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บทคัดย่อ 
 
 

  การศึกษาในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อประเมินประสิทธิผลของการดึงกระดูกสันหลงัส่วน
เอวใตน้ ้ าร่วมกบัการออกก าลงักายในน ้ าเปรียบเทียบกบัการลอยตวัในน ้ าร่วมกบัการออกก าลงักาย
ในน ้ าส าหรับผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง กลุ่มตวัอย่าง จ  านวน 40 คน ท่ีมีอาการปวดหลงั
ส่วนล่างเร้ือรังนานกวา่ 3 เดือน อาสาสมคัรไดรั้บการจบัคู่ระหวา่งอาสาสมคัรท่ีมีความรุนแรงของ
ปวดใกลเ้คียงกนัและสุ่มเขา้สู่กลุ่มการศึกษาซ่ึงประกอบดว้ยกลุ่มทดลอง 20 คนและกลุ่มควบคุม 20 
คนโดยการจบัฉลาก อาสาสมัครเข้าร่วมโปรแกรมในน ้ า 60 นาทีต่อวนั 5 วนัต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 2 สัปดาห์ รวม 10 คร้ัง แบ่งเป็นการอบอุ่นร่างกาย 15 นาที จากนั้นอาสาสมคัรกลุ่ม
ทดลองได้รับการรักษาด้วยการดึงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใตน้ ้ าโดยท่ีมีการค านวณน ้ าหนักดึงท่ี
เหมาะสมส าหรับอาสาสมคัรแต่ละราย 20 นาที ส่วนอาสาสมคัรกลุ่มควบคุมไดรั้บการฝึกลอยตวัใน
น ้า 20 นาที จากนั้นอาสาสมคัรไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าอุ่นท่ีแตกต่างกนั
ในแต่ละวนั 5 โปรแกรม 20 นาทีประกอบดว้ย โปรแกรมการยดืกลา้มเน้ือ โปรแกรมการฝึกควบคุม
ล าตวัแบบอยูก่บัท่ี โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวของแขนและขา โปรแกรมการฝึกควบคุมล าตวั
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แบบเคล่ือนไหวและโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกน ตามด้วยการเบาเคร่ือง 5 
นาที  ประเมินผลตวัแปรดา้นระดบัความปวด ความรู้สึกเจ็บปวดดว้ยแรงกด ช่วงการเคล่ือนไหว
ของกระดูกสันหลังแบบท าเอง ความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่าง ความคล่องและคะแนนความ
บกพร่องจากการปวดหลงัของออสเวสทร่ีฉบบัภาษาไทย เปรียบเทียบความแตกต่างของตวัแปร
ระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการศึกษา และได้รับการติดตามผลการรักษาโดยการโทรศพัท์เม่ือ
ระยะเวลาผ่านไปสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6 ตามล าดบั วิเคราะห์ความแปรปรวนของขอ้มูลดว้ย
สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง ผลการศึกษาพบวา่การรักษาดว้ยการดึงกระดูกสัน
หลงัส่วนเอวใตน้ ้าท่ีมีการค านวณน ้าหนกัท่ีเหมาะสมกบัการดึงถ่วงร่างกายเพื่อการรักษาร่วมกบัการ
ออกก าลังกายในน ้ าอุ่นสามารถช่วยลดอาการปวด เพิ่มระดับความรู้สึกเจ็บปวด เพิ่มช่วงการ
เคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงั เพิ่มความยืดหยุน่ เพิ่มความคล่อง นอกจากนั้นยงัลดคะแนนความ
บกพร่องจากการปวดหลงัของออสเวสทร่ีฉบบัภาษาไทยในอาสาสมคัรท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง
เร้ือรังไดเ้ม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ p < 0.05  ดงันั้นการดึงกระดูก
สันหลงัส่วนเอวใตน้ ้า 20 นาทีร่วมกบัการออกก าลงักายในน ้า 40 นาทีเป็นทางเลือกอีกรูปแบบหน่ึง
ของกายภาพบ าบดัส าหรับผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง 
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ABSTRACT 
 
 

  The purposes of this study were to evaluate the effectiveness of underwater lumbar 
traction combining aquatic exercises (TRAC+EXE) and to compare with steady floating 
combining aquatic exercises in chronic low back pain clients (CLBP). Sample group was forty 
volunteers with CLBP at least 3 months. All participants were match-paired between volunteers 
with pain scale and randomly assigned to control group (n=20) and experimental group (n=20). 
All volunteers participated a daily 60 minute aquatic program for 2 weeks, 5 day a week (total 10 
sessions) in order to warm-up exercises 15 minute after that the experimental group received 
underwater lumbar traction with compatible calculated force for each person 20 minute, while the 
control group received steady floating 20 minute. All volunteers participated were trained for 
exercise in warm water variant each day in all 5 program 20 minute included stretching exercises 
(SE), static trunk control (ST), active limb exercises (AL), dynamic trunk control (DT) and core 
strengthening exercises (CS) and cool down 5 minute. Measurement parameters were pain scale, 
pressure pain threshold (PPT), active range of motion (AROM), flexibility, agility, and Thai-
version Oswestry low back disability questionnaire that were tested at pre and post study, and 
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followed up on phone at 4 and 6 weeks, respectively. Data were analyzed with Two-way mixed 
effects repeated measures ANOVA. The results showed that TRAC+EXE group with compatible 
calculated force for each person had lower pain scale and increased in PPT, AROM, flexibility, 
and agility. Moreover, lower Oswestry low back disability scores was seen effectively with the 
significant level of 0.05. Conclusion 20 minute underwater lumbar traction combining 40 minute 
aquatic exercises could be an effectively alternative approach in physical for the chronic low back 
pain clients. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


