออกก าลงักาย โดยจะปฏิบตัิ
จ  านวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ต่อเซต ปฏิบตัิทัง้หมด 5 เซต ซึ่งแตล่ะเซตมีการพกั 1 นาทีเช่นเดิม จากนัน้
เป็นชว่งผอ่นคลายรา่งกาย 5 นาที รวม 30 นาที  

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. เครื่องมือท่ีใชใ้นการประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกับการออกก าลงักายดว้ยยางยืด
ในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง มีดงันี ้

1.1  แบบสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นการแสดงนาฏศลิป์ 
1.2 แบบสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพบ าบดัในผูส้งูอายุ  

2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการศึกษาผลก่อนและหลังการใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออก
ก าลงักายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง มีดงันี ้

2.1 แบบประเมินอาการปวดหลงัของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain 
Disability Questionnaire: MODI)   

2.2 แบบประเมิน Sit And Reach Test เพ่ือประเมินความออ่นตวัของหลงั สะโพก และ
กลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั  

2.3 แบบประเมิน Leg-back dynamometer เพ่ือวดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั 
2.4 การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายทีุมี

อาการปวดหลงัสว่นลา่ง 
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
การประยกุตก์ารแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืด 

การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือท่ีประยุกตร์่วมกับการออกก าลงักายดว้ยยางยืด เพ่ือใชแ้รง
ตา้น ตามหลักการออกก าลังกาย ฟิทท ์(FITT)  ในการเพิ่มความยืดหยุ่นและเหยียดกลา้มเนือ้ Core Muscles 
ไดแ้ก่ กลุ่มกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลุ่มกลา้มเนือ้ดา้นหลงักระดกูสนัหลงั  กลุ่มกลา้มเนือ้ดา้นขา้งของกระดกูสนั
หลัง กลุ่มกล้ามเนือ้รอบข้อสะโพก กลุ่มกล้ามเนือ้ไหล่ จ  านวน 12 ท่า โดยแบ่งเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย 5 นาที  ช่วงออกก าลงักายดว้ยยางยืด สัปดาหท่ี์ 1 – 4  จะปฏิบตัิจ  านวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ต่อเซต 
ปฏิบตัิทัง้หมด 3 เซต โดยแต่ละเซตจะมีการพกั 1 นาที แลว้ค่อยปฏิบตัิท่าตอ่ไปจนครบจ านวนท่า ในสปัดาห์
ท่ี 5 – 8 จะเพิ่มความหนักของการออกก าลังกาย โดยจะปฏิบัติจ  านวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ต่อเซต ปฏิบัติ
ทัง้หมด 5 เซต ซึ่งแตล่ะเซตมีการพกั 1 นาทีเชน่เดมิ จากนัน้เป็นชว่งผอ่นคลายรา่งกาย 5 นาที รวม 30 นาที  
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ผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
ผูส้งูอายท่ีุอาศยัอยู่ในศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์จงัหวดั

เชียงใหม่ อาย ุ60 ปีขึน้ไป ท่ีสมคัรใจในการเขา้รว่มกิจกรรม ท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงั คือ
มีอาการปวดหลังส่วนล่างมากกว่า 3 เดือนขึน้ไป โดยมีอาการปวดระดบัปานกลาง ผ่านการคดั
กรองแบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี  (Modified Oswestry Low Back Pain 
Disability Questionnaire: MODI) มีคะแนนระหว่าง 21 % -40 % มี Disability ปานกลาง  และ
ผ่านการรบัรองจากพยาบาลผูด้แูลภายในศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูสู้งอายุ บา้นธรรม
ปกรณ ์เชียงใหม่ เป็นผูท่ี้ช่วยเหลือตวัเองไดห้รืออยู่ในกลุ่ม A หมายถึง ผูสู้งอายท่ีุสามารถปฏิบตัิ
กิจวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยตนเอง และมีความพรอ้มสามารถออกก าลงักายได ้โดยไม่มีอนัตรายต่อ
สุขภาพเม่ือเขา้ร่วมการออกก าลังกาย เช่น ไม่มีโรคประจ าตวัเก่ียวกับ โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคปวดอุดกลัน้เรือ้รงั ผูสู้งอายุโรคเบาหวานท่ีไดร้บัยาฉีดอินซูลิน หรือเคยผ่าตดักระดกูสนัหลัง
เพ่ือลดความเส่ียงท่ีจะเกิดในงานวิจยั จ  านวน 25 คน 
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

การเก็บรวบรวมขอ้มลูท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวิจยัในครัง้นี ้เป็นการรวบรวมขอ้มลูจากเอกสาร 
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสาเหตขุองอาการปวดหลงัสว่นลา่งในผูส้งูอาย ุวิธีการรกัษา  และงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้ง โดยมีขอบเขตดา้นเนือ้หาท่ีศกึษา ดงันี ้

1. อาการปวดหลงัสว่นลา่งในผูส้งูอาย ุ
2. หลกัการออกก าลงักายฟิทท ์(FITT) 
3. การแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือ 
4. ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์เชียงใหม่ 
5. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

1. อาการปวดหลังส่วนล่างในผู้สูงอายุ 
 กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย ์(2546, น. 1) ไดใ้ห้ความหมาย
ผูส้งูอายวุา่ บคุคลท่ีมีอายเุกินหกสิบปีบรบิรูณข์ึน้ไป และมีสญัชาตไิทย 

วิชัย อัยรา, พระครูภาวนาโพธิคุณ, จรสั ลีกา, พระมหาณัฐพันธ์ สุทสฺสนวิภาณี, และ 
สิริธมฺโม (2564, น. 93) ผู้สูงอายุ คือ ผู้ท่ีมีอายุมาก และมีกระบวนการการเปล่ียนแปลงตาม
ลกัษณะของธรรมชาติ เป็นผูท่ี้เห็นอนิจจงั ทุกขงั อนนัตา สุญญตา อิทปัปัจจย ตถตามากขึน้ จน
คงท่ีไม่หวั่นไหว ไม่เปล่ียนแปลง และผูท่ี้สูงดว้ยคณุธรรมประจ าใจ มีธรรมะ มีความถูกตอ้งดว้ย
กายวาจาใจ มีความเป็นอยูอ่ยา่งสงบสขุ 

ปรุฬหจ์กัร อัครารศัมส์กุล (2562, น. 7) ผูสู้งอายุ คือบุคคลท่ีมีอายุ 60 ปีบริบูรณ์ มีการ
เปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกาย จิตใจตา่งออกไปจากวยัอ่ืนๆ ท่ีสง่ผลไปถึงปัญหาตา่งๆ เป็นวยัท่ีตอ้ง
เตรียมพรอ้มในการปรบัตวัเขา้สูก่ารเป็นผูส้งูอายุ 

ผูสู้งอายุ คือ ผูท่ี้มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศชาย และเพศหญิง ซึ่งมีการเปล่ียนแปลง 
สภาพรา่งกายเส่ือมถอย 3 ดา้น คือ ดา้นรา่งกาย ดา้นจิตใจ และดา้นสงัคม ซึ่งแตล่ะคนนัน้เขา้สูว่ยั
ผูส้งูอายตุา่งกนัตามสภาพรา่งกาย   

ในส่วนของอาการปวดหลงัส่วนล่างนัน้ เป็นอาการปวดท่ีพบบอ่ยในผูสู้งอายุ และมีความ
รุนแรงแตกต่างกัน อาจเกิดจากการเส่ือมสภาพของกระดกูสนัหลงั ซึ่งสาเหตุของอาการปวดหลงั
สว่นลา่ง อาจเกิดจากสาเหต ุดงันี ้
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การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหรือเอ็นส่วนใหญ่ เกิดจากการเคล่ือนไหวท่ีใช้

กลา้มเนือ้หลงัไม่เหมาะสม ท าใหเ้อ็นกระดกู หรือจดุเกาะของกลา้มเนือ้มีอาการปวดเกิดขึน้ทนัที
บรเิวณบัน้เอวหรือสะโพก 

หมอนรองกระดูกเคล่ือน เกิดจากการยกของหนกั หรือไอจาม มีการรบัน า้หนกั
ในทา่ท่ีท าใหค้วามดนัภายในหมอนรองกระดกูสงู เกิดการอกัเสบรอบๆรากประสาท  

โพรงกระดูกสันหลังแคบ เป็นอาการต่อเน่ืองจากการเส่ือมของขอ้กระดูกสัน
หลังท่ีหลวม ร่างกายจึงซ่อมแซมใหเ้กิดความมั่นคงของกระดูกขอ้ต่อ ท าใหโ้พรงกระดูกสนัหลัง
แคบลง การตีบแคบของโพรงกระดกูสนัหลงัท าใหห้ลอดเลือดรอบๆ ถกูบีบรดัจนท าใหร้ากประสาท
ขาดเลือด ท าใหม้กัเกิดอาการปวดหลงัและขาทัง้สองในเวลากลางคืน 

การอักเสบของถุงน ้าหล่อเลีย้งข้อต่อ เป็นสาเหตท่ีุเกิดจากการผ่าตดั ซึ่งอาจ
เป็นสาเหตุหนึ่งของการปวดหลังสาเหตุหลักท่ีท าให้ผูสู้งอายุมีอาการปวดหลังส่วนล่างเกิดจาก
ร่างกายท่ีเส่ือมถอยตามอายุ กระดูกสันหลังเส่ือม หรือหมอนรองกระดูกสันหลังเคล่ือน โรคข้อ
อกัเสบ ออกก าลงักายหนักเกินไป กลา้มเนือ้ท างานหนัก หรืออาจจะเกิดจากขาดการออกก าลัง
กายท าใหก้ลา้มเนือ้ออ่นแอ 

ข้อสันหลังเส่ือม มกัเกิดในผูส้งูอาย ุเน่ืองจากมีการเส่ือมของหมอนรองกระดกู
สันหลัง คือ การแตก การฉีกขาด การเสียรูป ท าให้ไม่เพียงพอต่อการรับแรงกดของล าตัว ผิว
กระดูกอ่อนบางลง เย่ือหุ้มข้อหลวม และความสูงของหมอนรองกระดูกยุบลง ซึ่งภาควิชาเวช
ศาสตรค์รอบครวั คณะแพทยศ์าสตร ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ (2564) ไดก้ล่าวถึง สาเหตท่ีุพบบอ่ย
ในอาการปวดหลังส่วนล่างของผู้สูงอายุเกิดจากกระดูกสันหลังเส่ือม กระดูกพรุน อ้วนลงพุง  
ยกของหนักผิดวิธี และการไม่เคล่ือนไหวร่างกาย  ส่งผลให้กระดูกสันหลังหลวม และมีการ
เคล่ือนไหวในทิศทางท่ีผิดปกติ หรือเกิดจากลักษณะงานท่ีท าทั้งในอดีตและปัจจุบัน รวมถึง
อิรยิาบถท่ีไมถ่กูตอ้ง ท าใหผู้ส้งูอายมีุความปวดระยะเวลานาน ซึ่งสามารถแบง่ได ้3 ระยะ คือ 

อาการปวดหลังแบบเฉียบพลัน คือ อาการปวดหลงัท่ีมีอย่างตอ่เน่ืองนอ้ยกว่า 
6 สปัดาห ์เป็นอาการท่ีเกิดขึน้เม่ือไดป้ฏิบตัิกิจกรรมตา่งๆ มีผลท าใหเ้กิดความตงึเครียดตอ่เนือ้เย่ือ
ของหลงั อาการปวดจะเกิดขึน้ภายหลงัการบาดเจ็บเน่ืองจากการหดเกรง็ของกลา้มเนือ้   

อาการปวดหลังกึ่งเฉียบพลัน คือ อาการปวดหลงัท่ีมีอย่างตอ่เน่ือง มากกว่า 6 
สปัดาห ์แตไ่มเ่กิน 3 เดือน  

อาการปวดหลังเรือ้รัง คือ อาการปวดหลังท่ีมีอย่างต่อเน่ืองมากกว่า 3 เดือน 
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แบบเป็นๆ หายๆ มกัพบในผูป่้วยท่ีสงูอายุ มีการใชท้่าทางไม่ถกูตอ้ง สบูบหุรี่ อว้น เกิดอาการปวด
สะโพกและมีอาการปวดรา้วลงขา อาการปวดมกัจะมีความสมัพนัธก์ับการมีพยาธิสภาพบริเวณ
หมอนรองกระดกู การตีบ แคบบรเิวณโพรงกระดกูสนัหลงั ซึ่งจากการศกึษาพบวา่มีการรกัษา ดงันี ้

การนอนพัก มกัใชใ้นผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเฉียบพลนัและปวดมาก 
เป็นการพักเพ่ือลดอาการอักเสบและการเกร็งตัวของกล้ามเนื ้อหลัง  โดยผู้ป่วยสามารถนั่ ง
รบัประทานอาหารและเขา้ห้องน า้ได ้แต่การรกัษาดว้ยวิธีนีมี้ข้อเสียคือ ผูป่้วยเสียเวลาท างาน  
การนอนพกันานท าใหโ้ครงสรา้งกระดกูและกลา้มเนือ้อ่อนแอลง ระยะเวลาในการรกัษาจึงไม่ควร
เกิน 1 สปัดาห ์หากเป็นไปไดค้วรนอนพกัเพียง 2 วนั 

การรักษาโดยใช้ยา เหมาะสมกบัอาการปวดระยะเฉียบพลนั ยาท่ีเหมาะสมคือ 
กลุ่มยาแกป้วด ส่วนยาคลายกลา้มเนือ้และยากล่อมประสาทมีผลท าใหผู้ป่้วยพกัไดดี้ขึน้ แต่ควร
หลีกการใหย้ากลุม่นีแ้ก่กลุม่ผูป่้วยเรือ้รงั 

การใช้วิธีกายภาพบ าบัด ไดแ้ก่ การใชเ้ครื่องมือทางฟิสิกสเ์พ่ือลดอาการปวด
และอาการเกร็งของกลา้มเนือ้ส่วนหลัง การนวด การกระตุน้ปลายประสาทดว้ยไฟฟ้า และการ
ฝังเข็ม นบัเป็นวิธีการหนึ่งในการกายภาพบ าบดั เป็นการรกัษาท่ีเหมาะสมกบัผูป่้วยท่ีมีอาการปวด
คอ่นขา้งเฉียบพลนัหรือรุนแรง  

การสอนแนะน าการดูแลสุขภาพหลัง สาเหตหุนึ่งท่ีผูส้งูอายมีุอาการปวดหลงั
คือการใชก้ลา้มเนือ้หลงัไม่ถูกตอ้ง หรือใชชี้วิตประจ าวนั เช่น การนั่ง การยืน การนอนไม่ถูกตอ้ง 
รวมไปถึงการยกของหนัก การให้ความรูเ้ก่ียวกับสาเหตุและการปรบัลักษณะการนั่ ง การยืน  
การนอน เพ่ือหลีกเล่ียงอาการปวดเรือ้รงัท่ีอาจเกิดขึน้จงึเป็นสิ่งท่ีจ  าเป็น 

การรักษาด้วยการผ่าตัด การรกัษาวิธีนีอ้าจไดร้บัการพิจารณาอาการกดทบัของ
รากประสาทอยา่งชดัเจน และอาการปวดไมดี่ขึน้จากวิธีรกัษาอ่ืนๆ 

การบริหารร่างกาย และการออกก าลังกาย อาจบรหิารเพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่น
ของเอ็นและกลา้มเนือ้ การเสรมิความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั  การใชก้ลา้มเนือ้ Core Muscles 
หรือกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั  สามารถลดอาการปวดหลงัส่วนล่างได ้และการบริหารทั่วไป หรือ
การเพิ่มการไหลเวียนโลหิต เพ่ือปอ้งกนัอาการปวดท่ีอาจเกิดขึน้อีก  

จากการศกึษา พบวา่ ผูส้งูอาย ุมีอาการปวดหลงัสว่นล่าง สาเหตมุาจากการเส่ือม
ของหมอนรองกระดกูสนัหลงั และมีการเคล่ือนไหวในทิศทางท่ีผิดปกติ หรือเกิดจากลกัษณะงานท่ี
ท าทั้งในอดีตและปัจจุบัน รวมถึงการมีอิริยาบถท่ีไม่ถูกตอ้ง ท าให้ผู้สูงอายุมีความปวดระยะ
เวลานาน คือ อาการปวดหลงัเรือ้รงั ระยะเวลามากกว่า 3 เดือนขึน้ไป แนวทางการรกัษาคือ การ
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ออกก าลงักายมีประสิทธิภาพในการรกัษาอาการปวดหลงัชนิดเรือ้รงัแตไ่ม่มีผลส าหรบัอาการปวด
หลงัชนิดเฉียบพลนั และการออกก าลงักายท่ีผูสู้งอายุนิยมไดแ้ก่ โยคะ ร  ามวยจีน ช่ีกง ไท๋ชิ ร  าไม้
พลอง พิลาทิศ การฝึกการหายใจ เป็นตน้  

 
2. หลักการออกก าลังกาย ฟิทท ์(FITT)  

จากการทบทวนวรรณกรรมมีผู้ให้ค  าแนะน าการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุท่ี
หลากหลาย หลกัการ “ฟิทท”์ (FITT) ซึ่งเป็นหลกัการออกก าลงักายตามขอ้เสนอแนะโดยวิทยาลยั
กีฬาเวชศาสตรแ์ห่งอเมริกา เป็นอีกหนึ่งทางปฏิบัติเพ่ือสรา้งสุขภาพดีท่ี ผู้วิจัยจึงใช้หลักการ
ดงักล่าวในการวางแผนออกก าลังกาย ซึ่ง ชลธิชา จันทคีรี (2559, น. 6-7) ไดเ้สนอเพิ่มเติมว่า 
ส าหรบัผูส้งูอายคุวรเพิ่มการมีสว่นรว่มและมีความสนกุสนานกบัการท ากิจกรรมออกก าลงักายมาก
ยิ่งขึน้ จงึเรียกวา่ FITTE ไวด้งันี ้

1) ความถี่ (frequency) เป็นการก าหนดจ านวนครัง้ในการออกก าลังกายต่อ
สปัดาห ์ผูสู้งอายุควรออกก าลังกายในความแรงระดบัเบาถึงปานกลางอย่างนอ้ย 3 - 5 ครัง้ ต่อ
สปัดาห ์ไมค่วรเวน้หา่งมากกวา่ 2 วนั  

2) ความหนักหรือความแรง (intensity) เป็นการก าหนดขีดความสามารถใน
การออกก าลงักายและแสดงถึงปรมิาณการใชแ้คลอรี่ตลอดการออกก าลงักาย โดยประเมินไดจ้าก
การตรวจวิเคราะหห์าปริมาณออกซิเจนในเลือดท่ีถูกน าไปใช ้หรือค่าการเผาผลาญอย่างสมดุล 
และอตัราการเตน้ของหวัใจ ประเมินไดจ้ากการประเมินโดยตรง และรอ้ยละอตัราการเตน้ของหวัใจ
สงูสดุ รวมถึงประเมินจากการรบัรูค้วามเหน่ือย ความแรงในการออกกก าลงักายสามารถแบ่งได ้3 
ระดบั คือ 

ระดบัเบา หมายถึง เม่ือออกก าลงักายแลว้หัวใจเตน้ประมาณรอ้ยละ 50-65 ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสงูสดุ ตอ้งใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 30 นาทีหรือมากกว่า 

ระดบัปานกลาง หมายถึง เม่ือออกก าลงักายแลว้หวัใจเตน้ประมาณรอ้ยละ 66-85 ของอตัรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุ ตอ้งใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 30 นาทีหรือมากกว่า  

ระดบัสูง หมายถึง เม่ือออกก าลังกายแลว้หัวใจเตน้มากกว่ารอ้ยละ 85 ของอตัราการเตน้
ของหวัใจสงูสดุ ควรท าอยา่งนอ้ย 20 นาที  

โดยการออกแบบการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือดว้ยยางยืดนัน้ ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคิด
ของ อ านาจ สขุแจ่ม (2561, น. 18) คือ เริ่มแรกควรปฏิบตัิทา่ละ 10 ครัง้ จ  านวน 3 รอบ และแตล่ะ
รอบควรพกัประมาณ 30-60 วินาที จากนัน้อาจจะคอ่ยๆเพิ่มจ านวนครัง้ของท่าร  าใหมี้ความหนกั
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มากขึน้ หากผูส้งูอายปุฏิบตัทิา่ละ 10 ครัง้ครบ 3 เซต แลว้ไม่พบอาการเม่ือยลา้ ควรปรบัเพิ่มความ
หนัก เช่นการเพิ่มจ านวนครั้ง หรือเพิ่มจ านวนเซต ซึ่งสามารถประเมินได้คุณภาพของการ
เคล่ือนไหวของผูสู้งอายวุ่ามีความอ่อนลา้อยู่หรือไม่ หากผูส้งูอายสุามารถปฏิบตัิไดโ้ดยไม่มีความ
ออ่นลา้ และมีความคลอ่งตวัมากขึน้จงึคอ่ยเพิ่มจ านวนรอบ 

3) เวลา (time) เป็นช่วงเวลาในการออกก าลังกายแต่ละครัง้ ผูสู้งอายุควรออก
ก าลงักายโดยแบ่งเป็นช่วง ประกอบดว้ย 3 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะอบอุ่นรา่งกาย ระยะออกก าลงักาย 
และระยะผอ่นคลายรา่งกาย ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้

ช่วงท่ี 1 เริ่มการออกก าลงักายควรอบอุ่นรา่งกายก่อนสกั 3 - 5 นาที ก่อนเพ่ือใหห้วัใจคอ่ยๆ
เตน้เร็วขึน้ การท่ีร่างกายอบอุ่นจะช่วยให้กล้ามเนือ้และเอ็นสามารถยึดตวัไดดี้ขึน้ แต่ไม่ควรอุ่นเครื่องดว้ย
กิจกรรมท่ีตอ้งการมีการกลัน้กายใจไวน้าน  ๆ 

ช่วงท่ี 2 เริ่มออกก าลงักาย ผูสู้งอายุควรใหอ้อกก าลงักายท่ีตอ้งใชก้ลา้มเนือ้มัดใหญ่ โดย
ไม่ตอ้งออกแรงมาก แต่มีความต่อเน่ือง และใชเ้วลานานพอสมควร ไม่ควรฝืน และออกก าลงักายอยู่ท่ีระดบันี ้
ตดิตอ่กนันานไมค่วรต ่ากวา่ 12 นาที แตถ่า้เป็นผูส้งูอายไุม่เคยออกก าลงักายมาก่อน ในครัง้แรกควรออกก าลงั
กายใหเ้ริ่มออกก าลงักายเบา  ๆไม่ควรรีบ และผูส้งูอายุท่ีมีปัญหาสุขภาพ เช่น ความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน 
มีอาการปวดข้อ หรืออายุมาก อาจไม่สามารถปฏิบัติต่อเน่ืองกันไดน้านถึง 30 นาที ควรสังเกตอาการและ
ความรูส้ึกระหว่างออกก าลงักาย ถา้รูส้ึกเหน่ือยมากเกินไป หรือหายใจหอบ แสดงว่าเหน่ือยมากเกินไป ใหอ้อก
ก าลงักายในแตล่ะครัง้ไดป้ระมาณ 15 - 20 นาที  

ช่วงท่ี 3 การผ่อนคลายร่างกายให้เย็นลง หลังออกก าลังกายไม่ควรเลิกหรือหยุดทันที  
ควรคอ่ย  ๆผ่อนความเรว็และความแรงของการออกก าลงักายลงทีละนอ้ย เพ่ือใหห้วัใจคอ่ย เๆตน้ชา้ลง และช่วย
ให้เลือดท่ีคั่งอยู่ตามกล้ามเนือ้แขนขาในขณะออกก าลังกายกลับเข้าระบบไหลเวียน เพ่ือแจกจ่ายไปตาม
อวยัวะส าคญั โดยเฉพาะสมองไดอ้ย่างเพียงพอ นอกจากนี ้ยงัเป็นการช่วยลดอาการปวดของกลา้มเนือ้ไดอี้ก
ดว้ย การผ่อนคลายรา่งกายใหเ้ย็นลงสามารถท าไดโ้ดยใหล้ดความแรง ความเร็วของการออกก าลงักาย ถา้หยดุ
ออกก าลงักายกะทนัหนัอาจเป็นลมหรือถึงเสียชีวิตได ้ 

4) ชนิด (type) ควรออกก าลังกายเพ่ือเพิ่มความทนทานของหัวใจ และหลอด
เลือด ควรเป็นการออกก าลงักายท่ีปลอดภยั เหมาะสมกบัวยัผูส้งูอาย ุแตถ่า้หากเป็นการออกก าลงั
กายเพ่ือลดอาการปวดนั้น ควรเป็นการออกก าลังกายชนิดยืดเหยียดมากกว่า ชฎาพร คงเพ็ชร ์
(2562, น. 66-69) กล่าวว่า ผูสู้งอายุควรออกก าลังกายเป็นประจ า เพ่ือให้มีการเคล่ือนไหวของ
กลา้มเนือ้ ซึ่งการออกก าลงักายในผูส้งูอายมีุ 4 แบบ ไดแ้ก่ 

การออกก าลังกายเพือ่กระตุ้นการเต้นของหัวใจ การหายใจและการไหลเวียนเลือดใหดี้
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ขึน้ หรือการออกก าลังกายแบบแอโรบิก เป็นการออกก าลังกายกล้ามเนือ้มัดใหญ่บริเวณแขนขาซึ่งท าให้
ร่างกายเคล่ือนไหว แรงท่ีใช้ควรอยู่ในระดับปานกลาง ใช้ระยะเวลาติดต่อกันนาน 20-30 นาที จึงมีผลต่อ
กลา้มเนือ้หัวใจ สามารถท าไดห้ลายรูปแบบ เช่น การเตน้แอโรบิก กระโดดเชือก จ๊อกกิง้ ว่ายน า้ ข่ีจักรยาน 
เตน้ร  า เดนิ ร  ามวยจีน ยืนแกวง่แขน 

การออกก าลังกายเพื่อรักษาสมดุลร่างกายการทรงตัว การทรงตวัในผูส้งูอายจุะลดลง
เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทส่วนกลางและประสาทรบัความรูส้ึก ท าใหร้ะบบการทรงตวัของ
รา่งกายและกลา้มเนือ้ไม่สามารถตอบสนองอย่างถูกตอ้งและทนัเวลา จึงเสียการทรงตวัและหกลม้ ซึ่งอาจจะ
ท าใหเ้กิดความพิการและเสียชีวิตได ้การฝึกการทรงตวั ควรท าสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ๆ  15 นาที วนัละ 2 รอบ  

การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายโดยใช ้
แรงตา้น เหมาะส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีก าลงัของกลา้มเนือ้ลดลง การฝึกเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท าได้
โดยการยกน า้หนัก การดันหรือการผลักของและค่อยๆเพิ่มน า้หนักทีละน้อย ควรท าอย่างน้อยสัปดาหล์ะ  
2 ครัง้ และห้ามออกก าลังกายรูปแบบนี้ 2 วันติดต่อกัน ในการฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านนั้น ควรฝึก
กลา้มเนือ้มดัใหญ่ ท่ีตอ้งใชง้านหนกัเช่น กลา้มเนือ้ตน้ขา สะโพก หลงั ทอ้ง ล าตวั และแขน ซึ่งอาจใชอุ้ปกรณ์
ในการออกก าลงักาย เช่น ดรมัเบลล ์บารเ์บลล ์และอปุกรณป์ระเภทรอก สลิง หรือ การใชน้  า้หนกัรา่งกายเป็น
ตวัช่วย เชน่ วิดพืน้ โหนคาน เป็นตน้ แตส่  าหรบัผูส้งูอายนัน้ อปุกรณท่ี์ไดร้บัความนิยมคือ ยางยืด  เป็นวิธีการ
ออกก าลงักายท่ีเพิ่มสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายไุด ้เน่ืองจากการยืดออกและสะทอ้นกลบัของยางยืดมีผล
ท าใหร้ะบบโครงร่างของกล้ามเนือ้มีความยืดหยุ่นดีขึน้ ซึ่งท่าออกก าลังกายดว้ยยางยืดสามารถบริหารได้
ตัง้แต่ช่วงของบ่า ไหล่ ตน้แขนดา้นหนา้และดา้นหลงั  รวมถึงช่วงล าตวั หลงั สะโพก อีกด้วย โดยการฝึกแบบ
ยางยืดนั้น เริ่มแรกควรปฏิบัติท่าละ 10 ครัง้ จ  านวน 3 รอบ และแต่ละรอบควรพักประมาณ 30-60 วินาที 
จากนัน้อาจจะค่อย เๆพิ่มจ านวนครัง้ของท่าร  าใหมี้ความหนกัมากขึน้ หากผูสู้งอายุปฏิบตัิท่าละ 10-15 ครัง้
ครบ 3 เซตแลว้ไม่พบอาการเม่ือยลา้ ควรปรบัเพิ่มจ านวนครัง้เป็น 20-25 ครัง้ตอ่เซตตามล าดบั(อ านาจ สขุแจ่ม
, 2561, น.18) 

การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น การเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ ช่วยให้แขนขาเคล่ือนไหวไดม้ากขึน้ ป้องกันข้อยึดติด ลดอาการเจ็บปวดข้อ ลดการบาดเจ็บใน
ผูส้งูอาย ุกิจกรรมท่ีควรท าเชน่ เตน้ร  า ร  ามวยจีน โยคะ หรือยืดกลา้มเนือ้กลุ่มหลกั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้คอ หนา้อก 
ไหล่ หลัง แขน ขา ควรยืดกลา้มเนือ้อย่างชา้ ๆ  แลว้คา้งไว ้10 – 30 วินาที ท า 3 - 5 ครัง้ การยืดท่ีเหมาะสมคือ 
เม่ือท าแลว้อาจรูส้ึกตงึเล็กนอ้ยบริเวณท่ียืดเหยียด แตไ่ม่รูส้ึกเจ็บ ท าอย่างนอ้ย 2 ครัง้ตอ่สปัดาห ์และใชเ้วลา
ประมาณ 20 – 30 นาทีตอ่วนั  

จากขอ้มลูดงักล่าว การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่น การเหยียดกลา้มเนือ้ เป็นการ
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ออกก าลงักายท่ีลดอาการปวดขอ้ ลดอาการบาดเจ็บ จึงเหมาะส าหรบัน ามาประยุกตก์ับนาฏศิลป์ภาคเหนือ
เพ่ือการออกก าลงักายในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยการยืดกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั ท าคา้งไว ้
10 – 30 วินาที และใชเ้วลาประมาณ 20 – 30 นาทีตอ่วนั นอกจากนีผู้ว้ิจยัไดน้  าหลกัการของการออกก าลงักาย
โดยใชแ้รงตา้น คือการใชย้างยืด เพ่ือเพิ่มความหนกัในการออกก าลงักาย เน่ืองจากก าลงักายดว้ยยางยืดเป็น
วิธีท่ีง่าย สะดวก ปลอดภยั สามารถท าเองท่ีบา้นไดซ้ึ่งเหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุและจากการศกึษาพบวา่ การออก
ก าลังกายด้วยยางยืดส าหรบัผู้สูงอายุนั้น เป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีช่วยป้องกันและชะลอการเส่ือมสภาพของ
กลา้มเนือ้ ขอ้ต่อ และกระดกู ท าใหก้ลา้มเนือ้ยืดหยุ่นไดดี้ ซึ่งการออกก าลงักายนัน้ไม่แนะน าใหท้  าขณะท่ีมี
ภาวะปวดหลงัรุนแรง และการออกก าลงักายเบา  ๆเพ่ือเสริมสรา้งกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งและยืดกลา้มเนือ้หลงันัน้
แนะน าในผูท่ี้มีอาการปวดระดบัปานกลาง การออกก าลังกายท่ีมีความหนักระดบัสูงควรท าเม่ืออาการปวด
ลดลงไป การออกก าลงักายเพ่ือเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งงอเข่า 
หากท าในขณะเข่าเหยียด การออกก าลงักายดงักล่าวจะเป็นอนัตรายมากกว่าจะไดผ้ลดี เพราะแรงจะกระท า
ตอ่กลา้มเนือ้สะโพก 

5) ความสนุกสนานในการออกก าลังกาย  (enjoyment) เป็นการส่งเสริมให้
ผูสู้งอายุมีการออกก าลงักายท่ีต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ ควรเลือกรูปแบบท่ีมีความสนุกสนาน หรือ
การท าเป็นกลุ่มเพ่ือใหมี้ปฏิสมัพนัธก์บัคนอ่ืน  ซึ่งญาภทัร นิยมสตัย ์และคนอ่ืน ๆ (2565, น. 440) 
การฟ้อนร  าหรือเตน้ร  าเป็นการออกก าลงักายรูปแบบหนึ่งท่ีเหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุเน่ืองจากเป็นการ
ออกก าลงักายท่ีมีแรงกระแทกต ่า ไม่หนกัเกินไป จึงมีความปลอดภยัและช่วยส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายได ้สอดคลอ้งกับ ชลธิชา จนัทคีรี (2559, น. 11) กล่าวว่า ควรจดักิจกรรมการออกก าลงั
กายท่ีมีความสนุกเพลิดเพลิน โดยมีการใช้เพลงประกอบการออกก าลังกาย สอดแทรก
ศิลปวฒันธรรมท่ีผูส้งูอายคุุน้เคย เช่น การใชเ้พลงพืน้เมือง เพลงลกูทุ่ง หรือท่าร  าแบบไทย ช่วยให้
ผูสู้งอายสุามารถออกก าลงักายไดน้านขึน้ สอดคลอ้งกับ สริสสา แรงกลา้, ปวีณส์ุดา เดชะรินทร,์ 
และ จิรภา แจม่ไพบลูย ์(2560) กลา่ววา่ การฟังเพลงไทยขณะออกก าลงักายดว้ยการเดนิสายพาน
ในประชากรท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ า สามารถเพิ่มความเพลิดเพลินในการออกก าลงักาย
ไดเ้ม่ือเทียบกบัการไมฟั่งเพลง และส่งผลต่อ ชีพจร อตัราการใชอ้อกซิเจน รวมถึงสง่ผลตอ่อารมณ ์
ความจ า โดยชนิดของดนตรีมีผลท่ีแตกต่างกนัขึน้อยู่กบัจงัหวะ ความเร็ว ความดงั ความหนกัเบา 
ทัง้นี ้เพลงยังให้ประโยชนใ์นการก าหนดความหนักเบาของการออกก าลังกาย เพ่ือเพิ่มหรือลด
อัตราการหายใจและอัตราการเตน้ของหัวใจ จังหวะของเพลง ควรเลือกเพลงท่ีมีจังหวะชัดเจน 
หนกัแน่น โดยเฉพาะเสียงเบสและเสียงกลอง เน่ืองจากกลองเป็นเครื่องดนตรีท่ีใหจ้งัหวะชดัเจน
กว่าเครื่องดนตรีชนิดอ่ืน หากตอ้งการกระตุ้นการท างานของรา่งกายควรเลือกเพลงท่ีมีจงัหวะเร็ว 
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และหากต้องการให้มีสมาธิหรือผ่อนคลายใช้เพล งท่ี มีจังหวะช้า ซึ่ งจากการสัมภาษณ ์ 
เทพิกา รอดสการ (บทสัมภาษณ์, 2566) ได้กล่าวว่า เพลงการออกก าลังกายประกอบการ 
ออกก าลงักายในผูสู้งอายุ ในช่วงอบอุ่นรา่งกาย อาจจะเริ่มท่ี 120 Beat/นาที ไปจนถึง 140 Beat/
นาที ซึ่งค่อยๆเพิ่มตามล าดบั ช่วงออกก าลังกาย จงัหวะดนตรีอยู่ ระหว่าง 140 – 160 Beat/นาที 
คอ่ยๆเพิ่มความเรว็ เน่ืองจากการเพิ่มความเรว็สามารถส่งเสรมิความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไดดี้ขึน้ 
และชว่งผอ่นคลาย จงัหวะดนตรีคอ่ยๆลดลงประมาณ 120 – 145 Beat/นาที 

นอกจากนี ้วายุ กาญจนศร (2562, น. 48) กล่าวว่า นอกจากหลักการดังกล่าว
แลว้ ควรค านึงถึงความปลอดภยัในการท ากิจกรรมออกก าลงักายของผูส้งูอาย ุจึงไดเ้สนอความคิด
เพิ่มเติมเป็น FITTS เน่ืองจากวัยผูสู้งอายุเป็นวัยท่ีอวัยวะของร่างกายมีการเปล่ียนแปลง และมี
ความเส่ือมหลายอย่าง ผูว้ิจยัจึงไดอ้อกแบบการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือกับหลักการออกก าลัง
กาย ฟิทท์ (FITT)  แบบนั่ งเก้าอี ้ ซึ่งวิธีการออกก าลังกายด้วยเก้าอี ้ เป็นการออกก าลังกายท่ี
สามารถช่วยลดความเส่ียงของการเกิดอุบัติเหตุในระหว่างการออกก าลังกายในผู้สูงอายุได ้  
โดยเก้าอีส้ามารถหาได้ง่าย และมีความมั่นคง สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ในทุกสถานท่ี และ
ผู้สูงอายุสามารถออกก าลังกายดว้ยตนเองได้  (คณิน ประยูรเกียรติ และ ผกาวดี ไวกสิกรรม, 
2565, น. 229-230) 

โดยเก้าอีท่ี้เหมาะสมในการออกก าลังกายส าหรบัผู้สูงอายุนั้น ผู้วิจัยไดศ้ึกษา 
จากคูมื่อตา่งๆ งานวิจยั รวมถึงวีดโิอคลิป เก่ียวกบัการออกก าลงักายดว้ยการนั่งเกา้อีข้องผูส้งูอาย ุ
จงึพอจะสรุปไดว้า่ควรเลือกเกา้อี ้ดงันี ้

- เกา้อีไ้ม่ควรมีลอ้ เน่ืองจากเกา้อีท่ี้มีลอ้จะเล่ือนไปมาง่ายเกินไป หรือเกา้อีท่ี้มีน า้หนกัเบา
ไมแ่ข็งแรง เกา้อีท่ี้พลิกตะแคงไดง้่าย ไม่ควรน ามาใหผู้ส้งูอายใุช ้เพราะจะท าใหล้ม้ไดง้่าย ส าหรบัผูส้งูอายนุัน้
การลม้เพียงครัง้เดียวจะสง่ผลเสียเป็นอย่างมาก 

- เม่ือนั่งแล้วเท้าของผู้สูงอายุต้องติดพืน้ ซึ่งการนั่งท่ีดีต้องให้ความรูส้ึกปลอดภัยและ
มั่นคง คือเม่ือนั่งแลว้เทา้ของคนท่ีนั่งตอ้งวางบนพืน้ได ้เทา้ไมค่วรลอยจากพืน้ เพ่ือปอ้งกนัการหกลม้  

- ลกัษณะเบาะไม่นิ่มยวบ เพราะจะท าใหห้ลงังอ เม่ือยหลงัและคอ และความสงูของเบาะนั่ง
ท่ีรองรบัพอดี ลกัษณะเขา่ตัง้ฉาก และเทา้ราบสมัผสัพืน้ 

- ควรมีพนกัพิง แตไ่มค่วรมีพนกัแขน  
ทัง้นีผู้ว้ิจัยไดศ้ึกษาขอ้มูลเก่ียวกับปัจจัยอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวข้องในการออกก าลังกาย 

โดย (ณฏัฐวี แสงอรุณ, 2564, น. 16-18) ไดอ้ธิบายไวด้งันี ้
- เสื ้อผ้า ท่ีใช้ในการออกก าลังกาย ควรสังเกตอุณหภูมิ  สิ่งแวดล้อม ถ้าอากาศหนาว 
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ควรสวมเสื ้อผ้าท่ีท าให้ร่างกายอบอุ่น แต่ถ้าอากาศร้อนควรสวมใส่ผ้าฝ้ายธรรมดา รองเท้าและถุงเท้า 
ควรเลือกใชใ้หเ้หมาะสมกบัเทา้ รดัเชือกใหก้ระชบั  

- เวลาท่ีเหมาะสม ควรออกก าลังกายหลังเวลารบัประทานอาหารแล้วประมาณ 2 ชั่วโมง  
เน่ืองจากอาจท าใหจ้กุเสียด แนน่ทอ้งได ้

- สถานท่ีออกก าลงักาย ควรเป็นกลางแจง้ไม่มีมลภาวะ แดดไม่จดัเกินไป หรือถา้เป็นในร่ม
ควรมีการถ่ายเทอากาศท่ีเหมาะสม 

- อาการผิดปกติส าคญัท่ีตอ้งระวงั หากมีอาการตอ่ไปนีค้วรหยุดทนัที เช่น อาการเจ็บแน่น
บริเวณหนา้อก ลิน้ป่ี หัวใจ มึนงงเวียนศีรษะควบคุมตวัหรือแขนขาไม่ไดห้รือเดินเซ ไอมากผิดปกติ คล่ืนไส ้
อาเจียน มีอาการอ่อนแรง ใจสั่น เหน่ือย หนา้มืด จะเป็นลม หวัใจเตน้ผิดปกติ เตน้แรง เร็ว ไม่สม ่าเสมอ แมจ้ะ
หยดุพกัประมาณ 10-20 วินาทีแลว้ก็ตาม รูส้ึกเหน่ือย อึดอดัหายใจไม่ออก หายใจล าบากหายใจไม่อ่ิม หายใจ
ไม่ทนั หรือหายใจเร็วเกิน 10 นาที หลงัหยุดพัก ชีพจรเตน้ชา้ลง เหง่ือออกมาก ตวัเย็น หนา้ซีด หรือแดงคล า้ 
พดูไมช่ดัหรือพดูตะกกุตะกกั ตาพรา่มวั ปวดนอ่ง เป็นตะครวิ กลา้มเนือ้ออ่นลา้ ปวดขอ้ 

ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิจยัเก่ียวกับการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับยาง
ยืด ท่ีมีการประยุกตต์ามหลกัการออกก าลังกาย ฟิทท ์(FITT) เพ่ือลดอาการปวดหลงัส่วนล่างใน
ผูส้งูอาย ุซึ่งเป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้การใชก้ลา้มเนือ้ Core Muscles หรือกลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวั ท่ีมีการกม้ เงยและบิดตวั เป็นส่วนใหญ่  ผูว้ิจยัจึงไดศ้กึษาวิธีการปฐมพยาบาลเพิ่มเติม ใน
กรณีท่ีระหว่างท ากิจกรรมผู้สูงอายุไดร้บัการบาดเจ็บ โดยส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพล
ศึกษา กระทรวงการท่องเทียวและกีฬา (2564, น. 39-61) ไดอ้ธิบายไวว้่า การบาดเจ็บจากการ
ออกก าลงักายและเล่นกีฬา โดยทั่วไปเกิดจาก 2 สาเหต ุคือ การกระแทกอย่างรวดเร็ว และรุนแรง 
และการใชง้านอวัยวะมากเกินหรือซ า้ซาก  ซึ่งหลักการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการออก
ก าลังกาย ให้เริ่มท าการปฐมพยาบาลโดยปฏิบัติตามอักษรภาษาอังกฤษ ค าว่า “RICE” 
รายละเอียดของการปฏิบตั ิมีดงันี ้

การพัก (Rest) การหยุดใช้งานส่วนของร่างกายท่ีได้รบับาดเจ็บทันที นั่นคือ  
ใหห้ยุดการเล่นกีฬา โดยเฉพาะในช่วง 6 ชั่วโมงแรก การบาดเจ็บจากการออกก าลงักายตอ้งการ
เวลาพกัประมาณ 48 ชั่วโมง ก่อนท่ีจะมีการเริ่มเคล่ือนไหว อีกครัง้ 

การใช้ความเย็น (Ice) เป็นการปฐมพยาบาลเพ่ือลดการมีเลือดออกบริเวณเนื ้อเย่ือ  
ลดบวมและอาการปวดได ้ระยะเวลาการประคบเย็นใหป้ระคบนานครัง้ละ 10 ถึง 20 นาที หยุดประคบ 5 นาที 
ท าเช่นนีเ้รื่อย  ๆจนหายบวม หรือท าวนัละ 2 ถึง 3 ครัง้ วิธีท่ีนิยมใช ้ไดแ้ก่ การใชเ้ป็นถงุเย็น ตอ้งห่อผา้ไวไ้ม่ให้
ถุงเย็นสัมผัสโดยตรงกับผิวหนัง การใช้ถุงใส่น า้แข็ง ผ้าชุบน า้เย็น ในกรณีท่ีไม่มีถุงเย็น หรือบริเวณของ 
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การบาดเจ็บกวา้งเกินขนาดของถงุเย็น การพ่นดว้ยสเปรยเ์ย็น ใชล้ดอาการปวดเฉพาะจดุไดช้ั่วคราว  ในบรเิวณ
ท่ีเนือ้เย่ือไมห่นา เชน่ คาง สนัหมดั ขอ้เทา้ และควรหลีกเล่ียงการใชค้วามรอ้นทกุรูปแบบ 

การพันผ้ายืด (Compression bandage) เพ่ือกดไม่ให้มีเลือดออกในเนือ้เย่ือ
มาก มกัใชร้ว่มกบัการประคบเย็น ควรพนัผา้ยืดคลมุเหนือและใตส้ว่นท่ีบาดเจ็บ 

การยก (Elevation) เป็นการท าใหส้่วนท่ีบาดเจ็บอยู่ในระดบัสูงกว่าระดบัหัวใจ 
ในกรณีท่ีนั่งให้วางเทา้บนเก้าอี ้เป็นตน้ และหากบาดเจ็บรุนแรงควรยกสูงไวป้ระมาณ 24 – 48 
ชั่วโมง  

ส าหรับการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บทางกล้ามเนื ้อ ควรปฐมพยาบาลตาม
อาการ ดงันี ้

อาการตะคริว  ควรใหห้ยุดพักทันที จากนัน้เหยียดและยืดกลา้มเนือ้
สว่นท่ีเป็นตะคริวใหเ้ต็มท่ีประมาณ 5 – 10 นาที เม่ือหายเกรง็ตวัใหน้วดดว้ยน า้มนันวดท่ีรอ้นเบาๆ 
หา้มจบับีบหรือขย า ในกรณีท่ีกลา้มเนือ้ไม่สามารถยืดเหยียดได ้ใหผู้บ้าดเจ็บพกั และหายใจเขา้
ออกลกึๆ และประคบดว้ยความเย็นแทน 

 อาการกล้ามเนือ้บวม ควรใหห้ยดุพกัทนัที แลว้ประคบดว้ยผา้ชบุน า้อุ่น
ยกเทา้สงู หลงัจากอาการดีขึน้แลว้ ตอ้งฝึกกลา้มเนือ้กลุม่นีใ้หแ้ข็งแรงมากขึน้ 

 อาการกล้ามเนือ้ชอกช า้ เม่ือไดร้บับาดเจ็บจากการกระแทกใหห้ยดุพกั
ทนัที และใหป้ระคบน า้แข็งประมาณ 15 – 20 นาที เพ่ือป้องกันไม่ใหเ้ลือดออก จากนัน้ใชผ้า้ยืด
หรือผา้พนัทบักลา้มเนือ้ส่วนนัน้  หลงัจากนัน้ 1 – 2 วนั ใหป้ระคบน า้รอ้นหรือนวดดว้ยน า้มนัรอ้น
เบาๆ  

 อาการกล้ามเนือ้ฉีกขาด ควรใหห้ยดุทนัที แลว้ประคบน า้แข็ง 15 – 20 
นาที พัก 5 นาที สลบักันไปจนหายบวม พรอ้มกับใชผ้า้ยืดรดัใหเ้กิดแรงกดบริเวณนัน้ ตอ้งระวัง
ไมใ่หร้ดัแนน่จนเกินไป และใหย้กสว่นปลายสงู  หลงัจากนัน้ 1 – 2 วนั ใหป้ระคบน า้รอ้น  

นอกจากนีย้งัมีกลุ่มอาการอ่ืนๆ ท่ีพบบ่อย ซึ่ง  ส  านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรม
พลศกึษา กระทรวงการทอ่งเทียวและกีฬา (2564, น. 93-103)ไดอ้ธิบายไวด้งันี ้

 เป็นลม จัดผูท่ี้เป็นลมให้อยู่ในท่านอนบริเวณท่ีอากาศถ่ายเทสะดวก 
นอนราบ ยกขาขึน้ ใหอ้ยู่ในระดบัสูงกว่าหวัใจ คลายเสือ้ผา้และเข็มขดัใหห้ลวม เพ่ือเลือดไปเลีย้ง
สมองไดอ้ยา่งพอเพียง 

 ลมแดด หากมีอาการรอ้นในร่างกาย คล่ืนไส้ เวียนศีรษะ มีเหง่ือออก
มากกว่าปกติ พูดชา้ลง การเคล่ือนไหวชา้ ควรพาผูป่้วยไปพักในท่ีร่มทนัที เปิดเครื่องปรบัอาการ 
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และเช็ดตวัดว้ยน า้เย็น จดัท่านอนใหย้กเทา้สงูกวา่ศีรษะ หากไม่รูส้กึตวัใหน้อนตะแคง ระวงัอย่าให้
มีอะไรอยูใ่นปากและอยา่ใหผู้ป่้วยจิบน า้  

เลือดก าเดาไหล ใหผู้ป่้วยก้มหนา้ลง ใชน้ิว้ชีแ้ละหัวแม่มือบีบปีกจมูกทัง้สอง
ขา้งใหแ้น่น  5-10 นาที และใหห้ายใจทางปากแทน ไม่เงยหนา้ เพ่ือปอ้งกนัเลือดไหลลงคอ ใชผ้า้ชบุน า้เย็นหรือ
น า้แข็งวางบรเิวณสนัจมกู เพ่ือใหเ้ลือดหยดุไหลเร็วขึน้ 

หายใจเร็ วกว่ าปกติ  ให้ หายใจในถุ งกระดาษ เพ่ื อช่ วยลดภาวะ
คารบ์อนไดออกไซดใ์นเลือดต ่า และฝึกใหห้ายใจชา้  ๆเป็นจงัหวะ เริ่มหายใจเขา้และออกชา้ๆอย่างละประมาณ 
3 วินาที  

ภาวะชักหรือลมชัก เปิดทางเดินหายใจใหโ้ล่งดว้ยการใหน้อนตะแคง น าอาหาร
หรือฟันปลอมท่ีอยู่ในปากออก คลายเสือ้ผา้ใหห้ายใจสะดวก และรีบน าสง่พยาบาล 

ภาวะช็อก จดัใหน้อนหงายราบไม่หนนุหมอน ตะแคงหนา้ เพ่ือป้องกนัการส าลกั
น า้ลายหรืออาเจียน ยกปลายเท้าให้สูง 1 ฟุต ห่มผ้าให้ความอบอุ่น และรีบติดต่อขอความช่วยเหลือทาง
การแพทยอ์ยา่งเรง่ดว่น และน าสง่โรงพยาบาล 

ส่ิงแปลกปลอมเข้าตา หา้มขยีต้า ใหลื้มตาในน า้สะอาดแลว้กรอกตาไปมา หรือ
ใหพ้ลิกเปลือกตาบน-ล่าง ซึ่งจะตอ้งมีผูด้แูล 

 
3. การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ 

ประเทศไทยมีการแบ่งภูมิภาคตามสภาพภูมิประเทศ ท าใหเ้กิดวิถีชีวิตและวฒันธรรมท่ี
แตกต่างกันออกไปตามทอ้งถ่ินและพืน้ท่ีต่างๆ ของแต่ละภูมิภาค รวมถึงลักษณะของการแสดง 
หรือท่ีเรียกว่านาฏศิลป์พื ้นเมือง นิยมเรียกว่า ฟ้อน และเรียกผู้แสดงว่า ช่างฟ้อน  ซึ่งมีผู้ให้
ความหมายไวด้งันี ้
 ส  านักงานราชบัณฑิตยสภา (2554) ได้ให้ความหมายค าว่า “ฟ้อน” หมายถึง ร  าของ
ภาคเหนือและภาคอีสาน 

การแสด งภ าค เห นื อ  มั กนิ ย ม เรีย ก ว่ า ฟ้ อน  เป็ น การร  าขอ งภ าค เห นื อ  แล ะ 
ภาคอีสานในบางการแสดง นอกจากเป็นการแสดงประจ าทอ้งถ่ินแลว้ ปัจจุบนัยงัมีการแสดงอีก
หลายชดุท่ีสรา้งสรรคข์ึน้ เพ่ือสะทอ้นวฒันธรรมต่างๆ สืบทอดกันมา เช่น การตบมะผาบ ฟ้อนเจิง 
ฟ้อนดาบ ฟ้อนแงน้ ฟ้อนลอ่งนา่น ฟ้อนสาวไหม ระบ าชาวเขา ฟ้อนที ฟ้อนวี เป็นตน้  

ลกัษณะหรือรูปแบบการแสดงของภาคเหนืออาจมีการพฒันา ดดัแปลงมาจากการละเล่น
พืน้เมือง ประเพณี ความเช่ือ และการประกอบอาชีพ ซึ่งภาคเหนือหรือท่ีเรียกว่าลา้นนานัน้ มีการ
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แสดงท่ีเป็นเอกลักษณ์ โดยไดร้บัการผสมผสานจากวัฒนธรรมของไทยใหญ่ เงีย้ว พม่า มอญ 
รวมถึงการแสดงภาคกลางของไทย ท าใหน้าฏศิลป์ของภาคเหนือมีท่าร  าท่ีหลากหลาย มาณพ 
มานะแซม (2551, น. 73-78)  ไดก้ล่าวว่า พัฒนาการฟ้อนร  าของลา้นนา แบ่งออกไดเ้ป็น 3 ช่วง 
ดงันี ้

3.1 การฟ้อนร  าท่ีเป็นของชาวบ้าน มักจะเก่ียวเน่ืองกับพิธีกรรมความเช่ือ เรื่องผีและ
ประเพณีทางพทุธศาสนาเป็นส าคญั 

1) การฟ้อนร  าอันสืบเน่ืองจากพิธีกรรมความเช่ือเรื่องผี ความเช่ือเรื่องผีเป็น 
ความเช่ือดัง้เดิมของชาวลา้นนาท่ีเช่ือว่า ผีคือสิ่งศกัดิ์สิทธ์ิท่ีควรกราบไหว ้โดยเฉพาะในสงัคมของชาวลา้นนา 
การนบัถือผีจะมีความส าคญัมาก เพราะเป็นระบบความเช่ือท่ีมีความสมัพนัธก์บัโครงสรา้งทางสงัคมส่งผลให้
ชมุชนด ารงอยู่ร่วมกันไดอ้ย่างราบรื่น แมว้่าพุทธศาสนาจะไดร้บัการนบัถือเป็นอย่างมากและมีความส าคญั
ต่อวิถีชีวิตของชาวล้านนาอย่างมากแต่ก็ไม่ได้ลบความเช่ือแบบดัง้เดิมไดห้มด ชาวล้านนาแบ่งออกเป็น 2 
ประเภท คือ 

ผีดี หมายถึง ผีท่ีปกป้องคุม้ครองหรือดแูลรกัษา เช่น ผีหลวงอารกัษ์ประจ าเมือง 
ตลอดจนผีบรรพบรุุษ คือผีมด ผีเม็ง เป็นตน้ 

ผี ร้าย  หมายถึ ง  ผีบ รรพบุ รุษ ท่ีลูกหลานไม่บ วงสรวงให้ดวงวิญญ าณ 
อดอยาก จึงท าใหอ้อกมาท ารา้ยลกูหลาน เรียกว่า ผีกะหรือผีปอบ ความเช่ือเรื่องผีนี ้ส่งผลใหเ้กิด
พิธีกรรมการบวงสรวงบูชาและงานนาฏกรรม การฟ้อนร  าท่ีมีเอกลักษณ์อันโดดเด่น เรียกว่า  
“การฟ้อนผี”  

2) งานฟ้อนร  าเน่ืองในพิธีกรรมงานบุญส าคญั เป็นงานฟ้อนร  าท่ีเกิดขึน้
เพ่ือความสมบรูณแ์บบของการท าพิธีกรรมของชาวบา้น เช่น การแสดงฟ้อนนกกิงกะหล่า และการ
แสดงเตน้โตของชาวไทใหญ่ในชว่งเทศกาลออกพรรษา หรือการแสดงฟ้อนร  าบรเิวณวดัเพ่ือตอ้นรบั
ขบวนแห่เครื่องไทยทาน จะมีการฟ้อนเล็บ ฟ้อนเจิง นอกจากนีย้งัมีการแสดงท่ีสรา้งสรรคข์ึน้โดย
ศลิปินพืน้บา้นอยา่งคณุบวัเรียว รตันมณีภรณ ์ไดป้ระดษิฐ์การฟ้อนสาวไหมขึน้มา 

3.2 การฟ้อนร  าท่ีประดิษฐ์ขึ ้นโดยราชส านัก และสถาบันการศึกษา ในช่วงสมัย 
พระราชชายาเจา้ดารารศัมีจนถึงปัจจุบนั นาฏศิลป์ลา้นนามีพฒันาการมาโดยตลอดแตเ่ป็นไปอย่างชา้  ๆและ
มีการประดษิฐ์ขึน้อย่างมากในระยะปัจจบุนั ซึ่งแบง่ได ้3 ชว่ง ดงันี ้

1)  ช่วง พ.ศ. 2416 – 2478 เป็นยุคท่ีการฟ้อนร  าในคุม้หลวง และเจา้นายชัน้สูงมี
บทบาทดา้นนาฏศิลป์ลา้นนามาก ทรงใหมี้การประดิษฐ์ท่าฟ้อนร  าต่าง  ๆขึน้มาหลายชุด โดยไดแ้นวคิดจาก
นาฏศิลป์พืน้เมือง ราชส านักพม่า และราชส านกัไทยมาประยุกตแ์ละดดัแปลงใหเ้ป็นวฒันธรรมของลา้นนา 
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เช่น การฟ้อนเล็บของพืน้เมือง ระบ าไก่ จากวรรณกรรมเรื่องพระลอ ฟ้อนม่านมยุเซียงตาท่ีประยุกตจ์ากท่าร  า
ราชส านกัพมา่ ไปจนถึงฟ้อนนอ้ยใจยา และระบ าซอ เป็นตน้ 

2) ช่วง พ.ศ. 2479 -2529 เป็นช่วงท่ีนาฏศิลป์จากกรมศิลปากร ไดเ้ขา้มามีบทบาท
ในล้านนาสูงมาก โดยผ่านทางสถาบันการศึกษาระดับสูง เช่นวิทยาลัยนาฏศิลป ส่วนใหญ่แนวคิดในการ
ประดิษฐ์ฟ้อนร  าก็ไดร้บัอิทธิพลจากภาคกลาง เช่น ฟ้อนอวยพร ฟ้อนมาลัย ฟ้อนลาวแพน ฟ้อนม่านมงคล 
ระบ าเก็บใบชา เป็นตน้ 

3) ช่วงระหว่าง พ.ศ. 2530 – ปัจจุบัน มีการศึกษาค้นคว้าและประดิษฐ์ฟ้อน
พืน้บา้นลา้นนาขึน้เป็นจ านวนมาก บางกลุ่มก็คิดไปตามความนิยม เช่น ฟ้อนร  าท่ีเก่ียวกับอาชีพ หรือระบ า
ศลิปาชีพ หรือการใชแ้มท่า่บางท่าของฟ้อนแบบโบราณมาผสมผสานกบัท่าร  าในแบบแผน 

3.3  ศิลปะการฟ้อนร  าของล้านนากับยุคสมัยแห่งการท่องเท่ียว ศึกษากรณีตัวอย่างใน
จงัหวดัเชียงใหม่ เป็นชว่งท่ีมีการปรบัปรุงการแสดงใหเ้ขา้กบัสงัคม เช่น การปรบัเวลาในการแสดงใหล้ดนอ้ยลง 
เป็นตน้ 

ภูรดา ธีระวิทย ์(2565, น. 9-13) ไดแ้บ่งรูปแบบของการฟ้อนของภาคเหนือได ้3 
รูปแบบ คือ 

1) ฟ้อนผี เป็นประเพณีท่ีเก่ียวขอ้งกับความเช่ือของชาวลา้นนา มีการสืบทอดกันมาตัง้แต่
อดีต เพ่ือแสดงความกตญัญูต่อบรรพบุรุษตามความเช่ือในการนบัถือผี มีความเช่ือว่าผีมีอ านาจท่ีช่วยขจดั
โรคภัยและป้องกนัอนัตราย โดยใชก้ารฟ้อนเคล่ือนไหวรา่งกาย ส่ือถึงการบูชาหรือการเช่ือมโยงส่ือสารระหว่าง
วิญญาณกบัมนษุย ์รา่งทรงหรือผูฟ้้อนร  า เรียกวา่ “มา้ข่ี” ผูฟ้้อนเป็นผูห้ญิง 

2) การฟ้อนแบบพืน้เมือง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มฟ้อนพืน้เมืองแบบชาติพันธุ์ และ
กลุม่ฟ้อนพืน้เมืองแบบสะทอ้น  

 -  กลุ่มฟ้อนพื ้นเมืองแบบชาติพันธุ์  เป็นการฟ้อนของกลุ่มชนชาติต่างๆ ใน
ภาคเหนือ เช่น ชาวไทลือ้ ไทเขิน ชาวไทยวน ชาวไทใหญ่ ชาวลวัะ เป็นตน้ การแสดงมกัจะเป็นการละเล่นหรือ
ลกัษณะการด ารงชีวิตของชนชาตนิัน้  ๆเชน่ ฟ้อนโต ฟ้อนนกกิงกะหรา่ ฟ้อนแงน้ ฟ้อนหางนกยงู เป็นตน้ 

 - กลุ่มฟ้อนพืน้เมืองแบบสะทอ้นวิถีชีวิต เป็นการฟ้อนของชาวลา้นนา ท่ีแสดงถึง
การด ารงชีวิต หรือการประกอบอาชีพ เช่น ฟ้อนแห่ครัวทาน ฟ้อนเจิง ฟ้อนสาวไหม ฟ้อนกลายลาย หรือ 
ฟ้อนเมืองก๋ายลาย 

3) การฟ้อนแบบราชส านกั หรือ แบบคุม้เจา้หลวงนัน้ เป็นการฟ้อนท่ีไดร้บัอิทธิพลมาจาก
การฟ้อนในรูปแบบพืน้เมือง เป็นฟ้อนแบบสมยัใหม่ท่ีเจา้ดารารศัมีทรงน ามาดดัแปลง มีการน าครูสอนร าจาก
กรุงเทพฯ มาสอนในคุม้ฝ่ายเหนือ ซึ่งฝึกหัดให้แก่ลูกหลานของเจา้นายฝ่ายเหนือ ท าใหก้ารฟ้อนร  าในเวลา
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ต่อมาไดร้บัอิทธิพลการร  าแบบกรุงเทพฯ ท่ีมีความเคร่งครดัในเรื่องจังหวะและท่าทางการวางมือวางเทา้เป็น
ส าคญั ฟ้อนในราชส านักภาคเหนือ เป็นการแสดงท่ีพระองคท์รงกลับมาเชียงใหม่พรอ้มกับการน าเอา
วฒันธรรม และประเพณีจากวงัหลวงมาใชใ้นคุม้เจา้หลวง เกิดการแสดงท่ีมีการผสมผสานทางดา้น
วัฒนธรรมพม่า มอญ ไทย ล้านนา ประกอบไปด้วยการแสดง ได้แก่ ฟ้อนเล็บ หรือฟ้อนเมือง  
ฟ้อนม่านมยุเซียงตา หรือฟ้อนก ่าเบอ้ มี 2 รูปแบบ รูปแบบท่ี 1 ฟ้อนม่านมยุเซียงตา (หญิงลว้น) รูปแบบ
ท่ี 2 ฟ้อนม่านมยุเซียงตา (ชาย-หญิง) ฟ้อนนอ้ยไชยา หรือฟ้อนนอ้ยไจยา ฟ้อนโยคีถวายไฟ ฟ้อนเงีย้ว 
(เมือง) ระบ าซอ และฟ้อนม่านแม่เล ้ซึ่งผูว้ิจยัสามารถวิเคราะหล์กัษณะท่าร  าของภาคเหนือตามสรีระ 
ของรา่งกาย ท่ีมีความเป็นเอกลกัษณใ์นการใชร้า่งกาย ซึ่งแบ่งออกตามสรีระแตล่ะส่วนของรา่งกายได ้5 ส่วน 
คือ ศีรษะ มือ ล าตวั สะโพก และเทา้ ดงันี ้  

1) ศีรษะ แบง่ออกเป็น 5 ลกัษณะ คือ 
- การเอียงศีรษะ ปฏิบตัโิดยการเอียงศีรษะไปทางขา้ง ขา้งใดขา้งหนึ่ง พรอ้มกบักดไหล่

และกดเอวขา้งเดียวกนั 
- ศีรษะตรง ปฏิบตัโิดยศีรษะและล าตวัตัง้ตรงในแนวเดียวกนั 
- การลักคอ มีลักษณะการเอียงตรงขา้มกับล าตวั โดยเอียงศีรษะไปขา้งใดขา้ง

หนึ่ง แลว้กดไหลต่รงขา้มกบัการเอียง 
- การกม้ คือลกัษณะการกดปลายคางลง สายตามองในมมุต ่า 
- การเงย คือลกัษณะการเปิดปลายคางขึน้สายตามองไปในมมุสงู 
2). มือ แบง่ออกเป็น 2 ลกัษณะ  
-  จีบ  ไดแ้ก่ การจีบคว ่า การจีบหงาย การจีบลอ่แกว้ 
- ตัง้วง  ไดแ้ก่ การตัง้วงโดยการเหยียดแขนขึน้ ซึ่งปลายนิว้มือตัง้วงอยูร่ะดบัเหนือ

ศีรษะ และการตัง้วงโดยหนัฝ่ามือทัง้สองขา้งแตะท่ีสะโพก กนัวงแขนออกเล็กนอ้ย 
3) ล าตัว แบง่ออกเป็น 4 ลกัษณะ 
- ล าตวัตรง คือลกัษณะของล าตวัท่ีตัง้ตรงในแนวเดียวกบัศีรษะ 
- ล าตัวตรงขา้มกับสะโพก เป็นการกดเอวข้างใดข้างหนึ่ง ยกสะโพกแล้วเอียง

ล าตวัตรงขา้มกบัสะโพก 
- การหงายล าตัว คือลักษณะของการเอนล าตัวไปดา้นหลัง ให้ขนานกับพืน้มาก

ท่ีสดุ 
- การโนม้ล าตวั คือ การโนม้ล าตวัไปทางหนา้ 
4) สะโพก มี 1 ลกัษณะ 
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- การยกสะโพก ปฏิบตัโิดยการกดเอว และยกสะโพกขา้งใดขึน้หนึ่งใหส้งูขึน้ 
5) เท้า แบง่ออกเป็น 5 ลกัษณะ 
- การย ่าเทา้ ปฏิบตัิโดยการย ่าเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งขึน้ แลว้วางลงสลับกัน และมี

การยอ่-ยืดเขา่ชา้ๆ เอกลกัษณก์ารย ่าเทา้ของภาคเหนือคือการย ่าโดยไมใ่ช่จงัหวะเขา่ 
- การแตะเทา้ ปฏิบตัโิดยการใชป้ลายเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งแตะลงกบัพืน้ เปิดสน้เทา้ 

  - การกา้วเทา้ไขว ้ปฏิบตัิโดยกา้วเทา้ขา้งหนึ่งไปดา้นหนา้ และใชห้ลงัเทา้อีกขา้ง
หนึ่งวางทอดเฉียงออกไปดา้นหลงั 
  - การยกเทา้ ปฏิบตัโิดยเทา้ขา้งหนึ่งยกขึน้ระดบัหนา้แขง้แลว้ยอ่ตวัลง 
  - การแตะเทา้แบบพมา่ โดยใชส้น้เทา้เตะชายผา้ไปทางดา้นหลงัเป็นวงกลม  

การแสดงของภาคเหนือนัน้ มีพัฒนาการและการสรา้งสรรคป์รบัปรุงตัง้แต่อดีต
จนถึงปัจจุบนั ซึ่งจากการวิเคราะหล์กัษณะท่าร  าของภาคเหนือท่ีมีความเป็นเอกลกัษณใ์นการใช้
รา่งกาย ซึ่งแบ่งออกตามสรีระแต่ละส่วนของร่างกายได ้5 ส่วน คือ ศีรษะ มือ ล าตวั สะโพก และ
เทา้ ถือไดว้่าเป็นการเคล่ือนไหวท่ีมีการใชก้ลา้มเนือ้แทบทุกส่วนของร่างกายและยงัมีท่าร  าท่ีใช้
กลา้มเนือ้ Core Muscles หรือกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวเป็นส่วนใหญ่ ประกอบดว้ยกลา้มเนือ้
ตา่งๆท่ีมีส่วนเช่ือมตอ่กบักระดกูสนัหลงั ท่ีสามารถลดอาการปวดหลงัสว่นลา่งในผูส้งูอายไุด ้ไดแ้ก่ 
กลุม่กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลุ่มกลา้มเนือ้ดา้นหลงักระดกูสนัหลงั  กลุ่มกลา้มเนือ้ดา้นขา้งของกระดกู
สันหลัง กลุ่มกล้ามเนือ้รอบข้อสะโพก กลุ่มกล้ามเนือ้ไหล่ ดังนั้นการเลือกท่าร  าของนาฏศิลป์
ภาคเหนือท่ีน ามาประยกุตก์บัการออกก าลงักาย ผูว้ิจยัไดว้ิเคราะหจ์ากทา่ร  าท่ีใชก้ลา้มเนือ้ดงักลา่ว 
เพ่ือลดอาการปวดหลงัสว่นลา่งของผูส้งูอาย ุมีดงันี ้

ภาพประกอบ 1 ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง 

   ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม ่
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1) ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง มาจากการแสดงฟ้อนเงีย้วเมืองของภาคเหนือ วิธีปฏิบตัิท่าร  า คือ 
การยืนดว้ยเทา้ขวา ย่ืนเทา้ซา้ยยออกมาดา้นหนา้เล็กนอ้ย มือขวาจบัท่ีขอ้มือซา้ย ล าตวัและศีรษะตรง จากนัน้
บดิตวัไปทางขวา-ซา้ยสลบัไปมา  

การใชก้ลา้มเนือ้ เป็นท่าท่ีมีการใชก้ลา้มเนือ้หลกั คือ การใชก้ลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลา้มเนือ้
บรเิวณล าตวั กลา้มเนือ้หลงั และกลา้มเนือ้รอง คือ การใชก้ลา้มเนือ้บรเิวณขา และกลา้มเนือ้บรเิวณสะโพก   

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 ทา่แมเ่ล ้

   ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม ่

2) ท่าแม่เล้ มาจากท่าการแสดงของฟ้อนม่านแม่เล้ ท่าร  ามีการเลียนแบบจากหุ่นพม่า  
โดยพระราชชายยาเจา้ดารารศัมีไดน้  ามาปรบัลีลาท่าร  าเพ่ือใช้ในการแสดงของล้านนา ปฏิบัติโดยการยืน
เหล่ือมเทา้ ย่อเขาลง และขยบัเทา้เป็นการใชก้ลา้มเนือ้บริเวณสะโพก จากนัน้เอ่ียวตวัไปดา้นหลงั แลว้ค่อยๆ
เอ่ียวตวักลบัมาดา้นหนา้  

การใช้กล้ามเนื้อ เป็นท่าร  าท่ีกลา้มเนือ้หลัก คือ กล้ามเนือ้บริเวณหนา้ทอ้ง และ
หลงั และการใชก้ลา้มเนือ้รอง คือ กลา้มเนือ้ตน้แขน และกลา้มเนือ้ปลายมือในการจีบและตัง้วง 

ภาพประกอบ 3 ทา่แรง้กระพือปีก (มือสัน้) 

   ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม ่
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3) ท่าแรง้กระพือปีก (มือสัน้) มาจากการแสดงของฟ้อนก ่าเบอ้ โดยพระราชชายาเจา้ดารา
รศัมี เป็นท่าร  าท่ีเลียนแบบท่าบินของผีเสือ้ ปฏิบตัิโดย มือทัง้สองจีบคว ่า แลว้ดงึจีบ แขนขา้งใดขา้งหนึ่งแขน
ตงึ เอียงศีรษะซา้ยและขวา ยอ่-และเดนิย ่าเทา้ไปดา้นขา้ง 

การใชก้ลา้มเนือ้ มีการใชก้ลา้มเนือ้หลกัในการเอียง และการกดเอวกดไหล ่คือ กลา้มเนือ้คอ 
กล้ามเนือ้หน้าท้อง กล้ามเนื ้อหลัง และกล้ามเนือ้รอง คือ กล้ามเนือ้ต้นแขน ปลายแขน และไหล่ ซึ่งจาก
การศกึษาพบว่า หากมีการยืดเหยียดแขนจะท าใหก้ลา้มเนือ้หลงัมีการยืดเหยียด นอกจากนีมี้การใชก้ลา้มเนือ้
บรเิวณตน้ขา สะโพก ในการยอ่-ยืดขา ในขณะย ่าเทา้ 

ภาพประกอบ 4 ทา่แรง้กระพือปีก (มือยาว) 

   ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม่ 

4) ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว) มีความแตกต่างจากท่าแรง้กระพือปีกมือสัน้ คือมือทัง้สอง
จีบคว ่าแลว้ดงึจีบ และแขนทัง้สองเหยียดตงึขา้งล าตวั เดนิย ่าเทา้  

การใช้กล้ามเนื ้อ มีการใช้กล้ามหลักในการเอียงและกดเอวกดไหล่ คือ กล้ามเนื ้อคอ  
หนา้ท้อง และหลัง ส่วนกลา้มเนือ้รอง คือ กลา้มเนือ้ตน้แขน ปลายแขน และไหล่ นอกจากนีย้ังใชก้ลา้มเนือ้
บรเิวณตน้ขา และสะโพก ในการยอ่-ยืดขา ในขณะย ่าเทา้ 

 
 
 

 

ภาพประกอบ 5 ทา่ดอเลเล 

   ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม่ 
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5.) ท่าดอเลเล มาจากการแสดงฟ้อนโยคีถวายไฟ ไดร้บัอิทธิพลมาจากการแสดงหุ่นของพม่า 
ปฏิบตัดิว้ยการวางดว้ยสน้เทา้แลว้ยืดเข่าตงึ 1 ขา้ง และอีกขา้งยืนแลว้ย่อเขา่ลง ศีรษะเอียงซา้ย-ขวาสลบักนั  

การใชก้ลา้มเนือ้ เป็นท่าร  าท่ีใชก้ลา้มเนือ้หลกั คือกลา้มเนือ้บริเวณหลงั และกลา้มเนือ้รอง 
คือ กลา้มเนือ้บรเิวณตน้ขา กลา้มเนือ้สะโพก  การใชก้ลา้มเนือ้คอในการเอียงศีรษะ 

 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 ทา่จบัผา้กนัศอก 

   ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม่ 

6)  ท่าจับผา้กันศอก เป็นท่าร  าท่ีมาจากฟ้อนเงีย้วเมืองของภาคเหนือ เป็นการแสดงของ
เด็กชายชาวพม่า ปฏิบตัิท่าร  าโดย มือทัง้สองจบัผา้บริเวณหนา้ขา หกัขอ้มือขึน้ และกันศอก จากนัน้ตีไหล่ไป
ดา้นหลงั พรอ้มกบัเอียงศีรษะ และกดไหล่กดเอวขวาและน าไหล่มาขา้งหนา้ เทา้ขวาแตะดว้ยจมกูเทา้ เปิดสน้
เทา้ขึน้ ยอ่ขาลงแลว้ยืดขึน้ ท าสลบักนัซา้ย – ขวา 

การใช้กล้ามเนือ้ เป็นท่าร  าท่ีกลา้มเนือ้หลกั คือ กลา้มเนือ้บริเวณหนา้ทอ้ง และ
กลา้มเนือ้หลงั และการใชก้ลา้มเนือ้รอง คือ กลา้มเนือ้ตน้แขน และกล้ามเนือ้ปลายมือในการจีบ
และตัง้วง 

 

ภาพประกอบ 7 ทา่ปาดหวั 

   ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม่ 
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7) ท่าปาดหวั มาจากการแสดงฟ้อนม่านแม่เล ้ซึ่งท่าร  ามาจากฟ้อนผี ของภาคเหนือ ปฏิบตัิ
ดว้ยการกา้วเทา้แลว้กม้ตวั มือตัง้วงระดบัศีรษะแลว้วนมือผ่านศีรษะ มืออีกขา้งจีบส่งหลงัสลบักับการแหงน
ตวัไปดา้นหลงั มือสลบักนัตามแบบของวิทยาลยันาฏศิลปเชียงใหม ่ 

การใชก้ลา้มเนือ้ ใชก้ลา้มเนือ้หลกั คือ กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลา้มเนือ้หลงั และกลา้มเนือ้
รอง คือ กลา้มเนือ้ตน้แขน กลา้มเนือ้ปลายแขน เป็นกลา้มเนือ้มือท่ีใชใ้นการจีบ และกลา้มเนือ้ขา สะโพก  

ภาพประกอบ 8 ทา่รบัสอดมือ 

   ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม่ 

8) ท่ารบัสอดมือ มาจากฟ้อนเงีย้วเมืองของชาวเงีย้ว ปฏิบตัิโดยการกา้วเทา้ไปขา้งๆ แลว้มือ
ขา้งใดขา้งหนึ่งสอดมือขึน้จากระดบัเอวแลว้ตงึแขนแนบชิดห ูเอียงซา้ย-ขวา สลบักนั  

การใชก้ลา้มเนือ้ กลา้มเนือ้หลกัท่ีใชคื้อ กลา้มเนือ้หลงั และกลา้มเนือ้รอง คือ กลา้มเนือ้คอ
ท่ีใชใ้นการเอียงและกดเอวกดไหล่ กลา้มเนือ้ตน้แขน กลา้มเนือ้ปลายแขน กลา้มเนือ้มือท่ีใชใ้นการเหยียดตึง
แขน กลา้มเนือ้ขาและกลา้มเนือ้สะโพก ท่ีใชใ้นการยอ่-ยืดเขา่ และกา้วเทา้ 

 
ภาพประกอบ 9 ทา่ไหว ้

   ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม่ 
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9) ท่าไหว ้การแสดงนาฏศิลป์ไทยส่วนใหญ่จะเริ่มการแสดงและจบการแสดงดว้ยการไหว ้
แต่ลกัษณะการไหวข้องการแสดงภาคเหนือนัน้ จะปฏิบตัิโดยการนั่งคกุเข่า แลว้มือทัง้สองจีบส่งไปดา้นหลงั 
โนม้ตวัมาดา้นหนา้ จากนัน้น ามือทัง้สองพนมมือไหวร้ะหว่างอก ยงัคงโนม้ตวัอยู่ จากนัน้ยืดตวัขึน้มือไหวข้ึน้
นิว้หวัแมมื่อชิดไรผม เงยหนา้เล็กนอ้ย จากนัน้โนม้ตวัลงเล็กนอ้ย พรอ้มกบัลดมือลงมาระดบัอก 

การใชก้ลา้มเนือ้ เป็นการใชก้ลา้มเนือ้หลกั คือกลา้มเนือ้บริเวณผนงัหนา้ทอ้ง และผนงัหลงั
ทอ้ง เป็นการใชก้ลา้มเนือ้ตน้แขน กลา้มเนือ้มือในการจีบและตัง้วง รวมถึงใชก้ลา้มเนือ้ตน้ขา ในการนั่ง 

ภาพประกอบ 10 ท่าดงึไหม 

ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม ่

10) ท่าดึงไหม เป็นท่าท่ีกล่าวถึงขัน้ตอนในการสาวไหมออกจากรงัไหม โดยการใชลี้ลาของ
มือ ท่ีมีอธิบายถึงกลวิธีการสาวไหมท่ีมีการพลิว้ไหว ซึ่งวิทยาลัยนาฏศิลปเชียงใหม่ไดร้บัถ่ายทอดกระบวนท่า
ร  าจากแม่ครูบวัเรียวของเชียงราย ปฏิบตัิท่าร  าโดยการนั่งทบัสน้เทา้ แลว้โนม้ตวัลงมา ดา้นหนา้ใหส้่วนของ
หนา้อก แนบตน้ขามากท่ีสดุ และจีบมือซา้ยออกมาดา้นหนา้ มือขวา หยิบจีบจากมือซา้ย เอียงศีรษะซา้ย แลว้
ปลอ่ยจีบออกขา้งล าตวัดา้นขวา เอียงศีรษะขวา 

การใชก้ลา้มเนือ้ เป็นการใชก้ลา้มเนือ้บริเวณผนงักลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง และกลา้มเนือ้หลงั ซึ่ง
ถือเป็นกลา้มเนือ้หลกั สว่นกลา้มเนือ้รองนัน้ จะเป็นการใชก้ลา้มเนือ้ตน้แขน กลา้มเนือ้มือ และกลา้มเนือ้คอ 

 
 

 

ภาพประกอบ 11 ท่านุง่ซิ่น 

ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม่ 
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11)  ท่านุ่งซิ่น มาจากฟ้อนสาวไหม เป็นขัน้ตอนหลงัจากท่ีดึงไหม ลา้งไหม และพุ่งกระสวย
เสรจ็ ปฏิบตัิโดยการยืนเหล่ือมเทา้ซา้ย แลว้มือทัง้สองจีบคว ่าพรอ้มกม้ตวั และย่อเข่าลง ยกเทา้ซา้ยขึน้ คอ่ยๆ
ยืดตวั ปลอ่ยมือออกแลว้วางเทา้ซา้ยลง เหล่ือมเทา้ขวา ปฏิบตัสิลบักนั ซา้ย-ขวา 

การใชก้ลา้มเนือ้ โดยใชก้ลา้มเนือ้หลกัคือ กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลา้มเนือ้หลงั กลา้มเนือ้กน้ 
และกลา้มเนือ้สะโพก ใชก้ลา้มเนือ้รอง คือ กลา้มเนือ้ขา และกลา้มเนือ้แขน 

 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 12 ท่าบวับานทา่รอลม 

   ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิปเชียงใหม่ 

12)  ท่าบวับานท่ารอลม เป็นท่าร  าของเพลงฟ้อนวี เป็นการแสดงท่ีสรา้งสรรคข์ึน้ใหม ่
จากพัดท่ี เป็นเอกลักษณะของภาคเหนือ ปฏิบัติท่าร  าเป็นการบิดบัวบาน 3 ระดับ คือ ยืดตัวขึ ้น 
บิ ดบั วบานด้านขวา กดไหล่ และเอียงขวา จากนั้ นโน้มตัวลง บิ ดบั วบานด้านหน้า ระดับเข่ า   
และบดิบวับานฝ่ังซา้ย กดไหลแ่ละเอียงซา้ย  

การใช้กล้ามเนือ้ ท่านีจ้ะใช้กล้ามเนือ้หลัก คือกล้ามเนือ้หน้าท้อง กล้ามเนือ้หลัง และ
กลา้มเนือ้รอง คือกลา้มเนือ้คอ ท่ีใชใ้นการเอียง กลา้มเนือ้ตน้แขน กลา้มเนือ้ปลายแขนท่ีใชใ้นการจีบและตัง้วง 
รวมถึงกลา้มเนือ้สะโพก และกลา้มเนือ้ขาในการย่อเข่าและกา้วเทา้ 

จากขอ้มลูดงักล่าว ผูว้ิจยัไดศ้กึษาท่าร  าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ ท่ีมีการใชก้ลา้มเนือ้ Core Muscles 
หรือกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัเป็นส่วนใหญ่ ประกอบดว้ยกลา้มเนือ้ตา่งๆท่ีมีส่วนเช่ือมตอ่กบักระดกูสนัหลงั 
ท่ีสามารถลดอาการปวดหลงัส่วนล่างในผูสู้งอายไุด ้กลุ่มกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลุ่มกลา้มเนือ้ดา้นหลงักระดกู
สันหลัง  กลุ่มกล้ามเนือ้ดา้นขา้งของกระดูกสันหลัง กลุ่มกลา้มเนือ้รอบข้อสะโพก กลุ่มกล้ามเนือ้ไหล่เพ่ือ
น ามาประยุกตก์ับหลักการออกก าลังกาย ฟิทท ์(FITT)  แบบนั่งเก้าอี ้ส  าหรบัลดอาการปวดหลังส่วนล่างใน
ผูส้งูอาย ุจากการสมัภาษณ ์ผูช้ว่ยศาสตราจารยเ์พิ่มศกัดิ ์สรุยิจนัทร ์ผูเ้ช่ียวชาญดา้นสมรรถภาพทางกายและ
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กิจกรรมทางกาย และผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.สันทณี เครือขอน ผูเ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพบ าบัดทางระบบ
กระดกูและกลา้มเนือ้ ภาควิชากายภาพบ าบดั คณะสหเวชศาสตร ์มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์ไดร้บัรองวา่ทา่ร  า
ของนาฏศิลป์ภาคเหนือนีเ้ป็นท่าร  าท่ีใชก้ลา้มเนือ้ Core Muscles  ท่ีสามารถใชล้ดอาการปวดหลงัได ้แต่ควรมี
การปรบัเพ่ือความเหมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุ เพ่ือไม่ให้เกิดอุบัติเหตุอันตรายต่อผูสู้งอายุท่ีออกก าลังกาย 
ไดแ้ก่ ลดการเดิน เพ่ือไม่ใหเ้กิดการหกลม้ ควรปรบัการนั่งคกุเข่า การนั่งทบัสน้เทา้ และการกา้วหนา้ เป็นการ
นั่งบนเกา้อีแ้ทน นอกจากนีย้ังแนะน าใหป้รบัความยากของท่าร  า ใหมี้การปฏิบตัิท่ีง่ายขึน้ ซึ่งท่าร  าจากการ
แสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ ท่ีผูว้ิจัยน ามาประยุกตก์ับหลักการออกก าลังกายส าหรบัผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวด
หลงัสว่นลา่ง จ านวน 12 ทา่ ดงันี ้

1) ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง  
2) ทา่แมเ่ล ้
3) ทา่แรง้กระพือ้ปีก (มือสัน้) 
4) ทา่แรง้กระพือปีก (มือยาว)  
5) ทา่ดอเลเล  
6) ทา่จบัผา้กนัศอก  
7) ทา่ปาดหวั 
8) ทา่รบัสอดมือ  
9) ทา่ไหว ้ 
10) ทา่ดงึไหม  
11) ทา่นุง่ซิ่น 
12) ทา่บวับานทา่รอลม  
ทัง้นีผู้้วิจัยไดมี้การปรบัท่าร  าร่วมกับหลักการออกก าลังกาย ฟิทท ์(FITT)  แบบนั่งเก้าอี ้

เพ่ือออกแบบกิจกรรมส าหรบัลดอาการปวดหลังส่วนล่างในผู้สูงอายุ จึงส่งผลให้มีการปรับลักษณะของ 
การเคล่ือนไหว เน่ืองจากบางท่าท่ีอาจส่งผลให้ผู้สูงอายุไดร้ับการบาดเจ็บระหว่างออกก าลังกายตามค า
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ ผูว้ิจยัจึงมีการปรบัท่าร  าเพ่ือลดโอกาสในการบาดเจ็บของผูสู้งอาย ุและไดมี้การ
ปรบัช่ือท่าร  าในการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือกับการประยุกต์การออกก าลังกาย เพ่ือลดอาการปวดหลัง
สว่นลา่งในผูส้งูอายใุนครัง้นี ้ใหส้อดคลอ้งกบัลกัษณะการเคล่ือนไหวของท่าร  าท่ีไดป้รบัเปล่ียน  

 
4. ศูนยพั์ฒนาการจัดสวัสดกิารสังคมผู้สูงอายุบ้านธรรมปกรณ ์เชียงใหม่ 

ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์เชียงใหม่ เดมิเกิดจากรฐับาลพิจารณา
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ว่าผูสู้งอายุนัน้ ในอดีตไดร้บัใชป้ระเทศชาติมามาก ดงันัน้เม่ืออายุมากขึน้และไม่มีผูเ้ลีย้งด ูรฐับาลก็ควรจะ
เป็นผู้ดูแลในบัน้ปลายของชีวิต จึงไดม้อบกรมประชาสงเคราะหก์ระทรวงมหาดไทยจัดตัง้สถานสงเคราะห์
คนชราบ้านบางแค ซึ่ งเป็ นสถานสงเคราะห์ คนชราแห่ งแรกขึ ้น เม่ื อ พ.ศ. 2496 ท่ี ต  าบลบางแค  
เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร เพ่ือรบัคนชราในภาคกลางไวส้งเคราะห ์ปรากฏว่ามีคนชราอยู่ในหลักเกณฑ์
มาขอเข้าอยู่จ  านวนมาก และเต็มตามจ านวนท่ีกรมประชาสงเคราะห์ได้ก าหนดไว้และเป็นท่ีช่ืนชมของ
ประชาชนโดยทั่ วไป แต่การจัดให้มี สถานสงเคราะห์เฉพาะผู้สู งอายุ ท่ี มี อาศัยอยู่ ในภาคกลาง  
เขตกรุงเทพมหานครและจงัหวดัใกลเ้คียงเท่านัน้ ส่วนผูส้งูอายุท่ีอยู่ภาคอ่ืนไม่สามารถเขา้อยู่ได ้รฐับาลจึงให้
จัดตัง้ สถานสงเคราะหข์ึน้ท่ีจังหวัดเชียงใหม่อีกแห่งหนึ่ง ช่ือว่า “สถานสงเคราะหค์นชราบ้านธรรมปกรณ์
เชียงใหม่” เพ่ือรบัผูสู้งอายุท่ีอาศยัในเขต 17 จงัหวดัภาคเหนือ เริ่มเปิดเม่ือวนัท่ี 1 ตุลาคม พ.ศ. 2498 นับว่า
เป็นสถานสงเคราะหค์นชราแห่งท่ีสองของประเทศไทย จนกระทั่งเม่ือวนัท่ี 30 ธันวาคม 2546 ไดป้รบับทบาท
จากหน่วยงานท่ีให้การดูแลผู้สูงอายุในรูปแบบสถานสงเคราะห์แต่เพียงอย่างเดียวมาเป็นงานส่งเสริม
สนับสนุนการด าเนินงานด้านการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ จึงได้เปล่ียนช่ือเป็น “ศูนย์พัฒนาการจัด
สวสัดิการสงัคมผูสู้งอายุบา้นธรรมปกรณ์ เชียงใหม่” เม่ือวันท่ี 2 พฤศจิกายน 2548 โดยมีพืน้ท่ีรบัผิดชอบ 7 
จังหวัด คือ จังหวัดเชียงใหม่ เชียงราย แม่ฮ่องสอน ล าพูน พะเยา แพร่ น่าน และเม่ือมีการปรับโครงสรา้ง
กระทรวงการพัฒนาสังคม และความมั่ นคงของมนุษย์ ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ 
บา้นธรรมปกรณ ์เชียงใหม่ จึงเปล่ียนสงักดัจากกรมพฒันาสงัคมและสวสัดิการ มาสงักดักรมกิจการผูสู้งอาย ุ
เม่ือวนัท่ี 6 มีนาคม 2558 ซึ่งศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์เชียงใหม่นัน้ ตัง้อยู ่
เลขท่ี 1 ถนนมลูเมือง ต าบลพระสิงห ์อ าเภอเมืองเชียงใหม ่จงัหวดัเชียงใหม ่50200  

ปัจจุบนั พ.ศ. 2566 ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูสู้งอายุบา้นธรรมปกรณ ์เชียงใหม่ มีสถิติ
ผูสู้งอายุเขา้ใชบ้ริการ รว่มทัง้หมด 122ราย แบ่งตามเพศ คือ เพศชาย 61 คน และ เพศหญิง 61 คน นอกจากนี้
ทางบา้นธรรมปกรณ ์เชียงใหม ่ไดแ้บง่ผูส้งูอายตุามศกัยภาพการชว่ยเหลือตนเอง ออกเป็น 3 กลุม่ คือ  

กลุ่ม A ผูสู้งอายุสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันดว้ยตนเองไดม้าก แต่มีบางรายท่ีตอ้งนั่งวิลแชร ์
จ  านวน 75 คน เพศชาย 29 คน และ เพศหญิง 46 คน 

กลุ่ม B ผูส้งูอายท่ีุสามารถปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเองไดบ้างส่วน ตอ้งมีผูด้แูลในการปฏิบตัิ
กิจวตัรประจ าวนั จ  านวน 33 คน เพศชาย 23 คน เพศหญิง 10 คน 

กลุ่ม C ผูสู้งอายุท่ีสามารถช่วยเหลือตนเองในกิจวตัรประจ าวนัไดน้อ้ย หรือผูป่้วยติดเตียง จ านวน 
14 คน เพศชาย 7 คน เพศหญิง 7คน  

จากการสมัภาษณพ์ยาบาลผูด้แูลผูส้งูอายใุนศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายบุา้นธรรม
ปกรณ์ เชียงใหม่ นั้น พบว่าผู้สูงอายุท่ีสามารถท ากิจกรรมขยับร่างกายได้ คือผู้สูงอายุท่ีมีศักยภาพการ
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ช่วยเหลือตนเองในกลุ่ม A คือผูสู้งอายุท่ีสามารถปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเองไดม้าก แต่มีบางรายท่ี
ตอ้งนั่งวิลแชร ์และมีผูป่้วยเป็นจิตเวช ผูส้งูอายสุว่นใหญ่มีอาการปวดหลงัสว่นล่าง หรือปวดเม่ือยรา่งกายเป็น
ปกติ เน่ืองจากการเส่ือมของกระดกู ภายในบา้นธรรมปกรณ ์เชียงใหม่ ไม่มีนกักายภาพบ าบดัท่ีดแูลผูส้งูอายุ
โดยตรง แต่มีการใหผู้ส้งูอายุ ท ากิจกรรมท่ียืดเหยียดรา่งกายบา้งในช่วงเชา้คือ เวลา 09.00 น. เป็นตน้ไป และ
ไมเ่คยท ากิจกรรมเก่ียวกบัการร  านาฏศลิป์เลย 

 
5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

งานวิจัยทีป่ระยุกตใ์ช้นาฏศิลป์กับการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
จากการศึกษางานวิจยัท่ีมีการน านาฏศิลป์มาประยุกตก์ับการออกก าลังกายในผูสู้งอายุ

นัน้ พบว่า การแสดงนาฏศิลป์นัน้มีผลต่อการพัฒนากลา้มเนือ้ในผูสู้งอายุเป็นอย่างมาก ทั้งในรูปแบบการ
เสริมสรา้งสมรรถภาพกลา้มเนือ้ทัง้ 4 ดา้น เช่น กัญญาวีร ์เป้ียนสีทอง (2560) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับ การบริหาร
กลา้มเนือ้ในผูสู้งอายุ โดยใชกิ้จกรรมนาฏศิลป์บ าบดั ส าหรบัชุมชนไทยพวน จังหวดันครนายก  ผลการวิจัย 
พบว่า ความยืดหยุ่น ความแข็งแรง ความทนทาน ของกลา้มเนือ้ และการทรงตวัหลงัเขา้รว่มกิจกรรมผูส้งูอายมีุ
สมรรถภาพทัง้ 4 ดา้นดีกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 0.05 และมีการน านาฏศิลป์มา
บ าบดัเฉพาะจดุ เช่น การปอ้งกันโรคขอ้เข่าเส่ือม ปรุฬหจ์กัร อคัรารศัมส์กลุ (2562) ไดส้รา้งสรรคช์ดุการแสดง
นาฏศิลป์พื ้นบ้านภาคเหนือ พบว่า กล้ามเนื ้อหน้าขาและกล้ามเนื ้อบริเวณรอบเข่าของผู้สูงอายุมีการ
พฒันาขึน้ในระดบัดีมาก จ านวน 23 คน ในระดบัดี 33 คน และไม่มีการเปล่ียนแปลงจ านวน 3 คน  อีกทัง้น ามา
ลดอาการปวดหลงั ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้หลัง ของ สุกัญญา พูลโพธ์ิกลาง (2562)  โดยการร  าไมพ้ลอง  
พบว่า ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายกลุ่มทดลองดา้นความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้ ดา้นอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือด ดา้นความอ่อนตวัยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ หลงัการทดลองมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.05  ค่าเฉล่ียคะแนนความปวดหลงัมีความแตกต่างกัน คืออาการปวดหลงัลดลง 
นอกจากนีย้งัพบว่าเวลาท่ีเหมาะสมในการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุคือ 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ครัง้ละ 30-60
นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ แตย่งัไม่พบการประยกุตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือกบัการออกก าลงักายดว้ยยาง
ยืด ตามหลกัการออกก าลงักาย ฟิทท ์FITT ท่ีเพ่ือลดอาการปวดหลงัสว่นล่างในผูส้งูอาย ุ 

 งานวิจัยที่เกี่ยวกับการน าหลักการ ฟิทท์ (FITT)  มาใช้ในการออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุ 

จากการศึกษา พบว่า มีการน าหลักการออกก าลังกายฟิทท ์(FITT) มาเป็นแนวทางในการ
ออกแบบกิจกรรมเพ่ือใหเ้หมาะสมกับผูสู้งอายุ เช่น ญาภัทร นิยมสัตย ์และคนอ่ืน ๆ  (2565)ไดศ้ึกษาผลของ
โปรแกรมออกก าลังกายด้วยร  าวงคองก้าต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา  
ตามหลกัการออกก าลงักายแบบ ฟิทท ์(FITT)  ซึ่งเป็นการผสมผสานการออกก าลงักายแบบแอโรบิกและการยืด



  31 

เหยียดร่างกาย ซึ่งกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมสัปดาห์ละ 5 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที ติดต่อกัน 2 สัปดาห ์ 
โดยประกอบดว้ย 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงอบอุ่นรา่งกาย 5 นาที ช่วงออกก าลงักาย 20 นาที และช่วงผ่อนคลาย 5 นาที 
ส่วนกลุ่มควบคุมออกก าลงักายตามปกติ พบว่า ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายหลังไดร้บัโปรแกรม ดา้นความ
แข็งแรง ความอดทนของกลา้มเนือ้แขน ขา ความอ่อนตวัของหลงั สะโพกและกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั ความอ่อน
ตวัของหวัไหล่ การทรงตวั ความอดทนของหวัใจ และระบบไหลเวียนดีกว่าก่อนรบัโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ0.05  

นอกจากนี้  อรวรรณ แผนคง และ อรทั ย สงวนพรรค (2552) ได้ศึ กษาผลของ 
การออกก าลงักายแบบร าไทยประยุกตต์่อสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวัน 
และความผาสุกในชีวิตของผูสู้งอายุ เป็นการออกก าลงักายโดยมีการผสมผสานศิลปะการร  าวงมาตรฐานเขา้
กับการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ตามหลักเกณฑข์อง ฟิทท ์(FITT)  ซึ่งใชเ้วลาในการทดลองครัง้ละ 20-30 
นาที จ  านวน 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ในวนัจนัทร ์พุธ และศกุร ์โดยสปัดาหท่ี์ 1 ผูว้ิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องการเขา้
ร่วมกิจกรรม และสัปดาห์ท่ี 2-7 ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความสามารถ 
ในการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง อย่างไม่มีนยัส าคญั การออกก าลงักาย
แบบร าไทยประยุกตส์ามารถส่งเสริมความสามารถในการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัได ้แต่เน่ืองดว้ยระยะเวลา
สัน้จึงไม่สามารถส่งผลให้ความสามารถของผู้สูงอายุเพิ่มอย่างชัดเจน ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร
ประจ าวนัหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งจากก่อนการทดลอง  

ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมนั้น พบว่ามีความสอดคล้องในการออกแบบกิจกรรม  
คือการก าหนดความถ่ีในการออกก าลังกาย คือครัง้ละ 20-30 นาที จ  านวน 8 สัปดาห ์ควรมีความหนกัระดบั
ปานกลาง และเวลาท่ีแบง่ออกเป็น 3 ช่วง คือช่วงอบอุ่นรา่งกาย ช่วงออกก าลงักาย และ ช่วงผ่อนคลายรา่งกาย
ใหเ้ย็นลง โดยคอ่ย เๆพิ่มความรุนแรงของการออกก าลงักายและคอ่ยๆลดแรงลง และชนิดของการออกก าลงักาย 
ซึ่งผูว้ิจยัไดศ้กึษาเป็นแนวทางในการออกแบบกิจกรรม นอกจากนีไ้ดใ้ชแ้นวคิดของ ชลธิชา จนัทคีรี (2559, น. 
6-7) ไดเ้สนอเพิ่มเติมว่า ส าหรบัผูสู้งอายุควรเพิ่มการมีส่วนรว่มและมีความสนกุสนานกบัการท ากิจกรรมออก
ก าลงักายมากยิ่งขึน้ จึงเรียกว่า FITTE และวาย ุกาญจนศร (2562, น. 48) กล่าวว่า นอกจากหลกัการ
ดงักล่าวแลว้ ควรค านึงถึงความปลอดภัยในการท ากิจกรรมออกก าลงักายของผูสู้งอายุ จึงไดเ้สนอ
ความคดิเพิ่มเตมิเป็น FITTS  

งานวิจัยทีเ่กี่ยวกับการออกก าลังกายด้วยยางยดืในผู้สูงอายุ 
การออกก าลังกายดว้ยยางยืด เป็นการออกก าลังกายโดยใชแ้รงตา้น  และจากการศึกษา 

ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุไทยนั้น พบว่า  
การออกก าลังกายด้วยยางยืดสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุได้ทั้ง 3 องค์ประกอบ คือ  
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ดา้นความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้  ดา้นความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และ
ด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ในการยืดออกและการสะท้อนกลับของยางยืดท าให้ระบบโครงร่างของ
กลา้มเนือ้มีความยืดหยุ่นดีขึน้ (ฉัตรทิพย ์เพ็ชรชลาลยั และ สุวิทย ์อุดมพาณิชย,์ 2562, น.58) สอดคลอ้งกับ 
นัยตช์นก ถ่ินจะนะ (2559) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายท่ีบ้านโดยใช้ยางยืดต่อ
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ซึ่งพบว่า การออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดท่ีบ้าน มีความเหมาะสมกับ
ผูสู้งอายุ ส่งผลต่อกลา้มเนือ้ช่วยเสริมสรา้งใหก้ลา้มเนือ้มีความแข็งแรง และความยืดหยุ่นเพิ่มขึน้ อีกทัง้ยัง
ส่งผลต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุอีกดว้ย โดยใชห้ลักการ ฟิทท ์(FITT)  จ  านวน 10  ท่า มีช่วงอบอุ่นร่างกาย  
ชว่งออกก าลงักาย ชว่งผอ่นคลาย สปัดาหล์ะ 3 วนั ทัง้หมด 12 สปัดาห ์ 

ซึ่งสอดคล้องกับงานของ อ านาจ สุขแจ่ม (2561, น.18) ไดศ้ึกษาการลดระดับน า้ตาลใน
เลือดและระดับความดันโลหิตของผู้สูงอายุด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด ซึ่งโปรแกรม 
การออกก าลงักายนัน้ใชห้ลกัการ FITTE  ประกอบดว้ยช่วงอบอุ่นรา่งกาย 5 นาที ช่วงออกก าลงักาย จ านวน 10 
ทา่ ท่าละ 5-8 ครัง้ และช่วงผ่อนคลาย 5 นาที ใชร้ะยะเวลา 45 นาทีตอ่วนั 3 วนัตอ่สปัดาห ์ติดตอ่กนั 8 สปัดาห ์
พบว่าผู้สูงอายุมี ระดับน ้าตาลในเลือดและระดับความดันโลหิตลดลง อีกทั้งยังกล่าวถึงแนวทาง 
การออกก าลงักายโดยใชย้างยืดในผูสู้งอายุว่า การหายใจขณะการออกก าลังกายโดยใชย้างยืดว่า ใหสู้ดลม
หายใจเขา้ในท่าเตรียมพรอ้มขณะออกแรงผลกัหรือดงึยาง ใหผ้่อนลมหายใจออกและสดูลมหายใจเขา้เม่ือกลบั
สู่ท่าเริ่มตน้ และไม่กลัน้หายใจในขณะออกแรง ควรควบคมุจงัหวะความเร็วในการออกแรงดงึหรือแรงผลกัดนั
ยางแตล่ะครัง้ใหส้ม ่าเสมอไม่เรว็หรือชา้กวา่ปกติ หลีกเล่ียงการใชแ้รงในลกัษณะกระตกุ กระชาก หรือเหว่ียงใน
ขณะท่ีผลักดนัหรือดึงยาง เริ่มแรกควรออกก าลงักายครัง้ละประมาณ 10-15 ครัง้ต่อเซต เม่ือผูสู้งอายุไม่รูส้ึก
เม่ือยลา้ควรปรบัเพิ่มจ านวนครัง้เป็น 20 – 25 ครัง้ตอ่เซต และแตล่ะเซตควรพกัประมาณ 30-60 วินาที  

นอกจากนี ้Kwak (2016)  ไดศ้ึกษาผลของการออกก าลงักายแบบยางยืดต่อการทรงตวั การ
เคล่ือนไหวและการเดิน ความยืดหยุ่น และประสิทธิภาพการหกล้มในผู้สูงอายุในชุมชนชนบท โดยการท า
กิจกรรมเป็นเวลา 30 นาที 8 สัปดาห ์ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์พบว่า กลุ่มท่ีออกก าลังกายแบบแรงตา้น
ดว้ยยางยืด มีประสิทธิภาพมากกวา่กลุม่ควบคมุ  

จากท่ีผูว้ิจยัไดท้บทวนวรรณกรรมนัน้ยงัไม่มีน าการออกก าลงักายดว้ยยางยืดมาประยกุต์
กบัการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือใชใ้นการลดอาการปวดหลงัในผูส้งูอาย ุ
 

งานวิจัยที่เกี่ยวกับการออกก าลังกายเพื่อบ าบัดรักษาอาการปวดหลังส่วนล่างใน
ผู้สูงอายุ 

การออกก าลงักายเพ่ือการบ าบดัมีประสิทธิภาพอย่างมากในการลดความเจ็บปวดและเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ อีกทั้งการฝึกดว้ยแรงตา้นและความอดทนมีประโยชนอ์ย่างยิ่งต่อการลดความ
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เจ็บปวด  (Jiseph E. Bielecki, 2023) นอกจากนี ้Wieland LS (2022)ไดศ้ึกษาเก่ียวกับ โยคะส าหรบัอาการปวด
หลงัส่วนล่างเรือ้รงัท่ีไม่เฉพาะเจาะจง  พบว่า โยคะสามารถลดอาการปวดหลงัส่วนล่างได ้แต่อาจจะมีความ
แตกตา่งเล็กนอ้ย หรือไม่มีเลยระหว่างโยคะกบัการออกก าลงักายในส่วนของกลา้มเนือ้หลงัในรูปแบบอ่ืน และ
พบว่า มีการออกก าลงักายเพ่ือการรกัษาอาการปวดหลังส่วนล่างเรือ้รงั จากสาเหตุหมอนรองกระดูกสนัหลัง
เคล่ือนโดยใชก้ารออกก าลังกายแบบ Mc Kenzie Exercise เป็นโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีใชก้ารนอนคว ่า 
และใชแ้นวคิดของการแอ่น ซึ่งท าใหผู้ป่้วยมีอาการปวดลดลง (วิไลวรรณ โรจนเ์รืองนกุลู และ ทินมณี, 2564, น.
43-46)  

ซึ่งจากการศกึษาพบว่า หากออกก าลงักายท่ีเนน้ในส่วนของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัใหมี้
ความแข็งแรงจะสามารถลดอาการปวดหลงัส่วนล่างได ้เน่ืองจากกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัเปรียบเสมือนเครื่อง
พยงุกระดกูสนัหลงั 
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัในครัง้นีมี้วตัถปุระสงคเ์พ่ือประยกุตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออก
ก าลงักายดว้ยยางยืดในผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างและเพ่ือศึกษาผลก่อนและหลงัของ
การใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืดในผูสู้งอายุท่ีมีอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง โดยมีการใชร้ะเบียบวิธีวิจยัอย่างเป็นขัน้ตอน ซึ่งผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามล าดบั
ขัน้ตอน ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การสรา้งและการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
4. วิธีการด าเนินการทดลอง 
5. การวิเคราะหข์อ้มลู 
 

1. การก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 

ผูส้งูอาย ุอาศยัอยู่ในศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์จงัหวดัเชียงใหม ่
อายุ 60 ปีขึน้ไป ท่ีสมัครใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม โดยมีอาการปวดหลังส่วนล่างเรือ้รงั คือมีอาการปวดหลัง
สว่นลา่งมากกวา่ 3 เดือนขึน้ไป และสามารถออกก าลงักายไดโ้ดยไมมี่อนัตรายตอ่สขุภาพ จ านวน 66 คน 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ผู้วิจัยได้จากการการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) คือ ผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูส้งูอายุบา้นธรรมปกรณ ์จงัหวดั
เชียงใหม่ อายุ 60 ปีขึน้ไป ท่ีสมคัรใจในการเขา้รว่มกิจกรรม โดยมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงั 
คือมีอาการปวดหลังส่วนล่างมากกว่า 3 เดือนขึน้ไป และมีอาการปวดระดบัปานกลาง โดยผ่าน
การคดักรองแบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain 
Disability Questionnaire: MODI) มีคะแนนระหว่าง 21 % -40 % มี Disability ปานกลาง  ผ่าน
การรบัรองจากพยาบาลผูดู้แลภายในศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุ บา้นธรรมปกรณ ์
เชียงใหม่ ว่ามีความพรอ้มสามารถออกก าลังกาย  โดยไม่มีอันตรายต่อสุขภาพเม่ือเขา้ร่วมการออก
ก าลังกาย เช่น ไม่มีโรคประจ าตวัเก่ียวกับ โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคปวดอุดกลัน้เรือ้รงั โรคจิตเวช 
ผูส้งูอายโุรคเบาหวานท่ีไดร้บัยาฉีดอินซูลิน หรือเคยผ่าตดักระดกูสนัหลงัเพ่ือลดความเส่ียงท่ีจะเกิดใน
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งานวิจยั และเป็นผูส้งูอายท่ีุสามารถปฏิบตักิิจวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยตนเองได ้จ  านวน 25 คน 
 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัในครัง้นี ้ประกอบดว้ย 

2.1 เครื่องมือท่ีใชใ้นการประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง มีดงันี ้

1) แบบสมัภาษณ ์ในงานวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดใ้ชแ้บบสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญ 2 ดา้น คือ 
แบบสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นการแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือ เพ่ือสมัภาษณเ์ก่ียวกบัลกัษณะท่าร  าของ
นาฏศิลป์ภาคเหนือ และเพ่ือตรวจสอบท่าร  าท่ีผูว้ิจยัคดัเลือกมาเพ่ือใชใ้นงานวิจยัจ านวน 12 ท่า วา่เป็น
นาฏศิลป์ภาคเหนือหรือไม่ และแบบสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญด้านกายภาพบ าบัดในผู้สูงอายุ  เพ่ือ
สัมภาษณ์เก่ียวกับการใช้กล้ามเนือ้ท่ีสามารถลดอาการปวดหลังส่วนล่าง และการตรวจสอบความ
เหมาะสมในการใชก้ลา้มเนือ้ของท่าร  านาฏศิลป์ภาคเหนือ ท่ีสามารถลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง และ
ตรวจสอบวา่ทา่ร  าสามารถน าไปพฒันาทา่ออกก าลงักายโดยการใชย้างยืดโดยการนั่งเกา้อีไ้ดห้รือไม่ 

2.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษาผลก่อนและหลังใช้การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับ 
การออกก าลงักายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง มีดงันี ้

1) แบบคัดกรองผู้สงอายุท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่าง คือ แบบประเมินอาการ 
ปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI)  ของ (ประเสริฐ 
สกุลประเสริฐ, รุ่งทิวา วัจฉละฐิติ, มัณฑนา วงศศ์ิรินวรตัน,์ และ จุฑามาศ คนัทะสอน, 2549) ซึ่ง วิไลวรรณ 
โรจน์เรืองนุกูล และ ทินมณี (2564, น. 47) ได้ใช้ในการศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบแมคแคนซ่ี  
ต่อระดับความเจ็บปวดและความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวันในผู้ท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่าง 
โรงพยาบาลแพร่ ประกอบดว้ย 10 ค าถาม เพ่ือประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่างท่ีกระทบต่อกิจวตัรประจ าวนั 
ได้แก่  ความรุนแรงข้องอาการปวด, การดูแลตัวเอง, การยกของ, การเดิน, การนั่ ง, การยืน, การนอน,  
การมีเพศสมัพนัธ,์ การเขา้สงัคมและการเดินทาง  ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้บบเป็นแบบประเมินท่ีมีขอ้ค าถามเหมาะสมกบั
ผูส้งูอาย ุในศนูยส์วสัดกิารพฒันาผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์จงัหวดัเชียงใหม่ 

วิธีการค านวณคะแนน  
น าคะแนนท่ีได้ (คะแนนอยู่หลังค าตอบแต่ละข้อ) หารด้วย 50 และคูณ 100 = ผลท่ีได ้ 

(%  Disability) 
การแปลผล 
คะแนน 0% - 20% หมายถึง มี Disability เล็กน้อย ผูสู้งอายุมีอาการปวดเล็กนอ้ยสามารถ
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ทนได้ และท ากิจวัตรประจ าวันได้เป็นส่วนใหญ่  โดยทั่ วไปรักษาเป็นการแนะน าการยกของ และ 
การออกก าลงักาย 

คะแนน 21% - 40% หมายถึง มี Disability ปานกลาง ผู้สูงอายุมีอาการปวดหลังมากขึน้  
มีความยากล าบากในการยืน นั่ง ยกของ การเขา้สังคมท าไดย้กขึน้บางครัง้ไม่สามารถท างานได ้การรกัษา 
สว่นใหญ่เนน้เรื่องจดัการตนเอง ระมดัระวงัการมีเพศสมัพนัธ ์และการนอน 

คะแนน 41% - 60% หมายถึง มี Disability รุนแรง มีอาการปวดหลังตลอดเวลา อาการปวด
หลังเป็นปัญหาต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันในบางดา้น การรกัษาตอ้งท าการตรวจร่างกายอย่างละเอียด  
เพ่ือวางแผนการรกัษา 

คะแนน 61% - 80% หมายถึง มีความพิการอาการปวดหลังมีผลกระทบต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัทกุดา้น การรกัษาระยะนีค้วรเป็นการใหก้ าลงัใจใหแ้รงเสรมิทางบวก 

คะแนน 81% - 100% หมายถึง มีความพิการท่ีต้องได้รับการช่วยเหลือในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัส่วนใหญ่เป็นกลุ่มผูป่้วยท่ีนอนติดเตียง และเป็นกลุ่มท่ีมีอาการปวดหลงัมากจนเกิดผลกระทบ
กบัรา่งกายในดา้นอ่ืน  ๆ

2)  แบบประเมิน Sit  And Reach Test  เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และ
กลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั โดยใชอ้ปุกรณ ์คือ กล่องเครื่องมือวดัความอ่อนตวั มีสเกลของระยะทางตัง้แตค่า่ลบถึง
คา่บวกเป็นเซนตเิมตร โดยใชเ้กณฑแ์ละวิธีการปฏิบตัิของ  กรมพลศกึษา (2562, น. 12) 

วิธีปฏิบตัิคือ ใหผู้ร้บัการทดสอบยืดเหยียดกลา้มเนือ้แขน ขา และหลัง จากนัน้ผูร้บั
การทดสอบนั่งตวัตรง เหยียดขาตรงไปขา้งหนา้ เข่าตึง ใหฝ่้าเทา้ทัง้สองขา้งตัง้ขึน้วางราบชิดกล่องวดั
ความอ่อนตวั ห่างกนัเท่ากบัความกวา้งของชว่งสะโพกของผูร้บัการทดสอบ และยกแขนทัง้ 2 ขา้งขึน้ใน
ท่าเหยียดขอ้ศอกและคว ่ามือใหฝ่้ามือทัง้สองขา้งวางคว ่าซอ้นทบักันพอดีแลว้ย่ืนแขนตรงไปขา้งหนา้ 
แลว้ใหผู้ร้บัการทดสอบคอ่ยๆ กม้ล าตวัไปขา้งหนา้ชา้ๆ  เพ่ือไม่ใหเ้กิดการบาดเจ็บ พรอ้มกบัเหยียดแขน
ท่ีมือคว ่าซอ้นทบักนัไปวางไวบ้นกลอ่งวดัความอ่อนตวัใหไ้ดไ้กลท่ีสดุจนไม่สามารถกม้ล าตวัลงไปไดอี้ก 
ให้ก้มตัวค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับสู่ท่านั่ งตัวตรง ท าการทดสอบจ านวน 2 ครัง้ติดต่อกัน ซึ่งในการ
ทดสอบจะตอ้งถอดรองเทา้ หากมีการงอเข่าในขณะท่ีกม้ล าตวัเพ่ือย่ืนแขนไปขา้งหนา้ใหไ้ดไ้กลท่ีสุด 
และมีการโยกตวัช่วยขณะท่ีกม้ตวัลงนัน้ ใหถื้อว่าการทดสอบไม่สมบูรณจ์ะตอ้งท าการทดสอบใหม่ ซึ่ง
ในการทดสอบกบัผูส้งูอายนุัน้ผูว้ิจยัไดใ้หผู้ส้งูอายนุั่งบนท่ีนั่งท่ียกระดบัขึน้หรือพืน้ เพ่ือไมใ่หผู้ส้งูอายนุั่ง
กบัพืน้ และน าอปุกรณว์างดา้นบนเช่นกนั เพ่ือไมใ่หผู้ส้งูอายตุอ้งก้มและใชแ้รงในการลกุขึน้หลงัท าการ
ทดสอบมากเกินไป  
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ภาพประกอบ 13 แบบประเมิน Sit  And Reach Test 

   ท่ีมา  กรมพลศกึษา (2562, น. 12) 

3) แบบประเมิน Leg-back dynamometer เพ่ือวดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและหลงั  
ขั้ นตอนการปฏิ บั ติ  คื อให้ ผู้ ร ับการทดสอบยื นบนท่ี วางเท้ าของ   Leg-back 

dynamometer มือทัง้สองจบัคานเหล็กในลกัษณะคว ่ามือ อยู่ระหว่างเข่าทัง้สองขา้ง หลงัและแขนตรง 
แยกขาออกเล็กนอ้ย คอ่ยๆออกแรงดงึใหเ้ตม็ท่ีโดยพยายามใหเ้ขา่ตงึอยู่เสมอและคอ่ยๆเหยียดล าตวัขึน้ 
ทดสอบ 2 ครัง้ ใหใ้ชค้่าท่ีมากกว่ามาค านวณ โดยค่าท่ีไดเ้ป็น kg เปรียบเทียบค่าท่ีไดก้ับค่ามาตรฐาน 
ค านวณเป็นคา่ Strenght to weight ratio โดยน าคา่ท่ีไดห้ารดว้ยน า้หนกัตวัของผูร้บัการทดสอบ บนัทึก
คา่ท่ีไดล้งในแบบรายงานการบนัทกึผล  (รวิวรรณ ส่ือสวุรรณ, 2560) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 14 แบบประเมิน Leg-back dynamometer 

   ท่ีมา รวิวรรณ ส่ือสวุรรณ (2560) 
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 การใช้ แบบประเมิ น Sit  And Reach Test  และแบบประเมิ น Leg-back 
dynamometer มีวตัถุประสงคเ์พ่ือประเมินความอ่อนตวัของหลัง สะโพก และกลา้มเนือ้ขาดา้นหลัง เพ่ือวัด
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั ซึ่งเป็นกลา้มเนือ้ท่ีหากมีความแข็งแรงหรือความอ่อนตวัมากขึน้ จะส่งผลให้
อาการปวดหลังส่วนล่างลดลง และเพ่ือประเมินว่าอาการปวดหลังลดลงจากการเคล่ือนไหวของกิจกรรม และ
ก าลังกล้ามเนือ้ท่ีดีขึน้ ซึ่งหลังการทดสอบจะให้ผู้สูงอายุยืดเหยียดร่างกาย เพ่ือไม่ให้เกิดอาการต่อของ
กลา้มเนือ้ 

4) การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืด ตามหลักการออก
ก าลังกาย ฟิทท ์(FITT) แบบนั่งเก้าอี ้เพ่ือลดอาการปวดหลังส่วนล่างในผูสู้งอายุ ซึ่งใชร้ะยะเวลา 8 สัปดาห ์
สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ไดแ้ก่ วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศกุร ์ในเวลา 09.00 น. รวมทัง้ 24 ครัง้ แตล่ะครัง้ แบ่งออกเป็น 
3 ช่วง ตามหลักการของการออกก าลังกายแบบฟิทท์ (FITT) แบบนั่งเก้าอี ้ เป็นการออกก าลังกายเพ่ือเพิ่ม 
ความยืดหยุ่นและเหยียดกลา้มเนือ้ Core Muscles ไดแ้ก่ กลุ่มกล้ามเนือ้หน้าท้อง กลุ่มกลา้มเนือ้ดา้นหลัง
กระดกูสนัหลงั  กลุ่มกลา้มเนือ้ดา้นขา้งของกระดกูสนัหลงั กลุ่มกลา้มเนือ้รอบขอ้สะโพก กลุ่มกลา้มเนือ้ไหล่ 
จ  านวน 12 ท่า โดยแบ่งเป็น 3 ช่วง คือ ช่วง อบอุ่นร่างกาย 5 นาที  ช่วงออกก าลงักายโดยใชย้างยืด สัปดาหท่ี์ 
 1 – 4  จะปฏิบตัจิ  านวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ตอ่เซต ปฏิบตัิทัง้หมด 3 เซต โดยแตล่ะเซตจะมีการพกั 1 นาที แลว้
ค่อยปฏิบตัิท่าต่อไปจนครบจ านวนท่า  ในสัปดาหท่ี์ 5 – 8 จะเพิ่มความหนักของการออกก าลังกาย โดยจะ
ปฏิบตัิจ  านวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ต่อเซต ปฏิบตัิทัง้หมด 5 เซต ซึ่งแต่ละเซตมีการพกั 1 นาทีเช่นเดิม จากนัน้
เป็นชว่งผอ่นคลายรา่งกาย 5 นาที รวม 30 นาที ซึ่งในสปัดาหท่ี์ 5  - 8 นัน้  

 
3. การสร้างและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

การสรา้งและการหาคณุภาพของเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั มีขัน้ตอนดงันี ้ 
3.1  การสรา้งและการตรวจสอบเครื่องมือในการประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ

รว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนลา่ง มีขัน้ตอน ดงันี ้
1) ศึกษาแนวทางจากเอกสาร ต ารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงทางดา้น

รา่งกาย โรคและอาการในผูส้งูอาย ุรวมทัง้ศกึษาวิธีรกัษา และขอ้ควรระวงั เพ่ือเป็นการหลีกเล่ียงในการ
ท ากิจกรรมกบัผูส้งูอาย ุ 

2) ศึกษาหลักการออกก าลงักาย ฟิทท ์(FITT)  และวิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
กบัผูส้งูอาย ุและการใชก้ลา้มเนือ้ในการลดอาการปวดหลงัสว่นลา่ง  

3) ศึกษาเก่ียวกับประวัติความเป็นมา พัฒนาการของการแสดงของนาฏศิลป์
ภาคเหนือ รวมถึงทา่ร  าท่ีมีการใชก้ลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัท่ีสามารถลดอาการปวดหลงัสว่นลา่งได ้
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4) สรา้งเครื่องมือในการสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญ 2 ดา้น 
- แบบสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ เพ่ือสมัภาษณเ์ก่ียวกบั

ลกัษณะท่าร  าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ และเพ่ือตรวจสอบท่าร  าท่ีผูว้ิจยัคดัเลือกมาเพ่ือใชใ้นงานวิจัย
จ านวน 12 ท่า ว่าเป็นนาฏศิลป์ภาคเหนือหรือไม่ ซึ่งมีทัง้หมด 3 ตอน ไดแ้ก่ ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของ
ผูเ้ช่ียวชาญ ตอนท่ี 2 ค าถามในการสมัภาษณ ์จ านวน 3 ค าถาม  ไดแ้ก่1. ท่าร  าของการแสดงนาฏศิลป์
ภาคเหนือมีท่ีมาอย่างไร 2. เอกลกัษณเ์ฉพาะของการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือเป็นอย่างไร 3. ท่าร  า 12 
ทา่ท่ีผูว้ิจยัเลือกมาสอดคลอ้งกบัทา่ร  าของนาฏศลิป์ภาคเหนือหรือไม ่และตอนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม
ของผูเ้ช่ียวชาญ 

- แบบสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพบ าบดัในผูสู้งอายุ เพ่ือสมัภาษณเ์ก่ียวกับ
การใชก้ล้ามเนือ้ท่ีสามารถลดอาการปวดหลังส่วนล่าง และการตรวจสอบความเหมาะสมในการใช้
กลา้มเนือ้ของท่าร  านาฏศิลป์ภาคเหนือ ท่ีสามารถลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง และตรวจสอบว่าท่าร  า
สามารถน าไปพฒันาท่าออกก าลงักายโดยการใชย้างยืดโดยการนั่งเกา้อีไ้ดห้รือไม่ ซึ่งมีทัง้หมด 3 ตอน 
ไดแ้ก่ ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของผูเ้ช่ียวชาญ ตอนท่ี 2 ค าถามในการสมัภาษณ ์จ านวน 3 ค าถาม ไดแ้ก่ 
1. ผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนลา่งเรือ้รงัควรออกก าลงักายในรูปแบบใด 2. ผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวด
หลงัส่วนล่างเรือ้รงัควรออกก าลงักายกลา้มเนือ้ส่วนใดเพ่ือลดอาการปวด 3. ท่าร  า 12 ท่าท่ีผูว้ิจยัเลือก
มามีการใชก้ลา้มเนือ้ท่ีสอดคลอ้งในการลดอาการปวดหลงัหรือไม่ และตอนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม
ของผูเ้ช่ียวชาญ 

5)  การตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
- แบบสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ ผูว้ิจยั

ได้ก าหนดคุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิ เพ่ือตรวจสอบความน่าเช่ือถือ (IOC) จ านวน 3 ท่าน คือ มีคุณวุฒิ
การศกึษาระดบัปริญญาโทขึน้ไป เป็นผูมี้ประสบการณด์า้นการสอนและการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือไม่นอ้ย
กวา่ 5 ปี เป็นผูท่ี้เผยแพรง่านวิจยัหรือผลงานวิชาการไม่ต  ่ากว่า 3 เรื่อง 

- แบบสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญด้านกายภาพบ าบัดในผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ก าหนด
คณุสมบตัิผูท้รงคณุวุฒิเพ่ือตรวจสอบความน่าเช่ือถือ (IOC) จ านวน 3 ท่าน คือ มีคณุวุฒิการศึกษา
ระดบัปริญญาโทขึน้ไป เป็นผูมี้ประสบการณ์ดา้นกายภาพบ าบดัในผูสู้งอายุไม่นอ้ยกว่า 5 ปี เป็นผูท่ี้
เผยแพรง่านวิจยัหรือผลงานวิชาการไมต่  ่ากวา่ 3 เรื่อง 

6) ปรบัแกต้ามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิท่ีไดท้  าการตรวจความน่าเช่ือถือของ
เครื่องมือ 

7) น าแบบสมัภาษณไ์ปสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ 
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และดา้นกายภาพบ าบดัในผูส้งูอาย ุ 
8) น าขอ้มูลจากการสมัภาษณ์ และขอ้เสนอแนะ เพ่ือมาประยุกตก์ับการออกก าลัง

กายดว้ยยางยืด ในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 
3.2 การสรา้งและการตรวจสอบเครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษาผลก่อนและหลังใช้การแสดง

นาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืดในผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่าง มีขัน้ตอน 
ดงันี ้

1)  ศกึษาแบบคดักรองผูสู้งอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง และแบบประเมินอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างท่ีเหมาะสมกับผูส้งูอายโุดยใชแ้บบประเมินอาการปวดหลงัของออสเวสทรี (Modified 
Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI)   

2) ศกึษาวิธีการวดัความแข็งแรงและความออ่นตวัของกลา้มเนือ้หลงั คือ แบบประเมิน 
Sit  And Reach Test  เพ่ือประเมินความอ่อนตวัของหลงั สะโพก และกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั และแบบ
ประเมิน Leg-back dynamometer เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัไปทดลอง กบัผูส้งูอายุ
ท่ีมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

3) น าเสนอแบบคดักรองผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง คือ แบบประเมินอาการ
ปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI)  และ 
แบบวดัก่อนและหลงัการใชกิ้จกรรม คือแบบประเมิน Sit  And Reach Test  และ และแบบประเมิน Leg-
back dynamometer   

4) การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกับการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ตามหลกัการ
ออกก าลังกาย ฟิทท์ (FITT)  แบบนั่ งเก้าอี ้ เพ่ือลดอาการปวดหลังส่วนล่างในผู้สูงอายุ  โดยให้
ผูท้รงคณุวฒุิท่ีมีความเช่ียวชาญดา้นกายภาพบ าบดัในผูสู้งอาย ุจ  านวน 3 ท่าน ตรวจความสอดคลอ้ง
ของกิจกรรมว่าท่าร  าท่ีพฒันานัน้เหมาะสมกับผูส้งูอายุท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างหรือไม่ ซึ่งผูว้ิจยัได้
ก าหนดคณุสมบตัิผูท้รงคณุวฒุิดา้นกายภาพบ าบดัในผูส้งูอาย ุจ  านวน 7 ท่าน ไดแ้ก่ ผูเ้ช่ียวชาญดา้น
กายภาพบ าบดั จ านวน 3 ท่าน  ผูเ้ช่ียวชาญดา้นนาฏศิลป์ภาคเหนือ จ านวน 3 ท่าน และผูเ้ช่ียวชาญ
ดา้นดนตรีบ  าบดั 1 ทา่น   

5) ปรบัแกต้ามขอ้เสนอของผูท้รงคณุวฒุิ และใหต้รวจสอบอีกครัง้ ก่อนน าไปทดลอง
กบักลุม่ตวัอยา่ง 

 
4. วิธีด าเนินการทดลอง 

จากการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยได้น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูล ซึ่งมี
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รายละเอียดการด าเนินการทดลอง แบง่ออกเป็น 3 ชว่ง คือ 
ช่วงที ่1 เก็บข้อมูลสุขภาพของกลุ่มเป้าหมาย ซึ่งมีเคร่ืองมือและข้ันตอน ดังนี ้

1) คดัเลือกกลุ่มเปา้หมาย คือผูส้งูอายุท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป และมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง
เรือ้รงั คือ มีอาการปวดหลงัส่วนล่างมากกว่า 3 เดือนขึน้ไป และมีอาการปวดระดบัปานกลาง ท่ีผ่าน
การคัดกรองจากแบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain Disability 
Questionnaire: MODI)   ประกอบดว้ย 10 ค าถาม เพ่ือประเมินอาการปวดหลังส่วนล่างท่ีกระทบต่อกิจวัตร
ประจ าวนั ไดแ้ก่ ความรุนแรงขอ้งอาการปวด, การดแูลตวัเอง, การยกของ, การเดิน, การนั่ง, การยืน, การนอน, 
การเขา้สงัคมและการเดินทาง และผ่านการตรวจวินิจฉัยจากพยาบาลผูด้แูล ภายในศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการ
ผูสู้งอายุบา้นธรรมปกรณ์ จงัหวดัเชียงใหม่ แลว้ว่ามีความพรอ้มสามารถออกก าลงักายได ้โดยไม่มีอนัตราย
ตอ่สขุภาพเม่ือเขา้รว่มการออกก าลงักาย 

2.) น าข้อมูลจากการเก็บรวบรวมมาสรุปขอ้มูลสุขภาพของกลุ่มเป้าหมาย โดยผ่านการ
รบัรองจากพยาบาลผูด้แูลผูส้งูอาย ุภายในศนูยพ์ฒันาการสวสัดกิารผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์เชียงใหม่ 

ช่วงที ่2 การฝึกกิจกรรม 
1) ผู้วิจัยได้จัดส่งหนังสือราชการเพ่ือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากคณะบัณฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงศูนยพ์ัฒนาการสวัสดิการผู้สูงอายุบา้นธรรมปกรณ์ จังหวัด
เชียงใหม่ กรมกิจการผูส้งูอาย ุกระทรวงพฒันาสงัคมและความมั่นคงของมนษุย ์เพ่ือขอความอนเุคราะหใ์หก้บั
บคุลากรของศนูยใ์หค้วามอนเุคราะหช์ว่ยเหลือ ขอความอนเุคราะหใ์หผู้ส้งูอาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็นกลุม่เปา้หมาย
เขา้รว่มกิจกรรม 

2)  ผูว้ิจัยสาธิตวิธีการปฏิบตัิกิจกรรม อธิบายรายละเอียดของการวิจัย แก่ผูสู้งอายุ และ
พยาบาลผูด้แูล 

3) เก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบวัดก่อนใช้กิจกรรม (Pre-Test) คือ แบบประเมิน Sit  And 
Reach Test  และ แบบประเมิน Leg-back dynamometer   

4) จากนัน้ใชกิ้จกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือโดยใชย้างยืด ตามหลกัการออกก าลงักาย  ฟิทท ์
(FITT) แบบนั่งเกา้อี ้จ  านวน 8 สปัดาห ์

ขณะท าการทดลอง ผู้วิจัยได้ด  าเนินการด้วยตนเอง ซึ่งมีพยาบาลผู้ดูแลภายในศูนย์
สวสัดิการ และนกักายภาพบ าบดัคอยช่วยเหลือ ในใชกิ้จกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือโดยใชย้างยืด ตามหลกัการ
ออกก าลั งกาย ฟิ ทท์  (FITT)   แบบนั่ งเก้ าอี ้  ส  าหรับลดอาการปวดหลั งส่ วนล่ างในผู้ สู งอาย ุ 
ใชร้ะยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ รวม 24 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาที คือ ช่วงอบอุ่นรา่งกาย 5 นาที ช่วงออก
ก าลงักายโดยใชย้างยืด สปัดาหท่ี์ 1 – 4  จะปฏิบตัิจ  านวน 4 ท่า จ  านวน 10  ครัง้ต่อเซต ปฏิบตัิทัง้หมด 3 เซต 
โดยแต่ละเซตจะมีการพัก 1 นาที แล้วค่อยปฏิบัติท่าต่อไปจนครบจ านวนท่า ในสัปดาห์ท่ี 5 – 8 จะเพิ่ม 
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ความหนกัของการออกก าลงักาย โดยจะปฏิบตัิจ  านวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ตอ่เซต ปฏิบตัิทัง้หมด 5 เซต ซึ่งแต่
ละเซตมีการพกั 1 นาทีเชน่เดมิ จากนัน้เป็นชว่งผอ่นคลายรา่งกาย 5 นาที รวม 30 นาที  

 โดยใช้หลักเกณฑ์จากการทบทวนและการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง โรงพยาบาลเปาโล 
พหลโยธิน (2565) และการออกก าลงักายในผูสู้งอายวุ่า ระยะเวลาในการออกก าลงักายในผูสู้งอายนุัน้ ควรอยู่
ในช่วง 20-30 นาที โดยแบ่งเป็นช่วงอบอุ่นรา่งกาย เป็นการเหยียด ยืด กลา้มเนือ้ประมาณ 5-10 นาที ช่วงออก
ก าลังกายไม่ต  ่ากว่า 12 นาที และช่วงฟ้ืนฟูร่างกายสู่สภาพปกติประมาณ 5 – 10 นาที เวลาแต่ละช่วงต่าง  ๆ
สามารถปรบัเปล่ียนไดต้ามความเหมาะสม และสอดคลอ้งกบั (ชฎาพร คงเพ็ชร,์ 2562) กล่าวว่า การออกก าลงั
กายเพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่น การเหยียดกลา้มเนือ้ เป็นการออกก าลงักายท่ีลดอาการปวดขอ้ ลดอาการบาดเจ็บ
ในผูสู้งอายุ เหมาะส าหรบัการออกก าลงักายในผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยการยืดกลา้มเนือ้คอ 
หนา้อก หลงั แขน และขา ท าคา้งไว ้10 – 30 วินาที และใชเ้วลาประมาณ 20 – 30 นาทีตอ่วนั ท าอย่างนอ้ย 2-3 
ครัง้ต่อสัปดาห ์นอกจากนี ้อ านาจ สุขแจ่ม (2561) กล่าวว่า การออกก าลังกายดว้ยยางยืด เริ่มแรกควรออก
ก าลงักายครัง้ละประมาณ 10 -15 ครัง้ตอ่เซต เม่ือผูส้งูอายไุม่รูส้ึกเม่ือยลา้ควรปรบัเพิ่มจ านวนครัง้เป็น 20 – 25 
ครัง้ตอ่เซต และแตล่ะเซตควรพกัประมาณ 30 - 60 วินาที 

นอกจากนี้ผู้วิจัยได้มีการเก็บข้อมูลสุขภาพผู้สูงอายุท่ีได้ใช้กิจกรรม ด้วยการใช้แบบ
ประเมินอาการปวดหลงัของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI)  , 
แบบประเมิน Sit  And Reach Test  และ แบบประเมิน Leg-back dynamometer ในก่อนการออกก าลังกายใน
ครัง้ท่ี 1,4, 8,12,16, 20 และหลงัท ากิจกรรมครัง้ท่ี 24 เพ่ือน าขอ้มลูมาศกึษาผลก่อนและหลงัใชกิ้จกรรม 

ช่วงที ่3  หลังการฝึกกิจกรรม 
เก็บรวบรวมขอ้มลูจากแบบวดัหลงัใชกิ้จกรรม (Post-Test) คือ แบบประเมินอาการปวดหลงั

ของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI)  แบบประเมิน Sit  And 
Reach Test  และแบบประเมิน Leg-back dynamometer จากนั้นวิเคราะห์ข้อมูลสุขภาพผู้สูงอายุท่ีได้ท  า
กิจกรรม ทัง้ 8 สปัดาห ์

 
แบบแผนวิจัย 
ผูว้ิจยัใชแ้บบแผนการทดลองในครัง้นีคื้อ One group – repeated measure design มา

วดัผล ก่อนทดลอง 𝑂1 กิจกรรมการทดลอง X และวดัผลหลงัการทดลอง 𝑂2 
 

  

  𝑶𝟏  X  𝑶𝟐 
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ความหมาย 

 𝑶𝟏 แทน การวดัผลก่อนการทดลอง 
 X แทน กิจกรรมการทดลอง 

 𝑶𝟐 แทน การวดัผลหลงัการทดลอง 
5. การวิเคราะหข้์อมูล 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมทางสถิติแบบส าเร็จรูปในการวิเคราะห์
ขอ้มลู ดงันี ้

 1) สถิตหิาคณุภาพเครื่องมือ (IOC) 
 2) สถิติพืน้ฐาน ในการวิเคราะหอ์าการปวดหลงัส่วนล่างในผูส้งูอาย ุของ

การใชกิ้จกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือและการออกก าลงกายตามหลกัการ ฟิทท ์(FITT)  ทัง้ก่อนและ
ระหวา่งการทดลอง โดยหาคา่เฉล่ีย และ Repeated – measure ANOVA 

 3) ศกึษาความแตกตา่ง ของอาการปวดหลงัส่วนล่างในผูส้งูอายุ ทัง้ก่อน
และหลงัการทดลอง 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลงักายดว้ยยางยืด เพ่ือลดอาการปวด
หลงัสว่นล่างในผูส้งูอาย ุตามหลกัการออกก าลงักาย ฟิทท ์(FITT)  ครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดว้ิเคราะหข์อ้มลูและน าเสนอ
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามวตัถปุระสงค ์ดงันี ้

1. ประยกุตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายุท่ีมีอาการ
ปวดหลงัสว่นลา่ง  

2. การด าเนินกิจกรรมการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายุ
ท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

3. เพ่ือศึกษาผลก่อนและหลงัใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลงักายดว้ยยางยืด
ในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

 
1. การประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายด้วยยางยืดใน
ผู้สูงอายุทีม่ีอาการปวดหลังส่วนล่าง 

ขัน้ตอนท่ี 1 การศกึษาและรวบรวมขอ้มลู 
1.1 การศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยท่ีเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงทาง 

ดา้นร่างกาย โรคและอาการในผูสู้งอายุ วิธีรกัษา ขอ้ควรระวงัในการออกก าลงักาย หลกัการออก
ก าลงักาย ฟิทท ์(FITT)  วิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกับผูสู้งอายุ และการใชก้ลา้มเนือ้ในการลด
อาการปวดหลงัส่วนล่าง พบว่า การออกก าลงักายรูปแบบยืดเหยียดรา่งกายสามารถลดอาการปวดได ้ซึ่งในการ
ลดอาการปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงันัน้ตอ้งบริหารกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั และใชเ้วลาประมาณ 30 นาที ความ
หนกัอยูใ่นระดบัเบาถึงปานกลาง จ านวน 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ 

    และศึกษาประวตัิความเป็นมา การแสดงของนาฏศิลป์ภาคเหนือ เอกลกัษณ์
ของการแสดง ลกัษณะของท่าร  า พบว่า ท่าร  าของการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือมีการพฒันาจาก
การแสดงท่ีเก่ียวกบัความเช่ือ การแสดงชาติพนัธุ ์การแสดงวิถีชีวิตของชาวลา้นนา และการแสดง
ฟ้อนในราชส านกั 

1.2 การสัมภาษณ์ ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญด้านการแสดงนาฏศิลป์
ภาคเหนือ โดยผูว้ิจยัไดก้ าหนดคณุสมบตัิผูเ้ช่ียวชาญ ดา้นการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ จ านวน 3 
ท่าน คือ ผูท่ี้มีคุณวุฒิการศึกษาระดบัปริญญาโทขึน้ไป เป็นผู้มีประสบการณ์ดา้นการสอนและ 
การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือไม่นอ้ยกว่า 5 ปี และเป็นผูท่ี้มีประสบการณด์า้นการวิจยัหรือผลงาน
วิชาการเก่ียวกับนาฏศิลป์ภาคเหนือ เพ่ือสัมภาษณ์เอกลกัษณ์ของการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ  
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มีความเห็นว่า ท่าร  าของนาฏศิลป์ภาคเหนือเป็นท่าร  าท่ีมีการผสมผสานหลากหลายวฒันธรรม  
ท าใหท้า่ร  ามีการใชร้า่งกายท่ีแตกตา่งจากภาคอ่ืน เชน่ การกม้ การเงย การบดิตวั เป็นตน้ 

     และสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพบ าบดัในผูส้งูอาย ุจ  านวน 3 ท่าน คือ 
ผูท่ี้มีคณุวฒุิการศกึษาระดบัปรญิญาโทขึน้ไป เป็นผูมี้ประสบการณด์า้นกายภาพบ าบดัในผูส้งูอายุ
ไม่น้อยกว่า 5 ปีและเป็นผู้ท่ี มีประสบการณ์ด้านการวิจัยหรือผลงานวิชาการเก่ียวกับการ
กายภาพบ าบดั เพ่ือสมัภาษณส์าเหตขุองอาการปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงัในผูสู้งอาย ุและการออก
ก าลังกายกล้ามเนือ้ส่วนใดท่ีจะสามารถลดอาการปวดหลังได ้มีความเห็นว่า อาการปวดหลัง
ส่วนล่างเกิดจากกระดูกสนัหลังเส่ือมสภาพจากการท างานในอดีตหรือปัจจุบนั เช่น  การยกของ
หนัก เป็นตน้ และควรออกก าลังกายเพ่ือบริหารกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว เป็นการเพิ่มความ
แข็งแรงกลา้เนือ้เพ่ือเป็นเคร่ืองพยงุกระดกูสนัหลงั 

   1.3 การวิเคราะหข์อ้มูลจากการศึกษาเอกสาร ต ารา งานวิจยั และการสมัภาษณ์
ดา้นนาฏศิลป์ภาคเหนือและดา้นกายภาพบ าบดั  ผูว้ิจยัน าขอ้มูลมาวิเคราะหเ์พ่ือออกแบบท่าร  า 
และกิจกรรม ท่ีประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืดใน
ผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่าง ซึ่งผูสู้งอายุควรไดร้บัการพัฒนากลา้มเนื ้อแกนกลางล าตวั
ดว้ยการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับยางยืด เป็นการออกก าลังในระดับเบา ถึงปานกลาง   
โดยใชร้ะยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้  ครัง้ละ 30 นาที รวมจ านวน  24 ครัง้  

ขัน้ตอนท่ี 2 การออกแบบทา่ร  า 
2.1 ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาท่าร  าจากส่ือการสอนของวิทยาลัยนาฏศิลปเชียงใหม่ ไดแ้ก่  

เพลงฟ้อนเงีย้วเมือง (ตดั) ฟ้อนเมือง ฟ้อนม่านแม่เล ้ฟ้อนโยคีถวายไฟ ฟ้อนม่านมุยเซียงตาแบบ
ชาย-หญิง และ หญิงลว้น ฟ้อนสาวไหม ฟ้อนวี เพ่ือวิเคราะหท์า่ร  าท่ีใชก้ลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั ดงันี ้

1)  ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง  
2) ทา่แมเ่ล ้
3) ทา่แรง้กระพือ้ปีก (มือสัน้) 
4)  ทา่แรง้กระพือปีก (มือยาว)  
5)  ทา่ดอเลเล  
6)  ทา่จบัผา้กนัศอก  
7)  ทา่ปาดหวั 
8)  ทา่รบัสอดมือ 
9)  ทา่ไหว ้
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10)  ทา่ดงึไหม 
11)  ทา่นุง่ซิ่น 
12)  ทา่บวับานทา่รอลม 

2.2 การศึกษาขอ้มูลเพ่ือป้องกันการหกลม้จากการปฏิบตัิท่าร  า เน่ืองจากท่าร  าท่ีมีการใช้
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวันัน้ ตอ้งเคล่ือนไหวรา่งกายในลกัษณะของการกม้ การเงย การบิดล าตวั ผูว้ิจยัจึงได้
ศึกษาขอ้มูลเพ่ือป้องกันการหกลม้ระหว่างท ากิจกรรม พบว่า ผูสู้งอายุควรออกก าลังกายดว้ยการนั่งเก้าอี ้
ผูว้ิจัยจึงไดพ้ัฒนาท่าร  าโดยให้ผู้สูงอายุนั่ งเก้าอี ้เพ่ือให้สามารถก้ม เงย หรือบิดล าตัวไดง้่าย ไม่เส่ียงต่อ 
การหกลม้ ควรเป็นเกา้อีท่ี้ไมมี่ลอ้ และผูส้งูอายนุั่งแลว้ตอ้งรูส้ึกมั่นคง 

2.3 การน าท่าร  ามาวิเคราะห์และพัฒนาท่าร  าโดยการนั่ งเก้าอี ้ให้มีความเหมาะสมกับ
ผูส้งูอายโุดยเนน้การใชก้ลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั ทา่ร  าประกอบดว้ย 

ทา่ร  าท่ีใชใ้นชว่งอบอุ่นรา่งกาย และชว่งผอ่นคลายกลา้มเนือ้ จ  านวน 6 ทา่ ไดแ้ก่ 
1)  ทา่เสีย้วจนัทร ์ทา่ตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง  
2) ทา่มา่นมยุ ทา่ตน้แบบ คือ ทา่แมเ่ล ้
3) ทา่จีบสงู ทา่ตน้แบบคือ ทา่ปาดหวั 
4) ทา่เบกิบาน ทา่ตน้แบบ คือ ทา่รบัสอดมือ ทา่แรงกระพือปีก (มือยาว)  
5) ทา่แทงมือ ทา่ตน้แบบคือ ทา่จบัผา้กนัศอก 
6) ทา่จีบไหล ่ทา่ตน้แบบ คือ ทา่ดอเลเล และทา่ดงึไหม  

ทา่ร  าท่ีใชใ้นชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด จ านวน 12 ทา่ ไดแ้ก่ 
1) ทา่บดิล าตวั ทา่ตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง  
2) ทา่ตัง้วงจีบสะเอว ทา่ตน้แบบ คือ ทา่แมเ่ล ้
3)  ทา่จีบเขา่ ทา่ตน้แบบคือ ทา่ดอเลเล 
4)  ทา่ตีไหล ่ทา่ตน้แบบคือ ทา่จบัผา้กนัศอก 
5)  ทา่ผีเสือ้ ทา่ตน้แบบคือ ทา่แรง้กระพือปีก (มือยาว) 
6) ทา่ตัง้วงสงู ทา่ตน้แบบคือ ทา่ไหว ้
7) ทา่ดงึจีบมือเดียว ทา่ตน้แบบคือ ทา่แรง้กระพือปีก (มือสัน้) 
8) ทา่รอ้ยมาลยั ทา่ตน้แบบคือ ทา่ปาดหวั 
9) ทา่กม้ตวัเก็บฝา้ย   ทา่ตน้แบบ คือ ทา่นุง่ซิ่น 
10)  ทา่แยกมือ ทา่ตน้แบบคือ ทา่รบัสอดมือ 
11)  ทา่ดงึจีบ ทา่ตน้แบบ คือ ทา่ดงึไหม  
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12) ทา่สอดสงูจีบหลงั ทา่ตน้แบบ คือ ทา่บวับวัทา่รอลม 
ขัน้ตอนท่ี 3 การออกแบบเพลงประกอบ 

3.1 การศกึษาขอ้มูลเก่ียวกบัอิทธิพลของเพลงท่ีส่งผลตอ่การออกก าลงักาย พบว่า การออก
ก าลงักายกบัเพลงพืน้เมืองท่ีผูส้งูอายคุุน้เคยจะเป็นการส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายอุอกก าลงักายไดน้านขึน้  

3.2 การสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นดนตรีบ  าบดั เพ่ือรวบรวมขอ้มลูดา้นดนตรี เช่น ความเร็ว
ของเพลงท่ีเหมาะสมส าหรบัการออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุแนวทางการเลือกเครื่องดนตรีเพ่ือการออกแบบเพลง 
เป็นตน้ พบว่า ความเร็วท่ีเหมาะสมกับผูสู้งอายุควรมีความเร็วเริ่มตน้ท่ี 120 best/นาที และความเร็วไม่เกิน 
150 best/นาที 

3.3 การวิเคราะหข์อ้มูลจากการศึกษาเอกสารและการสมัภาษณม์าออกแบบเพลง ผูว้ิจยัได้
เลือกใช้เพลงประกอบการออกก าลังกายท่ีใช้เครื่องดนตรีพืน้เมือง ท่ีสอดแทรกศิลปวัฒนธรรมภาคเหนือ 
เน่ืองจากจงัหวะของกลองและเครื่องดนตรี หรือแมก้ระทัง้ความดงัของเพลงมีผลตอ่การเตน้ของหวัใจและระบบ
หายใจ ผูว้ิจยัจงึไดอ้อกแบบเพลง ของแตล่ะชว่ง ดงันี ้

1)  ช่วงอบอุ่นรา่งกาย การใชจ้งัหวะกลองตะหล๊ดป๊ด กลองตึ่งโนง และฆอ้งหุ่ย ซึ่ง
เป็นเครื่องดนตรีของลา้นนาหรือทางภาคเหนือของประเทศไทย มาประกอบการออกก าลงักาย มีจงัหวะชา้ 120 
beats  เหมาะส าหรบัการออกก าลงักายในช่วงอบอุ่นรา่งกาย และมีการใชเ้สียงกงัสดาลในการเปล่ียนท่าร  า  

2) ช่วงออกก าลงักายดว้ยยางยืด  ไดใ้ชจ้งัหวะกลองตะหล๊ดป๊ด กลองตึ่งโนง ฆอ้งหุ่ย 
กงัสดาลเช่นเดิม แตเ่พิ่มเครื่องประกอบจงัหวะ คือ ฉาบ และไดใ้ชท้  านองของขลุ่ยเมือง และขลุ่ยหลิบ มี
การเรง่จงัหวะเพลงใหเ้ร็วขึน้เป็น 150 beats  และเพิ่มความดงัดว้ยเสียงแน เป็นการกระตุน้การท างาน
ของอตัราการเตน้ของหวัใจและการหายใจ  

3) ช่วงผ่อนคลายร่างกาย ช่วงนี ้จะค่อยๆลดเสียงเพลง และค่อยๆลดจ านวน 
เครื่องดนตรีลง จนเหลือแคเ่สียงโหมง่ และจงัหวะมีความเร็ว 120 beats   

3.3 การประเมินความเหมาะสมของเพลง ผู้วิจัยได้ให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านดนตรีบ  าบัด
ประเมินความเหมาะสมของเพลงในแตล่ะช่วงจ านวน 1 ท่าน ซึ่งผลการประเมินคือดนตรีมีความเหมาะสมอยู่ใน
ระดบัมากท่ีสดุ มีความสอดคลอ้งกบัทา่ร  า และมีความเรว็ท่ีเหมาะสมส าหรบัผูส้งูอายุ 

ขัน้ตอนท่ี 4 การออกแบบกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดน้  าท่าร  าท่ีไดพ้ฒันาขึน้ คือช่วงอบอุ่นรา่งกายและช่วงผ่อนคลายรา่งกาย 

จ านวน 6 ท่า ช่วงออกก าลงักายจ านวน 12 ท่า มาออกแบบกิจกรรมประกอบดนตรีภาคเหนือ ซึ่ง
ผูว้ิจยัไดมี้การทดลองปฏิบตัิท่าดว้ยตนเองจากนัน้บนัทึกวีดีโอใหอ้าจารยท่ี์ปรกึษาดลูกัษณะของ
การเคล่ือนไหวรา่งกาย จากนัน้น าเสนอตอ่ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือ จ านวน 3 
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ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของท่าร  า ซึ่งมีขอ้เสนอแนะว่า ควรหลีกเล่ียงท่าท่ีกม้เงย และ
เสนอต่อผู้เช่ียวชาญด้านกายภาพบ าบัด 3 ท่าน เพ่ือให้ความเห็นของท่าร  าว่าท่าร  ามีการใช้
กล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวหรือไม่ และตรวจสอบความเหมาะสมของกิจกรรมก่อนน าไปใช้กับ
ผูส้งูอาย ุซึ่งมีขอ้สรุปว่า ท่าร  าท่ีพฒันาขึน้เป็นท่าท่ีมีการใชก้ลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั และกิจกรรม
มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ  นอกจากนี้ได้ให้ผู้เช่ียวชาญด้านดนตรีบ  าบัด จ านวน 1 ท่าน 
ตรวจสอบความคิดเห็นวา่เพลงประกอบการออกก าลงักายมีความเหมาะสมหรือไม่ ซึ่งมีขอ้สรุปว่า 
เพลงมีความเหมาะสมส าหรบัการออกก าลงักายในผูสู้งอายุมากท่ีสุด หลงัจากการประเมินจาก
ผูเ้ช่ียวชาญ ผูว้ิจยัไดต้รวจสอบและเสนอตอ่อาจารยท่ี์ปรกึษาทัง้ 2 ทา่น โดยใชกิ้จกรรม ดงันี ้

ตาราง 1  ตารางทา่ร  าการแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือ เพ่ือ Warm up และ Cool down  
ตามหลกัการออกก าลงักาย FITT แบบนั่งเกา้อี ้ในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัต ิ

 

ท่าเสีย้วจันทร ์ทา่ตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง  
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- มือทัง้สองจีบหงายระดบัอก ศีรษะตรง  
- คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปลอ่ยจีบเป็นตัง้วงกลาง 
- สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปลอ่ยจบัเป็นตัง้วงกลาง 
- ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกต ิไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ 
- ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 
 

ท่าม่านมุย ทา่ตน้แบบ คือ ทา่แมเ่ล ้
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- มือทัง้สองจีบคว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลง 
- จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อยจีบออก มือขวาตัง้วงบน 
มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก 
- สลบัเป็นเอียงซา้ย มือขวาปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน 
- ให้ผู้สูงอายุหายใจเข้า-ออกปกติ ไม่กลั้นหายใจระหว่างปฏิบัติ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
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ตาราง 1 (ตอ่) 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัต ิ

 
 
 
 

ท่าจีบสูง ทา่ตน้แบบคือ ทา่ปาดหวั 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูสู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบ
กบัพืน้  
- มือขวาจีบระดบัสะโพก มือซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตงึ 
ศีรษะเอียงซา้ย 
- สลับเป็นมือซ้ายจีบระดับสะโพก มือขวาจีบคว ่าเหนือ
ศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวา 
- ให้ผู้สูงอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลั้นหายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิ
- ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 

ท่าเบิกบาน  ท่าต้นแบบ คือ ท่ารับสอดมือ และท่าแร้ง
กระพือปีก (มือยาว)  
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูสู้งอายุนั่งเก้าอีเ้ต็มก้น ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนัก ฝ่าเท้า
ราบกบัพืน้  
- มือทัง้สองตัง้วงระดบัวงลา่ง ศีรษะตรง 
- ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตวัไปดา้นหลัง เงยหนา้ขึน้
เล็กนอ้ย 
- ให้ผู้สูงอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลั้นหายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิ
- ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
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ตาราง 1 (ตอ่) 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัต ิ

 

ท่าแทงมือ ทา่ตน้แบบคือ ทา่จบัผา้กนัศอก 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
1. ผู้สูงอายุนั่ งเก้าอีเ้ต็มก้น ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนัก ฝ่าเท้า
ราบกบัพืน้  
2. มือซา้ยจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือ
ไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงซา้ย 
3. สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบรเิวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือ
แล้วส่งมือไปด้านหลัง พร้อมโน้มตัวมาข้างหน้าเล็กน้อย 
ศีรษะเอียงขวา 
4. ให้ผู้สูงอายุหายใจเข้า-ออกปกติ ไม่กลั้นหายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิ
5. ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 

ท่าจีบไหล่ ทา่ตน้แบบ คือ ทา่ดอเลเล และทา่ดงึไหม  
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบ
กบัพืน้  
- มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล ่ศีรษะตรง 
- คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบดิตวัไปทางขวา และยืดเทา้
ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย 
- ให้ผู้สูงอายุหายใจเข้า-ออกปกติ ไม่กลั้นหายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิ
- ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
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ตาราง 2 ตารางท่าร  าการแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือ โดยใชย้างยืด ตามหลกัการออกก าลงักาย 
FITT แบบนั่งเกา้อี ้ในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัต ิ

 

ท่าบิดล าตัว ทา่ตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง  
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 1  เสน้  ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   
- จากนัน้ก าหนดลมหายใจ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้ก่อน แลว้คอ่ยๆบิด
ล าตัวหันไปด้านขวา พร้อมทั้งยืดยางออกด้านข้างให้มากท่ีสุด 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที 
- คอ่ยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง พรอ้มกบัคอ่ยๆผ่อน
ยางยืด 
- จากนัน้ผูส้งูอายหุายใจเขา้ก่อน แลว้คอ่ยๆบิดล าตวัหนัไปดา้นซา้ย 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที พรอ้มทัง้ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากท่ีสดุ 
- คอ่ยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง พรอ้มกบัคอ่ยๆผ่อน
ยางยืด 
- ปฏิบัติสลับกัน 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสัปดาห์ท่ี 1-4 ปฏิบัติ 3 เซต 
และในสปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 

 

ท่าตั้งวงจีบสะเอว ทา่ตน้แบบ คือ ทา่แมเ่ล ้
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   
- ให้ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาตัง้วงระดบัไหล่ ดึงยางไป
ดา้นขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสดุ มือซา้ยจีบหงายบรเิวณสะเอว กดเอวกดไหล่
ขวา ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

 
 
 
 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัติ 
 - แลว้สลับมือซา้ยตัง้วงบน มือขวาจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอว

กดไหล่ซ้าย ศีรษะเอียงซ้าย ค้างไว้ 10 วินาที พรอ้มกับค่อยๆ
หายใจเขา้ 
- ปฏิบตัิสลับกัน 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสัปดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต 
และในสปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 

 
 

ท่าจีบเข่า ทา่ตน้แบบคือ ทา่ดอเลเล 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูสู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนัก ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้  
- ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   
- ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงบนระดบัแง่ศีรษะ  
- จากนัน้มือขวาจีบคว ่าแขนตึง และเหยียดขาขวาตึงไปดา้นขา้ง 
วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา เพ่ือใหมื้อ
ขวาท่ีจีบใกลห้วัเขา่มากท่ีสดุ  คา้งๆไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
- จากนั้นสลับมือขวาตั้งวงบนลากเท้าขวามาด้านหน้าปฏิบัติ
เหมือนทา่เริ่มตน้  
- หายใจเข้าแล้วเริ่มสลับข้างมือซ้ายจีบความแขนตึง พรอ้มกับ
เหยียดขาซา้ยตงึไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอวกดไหล่ซา้ย 
ศีรษะเอียงซา้ย เพ่ือใหมื้อซา้ยท่ีจีบใกลห้ัวเข่ามากท่ีสุด คา้ไว ้10 
วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
- ปฏิบตัิสลับกัน 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสัปดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต 
และในสปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัต ิ

 

ท่าตไีหล่ ทา่ตน้แบบคือ ทา่จบัผา้กนัศอก 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ  
- ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาจีบคว ่าแขนตึงขา้งล าตวั ระดับ
ไหล่ มือซา้ยจีบบริเวณไหล่ กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา แลว้น า
ไหลข่วา ไปดา้นหลงัก่อน ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
- ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับตีไหล่มาดา้นหนา้ จากนัน้สลับเป็น มือ
ซา้ยจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั มือขวาจีบบริเวณไหล่ กดเอวกดไหล่ซา้ย 
ศีรษะเอียงซา้ย แลว้น าไหล่ซา้ยไปดา้นหลงัก่อนแลว้ตีไหล่มาดา้นหนา้ 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
สลบักนั 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต 
- ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสปัดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และ
ในสปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 

 

ท่าผีเสือ้ ทา่ตน้แบบคือ ทา่แรง้กระพือปีก (มือยาว) 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลาย
ยางยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ  
- ใหผู้้สูงอายุหายใจเข้าพรอ้มกับมือทัง้สองจีบหงายไขวก้ันระดับอก 
แล้วค่อยๆ ดึงมือจีบออกจากกัน กับระดับเหนือศีรษะ ข้อมือติดกัน 
ศีรษะเงยขึน้เล็กนอ้ย คา้งไว ้10 วินาที  
-จากนั้นค่อยๆหายใจออก ลดมือลงมาจีบหงายไขว้มือกันระดับอก 
พรอ้มกบักม้ตวัลง คา้งไว ้10 วินาที  
- ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสปัดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และ
ในสปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัต ิ

 

ท่าตั้งวงสูง ทา่ตน้แบบคือ ทา่ไหว ้
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยาง
ยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ  
- ใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวายืดมือออกไปดา้นหนา้แขนตึง มือ
ซา้ยจับคว ่าท่ีหัวไหล่ ศีรษะเองซา้ย กดเอวกดไหล่ซา้ย พรอ้มเบี่ยงตวัไป
ทางซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
- จากนั้นค่อยๆหายใจเข้า สลับเป็นมือซ้ายแขนตึง มือขวาจีบท่ีหัวไหล ่
ศีรษะเอียงขวา กดเอวกดไหล่ขวา พรอ้มเบี่ยงตัวไปทางขวา คา้งไว ้10 
วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
- ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสปัดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และใน
สปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 

 

ท่าดงึจีบมือเดยีว ทา่ตน้แบบคือ ทา่แรง้กระพือปีก (มือสัน้) 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบพืน้  
- ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยาง
ยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ  
- ใหผู้ส้งูอายคุอ่ยๆหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้
แขนตึงระดบัศีรษะ มือซา้ยดงึจีบระดบัอก ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้5 วินาที 
คอ่ยๆหายใจออก  
- จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้แลว้สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้
แขนตึงระดบัศีรษะ มือขวาดึงจีบระดบัอก ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้5 วินาที 
คอ่ยๆหายใจออก 
- ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ ต่อ 1 เซต ในสัปดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และใน
สปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 

ท่าร้อยมาลัย ทา่ตน้แบบคือ ทา่ปาดหวั 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลาย
ยางยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ  
- ใหผู้้สูงอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาจีบคว ่า ระดบัเหนือศีรษะ มือ
ซา้ยเท้าสะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว้ 10 วินาที ค่อยๆ
หายใจออก แลว้ลดมือซา้ยมาตัง้วงกลาง 
- จากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกับสลับเป็นมือซา้ยจีบคว ่าระดบัเหนือศีรษะ 
มือขวาเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆ
หายใจออก แลว้ลดมือขวามาตัง้วงกลาง 
- ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และใน
สปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 

 

ท่าก้มตัวเก็บฝ้าย   ทา่ตน้แบบ คือ ทา่นุง่ซิ่น 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 1 เส้น ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับข้อมือ ใช้เท้าข้างใดขา้ง
หนึ่งเหยียดยางยืดไว ้ 
- ใหผู้สู้งอายุเริ่มจากการหายใจเขา้พรอ้มกับกม้ตวัลงมือทัง้สองจบัคว ่า
บรเิวณขอ้เทา้ คอ่ยๆหายใจออก แลว้ยืดตวัขึน้เบี่ยงตวัไปทางซา้ย มือทัง้
สองปลอ่ยจบัออกงอแขนขา้งล าตวั คา้งไว ้10 วินาที  
- หายใจเข้าสลับมือทั้งสองจีบคว ่าบริเวณข้างล าตัวฝ่ังซ้าย ก้มตัวลง 
จากนัน้ค่อยๆหายใจออกยืดตวัขึน้บิดตวัมาทางขวาแลว้ปล่อยจีบออก 
เป็นแบบมือปลายนิว้แทงลง งอแขนขา้งล าตวั  
- ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และใน
สปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัต ิ

 

ท่าแยกมือ ทา่ตน้แบบคือ ทา่รบัสอดมือ 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ 
- ให้ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง ศีรษะตรง จากนั้น
แยกมือออกจากกัน เป็นจีบทั้งสองมือ โดยดึงไปด้านหลังให้มากท่ีสุด 
ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 วินาที  
- คอ่ยๆหายใจออกพรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงลา่ง ศีรษะตรง 
- หายใจเข้าพร้อมแยกมือออกจากกัน เป็นจีบทั้งสองมือ โดยดึงไป
ดา้นหลงัใหม้ากท่ีสดุ ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 วินาที 
- ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสปัดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และใน
สปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 

 

ท่าดงึจีบ ทา่ตน้แบบ คือ ทา่ดงึไหม  
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ 
- ให้ผู้สูงอายุหายใจเขา้แลว้เอียงซ้าย โนม้ตัวมาดา้นหน้า และบิดตวัไป
ทางดา้นซา้ยเล็กน้อย มือซา้ยจีบหงายดา้นหน้า มือขวาจีบคว ่า  คล้าย
ลกัษณะดงึกบัมือซา้ย จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อย
จีบออก ศีรษะเอียงขวา ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก 
- แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวัมาดา้นหนา้ และบิด
ตัวไปทางด้านขวาเล็กน้อย มือขวาจีบหงายด้านหน้า มือซ้ายจีบคว ่า  
คลา้ยลกัษณะดึงกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไปดา้นหลงัพรอ้มกับ
ปลอ่ยจีบออก ศีรษะเอียงซา้ย ปฏิบตัคิา้งไว ้10วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
- ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ ต่อ 1 เซต ในสัปดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และใน
สปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัต ิ

 

ท่าแยกมือ ทา่ตน้แบบคือ ทา่รบัสอดมือ 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ 
- ให้ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง ศีรษะตรง จากนั้น
แยกมือออกจากกัน เป็นจีบทั้งสองมือ โดยดึงไปด้านหลังให้มากท่ีสุด 
ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 วินาที  
- คอ่ยๆหายใจออกพรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงลา่ง ศีรษะตรง 
- หายใจเข้าพร้อมแยกมือออกจากกัน เป็นจีบทั้งสองมือ โดยดึงไป
ดา้นหลงัใหม้ากท่ีสดุ ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 วินาที 
- ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสปัดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และใน
สปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 

 

ท่าดงึจีบ ทา่ตน้แบบ คือ ทา่ดงึไหม  
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ 
- ให้ผู้สูงอายุหายใจเขา้แลว้เอียงซ้าย โนม้ตัวมาดา้นหน้า และบิดตวัไป
ทางดา้นซา้ยเล็กน้อย มือซา้ยจีบหงายดา้นหน้า มือขวาจีบคว ่า  คล้าย
ลกัษณะดงึกบัมือซา้ย จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อย
จีบออก ศีรษะเอียงขวา ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก 
- แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวัมาดา้นหนา้ และบิด
ตัวไปทางด้านขวาเล็กน้อย มือขวาจีบหงายด้านหน้า มือซ้ายจีบคว ่า  
คลา้ยลกัษณะดึงกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไปดา้นหลงัพรอ้มกับ
ปลอ่ยจีบออก ศีรษะเอียงซา้ย ปฏิบตัคิา้งไว ้10วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
- ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ ต่อ 1 เซต ในสัปดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และใน
สปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
 

ท่าสอดสูงจีบหลัง ทา่ตน้แบบ คือ ทา่บวับวัทา่รอลม 
วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนดหายใจ 
- ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
- ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ 
- จากนัน้ใหผู้ส้งูอายเุริ่มหายใจเขา้ พรอ้มกบัโนม้ตวัมาดา้นหนา้ มือ
ขวาจีบคว ่า มือซา้ยตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งตดิกนั  
- ค่อยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงขวา มือขวาปล่อยจีบเป็นนิว้
เรียงชิดตดักนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที 
-  แลว้หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวัมาดา้นหนา้ มือซา้ยจีบคว ่า มือขวา
ตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งตดิกนั  
- คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงซา้ย มือซา้ยปล่อยจีบเป็นนิว้
เรียงชิดตดิกนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน  
- ปฏิบัติสลับกัน 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสัปดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบัติ 3 เซต 
และในสปัดาหท่ี์ 5- 8 ปฏิบตั ิ5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 

  
ก่อนท่ีผู้สูงอายุจะเริ่มการออกก าลังกายนั้น ผู้วิจัยได้มีการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด

เหยียดกลา้มเนือ้ก่อน เพ่ือใหผู้ส้งูอายเุตรียมพรอ้มทางดา้นรา่งกาย และเพ่ือปอ้งกนัการบาดเจ็บและอบุตัิเหตุ
ของกล้ามเนือ้ระหว่างปฏิบัติกิจกรรม โดยใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกาย 5 นาที จ  านวน 6 ท่า จากนั้นเข้าสู ่
ช่วงของการออกก าลงักายโดยใชย้างยืด และนั่งเกา้อี ้ซึ่งผูว้ิจยัไดใ้หผู้ส้งูอายุปฏิบตัิท่าการแสดงภาคเหนือท่ี
พัฒนาแลว้ สัปดาหล์ะ  4 ท่า ต่อวัน เพ่ือลดอาการปวดหลังในผู้สูงอายุ และช่วงสุดท้ายคือช่วงผ่อนคลาย
รา่งกายใหเ้ย็นลง  5 นาที จ  านวน 6 ท่า โดยการท ากิจกรรม 24 ครัง้ โดยเลือกท่าร  าท่ีมีความซบัซอ้นของท่าร  า
นอ้ยในช่วงแรก จากนั้นค่อยเลือกท่าร  าท่ีมีความซับซอ้นมากขึน้ตามล าดบั เพ่ือบริหารกลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวั โดยมีรูปแบบและรายละเอียดกิจกรรม ดงันี ้
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ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

-ก
าร
ถ่า
ยท
อด
ท่า
ร า
จ า
นว
น 

4 
ทา่

 คื
อ 

 
- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
่า

ละ
 3 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะ

มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 
ได
แ้ก
่ คื
อ 
ทา่
กม้
ตวั
เก็
บฝ
า้ย

 
ทา่
แย
กมื
อ 
ทา่
ดงึ
จีบ

 แล
ะท
า่

สอ
ดส
งูจี
บห

ลงั
  

3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

  
FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

1  
- ค
รัง้
ที่ 

3  
- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
 

 



  62 

ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที

 จา
นว
น 

4 ท
า่ ท

่า
ละ

 3 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะ

มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 
ได
แ้ก
่ ท
า่บ
ิดล
าต
วั ท

า่ต
ัง้ว
งจี
บ

สะ
เอ
ว ท

า่จี
บเ
ขา่

 แล
ะท
า่ตี

ไห
ล ่

 
3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

  
FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

2  
- ค
รัง้
ที่ 

4  
- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
 

 



  63 

ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที

 4 
ทา่

 ท
า่ล
ะ 3

 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะม
ีกา
ร

พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 ได
แ้ก
่ 

ทา่
ผีเ
สือ้

 ท
า่ต
ัง้ว
งส
งู ท

า่ด
งึจี
บ

มือ
เด
ียว

 แล
ะท
า่ร
อ้ย
มา
ลยั

  
3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที  

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

 
 FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

2  
- ค
รัง้
ที่ 

5  
- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
 

 



  64 

ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2.ช

ว่ง
ออ
กก
 าล
งัก
าย
ดว้
ยย
าง

ยืด
 20

 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
่า

ละ
 3 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะ

มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 
ได
แ้ก
่ ท
า่ก
ม้ต
วัเก็

บฝ
า้ย

 ท
า่

แย
กมื
อ 
ทา่
ดงึ
จีบ

 แล
ะท
า่ส
อด

สงู
จีบ
หล
งั  

3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

  
FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

2  
- ค
รัง้
ที่ 

6  
- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
 

 



  65 

ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
่า

ละ
 3 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะ

มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 
ได
แ้ก
่ คื
อ 
ทา่
บิด

ล า
ตวั

 ท
า่ต
ัง้

วง
จีบ
สะ
เอ
ว ท

า่จี
บเ
ขา่

 แล
ะ

ทา่
ตีไ
หล
่  

3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

  
FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

-- 
สปั
ดา
หท์ี่

 3 
 

- ค
รัง้
ที่ 

7  
- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
  

 



  66 

ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
่า

ละ
 3 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะ

มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 
ได
แ้ก
่ ท
า่ผี
เสื
อ้ 
ทา่
ตัง้
วง
สงู

 ท
า่

ดงึ
จีบ
มือ
เดี
ยว

 แล
ะท
า่ร
อ้ย

มา
ลยั

  
3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

 
 FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

3  
- ค
รัง้
ที่ 

8  
- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
   

 



  67 

ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
่า

ละ
 3 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะ

มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 
ได
แ้ก
่ ท
า่ก
ม้ต
วัเก็

บฝ
า้ย

 ท
า่

แย
กมื
อ 
ทา่
ดงึ
จีบ

 แล
ะท
า่ส
อด

สงู
จีบ
หล
งั  

3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

 
 FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

3  
- ค
รัง้
ที่ 

9  
- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
    

 



  68 

ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
่า

ละ
 3 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะ

มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 
ได
แ้ก
่ คื
อ 
ทา่
บิด
ล า
ตวั

 ท
า่ต
ัง้

วง
จีบ
สะ
เอ
ว ท

า่จี
บเ
ขา่

 แล
ะ

ทา่
ตีไ
หล
่  

3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

 
 FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

4  
- ค
รัง้
ที่ 

10
  

- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
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ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
่า

ละ
 3 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะ

มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 
ได
แ้ก
่ ท
า่ผี
เสื
อ้ 
ทา่
ตัง้
วง
สงู

 ท
า่

ดงึ
จีบ
มือ
เดี
ยว

 แล
ะท
า่ร
อ้ย

มา
ลยั

  
3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

  
FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

4  
- ค
รัง้
ที่ 

11
  

- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
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ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 
นา
ที 

 
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย

ยา
งยื
ด 

20
 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
า่ล
ะ 3

 เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 
คร
ัง้ แ
ละ
มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง

เซ
ต 

1 น
าที

 ได
แ้ก
่ ท
า่ก
ม้ต
วั

เก็
บฝ
า้ย

 ท
า่แ
ยก
มือ

 ท
า่ด
งึ

จีบ
 แล

ะท
า่ส
อด
สงู
จีบ
หล
งั  

3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

 
 FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

4  
- ค
รัง้
ที่ 

12
  

- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
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ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย
 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี
 ้ 

1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 
นา
ที 

 
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย

ยา
งยื
ด 

20
 น
าที
 จ
 าน
วน
 4 

ทา่
 ท
า่ล
ะ 5

 เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 
คร
ัง้ แ
ละ
มีก
าร
พกั

ระ
หว
า่ง

เซ
ต 

1 น
าที
 ได
แ้ก
่ คื
อ ท

่า
บดิ
ล า
ตวั
 ท
า่ต
ัง้ว
งจี
บส
ะเอ

ว 
ทา่
จีบ
เข
า่ แ

ละ
ทา่
ตีไ
หล
 ่ 

3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย
 5 
นา
ที 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

  
FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

5  
- ค
รัง้
ที่ 

13
  

- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย
 ุ 
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ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
่า

ละ
 5 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะ

มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 
ได
แ้ก
่ ท
า่ผี
เสื
อ้ 
ทา่
ตัง้
วง
สงู

 ท
า่

ดงึ
จีบ
มือ
เดี
ยว

 แล
ะท
า่ร
อ้ย

มา
ลยั

  
3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

  
FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

5  
- ค
รัง้
ที่ 

14
  

- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
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ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 
นา
ที 

 
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย

ยา
งยื
ด 

20
 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
า่ล
ะ 5

 เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 
คร
ัง้ แ
ละ
มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง

เซ
ต 

1 น
าที

 ได
แ้ก
่ ท
า่ก
ม้ต
วั

เก็
บฝ
า้ย

 ท
า่แ
ยก
มือ

 ท
า่ด
งึ

จีบ
 แล

ะท
า่ส
อด
สงู
จีบ
หล
งั  

3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

  
FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

5  
- ค
รัง้
ที่ 

15
  

- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ 
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ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที

 จ
 าน
วน

 4 
ทา่

 ท
่า

ละ
 5 
เซ
ต 
เซ
ตล
ะ 1

0 ค
รัง้

 แล
ะ

มีก
าร
พกั
ระ
หว
า่ง
เซ
ต 

1 น
าที

 
ได
แ้ก
่ คื
อ 
ทา่
บิด
ล า
ตวั

 ท
า่ต
ัง้

วง
จีบ
สะ
เอ
ว ท

า่จี
บเ
ขา่

 แล
ะ

ทา่
ตีไ
หล
่  

3. 
ชว่
งผ
อ่น
คล
าย

 5 
นา
ที 

แน
วค
ดิ/ท
ฤษ
ฎี 

-หล
กัก
าร 

ออ
กก
 าล
งัก
าย

  
FIT

T  

วตั
ถปุ
ระส

งค
 ์

-ถ
่าย
ทอ
ดท
า่ร
 า

เพื่
อส
ง่เส

รมิ
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ใน

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

 

สปั
ดา
ห/์กิ

จก
รรม

 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

6  
- ค
รัง้
ที่ 

16
  

- กิ
จก
รร
มก
าร
ออ
ก

ก า
ลงั
กา
ยส
 าห
รบั

ผูส้
งูอ
าย

 ุ
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ตา
ราง
ที่ 
3 (
ตอ่
) 

ปร
ะโย
ชน

 ์

-สร
า้งค

วา
มแ
ข็ง
แร
งด
ว้ย

กา
รยื
ดเห

ยีย
ดก
ลา้
มเนื

อ้
แก
นก
ลา
งล
 าต
วั เ
พื่อ
ลด

อา
กา
รป
วด
หล
งัส
่วน
ล่า
ง

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

ผูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

-ผ
ูส้งู
อา
ยุ

จ า
นว
น 

25
 ค
น 

 
-พ
ยา
บา
ลผ
ูด้แู
ล

ผูส้
งูอ
าย
ใุน
ศนู
ย์

สว
สัด
กิา
รฯ 

ถ่า
ยท
อด
ทา่
ร า

 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

 
 

ขัน้
ตอ
นด
 าเน
ินกิ
จก
รรม

 

- ก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 โด
ย

แบ
ง่เป็

น 
3 ช

ว่ง
 ด
งันี

 ้ 
1. 
ชว่
งอ
บอ
ุน่ร
า่ง
กา
ย 

5 น
าที

  
2. 
ชว่
งอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยด
ว้ย
ยา
ง

ยืด
 20

 น
าที
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2.  การด าเนินกิจกรรมการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายด้วยยางยดื
ในผู้สูงอายุทีม่ีอาการปวดหลังส่วนล่าง 

ขัน้ตอนท่ี 1 การตดิตอ่ประสานงาน 
1) การติดต่อประสานงานกับศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบา้น

ธรรมปกรณ ์เชียงใหม่ เพ่ือขออนุญาตใชส้ถานท่ี และกลุ่มตวัอย่าง จากนัน้จดัส่งเอกสารหนงัสือ
ราชการชีแ้จงแก่ผูด้แูลศนูยส์วสัดิการฯ นดัหมายขอเชิญผูส้งูอายท่ีุอาสาสมคัรและยินยอมเขา้รว่ม
กิจกรรม เพ่ือท าความเขา้ใจเก่ียวกับวตัถุประสงค ์ประโยชน ์รูปแบบกิจกรรม วนัเวลาในการท า
กิจกรรม โดยใชก้ารแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือ 

2) ขอความอนุเคราะหก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง ใชว้ิธีการเลือกแบบเจาะจง โดยมีอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงั คือมีอาการปวดหลงัส่วนล่างมากกว่า 3 เดือนขึน้ไป และมีอาการปวดระดบัปานกลาง 
โดยผ่านการคัดกรองแบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain 
Disability Questionnaire: MODI) มีคะแนนระหว่าง 21 % -40 % มี Disability ปานกลาง  ผ่านการรับรองจาก
พยาบาลผูด้แูลภายในศนูยพ์ัฒนาการจดัสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุ บา้นธรรมปกรณ์ เชียงใหม่ ว่ามีความ
พรอ้มสามารถออกก าลงักาย  โดยไม่มีอนัตรายตอ่สขุภาพเม่ือเขา้รว่มการออกก าลงักาย เชน่ ไมมี่โรค
ประจ าตวัเก่ียวกบั โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคปวดอุดกลัน้เรือ้รงั โรคจิตเวช ผูส้งูอายุโรคเบาหวาน
ท่ีไดร้บัยาฉีดอินซูลิน หรือเคยผ่าตดักระดูกสันหลังเพ่ือลดความเส่ียงท่ีจะเกิดในงานวิจยั และเป็น
ผูส้งูอายท่ีุสามารถปฏิบตักิิจวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยตนเองได ้จ  านวน 25 คน 

ขัน้ตอนท่ี 2 การทดสอบรา่งกาย 
1) การทดสอบร่างกายผูสู้งอายุ ก่อนท ากิจกรรมครัง้ท่ี 1 โดยนักกายภาพบ าบดั คือ แบบ

ประเมิน Sit  And Reach Test  เพ่ือประเมินความอ่อนตวัของหลงั สะโพก และกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั และ แบบ
ประเมิน Leg-back dynamometer เพ่ือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาและหลัง  กับกลุ่มตัวอย่าง และ
บนัทกึผลท่ีไดจ้ากการทดสอบรา่งกายครัง้นีเ้ป็นผลก่อนการท ากิจกรรม ซึ่งมีการทดสอบดงันี ้

2) ด  าเนินการท ากิจกรรมโดยใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ย
ยางยืด เพ่ือลดอาการปวดหลงัส่วนล่างในผูสู้งอายท่ีุผูว้ิจยัไดพ้ฒันาขึน้ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 
ครัง้ละ 30 นาที รวมทั้งหมด 24 ครัง้ กับกลุ่มตวัอย่างจ านวน 25 คน โดยผูว้ิจัยเป็นผูส้าธิตท่าร  าดว้ยตนเอง 
บนัทึกขอ้มลูดว้ยวีดีโอ ภาพ และมีการพดูคยุ สอบถามกบัผูส้งูอายกุ่อน-หลงัท ากิจกรรมทกุครัง้ เพ่ือสอบถาม
อาการและสรา้งความสมัพนัธ ์

3) ผูว้ิจยัไดมี้การศึกษาผลของการใชกิ้จกรรมดว้ยการใชแ้บบประเมินอาการปวดหลงัของ
ออสเวสทรี  (Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI) แบบประเมิ น Sit  And 
Reach Test  เพ่ือประเมินความอ่อนตวัของหลงั สะโพก และกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั และ แบบประเมิน Leg-back 
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dynamometer เพ่ือวดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและหลงั  กับกลุ่มตวัอย่าง ก่อนการออกก าลงักายครัง้ท่ี 
4 ,8,12,16,20 และ หลงัการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 24 ซึ่งผูด้  าเนินการคือนกักายภาพบ าบดั เพ่ือติดตามผลของการ
ใชก้ลา้มเนือ้และอาการปวดของผูส้งูอาย ุโดยรายละเอียดกิจกรรมดงัตอ่ไปนี ้ 

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่1  

คร้ังที่ 1 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 
ชว่งอบอุน่รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่ง
ผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดแ้นะน าตวัอีกครัง้ และพดูคยุกบัผูส้งูอายเุพ่ือสรา้งความสมัพนัธก์่อนเริ่มกิจกรรม 

จากนัน้ผูว้ิจยัสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 
ทา่ และท่าผอ่นคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกบัทา่อบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และ
เวลาพกัระหวา่งเซต  
  ขัน้ปฏิบตั ิ

ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้ม
ก่อนออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   

ท่าท่ี 1 ท่าเสีย้วจันทร ์ท่าตน้แบบ คือ ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบหงายระดบั
อก ศีรษะตรง ค่อยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาท่าเริ่มตน้ แลว้สลบัเป็น
หันไปทางซ้าย มือทั้งสองปล่อยจับเป็นตัง้วงกลาง ให้ผูสู้งอายุหายใจเข้า-ออกปกติ ไม่กลั้นหายใจ
ระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
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หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสูง ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวัวิธีการปฏิบตัิและการก าหนด

หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ทา่ท่ี 6 ทา่จีบไหล่ ทา่ตน้แบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดงึไหมวิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือ
ทัง้สองจีบบริเวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืดเทา้ขวา
มาดา้นหนา้ขาตึง ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าบิดล าตวั ท่าตน้แบบ คือ ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใช้
ยางยืด 1  เสน้  ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ  จากนัน้ก าหนดลมหายใจ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้
ก่อน แลว้คอ่ยๆบดิล าตวัหนัไปดา้นขวา พรอ้มทัง้ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากท่ีสดุ ปฏิบตัคิา้งไว ้10 
วินาที ค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืดจากนัน้ผูสู้งอายุ
หายใจเขา้ก่อน แลว้ค่อยๆบิดล าตวัหันไปดา้นซา้ย ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที พรอ้มทัง้ยืดยางออก
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ดา้นขา้งใหม้ากท่ีสุดค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหันมาหน้าตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืด
ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงจีบสะเอว ท่าตน้แบบ คือ ท่าแม่เล้ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ โดยผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ  ใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาตัง้วงระดบัไหล่ ดึง
ยางไปดา้นขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสุด มือซา้ยจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกแลว้สลบัมือซา้ยตัง้วงบน มือขวาจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอว
กดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 วินาที พรอ้มกับค่อยๆหายใจเขา้ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 
1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบเข่า ท่าต้นแบบคือ ท่าดอเลเล วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ผูสู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงบนระดบัแง่
ศีรษะ  จากนัน้มือขวาจีบคว ่าแขนตึง และเหยียดขาขวาตึงไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอว
กดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา เพ่ือให้มือขวาท่ีจีบใกล้หัวเข่ามากท่ีสุด  คา้งๆไว้ 10 วินาที ค่อยๆ
หายใจออก จากนัน้สลบัมือขวาตัง้วงบนลากเทา้ขวามาดา้นหนา้ปฏิบตัิเหมือนท่าเริ่มตน้  หายใจ
เขา้แลว้เริ่มสลบัขา้งมือซา้ยจีบความแขนตงึ พรอ้มกบัเหยียดขาซา้ยตงึไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้
เทา้ กดเอวกดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย เพ่ือให้มือซา้ยท่ีจีบใกลห้ัวเข่ามากท่ีสุด คา้ไว ้10 วินาที 
คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

ท่าท่ี 4 ท่าตีไหล่ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กันศอก วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด
ดา้นผูกกับขอ้มือ ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั ระดบัไหล่ มือซา้ย
จีบบริเวณไหล่ กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา แลว้น าไหล่ขวา ไปดา้นหลงัก่อน ปฏิบตัิคา้งไว ้
10 วินาที ค่อยๆหายใจออก ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับตีไหล่มาดา้นหนา้ จากนัน้สลบัเป็น มือ
ซา้ยจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั มือขวาจีบบรเิวณไหล่ กดเอวกดไหลซ่า้ย ศีรษะเอียงซา้ย แลว้น าไหล่
ซา้ยไปดา้นหลงัก่อนแลว้ตีไหล่มาดา้นหนา้ ปฏิบตัิคา้งไว้ 10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก สลบักนั 10 
ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
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และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
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เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูส้งูอายมีุอาการเม่ือตน้แขนเน่ืองจากการดงึยางยืด แตเ่ม่ือถึงช่วงพกั
ระหวา่งเซตอาการเม่ือยลดลง และมีอาการเม่ือยช่วงล าตวัเป็นบางคน เน่ืองจากมีท่าร  าท่ีกม้ เงย และบิดล าตวั 
เม่ือพกัระหว่างเซตอาการเม่ือยลา้ลดลงเช่นกัน นอกจากนีไ้ดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้
มืด พบว่าผูส้งูอาย ุไม่มีอาการหนา้มืด จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้
ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือเป็นอย่างมาก และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย ในส่วนของความถกูตอ้งของท่าร  านัน้ ยงั
มีบางคนท่ียังเคล่ือนไหวไม่เต็มท่ี เน่ืองจากยังไม่คุ้นชินกับท่าร  าและการใช้ยางยืด ซึ่งส่งผลต่อการใช้
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั ผูว้ิจัยจึงสาธิตและอธิบายท่าร  า และปรบัท่าร  าใหก้ับกลุ่มตวัอย่างใหเ้คล่ือนไหว 
ทา่ร  าถกูตอ้งมากขึน้  

 

ภาพประกอบ 15 การออกก าลงักายดว้ยยางยืด ทา่เสีย้วจนัทร ์

จากการสมัภาษณ ์และการสงัเกตพฤติกรรมของผูสู้งอายุ พบว่า ท่าเสีย้วจนัทร ์
ผูสู้งอายุมักจะใชก้ารยา้ยท่ีของแขนแทนการเคล่ือนไหวของล าตัว จึงท าใหก้ารเคล่ือนไหวของ
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัไม่ถกูตอ้ง และจากการสมัภาษณพ์บวา่ทา่เสีย้วจนัทรเ์ป็นทา่ท่ีผู้สงูอายมีุ
อาการปวดแขนมากท่ีสดุ เน่ืองจากมีการยกแขนตลอดเวลา 
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คร้ังที่ 2  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผู้วิจัยไดส้อบถามอาการของผู้สูงอายุหลังจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 1 พบว่า บางคนมี

อาการเม่ือยส่วนล าตวั แตไ่ม่มีอาการเจ็บหรืออาการปวดท่ีส่งผลตอ่การใช่ชีวิตประจ าวนั จากนัน้ผูว้ิจยัสาธิต
พรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า ท่าออกก าลังกายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อน
คลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า  รวมถึงอธิบายการปฏิบตัิท่าร  า จ  านวนครัง้ และจ านวนเซต 
และเวลาพกัระหวา่งเซต  
  ขัน้ปฏิบตั ิ

ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน
ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
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ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าผีเสือ้ ท่าตน้แบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว) วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ เริ่มจากใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบั
พืน้ ใช้ยางยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ท้าเหยียบปลายยางยืดทั้งสองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับ
ขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองจีบหงายไขวก้นัระดบัอก แลว้คอ่ยๆ ดงึมือจีบออก
จากกัน กับระดบัเหนือศีรษะ ขอ้มือติดกัน ศีรษะเงยขึน้เล็กนอ้ย คา้งไว ้10 วินาที จากนัน้ค่อยๆ
หายใจออก ลดมือลงมาจีบหงายไขวมื้อกันระดบัอก พรอ้มกับกม้ตวัลง คา้งไว ้10 วินาที ปฏิบตัิ
สลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงสูง ท่าตน้แบบคือ ท่าไหว้ วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบ
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ปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือ
ขวายืดมือออกไปดา้นหน้าแขนตึง มือซา้ยจับคว ่าท่ีหัวไหล่ ศีรษะเอียงซ้าย กดเอวกดไหล่ซ้าย 
พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกจากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้ สลบัเป็นมือ
ซา้ยแขนตงึ มือขวาจีบท่ีหวัไหล่ ศีรษะเอียงขวา กดเอวกดไหล่ขวา พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางขวา คา้งไว ้
10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบมือเดียว ท่าต้นแบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือสั้น) 
วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้  ใชย้างยืด 2 เส้น โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับ
ขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายคุอ่ยๆหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้แขนตงึระดบัศีรษะ 
มือซา้ยดงึจีบระดบัอก ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้5 วินาที ค่อยๆหายใจออก จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้
แลว้สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดึงจีบขึน้แขนตึงระดบัศีรษะ มือขวาดงึจีบระดบัอก ศีรษะ
เอียงขวา คา้งไว ้5 วินาที คอ่ยๆหายใจออกปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 4 ท่ารอ้ยมาลัย ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหัว วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ 
โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจ
เขา้พรอ้มกับมือขวาจีบคว ่า ระดบัเหนือศีรษะ มือซา้ยเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซ้าย 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือซา้ยมาตัง้วงกลางจากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกับสลบั
เป็นมือซา้ยจีบคว ่าระดบัเหนือศีรษะ มือขวาเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 
วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือขวามาตัง้วงกลาง ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
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จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูสู้งอายุมีอาการเม่ือย และมีอาการเหน่ือยเล็กนอ้ย และไดส้อบถาม
ถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูสู้งอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคุณ 
และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือ และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย ผูส้งูอายมุาก่อนเวลานดัหมาย ในส่วนของความถกูตอ้ง
ของท่าร  านั้น ในส่วนของท่าอบอุ่นร่างกายและผ่านคลายกล้ามเนือ้ มีผูสู้งอายุบางคนเริ่มจ าท่าร  าได ้และ
ปฏิบัติท่าร  าถูกต้องมากขึน้ ช่วงของการออกก าลังกายด้วยยางยืด เน่ืองจากท่าร  าไม่เหมือนกับการท า
กิจกรรมครัง้ท่ี 1 ผูส้งูอายบุางคนจึงยงัปฏิบตัิไม่ถกูตอ้ง และในการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 2 มีการใชเ้ทา้เหยียบยาง 
ผูส้งูอายบุางคนยงัไม่คุน้ชินกบัการเหยียบยาง จึงมีบางครัง้ท่ียางหลดุจากการเหยียบ นอกจากนีผู้ว้ิจยัจะตอ้ง
ตรวจสอบความยาวของยางไม่ให้สั้นหรือยาวเกินไป เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้ใช้แรงดึงกล้ามเนือ้ได้เหมาะสม  
และการออกก าลังกายเกิดการใชก้ลา้มเนือ้ท่ีถูกตอ้งและมีประสิทธิภาพสูงสุด  ซึ่งส่งผลต่อการใชก้ลา้มเนือ้
แกนกลางล าตวั ผูว้ิจยัจึงสาธิตและอธิบายท่าร  า และปรบัท่าร  าใหก้บักลุ่มตวัอย่างใหเ้คล่ือนไหวท่าร  าถกูตอ้ง
มากขึน้  

 
 

ภาพประกอบ 16 การออกก าลงักายดว้ยยางยืด ทา่ผีเสือ้  

จากการสงัเกตพฤติกรรมในการปฏิบตัิท่าผีเสือ้ พบว่า ผูสู้งอายุบางคนยางหลุด
จากการเหยียบในช่วงของการดึงยางและยืดมือขึน้เหนือศีรษะ อาจจะเกิดจากผูสู้งอายุไม่มีแรง
ตา้นในการใชข้าเหยียบยางยืด หรือ อาจเกิดจากยางยืดสัน้เกินไป 
 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่1  

คร้ังที่ 3  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 
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ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผู้วิจัยไดส้อบถามอาการของผู้สูงอายุหลังจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 2 พบว่า บางคนมี

อาการเม่ือยส่วนล าตวั แต่ไม่มีอาการเจ็บหรือท่ีปวดท่ีส่งผลต่อการใช่ชีวิตประจ าวัน จากนั้นผู้วิจัยสาธิต
พรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า ท่าออกก าลังกายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อน
คลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพัก
ระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
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(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าก้มตัวเก็บฝ้าย   ท่าตน้แบบ คือ ท่านุ่งซิ่น วิธีการปฏิบตัิและ

การก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งเหยียดยางยืดไว ้ใหผู้ส้งูอายเุริ่ม
จากการหายใจเขา้พรอ้มกบักม้ตวัลงมือทัง้สองจบัคว ่าบริเวณขอ้เทา้ คอ่ยๆหายใจออก แลว้ยืดตวั
ขึน้เบี่ยงตวัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัออกงอแขนขา้งล าตวั คา้งไว ้10 วินาที  หายใจเขา้สลบั
มือทัง้สองจีบคว ่าบริเวณขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย กม้ตวัลง จากนัน้ค่อยๆหายใจออกยืดตวัขึน้บิดตวัมา
ทางขวาแลว้ปล่อยจีบออก เป็นแบบมือปลายนิว้แทงลง งอแขนขา้งล าตวั  ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ 
ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าแยกมือ ท่าตน้แบบคือ ท่ารบัสอดมือ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง 
ศีรษะตรง จากนัน้แยกมือออกจากกนั เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดงึไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสดุ ศีรษะเอียง
ขวา คา้งไว ้10 วินาที ค่อยๆหายใจออกพรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง ศีรษะตรง หายใจเขา้พรอ้ม
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แยกมือออกจากกัน เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดึงไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสุด ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดึงไหม วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 
เส้น ปลายยางยืด 2 ด้านผูกกับข้อมือ เริ่มจากให้ผู้สูงอายุหายใจเข้าแล้วเอียงซ้าย โน้มตัวมา
ดา้นหนา้ และบิดตัวไปทางดา้นซา้ยเล็กน้อย มือซ้ายจีบหงายดา้นหน้า มือขวาจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือซา้ย จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงขวา 
ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวั
มาดา้นหนา้ และบิดตวัไปทางดา้นขวาเล็กนอ้ย มือขวาจีบหงายดา้นหนา้ มือซา้ยจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงซา้ย 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ทา่ท่ี 4 ทา่สอดสงูจีบหลงั ท่าตน้แบบ คือ ทา่บวับวัท่ารอลมวิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ 
ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ จากนัน้ใหผู้ส้งูอายเุริ่มหายใจเขา้ พรอ้มกบัโนม้
ตวัมาดา้นหนา้ มือขวาจีบคว ่า มือซา้ยตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งติดกัน ค่อยๆหายใจออกแลว้ยืดตวั
ขึน้ เอียงขวา มือขวาปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดตดักนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที
แล้วหายใจเข้าพรอ้มโน้มตัวมาดา้นหน้า มือซา้ยจีบคว ่า มือขวาตัง้วง ข้อมือทั้งสองขา้งติดกัน 
คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงซา้ย มือซา้ยปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดติดกนั ระดบัแง่ศีรษะ งอ
แขน ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบัติ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
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จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
   ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูส้งูอายุมีอาการเม่ือย และอาการเหน่ือยเล็กนอ้ย เน่ืองจากครัง้ท่ี 3 มี
การใชแ้รงตา้นเยอะ และท่าร  ามีความยากมากกว่า ครัง้ท่ี 1 และ 2  ผูว้ิจยัไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ 
หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูส้งูอาย ุไม่มีอาการหนา้มืด หรือวิงเวียนศีรษะจากนัน้ผูว้ิจยักลา่วขอบคณุ และนดั
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หมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน

เวลานัดหมาย และให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ในส่วนของความถูกตอ้งของท่าร  านั้น ช่วงการอบอุ่น
รา่งกาย มีผูส้งูอายเุริ่มจ าท่าร  าได ้เคล่ือนไหวไดถ้กูตอ้งมากขึน้  ในส่วนของช่วงการออกก าลงักายดว้ยยางยืด 
เน่ืองจากท่าร  าไม่เหมือนกับการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 1 และ 2 ผูสู้งอายุบางคนจึงยงัปฏิบตัิไม่ถูกตอ้ง  เน่ืองจาก
ครัง้ท่ี 3 เป็นการใชย้างยืด 1 เสน้ และเหยียบยางยืด การใชแ้รงตา้นในครัง้นีจ้ึงเยอะกว่าครัง้ท่ี 1 และ 2  ท าให้
ผู้สูงอายุเกิดความเหน่ือย แต่เม่ือพักระหว่างเซต พบว่าผู้สูงอายุมีอาการท่ีดีขึน้ ซึ่งอาจส่งผลต่อการใช้
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั ผูว้ิจยัจึงสาธิตและอธิบายท่าร  า และปรบัทา่ร  าใหก้บักลุ่มตวัอย่างใหเ้คล่ือนไหวท่า
ร  าถกูตอ้งมากขึน้ 

 

ภาพประกอบ 17 การออกก าลงักายดว้ยยางยืด ทา่กม้ตวัเก็บฝา้ย  

จากการสงัเกตพฤติกรรมและการสอบถามผูส้งูอาย ุในการปฏิบตัิท่ากม้ตวัเก็บฝา้ย พบว่า 
เป็นท่าท่ีมีการใชแ้รงตา้นเยอะ  เน่ืองจากยางยืดสัน้ และใชย้างยืดเสน้เดียว ในช่วงแรกผูส้งูอายยุงัไม่คุน้ชินจึง
ยงัปฏิบตัไิมถ่กูตอ้ง แตผู่ว้ิจยัไดอ้ธิบายชา้ๆ  ถึงวิธีการกม้ และยดึตวัพรอ้มการใชย้างยืด 

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่2  

คร้ังที่ 4  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี เพ่ือทดสอบรา่งกายและประเมินอาการปวด
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หลัง โดยใช้แบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain Disability 
Questionnaire: MODI) แบบประเมิน Sit  And Reach Test  และแบบประเมิน Leg-back dynamometer  ซึ่ ง
ด  าเนินการโดยนกักายภาพบ าบดัและพยาบาลในศูนยส์วสัดิการฯ  โดยมีผูว้ิจยัเป็นผูจ้ดบนัทึกและเป็นผูช้่วย 
จากนัน้เตรียมอปุกรณ ์คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบัการท ากิจกรรม 

ขัน้น า 
  จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นรา่งกาย 
6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  รวมถึง
อธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
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ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
  ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  

 ท่าท่ี 1 ท่าบิดล าตวั ท่าตน้แบบ คือ ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใช้
ยางยืด 1  เสน้  ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ  จากนัน้ก าหนดลมหายใจ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้
ก่อน แลว้คอ่ยๆบดิล าตวัหนัไปดา้นขวา พรอ้มทัง้ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากท่ีสดุ ปฏิบตัคิา้งไว ้10 
วินาที ค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืดจากนัน้ผูสู้งอายุ
หายใจเขา้ก่อน แลว้ค่อยๆบิดล าตวัหันไปดา้นซา้ย ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที พรอ้มทัง้ยืดยางออก
ดา้นขา้งใหม้ากท่ีสุดค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหันมาหน้าตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืด
ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงจีบสะเอว ท่าตน้แบบ คือ ท่าแม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ โดยผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ  ใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาตัง้วงระดบัไหล่ ดึง
ยางไปดา้นขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสุด มือซา้ยจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกแลว้สลบัมือซา้ยตัง้วงบน มือขวาจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอว
กดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว้ 10 วินาที พรอ้มกับค่อยๆหายใจเขา้ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 
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1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  
 ท่าท่ี 3 ท่าจีบเข่า ท่าต้นแบบคือ ท่าดอเลเล วิธีการปฏิบัติและการ

ก าหนดหายใจ ผูสู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงบนระดบัแง่
ศีรษะ  จากนัน้มือขวาจีบคว ่าแขนตึง และเหยียดขาขวาตึงไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอว
กดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา เพ่ือให้มือขวาท่ีจีบใกล้หัวเข่ามากท่ีสุด  คา้งๆไว้ 10 วินาที ค่อยๆ
หายใจออก จากนัน้สลบัมือขวาตัง้วงบนลากเทา้ขวามาดา้นหนา้ปฏิบตัิเหมือนท่าเริ่มตน้  หายใจ
เขา้แลว้เริ่มสลบัขา้งมือซา้ยจีบความแขนตงึ พรอ้มกบัเหยียดขาซา้ยตงึไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้
เทา้ กดเอวกดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย เพ่ือให้มือซา้ยท่ีจีบใกลห้ัวเข่ามากท่ีสุด คา้ไว้  10 วินาที 
คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

ท่าท่ี 4 ท่าตีไหล่ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กันศอก วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด
ดา้นผูกกับขอ้มือ ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั ระดบัไหล่ มือซา้ย
จีบบริเวณไหล่ กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา แลว้น าไหล่ขวา ไปดา้นหลงัก่อน ปฏิบตัิคา้งไว ้
10 วินาที ค่อยๆหายใจออก ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับตีไหล่มาดา้นหนา้ จากนัน้สลบัเป็น มือ
ซา้ยจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั มือขวาจีบบรเิวณไหล่ กดเอวกดไหลซ่า้ย ศีรษะเอียงซา้ย แลว้น าไหล่
ซา้ยไปดา้นหลงัก่อนแลว้ตีไหล่มาดา้นหนา้ ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก สลบักนั 10 
ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
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มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูส้งูอายมีุอาการเม่ือตน้แขนเน่ืองจากการดงึยางในท่าท่ี 1  แตเ่ม่ือถึง
ช่วงพกัระหว่างเซตอาการเม่ือลดลง และมีอาการเม่ือยช่วงล าตวัเป็นบางคน เน่ืองจากมีท่าร  าท่ีบิดล าตวั เม่ือ
พกัระหว่างเซตอาการเม่ือยลา้ลดลงเช่นกัน นอกจากนีไ้ดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด 
พบวา่ผูส้งูอาย ุไมมี่อาการหนา้มืด จากนัน้ผูว้ิจยักลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 



  103 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือในการท าแบบประเมิน และทดสอบรา่งการเป็นอย่างมาก และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย 
ในส่วนของความถูกตอ้งของท่าร  านัน้ ช่วงอบอุ่นรา่งกายผูสู้งอายุเคล่ือนไหวร่างกายถูกต้องมากขึน้ และใน
ส่วนของการออกก าลงักายดว้ยยางยืด เน่ืองจากไม่ไดป้ฏิบตัิท่าเดิมตอ่เน่ืองกนั ผูสู้งอายจุึงลืม ผูว้ิจยัจึงตอ้ง
ทบทวนก่อนการออกก าลงักาย พรอ้มการสาธิตท่าและอธิบายทีละท่า ผูส้งูอายบุางคนเคล่ือนไหวถกูตอ้งมาก
ขึน้  ยงัมีบางคนท่ียงัเคล่ือนไหวไมเ่ตม็ท่ี เน่ืองจากลืมท่าร  าและการใชย้างยืด ซึ่งอาจส่งผลตอ่การใชก้ลา้มเนือ้
แกนกลางล าตวั ผูว้ิจยัจงึสาธิตและอธิบายท่าร  า และปรบัท่าร  าใหก้บักลุ่มตวัอยา่งใหเ้คล่ือนไหวทา่ร  าถกูตอ้ง
มากขึน้ ซึ่งผูส้งูอายใุหค้วามรว่มมือเป็นอยา่งดี 

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่2  

คร้ังที่ 5  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผู้วิจัยไดส้อบถามอาการของผู้สูงอายุหลังจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 4  พบว่า บางคนมี

อาการเม่ือยส่วนล าตวั แต่ไม่มีอาการเจ็บหรืออาการปวดท่ีส่งผลต่อการใช่ชีวิตประจ าวนั และทบทวนท่าร  า
พรอ้มสาธิต ปฏิบตัิ จากนัน้ผูว้ิจยัสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า ท่าออก
ก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกบัท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  รวมถึงอธิบายจ านวน
ครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
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กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด

หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
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 ท่าท่ี 1 ท่าผีเสือ้ ท่าตน้แบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว) วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ เริ่มจากใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบั
พืน้ ใช้ยางยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ท้าเหยียบปลายยางยืดทั้งสองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับ
ขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองจีบหงายไขวก้นัระดบัอก แลว้คอ่ยๆ ดงึมือจีบออก
จากกัน กับระดบัเหนือศีรษะ ขอ้มือติดกัน ศีรษะเงยขึน้เล็กนอ้ย คา้งไว ้10 วินาที จากนัน้ค่อยๆ
หายใจออก ลดมือลงมาจีบหงายไขวมื้อกันระดบัอก พรอ้มกับกม้ตวัลง คา้งไว ้10 วินาที ปฏิบตัิ
สลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงสูง ท่าตน้แบบคือ ท่าไหว ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบ
ปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือ
ขวายืดมือออกไปดา้นหน้าแขนตึง มือซา้ยจับคว ่าท่ีหัวไหล่ ศีรษะเอียงซ้าย กดเอวกดไหล่ซา้ย 
พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกจากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้ สลบัเป็นมือ
ซา้ยแขนตงึ มือขวาจีบท่ีหวัไหล่ ศีรษะเอียงขวา กดเอวกดไหล่ขวา พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางขวา คา้งไว ้
10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบมือเดียว ท่าต้นแบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือสั้น) 
วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้  ใชย้างยืด 2 เส้น โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับ
ขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายคุอ่ยๆหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้แขนตงึระดบัศีรษะ 
มือซา้ยดงึจีบระดบัอก ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้5 วินาที ค่อยๆหายใจออก จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้
แลว้สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดึงจีบขึน้แขนตึงระดบัศีรษะ มือขวาดงึจีบระดบัอก ศีรษะ
เอียงขวา คา้งไว ้5 วินาที คอ่ยๆหายใจออกปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 4 ท่ารอ้ยมาลัย ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหัว วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ 
โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผกูกบัข้อมือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจ
เขา้พรอ้มกับมือขวาจีบคว ่า ระดบัเหนือศีรษะ มือซา้ยเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือซา้ยมาตัง้วงกลางจากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกับสลบั
เป็นมือซา้ยจีบคว ่าระดบัเหนือศีรษะ มือขวาเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 
วินาที ค่อยๆหายใจออก แลว้ลดมือขวามาตัง้วงกลาง ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ปฏิบตัิ 3 
เซต 
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ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 3 ท่าจีบสงู ทา่ตน้แบบคือ ท่าปาดหวั  วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
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ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบวา่ ผูส้งูอายไุม่มีอาการเม่ือย แตมี่อาการเหน่ือยเล็กนอ้ย ผูส้งูอายมีุความ
คุน้ชินกับการใชย้างยืดมากขึน้ ท าให้จ  านวนผูท่ี้เหยียบยางโดยท่ีไม่หลุด เพิ่มมากขึน้ และไดส้อบถามถึง
อาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูสู้งอาย ุไม่มีอาการหนา้มืด หรืออาการเป็นลม จากนัน้ผูว้ิจยั
กลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือ และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย ผูส้งูอายมุาก่อนเวลานดัหมาย ในส่วนของความถกูตอ้ง
ของท่าร  านัน้ ช่วงของท่าอบอุ่นรา่งกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ผูส้งูอายจุ  าท่าร  าได ้และเริ่มปฏิบตัิท่าร  าเร็ว
มากขึน้ ผูว้ิจยัจึงตอ้งคอยช่วยท าจงัหวะใหช้า้ลง เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้ยืดเหยียด ช่วงของการออกก าลงักายดว้ย
ยางยืด เน่ืองจากท่าร  ามีการสลบัท่าของแต่ละสัปดาห ์ผูสู้งอายุบางคนจึงจ าไม่ได ้และยงัปฏิบตัิไม่ถูกตอ้ง 
แต่ผูสู้งอายุสามารถเหยียบยางยืดไดโ้ดยไม่หลุดเหมือนครัง้ท่ี 2 นอกจากนีผู้ว้ิจยัจะตอ้งตรวจสอบความยาว
ของยางใหไ้ม่สัน้หรือยาวเกินไป เพ่ือใหก้ารออกก าลังกายเกิดการใชก้ลา้มเนือ้ท่ีถูกตอ้งและมีประสิทธิภาพ
สงูสดุ ซึ่งในครัง้ผูส้งูอายสุามารถดงึยางยืดไดม้ากขึน้จากครัง้ท่ีผ่านมา   
 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่2  

คร้ังที่ 6  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูสู้งอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 5  พบว่า บางคนไม่มี
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อาการเม่ือย และอาการเหน่ือย จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่า
อบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกบัท่าอบอุ่นรา่งกาย 
6 ทา่  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
   ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
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หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตัวไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าก้มตัวเก็บฝ้าย   ท่าตน้แบบ คือ ท่านุ่งซิ่น วิธีการปฏิบตัิและ

การก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งเหยียดยางยืดไว ้ใหผู้ส้งูอายเุริ่ม
จากการหายใจเขา้พรอ้มกบักม้ตวัลงมือทัง้สองจบัคว ่าบริเวณขอ้เทา้ คอ่ยๆหายใจออก แลว้ยืดตวั
ขึน้เบี่ยงตวัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัออกงอแขนขา้งล าตวั คา้งไว ้10 วินาที  หายใจเขา้สลบั
มือทัง้สองจีบคว ่าบริเวณขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย กม้ตวัลง จากนัน้ค่อยๆหายใจออกยืดตวัขึน้บิดตวัมา
ทางขวาแลว้ปล่อยจีบออก เป็นแบบมือปลายนิว้แทงลง งอแขนขา้งล าตวั  ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ 
ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าแยกมือ ท่าตน้แบบคือ ท่ารบัสอดมือ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใช้ยาง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง 
ศีรษะตรง จากนัน้แยกมือออกจากกนั เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดงึไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสดุ ศีรษะเอียง
ขวา คา้งไว ้10 วินาที ค่อยๆหายใจออกพรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง ศีรษะตรง หายใจเขา้พรอ้ม
แยกมือออกจากกัน เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดึงไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสุด ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดึงไหม วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 
เส้น ปลายยางยืด 2 ด้านผูกกับข้อมือ เริ่มจากให้ผู้สูงอายุหายใจเข้าแล้วเอียงซ้าย โน้มตัวมา
ดา้นหนา้ และบิดตัวไปทางดา้นซา้ยเล็กน้อย มือซ้ายจีบหงายดา้นหน้า มือขวาจีบคว ่า  คลา้ย
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ลกัษณะดงึกบัมือซา้ย จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงขวา 
ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวั
มาดา้นหนา้ และบิดตวัไปทางดา้นขวาเล็กนอ้ย มือขวาจีบหงายดา้นหนา้ มือซา้ยจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงซา้ย 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ทา่ท่ี 4 ทา่สอดสงูจีบหลงั ท่าตน้แบบ คือ ทา่บวับวัท่ารอลมวิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ 
ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ จากนัน้ใหผู้ส้งูอายเุริ่มหายใจเขา้ พรอ้มกบัโนม้
ตวัมาดา้นหนา้ มือขวาจีบคว ่า มือซา้ยตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งติดกัน ค่อยๆหายใจออกแลว้ยืดตวั
ขึน้ เอียงขวา มือขวาปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดตดักนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที
แล้วหายใจเข้าพรอ้มโน้มตัวมาดา้นหน้า มือซา้ยจีบคว ่า มือขวาตัง้วง ข้อมือทั้งสองขา้งติดกัน 
คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงซา้ย มือซา้ยปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดติดกนั ระดบัแง่ศีรษะ งอ
แขน ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต 3 เซต  

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
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เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูสู้งอายมีุอาการเม่ือย แต่มีอาการเหน่ือยเล็กนอ้ย เน่ืองจากท่าร  าใน
ครัง้ท่ี 6 มีการใชแ้รงตา้นเยอะกว่าครัง้ท่ี 4 และ 5  ผูว้ิจยัจึงไดเ้นน้การหายใจระหว่างออกก าลงักายดว้ยยางยืด
มากขึน้ ผู้วิจัยไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหน้ามืด พบว่าผู้สูงอายุ ไม่มีอาการหน้ามืด 
จากนัน้ผูว้ิจยักลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน

เวลานัดหมาย และให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ในส่วนของความถูกตอ้งของท่าร  านัน้ ในส่วนของท่า
อบอุ่นรา่งกาย มีผูสู้งอายจุ  าท่าร  าไดแ้ละเคล่ือนไหวไดถ้กูตอ้งมากขึน้  ในส่วนของช่วงการออกก าลงักายดว้ย
ยางยืด เน่ืองจากครัง้ท่ี 6 เป็นการใชย้างยืด 1 เสน้ และเหยียบยางยืด การใชแ้รงตา้นในครัง้นีจ้ึงเยอะกว่าครัง้ท่ี 
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4 และ 5  ท าใหผู้ส้งูอายเุกิดความเหน่ือย แตเ่ม่ือพกัระหวา่งเซต พบวา่ผูส้งูอายุมีอาการท่ีดีขึน้   
 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่3  

คร้ังที่ 7  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี เพ่ือทดสอบรา่งกายและประเมินอาการปวด

หลัง โดยใช้แบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain Disability 
Questionnaire: MODI) แบบประเมิน Sit  And Reach Test  และแบบประเมิน Leg-back dynamometer  ซึ่ ง
ด  าเนินการโดยนกักายภาพบ าบดัและพยาบาลในศนูยส์วสัดิการ โดยมีผูว้ิจยัเป็นผูจ้ดบนัทึกและเป็นผูช้่วย 
จากนัน้เตรียมอปุกรณ ์คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบัการท ากิจกรรม  

ขัน้น า 
ผูว้ิจัยสนทนากับผูสู้งอายุ เพ่ือสอบถามอาการหลังจากท ากิจกรรมไป 2 สัปดาห ์พบว่า 

ผูสู้งอายุ ไม่มีอาการเม่ือยรา่งกาย หรือเหน่ือยลา้จากการท ากิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิต
พรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า ท่าออกก าลังกายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อน
คลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพัก
ระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
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มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าบิดล าตวั ท่าตน้แบบ คือ ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใช้
ยางยืด 1  เสน้  ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ  จากนัน้ก าหนดลมหายใจ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้
ก่อน แลว้คอ่ยๆบดิล าตวัหนัไปดา้นขวา พรอ้มทัง้ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากท่ีสดุ ปฏิบตัคิา้งไว ้10 
วินาที ค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืดจากนัน้ผูสู้งอายุ
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หายใจเขา้ก่อน แลว้ค่อยๆบิดล าตวัหันไปดา้นซา้ย ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที พรอ้มทัง้ยืดยางออก
ดา้นขา้งใหม้ากท่ีสุดค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหันมาหน้าตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืด
ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงจีบสะเอว ท่าตน้แบบ คือ ท่าแม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ โดยผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ  ใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาตัง้วงระดบัไหล่ ดึง
ยางไปดา้นขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสุด มือซา้ยจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกแลว้สลบัมือซา้ยตัง้วงบน มือขวาจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอว
กดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว้ 10 วินาที พรอ้มกับค่อยๆหายใจเขา้ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 
1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบเข่า ท่าต้นแบบคือ ท่าดอเลเล วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ผูสู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงบนระดบัแง่
ศีรษะ  จากนัน้มือขวาจีบคว ่าแขนตึง และเหยียดขาขวาตึงไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอว
กดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา เพ่ือให้มือขวาท่ีจีบใกล้หัวเข่ามากท่ีสุด  คา้งๆไว้ 10 วินาที ค่อยๆ
หายใจออก จากนัน้สลบัมือขวาตัง้วงบนลากเทา้ขวามาดา้นหนา้ปฏิบตัิเหมือนท่าเริ่มตน้  หายใจ
เขา้แลว้เริ่มสลบัขา้งมือซา้ยจีบความแขนตงึ พรอ้มกบัเหยียดขาซา้ยตงึไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้
เทา้ กดเอวกดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย เพ่ือให้มือซา้ยท่ีจีบใกลห้ัวเข่ามากท่ีสุด คา้ไว้  10 วินาที 
คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

ท่าท่ี 4 ท่าตีไหล่ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กันศอก วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด
ดา้นผูกกับขอ้มือ ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั ระดบัไหล่ มือซา้ย
จีบบริเวณไหล่ กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา แลว้น าไหล่ขวา ไปดา้นหลงัก่อน ปฏิบตัิคา้งไว ้
10 วินาที ค่อยๆหายใจออก ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับตีไหล่มาดา้นหนา้ จากนัน้สลบัเป็น มือ
ซา้ยจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั มือขวาจีบบรเิวณไหล่ กดเอวกดไหลซ่า้ย ศีรษะเอียงซา้ย แลว้น าไหล่
ซา้ยไปดา้นหลงัก่อนแลว้ตีไหล่มาดา้นหนา้ ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก สลบักนั 10 
ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 
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 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
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พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้  

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูส้งูอายุไม่มีอาการปวดเม่ือยรา่งกาย ตน้แขน หรือล าตวั นอกจากนี้
ไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูส้งูอาย ุไม่มีอาการหนา้มืด จากนัน้ผูว้ิจยักล่าว
ขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือในการท าแบบประเมิน และทดสอบรา่งการเป็นอย่างมาก และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย  
มาก่อนเวลานดัหมาย และในส่วนของความถูกตอ้งของท่าร  านัน้ ช่วงอบอุ่นร่างกายผูสู้งอายุทุกคนสามารถ
เคล่ือนไหวรา่งกาย โดยเฉพาะกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัไดม้ากขึน้ และในส่วนของการออกก าลงักายดว้ยยาง
ยืด ผูส้งูอายเุริ่มจ าท่าร  าได ้เคล่ือนไหวรา่งกายและ ดงึยางยืดถกูตอ้งมากขึน้    

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่3  

คร้ังที่ 8  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูส้งูอายหุลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 7  พบว่า ไม่พบอาการ

เม่ือยลา้ในการท ากิจกรรมท่ีส่งผลตอ่การใชชี้วิตประจ าวนั และทบทวนท่าร  าพรอ้มสาธิต จากนัน้ผูว้ิจยัสาธิต
พรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า ท่าออกก าลังกายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อน
คลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพัก
ระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน
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ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
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ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าผีเสือ้ ท่าตน้แบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว) วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ  เริ่มจากให้ผู้สู งอายุนั่ ง เก้าอี ้เต็มก้น  ยืดล าตัวตรง ไม่พิ งพนัก  
ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีก
ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองจีบหงายไขวก้นัระดบัอก แลว้คอ่ยๆ ดงึ
มือจีบออกจากกัน กับระดับเหนือศีรษะ ข้อมือติดกัน ศีรษะเงยขึน้เล็กน้อย คา้งไว้ 10 วินาที 
จากนัน้ค่อยๆหายใจออก ลดมือลงมาจีบหงายไขวมื้อกันระดบัอก พรอ้มกับก้มตวัลง คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตั ิ3 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงสูง ท่าตน้แบบคือ ท่าไหว้ วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบ
ปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือ
ขวายืดมือออกไปดา้นหน้าแขนตึง มือซา้ยจับคว ่าท่ีหัวไหล่ ศีรษะเอียงซ้าย กดเอวกดไหล่ซา้ย 
พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกจากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้ สลบัเป็นมือ
ซา้ยแขนตงึ มือขวาจีบท่ีหวัไหล่ ศีรษะเอียงขวา กดเอวกดไหล่ขวา พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางขวา คา้งไว ้
10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบมือเดียว ท่าต้นแบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือสั้น) 
วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้  ใชย้างยืด 2 เส้น โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับ
ขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายคุอ่ยๆหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้แขนตงึระดบัศีรษะ 
มือซา้ยดงึจีบระดบัอก ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้5 วินาที ค่อยๆหายใจออก จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้
แลว้สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดึงจีบขึน้แขนตึงระดบัศีรษะ มือขวาดงึจีบระดบัอก ศีรษะ
เอียงขวา ค้างไว้ 5 วินาที ค่อยๆหายใจออกปฏิบัติข้างละ 10 ครัง้ ต่อ 1 เซต ในสัปดาห์ท่ี 1-4 
ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 4 ท่ารอ้ยมาลัย ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหัว วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ 
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โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจ
เขา้พรอ้มกับมือขวาจีบคว ่า ระดบัเหนือศีรษะ มือซา้ยเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือซา้ยมาตัง้วงกลางจากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกับสลบั
เป็นมือซา้ยจีบคว ่าระดบัเหนือศีรษะ มือขวาเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 
วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือขวามาตัง้วงกลาง ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสปัดาห์
ท่ี 1-4 ปฏิบตั ิ3 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
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   ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดส้นทนากบัผูสู้งอายุ เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถามถึง

อาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผู้สูงอายุไม่มีอาการเม่ือยหรือปวดร่างกาย และไดส้อบถามถึงอาการ
วิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูสู้งอายุ ไม่มีอาการหน้ามืด  หรือเป็นตะคริวจากนั้นผูว้ิจัยกล่าว
ขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน

เวลานดัหมายใหค้วามร่วมมือ และกระตือรือรน้ในการท ากิจกรรม  ในส่วนของความถูกตอ้งของท่าร  านัน้ ใน
ส่วนของท่าอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ผู้สูงอายุจ  าท่าร  าได ้และเริ่มปฏิบัติท่าร  าเร็วมากขึน้ 
ผูว้ิจยัจึงตอ้งคอยช่วยท าจงัหวะใหช้า้ลง เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้ยืดเหยียดไดเ้ต็มท่ี และลดโอกาสบาดเจ็บ ช่วงของ
การออกก าลงักายดว้ยยางยืดผูส้งูอายจุ  าท่าร  าไดแ้ละเคล่ือนไหวรา่งกายไดถ้กูตอ้ง และดงึยางยืดไดม้ากขึน้  

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่3  

คร้ังที่ 9  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
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ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูสู้งอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 8  พบว่า บางคนไม่มี

อาการเม่ือย หรืออาการปวดลดลง จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจาก
ท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า ท่าออกก าลังกายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่น
รา่งกาย 6 ทา่  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหว่างเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
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 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าก้มตัวเก็บฝ้าย   ท่าตน้แบบ คือ ท่านุ่งซิ่น  วิธีการปฏิบตัิและ

การก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งเหยียดยางยืดไว ้ใหผู้ส้งูอายเุริ่ม
จากการหายใจเขา้พรอ้มกบักม้ตวัลงมือทัง้สองจบัคว ่าบริเวณขอ้เทา้ คอ่ยๆหายใจออก แลว้ยืดตวั
ขึน้เบี่ยงตวัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัออกงอแขนขา้งล าตวั คา้งไว ้10 วินาที  หายใจเขา้สลบั
มือทัง้สองจีบคว ่าบริเวณขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย กม้ตวัลง จากนัน้ค่อยๆหายใจออกยืดตวัขึน้บิดตวัมา
ทางขวาแลว้ปล่อยจีบออก เป็นแบบมือปลายนิว้แทงลง งอแขนขา้งล าตวั  ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ 
ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าแยกมือ ท่าตน้แบบคือ ท่ารบัสอดมือ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง 
ศีรษะตรง จากนัน้แยกมือออกจากกนั เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดงึไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสดุ ศีรษะเอียง
ขวา คา้งไว ้10 วินาที ค่อยๆหายใจออกพรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง ศีรษะตรง หายใจเขา้พรอ้ม
แยกมือออกจากกัน เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดึงไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสุด ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดึงไหม วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 
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เส้น ปลายยางยืด 2 ด้านผูกกับข้อมือ เริ่มจากให้ผู้สูงอายุหายใจเข้าแล้วเอียงซ้าย โน้มตัวมา
ดา้นหนา้ และบิดตัวไปทางดา้นซา้ยเล็กน้อย มือซ้ายจีบหงายดา้นหน้า มือขวาจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือซา้ย จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงขวา 
ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวั
มาดา้นหนา้ และบิดตวัไปทางดา้นขวาเล็กนอ้ย มือขวาจีบหงายดา้นหนา้ มือซา้ยจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงซา้ย 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ทา่ท่ี 4 ทา่สอดสงูจีบหลงั ท่าตน้แบบ คือ ทา่บวับวัท่ารอลมวิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ 
ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ จากนัน้ใหผู้ส้งูอายเุริ่มหายใจเขา้ พรอ้มกบัโนม้
ตวัมาดา้นหนา้ มือขวาจีบคว ่า มือซา้ยตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งติดกัน ค่อยๆหายใจออกแลว้ยืดตวั
ขึน้ เอียงขวา มือขวาปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดตดักนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที
แล้วหายใจเข้าพรอ้มโน้มตัวมาดา้นหน้า มือซา้ยจีบคว ่า มือขวาตัง้วง ข้อมือทั้งสองขา้งติดกัน 
คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงซา้ย มือซา้ยปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดติดกนั ระดบัแง่ศีรษะ งอ
แขน ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
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หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเท้าราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูส้งูอายมีุอาการเม่ือย แตมี่อาการเหน่ือยนอ้ยกว่า 8 ครัง้ท่ีท  ากิจกรรม 
โดยผู้วิจัยไดส้อบถามผู้สูงเป็นระยะๆระหว่างกิจกรรม  และผู้วิจัยไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรือ
อาการตะคริว พบว่าผูส้งูอาย ุไม่มีอาการหนา้มืด และตะคริว จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลา
ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน

เวลานัดหมาย และให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ในส่วนของความถูกตอ้งของท่าร  านัน้ ในส่วนของท่า
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อบอุ่นรา่งกายและผ่อนคลายรา่งกาย มีผูสู้งอายจุ  าท่าร  าไดแ้ละเคล่ือนไหวไดถ้กูตอ้ง  ในส่วนของช่วงการออก
ก าลงักายดว้ยยางยืด ผูส้งูอายปุฏิบตัทิา่ร  าไดถ้กูตอ้งมากกว่าสปัดาหท่ี์ 3 และ 6   
 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่4  

คร้ังที่ 10  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
  ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี เพ่ือทดสอบรา่งกายและประเมินอาการปวด
หลัง โดยใช้แบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain Disability 
Questionnaire: MODI) แบบประเมิน Sit  And Reach Test  และแบบประเมิน Leg-back dynamometer  ซึ่ ง
ด  าเนินการโดยนกักายภาพบ าบดัและพยาบาลในศนูยส์วสัดิการ โดยมีผูว้ิจยัเป็นผูจ้ดบนัทึกและเป็นผูช้่วย 
จากนัน้เตรียมอปุกรณ ์คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบัการท ากิจกรรม  

ขัน้น า 
ผูว้ิจัยสนทนากับผูสู้งอายุ เพ่ือสอบถามอาการหลังจากท ากิจกรรมไป 3 สัปดาห ์พบว่า 

ผูส้งูอาย ุไม่มีอาการเม่ือยรา่งกาย หรือเหน่ือยลา้จากการท ากิจกรรมท่ีส่งผลตอ่การใชชี้วิตประจ าวนั จากนัน้
ผูว้ิจัยทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลังกาย
ดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และ
จ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
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มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าบิดล าตวั ท่าตน้แบบ คือ ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใช้
ยางยืด 1  เสน้  ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ  จากนัน้ก าหนดลมหายใจ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้
ก่อน แลว้คอ่ยๆบดิล าตวัหนัไปดา้นขวา พรอ้มทัง้ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากท่ีสดุ ปฏิบตัคิา้งไว ้10 
วินาที ค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืดจากนัน้ผูสู้งอายุ
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หายใจเขา้ก่อน แลว้ค่อยๆบิดล าตวัหันไปดา้นซา้ย ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที พรอ้มทัง้ยืดยางออก
ดา้นขา้งใหม้ากท่ีสุดค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหันมาหน้าตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืด
ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงจีบสะเอว ท่าตน้แบบ คือ ท่าแม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ โดยผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ  ใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาตัง้วงระดบัไหล่ ดึง
ยางไปดา้นขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสุด มือซา้ยจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกแลว้สลบัมือซา้ยตัง้วงบน มือขวาจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอว
กดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 วินาที พรอ้มกับค่อยๆหายใจเขา้ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 
1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบเข่า ท่าต้นแบบคือ ท่าดอเลเล วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ผูสู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงบนระดบัแง่
ศีรษะ  จากนัน้มือขวาจีบคว ่าแขนตึง และเหยียดขาขวาตึงไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอว
กดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา เพ่ือให้มือขวาท่ีจีบใกล้หัวเข่ามากท่ีสุด  คา้งๆไว้ 10 วินาที ค่อยๆ
หายใจออก จากนัน้สลบัมือขวาตัง้วงบนลากเทา้ขวามาดา้นหนา้ปฏิบตัิเหมือนท่าเริ่มตน้  หายใจ
เขา้แลว้เริ่มสลบัขา้งมือซา้ยจีบความแขนตงึ พรอ้มกบัเหยียดขาซา้ยตงึไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้
เทา้ กดเอวกดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย เพ่ือให้มือซา้ยท่ีจีบใกลห้ัวเข่ามากท่ีสุด คา้ไว ้10 วินาที 
คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

ท่าท่ี 4 ท่าตีไหล่ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กันศอก วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด
ดา้นผูกกับขอ้มือ ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั ระดบัไหล่ มือซา้ย
จีบบริเวณไหล่ กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา แลว้น าไหล่ขวา ไปดา้นหลงัก่อน ปฏิบตัิคา้งไว ้
10 วินาที ค่อยๆหายใจออก ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับตีไหล่มาดา้นหนา้ จากนัน้สลบัเป็น มือ
ซา้ยจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั มือขวาจีบบรเิวณไหล่ กดเอวกดไหลซ่า้ย ศีรษะเอียงซา้ย แลว้น าไหล่
ซา้ยไปดา้นหลงัก่อนแลว้ตีไหล่มาดา้นหนา้ ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก สลบักนั 10 
ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  
  ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 
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 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
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พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูส้งูอายจุ  านวน 1 คน มีอาการเหน่ือย ผูส้งูอายุจึงใหมี้การพกัระหว่าง
เซต พบว่าผูสู้งอายุมีอาการดีขึน้ นอกจากนีไ้ดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด พบว่า
ผูส้งูอาย ุไมมี่อาการหนา้มืด จากนัน้ผูว้ิจยักลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
  ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม
รว่มมือในการท าแบบประเมิน และทดสอบรา่งการเป็นอย่างมาก และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย  
มาก่อนเวลานดัหมาย และในส่วนของความถูกตอ้งของท่าร  านัน้ ช่วงอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 
ผูส้งูอายุทกุคนสามารถเคล่ือนไหวรา่งกาย โดยเฉพาะกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัไดม้ากขึน้ และในส่วนของการ
ออกก าลงักายดว้ยยางยืด ผูส้งูอายเุริ่มจ าทา่ร  าได ้เคล่ือนไหวรา่งกายและ ดงึยางยืดถกูตอ้งมากขึน้    
 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่4  

คร้ังที่ 11  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูสู้งอายุหลังจากการท ากิจกรรมไป 3 สปัดาห ์ พบว่า ไม่พบ

อาการเม่ือยล้าในการท ากิจกรรม และสอบถามท่าร  าพรอ้มสาธิต  และให้ผู้สูงอายุทบทวนท่าร  าก่อนการ
ปฏิบตัิ จากนัน้ผูว้ิจยัสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ย
ยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และ
จ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
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 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
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พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าผีเสือ้ ท่าตน้แบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว) วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ  เริ่มจากให้ผู้สู งอายุนั่ ง เก้าอี ้เต็มก้น  ยืดล าตัวตรง ไม่พิ งพนัก  
ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีก
ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองจีบหงายไขวก้นัระดบัอก แลว้คอ่ยๆ ดงึ
มือจีบออกจากกัน กับระดับเหนือศีรษะ ข้อมือติดกัน ศีรษะเงยขึน้เล็กน้อย คา้งไว้ 10 วินาที 
จากนัน้ค่อยๆหายใจออก ลดมือลงมาจีบหงายไขวมื้อกันระดบัอก พรอ้มกับก้มตวัลง คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงสูง ท่าตน้แบบคือ ท่าไหว ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบ
ปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือ
ขวายืดมือออกไปดา้นหน้าแขนตึง มือซา้ยจับคว ่าท่ีหัวไหล่ ศีรษะเอียงซ้าย กดเอวกดไหล่ซา้ย 
พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกจากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้ สลบัเป็นมือ
ซา้ยแขนตงึ มือขวาจีบท่ีหวัไหล่ ศีรษะเอียงขวา กดเอวกดไหล่ขวา พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางขวา คา้งไว ้
10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบมือเดียว ท่าต้นแบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือสั้น) 
วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้  ใชย้างยืด 2 เส้น โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับ
ขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายคุอ่ยๆหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้แขนตงึระดบัศีรษะ 
มือซา้ยดงึจีบระดบัอก ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้5 วินาที ค่อยๆหายใจออก จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้
แลว้สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดึงจีบขึน้แขนตึงระดบัศีรษะ มือขวาดงึจีบระดบัอก ศีรษะ
เอียงขวา คา้งไว ้5 วินาที คอ่ยๆหายใจออกปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 4 ท่ารอ้ยมาลัย ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหัว วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ 
โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจ
เขา้พรอ้มกับมือขวาจีบคว ่า ระดบัเหนือศีรษะ มือซา้ยเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย 
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คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือซา้ยมาตัง้วงกลางจากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกับสลบั
เป็นมือซา้ยจีบคว ่าระดบัเหนือศีรษะ มือขวาเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 
วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือขวามาตัง้วงกลาง ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซตปฏิบตั ิ3 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
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เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูส้งูอายไุม่มีอาการเม่ือย แตมี่อาการเหน่ือยเล็กนอ้ย และไดส้อบถาม
ถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูสู้งอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคุณ 
และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือ และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย ผูส้งูอายมุาก่อนเวลานดัหมาย ในส่วนของความถกูตอ้ง
ของท่าร  านัน้ ช่วงของท่าอบอุ่นรา่งกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ผูส้งูอายจุ  าท่าร  าได ้และเริ่มปฏิบตัิท่าร  าเร็ว
มากขึน้ ผูว้ิจยัจึงตอ้งคอยช่วยท าจงัหวะใหช้า้ลง และคอยก ากับจงัหวะ เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้ยืดเหยียดไดเ้ต็มท่ี 
ชว่งของการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ผูส้งูอายสุามารถก าหนดความยาวของยางยืดท่ีเหมาะสมกบัการยืนของ
ตนเองได ้จงึสามารถดงึยางยืดไดดี้ขึน้   
 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่4  

คร้ังที่ 12  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
  ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั
การท ากิจกรรม  

ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูส้งูอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 11  พบว่า บางคนไม่มี

อาการเม่ือย และอาการเหน่ือย จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่า



  134 

อบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกบัท่าอบอุ่นรา่งกาย 
6 ทา่  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
   ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้  
   ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าที่ 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจับผา้กันศอกวิธีการปฏิบตัิและ
การก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือซา้ย
จีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลัง พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย 
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ศีรษะเอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั 
พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจ
ระหวา่งปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าก้มตัวเก็บฝ้าย   ท่าตน้แบบ คือ ท่านุ่งซิ่น  วิธีการปฏิบตัิและ

การก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งเหยียดยางยืดไว ้ใหผู้ส้งูอายเุริ่ม
จากการหายใจเขา้พรอ้มกบักม้ตวัลงมือทัง้สองจบัคว ่าบริเวณขอ้เทา้ คอ่ยๆหายใจออก แลว้ยืดตวั
ขึน้เบี่ยงตวัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัออกงอแขนขา้งล าตวั คา้งไว ้10 วินาที  หายใจเขา้สลบั
มือทัง้สองจีบคว ่าบริเวณขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย กม้ตวัลง จากนัน้ค่อยๆหายใจออกยืดตวัขึน้บิดตวัมา
ทางขวาแลว้ปล่อยจีบออก เป็นแบบมือปลายนิว้แทงลง งอแขนขา้งล าตวั  ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ 
ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าแยกมือ ท่าตน้แบบคือ ท่ารบัสอดมือ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง 
ศีรษะตรง จากนัน้แยกมือออกจากกนั เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดงึไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสดุ ศีรษะเอียง
ขวา คา้งไว ้10 วินาที ค่อยๆหายใจออกพรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง ศีรษะตรง หายใจเขา้พรอ้ม
แยกมือออกจากกัน เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดึงไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสุด ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดึงไหม วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 
เส้น ปลายยางยืด 2 ด้านผูกกับข้อมือ เริ่มจากให้ผู้สูงอายุหายใจเข้าแล้วเอียงซ้าย โน้มตัวมา
ดา้นหนา้ และบิดตัวไปทางดา้นซา้ยเล็กน้อย มือซ้ายจีบหงายดา้นหน้า มือขวาจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือซา้ย จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงขวา 
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ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวั
มาดา้นหนา้ และบิดตวัไปทางดา้นขวาเล็กนอ้ย มือขวาจีบหงายดา้นหนา้ มือซา้ยจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงซา้ย 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

 ทา่ท่ี 4 ทา่สอดสงูจีบหลงั ท่าตน้แบบ คือ ทา่บวับวัท่ารอลมวิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ 
ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ จากนัน้ใหผู้ส้งูอายเุริ่มหายใจเขา้ พรอ้มกบัโนม้
ตวัมาดา้นหนา้ มือขวาจีบคว ่า มือซา้ยตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งติดกัน ค่อยๆหายใจออกแลว้ยืดตวั
ขึน้ เอียงขวา มือขวาปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดตดักนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที
แล้วหายใจเข้าพรอ้มโน้มตัวมาดา้นหน้า มือซา้ยจีบคว ่า  มือขวาตัง้วง ข้อมือทั้งสองขา้งติดกัน 
คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงซา้ย มือซา้ยปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดติดกนั ระดบัแง่ศีรษะ งอ
แขน ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ3 เซต  

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
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ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 

(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูสู้งอายุไม่มีอาการเม่ือย อาการเหน่ือยสามารถเคล่ือนไหวร่างกาย
ดว้ยการใชก้ลา้มเนือ้ส่วนแกนกลางล าตวัไดถู้กตอ้งมากขึน้ ผูว้ิจยัไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรือ
อาการหนา้มืด พบว่าผูสู้งอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท า
กิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน

เวลานดัหมาย และใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม ในส่วนของความถกูตอ้งของท่าร  านัน้ ช่วงอบอุ่นรา่งกาย
และช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ มีผูสู้งอายุจ  าท่าร  าไดแ้ละเคล่ือนไหวไดถู้กตอ้ง  ช่วงการออกก าลงักายดว้ยยาง
ยืด พบวา่ ผูส้งูอายสุามารถกม้ตวั เหยียดตวั บดิล าตวัไดม้ากขึน้ 
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กิจกรรมสัปดาหท์ี ่5  
คร้ังที่ 13  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น

รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 
ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี เพ่ือทดสอบรา่งกายและประเมินอาการปวด

หลัง โดยใช้แบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain Disability 
Questionnaire: MODI) แบบประเมิน Sit  And Reach Test  และแบบประเมิน Leg-back dynamometer  ซึ่ ง
ด  าเนินการโดยนกักายภาพบ าบดัและพยาบาลในศนูยส์วสัดิการ โดยมีผูว้ิจยัเป็นผู้จดบนัทึกและเป็นผูช้่วย 
จากนัน้เตรียมอปุกรณ ์คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบัการท ากิจกรรม  

ขัน้น า 
ผูว้ิจัยสนทนากับผูสู้งอายุ เพ่ือสอบถามอาการหลังจากท ากิจกรรมไป 4 สัปดาห ์พบว่า 

ผูส้งูอาย ุไม่มีอาการเม่ือยรา่งกาย หรือเหน่ือยลา้จากการท ากิจกรรมท่ีส่งผลตอ่การใชชี้วิตประจ าวนั จากนัน้
ผูว้ิจัยทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลังกาย
ดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และ
จ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
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 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซ้ายแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าบิดล าตวั ท่าตน้แบบ คือ ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใช้
ยางยืด 1  เสน้  ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ  จากนัน้ก าหนดลมหายใจ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้
ก่อน แลว้คอ่ยๆบดิล าตวัหนัไปดา้นขวา พรอ้มทัง้ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากท่ีสดุ ปฏิบตัคิา้งไว ้10 
วินาที ค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืดจากนัน้ผูสู้งอายุ
หายใจเขา้ก่อน แลว้ค่อยๆบิดล าตวัหันไปดา้นซา้ย ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที พรอ้มทัง้ยืดยางออก
ดา้นขา้งใหม้ากท่ีสุดค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหันมาหน้าตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืด
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ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต  ปฏิบตั ิ5 เซต  
 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงจีบสะเอว ท่าตน้แบบ คือ ท่าแม่เล้ วิธีการปฏิบตัิและการ

ก าหนดหายใจ โดยผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ  ใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาตัง้วงระดบัไหล่ ดึง
ยางไปดา้นขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสุด มือซา้ยจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกแลว้สลบัมือซา้ยตัง้วงบน มือขวาจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอว
กดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 วินาที พรอ้มกับค่อยๆหายใจเขา้ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 
1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบเข่า ท่าต้นแบบคือ ท่าดอเลเล  วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ผูสู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตั้งวงบนระดบัแง่
ศีรษะ  จากนัน้มือขวาจีบคว ่าแขนตึง และเหยียดขาขวาตึงไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอว
กดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา เพ่ือให้มือขวาท่ีจีบใกล้หัวเข่ามากท่ีสุด  คา้งๆไว้ 10 วินาที ค่อยๆ
หายใจออก จากนัน้สลบัมือขวาตัง้วงบนลากเทา้ขวามาดา้นหนา้ปฏิบตัิเหมือนท่าเริ่มตน้  หายใจ
เขา้แลว้เริ่มสลบัขา้งมือซา้ยจีบความแขนตงึ พรอ้มกบัเหยียดขาซา้ยตงึไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้
เทา้ กดเอวกดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย เพ่ือให้มือซา้ยท่ีจีบใกลห้ัวเข่ามากท่ีสุด คา้ไว ้10 วินาที 
คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ท่าท่ี 4 ท่าตีไหล่ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กันศอก วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด
ดา้นผูกกับขอ้มือ ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั ระดบัไหล่ มือซา้ย
จีบบริเวณไหล่ กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา แลว้น าไหล่ขวา ไปดา้นหลงัก่อน ปฏิบตัิคา้งไว ้
10 วินาที ค่อยๆหายใจออก ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับตีไหล่มาดา้นหนา้ จากนัน้สลบัเป็น มือ
ซา้ยจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั มือขวาจีบบรเิวณไหล่ กดเอวกดไหลซ่า้ย ศีรษะเอียงซา้ย แลว้น าไหล่
ซา้ยไปดา้นหลงัก่อนแลว้ตีไหล่มาดา้นหนา้ ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก สลบักนั 10 
ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 
  ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
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หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตัวตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
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ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบวา่ ผูส้งูอายมีุอาการเม่ือลา้ และเหน่ือยอยากชดัเจน เน่ืองจากเป็นการเพิ่ม
จ านวนครัง้ ผูว้ิจยัจึงไดเ้นน้อธิบายเก่ียวกับการหายใจระหว่างดงึยางยืด เม่ือพกัระหว่างเซตผูส้งูอายมีุอาการ
ท่ีดีขึน้ และไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูส้งูอาย ุไม่มีอาการหนา้มืด จากนัน้
ผูว้ิจยักลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือในการท าแบบประเมิน และทดสอบรา่งการเป็นอย่างมาก และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย  
มาก่อนเวลานดัหมาย และในส่วนของความถูกตอ้งของท่าร  านัน้ ช่วงอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 
ผูส้งูอายุทกุคนสามารถเคล่ือนไหวรา่งกาย โดยเฉพาะกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัไดม้ากขึน้ และในส่วนของการ
ออกก าลังกายดว้ยยางยืด ผู้สูงอายุเริ่มจ าท่าร  าได้ เคล่ือนไหวร่างกายและ ดึงยางยืดถูกตอ้งมากขึน้  และ
ผู้สูงอายุมีอาการเหน่ือยและเม่ือยเน่ืองจากการการเพิ่มจ านวนเซต ซึ่งผู้วิจัยไดมี้การพักระหว่างเซต เม่ือ
ผูส้งูอายพุกัแลว้มีอาการท่ีดีขึน้ ไมพ่บอาการหนา้มืด เวียนศีรษะ  

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่5  

คร้ังที่ 14  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูส้งูอายหุลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 13   พบว่า ผูส้งูอายุมี

อาการเม่ือยแขน ล าตัว เน่ืองจากมีการเพิ่มความหนักของการออกก าลังกาย และไม่มีผลกระทบต่อการใช้
ชีวิตประจ าวนั  จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า พรอ้มกับผูส้งูอายทุบทวนท่าร  าก่อนการปฏิบตัิ เริ่มจากท่าอบอุ่น
รา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  
รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  
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ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กันศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
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โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าผีเสือ้ ท่าตน้แบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว) วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ  เริ่มจากให้ผู้สู งอายุนั่ ง เก้าอี ้เต็มก้น  ยืดล าตัวตรง ไม่พิ งพนัก  
ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีก
ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองจีบหงายไขวก้นัระดบัอก แลว้คอ่ยๆ ดงึ
มือจีบออกจากกัน กับระดับเหนือศีรษะ ข้อมือติดกัน ศีรษะเงยขึน้เล็กน้อย คา้งไว้ 10 วิ นาที 
จากนัน้ค่อยๆหายใจออก ลดมือลงมาจีบหงายไขวมื้อกันระดบัอก พรอ้มกับก้มตวัลง คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงสูง ท่าตน้แบบคือ ท่าไหว ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบ
ปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือ
ขวายืดมือออกไปดา้นหน้าแขนตึง มือซา้ยจับคว ่าท่ีหัวไหล่ ศีรษะเอียงซ้าย กดเอวกดไหล่ซา้ย 
พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกจากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้ สลบัเป็นมือ
ซา้ยแขนตงึ มือขวาจีบท่ีหวัไหล่ ศีรษะเอียงขวา กดเอวกดไหล่ขวา พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางขวา คา้งไว ้
10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบมือเดียว ท่าต้นแบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือสั้น) 
วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้  ใชย้างยืด 2 เส้น โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับ
ขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายคุอ่ยๆหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้แขนตงึระดบัศีรษะ 
มือซา้ยดงึจีบระดบัอก ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้5 วินาที ค่อยๆหายใจออก จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้
แลว้สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดึงจีบขึน้แขนตึงระดบัศีรษะ มือขวาดงึจีบระดบัอก ศีรษะ
เอียงขวา คา้งไว ้5 วินาที คอ่ยๆหายใจออกปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 
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 ท่าท่ี 4 ท่ารอ้ยมาลัย ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหัว วิธีการปฏิบัติและการ

ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ 
โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจ
เขา้พรอ้มกับมือขวาจีบคว ่า ระดบัเหนือศีรษะ มือซา้ยเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือซา้ยมาตัง้วงกลางจากนัน้หายใจเขา้พร้อมกับสลบั
เป็นมือซา้ยจีบคว ่าระดบัเหนือศีรษะ มือขวาเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 
วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือขวามาตัง้วงกลาง ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
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ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า มีอาการเหน่ือยเล็กนอ้ย และไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรือ
อาการหนา้มืด พบว่าผูสู้งอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนัดหมายเวลาในการท า
กิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือ และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย ผูส้งูอายมุาก่อนเวลานดัหมาย ในส่วนของความถกูตอ้ง
ของท่าร  านัน้ ช่วงของท่าอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ผูส้งูอายจุ  าท่าร  าได ้และเริ่มปฏิบตัิท่าร  าเร็ว
มากขึน้ ผูว้ิจยัจึงตอ้งคอยช่วยท าจงัหวะใหช้า้ลง และคอยก ากับจงัหวะ เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้ยืดเหยียดไดเ้ต็มท่ี 
ชว่งของการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ผูส้งูอายสุามารถก าหนดความยาวของยางยืดท่ีเหมาะสมกับการยืนของ
ตนเองได ้จงึสามารถดงึยางยืดไดดี้ขึน้   

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่5  

คร้ังที่ 15  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 
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ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูส้งูอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 14  พบว่า บางคนไม่มี

อาการเม่ือย และอาการเหน่ือย จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่า
อบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกบัท่าอบอุ่นรา่งกาย 
6 ทา่  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
   ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
   ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
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ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าก้มตัวเก็บฝ้าย   ท่าตน้แบบ คือ ท่านุ่งซิ่น วิธีการปฏิบตัิและ

การก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งเหยียดยางยืดไว ้ใหผู้ส้งูอายเุริ่ม
จากการหายใจเขา้พรอ้มกบักม้ตวัลงมือทัง้สองจบัคว ่าบริเวณขอ้เทา้ คอ่ยๆหายใจออก แลว้ยืดตวั
ขึน้เบี่ยงตวัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัออกงอแขนขา้งล าตวั คา้งไว ้10 วินาที  หายใจเขา้สลบั
มือทัง้สองจีบคว ่าบริเวณขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย กม้ตวัลง จากนัน้ค่อยๆหายใจออกยืดตวัขึน้บิดตวัมา
ทางขวาแลว้ปล่อยจีบออก เป็นแบบมือปลายนิว้แทงลง งอแขนขา้งล าตวั  ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ 
ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าแยกมือ ท่าตน้แบบคือ ท่ารบัสอดมือ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง 
ศีรษะตรง จากนัน้แยกมือออกจากกนั เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดงึไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสดุ ศีรษะเอียง
ขวา คา้งไว ้10 วินาที ค่อยๆหายใจออกพรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง ศีรษะตรง หายใจเขา้พรอ้ม
แยกมือออกจากกัน เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดึงไปดา้นหลังใหม้ากท่ีสุด ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 
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วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 
 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดึงไหม วิธีการปฏิบัติและการ

ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 
เส้น ปลายยางยืด 2 ด้านผูกกับข้อมือ เริ่มจากให้ผู้สูงอายุหายใจเข้าแล้วเอียงซ้าย โน้มตัวมา
ดา้นหนา้ และบิดตัวไปทางดา้นซา้ยเล็กน้อย มือซ้ายจีบหงายดา้นหน้า มือขวาจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือซา้ย จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงขวา 
ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวั
มาดา้นหนา้ และบิดตวัไปทางดา้นขวาเล็กนอ้ย มือขวาจีบหงายดา้นหนา้ มือซา้ยจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงซา้ย 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 
   ทา่ท่ี 4 ทา่สอดสงูจีบหลงั ท่าตน้แบบ คือ ทา่บวับวัท่ารอลมวิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพื ้น 
ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ จากนัน้ใหผู้ส้งูอายเุริ่มหายใจเขา้ พรอ้มกบัโนม้
ตวัมาดา้นหนา้ มือขวาจีบคว ่า มือซา้ยตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งติดกัน ค่อยๆหายใจออกแลว้ยืดตวั
ขึน้ เอียงขวา มือขวาปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดตดักนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที
แล้วหายใจเข้าพรอ้มโน้มตัวมาดา้นหน้า มือซา้ยจีบคว ่า มือขวาตัง้วง ข้อมือทั้งสองขา้งติดกัน 
คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงซา้ย มือซา้ยปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดติดกนั ระดบัแง่ศีรษะ งอ
แขน ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 
  ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
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มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซ้าย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูสู้งอายุไม่มีอาการเม่ือย อาการเหน่ือยสามารถเคล่ือนไหวร่างกาย
ดว้ยการใชก้ลา้มเนือ้ส่วนแกนกลางล าตวัไดถู้กตอ้งมากขึน้ ผูว้ิจยัไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรือ
อาการหนา้มืด พบว่าผูสู้งอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท า
กิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน

เวลานดัหมาย และใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม ในส่วนของความถกูตอ้งของท่าร  านัน้ ช่วงอบอุ่นรา่งกาย
และช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ มีผูสู้งอายุจ  าท่าร  าไดแ้ละเคล่ือนไหวไดถู้กตอ้ง  ช่วงการออกก าลงักายดว้ยยาง
ยืด พบวา่ ผูส้งูอายสุามารถกม้ตวั เหยียดตวั บดิล าตวัไดม้ากขึน้ 
 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่6  

คร้ังที่ 16  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี เพ่ือทดสอบรา่งกายและประเมินอาการปวด

หลัง โดยใช้แบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain Disability 
Questionnaire: MODI) แบบประเมิน Sit  And Reach Test  และแบบประเมิน Leg-back dynamometer  ซึ่ ง
ด  าเนินการโดยนกักายภาพบ าบดัและพยาบาลในศนูยส์วสัดิการ โดยมีผูว้ิจยัเป็นผูจ้ดบนัทึกและเป็นผูช้่วย 
จากนัน้เตรียมอปุกรณ ์คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบัการท ากิจกรรม  

ขัน้น า 
ผูว้ิจัยสนทนากับผูสู้งอายุ เพ่ือสอบถามอาการหลังจากท ากิจกรรมไป 5 สัปดาห ์พบว่า 

ผูส้งูอาย ุไม่มีอาการเม่ือยรา่งกาย หรือเหน่ือยลา้จากการท ากิจกรรมท่ีส่งผลตอ่การใชชี้วิตประจ าวนั จากนัน้
ผูว้ิจัยทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลังกาย
ดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และ
จ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
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 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าบิดล าตวั ท่าตน้แบบ คือ ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
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และการก าหนดหายใจ ให้ผู้สูงอายุนั่งเก้าอีเ้ต็มก้น ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนัก ฝ่าเท้าราบกับพืน้  
ใชย้างยืด 1  เสน้  ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกับขอ้มือ  จากนัน้ก าหนดลมหายใจ ใหผู้ส้งูอายหุายใจ
เขา้ก่อน แลว้คอ่ยๆบิดล าตวัหนัไปดา้นขวา พรอ้มทัง้ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากท่ีสดุ ปฏิบตัิคา้งไว ้
10 วินาที ค่อยๆหายใจออกแล้วบิดล าตัวหันมาหน้าตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืดจากนั้น
ผูสู้งอายุหายใจเขา้ก่อน แลว้ค่อยๆบิดล าตวัหนัไปดา้นซา้ย ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที พรอ้มทัง้ยืด
ยางออกดา้นขา้งใหม้ากท่ีสุดค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อน
ยางยืดปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต  ปฏิบตั ิ5 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงจีบสะเอว ท่าตน้แบบ คือ ท่าแม่เล้ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ โดยผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ  ใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาตัง้วงระดบัไหล่ ดึง
ยางไปดา้นขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสุด มือซา้ยจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกแลว้สลบัมือซา้ยตัง้วงบน มือขวาจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอว
กดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 วินาที พรอ้มกับค่อยๆหายใจเขา้ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 
1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบเข่า ท่าต้นแบบคือ ท่าดอเลเล  วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ผูสู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงบนระดบัแง่
ศีรษะ  จากนัน้มือขวาจีบคว ่าแขนตึง และเหยียดขาขวาตึงไปดา้นข้าง วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอว
กดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา เพ่ือให้มือขวาท่ีจีบใกล้หัวเข่ามากท่ีสุด  คา้งๆไว้ 10 วินาที ค่อยๆ
หายใจออก จากนัน้สลบัมือขวาตัง้วงบนลากเทา้ขวามาดา้นหนา้ปฏิบตัิเหมือนท่าเริ่มตน้  หายใจ
เขา้แลว้เริ่มสลบัขา้งมือซา้ยจีบความแขนตงึ พรอ้มกบัเหยียดขาซา้ยตงึไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้
เทา้ กดเอวกดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย เพ่ือให้มือซา้ยท่ีจีบใกลห้ัวเข่ามากท่ีสุด คา้ไว ้10 วินาที 
คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ท่าท่ี 4 ท่าตีไหล่ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กันศอก วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด
ดา้นผูกกับขอ้มือ ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั ระดบัไหล่ มือซา้ย
จีบบริเวณไหล่ กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา แลว้น าไหล่ขวา ไปดา้นหลงัก่อน ปฏิบตัิคา้งไว ้
10 วินาที ค่อยๆหายใจออก ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับตีไหล่มาดา้นหนา้ จากนัน้สลบัเป็น มือ
ซา้ยจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั มือขวาจีบบรเิวณไหล่ กดเอวกดไหลซ่า้ย ศีรษะเอียงซา้ย แลว้น าไหล่
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ซา้ยไปดา้นหลงัก่อนแลว้ตีไหล่มาดา้นหนา้ ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก สลบักนั 10 
ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
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โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผูสู้งอายุมีอาการเม่ือยลา้ และเหน่ือยอย่างชดัเจน เน่ืองจากเป็นการ
เพิ่มจ านวนครัง้ ผูว้ิจยัจึงไดเ้นน้อธิบายเก่ียวกับการหายใจระหว่างดึงยางยืด เม่ือพักระหว่างเซตผูสู้งอายุมี
อาการท่ีดีขึน้ และไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูส้งูอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด 
จากนัน้ผูว้ิจยักลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือในการท าแบบประเมิน และทดสอบรา่งการเป็นอย่างมาก และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย  
มาก่อนเวลานดัหมาย และในส่วนของความถูกตอ้งของท่าร  านัน้ ช่วงอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 
ผูส้งูอายุทกุคนสามารถเคล่ือนไหวรา่งกาย โดยเฉพาะกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัไดม้ากขึน้ และในส่วนของการ
ออกก าลงักายดว้ยยางยืด ผูส้งูอายเุริ่มจ าท่าร  าได ้เคล่ือนไหวรา่งกายและ ดึงยางยืดถกูตอ้งมากขึน้ เน่ืองจาก
ท่าร  าไม่ซบัซอ้น  และผูส้งูอายมีุอาการเหน่ือยและเม่ือยเน่ืองจากการการเพิ่มจ านวนเซต ซึ่งผูว้ิจยัไดมี้การพัก
ระหวา่งเซต เม่ือผูส้งูอายพุกัแลว้มีอาการท่ีดีขึน้ ไมพ่บอาการหนา้มืด เวียนศีรษะ  

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่6  

คร้ังที่ 17  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
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ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูสู้งอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 16  พบว่า ผูสู้งอายุมี

อาการเม่ือยแขน ล าตัว เน่ืองจากมีการเพิ่มความหนักของการออกก าลังกาย แต่ไม่มีผลกระทบต่อการใช้
ชีวิตประจ าวนั  จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า พรอ้มกับผูส้งูอายทุบทวนท่าร  าก่อนการปฏิบตัิ เริ่มจากท่าอบอุ่น
รา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  
รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 3 ท่าจีบสงู ทา่ตน้แบบคือ ท่าปาดหวั  วิธีการปฏิบตัแิละการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
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ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ

ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าผีเสือ้ ท่าตน้แบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว) วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ  เริ่มจากให้ผู้สู งอายุนั่ ง เก้าอี ้เต็มก้น  ยืดล าตัวตรง ไม่พิ งพนัก  
ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีก
ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองจีบหงายไขวก้นัระดบัอก แลว้คอ่ยๆ ดงึ
มือจีบออกจากกัน กับระดับเหนือศีรษะ ข้อมือติดกัน ศีรษะเงยขึน้เล็กน้อย คา้งไว้ 10 วินาที 
จากนัน้ค่อยๆหายใจออก ลดมือลงมาจีบหงายไขวมื้อกันระดับอก พรอ้มกับก้มตวัลง คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงสูง ท่าตน้แบบคือ ท่าไหว ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบ
ปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือ
ขวายืดมือออกไปดา้นหน้าแขนตึง มือซา้ยจับคว ่าท่ีหัวไหล่ ศีรษะเอียงซ้าย กดเอวกดไหล่ซา้ย 
พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกจากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้ สลบัเป็นมือ
ซา้ยแขนตงึ มือขวาจีบท่ีหวัไหล่ ศีรษะเอียงขวา กดเอวกดไหล่ขวา พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางขวา คา้งไว ้
10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบมือเดียว ท่าต้นแบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือสั้น) 
วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
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พืน้  ใชย้างยืด 2 เส้น โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับ
ขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายคุอ่ยๆหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้แขนตงึระดบัศีรษะ 
มือซา้ยดงึจีบระดบัอก ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้5 วินาที ค่อยๆหายใจออก จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้
แลว้สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดึงจีบขึน้แขนตึงระดบัศีรษะ มือขวาดงึจีบระดบัอก ศีรษะ
เอียงขวา คา้งไว ้5 วินาที คอ่ยๆหายใจออกปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 4 ท่ารอ้ยมาลัย ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหัว วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ 
โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจ
เขา้พรอ้มกับมือขวาจีบคว ่า ระดบัเหนือศีรษะ มือซา้ยเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือซา้ยมาตัง้วงกลางจากนัน้หายใจเขา้พร้อมกับสลบั
เป็นมือซา้ยจีบคว ่าระดบัเหนือศีรษะ มือขวาเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 
วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือขวามาตัง้วงกลาง ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
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ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 

(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า มีอาการเหน่ือยเล็กนอ้ย และไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรือ
อาการหนา้มืด พบว่าผูสู้งอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท า
กิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือ และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย ผูส้งูอายมุาก่อนเวลานดัหมาย ในส่วนของความถกูตอ้ง
ของท่าร  านัน้ ช่วงของท่าอบอุ่นรา่งกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ผูส้งูอายจุ  าท่าร  าได ้และเริ่มปฏิบตัิท่าร  าเร็ว
มากขึน้ ผูว้ิจยัจึงตอ้งคอยช่วยท าจงัหวะใหช้า้ลง และคอยก ากับจงัหวะ เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้ยืดเหยียดไดเ้ต็มท่ี 
ชว่งของการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ผูส้งูอายสุามารถก าหนดความยาวของยางยืดท่ีเหมาะสมกบัการยืนของ
ตนเองได ้จงึสามารถดงึยางยืดไดดี้ขึน้ 
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กิจกรรมสัปดาหท์ี ่6  
คร้ังที่ 18  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น

รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 
ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูส้งูอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 17  พบว่า บางคนไม่มี

อาการเม่ือย และอาการเหน่ือย จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่า
อบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกบัท่าอบอุ่นรา่งกาย 
6 ทา่  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
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ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 

(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าก้มตัวเก็บฝ้าย   ท่าตน้แบบ คือ ท่านุ่งซิ่น วิธีการปฏิบตัิและ

การก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งเหยียดยางยืดไว ้ใหผู้ส้งูอายเุริ่ม
จากการหายใจเขา้พรอ้มกบักม้ตวัลงมือทัง้สองจบัคว ่าบริเวณขอ้เทา้ คอ่ยๆหายใจออก แลว้ยืดตวั
ขึน้เบี่ยงตวัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัออกงอแขนขา้งล าตวั คา้งไว ้10 วินาที  หายใจเขา้สลบั
มือทัง้สองจีบคว ่าบริเวณขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย กม้ตวัลง จากนัน้ค่อยๆหายใจออกยืดตวัขึน้บิดตวัมา
ทางขวาแลว้ปล่อยจีบออก เป็นแบบมือปลายนิว้แทงลง งอแขนขา้งล าตวั  ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ 
ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าแยกมือ ท่าตน้แบบคือ ท่ารบัสอดมือ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง 
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ศีรษะตรง จากนัน้แยกมือออกจากกนั เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดงึไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสดุ ศีรษะเอียง
ขวา คา้งไว ้10 วินาที ค่อยๆหายใจออกพรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง ศีรษะตรง หายใจเขา้พรอ้ม
แยกมือออกจากกัน เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดึงไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสุด ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดึงไหม วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  ใชย้างยืด 1 
เส้น ปลายยางยืด 2 ด้านผูกกับข้อมือ เริ่มจากให้ผู้สูงอายุหายใจเข้าแล้วเอียงซ้าย โน้มตัวมา
ดา้นหนา้ และบิดตัวไปทางดา้นซา้ยเล็กน้อย มือซ้ายจีบหงายดา้นหน้า มือขวาจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือซา้ย จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงขวา 
ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวั
มาดา้นหนา้ และบิดตวัไปทางดา้นขวาเล็กนอ้ย มือขวาจีบหงายดา้นหนา้ มือซา้ยจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงซา้ย 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ทา่ท่ี 4 ทา่สอดสงูจีบหลงั ท่าตน้แบบ คือ ทา่บวับวัท่ารอลมวิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ 
ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ จากนัน้ใหผู้ส้งูอายเุริ่มหายใจเขา้ พรอ้มกบัโนม้
ตวัมาดา้นหนา้ มือขวาจีบคว ่า มือซา้ยตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งติดกัน ค่อยๆหายใจออกแลว้ยืดตวั
ขึน้ เอียงขวา มือขวาปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดตดักนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที
แล้วหายใจเข้าพรอ้มโน้มตัวมาดา้นหน้า มือซา้ยจีบคว ่า มือขวาตัง้วง ข้อมือทั้งสองขา้งติดกัน 
คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงซา้ย มือซา้ยปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดติดกนั ระดบัแง่ศีรษะ งอ
แขน ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
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 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม
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ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผู้สูงอายุไม่มีอาการเม่ือย และอาการเหน่ือยสามารถเคล่ือนไหว
รา่งกายดว้ยการใชก้ลา้มเนือ้ส่วนแกนกลางล าตวัไดถ้กูตอ้งมากขึน้ ผูว้ิจยัไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ 
หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูส้งูอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด  จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการ
ท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน

เวลานดัหมาย และใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม ในส่วนของความถกูตอ้งของท่าร  านัน้ ช่วงอบอุ่นรา่งกาย
และช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ผูส้งูอายจุ  าท่าร  าไดแ้ละเคล่ือนไหวไดถ้กูตอ้ง  ช่วงการออกก าลงักายดว้ยยางยืด 
พบวา่ ผูส้งูอายสุามารถปฏิบตัทิา่ร  าไดถ้กูตอ้ง สามารถกม้ตวั เหยียดตวั บดิล าตวั และดงึยางยืดไดม้ากขึน้ 

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่7  

คร้ังที่ 19  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูสู้งอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 18  พบว่า ไม่มีอาการ

เม่ือย และอาการเหน่ือย จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่น
รา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  
รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
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 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าบิดล าตวั ท่าตน้แบบ คือ ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
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และการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใช้
ยางยืด 1  เสน้  ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ  จากนัน้ก าหนดลมหายใจ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้
ก่อน แลว้คอ่ยๆบดิล าตวัหนัไปดา้นขวา พรอ้มทัง้ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากท่ีสดุ ปฏิบตัคิา้งไว ้10 
วินาที ค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืดจากนัน้ผูสู้งอายุ
หายใจเขา้ก่อน แลว้ค่อยๆบิดล าตวัหันไปดา้นซา้ย ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที พรอ้มทัง้ยืดยางออก
ดา้นขา้งใหม้ากท่ีสุดค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหันมาหน้าตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืด
ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต  ปฏิบตั ิ5 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงจีบสะเอว ท่าตน้แบบ คือ ท่าแม่เล้ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ โดยผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ  ใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาตัง้วงระดบัไหล่ ดึง
ยางไปดา้นขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสุด มือซา้ยจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกแลว้สลบัมือซา้ยตัง้วงบน มือขวาจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอว
กดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 วินาที พรอ้มกับค่อยๆหายใจเขา้ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 
1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบเข่า ท่าต้นแบบคือ ท่าดอเลเล วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ผูสู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงบนระดบัแง่
ศีรษะ  จากนัน้มือขวาจีบคว ่าแขนตึง และเหยียดขาขวาตึงไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอว
กดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา เพ่ือให้มือขวาท่ีจีบใกล้หัวเข่ามากท่ีสุด  คา้งๆไว้ 10 วินาที ค่อยๆ
หายใจออก จากนัน้สลบัมือขวาตัง้วงบนลากเทา้ขวามาดา้นหนา้ปฏิบตัิเหมือนท่าเริ่มตน้  หายใจ
เขา้แลว้เริ่มสลบัขา้งมือซา้ยจีบความแขนตงึ พรอ้มกบัเหยียดขาซา้ยตงึไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้
เทา้ กดเอวกดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย เพ่ือให้มือซา้ยท่ีจีบใกลห้ัวเข่ามากท่ีสุด คา้ไว ้10 วินาที 
คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ท่าท่ี 4 ท่าตีไหล่ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กันศอก วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด
ดา้นผูกกับขอ้มือ ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั ระดบัไหล่ มือซา้ย
จีบบริเวณไหล่ กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา แลว้น าไหล่ขวา ไปดา้นหลงัก่อน ปฏิบตัิคา้งไว ้
10 วินาที ค่อยๆหายใจออก ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับตีไหล่มาดา้นหนา้ จากนัน้สลบัเป็น มือ
ซา้ยจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั มือขวาจีบบรเิวณไหล่ กดเอวกดไหลซ่า้ย ศีรษะเอียงซา้ย แลว้น าไหล่
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ซา้ยไปดา้นหลงัก่อนแลว้ตีไหล่มาดา้นหนา้ ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก สลบักนั 10 
ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
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โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผู้สูงอายุไม่มีอาการเม่ือย และอาการเหน่ือยสามารถเคล่ือนไหว
รา่งกายดว้ยการใชก้ลา้มเนือ้ส่วนแกนกลางล าตวัไดถ้กูตอ้งมากขึน้ ผูว้ิจยัไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ 
หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูส้งูอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด  จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการ
ท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
  ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน
เวลานดัหมาย และใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม มีความตัง้ใจและมีสมาธิกับการออกก าลงักาย ในส่วน
ของความถูกตอ้งของท่าร  านัน้ ช่วงอบอุ่นร่างกายและช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ มีผูสู้งอายุจ  าท่าร  าไดแ้ละ
เคล่ือนไหวไดถู้กต้อง  ช่วงการออกก าลังกายดว้ยยางยืด พบว่า ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติท่าร  าไดถู้กตอ้ง 
สามารถกม้ตวั เหยียดตวั บดิล าตวั และดงึยางยืดไดม้ากขึน้  
 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่7  

คร้ังที่ 20  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูสู้งอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 16  พบว่า ผูสู้งอายุมี

อาการเม่ือยแขน ล าตัว เน่ืองจากมีการเพิ่มความหนักของการออกก าลังกาย แต่ไม่มีผลกระทบต่อการใช้



  169 

ชีวิตประจ าวนั  จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า พรอ้มกับผูส้งูอายทุบทวนท่าร  าก่อนการปฏิบตัิ เริ่มจากท่าอบอุ่น
รา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  
รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
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หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตัวไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าผีเสือ้ ท่าตน้แบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว) วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ  เริ่มจากให้ผู้สู งอายุนั่ ง เก้าอี ้เต็มก้น  ยืดล าตัวตรง ไม่พิ งพนัก  
ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีก
ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองจีบหงายไขวก้นัระดบัอก แลว้คอ่ยๆ ดงึ
มือจีบออกจากกัน กับระดับเหนือศีรษะ ข้อมือติดกัน ศีรษะเงยขึน้เล็กน้อย คา้งไว้ 10 วินาที 
จากนัน้ค่อยๆหายใจออก ลดมือลงมาจีบหงายไขวมื้อกันระดบัอก พรอ้มกับก้มตวัลง คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงสูง ท่าตน้แบบคือ ท่าไหว ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบ
ปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือ
ขวายืดมือออกไปดา้นหน้าแขนตึง มือซา้ยจับคว ่าท่ีหัวไหล่ ศีรษะเอียงซ้าย กดเอวกดไหล่ซา้ย 
พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกจากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้ สลบัเป็นมือ
ซา้ยแขนตงึ มือขวาจีบท่ีหวัไหล่ ศีรษะเอียงขวา กดเอวกดไหล่ขวา พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางขวา คา้งไว ้
10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบมือเดียว ท่าต้นแบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือสั้น) 
วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้  ใชย้างยืด 2 เส้น โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับ
ขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายคุอ่ยๆหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้แขนตงึระดบัศีรษะ 
มือซา้ยดงึจีบระดบัอก ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้5 วินาที ค่อยๆหายใจออก จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้
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แลว้สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดึงจีบขึน้แขนตึงระดบัศีรษะ มือขวาดงึจีบระดบัอก ศีรษะ
เอียงขวา คา้งไว ้5 วินาที คอ่ยๆหายใจออกปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 4 ท่ารอ้ยมาลัย ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหัว วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ 
โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจ
เขา้พรอ้มกับมือขวาจีบคว ่า ระดบัเหนือศีรษะ มือซา้ยเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือซา้ยมาตัง้วงกลางจากนัน้หายใจเขา้พร้อมกับสลบั
เป็นมือซา้ยจีบคว ่าระดบัเหนือศีรษะ มือขวาเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 
วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือขวามาตัง้วงกลาง ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตั ิ
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
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ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า มีอาการเหน่ือยเล็กนอ้ย เน่ืองจากสภาพอาการท่ีเปล่ียน มีอากาศท่ี
คอ่นขา้งรอ้น และไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูสู้งอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด 
จากนัน้ผูว้ิจยักลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือ และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย ผูส้งูอายมุาก่อนเวลานดัหมาย ในส่วนของความถกูตอ้ง
ของท่าร  านัน้ ช่วงของท่าอบอุ่นรา่งกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ผูส้งูอายจุ  าท่าร  าได ้และเริ่มปฏิบตัิท่าร  าเร็ว
มากขึน้ ผูว้ิจยัจึงตอ้งคอยช่วยท าจงัหวะใหช้า้ลง และคอยก ากับจงัหวะ เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้ยืดเหยียดไดเ้ต็มท่ี 
ชว่งของการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ผูส้งูอายสุามารถก าหนดความยาวของยางยืดท่ีเหมาะสมกบัการยืนของ
ตนเองได ้จงึสามารถดงึยางยืดไดดี้ขึน้ 

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่7  

คร้ังที่ 21  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
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รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 
ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูส้งูอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 17  พบว่า บางคนไม่มี

อาการเม่ือย และอาการเหน่ือย จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่า
อบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกบัท่าอบอุ่นรา่งกาย 
6 ทา่  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
   ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
   ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
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(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
   ท่าท่ี 1 ท่าก้มตัวเก็บฝ้าย   ท่าตน้แบบ คือ ท่านุ่งซิ่น วิธีการปฏิบตัิและ
การก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งเหยียดยางยืดไว ้ใหผู้ส้งูอายเุริ่ม
จากการหายใจเขา้พรอ้มกบักม้ตวัลงมือทัง้สองจบัคว ่าบริเวณขอ้เทา้ คอ่ยๆหายใจออก แลว้ยืดตวั
ขึน้เบี่ยงตวัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัออกงอแขนขา้งล าตวั คา้งไว ้10 วินาที  หายใจเขา้สลบั
มือทัง้สองจีบคว ่าบริเวณขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย กม้ตวัลง จากนัน้ค่อยๆหายใจออกยืดตวัขึน้บิดตวัมา
ทางขวาแลว้ปล่อยจีบออก เป็นแบบมือปลายนิว้แทงลง งอแขนขา้งล าตวั  ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ 
ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าแยกมือ ท่าตน้แบบคือ ท่ารบัสอดมือ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง 
ศีรษะตรง จากนัน้แยกมือออกจากกนั เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดงึไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสดุ ศีรษะเอียง
ขวา คา้งไว ้10 วินาที ค่อยๆหายใจออกพรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง ศีรษะตรง หายใจเขา้พรอ้ม
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แยกมือออกจากกัน เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดึงไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสุด ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดึงไหม วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  ใชย้างยืด 1 
เส้น ปลายยางยืด 2 ด้านผูกกับข้อมือ เริ่มจากให้ผู้สูงอายุหายใจเข้าแล้วเอียงซ้าย โน้มตัวมา
ดา้นหนา้ และบิดตัวไปทางดา้นซา้ยเล็กน้อย มือซ้ายจีบหงายดา้นหน้า มือขวาจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือซา้ย จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงขวา 
ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวั
มาดา้นหนา้ และบิดตวัไปทางดา้นขวาเล็กนอ้ย มือขวาจีบหงายดา้นหนา้ มือซา้ยจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงซา้ย 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ทา่ท่ี 4 ทา่สอดสงูจีบหลงั ท่าตน้แบบ คือ ทา่บวับวัท่ารอลมวิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ 
ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ จากนัน้ใหผู้ส้งูอายเุริ่มหายใจเขา้ พรอ้มกบัโนม้
ตวัมาดา้นหนา้ มือขวาจีบคว ่า มือซา้ยตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งติดกัน ค่อยๆหายใจออกแลว้ยืดตวั
ขึน้ เอียงขวา มือขวาปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดตดักนั ระดับแง่ศีรษะ งอแขน ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที
แล้วหายใจเข้าพรอ้มโน้มตัวมาดา้นหน้า มือซา้ยจีบคว ่า มือขวาตัง้วง ข้อมือทั้งสองขา้งติดกัน 
คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงซา้ย มือซา้ยปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดติดกนั ระดบัแง่ศีรษะ งอ
แขน ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
   ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย



  176 

จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
   ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
   ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผู้สูงอายุไม่มีอาการเม่ือย และอาการเหน่ือยสามารถเคล่ือนไหว
รา่งกายดว้ยการใชก้ลา้มเนือ้ส่วนแกนกลางล าตวัไดถ้กูตอ้งมากขึน้ ผูว้ิจยัไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ 
หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูส้งูอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด  จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการ
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ท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน

เวลานัดหมาย และให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม และเม่ือผู้วิจัยเก็บอุปกรณ์ พบว่า ผู้สูงอายุมีเหง่ือ
คอ่นขา้งเยอะ ผูว้ิจยัจึงแนะน าใหผู้ส้งูอายุแตง่กายดว้ยชดุท่ีสบาย เหมาะสมกบัอากาศรอ้น ในการออกก าลงั
กายครัง้ถัดไป ในส่วนของความถูกต้องของท่าร  านั้น ช่วงอบอุ่นร่างกายและช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื ้อ มี
ผูสู้งอายุจ  าท่าร  าไดแ้ละเคล่ือนไหวไดถู้กตอ้ง  ช่วงการออกก าลังกายดว้ยยางยืด พบว่า ผู้สูงอายุสามารถ
ปฏิบตัทิา่ร  าไดถ้กูตอ้ง สามารถกม้ตวั  ยืดล าตวั  เหยียดตวั บดิล าตวั และดงึยางยืดไดม้ากขึน้ 

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่8  

คร้ังที่ 22  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูสู้งอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 18  พบว่า ไม่มีอาการ

เม่ือย และอาการเหน่ือย จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่าอบอุ่น
รา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  
รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
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หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเท้าราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าบิดล าตวั ท่าตน้แบบ คือ ท่ายืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใช้
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ยางยืด 1  เสน้  ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ  จากนัน้ก าหนดลมหายใจ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้
ก่อน แลว้คอ่ยๆบดิล าตวัหนัไปดา้นขวา พรอ้มทัง้ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากท่ีสดุ ปฏิบตัคิา้งไว ้10 
วินาที ค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืดจากนัน้ผูสู้งอายุ
หายใจเขา้ก่อน แลว้ค่อยๆบิดล าตวัหันไปด้านซา้ย ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที พรอ้มทัง้ยืดยางออก
ดา้นขา้งใหม้ากท่ีสุดค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหันมาหน้าตรง พรอ้มกับค่อยๆผ่อนยางยืด
ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต  ปฏิบตั ิ5 เซต  

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงจีบสะเอว ท่าตน้แบบ คือ ท่าแม่เล้ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ โดยผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ  ใหผู้สู้งอายหุายใจเขา้พรอ้มกับมือขวาตัง้วงระดบัไหล่ ดึง
ยางไปดา้นขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสุด มือซา้ยจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกแลว้สลบัมือซา้ยตัง้วงบน มือขวาจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอว
กดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 วินาที พรอ้มกับค่อยๆหายใจเขา้ปฏิบตัิสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 
1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบเข่า ท่าต้นแบบคือ ท่าดอเลเล  วิธีการปฏิบัติและการ
ก าหนดหายใจ ผูสู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  ใชย้างยืด 1 
เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ   ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงบนระดบัแง่
ศีรษะ  จากนัน้มือขวาจีบคว ่าแขนตึง และเหยียดขาขวาตึงไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอว
กดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา เพ่ือให้มือขวาท่ีจีบใกล้หัวเข่ามากท่ีสุด  คา้งๆไว้ 10 วินาที ค่อยๆ
หายใจออก จากนัน้สลบัมือขวาตัง้วงบนลากเทา้ขวามาดา้นหนา้ปฏิบตัิเหมือนท่าเริ่มตน้  หายใจ
เขา้แลว้เริ่มสลบัขา้งมือซา้ยจีบความแขนตงึ พรอ้มกบัเหยียดขาซา้ยตงึไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้
เทา้ กดเอวกดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย เพ่ือให้มือซา้ยท่ีจีบใกลห้ัวเข่ามากท่ีสุด คา้ไว ้10 วินาที 
คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ท่าท่ี 4 ท่าตีไหล่ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กันศอก วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด
ดา้นผูกกับขอ้มือ ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั ระดบัไหล่ มือซา้ย
จีบบริเวณไหล่ กดเอวกดไหล่ขวา ศีรษะเอียงขวา แลว้น าไหล่ขวา ไปดา้นหลงัก่อน ปฏิบตัิคา้งไว ้
10 วินาที ค่อยๆหายใจออก ผูสู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับตีไหล่มาดา้นหนา้ จากนัน้สลบัเป็น มือ
ซา้ยจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั มือขวาจีบบรเิวณไหล่ กดเอวกดไหลซ่า้ย ศีรษะเอียงซา้ย แลว้น าไหล่
ซา้ยไปดา้นหลงัก่อนแลว้ตีไหล่มาดา้นหนา้ ปฏิบตัิค้างไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก สลบักนั 10 
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ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 
ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก

ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
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ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ

ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผู้สูงอายุไม่มีอาการเม่ือย และอาการเหน่ือยสามารถเคล่ือนไหว
รา่งกายดว้ยการใชก้ลา้มเนือ้ส่วนแกนกลางล าตวัไดถ้กูตอ้งมากขึน้ ผูว้ิจยัไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ 
หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูส้งูอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด  จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการ
ท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน

เวลานดัหมาย และใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม มีความตัง้ใจและมีสมาธิกับการออกก าลงักาย ในส่วน
ของความถูกตอ้งของท่าร  านัน้ ช่วงอบอุ่นร่างกายและช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ มีผูสู้งอายุจ  าท่าร  าไดแ้ละ
เคล่ือนไหวไดถู้กต้อง  ช่วงการออกก าลังกายดว้ยยางยืด พบว่า ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติท่าร  าไดถู้กตอ้ง 
สามารถกม้ตวั เหยียดตวั บดิล าตวั และดงึยางยืดไดม้ากขึน้ 

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่8  

คร้ังที่ 23  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูสู้งอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 16  พบว่า ผูสู้งอายุมี

อาการเม่ือยแขน ล าตัว เน่ืองจากมีการเพิ่มความหนักของการออกก าลังกาย แต่ไม่มีผลกระทบต่อการใช้
ชีวิตประจ าวนั  จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า พรอ้มกับผูส้งูอายทุบทวนท่าร  าก่อนการปฏิบตัิ เริ่มจากท่าอบอุ่น
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รา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกับท่าอบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า  
รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจับเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้  มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
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เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตัวไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าผีเสือ้ ท่าตน้แบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว) วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ  เริ่มจากให้ผู้สู งอายุนั่ ง เก้าอี ้เต็มก้น  ยืดล าตัวตรง ไม่พิ งพนัก  
ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีก
ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองจีบหงายไขวก้นัระดบัอก แลว้คอ่ยๆ ดงึ
มือจีบออกจากกัน กับระดับเหนือศีรษะ ข้อมือติดกัน ศีรษะเงยขึน้เล็กน้อย คา้งไว้ 10 วินาที 
จากนัน้ค่อยๆหายใจออก ลดมือลงมาจีบหงายไขวมื้อกันระดบัอก พรอ้มกับก้มตวัลง คา้งไว ้10 
วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าตัง้วงสูง ท่าตน้แบบคือ ท่าไหว้ วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบ
ปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือ
ขวายืดมือออกไปดา้นหน้าแขนตึง มือซา้ยจับคว ่าท่ีหัวไหล่ ศีรษะเอียงซ้าย กดเอวกดไหล่ซา้ย 
พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกจากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้ สลบัเป็นมือ
ซา้ยแขนตงึ มือขวาจีบท่ีหวัไหล่ ศีรษะเอียงขวา กดเอวกดไหล่ขวา พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางขวา คา้งไว ้
10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบมือเดียว ท่าต้นแบบคือ ท่าแรง้กระพือปีก (มือสั้น) 
วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้  ใชย้างยืด 2 เส้น โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผูกกับ
ขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายคุอ่ยๆหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้แขนตงึระดบัศีรษะ 
มือซา้ยดงึจีบระดบัอก ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้5 วินาที ค่อยๆหายใจออก จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้
แลว้สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึจีบคว ่าแลว้ดึงจีบขึน้แขนตึงระดบัศีรษะ มือขวาดงึจีบระดบัอก ศีรษะ
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เอียงขวา คา้งไว ้5 วินาที คอ่ยๆหายใจออกปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 
 ท่าท่ี 4 ท่ารอ้ยมาลัย ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหัว วิธีการปฏิบัติและการ

ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ ใชย้างยืด 2 เสน้ 
โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สองไว ้และปลายยางยืดอีกดา้นผกูกบัขอ้มือ ใหผู้ส้งูอายหุายใจ
เขา้พรอ้มกับมือขวาจีบคว ่า ระดบัเหนือศีรษะ มือซา้ยเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย 
คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือซา้ยมาตัง้วงกลางจากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกับสลบั
เป็นมือซา้ยจีบคว ่าระดบัเหนือศีรษะ มือขวาเทา้สะเอว กดเอวกดไหล่ ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้10 
วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือขวามาตัง้วงกลาง ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
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ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า มีอาการเหน่ือยเล็กนอ้ย เน่ืองจากสภาพอาการท่ีเปล่ียน มีอากาศท่ี
คอ่นขา้งรอ้น และไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูสู้งอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด 
จากนัน้ผูว้ิจยักลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุใหค้วาม

รว่มมือ และมีความกระตือรือรน้ในการออกก าลงักาย ผูส้งูอายมุาก่อนเวลานดัหมาย ในส่วนของความถกูตอ้ง
ของท่าร  านัน้ ช่วงของท่าอบอุ่นรา่งกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ผูส้งูอายจุ  าท่าร  าได ้และเริ่มปฏิบตัิท่าร  าเร็ว
มากขึน้ ผูว้ิจยัจึงตอ้งคอยช่วยท าจงัหวะใหช้า้ลง และคอยก ากับจงัหวะ เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้ยืดเหยียดไดเ้ต็มท่ี 
ชว่งของการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ผูส้งูอายสุามารถก าหนดความยาวของยางยืดท่ีเหมาะสมกบัการยืนของ
ตนเองได ้จงึสามารถดงึยางยืดไดดี้ขึน้ 

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี ่8  

คร้ังที่ 24  ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 30  นาที โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย  เวลา 5 นาที ชว่งท่ี 2 ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ชว่งท่ี 3 ชว่งผอ่นคลาย 5 นาที 
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ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ คือ เกา้อีแ้ละยางยืดส าหรบั

การท ากิจกรรม  
ขัน้น า 
ผูว้ิจยัไดส้อบถามอาการของผูส้งูอายุหลงัจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 17  พบว่า บางคนไม่มี

อาการเม่ือย และอาการเหน่ือย จากนัน้ผูว้ิจยัทบทวนท่าร  า และสาธิตพรอ้มอธิบายท่าร  าทีละท่า เริ่มจากท่า
อบอุ่นรา่งกาย 6 ท่า ท่าออกก าลงักายดว้ยยางยืด 4 ท่า และท่าผ่อนคลายซึ่งเป็นท่าเดียวกบัท่าอบอุ่นรา่งกาย 
6 ทา่  รวมถึงอธิบายจ านวนครัง้ และจ านวนเซต และเวลาพกัระหวา่งเซต  

ขัน้ปฏิบตั ิ
ช่วงอบอุ่นร่างกาย เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือเตรียมความพรอ้มก่อน

ออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 6 ทา่ ไดแ้ก่   
 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ

และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
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ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตัวตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ชว่งออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 4 ทา่  
 ท่าท่ี 1 ท่าก้มตัวเก็บฝ้าย   ท่าตน้แบบ คือ ท่านุ่งซิ่น วิธีการปฏิบตัิและ

การก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งเหยียดยางยืดไว ้ใหผู้ส้งูอายเุริ่ม
จากการหายใจเขา้พรอ้มกบักม้ตวัลงมือทัง้สองจบัคว ่าบริเวณขอ้เทา้ คอ่ยๆหายใจออก แลว้ยืดตวั
ขึน้เบี่ยงตวัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัออกงอแขนขา้งล าตวั คา้งไว ้10 วินาที  หายใจเขา้สลบั
มือทัง้สองจีบคว ่าบริเวณขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย กม้ตวัลง จากนัน้ค่อยๆหายใจออกยืดตวัขึน้บิดตวัมา
ทางขวาแลว้ปล่อยจีบออก เป็นแบบมือปลายนิว้แทงลง งอแขนขา้งล าตวั  ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ 
ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ท่าท่ี 2 ท่าแยกมือ ท่าตน้แบบคือ ท่ารบัสอดมือ วิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ ใชย้าง
ยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับขอ้มือ ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้พรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง 
ศีรษะตรง จากนัน้แยกมือออกจากกนั เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดงึไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสดุ ศีรษะเอียง
ขวา คา้งไว ้10 วินาที ค่อยๆหายใจออกพรอ้มกับมือทัง้สองตัง้วงล่าง ศีรษะตรง หายใจเขา้พรอ้ม
แยกมือออกจากกัน เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดึงไปดา้นหลงัใหม้ากท่ีสุด ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 
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วินาที ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 
 ท่าท่ี 3  ท่าดึงจีบ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดึงไหม วิธีการปฏิบัติและการ

ก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  ใชย้างยืด 1 
เส้น ปลายยางยืด 2 ด้านผูกกับข้อมือ เริ่มจากให้ผู้สูงอายุหายใจเข้าแล้วเอียงซ้าย โน้มตัวมา
ดา้นหนา้ และบิดตัวไปทางดา้นซา้ยเล็กน้อย มือซ้ายจีบหงายดา้นหน้า มือขวาจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือซา้ย จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงขวา 
ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวั
มาดา้นหนา้ และบิดตวัไปทางดา้นขวาเล็กนอ้ย มือขวาจีบหงายดา้นหนา้ มือซา้ยจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปล่อยจีบออก ศีรษะเอียงซา้ย 
ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก ปฏิบตัขิา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

 ทา่ท่ี 4 ทา่สอดสงูจีบหลงั ท่าตน้แบบ คือ ทา่บวับวัท่ารอลมวิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ เริ่มจากผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ 
ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ จากนัน้ใหผู้ส้งูอายเุริ่มหายใจเขา้ พรอ้มกบัโนม้
ตวัมาดา้นหนา้ มือขวาจีบคว ่า มือซา้ยตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งติดกัน ค่อยๆหายใจออกแลว้ยืดตวั
ขึน้ เอียงขวา มือขวาปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดตดักนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน ปฏิบตัคิา้งไว ้10 วินาที
แล้วหายใจเข้าพรอ้มโน้มตัวมาดา้นหน้า มือซา้ยจีบคว ่า มือขวาตัง้วง ข้อมือทั้งสองขา้งติดกัน 
คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงซา้ย มือซา้ยปล่อยจีบเป็นนิว้เรียงชิดติดกนั ระดบัแง่ศีรษะ งอ
แขน ปฏิบตัสิลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ปฏิบตั ิ5 เซต 

ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เวลา 5 นาที เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบตัทิัง้หมด 6 ทา่ 

 ทา่ท่ี 1 ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง วิธีการปฏิบตัิ
และการก าหนดหายใจ ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือทัง้สองจีบ
หงายระดบัอก ศีรษะตรง คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปล่อยจีบเป็นตัง้วงกลางกลบัมาทา่เริ่มตน้ 
แลว้สลบัเป็นหนัไปทางซา้ย มือทัง้สองปล่อยจบัเป็นตัง้วงกลาง ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่
กลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ทา่ท่ี 2 ท่าม่านมยุ ท่าตน้แบบ คือ ทา่แม่เล ้วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ เริ่มจากผูส้งูอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับพืน้ มือทัง้สองจีบ
คว ่าดา้นหนา้ระดบัเข่า กม้ศีรษะและโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปล่อย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก กลบัท่าเริ่มตน้ สลบัเป็นเอียงซา้ย 
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มือขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวาตัง้วงบน ใหผู้สู้งอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 3 ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาดหวั วิธีการปฏิบตัิและการก าหนด
หายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือขวาจีบระดบัสะโพก มือ
ซา้ยจีบคว ่าเหนือศีรษะ แขนตึง ศีรษะเอียงซา้ยสลับเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวาใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่างปฏิบตัิ 
ปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 4 ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่ารบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้ส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั 
ฝ่าเท้าราบกับพืน้ มือทั้งสองตัง้วงระดับวงล่าง ศีรษะตรง ค่อยๆยืดแขนขึน้พรอ้มกับเอนตัวไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เล็กนอ้ยใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไมก่ลัน้หายใจระหวา่งปฏิบตัิ ปฏิบตัิ
ชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

 ท่าท่ี 5 ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจบัผา้กนัศอกวิธีการปฏิบตัิและการ
ก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายุนั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้ มือซา้ยจีบ
หงายบรเิวณฐานไหล่ มือขวาแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะ
เอียงซา้ย สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบริเวณฐานไหล่ มือซา้ยแบมือแลว้ส่งมือไปดา้นหลงั พรอ้ม
โนม้ตวัมาขา้งหนา้เล็กนอ้ย ศีรษะเอียงขวา ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหวา่ง
ปฏิบตั ิและปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ท่าท่ี 6 ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอเลเล และท่าดึงไหม วิธีการ
ปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ ใหผู้สู้งอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไม่พิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกับ
พืน้ มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล่ ศีรษะตรง คอ่ยๆโนม้ตวัมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตวัไปทางขวา และยืด
เทา้ขวามาดา้นหนา้ขาตงึ ศีรษะเอียงซา้ย ใหผู้ส้งูอายุหายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้หายใจระหว่าง
ปฏิบตั ิปฏิบตัชิา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ขัน้สรุป 
ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือสอบถามปัญหาท่ีพบในการท ากิจกรรม และสอบถาม

ถึงอาการเม่ือย และความเหน่ือย พบว่า ผู้สูงอายุไม่มีอาการเม่ือย และอาการเหน่ือยสามารถเคล่ือนไหว
รา่งกายดว้ยการใชก้ลา้มเนือ้ส่วนแกนกลางล าตวัไดถ้กูตอ้งมากขึน้ ผูว้ิจยัไดส้อบถามถึงอาการวิงเวียนศีรษะ 
หรืออาการหนา้มืด พบว่าผูส้งูอายุ ไม่มีอาการหนา้มืด  จากนัน้ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการ
ท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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การประเมินผล  
ผูว้ิจัยไดส้ังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผูสู้งอายุมาก่อน

เวลานัดหมาย และให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ป ในส่วนของความถูกต้องของท่าร  านั้น ช่วงอบอุ่น
รา่งกายและช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ มีผูสู้งอายุจ  าท่าร  าไดแ้ละเคล่ือนไหวไดถู้กตอ้ง  ช่วงการออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืด พบว่า ผูสู้งอายุสามารถปฏิบตัิท่าร  าไดถู้กตอ้ง สามารถกม้ตวั  ยืดล าตวั  เหยียดตวั บิดล าตวั 
และดงึยางยืดไดม้ากขึน้ 

 
3. เพือ่ศึกษาผลก่อนและหลังใช้การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกาย
ด้วยยางยดืในผู้สูงอายุทีม่ีอาการปวดหลังส่วนล่าง 

ในการศึกษาผลก่อนและหลังใช้การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกาย
ดว้ยยางยืดในผูสู้งอายุท่ีปวดหลงัส่วนล่างนัน้ ผูว้ิจยัไดมี้การทดสอบรา่งกายในกลุ่มตวัอย่างจ านวน 25 คน
ก่อนการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 1 , 4, 8, 12, 16, 20 และหลังท ากิจกรรม 24 โดยใชเ้ครื่องมือ คือ การทดสอบความ
ออ่นตวัหลงั สะโพก และกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั (Sit and Reach Test) การทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
และหลัง (Leg- Back Dynamometer)  และการประเมิ นอาการปวดหลังของออสเวสทรี  รายบุคคล  
(Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI)  ซึ่งมีผลของการท ากิจกรรม ดงันี ้
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จากภาพประกอบ 18  พบวา่ผูส้งูอายทุกุคนมีความอ่อนตวัหลงั สะโพก และกลา้มเนือ้ขา
ดา้นหลงัมากขึน้ โดยเฉพาะคนท่ี 9 มีพฒันาการหลงัท ากิจกรรมไปแลว้ 12 ครัง้ และมีพฒันาการ
ความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกลา้มเนือ้ขาดา้นหลังมากท่ีสุดหลังท ากิจกรรม 24 ครัง้เม่ือ
เปรียบเทียบกับก่อนท ากิจกรรม ซึ่งเพิ่มจาก -6 เซนติเมตร เป็น 10.5 เซนติเมตร เพิ่มขึน้ 16.5 
เซนติเมตร และคนท่ี 22 มีพัฒนาการนอ้ยท่ีสุด เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนท ากิจกรรมและหลังท า
กิจกรรมเพิ่มจาก 4.6 เซนติเมตร เป็น 6.5 เซนติเมตร เพิ่มขึน้ 1.9 เซนติเมตร ซึ่งอาจเกิดจากการท่ี
ผูส้งูอายมีุอาการปวดหลงัจงึสง่ผลตอ่การทดสอบความอ่อนตวั  

นอกจากนีส้ามารถวิเคราะหไ์ดว้่าการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดนั้น สามารถพัฒนาความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนือ้ขาดา้นหลังของ
ผูสู้งอายุเพศหญิงไดม้ากกว่าเพศชาย  เน่ืองจากผูสู้งอายุท่ีพัฒนาการความอ่อนตวัเพิ่มมากขึน้  
5 อนัดบัแรก มีจ านวนของผูห้ญิงมากกว่า และเพศหญิงมีอายุระหว่าง 75 – 80 ปี ส่วนเพศชายมี
อาย ุ60-75 ปี 

ภาพประกอบ 19 เปรียบเทียบความแตกตา่งโดยรวมของความออ่นตวัหลงั สะโพก และกลา้มเนือ้
ขาดา้นหลงั (Sit and Reach Test) 

ใชส้ถิต ิrepeated measure analysis of variance (ANOVA) ก าหนดคา่ p - value < 0.05 
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ในการวิเคราะหผ์ลการทดสอบความอ่อนตัวหลัง สะโพก และกล้ามเนือ้ขาดา้นหลัง  
(Sit and Reach Test) ของแต่ละครั้ง พบว่า ผู้สูงอายุมีความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และ
กล้ามเนือ้ขาด้านหลังเพิ่มมากขึน้ มีความแตกต่างในแต่ละครัง้อย่างมีค่านัยส าคัญทางสถิติ  
(p-value < 0.05)  เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของการทดสอบความอ่อนตวัหลัง สะโพกของแต่ละ
ครัง้สรุปไดด้งันี ้

ค รั้ง ท่ี  1 กับ  ค รั้ง ท่ี  4 พ บ ว่ า  มี ค่ า เฉ ล่ี ย ท่ี สู งขึ ้น จ าก ร้อ ยล ะ  0.90 เป็ น  
รอ้ยละ 2.06 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.16  

ค รั้ง ท่ี  4 กับ  ค รั้ง ท่ี  8 พ บ ว่ า  มี ค่ า เฉ ล่ี ย ท่ี สู งขึ ้น จ าก ร้อ ยล ะ  2.06 เป็ น  
รอ้ยละ 3.01 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 0.95 

ครัง้ท่ี 8 กับ ครัง้ท่ี 12 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 3.01 เป็น รอ้ยละ 
4.88 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.87 

ครัง้ท่ี 12 กับ ครัง้ท่ี 16 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 4.88 เป็น รอ้ยละ 
6.15 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.27 

ครัง้ท่ี 16 กับ ครัง้ท่ี 20 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 6.15 เป็น รอ้ยละ 
6.68 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 0.53 

ครัง้ท่ี 20 กับ ครัง้ท่ี 24 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 6.68 เป็น รอ้ยละ 
7.38 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 0.70 

และเม่ือเปรียบเทียบผลของก่อนการใชกิ้จกรรม กบัหลงัท ากิจกรรมไปแลว้จ านวน 
12 ครัง้ พบว่า มีค่าเฉล่ียสูงขึน้ จากรอ้ยละ 0.90 เป็นรอ้ยละ 4.88 เพิ่มขึน้รอ้ยละ 3.98 และเม่ือ
วิเคราะหผ์ลของก่อนการใชกิ้จกรรม กับหลังท ากิจกรรมไปแลว้ 24 ครัง้ พบว่า มีค่าเฉล่ียสูงขึน้ 
จากรอ้ยละ 0.90 เป็นรอ้ยละ 7.38 ซึ่งมีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้รอ้ยละ 6.48 
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จากภาพประกอบ 20 พบว่า ผูสู้งอายุทุกคนมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขามี
มากขึน้ โดยเฉพาะคนท่ี 17 มีพฒันาการความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท ากิจกรรมไปแลว้ 12 ครัง้ 
และมีมากท่ีสดุหลงัท ากิจกรรม 24 ครัง้ เม่ือเปรียบกบัก่อนท ากิจกรรม เพิ่มจาก 16 นิวตนั เป็น 45 
นิวตนั ซึ่งเพิ่มขึน้ 29 นิวตนั และคนท่ี 3 มีพฒันาการนอ้ยท่ีสุด เม่ือเทียบกับก่อนท ากิจกรรมและ
หลงัท ากิจกรรม เพิ่มจาก 20 นิวตนั เป็น 25 นิวตนั ซึ่งเพิ่มขึน้ 5 นิวตนั ซึ่งอาจเกิดจากท่ีผูส้งูอายมีุ
อาการปวดหลงัจงึสง่ผลใหก้ารทดสอบรา่งกาย 

นอกจากนีส้ามารถวิเคราะหไ์ดว้่าการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดนัน้ สามารถพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในผูส้งูอายเุพศหญิงไดม้ากกวา่เพศ
ชาย  เน่ืองจากผูสู้งอายุท่ีพฒันาการความแข็งแรงของขาเพิ่มมากขึน้ 5 อนัดบัแรก มีจ านวนของ
ผูห้ญิงมากกวา่ และเพศหญิงมีอายรุะหวา่ง 75 – 80 ปี สว่นเพศชายมีอาย ุ60-75 ปี 

 

 

ภาพประกอบ 21 เปรียบเทียบความแตกตา่งโดยรวมของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
(Leg Dynamometer)   

ใชส้ถิต ิrepeated measure analysis of variance (ANOVA) ก าหนดคา่ p - value < 0.05 

ในการวิเคราะหผ์ลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (Leg Dynamometer)  
ของแต่ละครัง้ พบว่า ผูสู้งอายุมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มมากขึน้ มี ความแตกต่างใน 
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ค่าเฉลี่ย
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แต่ละครัง้อย่างมีค่านัยส าคัญทางสถิติ  (p-value < 0.05)  เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของแตล่ะครัง้สรุปไดด้งันี ้

ครัง้ท่ี 1 กับ ครัง้ท่ี 4 พบว่า มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 32.36 เป็น รอ้ยละ 
35.12 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 2.76 

ครัง้ท่ี 4 กับ ครัง้ท่ี 8 พบว่า มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 35.12 เป็น รอ้ยละ 
39.00 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 3.88 

ครัง้ท่ี 8 กับ ครัง้ท่ี 12 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 39.00 เป็น รอ้ยละ 
42.12 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 3.12 

ครัง้ท่ี 12 กับ ครัง้ท่ี 16 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 42.12 เป็น รอ้ยละ 
45.40 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 3.28 

ครัง้ท่ี 16 กับ ครัง้ท่ี 20 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 45.40 เป็น รอ้ยละ 
46.16 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 0.76 

ครัง้ท่ี 20 กับ ครัง้ท่ี 24 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 46.16 เป็น รอ้ยละ 
47.52 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.36 

 และเม่ือเปรียบเทียบผลของก่อนการใชกิ้จกรรม กบัหลงัท ากิจกรรมไปแลว้จ านวน 
12 ครัง้ พบว่า มีคา่เฉล่ียสงูขึน้ จากรอ้ยละ 32.36 เป็นรอ้ยละ 42.12 เพิ่มขึน้รอ้ยละ 9.76 และเม่ือ
วิเคราะหผ์ลของก่อนการใชกิ้จกรรม กับหลังท ากิจกรรมไปแลว้ 24 ครัง้ พบว่า มีค่าเฉล่ียสูงขึน้ 
จากรอ้ยละ 32.36 เป็นรอ้ยละ 47.52 ซึ่งมีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้รอ้ยละ 15.16 
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ค่าเฉลี่ย

Axis Title

จากภาพประกอบ 22 พบว่าผูสู้งอายุทุกคนมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัมีมากขึน้ 
โดยเฉพาะคนท่ี 17 มีพัฒนาการความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลังท ากิจกรรมไปแล้ว 12 ครัง้  
และมีมากท่ีสดุหลงัท ากิจกรรม 24 ครัง้ เม่ือเปรียบกบัก่อนท ากิจกรรม เพิ่มจาก 11 นิวตนั เป็น 48 
นิวตนั เพิ่มขึน้ 37 นิวตนั และคนท่ี 2 มีพฒันาการนอ้ยท่ีสุด เม่ือเทียบกบัก่อนท ากิจกรรมและหลงั
ท ากิจกรรม เพิ่มจาก 36 นิวตนั เป็น 40 นิวตวั เพิ่มขึน้ 4 นิวตนั ซึ่งอาจเกิดจากท่ีผูสู้งอายมีุอาการ
ปวดหลงัมากจงึสง่ผลตอ่การทดสอบรา่งกาย 

นอกจากนีส้ามารถวิเคราะหไ์ดว้่าการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดนัน้ สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัในผูสู้งอายุเพศหญิงไดม้ากกว่า
เพศชาย  เน่ืองจากผูสู้งอายุท่ีพัฒนาการความแข็งแรงของขาเพิ่มมากขึน้ 5 อนัดบัแรก มีจ านวน
ของผูห้ญิงมากกวา่ และเพศหญิงมีอายรุะหวา่ง 75 – 80 ปี สว่นเพศชายมีอาย ุ60-75 ปี 

ภาพประกอบ 23 เปรียบเทียบความแตกตา่งโดยรวมของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั 

(Back Dynamometer) 

ใชส้ถิต ิrepeated measure analysis of variance (ANOVA) ก าหนดคา่ p - value < 0.05 
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ในการวิเคราะหผ์ลการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั (Back Dynamometer)  
ของแตล่ะครัง้ พบวา่ ผูส้งูอายมีุความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัเพิ่มมากขึน้ มีความแตกตา่งในแต่
ละครัง้อย่างมีค่านยัส าคญัทางสถิติ (p-value < 0.05)  เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของการทดสอบ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของแตล่ะครัง้สรุปไดด้งันี ้

ครัง้ท่ี 1 กับ ครัง้ท่ี 4 พบว่า มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 33.68 เป็น รอ้ยละ 
35.52 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.84 

ครัง้ท่ี 4 กับ ครัง้ท่ี 8 พบว่า มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 35.52 เป็น รอ้ยละ 
37.40 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.88 

ครัง้ท่ี 8 กับ ครัง้ท่ี 12 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 37.40 เป็น รอ้ยละ 
40.76 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 3.36 

ครัง้ท่ี 12 กับ ครัง้ท่ี 16 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 40.76 เป็น รอ้ยละ 
44.48 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 3.72 

ครัง้ท่ี 16 กับ ครัง้ท่ี 20 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 44.48 เป็น รอ้ยละ 
45.24 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 0.76 

ครัง้ท่ี 20 กับ ครัง้ท่ี 24 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 45.24 เป็น รอ้ยละ 
46.84 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.60 

 และเม่ือเปรียบเทียบผลของก่อนการใชกิ้จกรรม กบัหลงัท ากิจกรรมไปแลว้จ านวน 
12 ครัง้ พบวา่ มีคา่เฉล่ียสงูขึน้ จากรอ้ยละ 33.68 เป็นรอ้ยละ 40.76 เพิ่มขึน้รอ้ยละ 7.08 และเม่ือ 

วิเคราะหผ์ลของก่อนการใชกิ้จกรรม กับหลงัท ากิจกรรมไปแลว้ 24 ครัง้ พบว่า มี
คา่เฉล่ียสงูขึน้ จากรอ้ยละ 33.68 เป็นรอ้ยละ 46.84 ซึ่งมีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้รอ้ยละ 13.16  
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ค่าเฉลี่ย

จากภาพประกอบ 24 พบว่าผูส้งูอายุทุกคนมีอาการปวดหลงัส่วนล่างลดลง โดยเฉพาะ
คนท่ี 18 มีอาการปวดหลงัสว่นล่างลดลงหลงัท ากิจกรรมไปแลว้ 12 ครัง้ และอาการปวดหลงัลดลง
มากท่ีสดุหลงัท ากิจกรรม 24 ครัง้ เม่ือเปรียบกบัก่อนท ากิจกรรม ระดบัความปวดลดลงจากคะแนน 
40 % เหลือ คะแนน 29 %  ซึ่งคะแนนลดลง 11 % และคนท่ี 1,5 และ 11 มีพัฒนาการนอ้ยท่ีสุด 
เม่ือเทียบกับก่อนท ากิจกรรมและหลงัท ากิจกรรม คือลดลง 5 % อาจเกิดจากผลของการใชชี้วิต
หรือการประกอบอาชีพในอดีตท่ีกระทบตอ่กลา้มเนือ้หลงัสง่ผลใหเ้กิดอาการปวดหลงัสว่นล่าง 

สามารถวิเคราะหไ์ดว้่า การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยาง
ยืด สามารถลดอาการปวดหลงัส่วนล่างได ้โดยเฉพาะผูสู้งอายเุพศชายมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง
มากท่ีสดุ มีอายรุะหวา่ง 60 – 75 ปี 
 

ภาพประกอบ 25 เปรียบเทียบความแตกตา่งโดยรวมของอาการปวดหลงัสว่นล่าง 

ใชส้ถิต ิrepeated measure analysis of variance (ANOVA) ก าหนดคา่ p - value < 0.05 

ในการวิเคราะหผ์ลการประเมินอาการปวดหลังออสเวสทรี (Modified Oswestry Low 
Back Pain Disability Questionnaire: MODI)  ของแต่ละครัง้ พบว่า ผู้สูงอายุมีอาการปวดหลัง
ส่วนล่างลดลง มีความแตกต่างในแต่ละครัง้อย่างมีค่านัยส าคัญทางสถิติ  (p-value < 0.05)   
เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของแตล่ะครัง้สรุปไดด้งันี ้
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ครัง้ท่ี 1 กับ ครัง้ท่ี 4 พบว่า มีค่าเฉล่ียท่ีลดลงจากรอ้ยละ 38.10 เป็น รอ้ยละ 
36.78 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.32 

ครัง้ท่ี 4 กับ ครัง้ท่ี 8 พบว่า มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 36.78 เป็น รอ้ยละ 
35.48 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.30 

ครัง้ท่ี 8 กับ ครัง้ท่ี 12 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 35.48 เป็น รอ้ยละ 
34.26 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.22 

ครัง้ท่ี 12 กับ ครัง้ท่ี 16 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 34.26 เป็น รอ้ยละ 
32.94 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.32 

ครัง้ท่ี 16 กับ ครัง้ท่ี 20 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 32.94 เป็น รอ้ยละ 
31.84 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.10 

ครัง้ท่ี 20 กับ ครัง้ท่ี 24 พบว่า  มีค่าเฉล่ียท่ีสูงขึน้จากรอ้ยละ 31.84 เป็น รอ้ยละ 
30.66 ซึ่งเพิ่มขึน้รอ้ยละ 1.18 
 และเมื่อเปรียบเทียบผลของก่อนการใชกิ้จกรรม กบัหลงัท ากิจกรรมไปแลว้จ านวน 12 ครัง้ 
พบว่า มีค่าเฉล่ียอาการปวดหลงัลดลง จากรอ้ยละ 38.10 เป็นรอ้ยละ 34.26 ลดลงรอ้ยละ 3.84 
และเม่ือวิเคราะหผ์ลของก่อนการใชกิ้จกรรม กบัหลงัท ากิจกรรมไปแลว้ 24 ครัง้ พบว่า มีค่าเฉล่ีย
ลดลง จากรอ้ยละ 38.10 เป็นรอ้ยละ 30.66 ซึ่งมีค่าเฉล่ียลดลงขึน้รอ้ยละ 7.44 ซึ่งก่อนการท า
กิจกรรมผูส้งูอายุมีอาการปวดหลงัส่วนล่างระดบัปานกลาง และเม่ือท ากิจกรรมครบ 24 ครัง้แลว้ 
พบว่าผูสู้งอายุมีอาการปวดหลังส่วนล่างลดลงทุกคน แต่ยังคงมีความปวดระดบัปานกลาง ซึ่ง
จะตอ้งระมดัระวงัการใชชี้วิตเชน่การยืน การนอน การนั่ง และการยกของ 
 ผลการทดสอบร่างกายก่อน-หลงัใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลัง

กายดว้ยยางยืด แสดงใหเ้ห็นว่า การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกับการออกก าลงักายดว้ยยาง

ยืดในผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่าง นั้น  สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา

เพิ่มขึน้มากท่ีสุด คือรอ้ยละ 15.16 อนัดบัท่ี 2 คือ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัเพิ่มขึน้รอ้ยละ 

13.16 อันดับท่ี 3 อาการปวดหลังส่วนล่างลดลง 7.44 และมีความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้หลัง 

สะโพก และกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั เพิ่มขึน้นอ้ยท่ีสดุรอ้ยละ 6.48  
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

งานวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงคส์  าคญั เพ่ือประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกับ
การออกก าลงักายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายุท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง และเพ่ือศกึษาผลก่อนและ
หลังใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืดในผูสู้งอายุท่ีมีอาการ
ปวดหลงัสว่นลา่ง 

 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1. เพ่ือประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืดใน
ผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

2. เพ่ือศึกษาผลก่อนและหลงัใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกาย
ดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

 
สมมตฐิานของการวิจัย 

การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืด สามารถลดอาการ
ปวดหลงัสว่นลา่งของผูส้งูอายไุด ้

 
ความส าคัญของการวิจัย 

การประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายด้วยยางยืดใน
ผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง เป็นการน านาฏศิลป์ภาคเหนือมาประยุกตร์่วมกับการออก
ก าลงักายดว้ยยางยืด ตามหลกัการออกก าลงักาย ฟิทท ์FITT ท่ีมีความเหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุและ
เป็นการสง่เสรมิใหเ้ห็นคณุคา่ของศลิปะการแสดงของภาคเหนือ 

 
ขอบเขตการวิจัย  

การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดแ้บง่การด าเนินงานออกเป็น 2 สว่น คือ  
1. การประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายด้วยยางยืดใน

ผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ส าหรบัผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูสู้งอายุบา้น
ธรรมปกรณ ์จงัหวดัเชียงใหม่ 

2. ศกึษาผลก่อนและหลงัใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยาง
ยืดในผูสู้งอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ท่ีอาศยัอยู่ในศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์



  204 

จงัหวดัเชียงใหม ่
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 

ผูสู้งอายุ อาศัยอยู่ในศูนยพ์ัฒนาการสวัสดิการผู้สูงอายุบ้านธรรมปกรณ์ จังหวัด
เชียงใหม่ อายุ 60 ปีขึน้ไป ท่ีสมคัรใจในการเขา้รว่มกิจกรรม โดยมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงั คือมี
อาการปวดหลังส่วนล่างมากกว่า 3 เดือนขึน้ไป และสามารถออกก าลังกายไดโ้ดยไม่มีอันตรายต่อ
สขุภาพ จ านวน 66 คน 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ผู้วิจัยได้จากการเลือกแบบเจาะจ ง (Purposive 

Sampling) คือ ผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูส้งูอายุบา้นธรรมปกรณ ์จงัหวดั
เชียงใหม่ อายุ 60 ปีขึน้ไป ท่ีสมคัรใจในการเขา้รว่มกิจกรรม โดยมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงั 
คือมีอาการปวดหลังส่วนล่างมากกว่า 3 เดือนขึน้ไป และมีอาการปวดระดบัปานกลาง โดยผ่าน
การคดักรองแบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain 
Disability Questionnaire: MODI) มีคะแนนระหว่าง 21 % -40 % มี Disability ปานกลาง  ผ่าน
การรบัรองจากพยาบาลผูด้แูลภายในศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุบา้นธรรมปกรณ ์
เชียงใหม่ ว่ามีความพรอ้มสามารถออกก าลงักาย  โดยไม่มีอนัตรายต่อสุขภาพเม่ือเขา้ร่วมการออก
ก าลงักาย เช่น ไม่มีโรคประจ าตวัเก่ียวกบั โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคปวดอดุกลัน้เรือ้รงั โรคจิตเวช 
ผูสู้งอายุโรคเบาหวานท่ีไดร้บัยาฉีดอินซูลิน หรือเคยผ่าตดักระดกูสนัหลงัเพ่ือลดความเส่ียงท่ีจะเกิด
ในงานวิจยั และเป็นผูส้งูอายท่ีุสามารถปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยตนเองได ้จ  านวน 25 คน 

ระยะเวลาท่ีใชใ้นการวิจยั 
ผูว้ิจยัก าหนดระยะเวลาในการวิจยั จ  านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ไดแ้ก่ วนัจนัทร ์วนั

พุธ และวนัศกุร ์ในเวลา 09.00 น. รวม 24 ครัง้ และไดแ้บ่งออกเป็น 3 ช่วง ตามหลักการของการออกก าลงักาย
แบบฟิทท ์(FITT)  คือ  ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที  ช่วงออกก าลงักายโดยใชย้างยืด สัปดาหท่ี์ 1 – 4  จะปฏิบตัิ
จ  านวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ตอ่เซต ปฏิบตัิทัง้หมด 3 เซต โดยแตล่ะเซตจะมีการพกั 1 นาที แลว้ค่อยปฏิบตัิ
ท่าต่อไปจนครบจ านวนท่า ในสปัดาหท่ี์ 5 – 8 จะเพิ่มความหนักของการออกก าลงักาย โดยจะปฏิบตัิ
จ  านวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ต่อเซต ปฏิบตัิทัง้หมด 5 เซต ซึ่งแตล่ะเซตมีการพกั 1 นาทีเช่นเดิม จากนัน้
เป็นชว่งผอ่นคลายรา่งกาย 5 นาที รวม 30 นาที  

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. เครื่องมือท่ีใชใ้นการประยกุตก์ารแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ย
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ยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง มีดงันี ้
1.1  แบบสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นการแสดงนาฏศลิป์ 
1.2 แบบสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพบ าบดัในผูส้งูอายุ  
2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการศึกษาผลก่อนและหลังใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการ

ออกก าลงักายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง มีดงันี ้
2.1 แบบประเมินอาการปวดหลงัของออสเวสทรี (Modified Oswestry Low Back Pain 

Disability Questionnaire: MODI)   
2.2 แบบประเมิน Sit And Reach Test เพ่ือประเมินความออ่นตวัของหลงั สะโพก และ

กลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั  
2.3 แบบประเมิน Leg-back dynamometer เพ่ือวดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั 
2.4 กิจกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือโดยใช้ยางยืด ตามหลักการออกก าลังกาย ฟิทท ์

(FITT)  แบบนั่งเกา้อี ้เพ่ือลดอาการปวดหลงัในผูส้งูอายุ 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจัยด าเนินการฝึกกิจกรรม และรวบรวมขอ้มูลกลุ่มตวัอย่างในการวิจัยตามขัน้ตอน

ตอ่ไปนี ้
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 ผูว้ิจัยไดจ้ัดส่งหนังสือราชการเพ่ือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากคณะ

บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงศนูยพ์ฒันาการสวสัดิการผูสู้งอายุบา้นธรรม
ปกรณ์ จังหวัดเชียงใหม่ กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงพัฒนาสงัคมและความมั่นคงของมนุษย ์
เพ่ือขอความอนเุคราะหใ์หก้ับบคุลากรของศนูยใ์หค้วามอนเุคราะหช์่วยเหลือ ขอความอนุเคราะห์
ใหผู้ส้งูอาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็นกลุม่เปา้หมายเขา้รว่มกิจกรรม 

 1.2 จัดเตรียมเอกสารหนังสือขอความเห็นชอบพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน
มนษุย ์ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ และเอกสารใหค้วามยินยอมเขา้รว่มโครงการวิจยั 

2. ขัน้ด  าเนินการ 
 2.1 ผูว้ิจยัชีแ้จงขอ้มูลการด าเนินการท ากิจกรรมวิจยัแก่กลุ่มตวัอย่าง และเสนอ

เอกสารเพ่ือลงลายมือช่ือยินยอมเขา้รว่มกิจกรรม 
 2.2 ด าเนินการกิจกรรม โดยใชกิ้จกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือ โดยใชย้างยืด ตาม

หลกัการออกก าลงักาย FITT แบบนั่งเกา้อี ้เพ่ือลดอาการปวดหลงัสว่นลา่งในผูส้งูอาย ุโดยผูว้ิจยัได้



  206 

แบง่กิจกรรมออกเป็น 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาที รวมทัง้สิน้ 24 ครัง้ โดยผูว้ิจยัได้
ด  าเนินการสาธิตท่าร  าและท ากิจกรรมดว้ยตนเอง ซึ่งผูสู้งใหใ้หค้วามร่วมมือในการกิจกรรมดว้ย
ความสมคัรใจ 

 2.3 หลงัเสรจ็สิน้การฝึกกิจกรรม ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูท่ีไดจ้ากการฝึกกิจกรรม
โดยการทดสอบแบบประเมิน Sit  And Reach Test และ แบบประเมิน Leg-back dynamometer  
ความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้หลงั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา และหลงั และแบบประเมินอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างไปวิเคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติ และน าเสนอผลการท ากิจกรรม จ านวน 7 
ครัง้ คือ ก่อนท ากิจกรรมครัง้ท่ี 1, 4, 8, 12, 16, 20 และ หลงัท ากิจกรรม ครัง้ท่ี 24 

 
การจัดท าและวิเคราะหข้์อมูล 

ในการวิจัยครัง้นี ้ ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้เก็บรวบรวมข้อมูลจากการท า
กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง โดยใชโ้ปรแกรมทางสถิตสิ  าเร็จรูป SPSS for Windows ในการวิเคราะห์
ข้อมูล และมีขั้นตอนในการวิเคราะห์ข้อมูลโดยเก็บรวบรวมข้อมูล จ านวน 7 ครัง้ คือ ก่อนท า
กิจกรรมครัง้ท่ี 1, 4, 8, 12, 16, 20 หลงัท ากิจกรรม ครัง้ท่ี 24เพ่ือด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลู 

 1. ผู้วิจัยตรวจสอบข้อมูลและความถูกตอ้ง ความสมบูรณ์ของข้อมูลจากการ
ประเมินผลการทดลองความอ่อนตวัของหลงั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลังและขา และแบบ
ประเมินอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

 2. ตรวจสอบขอ้มลูจากผูท้รงคณุวฒุิ และวิเคราะหข์อ้มลูลงในโปรแกรมส าเรจ็รูป 
เพ่ือประมวลผลหาคา่สถิต ิ

การอภิปรายผลขอ้มูล ผูว้ิจยัน าผลการจากการวิเคราะหน์ าเสนอในรูปแบบของตาราง
และกราฟ 

 
สรุปผลการวิจัย 

1. การประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืดใน
ผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

การประยกุตก์ารแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายุ
ท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ใชเ้วลาทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3  ไดแ้ก่ วนัจนัทร ์พุธ ศกุร ์รวมทัง้หมด 24 
ครัง้ ครัง้ละ 30 นาที โดยแบ่งกิจกรรมออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที จ  านวน 6 ท่า ได้แก่  
ทา่เสีย้วจนัทร ์ท่าม่านมยุ ท่าจีบสงู ท่าเบกิบาน ท่าแทงมือ ท่าจีบไหล่  ช่วงออกก าลงักายดว้ยยางยืด 20 นาที 
จ  านวน 12 ท่ า ได้แก่  ท่าบิดล าตัว ท่าตั้งวงจีบสะเอว ท่ าจีบเข่า ท่ าตี ไหล่  ท่าผี เสื ้อ ท่ าตั้งวงสู ง  
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ทา่ดงึจีบมือเดียว ท่ารอ้ยมาลยั ทา่กม้ตวัเก็บฝา้ย ท่าแยกมือ ท่าดงึจีบ ท่าสอดสงูจีบหลงั และชว่งผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้ 5 นาที จ  านวน 6 ท่า ไดแ้ก่ ท่าเสีย้วจนัทร ์ท่าม่านมุย ท่าจีบสูง ท่าเบิกบาน ท่าแทงมือ ท่าจีบไหล ่
ซึ่งท่าในช่วงอบอุ่นรา่งกายและท่าช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้คือท่าเดียวกนั  ซึ่งการปฏิบตัิท่าร  าจะเป็นลกัษณะ
ของการนั่งเกา้อี ้ 

นอกจากนีผู้้วิจัยได้เลือกใช้เพลงประกอบการออกก าลังกายท่ีใช้เครื่องดนตรีพื ้นเมือง  
ท่ีสอดแทรกศิลปวฒันธรรมภาคเหนือ เน่ืองจากจงัหวะของกลองและเครื่องดนตรี หรือแมก้ระทัง้ความดงัของ
เพลงมีผลต่อการเต้นของหัวใจและระบบหายใจ ซึ่งในช่วงอบอุ่นร่างกาย การใช้จังหวะกลองตะหล๊ดป๊ด  
กลองตึ่งโนง และฆ้องหุ่ย ซึ่งเป็นเครื่องดนตรีของล้านนาหรือทางภาคเหนือของประเทศไทย มาประกอบ 
การออกก าลงักาย มีจงัหวะชา้ 120 beats  เหมาะส าหรบัการออกก าลงักายในช่วงอบอุ่นรา่งกาย และมีการใช้
เสียงกังสดาลในการเปล่ียนท่าร  า ช่วงออกก าลังกายดว้ยยางยืด  ไดใ้ชจ้งัหวะกลองตะหล๊ดป๊ด กลองตึ่งโนง 
ฆอ้งหุ่ย กงัสดาลเช่นเดิม แตเ่พิ่มเครื่องประกอบจงัหวะ คือ ฉาบ และไดใ้ชท้  านองของขลุ่ยเมือง และขลุ่ยหลิบ 
มีการเร่งจังหวะเพลงให้เร็วขึน้เป็น 150 beats  และเพิ่มเสียงแน เพ่ือเพิ่มความดงัของเพลง เป็นการกระตุน้ 
การท างานของอตัราการเตน้ของหวัใจและการหายใจ  และช่วงผ่อนคลายรา่งกาย ช่วงนีจ้ะค่อยๆลดเสียงเพลง 
และคอ่ยๆลดจ านวนเครื่องดนตรีลง จนเหลือแคเ่สียงโหมง่ และจงัหวะมีความเร็ว 120 beats   

2. การศึกษาผลก่อนและหลงัใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกบัการออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

ผลการทดสอบร่างกายของการใช้กิจกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือ โดยใช้ยางยืด  
ตามหลักการออกก าลังกาย FITT แบบนั่ งเก้าอี ้เพ่ือลดอาการปวดหลังส่วนล่างในผู้สูงอาย ุ 
มีรายละเอียดดงันี ้ 

ค่าเฉล่ียโดยการทดสอบความอ่อนตวัของ หลงั สะโพก และกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงัโดย
การใชเ้ครื่องมือ Sit and Reach Test ทดสอบร่างกายก่อนท ากิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 
0.90 การทดสอบหลงัท ากิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 2 ครัง้ท่ี 4 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 2.06 การทดสอบ
หลงัท ากิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 3 ครัง้ท่ี 8 คา่เฉล่ียเท่ากบัรอ้ยละ 3.01 การทดสอบหลงัท ากิจกรรมใน
สปัดาหท่ี์ 4 ครัง้ท่ี 12 คา่เฉล่ียเทา่กบัรอ้ยละ 4.88 การทดสอบหลงัท ากิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 6 ครัง้ท่ี 
16 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 6.15 การทดสอบหลังท ากิจกรรม ในสัปดาหท่ี์ 7 ครัง้ท่ี 20 ค่าเฉล่ีย
เท่ากบัรอ้ยละ 6.68 และการทดสอบหลงัท ากิจกรรม ในสปัดาหท่ี์ 8 ครัง้ท่ี 24 คา่เฉล่ียเท่ากบัรอ้ย
ละ 7.38 โดยพบว่า หลงัการท ากิจกรรมผูส้งูอายมีุความอ่อนตวัของหลงั สะโพก และกลา้มเนือ้ขา
ดา้นหลงัอัตราเฉล่ียเพิ่มมากขึน้ เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการท ากิจกรรม ซึ่งผลการเปรียบเทียบ
ทางสถิต ิพบว่า ระหวา่งก่อนท ากิจกรรม และหลงัท ากิจกรรมมีความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทาง
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สถิต ิ(p-value < 0.05)  
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา โดยการใช้เครื่องมือ Leg dynamometer  

วดัผลก่อนท ากิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 32.36 การทดสอบหลงัท ากิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 2
ครัง้ท่ี 4 คา่เฉล่ียเท่ากบัรอ้ยละ 35.12 การทดสอบหลงัท ากิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 3 ครัง้ท่ี 8 ค่าเฉล่ีย
เท่ากับรอ้ยละ 39.00 การทดสอบหลงัท ากิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 4 ครัง้ท่ี 12 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 
42.12 การทดสอบหลังท ากิจกรรมในสัปดาหท่ี์ 6 ครัง้ท่ี 16 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 45.40 การ
ทดสอบหลังท ากิจกรรมในสัปดาหท่ี์ 7 ครัง้ท่ี 20 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 46.16 และการทดสอบ
หลังท ากิจกรรมในสัปดาห์ท่ี 8 ครัง้ท่ี 24 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 47.52 โดยพบว่า หลังการท า
กิจกรรมผูส้งูอายมีุความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาอตัราเฉล่ียเพิ่มมากขึน้ เม่ือเปรียบเทียบกับก่อน
การท ากิจกรรม ซึ่งผลการเปรียบเทียบทางสถิติ พบว่า ระหว่างก่อนท ากิจกรรม และหลังท า
กิจกรรมมีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p-value < 0.05)  

การทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั โดยการใชเ้ครื่องมือ Back dynamometer  
วดัผลก่อนท ากิจกรรม 1 มีคา่เฉล่ียเท่ากบัรอ้ยละ 33.68 การทดสอบหลงัท ากิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 2 
ครัง้ท่ี 4 คา่เฉล่ียเท่ากบัรอ้ยละ 35.52 การทดสอบหลงัท ากิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 3 ครัง้ท่ี 8 ค่าเฉล่ีย
เท่ากับรอ้ยละ 37.40 การทดสอบหลงัท ากิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 4 ครัง้ท่ี 12 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 
40.76 การทดสอบหลังท ากิจกรรมในสัปดาหท่ี์  6 ครัง้ท่ี 16 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 44.48 การ
ทดสอบหลังท ากิจกรรมในสัปดาหท่ี์ 7 ครัง้ท่ี 20 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 45.24 และการทดสอบ
หลังท ากิจกรรมในสัปดาห์ท่ี 8 ครัง้ท่ี 24 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 46.84 โดยพบว่า หลังการท า
กิจกรรมผูส้งูอายมีุความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัอตัราเฉล่ียเพิ่มมากขึน้ เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อน
การท ากิจกรรม ซึ่งผลการเปรียบเทียบทางสถิติ พบว่า ระหว่างก่อนท ากิจกรรม และหลังท า
กิจกรรมมีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p-value < 0.05) 

จากผลการทดสอบร่างกาย สามารถสรุปไดว้่า ผูสู้งอายุทุกคน มีพัฒนาการของความ
ออ่นตวัหลงั สะโพกและขาดา้นหลงั ความแข็งแรงของขาและหลงัเพิ่มมากขึน้ ซึ่งจากการวิเคราะห์
ขอ้มลูรายบคุคล ยงัพบวา่ ผูส้งูอายเุพศหญิงมีพฒันาการของรา่งกายมากกวา่เพศชาย  

ทัง้นี ้ผลการประเมินอาการปวดหลงัในผูส้งูอาย ุโดยใชแ้บบประเมินอาการปวดหลงัของ
ออสเวสทรี  (Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI)  วัดผล
ก่อนท ากิจกรรมครัง้ท่ี 1 มีคา่เฉล่ียเท่ากบัรอ้ยละ 38.10 ครัง้ท่ี 4 คา่เฉล่ียเทา่กบัรอ้ยละ 36.78 ครัง้
ท่ี 8 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 35.48 ครัง้ท่ี 12 ค่าเฉล่ียเท่ากับรอ้ยละ 34.26 ครัง้ท่ี 16 ค่าเฉล่ีย
เท่ากับรอ้ยละ 32.94 ครัง้ท่ี 20 คา่เฉล่ียเท่ากบัรอ้ยละ 31.84 และครัง้ท่ี 24 ค่าเฉล่ียเท่ากบัรอ้ยละ 
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30.66 โดยพบว่า หลังการท ากิจกรรมผู้สูงอายุมีอาการปวดหลังส่วนล่างอัตราเฉล่ียลดลง เม่ือ
เปรียบเทียบกับก่อนการท ากิจกรรม ซึ่งผลการเปรียบเทียบทางสถิติ พบว่า ระหว่างก่อนท า
กิจกรรม และหลังท ากิจกรรมมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p-value < 0.05) และ
เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑก์ารประเมินความปวด พบว่า ผูส้งูอายุทกุคนมีอาการปวดลดลง แตย่งัมี 
ความปวดในระดบัปานกลาง ซึ่งยงัคงตอ้งระวงัการใชชี้วิตประจ าวนั เช่น การยืน การนั่ง การเดิน 
เป็นตน้ ซึ่งจากการวิเคราะหข์อ้มลูรายบุคคล พบว่า ผูสู้งอายุเพศชายมีอาการปวดลดลงมากกว่า
เพศหญิง ซึ่งผูป่้วยท่ีอาการปวดลดลงเยอะท่ีสดุนัน้ มีอาการปวดอยู่ในระดบัปานกลาง คะแนน 40 % 
เป็นคะแนนท่ีสงูท่ีสดุของความปวดระดบัปานกลาง และผูส้งูอายเุพศหญิงท่ีมีพฒันาการสงูสดุของ
การทดสอบกลา้มเนือ้ เม่ือประเมินระดบัความปวดลดลง ผลการประเมิน พบว่า มีอาการปวด
ลดลงนอ้ยกว่าผูส้งูอายเุพศชายท่ีมีระดบัความปวดระดบัเดียวกนั ซึ่งสาเหตท่ีุผูสู้งอายเุพศหญิงมี
อาการปวดหลงัส่วนล่างลดลงนอ้ยกว่าผูส้งูอายเุพศชายนัน้ อาจเกิดจาก ปัจจยัส่วนตวั ปัจจยัของ
การท างานในอดีต ปัจจยัการเคล่ือนไหวร่างกายหรือการใชชี้วิตในปัจจุบนัเช่น การยกของหนัก 
การนอน การเดิน การนั่ ง ท่ีเยอะเกินไปหรือผิดวิธี หรืออาจเกิดจากปัจจัยด้านจิตใจ เป็นต้น  
(เฉลิมรฐั มีอยูเ่ตม็, 2563, น.578) 

 
อภปิรายผล 

การวิจัยเรื่อง การประยุกต์การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกาย 
ดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง สามารถอภิปรายผลการวิจยัไดด้งันี ้

1. การประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืดใน
ผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาองคค์วามรูแ้ละกระบวนท่าของการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ โดยผูว้ิจยัได้
วิเคราะหท์่าร  าท่ีมีการใชก้ลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั (Core Muscles) จ  านวน 12 ท่า ไดแ้ก่ ท่ายืนฟ้อนเงีย้ว
(เมือง)  ท่าแม่เล้ ท่าแรง้กระพือ้ปีก (มือสั้น) ท่าแรง้กระพือปีก (มือยาว)  ท่าดอเลเล  ท่าจับผ้ากันศอก  
ท่าปาดหวั ท่ารบัสอดมือ ท่าไหว ้ ท่าดงึไหม ท่านุ่งซิ่น ท่าบวับานท่ารอลม โดยน าท่าร  าดงักล่าวมาพฒันาให้
มี ความง่ายและมี การใช้กล้ามเนื ้อแกนกลางท่ีส่ งผลต่อการยืดเหยียดและความแข็ งแรงของ 
กล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว แบ่งเป็น ช่วงอบอุ่นและผ่อนคลายร่างกาย จ านวน 6 ท่า ได้แก่ ท่าเสีย้วจันทร ์  
ท่าม่านมุย  ท่าจีบสงู ท่าเบิกบาน  ท่าแทงมือ  ท่าจีบไหล่  และช่วงออกก าลงักายดว้ยยางยืด จ านวน 12 ท่า 
ได้แก่   ท่าบิดล าตัว  ท่าตั้งวงจีบสะเอว  ท่าจีบเข่า  ท่าตีไหล่ ท่าผีเสื ้อ  ท่าตั้งวงสูง ท่าดึงจีบมือเดียว   
ท่ารอ้ยมาลัย  ท่าก้มตัวเก็บฝ้าย  ท่าแยกมือ ท่าดึงจีบ ท่าสอดสูงจีบหลัง ซึ่งท่าร  าทั้งหมดนีเ้ป็นท่าท่ีมี 
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การเคล่ือนไหวอย่างชา้  ๆและไม่ซบัซอ้น เพ่ือน ามาประยุกตเ์พ่ือลดอาการปวดหลงัส่วนล่างส าหรบัผูสู้งอาย ุ
รว่มกับหลกัการออกก าลงักาย FITT  คือ การก าหนดความถ่ี (F)  ใหผู้สู้งอายุออกก าลงักาย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
คือวันจนัทร ์พุธ และศุกร ์ผูสู้งอายุท่ีใชเ้ป็นกลุ่มตวัอย่างไม่เคยท ากิจกรรมออกก าลังกายผูว้ิจัยจึงก าหนด
ความหนัก (I) ในระดับเบาในสัปดาห์ท่ี 1-4 คือการให้ออกก าลังกายวันละ 30 นาที ปฏิบัติจ  านวน 4 ท่า  
ท่าละ 10 ครัง้ จ  านวน 3 เซต รวมเป็น 30 ครัง้ และเพิ่มความหนักเป็นความหนักระดบัปานกลาง ในสปัดาหท่ี์ 
 5-8 เวลา 30 นาทีเช่นเดิม แต่มีการเพิ่มจ านวนการปฏิบัติท่าร  าจ านวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครัง้  จ  านวน 5 เซต  
รวมเป็น 50 ครัง้ และมีการพกัระหว่างเซต 1 นาที เพ่ือไม่ใหผู้สู้งอายเุหน่ือยมากเกินไป  สอดคลอ้งกบั อ านาจ 
สุขแจ่ม (2561, น. 18) คือ เริ่มแรกควรปฏิบัติท่าละ 10 ครัง้ จ  านวน 3 รอบ และแต่ละรอบควรพักประมาณ  
30-60 วินาที จากนัน้อาจจะค่อย เๆพิ่มจ านวนครัง้ของท่าร  าใหมี้ความหนกัมากขึน้ หากไม่พบอาการเม่ือยลา้ 
ควรปรบัเพิ่มความหนัก เช่นการเพิ่มจ านวนครัง้ หรือเพิ่มจ านวนเซต ซึ่งสามารถประเมินได้จากคุณภาพของ
การเคล่ือนไหวของผูสู้งอายุว่ามีความอ่อนลา้อยู่หรือไม่  นอกจากนีผู้ว้ิจยัไดน้  าหลักการของการออกก าลัง
กายโดยใชแ้รงตา้น คือการใชย้างยืด เพ่ือเพิ่มความหนกัในการออกก าลงักาย เป็นอปุกรณท่ี์ช่วยป้องกันและ
ชะลอการเส่ือมสภาพของกลา้มเนือ้ ขอ้ต่อ และกระดกู ท าใหก้ลา้มเนือ้ยืดหยุ่นไดดี้  สอดคลอ้งกับ นยัตช์นก 
ถ่ินจะนะ (2559) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายท่ีบ้านโดยใช้ยางยืดต่อสมรรถภาพ 
ทางกายของผูส้งูอาย ุซึ่งพบว่า การออกก าลงักายโดยใชย้างยืดท่ีบา้น มีความเหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุส่งผลต่อ
กลา้มเนือ้ช่วยเสริมสรา้งใหก้ลา้มเนือ้มีความแข็งแรง และความยืดหยุ่นเพิ่มขึน้ อีกทัง้ยงัส่งผลตอ่การทรงตวั
ของผูสู้งอายุอีกดว้ย โดยผูว้ิจยัไดแ้บ่งกิจกรรมออกเป็น 3 ช่วง (T) คือช่วงอบอุ่นรา่งกาย เวลา 5 นาที  ปฏิบตัิ
ท่าร  า จ  านวน 6 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ ช่วงออกก าลงักายดว้ยยางยืด เวลา 20 นาที ปฏิบตัิท่าร  า จ  านวน 4 ท่า ใน
สัปดาหท่ี์ 1-4 ปฏิบัติจ  านวน 3 เซต เซตละ 10 ครัง้ และสัปดาห์ท่ี 5-8 ปฏิบัติจ  านวน 5 เซต เซตละ 10 ครัง้
เช่นกัน ช่วงผ่อนคลายร่างกาย เวลา 5 นาที ปฏิบัติท่าร  า จ  านวน 6 ท่าเช่นเดียวกับช่วงอบอุ่นร่างกาย  
ซึ่งการประยุกตก์ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือร่วมกับการออกก าลงักายดว้ยยางยืดเพ่ือลดอาการปวดหลงัใน
ผูสู้งอายุนี ้เป็นการออกก าลงักายในรูปแบบยืดเหยียดกลา้มเนือ้ช่วงแกนกลางล าตวั (T) โดยการคา้งท่าร  าไว้
ครัง้ละ 10 วินาที ช่วยให้ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ไดม้ากขึน้ ลดอาการเจ็บปวดข้อ ลดการบาดเจ็บในผู้สูงอาย ุ
นอกจากนีผู้ว้ิจยัไดมี้การใชเ้พลงประกอบการออกก าลงักาย สอดแทรกศิลปวฒันธรรมท่ีผูสู้งอายุคุน้เคย ซึ่ง
สอดคล้องกับชลธิชา จันทคีรี (2559, น. 11) กล่าวว่า ควรจัดกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีมีความสนุก
เพลิดเพลิน โดยมีการใชเ้พลงประกอบการออกก าลงักาย สอดแทรกศิลปวฒันธรรมท่ีผูสู้งอายุคุน้เคย เช่น การ
ใชเ้พลงพืน้เมือง  หรือท่าร  าแบบไทย ช่วยใหผู้ส้งูอายสุามารถออกก าลงักายไดน้านขึน้   คือการใชเ้ครื่องดนตรี
พืน้เมือง ท่ีสอดแทรกศิลปวฒันธรรมภาคเหนือ ช่วงอบอุ่นรา่งกาย การใชจ้งัหวะกลองตะหล๊ดป๊ด กลองตึ่งโนง 
และฆอ้งหุ่ย ซึ่งเป็นเครื่องดนตรีของลา้นนาหรือทางภาคเหนือของประเทศไทย มาประกอบการออกก าลงักาย มี
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จงัหวะชา้ 120 beats  เหมาะส าหรบัการออกก าลงักายในช่วงอบอุ่นรา่งกาย และมีการใชเ้สียงกงัสดาลในการ
เปล่ียนท่าร  า ช่วงออกก าลังกายดว้ยยางยืด  ไดใ้ช้จังหวะกลองตะหล๊ดป๊ด กลองตึ่งโนง ฆ้องหุ่ย กังสดาล
เช่นเดิม แตเ่พิ่มเครื่องประกอบจงัหวะ คือ ฉาบ และไดใ้ชท้  านองของขลุ่ยเมือง และขลุ่ยหลิบ มีการเร่งจงัหวะ
เพลงใหเ้รว็ขึน้เป็น 150 beats  และเพิ่มเสียงแน เพ่ือเพิ่มความดงัของเพลง เป็นการกระตุน้การท างานของอตัรา
การเตน้ของหัวใจและการหายใจ ช่วงผ่อนคลายร่างกาย ช่วงนีจ้ะค่อยๆลดเสียงเพลง และค่อยๆลดจ านวน
เครื่องดนตรีลง จนเหลือแค่เสียงโหม่ง และจงัหวะมีความเร็ว 120 beats  ซึ่งจงัหวะของกลอง เสียงเครื่องดนตรี 
หรือแมก้ระทัง้ความดงัและความเรว็ของเพลงมีผลตอ่การเตน้ของหวัใจและระบบหายใจ ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดค้  านึงถึง
การป้องกันการเกิดอุบตัิเหต ุเน่ืองจากการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั จะเป็น ลกัษณะของการ
กม้ เงย บดิล าตวัดว้ย 

2. เพ่ือการศึกษาผลก่อนและหลงัใชก้ารแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงั
กายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่ง 

 ผลการทดสอบรา่งกาย พบว่า ความอ่อนตวัของ หลงั สะโพก และกลา้มเนือ้ขา
ดา้นหลงั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและกลา้มเนือ้หลงัของผูส้งูอายทุกุคนเพิ่มมากขึน้ มีความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value < 0.05) สอดคลอ้งกับ นวดี เทศศรีเมือง (2565) ได้
ศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยยางยืดต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ผลการวิจยัพบว่า 
อาสาสมัครมีค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา  เพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p-value<0.01) ซึ่งสง่ผลใหอ้าการปวดหลงัส่วนล่างในผูส้งูอาย ุลดลงทกุคน มี
ความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value < 0.05) สอดคลอ้งกับ เบญญาภา ศรีปัญญา 
และ บรรณสิทธิ สิทธิบรรณกุล (2563)ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการใหค้วามรูด้า้นการยศาสตร์
การท างานรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืดตอ่อาการปวดหลงัส่วนล่าง ความสามารถในการ
ท ากิจกรรม และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหลังในคนท าอาชีพทอผ้ามัดย้อมคราม พบว่า  
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของอาการปวดหลงันอ้ยกว่าก่อนการทดลอง มีค่าเฉล่ียความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้หลงั และความอ่อนตวัมากกว่าก่อนการทดลอง นอกจากนีย้งัสอดคลอ้งกับ Kwak 
(2016) ไดศ้ึกษาผลของการออกก าลงักายแบบยางยืดต่อการทรงตวั การเคล่ือนไหวและการเดิน 
ความยืดหยุ่น และประสิทธิภาพการหกลม้ในผูสู้งอายใุนชมุชนชนบท พบว่า กลุม่ท่ีออกก าลงักาย
แบบแรงต้านด้วยยางยืด มีประสิทธิภาพมากกว่ากลุ่มควบคุม  แสดงให้เห็นว่า เป็นไปตาม
สมมุติฐานของงานวิจัยท่ีตัง้ไว้ เน่ืองจากการออกก าลังกายดว้ยการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ
ร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยยางยืดในผูสู้งอายุท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่างเป็นการออกก าลัง
กายท่ีเนน้การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั คือ การกม้ ยืด บิดล าตวั และมีการใชแ้รงตา้น
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จากการร  ารว่มกบัยางยืดอย่างชา้ ๆเพ่ือใหก้ลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัไดเ้คล่ือนไหวมากท่ีสดุ ส่งผล
ตอ่การท างานของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัใหมี้ความอ่อนตวัและความแข็งแรงมากขึน้ และท าให้
ผูสู้งอายุอาการปวดหลงัส่วนล่างลดลง จากการสมัภาษณ์ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สนัทณี เครือ
ขอน ถึงปัจจยัท่ีท าใหก้ลุ่มตวัอย่างมีอาการปวดหลงัส่วนล่างท่ีลดลงนัน้ อาจเกิดจากการท่ีกลุ่ม
ตวัอย่าง เขา้รว่มกิจกรรมครบ 24 ครัง้ และปฏิบตัิทา่ร  าโดยเคล่ือนไหวกลา้มเนือ้ไดถ้กูตอ้ง ในกรณี
ของกลุ่มตวัอย่างท่ีมีพัฒนาการของความอ่อนตัวของกลา้มเนือ้หลัง สะโพก และกลา้มเนือ้ขา
ดา้นหลงั และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและหลงันอ้ยนัน้ อาจเกิดจากการท่ียงัมีอาการปวด
หลงัส่วนล่างอยู่จึงส่งผลต่อการทดสอบร่างกาย และมีผลการประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่างท่ี
ลดลงน้อย อาจเกิดจากการท างาน การใชชี้วิตประจ าวันในอดีตท่ีส่งผลต่อกล้ามเนือ้หลังหรือ
กระดูกสันหลังในระยะยาว ผู้เช่ียวชาญ ดา้นกายภาพบ าบัดทางระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ 
ภาควิชากายภาพบา บดั คณะสหเวชศาสตร ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ์(บทสัมภาษณ์, 2567) 
สอดคลอ้งกบั เบญญาภา ศรีปัญญา และ บรรณสิทธิ สิทธิบรรณกุล (2563)ไดก้ล่าวว่า ลกัษณะ
การท างานท่ีส่งผลใหเ้กิดอาการปวดหลงัไดแ้ก่ ลกัษณะการท างานท่ีตอ้งนั่งท างานเป็นเวลานานๆ 
มีการเคล่ือนไหวแขน ขอ้มือ ขาและเทา้ในลกัษณะเดิมซ า้ๆ ตลอดเวลา การท างานในท่ากม้ๆ เงยๆ 
และระยะเวลาในการพกัระหวา่งวนันอ้ย นอกจากนี ้ณฐัพงศ ์ศรีสขุโข, พิพฒัน ์ลกัษมีจรลักลุ, สิทธิ
พนัธุ ์ไชยนนัทน,์ และ นาถนดัดา มรกตศรีวรรณ (2564)กล่าวว่า  ปัญหาอาการปวดหลงัส่วนล่าง
จากการท างานเป็นปัญหาส าคญัท่ีพบความชุกไดม้ากถึงรอ้ยละ 75  สาเหตขุองอาการปวดหลัง
ส่วนล่างส่วนใหญ่มาจากลักษณะงานท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสมในขณะปฏิบัติงานและ
กิจกรรมตา่งๆการรบัภาระหนกัของกลา้มเนือ้และปัจจยัสิ่งแวดลอ้มในการท างานท่ีไม่เหมาะสมท า
ใหก้ลา้มเนือ้มีการท างานท่ีไมส่มดลุเกิดการเส่ือมของระบบกระดกูและกลา้มเนือ้แบบสะสม 
 ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแกนกลางล าตัว ด้วยการแสดงนาฏศิลป์
ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืดในผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง  ท าใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างมีความอ่อนตวัของหลงั สะโพก และกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
และหลงัเพิ่มมากขึน้ ซึ่งผูว้ิจยัสงัเกตจากการท ากิจกรรมการปฏิบตัิท่าร  า  คือผูสู้งอายสุามารถ กม้ 
เงยหรือยืด บิดล าตวัไดม้ากขึน้ อีกทัง้ยงัสามารถออกแรงดึงยางยืดไดม้ากขึน้ แต่ยงัคงตอ้งระวงั
การยืน การเดิน การนั่ง หรือการยกของ การใชชี้วิตประจ าวนั เน่ืองจากยงัคงมีความปานระดบั
ปานกลาง นอกจากนีย้งัพบว่า ผูสู้งอายุมีความสุขและตัง้ใจท ากิจกรรม มีปฏิสมัพนัธท่ี์ดีกับผูอ่ื้น 
ส่งผลใหผู้สู้งอายุมีคณุภาพชีวิตและจิตใจท่ีดีขึน้ การท ากิจกรรมรว่มกันกับผูอ่ื้น ท าใหผู้สู้งอายุมี
สภาพจิตใจท่ีดีขึน้ อีกทัง้เป็นการส่งเสริมใหผู้ส้งูอายุออกก าลงักายใหมี้รา่งกายท่ีแข็งแรง ลดการ
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เส่ือมถอยของรา่งกาย และสงัเกตไดว้่ามีความคลา้ยคลึงในดา้นของการก าหนดความถ่ี คือ 3 ครัง้
ต่อสัปดาห ์และแบ่งช่วงออกก าลังกายเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงออกก าลังกาย 
และช่วงผ่อนคลายร่างกาย รวมเวลา 30 นาที สอดคล้องกับ ญาภัทร นิยมสัตย ์และคนอ่ืน ๆ 
(2565) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมออกก าลังกายดว้ยร  าวงคองก้าต่อสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา ตามหลักการออกก าลังกายแบบ ฟิทท์ (FITT)  ซึ่งเป็นการ
ผสมผสานการออกก าลังกายแบบแอโรบิกและการยืดเหยียดร่างกาย ซึ่งกลุ่มทดลองได้รับ
โปรแกรมสปัดาหล์ะ 5 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาที ประกอบดว้ย 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงอบอุ่นรา่งกาย 5 นาที 
ช่วงออกก าลังกาย 20 นาที และช่วงผ่อนคลาย 5 นาที พบว่า ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายหลัง
ไดร้ับโปรแกรม ด้านความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ขา ความอ่อนตัวของหลัง 
สะโพกและกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั ความอ่อนตวัของหวัไหล่ การทรงตวั ความอดทนของหวัใจ และ
ระบบไหลเวียนดีกว่าก่อนรบัโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.05 และอรวรรณ แผนคง และ 
อรทยั สงวนพรรค (2552) ไดศ้ึกษาผลของการออกก าลงักายแบบร าไทยประยุกตต์่อสมรรถภาพ
ทางกาย ความสามารถในการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั และความผาสุกในชีวิตของผูสู้งอายุ เป็น
การออกก าลังกายโดยมีการผสมผสานศิลปะการร  าวงมาตรฐานเขา้กับการออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิก ตามหลกัเกณฑข์อง ฟิทท ์(FITT)  ซึ่งใชเ้วลาในการทดลองครัง้ละ 20-30 นาที จ  านวน 3 
ครัง้ต่อสปัดาห ์ในวันจันทร ์พุธ และศุกร ์และมีความแตกต่างในการออกแบบกิจกรรมการออก
ก าลงักายส่วนใหญ่มกัใหผู้ส้งูอายยืุนออกก าลงักาย ไม่นิยมใหน้ั่งเกา้อีเ้พ่ือออกก าลงักาย หรือใช้
วิธีการลดอาการปวดหลังส่วนล่างด้วยใช้ท่ากายภาพบ าบัดในรูปแบบของการนอน อีกทั้งไม่
ก าหนดลมหายใจเขา้ออกระหว่างกายใชแ้รงตา้น สรุปไดว้่า การใชกิ้จกรรมการแสดงนาฏศิลป์
ภาคเหนือรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ตามหลกัการออกก าลงักาย FITT แบบนั่งเกา้อี ้มี
ผลการทดลองท่ีสงูกว่าก่อนการทดลอง แตพ่บว่า ควรมีการส ารวจสภาพรา่งกายและสภาพจิตใจ
ของผูสู้งอายุก่อนท ากิจกรรมหรือก่อนการทดสอบร่างกาย เพราะหากผูสู้งอายุมีอาการป่วย หรือ
เจ็บปวดรา่งกายส่วนอ่ืน หรือมีภาวะเครียด ไม่มีอารมณร์ว่มในการท ากิจกรรมจะส่งผลใหก้ารท า
กิจกรรมและการทดสอบรา่งกายไมมี่ประสิทธิภาพเพียงพอ 
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัยในคร้ังนี ้

1. ควรอธิบายการปฏิบตัิท่าร  าและการใชย้างยืดก่อนท ากิจกรรมทุกเพ่ือใหผู้สู้งอายุใช้
กลา้มเนือ้ไดถ้กูตอ้งและดงึยางยืดไดอ้ยา่งเหมาะสม  

2. ควรมีผู้ช่วยวิจัยท่ีมีความเข้าใจ และมีความอดทนในการด าเนินกิจกรรม เพ่ือดูแล
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ผูส้งูอายขุณะท ากิจกรรมออกก าลงักาย และควรมีพยาบาล นกักายภาพบ าบดัช่วยดแูลดา้นความ
ปลอดภยัไมใ่หเ้กิดอบุตัเิหต ุ

3. ควรเป็นผูส้งูอายท่ีุมีอาย ุ60 – 80 ปี ท่ีสามารถออกก าลงักายได ้หากมีอายท่ีุมากกว่า
นีอ้าจมีโอกาสเกิดความเส่ียง 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรเพิ่มกลุ่มเปรียบเทียบในการวิจยั เน่ืองจากการวิจยัครั้งนีเ้ป็นการศึกษาผลก่อน-
หลงัจงึยงัมีอคต ิเพราะไมมี่กลุม่เปรียบเทียบ 

2. ควรมีการส ารวจสภาพร่างกายและสภาพจิตใจของผูสู้งอายุก่อนท ากิจกรรม เพราะ
หากผูสู้งอายุมีอาการเจ็บป่วย มีความไม่สบายใจ เครียด หรือตวัแปรแทรกซ้อนอ่ืนๆ จะส่งผล
กระทบตอ่การท ากิจกรรม และการทดสอบรา่งกาย 
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ภาคผนวก ก 
- แบบประเมินอาการปวดหลงัของออสเวสทรี  

(Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI) 

- แบบประเมินความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบสมัภาษณกิ์จกรรมนาฏศลิป์ภาคเหนือ 

โดยใชย้างยืด ตามหลกัการออกก าลงักาย FITT แบบนั่งเกา้อี ้ 

เพ่ือลดอาการปวดหลงัสว่นล่างในผูส้งูอาย ุ 

(ส าหรบัผูเ้ช่ียวชาญดา้นการแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือ)และ 

(ส าหรบัผูเ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพบ าบดั) 

 

-แบบสมัภาษณกิ์จกรรมนาฏศลิป์ภาคเหนือโดยใชย้างยืด ตามหลกัการออกก าลงักาย FITT  
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แบบประเมินอาการปวดหลังของออสเวสทรี  
(Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire: MODI) 

ช่ือ นาย/นาง/นางสาว...............................นามสกลุ.................................อาย.ุ.................ปี 

โรคประจ าตวั...............................ระยะเวลาท่ีมีอาการ..........................เดือน 

โปรดใสเ่ครื่องหมาย √ ดา้นหนา้ขอ้ความเพียงขอ้เดียวท่ีใกลเ้คียงกบัสภาพในปัจจบุนัของคณุมาก

ท่ีสดุเพียงขอ้เดียว 

ลักษณะอาการ คะแนน 
ระดับความเจ็บ  
(    ) สามารถทนปวดได ้โดยไมต่อ้งใชย้าแกป้วด ( 0 คะแนน ) 
(    ) มีอาการปวดมาก  แตจ่ดัการไดโ้ดยไมต่อ้งใชย้าแกป้วด ( 1 คะแนน ) 
(    ) ยาแกป้วดท าใหห้ายปวดโดยสิน้เชิง ( 2 คะแนน ) 
(    ) ยาแกป้วดท าใหห้ายปวดไดใ้นระดบัปานกลาง ( 3 คะแนน ) 
(    ) ยาแกป้วดท าใหห้ายปวดไดเ้ล็กนอ้ย ( 4 คะแนน ) 
(    ) ยาแกป้วดไมมี่ผลตอ่อาการปวด ( 5 คะแนน ) 
การดูแลตัวเอง (อาทเิช่น การท าความสะอาด, การแต่งตัว)  
(    ) ดแูลตวัเองไดต้ามปกต ิโดยไมท่ าใหอ้าการปวดเพิ่มขึน้ ( 0 คะแนน ) 
(    ) ดแูลตวัเองไดต้ามปกต ิแตม่นัท าใหอ้าการปวดเพิ่มขึน้ ( 1 คะแนน ) 
(    ) ปฏิบตัไิดช้า้ๆ โดยมีอาการปวด และตอ้งระมดัระวงั ( 2 คะแนน ) 
(    ) ต้องการความช่วยเหลือ  แต่ก็สามารถจัดการธุระส่วนตัวส่วนใหญ่ได้ ( 3 
คะแนน ) 
(    ) ตอ้งการความชว่ยเหลือทกุวนั  ส าหรบัธุระสว่นตวัสว่นใหญ่ได ้( 4 คะแนน ) 
(    ) แตง่ตวัไมไ่ดเ้ลย อาบน า้ดว้ยความล าบาก และอยูแ่ตท่ี่เตียงนอน ( 5 คะแนน ) 
การยกของ  
(    ) ยกของหนกัไดโ้ดยท่ีอาการปวดไมเ่พิ่มขึน้ ( 0 คะแนน ) 
(    ) ยกของหนกัได ้แตม่นัท าใหอ้าการปวดเพิ่มขึน้ ( 1 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดเป็นอปุสรรคใ์นการยกของหนกัขึน้จากพืน้ แตย่กได ้ถา้ของมี 
    น า้หนกัมาก ถกูจดัวางใหส้ะดวกในการยก (เชน่ของตัง้บนโต๊ะ) ( 2 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดเป็นอปุสรรคในการยกของหนกั แตก็่ยกไดถ้า้ของท่ีมีน า้หนกั 
     ไมม่ากนกั ถกูจดัวางใหส้ะดวกในการยก ( 3 คะแนน ) 
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ลักษณะอาการ คะแนน 
(    ) ยกไดแ้ตข่องท่ีเบามาก ( 4 คะแนน ) 
(    ) ไมส่ามารถยกหรือถืออะไรไดเ้ลย ( 5 คะแนน ) 

 

การเดนิ  
(    ) อาการปวดไมเ่ป็นอปุสรรคในการเดนิไกลๆ ( 0 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหเ้ดนิไมเ่กิน 1 กิโลเมตร ( 1 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหเ้ดนิไดไ้มเ่กิน 500 เมตร ( 2 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหเ้ดนิไดไ้มเ่กิน 250 เมตร ( 3 คะแนน ) 
(    ) เดนิไดโ้ดยใชไ้มค้  า้ยนัหรือไมเ้ทา้เทา่นัน้ ( 4 คะแนน ) 
(    ) อยูท่ี่เตียงเกือบตลอดเวลาและตอ้งคลานไปเขา้หอ้งน า้ ( 5 คะแนน ) 
การน่ัง  
(    ) นั่งบนเกา้อีแ้บบไหนก็ได ้นานเทา่ท่ีตอ้งการ ( 0 คะแนน ) 
(    ) นั่งบนเกา้อีแ้บบท่ีชอบเทา่นัน้ นาเทา่ท่ีตอ้งการ ( 1 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหน้ั่งไดน้านไมเ่กิน 1 ชั่วโมง ( 2 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหน้ั่งไดน้านไมเ่กิน ครึง่ชั่วโมง ( 3 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหน้ั่งไดน้านไมเ่กิน 10 นาที ( 4 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหน้ั่งไมไ่ดเ้ลย ( 5 คะแนน ) 
การยนื  
(    ) ยืนไดน้านเทา่ท่ีตอ้งการโดยท่ีอาการปวดไมเ่พิ่มขึน้ ( 0 คะแนน ) 
(    ) ยืนไดน้านเทา่ท่ีตอ้งการ แตม่นัท าใหอ้าการปวดเพิ่มขึน้ ( 1 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหยื้นไดน้านไมเ่กิน 1 ชั่วโมง ( 2 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหยื้นไดน้านไมเ่กิน ครึง่ชั่วโมง ( 3 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหยื้นไดน้านไมเ่กิน 10 นาที ( 4 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหยื้นไมไ่ดเ้ลย ( 5 คะแนน ) 
การนอน  
(    ) อาการปวดไมเ่ป็นอปุสรรคตอ่การนอนเตม็อิ่ม ( 0 คะแนน ) 
(    ) นอนไดเ้ตม็อิ่ม แตต่อ้งทานยาแกป้วด ( 1 คะแนน ) 
(    ) แมว้า่ไดท้านยา ก็นอนไดน้อ้ยกวา่ 6 ชั่วโมง ( 2 คะแนน ) 
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ลักษณะอาการ คะแนน 
(    ) แมว้า่ไดท้านยา ก็นอนไดน้อ้ยกวา่ 4 ชั่วโมง ( 3 คะแนน ) 
(    ) แมว้า่ไดท้านยา ก็นอนไดน้อ้ยกวา่ 2 ชั่วโมง ( 4 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดท าใหน้อนไมห่ลบัเลย ( 5 คะแนน ) 

 

การเข้าสังคม  
(    ) การใชชี้วิตในสงัคมเป็นปกต ิและไมท่  าใหอ้าการปวดเพิ่มขึน้ ( 0 คะแนน ) 
(    ) การใชชี้วิตในสงัคมเป็นปกต ิแตม่นัเพิ่มระดบัความเจ็บปวด ( 1 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดเป็นอปุสรรคในการท ากิจกรรมท่ีตอ้งออกแรงมาก  
        (เชน่ กีฬา, การเตน้ร  า) ( 2 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดเป็นอปุสรรคในการออกไปขา้งนอกบอ่ยๆ ( 3 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดจ ากดัการใชชี้วิตในสงัคม ใหอ้ยูแ่ตใ่นบา้น ( 4 คะแนน ) 
(    ) แทบไมมี่การเขา้สงัคม เน่ืองจากอาการปวด ( 5 คะแนน ) 
การเดนิทาง  
(    ) เดนิทางไปไดท้กุแหง่โดยอาการปวดไมเ่พิ่มขึน้ ( 0 คะแนน ) 
(    ) เดนิทางไปไดท้กุแหง่ แตม่นัท าใหอ้าการปวดเพิ่มขึน้ ( 1 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดจ ากดัการเดนิทางท่ีเกิน 2 ชั่วโมง( 2 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดจ ากดัการเดนิทางท่ีเกิน 1 ชั่วโมง ( 3 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดจ ากดัการเดนิทาง โดยเดนิทางไดใ้นระยะสัน้ท่ีไมเ่กิน 
       ครึง่ชั่วโมง ( 4 คะแนน ) 
(   ) อาการปวดเป็นอุปสรรคต่อการเดินทางทั้งหมด ยกเว้นการไปพบแพทย์/  
         นกักายภาพบ าบดั หรือไปโรงพยาบาล ( 5 คะแนน ) 
การท างาน/งานบ้าน  
(    ) งานบา้น/กิจกรรมทางการงาน ไมท่  าใหเ้กิดอาการปวด ( 0 คะแนน ) 
(    ) งานบา้น/กิจกรรมทางการงาน เพิ่มอาการปวด แตส่ามารถท างานท่ีตอ้งการท า    
       ทัง้หมดได ้( 1 คะแนน ) 
(    ) ท างานบ้าน/ภาระงานส่วนใหญ่ได้ แต่อาการปวดเป็นอุปสรรคต่อการท า
กิจกรรมท่ีมี 
       ความเครียดทางกายเพิ่มขึน้ (เชน่ การยกของ, การดดูฝุ่ น) ( 2 คะแนน ) 
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ลักษณะอาการ คะแนน 
(    ) อาการปวดเป็นอปุสรรคในการท าสิ่งใดๆ ยกเวน้ภาระงานท่ีเบา ( 3 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดเป็นอปุสรรคแมแ้ตภ่าระงานท่ีเบา ( 4 คะแนน ) 
(    ) อาการปวดเป็นอปุสรรคในการท างานใดๆหรืองานบา้นประจ า ( 5 คะแนน ) 

 

คะแนนรวม  
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การแปลคะแนนส าหรับการประเมิน 
 

การใหค้ะแนนส าหรบัการประเมิน 
คะแนน 0% - 20% มี Disability เล็กนอ้ย ผูสู้งอายุมีอาการปวดเล็กนอ้ยสามารถทนได ้และท ากิจวตัร

ประจ าวนัไดเ้ป็นสว่นใหญ่ โดยทั่วไปรกัษาเป็นการแนะน าการยกของ  
คะแนน 21% - 40% มี Disability ปานกลาง ผูส้งูอายมีุอาการปวดหลงัมากขึน้ มีความยากล าบากในการ

ยืน นั่ง ยกของ การเข้าสังคมท าไดย้กขึน้บางครัง้ไม่สามารถท างานได ้การรกัษา
สว่นใหญ่เนน้เรื่องจดัการตนเอง ระมดัระวงัการมีเพศสมัพนัธ ์และการนอน 

คะแนน 41% - 60% มี Disability รุนแรง มีอาการปวดหลงัตลอดเวลา อาการปวดหลงัเป็นปัญหาต่อการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนัในบางดา้น การรกัษาตอ้งท าการตรวจร่างกายอย่างละเอียด 
เพ่ือวางแผนการรกัษา 

คะแนน 61% - 80% มีความพิการอาการปวดหลงัมีผลกระทบตอ่การด าเนินชีวิตประจ าวนัทกุดา้น การ
รกัษาระยะนีค้วรเป็นการใหก้ าลงัใจใหแ้รงเสริมทางบวก 

คะแนน 81% - 100% มีความพิการท่ีตอ้งไดร้บัการช่วยเหลือในการด าเนินชีวิตประจ าวนัส่วนใหญ่เป็น
กลุ่มผูป่้วยท่ีนอนติดเตียง และเป็นกลุ่มท่ีมีอาการปวดหลงัมากจนเกิดผลกระทบ
กบัรา่งกายในดา้นอ่ืน  ๆ

ผลการประเมิน 

คะแนน 0% - 20% โดยทั่วไปรกัษาเป็นการแนะน าการยกของ 

คะแนน 21% - 40% การรักษาส่วนใหญ่ เน้นเรื่องจัดการตนเอง ระมัดระวังการมี

เพศสมัพนัธ ์และการนอน และออกก าลงักาย 

คะแนน 41% - 60% การรกัษาตอ้งท าการตรวจร่างกายอย่างละเอียด เพ่ือวางแผนการ

รกัษา 

คะแนน 61% - 80% การรกัษาระยะนีค้วรเป็นการใหก้ าลงัใจใหแ้รงเสรมิทางบวก 

คะแนน 81% - 100% กลุ่มผูป่้วยท่ีนอนติดเตียง และเป็นกลุ่มท่ีมีอาการปวดหลงัมากจน

เกิดผลกระทบกบัรา่งกายในดา้นอ่ืนๆ 
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แบบประเมินความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสัมภาษณก์ิจกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือ 
โดยใช้ยางยดื ตามหลักการออกก าลังกาย FITT แบบน่ังเก้าอี ้ 

เพือ่ลดอาการปวดหลังส่วนล่างในผู้สูงอายุ  
(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ) 

ค าชีแ้จง 
 โปรดพิจารณาความสอดคลอ้งของวตัถปุระสงคแ์ละขอ้ค าถามแตล่ะขอ้ตอ่ไปนี ้มีความ
สอดคลอ้งกบัการพฒันากิจกรรมนาฏศลิป์ภาคเหนือ โดยใชย้างยืด ตามหนกัการออกก าลงักาย 
FITT แบบนั่งเกา้อี ้ 

โดยเขียนผลการพิจารณาดว้ยเครื่อง (√) ลงในช่องคะแนน ซึ่งมีความหมายของการพิจารณาตาม
ความคิดเห็นดงันี ้
  ชอ่ง +1 แนใ่จวา่วตัถปุระสงคส์อดคลอ้งกบัขอ้ค าถาม 
  ชอ่ง 0 ไมแ่นใ่จวตัถปุระสงคส์อดคลอ้งกบัขอ้ค าถาม 
  ชอ่ง 1 แนใ่จวา่วตัถปุระสงคไ์มส่อดคลอ้งกบัขอ้ค าถาม และประเมินแสดงความ
คดิเห็น และค าแนะน าท่ีมีตอ่เครื่องมือลงในขอ้เสนอแนะ 
ข้อมูลส่วนตัวผู้ประเมิน 
 ช่ือ-สกลุ...................................... ต  าแหน่ง................สถานท่ีท างาน........................ 
 
รายการประเมิน/วัตถุประสงค ์ ระดับความคิดเหน็ 

+1 0 -1 
1. ทา่ร  าของการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือไดร้บั
อิทธิพลจากท่ีใด 

   

2. เอกลกัษณเ์ฉพาะของการแสดงนาฏศลิป์
ภาคเหนือเป็นอยา่งไร 

   

3. ทา่ร  า 12 ทา่ท่ีผูว้ิจยัเลือกมาสอดคลอ้งกบัทา่
ร  าของนาฏศลิป์ภาคเหนือหรือไม่ 
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ขอ้เสนอแนะ
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
 
 
 

ลงช่ือ....................................................ผูป้ระเมิน 
             (..................................................................................) 
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แบบสัมภาษณก์ิจกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือโดยใช้ยางยดื  
ตามหลักการออกก าลังกาย FITT  

แบบน่ังเก้าอี ้เพือ่ลดอาการปวดหลังส่วนล่างในผู้สูงอายุ  
(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ) 

 
ค าชีแ้จง 

 1. เครื่องมือนี ้สรา้งขึน้โดยมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือสมัภาษณท์่านในฐานะเป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้น

การแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ เก่ียวกบัลกัษณะท่าร  าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ และเพ่ือตรวจสอบท่า

ร  าท่ีผู้วิจัยคัดเลือกมาเพ่ือใช้ในงานวิจัยจ านวน 12 ท่า ว่าเป็นนาฏศิลป์ภาคเหนือหรือไม่  โดย

เครื่องมือนีส้รา้งขึน้มาประกอบค าอธิบายพรอ้มกบัมีการสาธิตรว่มดว้ย 

 2. ค  าตอบในเครื่องมือนีจ้ะน าไปเป็นขอ้มูลเพ่ือการปรบัปรุงให้แบบประเมิน กิจกรรม

นาฏศิลป์ภาคเหนือ โดยใชย้างยืด ตามหลกัการออกก าลงักาย FITT แบบนั่งเกา้อี ้เพ่ือลดอาการ

ปวดหลงัส่วนล่างในผูสู้งอาย ุมีความชดัเจน ครอบคลุมตอ่การตอบวตัถปุระสงคใ์นการศึกษา จึง

ไมส่ง่ผลใดๆตอ่ตวัทา่น 

 3. ค  าตอบของท่านจะมีประโยชนอ์ย่างยิ่ง จึงขอความอนุเคราะหใ์หท้่านตอบค าถามทุก

ขอ้อย่างครบถว้นและตามความเป็นจริง จกัเป็นพระคณุยิ่งต่อผูศ้กึษา และขอขอบพระคณุท่านท่ี

กรุณา มา ณ โอกาสนี ้

 4. เครื่องมือฉบบันีมี้ 3 ตอน ไดแ้ก่ 

  ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของผูเ้ช่ียวชาญ 

  ตอนท่ี 2 ค าถามในการสมัภาษณ ์จ านวน 3 ขอ้ 

  ตอนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพิ่มเตมิของผูเ้ช่ียวชาญ 
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ตอนที ่1 ข้อมูลพืน้ฐานของผู้เชี่ยวชาญ 

 1. ช่ือ-นามสกลุ................................................................................................. 

 2. อาย.ุ...............................ปี ต  าแหนง่.............................................................. 

 3. ต  าแหนง่ทางวิชาการ...................................................................................... 

 4. สถานท่ีท างาน............................................................................................... 

 5. คณุวฒุิทางการศกึษาสงูสดุ 

   ปรญิญาตร ี  ปรญิญาโท  ปรญิญาเอก 

 6. ประสบการณก์ารท างาน 

              ต  ่ากวา่ 10 ปี                10 – 20 ปี                      21 – 30 ปี 

   มากกวา่ 30 ปี 

 

ตอนที ่2 ค าถามในการสัมภาษณ ์

 1. ทา่ร  าของการแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือไดร้บัอิทธิพลจากท่ีใด 

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

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

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

 2. เอกลกัษณเ์ฉพาะของการแสดงนาฏศลิป์ภาคเหนือเป็นอยา่งไร 

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

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

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

 3. ทา่ร  า 12 ทา่ท่ีผูว้ิจยัเลือกมาสอดคลอ้งกบัทา่ร  าของนาฏศลิป์ภาคเหนือหรือไม่ 

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ตอนที ่3  ข้อเสนอแนะเพิม่เตมิของผู้เชี่ยวชาญ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

ลงช่ือ.................................................................... 

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

        ผูเ้ช่ียวชาญ 
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ท่าร านาฏศิลป์ภาคเหนือ จ านวน 12 ท่า 

 
ล าดับที ่

 

 
ท่าร าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ 

 

ทา่ท่ี 1 ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง 

มาจากการแสดงฟ้อนเงีย้วเมืองของภาคเหนือ วิธี
ปฏิบตัิท่าร  า คือ การยืนดว้ยเทา้ขวา ย่ืนเทา้ซา้ย
ยออกมาดา้นหน้าเล็กน้อย มือขวาจับท่ีข้อศอก
มือซ้าย ล าตัวและศีรษะตรง จากนั้นบิดตัวไป
ทางขวา-ซา้ยสลบัไปมา 

 
 
 
 
 

ทา่ท่ี 2 ทา่แมเ่ล ้

ม าจ ากท่ าก า รแสด งขอ งฟ้ อน ม่ าน แม่ เล ้ 
ท่ า ร  า มี ก า ร เ ลี ย น แ บ บ จ า ก หุ่ น พ ม่ า  
โดยพระราชชายาเจา้ดารารศัมีไดน้  ามาปรบัลีลา
ท่าร  าเพ่ือใชใ้นการแสดงของลา้นนา ปฏิบัติโดย
การยืนเหล่ือมเทา้ ยอ่เขาลง และขยบัเทา้เป็นการ
ใช้กล้ามเนือ้บริเวณสะโพก จากนั้นเอ่ียวตัวไป
ดา้นหลงั แลว้คอ่ยๆเอ่ียวตวักลบัมาดา้นหนา้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

            ทา่ท่ี 3ทา่แรง้กระพือปีก (มือสัน้) 

มาจากการแสดงของฟ้อนก ่าเบ้อ โดยพระราช
ชายาเจา้ดารารศัมี เป็นท่าร  าท่ีเลียนแบบท่าบิน
ของผีเสือ้ ปฏิบัติโดย มือทั้งสองจีบคว ่า แล้วดึง
จีบ แขนข้างใดขา้งหนึ่งแขนตึง เอียงศีรษะซ้าย
และขวา ยอ่-และเดนิย ่าเทา้ไปดา้นขา้ง 

 
 
 
 
 
 
 

 
                ทา่ที่ 4 ทา่แรง้กระพือปีก (มือยาว) 

   มีความแตกต่างจากท่าแรง้กระพือปีกมือสั้น 
คือมือทัง้สองจีบคว ่าแลว้ดึงจีบ และแขนทัง้สอง
เหยียดตงึขา้งล าตวั เดนิย ่าเทา้ 
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ล าดับที ่

 

 
ท่าร าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ 

 
 
 
 
 

 
                   ทา่ท่ี 5 ทา่ดอเลเล 

มาจากการแสดงฟ้อนโยคีถวายไฟ ไดร้บัอิทธิพล
มาจากการแสดงหุ่นของพม่า ปฏิบตัิดว้ยการวาง
ดว้ยส้นเท้าแล้วยืดเข่าตึง 1 ข้าง และอีกข้างยืน
แลว้ยอ่เขา่ลง ศีรษะเอียงซา้ย-ขวาสลบักนั 

 
 
 
 
 
               ทา่ท่ี 6 ทา่จบัผา้กนัศอก  

     เป็ น ท่ า ร  า ท่ี ม าจ ากฟ้ อน เงี ้ย ว เมื อ งขอ ง
ภาคเหนือ เป็นการแสดงของเด็กชายชาวพม่า 
ปฏิบัติท่าร  าโดย มือทั้งสองจับผา้บริเวณหน้าขา 
หักข้อ มื อขึ ้น  และกันศอก  จากนั้น ตี ไหล่ ไป
ดา้นหลัง พรอ้มกับเอียงศีรษะ และกดไหล่กดเอว
ขวาและน าไหล่มาขา้งหนา้ เทา้ขวาแตะดว้ยจมูก
เทา้ เปิดสน้เทา้ขึน้ ย่อขาลงแลว้ยืดขึน้ ท าสลบักัน
ซา้ย – ขวา 

 

                      ทา่ท่ี 7 ทา่ปาดหวั 

     มาจากการแสดงฟ้อนเงีย้วและฟ้อนม่านแม่เล ้
โดยท่าร  าจ าใชก้ารเอ่ียวตวัท่ีน ามาจากฟ้อนพ่ีมด 
ท่ีแสดงถึงความสนุกสนานของรฐัฉาน ท่าร  าจึงมี
ความเป็นเงีย้ว ปฏิบัติด้วยการยกขาข้างใดข้าง
หนึ่งแล้วก้าวเท้าไปด้านข้างย่อเข่าทั้งสองข้าง 
พรอ้มทัง้ก้มตวัลง มือขา้งท่ีกา้วขา้งตัง้วง และมือ
อีกข้างจีบส่งหลัง จากนั้นค่อยๆแหงนตัวไป
ดา้นหลงั พรอ้มทัง้กดเอวและเอียงศีรษะ 
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ล าดับที ่

 

 
ท่าร าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
                  ทา่ท่ี 8 ทา่รบัสอดมือ 

มาจากฟ้อนเงีย้วเมืองของชาวเงีย้ว ปฏิบตัโิดยการ
กา้วเทา้ไปขา้งๆแลว้มือขา้งใดขา้งหนึ่งสอดมือขึน้
จากระดบัเอวแลว้ตึงแขนแนบชิดห ูเอียงซา้ย-ขวา 
สลบักนั 

 

 
 
 
ท่

                       ทา่ท่ี 9 ทา่ไหว ้

การไหวข้องการแสดงภาคเหนือนั้น จะปฏิบัติโดยการ
นั่งคกุเขา่ มือทัง้สองจีบสง่ไปดา้นหลงั โนม้ตวัมาดา้นหนา้ 
จากนัน้น ามือทัง้สองพนมมือไหวร้ะหวา่งอก ยงัคงโนม้ตวั
อยู่ แลว้ยืดตวัขึน้มือไหวข้ึน้นิว้หวัแม่มือชิดไรผม เงยหนา้
เล็กน้อย แล้วโน้มตัวลงเล็กน้อย พรอ้มกับลดมือลงมา
ระดบัอก 

 
 
 
 

ทา่ท่ี 10 ทา่ดงึไหม 

กล่าวถึงขัน้ตอนในการสาวไหมออกจากรงัไหม โดยการ
ใช้ลีลาของมือ ที่มีอธิบายถึงกลวิธีการสาวไหมที่มีการ
พลิว้ไหว ซึ่งวิทยาลัยนาฏศิลปเชียงใหม่ไดร้บัถ่ายทอด
กระบวนท่าร  าจากแม่ครูบวัเรียวของเชียงราย ปฏิบตัิท่า
ร  าโดยการนั่งทบัสน้เทา้ โนม้ตวัลงมาดา้นหนา้ใหห้นา้อก
แนบตน้ขามากที่สดุ และจีบมือซา้ยออกมาดา้นหนา้ มือ
ขวา หยิบจีบจากมือซา้ย เอียงศีรษะซา้ย แลว้ปล่อยจีบ
ออกขา้งล าตวัดา้นขวา เอียงศีรษะขวา 
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ล าดับที ่

 

 
ท่าร าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ 

 

ทา่ท่ี 11 ทา่นุง่ซิ่น  

มาจากฟ้อนสาวไหม เป็นขัน้ตอนหลงัจากที่ดึงไหม ลา้ง
ไหม และพุ่งกระสวยเสร็จ ปฏิบัติโดยการยืนเหลื่อมเทา้
ซา้ย แลว้มือทัง้สองจีบคว ่าพรอ้มกม้ตวั และยอ่เขา่ลง ยก
เทา้ซา้ยขึน้ คอ่ยๆยืดตวั ปลอ่ยมือออกแลว้วางเทา้ซา้ยลง 
เหลือ่มเทา้ขวา ปฏิบตัิสลบักนั ซา้ย-ขวา 

 

ทา่ท่ี 12 ทา่บวับานทา่รอลม 

เป็นท่าร  าของเพลงฟ้อนวี เป็นการแสดงที่สรา้งสรรคข์ึน้ใหม ่
จากพดัที่เป็นเอกลกัษณะของภาคเหนือ ปฏิบตัิท่าร  าเป็น
การบิดบวับาน 3 ระดบั คือ ยืดตวัขึน้บิดบวับานดา้นขวา 
กดไหลแ่ละเอียงขวา จากนัน้โนม้ตวัลง บิดบวับานดา้นหนา้ ระดบั
เขา่  และบิดบวับานฝ่ังซา้ย กดไหลแ่ละเอียงซา้ย 
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แบบประเมินความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสัมภาษณก์ิจกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือ 
โดยใช้ยางยดื ตามหลักการออกก าลังกาย FITT แบบน่ังเก้าอี ้ 

เพือ่ลดอาการปวดหลังส่วนล่างในผู้สูงอายุ  
(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านกายภาพบ าบัดในผู้สูงอายุ) 

 
ค าชีแ้จง 
 โปรดพิจารณาความสอดคลอ้งของวตัถุประสงคแ์ละขอ้ค าถามแต่ละขอ้ต่อไปนี ้มีความ
สอดคลอ้งกับการพัฒนากิจกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือ โดยใชย้างยืด ตามหนักการออกก าลงักาย 
FITT แบบนั่งเกา้อี ้โดยเขียนผลการพิจารณาดว้ยเครื่อง (√) ลงในช่องคะแนน ซึ่งมีความหมายของ
การพิจารณาตามความคิดเห็นดงันี ้
  ชอ่ง +1 แนใ่จวา่วตัถปุระสงคส์อดคลอ้งกบัขอ้ค าถาม 
  ชอ่ง 0 ไมแ่นใ่จวตัถปุระสงคส์อดคลอ้งกบัขอ้ค าถาม 
  ชอ่ง 1 แน่ใจว่าวตัถุประสงคไ์ม่สอดคลอ้งกับขอ้ค าถาม และใหผู้ป้ระเมินแสดง
ความคดิเห็น และค าแนะน าท่ีมีตอ่เครื่องมือลงในขอ้เสนอแนะ 
ข้อมูลส่วนตัวผู้ประเมิน 
 ช่ือ-สกลุ........................................................................ 
 ต  าแหนง่........................................................................... 
 สถานท่ีท างาน.................................................................. 
 

รายการประเมิน/วัตถุประสงค ์ ระดับความคิดเหน็ 
+1 0 -1 

1. ผูส้งูอายุท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงัควร
ออกก าลงักายในรูปแบบใด 

   

2. ผูส้งูอายท่ีุมีอาการปวดหลงัสว่นลา่งเรือ้รงั 
ควรออกก าลงักายกลา้มเนือ้สว่นใดเพ่ือลดอาการ
ปวด 

   

3. ท่ า ร  า  12 ท่ า ท่ี ผู้ วิ จั ย เลื อ กม า  มี ก า รใช้
กลา้มเนือ้ท่ีสอดคลอ้งในการลดอาการปวดหลัง
สว่นลา่งเรือ้รงัหรือไม ่
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ขอ้เสนอแนะ
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
 
 
 

      ลงช่ือ................................................................ผูป้ระเมิน 
             (..................................................................................) 
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ท่าร านาฏศิลป์ภาคเหนือ จ านวน 12 ท่า 

 
ล าดับที ่

 

 
ท่าร าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ 

 

ทา่ท่ี 1 ทา่ยืนฟ้อนเงีย้วเมือง 

มาจากการแสดงฟ้อนเงีย้วเมืองของภาคเหนือ วิธี
ปฏิบตัิท่าร  า คือ การยืนดว้ยเทา้ขวา ย่ืนเทา้ซา้ย
ยออกมาดา้นหน้าเล็กน้อย มือขวาจับท่ีข้อศอก
มือซ้าย ล าตัวและศีรษะตรง จากนั้นบิดตัวไป
ทางขวา-ซา้ยสลบัไปมา 

 
 
 
 
 

ทา่ท่ี 2 ทา่แมเ่ล ้

ม าจ ากท่ าก า รแสด งขอ งฟ้ อน ม่ าน แม่ เล ้ 
ท่ า ร  า มี ก า ร เ ลี ย น แ บ บ จ า ก หุ่ น พ ม่ า  
โดยพระราชชายาเจา้ดารารศัมีไดน้  ามาปรบัลีลา
ท่าร  าเพ่ือใชใ้นการแสดงของลา้นนา ปฏิบัติโดย
การยืนเหล่ือมเทา้ ยอ่เขาลง และขยบัเทา้เป็นการ
ใช้กล้ามเนือ้บริเวณสะโพก จากนั้นเอ่ียวตัวไป
ดา้นหลงั แลว้คอ่ยๆเอ่ียวตวักลบัมาดา้นหนา้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

               ทา่ท่ี 3ทา่แรง้กระพือปีก (มือสัน้) 

มาจากการแสดงของฟ้อนก ่าเบ้อ โดยพระราช
ชายาเจา้ดารารศัมี เป็นท่าร  าท่ีเลียนแบบท่าบิน
ของผีเสือ้ ปฏิบัติโดย มือทั้งสองจีบคว ่า แล้วดึง
จีบ แขนข้างใดขา้งหนึ่งแขนตึง เอียงศีรษะซ้าย
และขวา ยอ่-และเดนิย ่าเทา้ไปดา้นขา้ง 

 
 
 
 
 
 
 

 
                   ทา่ที่ 4 ทา่แรง้กระพือปีก (มือยาว) 

   มีความแตกต่างจากท่าแรง้กระพือปีกมือสั้น 
คือมือทัง้สองจีบคว ่าแลว้ดึงจีบ และแขนทัง้สอง
เหยียดตงึขา้งล าตวั เดนิย ่าเทา้ 
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ล าดับที ่

 

 
ท่าร าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ 

 
 
 
 
 

 
                    ทา่ท่ี 5 ทา่ดอเลเล 

มาจากการแสดงฟ้อนโยคีถวายไฟ ไดร้บัอิทธิพล
มาจากการแสดงหุ่นของพม่า ปฏิบตัิดว้ยการวาง
ดว้ยส้นเท้าแล้วยืดเข่าตึง 1 ข้าง และอีกข้างยืน
แลว้ยอ่เขา่ลง ศีรษะเอียงซา้ย-ขวาสลบักนั 

 
 
 
 
 
               ทา่ท่ี 6 ทา่จบัผา้กนัศอก  

     เป็ น ท่ า ร  า ท่ี ม าจ ากฟ้ อน เงี ้ย ว เมื อ งขอ ง
ภาคเหนือ เป็นการแสดงของเด็กชายชาวพม่า 
ปฏิบัติท่าร  าโดย มือทั้งสองจับผา้บริเวณหน้าขา 
หักข้อ มื อขึ ้น  และกันศอก  จากนั้น ตี ไหล่ ไป
ดา้นหลัง พรอ้มกับเอียงศีรษะ และกดไหล่กดเอว
ขวาและน าไหล่มาขา้งหนา้ เทา้ขวาแตะดว้ยจมูก
เทา้ เปิดสน้เทา้ขึน้ ย่อขาลงแลว้ยืดขึน้ ท าสลบักัน
ซา้ย – ขวา 

 

                   ทา่ท่ี 7 ทา่ปาดหวั 

     มาจากการแสดงฟ้อนเงีย้วและฟ้อนม่านแม่เล ้
โดยท่าร  าจ าใชก้ารเอ่ียวตวัท่ีน ามาจากฟ้อนพ่ีมด 
ท่ีแสดงถึงความสนุกสนานของรฐัฉาน ท่าร  าจึงมี
ความเป็นเงีย้ว ปฏิบัติด้วยการยกขาข้างใดข้าง
หนึ่งแล้วก้าวเท้าไปด้านข้างย่อเข่าทั้งสองข้าง 
พรอ้มทัง้ก้มตวัลง มือขา้งท่ีกา้วขา้งตัง้วง และมือ
อีกข้างจีบส่งหลัง จากนั้นค่อยๆแหงนตัวไป
ดา้นหลงั พรอ้มทัง้กดเอวและเอียงศีรษะ 
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ล าดับที ่

 

 
ท่าร าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ทา่ท่ี 8 ทา่รบัสอดมือ 

มาจากฟ้อนเงีย้วเมืองของชาวเงีย้ว ปฏิบตัโิดยการ
กา้วเทา้ไปขา้งๆแลว้มือขา้งใดขา้งหนึ่งสอดมือขึน้
จากระดบัเอวแลว้ตึงแขนแนบชิดห ูเอียงซา้ย-ขวา 
สลบักนั 

 

 
 
 
ท่

                      ทา่ท่ี 9 ทา่ไหว ้

การไหวข้องการแสดงภาคเหนือนั้น จะปฏิบัติโดยการ
นั่งคกุเขา่ มือทัง้สองจีบสง่ไปดา้นหลงั โนม้ตวัมาดา้นหนา้ 
จากนัน้น ามือทัง้สองพนมมือไหวร้ะหวา่งอก ยงัคงโนม้ตวั
อยู่ แลว้ยืดตวัขึน้มือไหวข้ึน้นิว้หวัแม่มือชิดไรผม เงยหนา้
เล็กน้อย แล้วโน้มตัวลงเล็กน้อย พรอ้มกับลดมือลงมา
ระดบัอก 

 
 
 
 

ทา่ท่ี 10 ทา่ดงึไหม 

กล่าวถึงขัน้ตอนในการสาวไหมออกจากรงัไหม โดยการ
ใช้ลีลาของมือ ที่มีอธิบายถึงกลวิธีการสาวไหมที่มีการ
พลิว้ไหว ซึ่งวิทยาลัยนาฏศิลปเชียงใหม่ไดร้บัถ่ายทอด
กระบวนท่าร  าจากแม่ครูบวัเรียวของเชียงราย ปฏิบตัิท่า
ร  าโดยการนั่งทบัสน้เทา้ โนม้ตวัลงมาดา้นหนา้ใหห้นา้อก
แนบตน้ขามากที่สดุ และจีบมือซา้ยออกมาดา้นหนา้ มือ
ขวา หยิบจีบจากมือซา้ย เอียงศีรษะซา้ย แลว้ปล่อยจีบ
ออกขา้งล าตวัดา้นขวา เอียงศีรษะขวา 
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ล าดับที ่

 

 
ท่าร าของนาฏศิลป์ภาคเหนือ 

 

ทา่ท่ี 11 ทา่นุง่ซิ่น  

มาจากฟ้อนสาวไหม เป็นขัน้ตอนหลงัจากที่ดึงไหม ลา้ง
ไหม และพุ่งกระสวยเสร็จ ปฏิบัติโดยการยืนเหลื่อมเทา้
ซา้ย แลว้มือทัง้สองจีบคว ่าพรอ้มกม้ตวั และยอ่เขา่ลง ยก
เทา้ซา้ยขึน้ คอ่ยๆยืดตวั ปลอ่ยมือออกแลว้วางเทา้ซา้ยลง 
เหลือ่มเทา้ขวา ปฏิบตัิสลบักนั ซา้ย-ขวา 

 

ทา่ท่ี 12 ทา่บวับานทา่รอลม 

เป็นท่าร  าของเพลงฟ้อนวี เป็นการแสดงที่สรา้งสรรคข์ึน้ใหม ่
จากพดัที่เป็นเอกลกัษณะของภาคเหนือ ปฏิบตัิท่าร  าเป็น
การบิดบวับาน 3 ระดบั คือ ยืดตวัขึน้บิดบวับานดา้นขวา 
กดไหลแ่ละเอียงขวา จากนัน้โนม้ตวัลง บิดบวับานดา้นหนา้ ระดบั
เขา่  และบิดบวับานฝ่ังซา้ย กดไหลแ่ละเอียงซา้ย 
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ภาคผนวก ข  
 

- รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 
- ใบรบัรองการจริยธรรมการวิจยัในมนษุย ์

- หนงัสือขอความอนเุคราะหต์รวจเครื่องมือ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. รองศาสตราจารยม์านพ มานะแซม อาจารยป์ระจ าภาควิชาศิลปะไทย  

สาขาศิลปะดนตรแีละการแสดง     

คณะวิจิตรศิลป์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม ่

 

2. ผูช้่วยศาสตรจารยศ์ราวธุ จนัทรข า อาจารยป์ระจ าสาขาวิชศิลปะการแสดง

คณะสถาปัตยกรรมศาสตรแ์ละศลิปกรรม

ศาสตร ์มหาวิทยาลยัพระเยา 

 

3. ดร.ศรยิา หงสย์ี่สบิเอด็  อาจารยป์ระจ าสาขาวิชาศิลปะการแสดง 

คณะมนษุยศ์าสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์

มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม ่

 

4. ผูช้่วยศาสตาจารย ์ดร.สริลิกัษณ ์กาญจโนมยั อาจารยป์ระจ าภาควิชากายภาพบ าบดั 

คณะสหเวชศาสตร์

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์
 

5. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.จิตานนัท ์เหลา่ศิรไิพศาล อาจารยป์ระจ าภาควิชากายภาพบ าบดั 

คณะสหเวชศาสตร์

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์

 

6. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.รุง่ทิพย ์ดวงแกว้ อาจารยป์ระจ าภาควิชากายภาพบ าบดั 

คณะสหเวชศาสตร์

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์
 

7. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เทพิกา รอดสการ อาจารยร์ะจ าภาควิชาดรุยิางคศ์าสตรไ์ทย

และเอเชีย คณะศิลปกรรมศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ค  
- แบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมนาฏศลิป์ภาคเหนือ 

โดยใชย้างยืด ตามหลกัการออกก าลงักาย FITT แบบนั่งเกา้อี ้ 
เพ่ือลดอาการปวดหลงัสว่นล่างในผูส้งูอาย ุ 
(ส าหรบัผูเ้ช่ียวชาญดา้นนาฏศลิป์ภาคเหนือ) 

-  
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แบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมนาฏศิลป์ภาคเหนือ 
โดยใช้ยางยดื ตามหลักการออกก าลังกาย FITT แบบน่ังเก้าอี ้ 

เพือ่ลดอาการปวดหลังส่วนล่างในผู้สูงอายุ  
(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านนาฏศิลป์ภาคเหนือ) 

ค าชีแ้จง 
 โปรดพิจารณาความสอดคลอ้งแผนกิจกรรมการแสดงนาฏศิลป์ภาคเหนือ โดยใชย้างยืด  
ตามหลกัการ FITT แบบนั่งเกา้อี ้วา่ท่าร  าท่ีพฒันาผูส้งูอายสุามารถปฏิบตัิตามได ้มีความเหมาะสม

กับผูสู้งอายุ โดยเขียนผลการพิจารณาดว้ยเครื่อง (√) ลงในช่องคะแนน ซึ่งมีความหมายของการ
พิจารณาตามความคิดเห็นดงันี ้
 ระดบั 5 เหมาะสมมากท่ีสดุ / เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
 ระดบั 4 มาก / เห็นดว้ย 
 ระดบั 3 ปานกลาง / เห็นเป็นกลาง 
 ระดบั  2 นอ้ย / ไมเ่ห็นดว้ย 
 ระดบั 1 นอ้ยท่ีสดุ / ไมเ่ห็นดว้ยอยา่งยิ่ง 

และใหผู้ป้ระเมินแสดงความคดิเห็น หรือค าแนะน าท่ีมีตอ่เครื่องมือลงในขอ้เสนอแนะ 
ข้อมูลส่วนตัวผู้ประเมิน 
 ช่ือ-สกลุ................................................................................................... 
 ต  าแหนง่......................................................... 

สถานท่ีท างาน.......................................... 
 

รายการประเมิน/วัตถุประสงค ์
(ท่าร าช่วง WARM UP และ COOL DOWN) 

ระดับความคิดเหน็ 
5 4 3 2 1 

1. ทา่เสีย้วจนัทร ์      

2. ทา่มา่นมยุ      

3. ทา่จีบสงู      

4. ทา่เบกิบาน      

5. ทา่แทงมือ      

6. ทา่จีบไหล ่      
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ขอ้เสนอแนะ
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
 

      ลงช่ือ........................................................ผูป้ระเมิน 
        (..................................................................................) 
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ตารางที ่1 ตารางท่าร านาฏศิลป์ภาคเหนือในการออกก าลังกาย ตามหลักการ 
 ฟิทท ์(FITT) แบบน่ังเก้าอี ้(ช่วงอบอุ่นและผ่อนคลายร่างกาย) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร า ดนตรี 
1. ท่ า เสี ้ย วจันท ร ์

ทา่ตน้แบบ คือ ทา่ยืนฟอ้นเงีย้วเมือง  
 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผู้สูงอายุนั่งเก้าอีเ้ต็มก้น ยืดล าตัวตรง 
ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. มือทัง้สองจีบหงายระดบัอก ศีรษะตรง  
3. คอ่ยๆหนัไปทางขวา มือทัง้สองปลอ่ยจีบ
เป็นตัง้วงกลาง 
4. กลับมาท่าเริ่มต้น แล้วสลับเป็นหันไป
ทางซ้าย มือทั้งสองปล่อยจับเป็นตั้งวง
กลาง 
5. ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตัิ 
6. ปฏิบตัิชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด กลองตึง่โนง 
และฆ้องหุ่ย ซึ่งเป็นเครื่องดนตรีของ
ลา้นนาหรือทางภาคเหนือของประเทศ
ไทย มาประกอบการออกก าลงักาย ซึ่ง
มีจงัหวะชา้ 120 beats  เหมาะส าหรบั
การออกก าลงักายในช่วงอบอุน่รา่งกาย
ละผอ่นคลายรา่งกายของผูส้งูอาย ุและ
มีการใชเ้สียงกงัสดาลในการเปลี่ยนท่า
ร  า 

2. ทา่มา่นมยุ ทา่ตน้แบบ คือ ทา่แมเ่ล ้

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผู้สูงอายุนั่งเก้าอีเ้ต็มก้น ยืดล าตัวตรง 
ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. มือทัง้สองจีบคว ่าดา้นหนา้ระดบัเขา่ กม้
ศีรษะและโนม้ตวัลงเลก็นอ้ย 
3. จากนัน้ยืดตวั เอียงขวา มือทัง้สองปลอ่ย
จีบออก มือขวาตัง้วงบน มือซา้ยแบมือแลว้
ปลายนิว้แตะสะโพก 
4. กลับท่าเริ่มต้น สลับเป็นเอียงซ้าย มือ
ขวาแบมือแลว้ปลายนิว้แตะสะโพก มือขวา
ตัง้วงบน 
5. ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตัิ 
6. ปฏิบตัิชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
 
 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด กลองตึง่โนง 
และฆ้องหุ่ย ซึ่งเป็นเครื่องดนตรีของ
ลา้นนาหรือทางภาคเหนือของประเทศ
ไทย มาประกอบการออกก าลงักาย ซึ่ง
มีจงัหวะชา้ 120 beats  เหมาะส าหรบั
การออกก าลงักายในช่วงอบอุน่รา่งกาย
ละผอ่นคลายรา่งกายของผูส้งูอาย ุและ
มีการใชเ้สียงกงัสดาลในการเปลี่ยนท่า
ร  า 
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ท่าร า ค าอธิบายท่าร า ดนตรี 
3. ท่าจีบสงู ท่าตน้แบบคือ ท่าปาด
หวั 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผู้สูงอายุนั่ งเก้าอีเ้ต็มก้นล าตัวตรง ไม่พิง
พนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. มือขวาจีบระดับสะโพก มือซ้ายจีบคว ่า
เหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงซา้ย 
3. สลบัเป็นมือซา้ยจีบระดบัสะโพก มือขวาจีบ
คว ่าเหนือศีรษะ แขนตงึ ศีรษะเอียงขวา 
4. ให้ผู้สูงอายุหายใจเข้า-ออกปกติ ไม่กลั้น
หายใจระหวา่งปฏิบตัิ 
5. ปฏิบตัิชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด กลองตึง่โนง 
และฆ้องหุ่ย ซึ่งเป็นเครื่องดนตรีของ
ลา้นนาหรือทางภาคเหนือของประเทศ
ไทย มาประกอบการออกก าลงักาย ซึ่ง
มีจงัหวะชา้ 120 beats  เหมาะส าหรบั
ก ารออกก าลังก าย ในช่ ว งอบอุ่ น
ร่างกายละผ่อนคลายร่างกายของ
ผูส้งูอาย ุและมีการใชเ้สียงกงัสดาลใน
การเปลีย่นทา่ร  า 

4. ท่าเบิกบาน ท่าตน้แบบ คือ ท่า
รบัสอดมือ และท่าแรงกระพือปีก 
(มือยาว) 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ต็มกน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิง
พนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. มือทัง้สองตัง้วงระดบัวงลา่ง ศีรษะตรง 
3 . ค่ อยๆยืด แขนขึ ้นพ ร้อมกับ เอนตัว ไป
ดา้นหลงั เงยหนา้ขึน้เลก็นอ้ย 
4. ให้ผู้สูงอายุหายใจเข้า-ออกปกติ ไม่กลั้น
หายใจระหวา่งปฏิบตัิ 
5. ปฏิบตัิชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด กลองตึง่โนง 
และฆ้องหุ่ย ซึ่งเป็นเครื่องดนตรีของ
ลา้นนาหรือทางภาคเหนือของประเทศ
ไทย มาประกอบการออกก าลงักาย ซึ่ง
มีจงัหวะชา้ 120 beats  เหมาะส าหรบั
ก ารออกก าลังก าย ในช่ ว งอบอุ่ น
ร่างกายละผ่อนคลายร่างกายของ
ผูส้งูอาย ุและมีการใชเ้สียงกงัสดาลใน
การเปลีย่นทา่ร  า 
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ท่าร า ค าอธิบายท่าร า ดนตรี 

5. ท่าแทงมือ ท่าตน้แบบคือ ท่าจับผา้
กนัศอก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผู้สูงอายุนั่งเก้าอีเ้ต็มก้น ยืดล าตัวตรง 
ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. มือซา้ยจีบหงายบรเิวณฐานไหล ่มือขวา
แบมือแลว้สง่มือไปดา้นหลงั พรอ้มโนม้ตวั
มาขา้งหนา้เลก็นอ้ย ศีรษะเอียงซา้ย 
3. สลบัขา้งเป็นมือขวาจีบหงายบรเิวณฐาน
ไหล่ มือซ้ายแบมือแลว้ส่งมือไปด้านหลัง 
พรอ้มโน้มตัวมาข้างหน้าเล็กน้อย ศีรษะ
เอียงขวา 
4. ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตัิ 
5. ปฏิบตัิชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด กลองตึง่โนง 
และฆ้องหุ่ย ซึ่งเป็นเครื่องดนตรีของ
ลา้นนาหรือทางภาคเหนือของประเทศ
ไทย มาประกอบการออกก าลงักาย ซึ่ง
มีจงัหวะชา้ 120 beats  เหมาะส าหรบั
การออกก าลงักายในช่วงอบอุน่รา่งกาย
ละผอ่นคลายรา่งกายของผูส้งูอาย ุและ
มีการใชเ้สียงกงัสดาลในการเปลี่ยนท่า
ร  า 

6. ท่าจีบไหล่ ท่าต้นแบบ คือ ท่าดอ
เลเล และทา่ดงึไหม 

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผู้สูงอายุนั่งเก้าอีเ้ต็มก้น ยืดล าตัวตรง 
ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. มือทัง้สองจีบบรเิวณไหล ่ศีรษะตรง 
3. ค่อยๆโนม้ตัวมาดา้นหนา้ พรอ้มบิดตัว
ไปทางขวา และยืดเทา้ขวามาดา้นหนา้ขา
ตงึ ศีรษะเอียงซา้ย 
4. ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้-ออกปกติ ไม่กลัน้
หายใจระหวา่งปฏิบตัิ 
5. ปฏิบตัิชา้ๆสลบักนั 10 ครัง้ 
 
 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด กลองตึง่โนง 
และฆ้องหุ่ย ซึ่งเป็นเครื่องดนตรีของ
ลา้นนาหรือทางภาคเหนือของประเทศ
ไทย มาประกอบการออกก าลงักาย ซึ่ง
มีจงัหวะชา้ 120 beats  เหมาะส าหรบั
การออกก าลงักายในช่วงอบอุน่รา่งกาย
ละผอ่นคลายรา่งกายของผูส้งูอาย ุและ
มีการใชเ้สียงกงัสดาลในการเปลี่ยนท่า
ร  า 
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ตารางที่ 2 ตารางท่าร านาฏศิลป์ภาคเหนือในการออกก าลังกายด้วยยางยืด ตามหลักการ 
ฟิทท ์(FITT) แบบน่ังเก้าอี ้(ช่วงออกก าลังกายด้วยยางยดื) 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร า ดนตรี 
1. ท่าบิดล าตวั ท่าตน้แบบ คือ ท่า
ยืนฟอ้นเงีย้วเมือง  

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผู้สูงอายุนั่ งเก้าอี เ้ต็มก้น ยืดล าตัวตรง ไม่พิง
พนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. ใชย้างยืด 1  เสน้  ปลายยางยืด 2 ดา้นผูกกับ
ขอ้มือ   
3. จากนัน้ก าหนดลมหายใจ ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้
ก่อน แลว้ค่อยๆบิดล าตวัหนัไปดา้นขวา พรอ้มทัง้
ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากที่สดุ ปฏิบตัิคา้งไว ้10 
วินาที 
4.  ค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง 
พรอ้มกบัคอ่ยๆผอ่นยางยืด 
5.  จากนัน้ผูส้งูอายุหายใจเขา้ก่อน แลว้ค่อยๆบิด
ล าตัวหันไปด้านซ้าย ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
พรอ้มทัง้ยืดยางออกดา้นขา้งใหม้ากที่สดุ 
6. ค่อยๆหายใจออกแลว้บิดล าตวัหนัมาหนา้ตรง 
พรอ้มกบัคอ่ยๆผอ่นยางยืด 
7. ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-
4 ปฏิบัติ 3 เซต และในสัปดาห์ที่  5- 8 ปฏิบัติ 5 
เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใชจ้งัหวะกลองตะหล๊ดป๊ด กลองตึ่
งโนง ฆอ้งหุ่ย กังสดาลเช่นเดิม ซึ่ง
ในช่วงออกก าลงักายด้วยยางยืด
นัน้เพิ่มเครื่องประกอบจังหวะคือ
ฉาบ และได้ใช้ท านองของขลุ่ย
เมื อง  และขลุ่ ยหลิบ  มี ก ารเร่ง
จังหวะเพลงให้เร็วขึ ้น เป็น  150 
beats  และเพิ่มเสียงแนเพื่อเพิ่ม
ความดงัของเพลง เป็นการกระตุน้
การท างานของอัตราการเตน้ของ
หวัใจและการหายใจ 
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ท่าร า ค าอธิบายท่าร า ดนตรี 
2. ท่าตั้งวงจีบสะเอว ท่าต้นแบบ 
คือ ทา่แมเ่ล ้

  
 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผู้สูงอายุนั่งเก้าอีเ้ต็มก้น ยืดล าตัวตรง ไม่พิง
พนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. ใช้ยางยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ด้านผูกกับ
ขอ้มือ   
3. ให้ผู้สูงอายุหายใจเข้าพรอ้มกับมือขวาตั้งวง
ระดับไหล่ ดึงยางไปด้านขา้งใหไ้ดม้ากที่สุด มือ
ซ้ายจีบหงายบริเวณสะเอว กดเอวกดไหล่ขวา 
ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
4. แล้วสลับมือซ้ายตั้งวงบน มือขวาจีบหงาย
บริเวณสะเอว กดเอวกดไหล่ซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย 
คา้งไว ้10 วินาที พรอ้มกบัคอ่ยๆหายใจเขา้ 
5. ปฏิบัติสลบักัน 10 ครัง้ต่อ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 
1-4 ปฏิบตัิ 3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ 5 
เซต พกัระหวา่งเซต 1 นาที 

ใช้ จั งห ว ะก ลอ งต ะห ล๊ ด ป๊ ด 
กลองตึ่งโนง ฆ้องหุ่ย กังสดาล
เช่นเดิม ซึ่งในช่วงออกก าลงักาย
ด้ ว ย ย า งยื ด นั้ น เพิ่ ม เค รื่ อ ง
ประกอบจงัหวะคือฉาบ และไดใ้ช้
ท านองของขลุ่ยเมือง และขลุ่ยห
ลิบ มีการเร่งจังหวะเพลงให้เร็ว
ขึน้เป็น 150 beats  และจะเพิ่ม
เสียงแนเพื่ อเพิ่มความดังของ
เพลง เป็นการกระตุน้การท างาน
ของอตัราการเตน้ของหัวใจและ
การหายใจ 

3.  ท่าจีบเข่า ท่าตน้แบบคือ ท่าดอ
เลเล 

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผู้สูงอายุนั่งเก้าอีเ้ต็มก้น ยืดล าตัวตรง ไม่พิง
พนกั ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. ใช้ยางยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ด้านผูกกับ
ขอ้มือ   
3. ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วง
บนระดบัแง่ศีรษะ 
4. จากนั้นมือขวาจีบคว ่าแขนตึง และเหยียดขา
ขวาตึงไปดา้นขา้ง วางเทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอวกด
ไหลข่วา ศีรษะเอียงขวา เพื่อใหม้ือขวาที่จีบใกลห้วั
เขา่มากที่สดุ  คา้งๆไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
5. จากนั้นสลับมือขวาตั้งวงบนลากเท้าขวามา
ดา้นหนา้ปฏิบตัิเหมือนทา่เริม่ตน้  
6. หายใจเข้าแลว้เริ่มสลับข้างมือซ้ายจีบความ
แขนตึง พรอ้มกบัเหยียดขาซา้ยตึงไปดา้นขา้ง วาง
เทา้ดว้ยสน้เทา้ กดเอวกดไหลซ่า้ย ศีรษะเอียงซา้ย 
เพื่อใหม้ือซา้ยที่จีบใกลห้วัเข่ามากที่สดุ คา้งไว ้10 
วินาที คอ่ยๆหายใจออก 

ใช้ จั งห ว ะก ลอ งต ะห ล๊ ด ป๊ ด 
กลองตึ่งโนง ฆ้องหุ่ย กังสดาล
เช่นเดิม ซึ่งในช่วงออกก าลงักาย
ด้ ว ย ย า งยื ด นั้ น เพิ่ ม เค รื่ อ ง
ประกอบจงัหวะคือฉาบ และไดใ้ช้
ท านองของขลุ่ยเมือง และขลุ่ยห
ลิบ มีการเร่งจังหวะเพลงให้เร็ว
ขึน้เป็น 150 beats  และจะเพิ่ม
เสียงแนเพื่ อเพิ่มความดังของ
เพลง เป็นการกระตุน้การท างาน
ของอตัราการเตน้ของหัวใจและ
การหายใจ 
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 7. ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-4 
ปฏิบตัิ 3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ5 เซต พกั
ระหวา่งเซต 1 นาที 

 

4.  ทา่ตีไหล ่ทา่ตน้แบบคือ ทา่
จบัผา้กนัศอก 

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ  
3. ผูส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมอืขวาจีบคว ่าแขนตงึ
ขา้งล าตวั ระดบัไหล ่มือซา้ยจีบบรเิวณไหล ่กดเอวกด
ไหลข่วา ศีรษะเอียงขวา แลว้น าไหลข่วา ไปดา้นหลงั
ก่อน ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
4. ผูส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัตไีหลม่าดา้นหนา้ 
จากนัน้สลบัเป็น มือซา้ยจีบคว ่าแขนตงึขา้งล าตวั มือ
ขวาจีบบรเิวณไหล ่กดเอวกดไหลซ่า้ย ศีรษะเอยีงซา้ย 
แลว้น าไหลซ่า้ยไปดา้นหลงัก่อนแลว้ตีไหลม่าดา้นหนา้ 
ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออกสลบักนั 10 
ครัง้ ตอ่ 1 เซต 
5. ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-4 
ปฏิบตัิ 3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ 5 เซต พกั
ระหวา่งเซต 1 นาที 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด 
กลองตึง่โนง ฆอ้งหุย่ กงัสดาล
เช่นเดิม ซึง่ในช่วงออกก าลงั
กายดว้ยยางยืดนัน้เพิ่มเครือ่ง
ประกอบจงัหวะคือฉาบ และได้
ใชท้  านองของขลุย่เมือง และ
ขลุย่หลบิ มีการเรง่จงัหวะเพลง
ใหเ้รว็ขึน้เป็น 150 beats และ
จะเพิ่มเสยีงแนเพื่อเพิม่ความ
ดงัของเพลง เป็นการกระตุน้
การท างานของอตัราการเตน้
ของหวัใจและการหายใจ 

5. ทา่ผีเสือ้ ทา่ตน้แบบคือ ทา่
แรง้กระพือปีก (มือยาว) 

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่า
เทา้ราบกบัพืน้  
2. ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้
สองไว ้และปลายยางยดือีกดา้นผกูกบัขอ้มือ  
3. ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองจีบหงาย
ไขวก้นัระดบัอก แลว้คอ่ยๆ ดงึมือจีบออกจากกนั กบั
ระดบัเหนือศีรษะ ขอ้มือตดิกนั ศรีษะเงยขึน้เลก็นอ้ย 
คา้งไว ้10 วินาที  
4.จากนัน้คอ่ยๆหายใจออก ลดมอืลงมาจีบหงายไขว้
มือกนัระดบัอก พรอ้มกบักม้ตวัลง คา้งไว ้10 วินาที  
5. ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-4  

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด 
กลองตึง่โนง ฆอ้งหุย่ กงัสดาล
เช่นเดิม ซึง่ในช่วงออกก าลงั
กายดว้ยยางยืดนัน้เพิ่มเครือ่ง
ประกอบจงัหวะคือฉาบ และได้
ใชท้  านองของขลุย่เมือง และ
ขลุย่หลบิ มีการเรง่จงัหวะเพลง
ใหเ้รว็ขึน้เป็น 150 beats และ
จะเพิ่มเสยีงแนเพื่อเพิม่ความ
ดงัของเพลง เป็นการกระตุน้
การท างานของอตัราการเตน้
ของ 
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 ปฏิบตัิ 3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ 5 เซต พกั
ระหวา่งเซต 1 นาที 

หวัใจและการหายใจ 

6. ทา่ตัง้วงสงู ทา่ตน้แบบคือ ทา่
ไหว ้

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผูส้งูอายนุั่งบนเกา้อี ้ยืดล าตวัตรง ฝ่าเทา้ราบกบัพืน้  
2. ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้
สองไว ้และปลายยางยดือีกดา้นผกูกบัขอ้มือ  
3. ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวายืดมือออกไป
ดา้นหนา้แขนตงึ มือซา้ยจบัคว ่าที่หวัไหล ่ศีรษะเอง
ซา้ย กดเอวกดไหลซ่า้ย พรอ้มเบีย่งตวัไปทางซา้ย คา้ง
ไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก 
4. จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้ สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึ 
มือขวาจีบท่ีหวัไหล ่ศีรษะเองขวา กดเอวกดไหลข่วา 
พรอ้มเบี่ยงตวัไปทางขวา คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆ
หายใจออก 
5. ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-4 
ปฏิบตัิ 3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ 5 เซต พกั
ระหวา่งเซต 1 นาที 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด 
กลองตึง่โนง ฆอ้งหุย่ 
กงัสดาลเช่นเดิม ซึง่ในช่วง
ออกก าลงักายดว้ยยางยืดนัน้
เพิ่มเครือ่งประกอบจงัหวะคือ
ฉาบ และไดใ้ชท้  านองของ
ขลุย่เมือง และขลุย่หลบิ มี
การเรง่จงัหวะเพลงใหเ้รว็ขึน้
เป็น 150 beats และจะเพิ่ม
เสยีงแนเพื่อเพิ่มความดงัของ
เพลง เป็นการกระตุน้การ
ท างานของอตัราการเตน้ของ
หวัใจและการหายใจ 

7. ทา่ดงึจีบมือเดียว ทา่ตน้แบบคอื 
ทา่แรง้กระพือปีก (มือสัน้) 

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่า
เทา้ราบกบัพืน้  
2. ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้
สองไว ้และปลายยางยดือีกดา้นผกูกบัขอ้มือ  
3. ใหผู้ส้งูอายคุอ่ยๆหายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาแขนตงึ
จีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้แขนตงึระดบัศีรษะ มือซา้ยดงึจีบ
ระดบัอก ศีรษะเอียงซา้ย คา้งไว ้5 วินาที คอ่ยๆหายใจ
ออก  
4. จากนัน้คอ่ยๆหายใจเขา้แลว้สลบัเป็นมือซา้ยแขนตงึ
จีบคว ่าแลว้ดงึจีบขึน้แขนตงึระดบัศีรษะ มือขวาดงึจีบ
ระดบัอก ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้5 วินาที คอ่ยๆหายใจ
ออก 
 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด 
กลองตึง่โนง ฆอ้งหุย่ 
กงัสดาลเช่นเดิม ซึง่ในช่วง
ออกก าลงักายดว้ยยางยืดนัน้
เพิ่มเครือ่งประกอบจงัหวะคือ
ฉาบ และไดใ้ชท้  านองของ
ขลุย่เมือง และขลุย่หลบิ มี
การเรง่จงัหวะเพลงใหเ้รว็ขึน้
เป็น 150 beats และจะเพิ่ม
เสยีงแนเพื่อเพิ่มความดงัของ
เพลง เป็นการกระตุน้การ
ท างานของอตัราการเตน้ของ
หวัใจและการหายใจ 
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 5. ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-4 
ปฏิบตัิ 3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ 5 เซต พกั
ระหวา่งเซต 1 นาที 

 

8. ทา่รอ้ยมาลยั ทา่ตน้แบบคือทา่
ปาดหวั 

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้
ราบกบัพืน้  
2. ใชย้างยืด 2 เสน้ โดยใชเ้ทา้เหยียบปลายยางยืดทัง้สอง
ไว ้และปลายยางยดือีกดา้นผกูกบัขอ้มือ  
3. ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือขวาจีบคว ่า ระดบั
เหนือศีรษะ มือซา้ยเทา้สะเอว กดเอวกดไหล ่ศีรษะเอียง
ซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือซา้ยมา
ตัง้วงกลาง 
4. จากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกบัสลบัเป็นมือซา้ยจีบคว ่า
ระดบัเหนือศีรษะ มือขวาเทา้สะเอว กดเอวกดไหล ่ศีรษะ
เอียงซา้ย คา้งไว ้10 วินาที คอ่ยๆหายใจออก แลว้ลดมือ
ขวามาตัง้วงกลาง 
5. ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-4 
ปฏิบตัิ 3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ 5 เซต พกั
ระหวา่งเซต 1 นาที 

ใชจ้งัหวะกลอง
ตะหลด๊ป๊ด กลองตึง่โนง 
ฆอ้งหุย่ กงัสดาลเช่นเดิม 
ซึง่ในช่วงออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดนัน้เพิ่มเครือ่ง
ประกอบจงัหวะคือฉาบ 
และไดใ้ชท้  านองของขลุย่
เมือง และขลุย่หลบิ มีการ
เรง่จงัหวะเพลงใหเ้รว็ขึน้
เป็น 150 beats และจะ
เพิ่มเสยีงแนเพื่อเพิ่ม
ความดงัของเพลง เป็น
การกระตุน้การท างาน
ของอตัราการเตน้ของ
หวัใจและการหายใจ 

9. ทา่กม้ตวัเก็บฝา้ย ทา่ตน้แบบ 
คือ ทา่นุง่ซิ่น 

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้
ราบกบัพืน้  
2. ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ ใช้
เทา้ขา้งใดขา้งหนึง่เหยยีดยางยืดไว ้ 
3. ใหผู้ส้งูอายเุริม่จากการหายใจเขา้พรอ้มกบักม้ตวัลงมือ
ทัง้สองจบัคว ่าบรเิวณขอ้เทา้ คอ่ยๆหายใจออก แลว้ยืดตวั
ขึน้เบี่ยงตวัไปทางซา้ย มือทัง้สองปลอ่ยจบัออกงอแขนขา้ง
ล าตวั คา้งไว ้10 วินาที  
4. หายใจเขา้สลบัมือทัง้สองจีบคว ่าบรเิวณขา้งล าตวัฝ่ัง
ซา้ย กม้ตวัลง จากนัน้คอ่ยๆหายใจออกยืดตวัขึน้บิดตวัมา
ทางขวาแลว้ปลอ่ยจีบออก เป็นแบบมือปลายนิว้แทงลง งอ 

ใชจ้งัหวะกลอง
ตะหลด๊ป๊ด กลองตึง่โนง 
ฆอ้งหุย่ กงัสดาลเช่นเดิม 
ซึง่ในช่วงออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดนัน้เพิ่มเครือ่ง
ประกอบจงัหวะคือฉาบ 
และไดใ้ชท้  านองของขลุย่
เมือง และขลุย่หลบิ มีการ
เรง่จงัหวะเพลงใหเ้รว็ขึน้
เป็น 150 beats และจะ
เพิ่มเสยีงแนเพื่อเพิ่ม
ความดงัของเพลง เป็น 
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 แขนขา้งล าตวั  
5. ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-4 ปฏิบตัิ 
3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ 5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 
นาที 

การกระตุน้การท างานของ
อตัราการเตน้ของหวัใจและ
การหายใจ 

10.  ทา่แยกมือ ทา่ตน้แบบคือ 
ทา่รบัสอดมือ 

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้
ราบกบัพืน้  
2. ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ 
3. ใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้พรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงลา่ง ศีรษะ
ตรง จากนัน้แยกมือออกจากกนั เป็นจีบทัง้สองมือ โดยดงึไป
ดา้นหลงัใหม้ากที่สดุ ศีรษะเอียงขวา คา้งไว ้10 วินาที  
4. คอ่ยๆหายใจออกพรอ้มกบัมือทัง้สองตัง้วงลา่ง ศีรษะตรง 
5. หายใจเขา้พรอ้มแยกมือออกจากกนั เป็นจีบทัง้สองมือ 
โดยดงึไปดา้นหลงัใหม้ากที่สดุ ศรีษะเอียงขวา คา้งไว ้10 
วินาท ี
6. ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-4 ปฏิบตัิ 
3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ 5 เซต พกัระหวา่งเซต 1 
นาที 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด 
กลองตึง่โนง ฆอ้งหุย่ 
กงัสดาลเช่นเดิม ซึง่ในช่วง
ออกก าลงักายดว้ยยางยืดนัน้
เพิ่มเครือ่งประกอบจงัหวะคือ
ฉาบ และไดใ้ชท้  านองของ
ขลุย่เมือง และขลุย่หลบิ มี
การเรง่จงัหวะเพลงใหเ้รว็ขึน้
เป็น 150 beats  และจะเพิ่ม
เสยีงแนเพื่อเพิ่มความดงัของ
เพลง เป็นการกระตุน้การ
ท างานของอตัราการเตน้ของ
หวัใจและการหายใจ 

11.  ทา่ดงึจีบ ทา่ตน้แบบ คือ ทา่
ดงึไหม  

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่าเทา้
ราบกบัพืน้  
2. ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ 
3. เริม่จากใหผู้ส้งูอายหุายใจเขา้แลว้เอียงซา้ย โนม้ตวัมา
ดา้นหนา้ และบิดตวัไปทางดา้นซา้ยเลก็นอ้ย มือซา้ยจีบ
หงายดา้นหนา้ มือขวาจีบคว ่า  คลา้ยลกัษณะดงึกบัมือซา้ย 
จากนัน้แยกมือซา้ยออกไปดา้นหลงัพรอ้มกบัปลอ่ยจีบออก 
ศีรษะเอยีงขวา ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจ
ออก 
4. แลว้สลบัเป็นแลว้เอียงขวา หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวัมา
ดา้นหนา้ และบิดตวัไปทางดา้นขวาเลก็นอ้ย 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด 
กลองตึง่โนง ฆอ้งหุย่ 
กงัสดาลเช่นเดิม ซึง่ในช่วง
ออกก าลงักายดว้ยยางยืดนัน้
เพิ่มเครือ่งประกอบจงัหวะคือ
ฉาบ และไดใ้ชท้  านองของ
ขลุย่เมือง และขลุย่หลบิ มี
การเรง่จงัหวะเพลงใหเ้รว็ขึน้
เป็น 150 beats  และจะเพิ่ม
เสยีงแนเพื่อเพิ่มความดงัของ
เพลง เป็นการกระตุน้การ
ท างานของอตัราการเตน้ของ
หวัใจและการหายใจ 
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ท่าร า ค าอธิบายท่าร า ดนตรี 

 มือขวาจีบหงายดา้นหนา้ มือซา้ยจีบคว ่า  คลา้ย
ลกัษณะดงึกบัมือขวา จากนัน้แยกมือขวาออกไป
ดา้นหลงัพรอ้มกบัปลอ่ยจีบออก ศีรษะเอยีงซา้ย 
ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที แลว้คอ่ยๆหายใจออก 
5. ปฏิบตัิขา้งละ 10 ครัง้ ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-4 
ปฏิบตัิ 3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ 5 เซต พกั
ระหวา่งเซต 1 นาที 

 

12. ทา่สอดสงูจีบหลงั ทา่
ตน้แบบ คือ ทา่บวับวัทา่รอลม 

 

วิธีการปฏิบตัิและการก าหนดหายใจ 
1. ผูส้งูอายนุั่งเกา้อีเ้ตม็กน้ ยืดล าตวัตรง ไมพ่ิงพนกั ฝ่า
เทา้ราบกบัพืน้  
2. ใชย้างยืด 1 เสน้ ปลายยางยืด 2 ดา้นผกูกบัขอ้มือ 
3. จากนัน้ใหผู้ส้งูอายเุริม่หายใจเขา้ พรอ้มกบัโนม้ตวั
มาดา้นหนา้ มือขวาจีบคว ่า มือซา้ยตัง้วง ขอ้มือทัง้สอง
ขา้งตดิกนั  
4. คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงขวา มือขวา
ปลอ่ยจีบเป็นนิว้เรยีงชิดตดักนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน 
ปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาท ี
5.  แลว้หายใจเขา้พรอ้มโนม้ตวัมาดา้นหนา้ มือซา้ยจีบ
คว ่า มอืขวาตัง้วง ขอ้มือทัง้สองขา้งตดิกนั  
6. คอ่ยๆหายใจออกแลว้ยืดตวัขึน้ เอียงซา้ย มือซา้ย
ปลอ่ยจีบเป็นนิว้เรยีงชิดติดกนั ระดบัแง่ศีรษะ งอแขน  
7. ปฏิบตัิสลบักนั 10 ครัง้ตอ่ 1 เซต ในสปัดาหท์ี่ 1-4 
ปฏิบตัิ 3 เซต และในสปัดาหท์ี่ 5- 8 ปฏิบตัิ 5 เซต พกั
ระหวา่งเซต 1 นาที 

ใชจ้งัหวะกลองตะหลด๊ป๊ด 
กลองตึง่โนง ฆอ้งหุย่ กงัสดาล
เช่นเดิม ซึง่ในช่วงออกก าลงั
กายดว้ยยางยืดนัน้เพิ่มเครือ่ง
ประกอบจงัหวะคือฉาบ และได้
ใชท้  านองของขลุย่เมือง และ
ขลุย่หลบิ มีการเรง่จงัหวะเพลง
ใหเ้รว็ขึน้เป็น 150 beats  และ
จะเพิ่มเสยีงแนเพื่อเพิม่ความ
ดงัของเพลง เป็นการกระตุน้
การท างานของอตัราการเตน้
ของหวัใจและการหายใจ 
 
 
 

 
  
 



 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวกชกร ชวูิวฒันร์ตันกลุ   
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