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กล้ามเนื้อþอคอ (Neck flexor endurance) ค่าความทนทานขอþ

กล้ามเนื้อเหยียดคอ (Neck extensor endurance) ค่าความ

แข็þแรþขอþกล้ามเนือ้þอคอā้ันลกึ (Deep neck flexor  
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สารบัญค าย่อ  
 
BF =  Biofeedback 

CI =  Confidence interval 

CVA =  Craniovertebral angle 

DCF =  Deep cervical flexor 

FHP =  Forward head posture 

ICC =  Intraclass correlation 

MT =  Manual therapy 
NDI =  Neck disability index 

NRS =  Numeric Rating Scale 

PBU =  Pressure biofeedback unit 

ST =  Stretching 

TTH =  Tension-type Headache 

UCS =  Upper cross syndrome 

VAS =  Visual analong scale 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



คณะสหเวāศาสตร์  สาขาวิāากายภาพบ าบัด 
 

x 

บทคัดย่อ 
ที่มาและความส าคัญ: ในปัÿÿุบันอาการปวดคอเป็นอาการที่พบได้บ่อยในกลุ่ม

โรคทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ โดยหนึ่þในสาเหตุที่ส าคัญคือเกิดภาวะศีรษะยื่นไป

ข้าþหน้า (Forward head posture) อันเนื ่อþมาÿากการทรþท่าขณะใā้สมาร์ทโฟนและ  

คอมพิวเตอร์ในขณะท าþานหรือการเรียนออนไลน์ไม่ถูกต้อþเป็นระยะเวลานานส่þผลท า

ให้กล้ามเนื้อท าþานไม่สมดุล ÿากรายþานที่ผ่านมาพบว่าการออกก าลัþกายด้วยการเก็บ

คาþสามารถลดปัญหาÿากภาวะ Forward head posture ได้ อย่าþไรก็ตาม ยัþมีข้อÿ ากัด

ในการศึกษาเกี่ยวกับการออกก าลัþกายด้วยการเก็บคาþกับเครื่อþ Pressure biofeedback

วัตถุประสงค์: เพื่อเปรียบเทียบผลระหว่าþกลุ่มที่ใā้และไม่ใā้ Pressure biofeedback ต่อ 

Craniovertebral angle, Neck disability index และ Visual analog scale ในนิสิตมหาวิทยาลัย

พะเยาที่มีภาวะศีรษะยื่นไปข้าþหน้า วิธีการศึกษา : อาสาสมัครมีā่วþอายุ 19 –25 ปี ÿ านวน 

20 คน ที่มมีมุขอþศีรษะยื่นนอ้ยกว่า 50 อþศา ถูกสุ่มแบ่þออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มทดลอþได้รับ

การออกก าลัþกายโดยใā้ Pressure biofeedback และกลุ่มควบคุมได้รับการออกก าลัþกายโดย

ไม่ใā้ Pressure biofeedback กลุ่มละ 10 คน ÿ านวน 3 ครั้þ (ภายใน 1 สัปดาห์) โดยศึกษาตัว

แปรเกี่ยวกับระดับความเÿ็บปวด(Visual analog scale) ดัāนีความทุพพลภาพขอþคอ(Neck 

disability index) มุมคอ(Craniovertebral angle) ความแข็þแรþขอþกล้ามเนื้อกลุ่มþอคอ ความ

ทนทานขอþกล้ามเนื้อกลุ่มþอคอและกลุ่มเหยียดคอ เปรียบเทียบก่อนและหลัþการทดลอþ 

ก าหนดระดับนัยส าคัญทาþสถิติ p<0.05 ผลการศึกษา : พบว่าหลัþÿากได้รับโปรแกรม 1 

สัปดาห ์ÿ านวน 3 ครั้þ ทั้þในกลุ่มทดลอþมีระดับความเÿ็บปวดลดลþอย่าþมีนัยส าคัญทาþสถิติ

เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม (p=0.025) ขณะที่มุม Craniovertebral angle ดัāนคีวามทุพพล

ภาพขอþคอ ความแข็þแรþขอþกล้ามเนื้อกลุ่มþอคอ ความทนทานขอþกล้ามเนื้อกลุ่มþอคอและ

กลุ่มเหยียดคอ ไม่พบความแตกต่าþอย่าþมีนัยส าคัญทาþสถิติ (p>0.05) ทั้þนี้ผลการศึกษา

ภายในกลุ่มพบว่าค่าความทุพพลภาพขอþคอลดลþและความแข็þแรþขอþกล้ามเนือ้กลุ่มþอคอมี

การเพิ่มขึ้นอย่าþมีนัยส าคัญทาþสติถิ สรุปผลการศึกษา: การออกก าลัþกายด้วยเครื่อþ 
biofeedback ÿ านวน 3 ครั้þต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 1 สัปดาห์สามารถลดระดับความเÿ็บปวดในผู้

ที่มภีาวะศรีษะยื่นไปทาþดา้นหนา้ได้ อย่าþไรก็ตามควรมีการศึกษาถึþผลระยะยาว 4-6 สัปดาห์

เกี่ยวกับเรื่อþ มุมคอ ภาวะทุพพลภาพขอþคอ ความแข็þแรþขอþกล้ามเนือ้กลุ่มþอคอ เพื่อยืนยัน

ผลใหแ้นāั่ดมากยิ่þขึน้ 
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Abstract 
Introduction: Nowadays, neck pain is a common symptom of musculoskeletal 

diseases. One of the main causes is forward head posture caused by incorrect posture while 

using smartphones and computers working or online’ studying for long periods of time that 

leading to the work of muscles imbalanced. Previous reports found that chin in exercises can 

mitigate the effects of forward head posture. However, there are some limitations in studies 

on chin-up exercises and pressure biofeedback. Purpose: The purpose of this study was to 

comparison the effects of pressure biofeedback on craniovertebral angle (CVA), neck 

disability index (NDI) and visual analog scale (VAS) in University of Phayao students with 

forward head posture. Method: Twenty subjects aged 19-25 years who CVA angle less 

than 50 degrees were randomly divided into two groups (n/gr=10): the experimental group 

received chin in exercise by using pressure biofeedback and the control group received chin 

in exercise non-using pressure biofeedback, 3 times per week (1 week). The parameters of 

the visual analog scale, neck disability index, craniovertebral angle, muscle strength, 

endurance of neck flexor and extensor muscles was evaluated  at before and after the trial. 

The significance level of statistical was recorded at p<0.05. Result: After 3 times (1 week) 

consecutive of chin in exercise plus pressure biofeedback program had a statistically 

significant reduction on pain when compared to the control group (p=0.025) while CVA, NDI 

, the strength of the neck muscle and endurance of neck flexor and extensor muscles showed  

no statistically significant difference between group (p>0.05). In the otherhand, the short 

training effect chin in plus pressure biofeedback also improve the NDI and strength of neck 

muscle when compared with before experiment. Conclusion: Exercising with biofeedback 

3 times per week, for a week can reduce pain in people with forward head posture. 

However, long-term effects of 4-6 weeks on neck angles and neck disability should be 

observed for more clearly detect the changes of strength of the neck muscles. 

Keyword: Pressure biofeedback, Craniovertebral angle, Neck disability index, Visual Analog 

scale, Forward head posture 
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บทที่ 1 

บทนำ 

 

ที่มาและความสำคัญ 

ĀąกąรปúดคĀเป็นĀąกąรทĈ ่พบได้บ่Āย ในช่úงúĄยเรĈยนแลăúĄยทĆงąนทĈ่มĈกąร

เคลĊ่ĀนไþúคĀผćดท่ąþรĊĀĀยČ่ในท่ąใดท่ąþนĉ่งนąนๆ ý่งผลใþ้เกćดĀąกąรปúดคĀตąมมą  [1] 

โดยเฉพąăกลċ ่มทĈ ่ต ้ĀงนĄ ่งทĆงąนþน้ąคĀมพćúเตĀร์ตćดต่ĀกĄนทĄ ้งú Ąน  [2] ýĀดคล้ĀงกĄบ

ýถąนกąรณ์ปĄจจċบĄนพบú่ąบċคคลกลċ่มúĄยเรĈยนแลăúĄยทĆงąนมĈคúąมจĆเป็นต้ĀงเรĈ ยนแลă

ทĆงąนผ่ąนรăบบýąรýนเทûกĄบþน้ąจĀคĀมพćúเตĀร์แลăýมąร์ทโฟนเป็นเúลąþลąย

ชĄ ่úโมงตćดต่ĀกĄน [1] จąกกąรýĆรúจกąรใช้เทคโนโลยĈýąรýนเทûแลăกąรýĊ ่Āýąรใน

ครĄúเรĊĀน มĈรąยงąนú่ąคนไทยใช้ýมąร์ทโฟนเฉลĈ่ยปรăมąณ 4 ชĄ่úโมงต่ĀúĄน [3] กąรทĆ

กćจกรรมในลĄกüณăเดćมþรĊĀĀยČ่ในท่ąทąงเดćมต่ĀเนĊ่Āงเป็นเúลąนąน คĀĀยČ่ในท่ąทąงทĈ่ไม่

เþมąăýม ý่งผลต่ĀกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āแลăข้Āต่ĀบรćเúณคĀผćดปกตćทĆใþ้เกćด

ĀąกąรปúดคĀได้ [1] ฐćตćมą รĄมมăญąณ แลăคณăในปĈ 2558 พบú่ąคúąมชċกขĀงĀąกąร

ปúดคĀคćดเป็นร้Āยลă 54.6 แลăบรćเúณทĈ่มĈคúąมชċกมąกทĈ่ýċดýąมĀĄนดĄบแรกคĊĀ บรćเúณ

คĀร้Āยลă 34.3 (95% CI: 30.9-37.7) บรć เúณข้Āไþล่ร ้Āยลă 16.3 (95% CI: 13.7-

19.0) แลăฐąนนć้úþĄúแม่มĊĀร้Āยลă 12.5 (95% CI: 10.1-14.8) ตąมลĆดĄบ [4] นพพร คċรċ

เýถĈยร แลăคณă ในปĈ 2560 พบú่ąคúąมชċกขĀงคúąมผćดปกตćทąงรăบบกรăดČกแลă

กล้ąมเนĊ้Āในช่úง 7 úĄนทĈ่ผ่ąนมąýČงýċดýĈ่ĀĄนดĄบแรกคĊĀ บรćเúณไþล่ร้Āยลă 48.40 บรćเúณ

คĀร้Āยลă 43.10 บรćเúณþลĄงý่úนบนร้Āยลă 33.10 แลăบรćเúณมĊĀแลăข้ĀมĊĀร้Āยลă 

28.70 ตąมลĆดĄบ [5] úĈรăûĄกดć์ ต๊ăปĄญญą แลăคณă ในปĈ 2562 พบú่ąคúąมชċกขĀงกąร

เกćดĀąกąรทąงรăบบกรăดČกแลăกล้ąมเนĊ้ĀในคนทĈ่ใช้ýมąร์ทโฟนมĈ คúąมชċกตĄ้งแต่ร้Āยลă 

47.7 จนถĉงร้Āยลă 84.0 แลăบรćเúณทĈ่พบได้บ่ĀยทĈ่ýċดคĊĀ  คĀ กล้ąมเนĊ้ĀþลĄงý่úนบน 

นć้úþĄúแม่มĊĀ แลăไþล่ ตąมลĆดĄบ [6] ดĄงนĄ้นจăเþ็นได้ú่ąบรćเúณคĀแลăบ่ąไþล่เป็นý่úนทĈ่

ได้รĄบผลกรăทบภąยþลĄงจąกกąรใช้Āċปกรณ์ýąรýนเทûมąกทĈ่ýċด แลăพบคúąมชċกเพć่มขĉ้น

ในกลċ่มúĄยเรĈยน [4-6] 
เมĊ่Āพćจąรณąท่ąทąงขณăใช้ýมąร์ทโฟนแลăคĀมพćúเตĀร์ในขณăทĆงąนþรĊĀใช้ในกąร

เรĈยนĀĀนไลน์ พบú่ąûĈรüăแลăคĀมĄกยĊ่นมąทąงด้ąนþน้ąมąกกú่ąปกตć แลăเป็นท่ąทąงทĈ่ไม่

เþมąăýม เมĊ ่ĀĀยČ ่ในท่ąนĈ ้ไปเป็นรăยăเúลąนąนตćดต่ĀกĄน [7] ý่งผลทĆใþ้กล้ąมเนĊ ้Ā neck 

extensor ĀĀกแรงþดตĄúมąกขĉ้นเพĊ่ĀปรĄบคĀใþ้ตĄ ้งตรง แลăĀąจทĆใþ้เกćดĀąกąรปúดคĀได้ 
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นĀกจąกนĄ้นทĆใþ้กล้ąมเนĊ้Āใต้ฐąนกăโþลกþดเกร็งแลăมĈĀąกąรปúดได้ เมĊ่Āผ่ąนไปเป็นรăยă

เúลąนąนกล้ąมเนĊ้ĀĀąจþดýĄ้น (muscle tightness) แลăĀąจเกćดกąรĀ่ĀนแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Ā 

deep neck flexor ตąมมą [8] เนĊ่Āงจąกกล้ąมเนĊ้Ā Longus capitis แลă Splenius cervicis ถČกยĊด

ยąúĀĀก ทĆใþ้เกćดกąรทĆงąนทĈ่ไม่ýมดċลขĀงกล้ąมเนĊ้ĀคĀ [9] þąกไม่ได้รĄบกąรแก้ไขĀย่ąง

ทĄนท่úงทĈþรĊĀได้รĄบคĆแนăนĆทĈ่ถČกต้ĀงจăทĆใþ้เกćดภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą  (Forward head 

posture) ในทĈ่ýċด [7] ซĉ่งเป็นþนĉ่งในýąเþตċýĆคĄญĀĄนนĆไปýČ่ĀąกąรปúดคĀ [10] นĀกจąกนĈ้พบú่ą

ýąเþตċĀĊ่นทĈ่ทĆใþ้เกćดĀąกąรปúดคĀ ได้แก่ กąรแบกýăพąยกรăเป๋ąทĈ่มĈน้ĆþนĄกมąกเกćนไปเป็น

รăยăเúลąนąนๆ กąรýăพąยกรăเป๋ąด้úยไþล่ข้ąงเดĈยúĀąจทĆใþ้ไþล่ได้รĄบบąดเจ็บได้ Āćรćยąบถ

þรĊĀท่ąทąงทĈ่ผćดปกตć ภąúăคĀเคล็ด  ภąúăกรăดČกคĀเýĊ่Āม ภąúăกรăดČกคĀĀĄกเýบ ภąúă

เครĈยด ĀąกąรปúดคĀทĈ่เป็นĀąกąรปúดร้ąúมąจąกĀúĄยúăĀĊ่นๆ โรคบąงชนćด เป็นต้น ทĄ้งนĈ้คúąม

รċนแรงขĀงĀąกąรปúดคĀขĉ้นĀยČ่กĄบรăยăเúลąแลăท่ąทąงในกąรใช้งąนýĊ่Āýąรýนเทû þąกใช้

งąนýĊ่ĀýąรýนเทûþรĊĀคĀĀยČ่ในท่ąทąงทĈ่ไม่เþมąăýมเป็นรăยăเúลąนąนไม่มĈกąรพĄกเพĊ่Ā

ผ่Āนคลąยกล้ąมเนĊ้Āจăยć่งทĆใþ้ĀąกąรปúดมĈคúąมรċนแรงขĉ้นเรĊ่Āยๆ  [1, 2, 7] 

กąรรĄกüąĀąกąรปúดคĀ 3 úćธĈ คĊĀ กąรรĄกüąด้úยยą (ยąทąภąยนĀก ยąกćน ยąฉĈด) 

Āąจใช้úćธĈฉĈดยąýเตĈยรĀยด์þรĊĀยąชąเข้ąไปตรงตĆแþน่งใกล้รąกปรăýąท ซĉ่งĀยČ่ตรงกĄบกรăดČก

ýĄนþลĄง þรĊĀฉĈดเข้ąกล้ąมเนĊ้ĀคĀเพĊ่Āช่úยบรรเทąĀąกąรปúด กąรรĄกüąแบบไม่ใช้ยą  [2] เช่น 

กąรปรăคบร้Āน (þลĄงจąก 3 úĄนขĉ้นไปþรĊĀไม่มĈĀąกąรบúม แดง ร้Āน) þรĊĀปรăคบเย็น (ช่úง 2-

3 úĄนแรก) กąรúąงตĄúĀยČ่ในท่ąทąงทĈ่เþมąăýม (นĄ่งแลăนĀน) กąรĀĀกกĆลĄงกąย กąรนúด [11] 

ทĈ่ถČกúćธĈก็ýąมąรถช่úยบรรเทąĀąกąรปúดคĀได้ กąรทĆกąยภąพบĆบĄดเพĊ่Āช่úยใþ้ช่Āงรăþú่ąง

กรăดČกýĄนþลĄงบรćเúณคĀกú้ąงขĉ้น ลดกąรกดทĄบเý้นปรăýąท ช่úยในกąรยĊดกล้ąมเนĊ้Āแลăเý้น

เĀ็น ช่úยลดกąรเกร็งตĄúขĀงกล้ąมเนĊ้Ā แลăกąรรĄกüąด้úยกąรผ่ąตĄดในกรณĈทĈ่กąรรĄกüąýĀงúćธĈ

แรกไม่ได้ผลเพĊ่ĀบรรเทąĀąกąรปúดตąมคúąมรċนแรงขĀงĀąกąร  โดยý่úนใþญ่แพทย์จă

úćนćจฉĄยในกรณĈทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง กรăดČกýĄนþลĄงทĄบเý้นปรăýąท þรĊĀกรณĈทĈ่จĆเป็น

เท่ąนĄ้น [2] Āย่ąงไรก็ตąมในทąงกąยภąพบĆบĄดพบú่ąกąรรĄกüąด้úยกąรĀĀกกĆลĄงกąยĀย่ąง

เþมąăýมมĈคúąมýĆคĄญในกąรรĄกüąผČ ้ทĈ ่มĈภąúăปúดคĀจąกกąรทĆงąนþน้ąจĀคĀมเป็น

เúลąนąน 

จąกรąยงąนกąรûĉกüąทĈ่ผ่ąนมąขĀง Kang. (2015) ûĉกüąกąรฝĉก Deep cervical 

flexor(DCF) โดยใช้ Pressure biofeedback เป็นúćธĈทĈ ่มĈปรăýćทธćภąพในกąรรĄกüą Neck 

mobility แลă muscular endurance ในนĄกûĉกüąทĈ ่ม ĈภąúăûĈรüăยĊ ่นไปข้ąงþน้ą โดย

ทĆกąรûĉกüąในนĄกûĉกüąทĈ่มĈภąúă Forward head posture จĆนúน 20 คน (ชąย 11 คน 
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þญćง 9 คน) ĀąýąýมĄครถČกแบ่งĀĀกเป็น 2 กลċ่มด้úยúćธĈกąรýċ่ม ได้แก่ Experiment group 

กąรรĄกüąทĈ ่ใþ้คĊĀ DCF exercise with a Pressure biofeedback จĆนúน 10 คน (ชąย 5 

คน þญćง 5 คน Āąยċ เฉลĈ ่ย 23.9±3.3 ปĈ) แลă Control group กąรรĄกüąทĈ ่ ใþ้คĊĀ DCF 

exercise จĆนúน 10 คน (ชąย 6 คน þญćง 4 คน ĀąยċเฉลĈ่ย 23.1±3.1 ปĈ) ผลกąรûĉกüą

พบú่ąกąรฝĉก DCF เป็นเúลą 6 ýĄปดąþ์ด้úย PBU เป็นúćธĈทĈ ่มĈปรăโยชน์ในกąรรĄกüą Neck 

mobility แลă muscular endurance ในนĄกûĉกüąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą [12]  
Kim JY et al. (2016) ผลกąรกรăตċ ้นทąงคลćนćกขĀง Deep cervical flexor muscle ใน

ผČ้ป่úยทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง โดยทĆกąรûĉกüąในผČ้ป่úยทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง จĆนúน 28 

คน ĀąýąýมĄครถČกแบ่งĀĀกเป็น 2 กลċ่มด้úยúćธĈกąรýċ่ม ได้แก่ กลċ่ม A : General strengthening 

exercise (GSE) แลăกลċ่ม B : DCF activation ทĆ 3 ครĄ้งต่ĀýĄปดąþ์ เป็นรăยăเúลą 4 ýĄปดąþ์ 

ผลกąรûĉกüąพบú่ą กลċ่ม DCF activation มĈปรăýćทธćภąพในกąรบรรเทąĀąกąรปúด ฟĊ้นฟČกąร

ทĆงąน แลăปรĄบเปลĈ่ยนภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą [13] 

Suvarnnato T et al. (2019) ผลกąรûĉกüąกąรĀĀกกĆลĄงกąยขĀง Specific deep cervical 

muscle ต ่ Ā  functional disability, pain intensity, craniovertebral angle แลă  neck muscle 

strength ในผČ้ป่úยทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง โดยûĉกüąในผČ้ป่úยทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง จĆนúน 

54 คน ĀąýąýมĄครถČกแบ่งĀĀกเป็น 3 กลċ่มด้úยúćธĈกąรýċ่ม ได้แก่ กลċ่ม A : Extensor training, 

กลċ ่ม B : Flexor training แลăกลċ ่ม C : Control group เป็นรăยăเúลą 6 ýĄปดąþ์ แลăมĈกąร

ตćดตąมผลþลĄงกąรทดýĀบ 1 แลă 3 เดĊĀน ผลกąรûĉกüąพบú่ą ทĄ้งýĀงกลċ่มกąรĀĀกกĆลĄงกąย

ýąมąรถý ่ง เýร ćม  Neck disability, pain intensity, craniovertebral angle แลă neck muscle 

strength ใþ้ดĈขĉ้น ในผČ้ป่úยทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง [14] 

Hyojeong K et al. (2019) ûĉกüąเกĈ่ยúกĄบ ผลขĀงกąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบ Modified chin 

tuck ต่Ā cervical curvature, the strength แลă endurance ขĀงกล้ąมเนĊ้Ā deep neck flexor ใน

ผČ้ทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą โดยûĉกüąในĀąýąýมĄครทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą จĆนúน 

30 คน ĀąýąýมĄครถČกแบ่งĀĀกเป็น 2 กลċ ่มด้úยúćธĈกąรýċ ่ม ได้แก่ กลċ ่ม A : Modified CTE 

(จĆนúน 15 คน) แลăกลċ่ม B : Conventional CTE (จĆนúน 15 คน) ทĄ้งýĀงกลċ่มจăĀĀกกĆลĄงกąย

จĆนúน 4 ครĄ้งต่ĀýĄปดąþ์ เป็นรăยăเúลą 6 ýĄปดąþ์ ผลกąรûĉกüąพบú่ą กąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบ 

chin tuck exercise ช่úยปรĄบเปลĈ่ยน lordotic curvature ไปในทąงทĈ่ดĈขĉ้น ซĉ่งý่งผลใþ้กล้ąมเนĊ้Ā 

DCF มĈคúąมแข็งแรงเพć่มขĉ้น [15] 
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Bernal-Utrera et al. (2020) เปรĈยบเทĈยบผลขĀง Manual Therapy แลă Therapeutic 

Exercise ในผČ้ทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄงแบบไม่จĆเพąăเจąăจง โดยแบ่งกลċ่มĀąýąýมĄครĀĀกเป็น 

3 กลċ่มด้úยúćธĈกąรýċ่ม ได้แก่ Group 1 : Manual Therapy, Group 2 : Therapeutic Exercise แลă 

Group 3 : Placebo ผลกąรûĉกüąพบú่ą ผลรăยăýĄ้นแลăรăยăยąúไม่มĈคúąมแตกต่ąงกĄนรăþú่ąง 

กลċ ่ม แต่ผลขĀง Manual Therapy ต่Āคúąมเจ็บปúดบรćเúณคĀใþ้ผลเร็úกú่ą Therapeutic 

Exercise แลăผลขĀง Therapeutic Exercise ต่ĀดĄชนĈกąรúĄดคúąมบกพร่ĀงขĀงคĀใþ้ผลเร็úกú่ą 

Manual Therapy [16] 

Kuo YL et al. (2020) กąรปรăเมćนผลขĀง Cervical Stabilization Exercise ต่ĀĀąกąร

ปúด คúąมทċพพลภąพขĀงคĀแลăคúąมบกพร่Āงทąงกąย โดยทĆในนĄกไúโĀลćนทĈ่มĈĀąกąรปúด

คĀแบบไม่จĆเพąăเจąăจง จĆนúน 20 คน (ช่úงĀąยċ 18-25 ปĈ) มĈĀąýąýมĄครกลċ่มเดĈยúแลăมĈ

กąรúĄดก่ĀนทดýĀบในýĄปดąþ์ทĈ่ 0 แลă 4 แลăþลĄงทดýĀบในýĄปดąþ์ทĈ่ 10 ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄง

กąย ทĆ 20 นąทĈต่ĀúĄน 3 úĄนต่ĀýĄปดąþ์ เป็นเúลą 6 ýĄปดąþ์ ผลกąรûĉกüąพบú่ą ผลขĀง 

Cervical Stabilization Exercise มĈกąรเปลĈ่ยนแปลงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตćในĀąกąรปúดคĀ 

กąรใช้กล้ąมเนĊ้ĀงĀคĀý่úนลĉกแลăคúąมบกพร่Āงทąงกąยบąงปรăกąร [17] 

จąกทĈ่กล่ąúมąทĄ้งþมด พบกąรรĄกüąด้úยกąรĀĀกกĆลĄงกąยขĀงผČ้ทĈ่มĈภąúăปúดคĀ 

ได้แก่  Deep cervical flexor exercise, Manual exercise, Therapeutic exercise แลă pressure 

biofeedback แต่พบú่ąไม่มĈรąยงąนกąรûĉกüąใดทĈ่ûĉกüąเปรĈยบเทĈยบผลรăþú่ąงกลċ่มทĈ่ใช้

แ ล ă ไ ม ่ ใ ช ้  Pressure biofeedback ต ่ Ā  Craniovertebral angle, Neck disability index แลă 

Visual analog scale ดĄงนĄ้นกąรûĉกüąครĄ้งนĈ้จĉงตĄ้งขĉ้นเพĊ่ĀûĉกüąเปรĈยบเทĈยบผลขĀง Pressure 

biofeedback ต่Ā Craniovertebral angle, Neck disability index แลă Visual analog scale ในนćýćต

มþąúćทยąลĄยพăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą 

 

วัตถุประสงค์  

1. เพĊ ่ĀเปรĈยบเทĈยบผลรăþú่ąงกลċ ่มทĈ ่ใช ้แลăไม่ใช ้ Pressure biofeedback ต่Ā  
Craniovertebral angle ในนćýćตมþąúćทยąลĄยพăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą 

2. เพĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบผลรăþú่ąงกลċ่มทĈ่ใช้แลăไม่ใช้ Pressure biofeedback ต่Ā Neck 

disability index แลă Visual analog scale  ขĀงนćýćตมþąúćทยąลĄยพăเยąทĈ่มĈภąúă

ûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą 
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สมมติฐาน  

1. กลċ่มทĈ่ใช้ Pressure biofeedback ýąมąรถช่úยเพć่ม  CVA ได้ดĈกú่ąกลċ่มทĈ่ไม่ใช้ ใน

นćýćตมþąúćทยąลĄยพăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą 

2. กลċ่มทĈ่ใช้ Pressure biofeedback ýąมąรถช่úยลด NDI แลă VAS ได้ดĈกú่ąกลċ่มทĈ่ไม่

ใช้ ในนćýćตมþąúćทยąลĄยพăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  

1. ทรąบถĉงผลขĀง Pressure biofeedback ต่Ā  CVA, NDI, VAS ในนćýćตมþąúćทยąลĄย

พăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą 

2. ýąมąรถนĆผลขĀงกąรûĉกüąไปปรĄบใช้ในกąรทĆกąยภąพบĆบĄด เพĊ่Āรúบรúมแลă

ýรċปĀงค์คúąมรČ้จąกงąนúćจĄยเกĈ่ยúกĄบกąรûĉกüąผลขĀง Pressure biofeedback ต่Ā 

CVA, NDI, VAS ในนćýćตมþąúćทยąลĄยพăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą 
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บทที่ 2 

ทบทวนวรรณกรรม 

 

 ในกąรทĆúćจĄยครĄ้งนĈ้ ผČ้úćจĄยได้ทĆกąรûĉกüąแลăรúบรúมข้ĀมČลจąกเĀกýąร ตĆรą แลă 

งąนúćจĄยทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงเพĊ่ĀนĆมąปรăกĀบกąรûĉกüą แลăได้นĆเýนĀตąมþĄúข้Āต่ĀไปนĈ้ 

1. พยąธćýภąพขĀงภąúăคúąมผćดปกตćขĀงโครงýร้ąงý่úนบนขĀงร่ąงกąย 

2. กąรทรงท่ąทąงทĈถ่Čกต้Āง (Good Posture)  
3. ภąúăปúดคĀ (Neck Pain) 
4. ภąúăûĈรüăยĊ่นไปด้ąนþน้ą (Forward Head Posture) 
5. ชĈúกลûąýตรข์ĀงกรăดČกýĄนþลĄงรăดĄบคĀ (Biomechanics of the cervical spine) 

6. กąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úย Pressure Biofeedback 

7. กąรĀĀกกĆลĄงกąยกล้ąมเนĊ้ĀคĀชĄ้นลĉก (Deep Neck Flexor Exercise) 

8. กąรúĄด Craniovertebral angle 

9. ดĄชนĈกąรúĄดคúąมบกพร่ĀงขĀงคĀ (Neck disability index: NDI) 

10. กąรúĄดคúąมเจ็บปúดด้úยýąยตą (Visual analog scale: VAS) 

11. งąนúćจĄยทĈ่เกĈ่ยúข้Āง 
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พยาธิสภาพของภาวะความผิดปกติของโครงสร้างส่วนบนของร่างกาย [18] 

ภąúăคúąมผćดปกตćขĀงโครงýร้ąงý่úนบนขĀงร่ąงกąย เป็นกลċ่มภąúăทĈ่เกćดคúąมไม่

ýมดċลขĀงกล้ąมเนĊ้ĀบรćเúณคĀ บ่ą ไþล่ แลăþน้ąĀก โดยจăพบú่ą มĈกąรยĊดยąúĀĀก แลăĀ่Āน

แรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀมĄดลĉกด้ąนþน้ąลĆคĀ (deep neck flexor muscle) กล้ąมเนĊ้ĀบรćเúณýăบĄก 

(middle trapezius muscle, lower trapezius muscle, serratus anterior muscle) แลăม Ĉกąรþด

ýĄ้น ร่úมกĄบมĈกąรทĆงąนมąกกú่ąปกตćขĀงกล้ąมเนĊ้ĀคĀ บ่ą แลăþน้ąĀก (suboccipital muscle, 

upper trapezius muscle, levator scapulae muscle, pectoralis major muscle, pectoralis minor 

muscle) 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที ่1 ภąúă Upper cross syndrome 

ทĈ่มą : https://pt.mahidol.ac.th/knowledge/?p=1985&fbclid=IwAR2lPh7z-9poB-

lvzVH8xvfmXn2eWTFe5T- 

 

เมĊ่Āร่ąงกąยเรąเกćดคúąมไม่ýมดċล ก็จăทĆใþ้มĈคúąมเýĈ่ยงทĈ่จăเกćดกąรบąดเจ็บได้มąก

ขĉ้น เนĊ่ĀงจąกเมĊ่ĀคúąมยąúขĀงกล้ąมเนĊ้Āผćดปกตćไป ก็จăý่งผลต่ĀกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้Ā ทĆ

ใþ้ปรăýćทธćภąพในกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āลดลง กล้ąมเนĊ้ĀĀ่Āนแรง แลăเกćดกąรเกร็งตĄúขĀง

กล้ąมเนĊ้Ā เนĊ่Āงจąกกล้ąมเนĊ้ĀþดýĄ้นĀยČ่ตลĀดเúลąขณăทĈ่ĀยČ่ในท่ąนĄ้น ๆ ทĄ้งยĄงทĆใþ้กรăดČกýĄน

þลĄงý่úนþลĄงบน (thoracic spine) กรăดČกýăบĄก (scapula) แลăกรăดČกต้นแขน (humerus) มĈกąร

เคลĊ่Āนไþúลดลง แลăเกćดกąรเคลĊ่ĀนไþúทĈ่ผćดไปจąกรČปแบบปกตć ซĉ่งเพć่มคúąมเýĈ่ยงต่Āกąร

บąดเจ็บบรćเúณคĀ บ่ą แลăไþล่ได้ง่ąย เช่น มĈพĄงผĊดยĉดรĄ้งทĈ่กล้ąมเนĊ้ĀบรćเúณคĀ บ่ą þรĊĀไþล่ 

þรĊĀเกćดกąรบąดเจ็บขĀงเĀ็นกล้ąมเนĊ้ĀบรćเúณรĀบข้Āไþล่ þรĊĀมĈĀąกąรปúดûĈรüă ปúด

กรăบĀกตą เป็นต้น  นĀกจąกนĈ ้ย Ąงý่งผลต่Āรăบบþąยใจ เนĊ ่Āงจąกท่ąทąงดĄงกล่ąúไม่
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เĀĊ้ĀĀĆนúยใþ้มĈกąรขยąยตĄúขĀงทรúงĀกĀย่ąงเต็มทĈ่ ทĆใþ้กąรขยąยตĄúขĀงปĀดลดลง ปรćมąตร

ĀąกąûทĈ่จċĀยČ่ในปĀดแลăปรćมąตรĀąกąûทĈ่ýąมąรถþąยใจเข้ą-ĀĀกก็จăลดลงตąมไปด้úย ซĉ่ง

บ่ĀยครĄ้งผČ้ทĈ่มĈภąúăนĈ้ĀąจรČ้ýĉกเþมĊĀนþąยใจไม่Āć่ม þรĊĀþąยใจเข้ą-ĀĀกได้ýĄ้นกú่ąปกตć  

ซĉ่งภąúă Upper Cross Syndrome นĈ้เกćดได้จąกþลąยýąเþตċ เช่น กąรĀĀกกĆลĄงกąยผćด

úćธĈ เน้นทĈ่กล้ąมเนĊ้ĀเพĈยงฝĄ่งเดĈยú þรĊĀใช้กล้ąมเนĊ้ĀฝĄ่งใดฝĄ่งþนĉ่งมąกเกćนไป จนทĆใþ้กล้ąมเนĊ้ĀทĄง้ 

2 ฝĄ่งเกćดคúąมไม่ýมดċลกĄน แต่ýąเþตċทĈ่เรąพบได้บ่Āย เกćดจąกกąรทĈ่เรąĀยČ่ในท่ąทąงทĈ ่ไม่

เþมąăýมเþล่ąนĈ้ซ้Ć ๆ เป็นเúลąนąนจนกลąยเป็นนćýĄย ซĉ่งเมĊ่Āเúลąผ่ąนไปจăทĆใþ้เกćดกąร

เปลĈ่ยนแปลงขĀงโครงýร้ąงต่ąง ๆ เช่น กล้ąมเนĊ้Āแลăข้Āต่ĀบรćเúณคĀ ýăบĄก แลăไþล่ คúąมตĉง

ตĄúขĀงเý้นปรăýąทบรćเúณแขน เป็นต้น โดยเรąมĄกจăพบในผČ้ทĈ่ใช้โทรûĄพท์ แลăคĀมพćúเตĀร์

เป็นเúลąนąน, ผČ้ทĈ่ต้ĀงนĄ่งนąนตćดต่ĀกĄนþลąยชĄ่úโมง þรĊĀทĆกćจกรรมในท่ąทąงเดćม ๆ ซ้Ć ๆ เป็น

รăยăเúลąนąน เช่น พนĄกงąนĀĀฟฟćû คนขĄบรถ นĄกเรĈยน นĄกûĉกüą เป็นต้น 

 

การทรงท่าทาง (Posture) [19] 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที ่2 กąรทรงท่ąทąงทĈ่ถČกต้Āงแลăไม่ถČกต้Āง  
ทĈ่มą : https://www.thephysiocompany.com/blog/stop-slouching-postural-dysfunction-

symptoms-causes-and-treatment-of-bad-posture 

 

กąรทรงท่ąทąงĀย่ąงถČกต้Āง þมąยถĉง คúąมมĄ่นคงแลăคúąมýมดċลขĀงร่ąงกąยในทċก

Āćรćยąบถ ไม่โĀนเĀĈยงþรĊĀล้มลง โดยมĈกรăดČกýĄนþลĄงทĆþน้ąทĈ่รĀงรĄบý่úนต่ąง ๆ ขĀงร่ąงกąย 

กąรทĈ่ร่ąงกąยมĈกąรทรงตĄúĀย่ąงถČกต้Āงý่งผลดĈต่Āร่ąงกąย คĊĀ ý่งเýรćมแลăýนĄบýนċนกąร

ทĆงąนขĀงร่ąงกąยใþ้เป็นไปตąมปกตć ป้ĀงกĄนไม่ใþ้ร่ąงกąยเกćดĀĄนตรąยþรĊĀมĈคúąมพćกąรขĀง

กรăดČกแลăกล้ąมเนĊ้Ā ลดกąรเมĊ่Āยล้ąþรĊĀกąรใช้พลĄงงąนมąกเกćน กąรทรงตĄúขĀงร่ąงกąยคง



คณăýþเúชûąýตร์  ýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด 
 

9 

ĀยČ่ได้โดยĀąûĄยคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงจċดûČนย์กลąงขĀงแรงถ่úง  (center of gravity) ฐąนทĈ่

รĀงรĄบ (base of support) เý้นในแนúดć่ง (line of gravity) ทĈ่ผ่ąนฐąน ทĈ่รĀงรĄบแลăý่úนต่ąง ๆ 

ขĀงโครงร่ąงขĀงร่ąงกąยทĈ่ĀยČ่ในแนúทĈ่ถČกต้Āง 

1. การทรงท่าทรงตัวที่ดี  

ท่ąทรงตĄúทĈ่ดĈ (good posture) þมąยถĉง คúąมýĄมพĄนธ์ขĀงý่úนต่ąง ๆ ขĀงร่ąงกąยĀย่ąง

ถČกต้Āง มĈคúąมýมดċลขĀงกล้ąมเนĊ้ĀแลăโครงกรăดČกทĆใþ้ĀúĄยúăý่úนต่ąง ๆ ทĆงąนĀย่ąงมĈ

ปรăýćทธćภąพ ไม่ú่ąจăĀยČ่ในท่ąทąงใด ร่ąงกąยýąมąรถทรงตĄúĀยČ่ได้Āย่ąงýมดċลมĄ่นคง ซĉ่งûČนย์

ถ่úงขĀงร่ąงกąยในท่ąยĊน จăĀยČ่ทĈ่กĉ่งกลąงขĀงกรăดČกเชćงกรąนรăดĄบต่Ćกú่ąýăดĊĀ 1-2 นć้ú โดย

มĈฐąนĀยČ่ทĈ ่เท้ąทĄ้ง 2 ข้ąง ดĄงนĄ้นในกąรยĊนจĉงคúรยĊนแยกเท้ąทĄ้ง 2 ข้ąง ทĆใþ้ฐąนกú้ąงแลă

ร่ąงกąยýąมąรถทรงตĄúได้Āย่ąงมĄ่นคงดĈยć่งขĉ้น ในขณăทĈ่ร่ąงกąยมĈกąรเคลĊ่ĀนไþúจċดûČนย์ถ่úงจă

เคลĊ่ĀนทĈ่ไปตąมทćûทąงทĈ่ร่ąงกąยเคลĊ่ĀนทĈ่กąรก้ąúเท้ąไปข้ąงþน้ąจăช่úยทĆใþ้ฐąนกú้ąงแลăเý้น

ûČนย์ถ่úงจăตกĀยČ่ภąยในฐąนทĈ่รĀงรĄบ คĊĀ ทĈ่เท้ąทĄ้ง 2 ข้ąง ร่ąงกąยจĉงýąมąรถทรงตĄúได้Āย่ąง

มĄ่นคง ไม่þกล้ม ท่ąทรงตĄúทĈ่ดĈ ปรăกĀบด้úยท่ąทąง ดĄงนĈ้ 

1.1 ท่ąยĊนทĈ่ดĈ คĊĀ กąรยĊนตĄúตรงในท่ąทĈ่ýบąย น้ĆþนĄกตกลงทĈ่ý่úนโค้งขĀงเท้ą 

เท้ąทĄ ้ง 2 ข้ąง úąงขนąนกĄนแลăแยกþ่ąงจąกกĄนปรăมąณ 4-8 นć ้ú þรĊĀปรăมąณ 10-20 

เซนตćเมตร ปลąยเท้ąชĈ้ไปข้ąงþน้ą เข่ąงĀเล็กน้Āย ข้Āเท้ąทĆมċมฉąกกĄบปลąยเท้ą ýăโพกĀยČ่ใน

รăดĄบเดĈยúกĄน þลĄงตรง Āกผąย แขม่úกล้ąมเนĊ้Āþน้ąท้Āง ไþล่ĀยČ่ในแนúเดĈยúกĄบýăโพก แขนทĄ้ง 

2 ข้ąง úąงขนąนกĄบลĆตĄú ข้ĀûĀกแลăนć้úมĊĀĀยČ่ในท่ąงĀเล็กน้Āย ûĈรüăยĊดตรงไม่ก้มþรĊĀเงย

þน้ą กรăดČกýĄนþลĄง โค้งเú้ąถČกตĆแþน่ง คĊĀ โค้งแรกจăเú้ąþรĊĀโค้งมąด้ąนþน้ąตรงกรăดČกýĄน

þลĄงý่úนคĀ โค้งทĈ่ 2 จăนČน þรĊĀโค้งมąด้ąนþลĄงตรงกรăดČกýĄนþลĄงý่úนĀก โค้งทĈ่ 3 จăเú้ąþรĊĀ

โค้งมąด้ąนþน้ąตรงกรăดČกýĄนþลĄง ý่úนเĀú แลăโค้งýċดท้ąยจăนČนþรĊĀโค้งมąด้ąนþลĄงตรง

กรăดČกก้นกบ  

1.2 ท่ąนĄ่งทĈ่ดĈ คĊĀ ûĈรüăยĊดตรงไม่ก้มþรĊĀเงย Āกผąย þลĄงตรง โค้งกรăดČกýĄน

þลĄง ĀยČ่ในลĄกüณăเช่นเดĈยúกĄบท่ąยĊน น้ĆþนĄกขĀงร่ąงกąยตกลงทĈ่ก้นแลăต้นขąด้ąนบน เท้ąทĄ้ง 

2 ข้ąง úąงบนพĊ้น ข้Āเท้ąงĀในลĄกüณăทĆมċมฉąกกĄบขą ข้ĀพĄบเข่ąงĀแลăĀยČ่þ่ąงขĀบเก้ąĀĈ้ 

ปรăมąณ 1 นć้ú ต้นขąĀยČ่ในแนúรąบบนเก้ąĀĈ้ แลăแขนúąงบนทĈ่พĄกแขน  

1.3 ท่ąนĀนทĈ่ดĈ คĊĀ ลĄกüณăกรăดČกýĄนþลĄงĀยČ่ในท่ąทĈ่ถČกต้Āงเช่นเดĈยúกĄบกąรยĊน 

þลĄงตรง เข่ąงĀเล็กน้Āย แขนúąงข้ąงลĆตĄú ข้ĀûĀก แลăนć้úมĊĀงĀเล็กน้Āย 
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ภาวะปวดคอ (Neck Pain) [20] 

ĀąกąรปúดคĀ (neck pain) เป็นĀąกąรทąงรăบบข้Āต่Āแลăกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่พบได้บ่Āยในทċก

เพûแลăทċกช่úงúĄย เป็นĀąกąรทĈ่พบได้บ่Āยเป็นĀĄนดĄบ 2 รĀงจąกĀąกąรปúดþลĄง โดยĀąกąร

ปúดĀąจเกćดจąกคúąมผćดปกตćขĀงกล้ąมเนĊ้ĀþรĊĀคúąมผćดปกตćขĀงกรăดČกทĈ่Āąจไปý่งผลต่Ā

เý้นปรăýąทจนทĆใþ้มĈĀąกąรปúดแบบเฉĈยบพลĄนþรĊĀปúดต่ĀเนĊ่Āงจนกลąยเป็นกąรปúดแบบ

เรĊ้ĀรĄงได้ 

1. สาเหตุของอาการปวดคอ [21] 

1.1 ĀćรćยąบถþรĊĀท่ąทąงทĈ่ผćดปกตć เช่น กąรก้มคĀทĆงąนทĄ้งúĄน  กąรทĆงąน 

ทĈ่ต้ĀงแþงนคĀทĆนąน ๆ กąรนĀนþมĀนýČงเกćนไป จăทĆใþ้กล้ąมเนĊ้ĀคĀทĆงąนมąกเกćนไป เกćด

ĀąกąรĀ่Āนล้ąแลăเจ็บปúดได้ 

1.2 ภąúăคĀเคล็ด เป็นภąúăทĈ่คĀมĈกąรเคลĊ่ĀนไþúผćดทćûทąงĀย่ąงรúดเร็úแลăรċนแรง  

(เช่น จąกĀċบĄตćเþตċรถชนกĄน) เป็นผลใþ้กล้ąมเนĊ้ĀþรĊĀเĀ็นบรćเúณคĀมĈกąรยĊดĀย่ąงมąก þรĊĀĀąจมĈ

กąรฉĈกขąดขĀงกล้ąมเนĊ้Ā ทĆใþ้กล้ąมเนĊ้ĀĀĄกเýบ þดเกร็ง เกćดĀąกąรปúดได้ 

1.3 ภąúăกรăดČกคĀเýĊ่Āม เป็นภąúăทĈ่พบไดบ้่Āยมąก โดยเฉพąăในผČ้ýČงĀąยċกรăดČก 

คĀถČกใช้งąนมąนąนตĄ้งแต่เกćดจăมĈกąรเýĊ่ĀมขĀงข้ĀกรăดČก ทĆใþ้เกćดĀąกąรปúดคĀ เรĊ้ĀรĄง  

ในบąงรąยĀąจมĈกรăดČกงĀกไปกดปลąยปรăýąท ทĆใþ้เกćดĀąกąรชąþรĊĀĀ่ĀนแรงขĀงแขนได้ 

1.4 ภąúăกรăดČกคĀĀĄกเýบ โรคข้ĀĀĄกเýบบąงชนćด เช่น โรครČมąตĀยด์ แลăโรค 

ข้ĀกรăดČกýĄนþลĄงĀĄกเýบตćดแข็ง ĀąจทĆใþ้ข้Āต่ĀขĀงกรăดČกคĀĀĄกเýบได้ 

1.5 ภąúăเครĈยด พบú่ąในปĄจจċบĄนคúąมเครĈยดจąกกąรทĆงąน ทĆใþ้ไม่มĈกąรพĄก  

ผ่ĀนทĈ่เพĈยงพĀ ĀąจทĆใþ้มĈกąรเกร็งขĀงกล้ąมเนĊ้ĀคĀเป็นเúลąนąน เกćดกąรปúดคĀได้ 

1.6 ĀąกąรปúดคĀทĈ่เป็นĀąกąรปúดร้ąúมąจąกĀúĄยúăĀĊ่น ๆ โรคบąงชนćด เช่น 

กล้ąมเนĊ้ĀþĄúใจขąดเลĊĀดĀąจมĈĀąกąรปúดร้ąúมąทĈ่บรćเúณลĆคĀได้ 

2. อาการและอาการแสดง [22] 

2.1 มĈĀąกąรปúดคĀ Āąจปúดร้ąúลงมąตąมบ่ą ไþล่ แขน มĊĀ þรĊĀýăบĄกข้ąงใด 

ข้ąงþนĉ่ง 

2.2 ĀąจมĈĀąกąรชąตąมแขนþรĊĀนć้úมĊĀ 

2.3 เคลĊ่ĀนไþúคĀได้น้Āยลง ตĉง ปúดþรĊĀขĄด 

2.4 มĈĀąกąรเกร็งแข็งขĀงกลą้มเนĊ้Ā þรĊĀมĈจċดกดเจ็บบรćเúณท้ąยทĀย ต้นคĀ บ่ą 

2.5 ĀąจมĈĀąกąรปúดûĈรüăตĊ้Āๆ 
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ภาวะศีรษะยื่นไปด้านหน้า (Forward Head Posture: FHP) [23] 

 

 
รูปที ่3 ภąúăûĈรüăยĊ่นไปดą้นþน้ą (Forward head posture) 

ทĈ่มą : https://health.kapook.com/view142254.html 

 

ภąúăûĈรüăยĊ่นไปด้ąนþน้ą (Forward head posture) คĊĀภąúăทĈ่กรăดČกýĄนþลĄงý่úนคĀ

เคลĊ่Āนมąทąงด้ąนþน้ąแลăมĈลĄกüณăเþยĈยดมąกเกćนไป ý่งผลใþ้ý่úนโค้ง lordotic ขĀงกรăดČก

ýĄนþลĄงบรćเúณคĀý่úนล่ąงลดน้Āยลง นĀกจąกนĈ้ท่ąทĈ่ûĈรüăยĊ่นมąด้ąนþน้ąมąกเกćนไปĀąจทĆใþ้

กล้ąมเนĊ้Āบรćเúณใต้ฐąนกรăโþลกþดเกร็งแลăมĈĀąกąรปúดแลăเมĊ่Āผ่ąนไปเป็นเúลąนąนĀąจทĆ

ใþ้เกćดภąúăþดýĄ ้นขĀงกล้ąมเนĊ ้Ā (Muscle tightness) รúมทĄ ้งยĄงĀąจเกćดกąรĀ่ĀนแรงขĀง

กล้ąมเนĊ้ĀงĀคĀกลċ่มลĉกได้ (Muscle weakness) 

1. สาเหตุของ Forward head posture [24] 

1.1 ขąดกąรĀĀกกĆลĄงกąยในกลċ่มกล้ąมเนĊ้ĀคĀ 

1.2 ท่ąทąงทĈ่ไม่ถČกþลĄกกąรยûąýตร ์

1.3 กąรใช้เครĊ่ĀงมĊĀýĊ่Āýąรในท่ąทąงทĈไ่ม่เþมąăýม 

1.4 กąรนĄ่งทĆงąนþน้ąคĀมพćúเตĀร์เป็นเúลąนąนๆ 

1.5 กąรýăพąยกรăเป๋ąทĈ่มĈน้ĆþนĄกมąกเกćนไป 

1.6 กąรเýĊ่ĀมขĀงกรăดČกýĄนþลĄงบรćเúณคĀ 
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2. อาการและอาการแสดง [24] 

2.1 พบจċดกดเจ็บทĈ่บรćเúณกล้ąมเนĊ้ĀแลăĀąจปúดแผ่ร้ąúไปยĄงบรćเúณĀĊ่นๆ  

2.2 เý้นปรăýąทถČกกดทĄบ เนĊ่ĀงจąกกรăดČกýĄนþลĄงý่úนคĀแĀ่นมąกกú่ąปกตć 

2.3 ปúดคĀ 

2.4 ปúดûĈรüă 

 

ชีวกลศาสตร์ของกระดูกคอ (Biomechanics of the cervical spine) [25] 

กąรเรĈยนรČ้ชĈúกลûąýตร์ขĀงกรăดČกคĀมĈคúąมýĆคĄญต่Āคúąมเข้ąใจในýภąúăต่ąงๆ 

ขĀงกรăดČกคĀทĄ้งในýภąพปกตćแลăมĈพยąธćýภąพ โดยเฉพąăกąรเคลĊ่Āนไþúในแต่ลăปล้ĀงขĀง

กรăดČก เพĊ่Āเป็นแนúทąงในกąรúąงþลĄกกąรรĄกüąทĈ่เþมąăýม  

กรăดČกคĀเป็นช่úงขĀงกรăดČกýĄนþลĄงทĈ่เคลĊ่Āนไþúได้มąกทĈ่ýċด โดยกรăดČกคĀปล้Āง ทĈ่ 

1 แลă 2 (C1-C2) จăเคลĊ่Āนไþúได้Āćýรă แต่ýĆþรĄบปล้ĀงทĈ่ 3 ถĉง 7 (C3-C7) จăมĈกąรเคลĊ่ĀนทĈ่

เป็นไปในลĄกüณăเชĊ่ĀมโยงกĄน คĊĀจăเคลĊ่Āนไปด้úยกĄนในทćûทąงต่ąงๆ แต่ĀงûąกąรเคลĊ่ĀนทĈ่ใน

แต่ลăปล้Āงจăไม่เท่ąกĄน เนĊ่ĀงจąกรČปร่ąงลĄกüณăขĀง articular process แลă intervertebral 

disc ขĀงกรăดČกคĀ ดĄงนĄ้นจĉงýąมąรถแบ่งกรăดČกคĀĀĀกได้เป็น  2 ý่úน คĊĀ Occipitoatlanto 

axial complex แลă Lower cervical spine (C3-C7)  

1. Occipitoatlanto axial complex [25] 

ข้Āต่Āรăþú่ąงท้ąยทĀย (occiput) แลăกรăดČกคĀปล้ĀงทĈ่ 1 เป็นรČปเú้ąโค้งรĈๆ เþมĊĀน

ถ้úย (cup-shaped) ทĆใþ้กąรเคลĊ ่ĀนไþúในลĄกüณăบćดþมċน (rotation) เป็นไปได้ยąก กąร

เคลĊ่Āนไþúý่úนใþญ่ทĆได้เพĈยงก้มแลăเงยûĈรüă (flexion/extension) เท่ąนĄ้น กąรเคลĊ่Āนไþú ใน

ลĄกüณăขĀงกąรเĀĈยงûĈรüăไปทąงด้ąนข้ąง (lateral bending) Āąจจăเกćดขĉ้นได้เล็กน้Āย  

ข้Āต่Āรăþú่ąง (C1-C2) superior facet ขĀง C2 เป็นรČปนČน (convex) แต่ inferior facet 

ขĀง C1 ทĈ่มąýĄมผĄýด้úยเป็นรČปแบน (flat) ดĄงนĄ้นกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงข้Āต่ĀนĈ้เúลąก้มþรĊĀเงยคĀ 

(flexion/extension) จĉงเป็นไปในลĄกüณăเลĊ่Āนขĉ้นลง (rolling) แต่ไม่มĈกąรเĀĈยงûĈรüă ไปทąงด้ąน

ข้ąง (lateral bending)  แต่จăมĈ lateral gliding þรĊĀ lateral shift ขĀง facet joints เล็กน้Āย ซĉ่งใน

ท่ąนĈ ้ odontoid process เบนĀĀกไปจąกแนúกลąงแลăผćúข้ĀจăเþลĊ ่ĀมกĄนปรăมąณ 2-4 

มćลลćเมตร ทĆใþ้เกćดคúąมเข้ąใจผćดú่ąมĈกąรเคลĊ ่Āนþลċด (subluxation) ขĀงข้Āต่ĀนĈ ้กąร

เคลĊ่Āนไþúไปในแนúบćดþมċน (rotation) เกćดขĉ้นมąกทĈ่ýċดทĈ่ข้Āต่ĀนĈ้ เúลąþĄนûĈรüă ไปทąงซ้ąย

แลăขúąเต็มทĈ่จăþมċนไปได ้90 Āงûą โดยร้Āยลă 40-50 จăเกćดขĉ้นทĈ่ข้Āต่ĀนĈ้ ý่úนทĈ่เþลĊĀร้Āย

ลă 50-60 จăเกćดขĉ้นทĈ่ (C3-C7) ในขณăทĈ่ C1 þมċนตĄúไปบน C2 นĄ้น úงแþúนทĈ่ปรăกĀบเป็น 
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vertebral foramen ขĀง C1 จăเคลĊ่Āนไปทąงด้ąนข้ąงทĆใþ้ spinal canal ตรงรăดĄบ (C1- C2) 

แคบลงไป 

2. Lower cervical spine (C3-C7) [25] 

คúąมยąúขĀงคĀจăมĈกąรเปลĈ่ยนแปลงไปเúลąก้มþรĊĀเงยûĈรüă คĊĀ เúลąก้มûĈรüă 

(flexion) คĀจăยąúĀĀกไปแลăเมĊ ่ĀเงยûĈรüăคĀจăþดýĄ ้นลง แต่คúąมจรćงนĄ ้นไม่ได้มĈกąร

เปลĈ่ยนแปลงคúąมยąúขĀงกรăดČกคĀเลย เพĈยงแต่มĈกąรเปลĈ่ยนแปลงในคúąมโค้งขĀงกรăดČก

คĀเท่ąนĄ ้น จĉงทĆใþ้รăยăทąงรăþú่ąงûĈรüăแลăกรăดČกคĀýĄ้นเข้ąมąþรĊĀþ่ąงĀĀกไป กąร

เคลĊ่ĀนไþúขĀงกรăดČกคĀในช่úงนĈ้จăเคลĊ่Āนไปในแนú flexion, extension, lateral bending แลă 

rotation ในเด็กกรăดČกคĀในแต่ลăปล้ĀงจăเคลĊ่Āนไþúได้มąกกú่ąผČ้ใþญ่ 

คúąมยĊดþยċ่นขĀง intervertebral disc แลăรČปร่ąงขĀง facet joints เป็นตĄúกĆþนดในกąร

บĄงคĄบกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงกรăดČกคĀในช่úงนĈ้เมĊ่Āก้มûĈรüă (flexion) กรăดČกปล้ĀงบนจăเคลĊ่Āนไป

ข้ąงþน้ąเล็กน้ĀยแลăคúąมþนąขĀง intervertebral disc ทąงด้ąนþน้ąจăลดลงแต่จăกú้ąงขĉ้น

ทąงด้ąนþลĄง เมĊ่ĀเงยûĈรüă (extension) ก็จăเกćดกąรเปลĈ่ยนแปลงในลĄกüณăตรงกĄนข้ąม จąก

กąรûĉกüąโดยใช้ cineroentgenography พบú่ąกąรเลĊ่ĀนไถลขĀงกรăดČกคĀไปข้ąงþน้ą (sliding) 

จăเกćดมąกทĈ่ýċดตรงปล้Āงบนๆ แลăจăลดน้Āยลงในปล้Āงล่ąงๆ โดยเฉพąăในýĀงปล้Āงýċดท้ąย

จăเกćดขĉ้นเพĈยงเล็กน้Āยเท่ąนĄ้น 
Facet joints ขĀงกรăดČกคĀช่úงนĈ้จăเรĈยงตĄúในแนúเĀĈยงลąดในลĄกüณăทĈ่ทĆใþ้เกćดกąร

เคลĊ่ĀนไþúขĀงแต่ลăปล้Āง (vertebra) ไปทąงข้ąงþน้ąแลăข้ąงþลĄงได ้ในขณăทĈ่ก้มแลăเงย

ûĈรüă (flexion/extension) เมĊ ่Āก้มûĈรüăลง ( flexion) superior facet จăเลĊ ่Āนไปข้ąงบนแลă

ข้ąงþน้ą ซĉ ่งบĄงคĄบใþ้ vertebra ĀĄนบนเĀĈยงตĄúแลăเลĊ่Āนไถลไปบน vertebra ĀĄนล่ąงไปทąง

ด้ąนþน้ąในขนąดทĈ่เท่ąๆ กĄนกĄบกąรเลĊ่ĀนขĀง superior facet ผćúþน้ąด้ąนล่ąงขĀง facet joints 

จăเĀĈยงขĉ้นบนแลăไปทąงด้ąนþน้ą ซĉ่งกąรเคลĊ่ĀนไþúแบบนĈ้เป็นกąรเกćดร่úมกĄนรăþú่ąงกąร

เคลĊ่ĀนตĄúไปร่úมกĄบกąรบćดþมċนตĄú (translation แลă rotation) ขณăเดĈยúกĄน spinous processes 

จăแยกþ่ąงจąกกĄน joint space จăมĈรČปเป็นลć่มโดยมĈฐąนĀยČ่ทąงด้ąนþลĄง 

ถ้ąก้มûĈรüăเต็มทĈ่ facet joint จăĀยČ่ในตĆแþน่งทĈ่เกĊĀบจăเกćด subluxation เมĊ่ĀเงยûĈรüă

ขĉ้น (extension) ก็จăเกćดลĄกüณăกąรเคลĊ่ĀนไþúทĈ่ตรงกĄนข้ąม Intervertebral foramen จăกú้ąง

ĀĀกในท่ąก้มûĈรüă (flexion) แต่จăแคบลงในท่ąเงยûĈรüă (extension) ในเด็ก facet joint จăĀยČ่

ในแนú horizontal มąกกú่ąผČ้ใþญ่จĉงทĆใþ้เกćดกąรเลĊ่Āนไถลไปทąงด้ąนþน้ąได้มąกกú่ąผČ้ใþญ่ 

ในกąรเĀĈยงûĈรüăไปด้ąนข้ąง (lateral bending) facet ทąงด้ąนโค้งเข้ąจăเข้ąมąชćดกĄนใน

ขณăทĈ ่ทąงด้ąนโค้งĀĀกจăแยกþ่ąงĀĀกจąกกĄน จăเกćดมĈกąรเคลĊ ่Āนไþúในแนúบćดþมċน 
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(rotation) ร่úมไปด้úยเýมĀ กąรทĈ่มĈกąรบćดþมċน (rotation) ร่úมไปด้úย ýĄงเกตได้เมĊ่ĀเĀĈยงûĈรüă

ไปทąงด้ąนข้ąง spinous processes จăชĈ้ĀĀกไปทąงด้ąนขúąþรĊĀถ้ąเĀĈยงûĈรüăไปทąงด้ąนขúą 

spinous processes จăชĈ้ĀĀกไปทąงด้ąนซ้ąย กąรทĈ่ spinous processes เบนþนĈĀĀกไปจąกแนú

กลąงขณăทĈ่เĀĈยงûĈรüăไปทąงด้ąนข้ąง (lateral bending) นĈ้ แýดงú่ąมĈกąรþมċนตĄúขĀง Vertebra 

เกćดขĉ้นร่úมด้úย กąรเกćดกąรบćดþมċนตĄú (rotation) นĈ้เพĊ่Āจăใþ้ capsular ligament þย่ĀนตĄúลง

เพĊ่Āจăใþ้ facet joint เĀĈยงตĄúไปทąงด้ąนข้ąงได ้กąรเคลĊ่Āนไþúร่úมกĄนทĄ้งýĀงทćûทąงนĈ้เĀงทĆใþ้

ĀธćบąยถĉงกąรþลċดขĀง facet joint ได้ในกรณĈทĈ่ได้รĄบĀċบĄตćเþตċ ซĉ่ง facet joint จăþลċดเมĊ่Āเกćด

แรงจąกภąยนĀกมąกรăทĆใþ้เกćดกąรเคลĊ่ĀนไþúในทćûทąงขĀงกąรเĀĈยงตĄúพร้ĀมกĄบกąรบćด

þมċนตĄú (lateral bending แลă axial rotation) ในขนąดทĈ่มąกกú่ąกąรเคลĊ่ĀนไþúตąมปกตćขĀง

มĄน โดย facet ข้ąงþนĉ่งเคลĊ่Āนลงล่ąงเกćนไปขณăทĈ่ facet ด้ąนตรงข้ąมเคลĊ่Āนขĉ้นบนมąกเกćนไป

จĉงทĆใþ้þลċดĀĀกจąกกĄน 

 

การออกกำลังกายด้วย Pressure Biofeedback [26]   

 

 

 

 

 

 

 

รูปที ่4 Stabilizer Pressure Biofeedback 

ทĈ่มą : https://www.necksolutions.com/product/exercise-stabilizer/ 

 

เครĊ่ĀงคúบคċมคúąมคงตĄúขĀงกąรĀĀกกĆลĄงกąย (Exercise stabilizer) เป็นĀċปกรณ์ทĈ่ใช้

งąนง่ąย ซĉ่งแýดงภąพกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āในท่ąทĈ่ถČกต้Āง ในลĄกüณăทĈ่ถČกต้Āง เมĊ่ĀทĆกąร

ĀĀกกĆลĄงกąยทĈ่เฉพąăเจąăจง เพĊ่Āป้ĀงกĄนแลăรĄกüąĀąกąรปúดþลĄง ปúดคĀ แลăปรĄบปรċง

คúąมมĄ่นคงขĀงแกนกลąงลĆตĄú ใþ้กąรûĉกüąผลขĀงกล้ąมเนĊ้Āโดยใช้ Pressure Biofeedback 

โดยมĈช่úงกąรúĄด คĊĀ 0-200 มćลลćเมตรปรĀท มĈช่úงคúąมแม่นยĆทĈ่ ± 3 มćลลćเมตรปรĀท โดย

ถ้ąใช้Āย่ąงเþมąăýมแลăต่ĀเนĊ่Āงจăýąมąรถเพć่มคúąมýąมąรถในกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้Ā ลด

Āąกąรปúดแลăลดกąรใช้ยąกลċ่มต้ąนกąรĀĄกเýบ 
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กąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยกąรทĆงąนขĀง Pressure Biofeedback Unit จăมċ่งเน้นทĈ่กลċ่ม

กล้ąมเนĊ้ĀคĀ ซĉ่งมĈคúąมýĆคĄญในกąรลดĀąกąรปúดคĀทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบกąรทรงท่ąแลăมċมขĀงคĀ 

โดยý่úนใþญ่จăใช้ĀĀกกĆลĄงกąยในกลċ ่มกล้ąมเนĊ ้ĀงĀคĀชĄ ้นลĉก (Deep Cervical Flexor) 

โดยเฉพąăกล้ąมเนĊ้Ā Longus Capitis แลă Longus Colli  

Pressure Biofeedback จăเป็นคúąมดĄนแบบเป่ąลม ซĉ่งมĈúćธĈกąรใช้ คĊĀ ผČ้ป่úยĀยČ่ในท่ą

นĀนþงąย (Supine position) แลăúąง Pressure Biofeedback Unit ไú้บรćเúณกรăดČกýĄนþลĄงý่úน

คĀ (Cervical Spine) แลăเพć่มคúąมดĄนลมเรć่มต้นทĈ่ 20 มćลลćเมตรปรĀท เกร็งค้ąงไú้ 10 úćนąทĈ

ต่ĀครĄ้ง ทĆ 10 ครĄ้งต่ĀรĀบ þลĄงจąกนĄ้นใþ้เพć่มแรงดĄนลมขĉ้นทĈลă 2 มćลลćเมตรปรĀท ไปจนถĉง 

30 มćลลćเมตรปรĀท (20-22-24-26-28-30) 

 

การออกกำลังกายกล้ามเนื้อคอชั้นลึก (Deep Neck Flexor Exercise) [27] 

กล้ąมเนĊ้ĀงĀคĀชĄ้นลĉก คĊĀ กล้ąมเนĊ้Āบรćเúณด้ąนþน้ąขĀงคĀทĈ่ช่úยในทรงตĄúแลăรĀงรĄบ

กรăดČกýĄนþลĄง จąกท่ąûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą ý่úนขĀงกล้ąมเนĊ้ĀงĀคĀชĄ้นลĉกโดยทĄ่úไปจăถČกยĊด

แลăมĈกąรĀ่Āนแรง ในขณăทĈ่กล้ąมเนĊ้Āด้ąนþลĄงคĀจăตĉงแลăมĈกąรþดýĄ้น  ดĄงนĄ้นคúรมĈกąรเพć่ม

คúąมแข็งแรงใþ้กĄบกล้ąมเนĊ้ĀงĀคĀชĄ้นลĉก แลăช่úยยĊดกล้ąมเนĊ้Āด้ąนþลĄงคĀทĈ่มĈกąรตĉง 

1. การเพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้องอคอชั้นลึกในท่ายืน 

1.1 ยĊนโดยเĀąûĈรüăชćดกĄบผนĄง ร่úมกĄบงĀเข่ąเล็กน้Āย  แลăใþþ้ลĄงý่úนล่ąงĀยČ่ใน 

ท่ąผ่Āนคลąยพร้ĀมกĄบใþ้þลĄงชćดผนĄงด้úย 

1.2 ก้มþน้ąลงเล็กน้Āย  แลú้ยĊดคĀใþ้ตĄ้งตรง โดยใþ้þลĄงแลăûĈรüăชćดผนĄง ตąมĀง 

ตรงไปด้ąนþน้ą 

1.3 ýć่งýĆคĄญคĊĀต้Āงพćจąรณąแก้ไขúćýĄยทĄûน์ตąมแนúนĀน โดยปกตćถ้ąมĈท่ąทąง 

ûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą แล้úแก้ไขท่ąทąงด้úยกąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบนĈ้ จăรČ้ýĉกรąúกĄบú่ąกĆลĄงมĀง

ลงไปข้ąงล่ąง 

1.4 ทĆค้ąงไú้ 10-20 úćนąทĈ ทĆซ้ĆจนรČ้ýĉกเมĊ่Āยล้ą เป้ąþมąยคĊĀทĆใþ้ได้ 2 รĀบ 

ทĆซ้Ć 8-10 ครĄ้ง เป็นกąรฝĉกเพć่มคúąมทนทąน แลăคúรใช้คúąมþนĄกรăดĄบนċ่มนúลถĉงปąนกลąง 

(ลĀงใช้กąรĀĀกกĆลĄงกąยนĈ้แบบúĄนต่ĀúĄน ซĉ่งจăทĆใþ้ท่ąทąงûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ąดĈขĉ้น) 
2. การเพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้องอคอชั้นลึกในท่านอน 

นĀนþงąยลงกĄบพĊ้น ĀąจมĈþรĊĀไม่มĈþมĀนก็ได ้

2.1 ก้มþน้ąลง ในขณăทĈ่ยĊดคĀไปตąมพĊ้นþรĊĀþมĀน 
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2.2 Āย่ąลĊมþąยใจ ในขณăทĈ่ก้มþน้ąลง ĀąจรČ้ýĉกú่ąมĈกąรตĉงเล็กน้Āยบรćเúณ  
กล้ąมเนĊ้ĀคĀด้ąนþน้ą โดยเฉพąăบรćเúณใต้กรąม พยąยąมþลĈกเลĈ่ยงกąรดĉงทĈ่กล้ąมเนĊ้ĀมĄดใþญ่ 

2.3 ใþ้ทĆค้ąงไú้ 10-20 úćนąทĈ แลăทĆซ้Ćจนเกćดคúąมล้ą  เป้ąþมąยคĊĀทĆใþ้ได้ 

2-3 รĀบ ทĆซ้Ć 10 ครĄ้ง 

 

การวัด Craniovertebral angle (CVA) [28] 

เป็นกąรúĄดมċมขĀงคĀเพĊ่Āใช้ในกąรปรăเมćนภąúăûĈรüăยĊ่นไปด้ąนþน้ą (Forward Head 

Posture) โดยúĄดจąกเý้นแนúนĀนจąกปċ ่ม spinous process ขĀง C7 แลă เý้นทĈ ่เชĊ ่Āมจąก 

spinous process ขĀง C7 ไปถĉงปċ่มกรăดČกĀ่Āนþน้ąใบþČ (Tragus of the ear) ซĉ่งþąกมċมมĈค่ąน้Āย

กú่ą 50 Āงûą ถĊĀú่ąมĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปด้ąนþน้ą 

 

รูปที ่5 มċม CVA 

ทĈ่มą : https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25054381/ 

 

ดัชนีการวัดความบกพร่องของคอ (Neck Disability Index: NDI) [29] 
เป็นกąรปรăเมćนผลกรăทบขĀงĀąกąรปúดคĀทĈ่มĈต่ĀคúąมýąมąรถในกąรจĄดกąร

ชĈúćตปรăจĆúĄน โดยแบ่งĀĀกเป็น 10 ข้Ā ได้แก่ คúąมรċนแรงขĀงĀąกąรปúด กąรดČแลตนเĀง กąร

ยกขĀง กąรĀ่ąน ĀąกąรปúดûĈรüă กąรตĄ้งýมąธć กąรทĆงąน กąรขĄบขĈ่รถ กąรนĀนþลĄบแลă

กćจกรรมนĄนทนąกąร/กąรพĄกผ่Āนþย่Āนใจ ในแต่ลă þĄúข้ĀปรăกĀบด้úยข้Āย่Āยซĉ่งมĈคăแนนตĄ้ง 

แต่ 0 ถĉง 5 คăแนน คăแนนรúมขĀงแต่ลăþĄúข้ĀถČกนĆมąคćดเป็นร้ĀยลăเพĊ่ĀบĀกรăดĄบขĀง

ĀąกąรปúดคĀทĈ่ý่งผลต่ĀคúąมýąมąรถในกąรจĄดกąรชĈúćตปรăจĆúĄนโดยทĈ่คăแนน 0-9 = 

ĀąกąรปúดคĀไม่ý่งผลต่ĀคúąมýąมąรถในกąรจĄดกąรชĈúćตปรăจĆúĄน คăแนน 10-29 = Āąกąร

ปúดคĀ ý่งผลเพĈยงเล็กน้Āย คăแนน 30–49 = ĀąกąรปúดคĀý่งผลรăดĄบปąนกลąง แลă

คăแนนตĄ้งแต่ 50 ขĉ้นไป = ĀąกąรปúดคĀý่งผลรăดĄบมąก 
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การวัดความเจ็บปวดด้วยสายตา (Visual analog scale: VAS) [30] 

เป็นเครĊ่ĀงมĊĀúĄดคúąมเจ็บปúด ปรăกĀบด้úย เý้นตรงยąú 10 เซนตćเมตร ไม่มĈตĄúเลขใþ้

เþ็น โดยซ้ąยมĊĀýċดเขĈยนú่ąไม่ปúดแลăขúąมĊĀýċดเขĈยนú่ąปúดจนทนไม่ได้ ผČ้ป่úยจăกąกบąทไป

บนเý้นแลăผČ้ปรăเมćนจăúĄดคăแนนปúดจąกýเกลด้ąนþลĄง ýเกลตĄúเลขด้ąนþลĄงจăแบ่งเป็น 10 

ช่Āง ช่Āงลă 1 เซนตćเมตร 

 
รูปที ่6 Visual analog scale 

ทĈ่มą :  https://shorturl.asia/H0lCe 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

Kang. (2015) û ĉ ก ü ą ก ą ร ฝ ĉ ก  Deep cervical flexor(DCF) โ ด ย ใ ช ้  Pressure 

biofeedback เป ็ นú ć ธ Ĉ ท Ĉ ่ ม Ĉ ปรăý ćทธ ć ภąพในกąรร Ą กüą  Neck mobility แลă  muscular 

endurance ในนĄกûĉกüąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą โดยทĆกąรûĉกüąในนĄกûĉกüąทĈ่มĈ

ภąúă Forward head posture จĆนúน 20 คน (ชąย 11 คน þญćง 9 คน) ĀąýąýมĄครถČก

แบ่งĀĀกเป็น 2 กลċ่มด้úยúćธĈกąรýċ่ม ได้แก่ Experiment group กąรรĄกüąทĈ่ใþ้คĊĀ DCF 

exercise with a Pressure biofeedback จĆนúน 10 คน (ชąย 5 คน þญćง 5 คน ĀąยċเฉลĈ่ย 

23.9±3.3 ปĈ) แลă Control group กąรรĄกüąทĈ่ใþ้คĊĀ DCF exercise จĆนúน 10 คน (ชąย 6 

คน þญćง 4 คน ĀąยċเฉลĈ่ย 23.1±3.1 ปĈ) ผลกąรûĉกüąพบú่ąกąรฝĉก DCF เป็นเúลą 6 ýĄปดąþ์

ด้úย PBU เป็นúćธĈทĈ ่มĈปรăโยชน์ในกąรรĄกüą Neck mobility แลă muscular endurance ใน

นĄกûĉกüąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą [12]  

Kim JY et al. (2016) ผลกąรกรăตċ ้นทąงคลćนćกขĀง Deep cervical flexor muscle ใน

ผČ้ป่úยทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง โดยทĆกąรûĉกüąในผČ้ป่úยทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง จĆนúน 28 

คน ĀąýąýมĄครถČกแบ่งĀĀกเป็น 2 กลċ่มด้úยúćธĈกąรýċ่ม ได้แก่ กลċ่ม A : General strengthening 

exercise (GSE) แลăกลċ่ม B : DCF activation ทĆ 3 ครĄ้งต่ĀýĄปดąþ์ เป็นรăยăเúลą 4 ýĄปดąþ์ 

ผลกąรûĉกüąพบú่ą กลċ่ม DCF activation มĈปรăýćทธćภąพในกąรบรรเทąĀąกąรปúด ฟĊ้นฟČกąร

ทĆงąน แลăปรĄบเปลĈ่ยนภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą [13] 

Suvarnnato T et al. (2019) ผลกąรûĉกüąกąรĀĀกกĆลĄงกąยขĀง Specific deep cervical 

muscle ต่Ā functional disability, pain intensity, craniovertebral angle แลă neck muscle 
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strength ในผČ้ป่úยทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง โดยûĉกüąในผČ้ป่úยทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊĀ้รĄง จĆนúน 

54 คน ĀąýąýมĄครถČกแบ่งĀĀกเป็น 3 กลċ่มด้úยúćธĈกąรýċ่ม ได้แก ่กลċ่ม A : Extensor training, 

กลċ่ม B : Flexor training แลăกลċ่ม C : Control group เป็นรăยăเúลą 6 ýĄปดąþ ์แลăมĈกąรตćดตąม

ผลþลĄงกąรทดýĀบ 1 แลă 3 เดĊĀน ผลกąรûĉกüąพบúą่ ทĄ้งýĀงกลċม่กąรĀĀกกĆลĄงกąยýąมąรถ

ý่งเýรćม Neck disability, pain intensity, craniovertebral angle แลă neck muscle strength ใþ้ดĈ

ขĉ้น ในผČ้ป่úยทĈม่ĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง [14] 

Hyojeong K et al. (2019) ûĉกüąเกĈ่ยúกĄบ ผลขĀงกąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบ Modified chin 

tuck ต่Ā cervical curvature, the strength แลă endurance ขĀงกล้ąมเนĊ้Ā deep neck flexor ใน

ผČ้ทĈม่ĈภąúăûĈรüăยĊน่ไปข้ąงþน้ą โดยûĉกüąในĀąýąýมĄครทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą จĆนúน 30 

คน ĀąýąýมĄครถČกแบ่งĀĀกเปน็ 2 กลċ่มด้úยúćธĈกąรýċม่ ได้แก่ กลċ่ม A : Modified CTE (จĆนúน 15 

คน) แลăกลċม่ B : Conventional CTE (จĆนúน 15 คน) ทĄ้งýĀงกลċ่มจăĀĀกกĆลĄงกąยจĆนúน 4 

ครĄ้งต่ĀýĄปดąþ์ เป็นรăยăเúลą 6 ýĄปดąþ ์ผลกąรûĉกüąพบú่ą กąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบ chin tuck 

exercise ช่úยปรĄบเปลĈ่ยน lordotic curvature ไปในทąงทĈ่ดĈขĉ้น ซĉ่งýง่ผลใþ้กล้ąมเนĊ้Ā DCF มĈคúąม

แข็งแรงเพć่มขĉ้น [15] 

Bernal-Utrera et al. (2020) เปรĈยบเทĈยบผลขĀง Manual Therapy แลă Therapeutic 

Exercise ในผČ้ทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄงแบบไม่จĆเพąăเจąăจง โดยแบ่งกลċ่มĀąýąýมĄครĀĀกเป็น 

3 กลċ่มด้úยúćธĈกąรýċ่ม ได้แก่ Group 1 : Manual Therapy, Group 2 : Therapeutic Exercise แลă 

Group 3 : Placebo ผลกąรûĉกüąพบú่ą ผลรăยăýĄ้นแลăรăยăยąúไม่มĈคúąมแตกต่ąงกĄนรăþúą่ง

กลċ่ม แต่ผลขĀง Manual Therapy ต่Āคúąมเจ็บปúดบรćเúณคĀใþ้ผลเร็úกú่ą Therapeutic 

Exercise แลăผลขĀง Therapeutic Exercise ต่ĀดĄชนĈกąรúĄดคúąมบกพร่ĀงขĀงคĀใþ้ผลเร็úกú่ą 

Manual Therapy [16] 

Kuo YL et al. (2020) กąรปรăเมćนผลขĀง Cervical Stabilization Exercise ต่ĀĀąกąร

ปúด คúąมทċพพลภąพขĀงคĀแลăคúąมบกพร่Āงทąงกąย โดยทĆในนĄกไúโĀลćนทĈ่มĈĀąกąรปúด

คĀแบบไมจ่Ćเพąăเจąăจง จĆนúน 20 คน (ช่úงĀąยċ 18-25 ปĈ) มĈĀąýąýมĄครกลċ่มเดĈยúแลăมĈกąร

úĄดก่ĀนทดýĀบในýĄปดąþท์Ĉ ่0 แลă 4 แลăþลĄงทดýĀบในýĄปดąþ์ทĈ่ 10 ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąย 

ทĆ 20 นąทĈต่ĀúĄน 3 úĄนตĀ่ýĄปดąþ์ เป็นเúลą 6 ýĄปดąþ์ ผลกąรûĉกüąพบú่ą ผลขĀง Cervical 

Stabilization Exercise มĈกąรเปลĈ่ยนแปลงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตćในĀąกąรปúดคĀ กąรใช้

กล้ąมเนĊ้ĀงĀคĀý่úนลĉกแลăคúąมบกพร่Āงทąงกąยบąงปรăกąร [17] 
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บทที่ 3  

วัสดุอุปกรณ์และวิธีการศึกษา 

 

กąรûĉกüąนĈ้เป็นกąรûĉกüąเชćงทดลĀงแบบýċ่ม (Experimental Research, A randomized 

controlled trial, Single-blinded tester) เพĊ ่ĀûĉกüąเปรĈยบเทĈยบผลขĀง Pressure Biofeedback 

ต่Ā Craniovertebral angle, Neck disability index แลă Visual analog scale ในนćýćตมþąúćทยąลĄย

พăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ในกąรú ćจ Ąยคร Ą ้ งน Ĉ ้  û ĉกüąกąรเปร Ĉยบเท ĈยบผลขĀง Pressure Biofeedback ต่Ā 

Craniovertebral angle, Neck disability index แลă Visual analog scale ในนćýćตมþąúćทยąลĄย

พăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą โดยจąกกąรûĉกüąขĀง Kang. (2015) ûĉกüąกąรฝĉก 

Deep cervical flexor(DCF) โดยใช้ Pressure biofeedback เป็นúćธĈทĈ่มĈปรăýćทธćภąพในกąร

รĄกüą Neck mobility แลă muscular endurance ในนĄกûĉกüąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą 

จĆนúน 20 คน [12] ดĄงนĄ้นในกąรûĉกüąนĈ้จĉงใช้กลċ่มตĄúĀย่ąง กลċ่มลă 10 คน จĆนúน 2 กลċ่ม 

รúมเป็นจĆนúน 20 คน คĄดเลĊĀกĀąýąýมĄครจĆนúนทĄ้งþมด 20 คน โดยแบ่งĀĀกเป็นýĀงกลċ่ม 

ได้แก่ กลċ่มทดลĀง (Experimental group) แลăกลċ่มคúบคċม (Control group) กลċ่มลă 10 คน 

1. เกณฑ์กąรคĄดเข้ą (Inclusion criteria) ปรăกĀบด้úย 
1.1 ผČ้เข้ąร่úมต้Āงเป็นนćýćตมþąúćทยąลĄยพăเยąทĈ่มĈช่úงĀąยċĀยČ่รăþú่ąง 19-25 ปĈ 

1.2 ผČ้เข้ąร่úมทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄงในช่úง 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 

1.3 ผČ้ทĈ่มĈĀąกąรขĀง FHP โดยมĈมċม CVA น้Āยกú่ą 50 Āงûą [28,31] 

2. เกณฑ์กąรคĄดĀĀก (Exclusion criteria) ปรăกĀบด้úย 

2.1 ผČ้ทĈ่มĈพยąธćýภąพทĈ่ร้ąยแรง เช่น เนĊ้ĀงĀก โรคข้Āต่ĀขĀงกรăดČกýĄนþลĄง โรค

กรăดČกพรċน โรคไขข้ĀĀĄกเýบเฉĈยบพลĄน โรคþลĀดเลĊĀด þĄúใจล้มเþลú Āąกąรแพ้ทąงผćúþนĄง

Āย่ąงรċนแรงแลăกćจกรรมกĈÿąþรĊĀมĈปรăúĄตćเป็น whiplash injury ภąยใน 3 เดĊĀนþลĄงกąรตรúจ 

[31,33] 

2.2 ผČ้ทĈ ่เข้ąรĄบกąรผ่ąตĄดกรăดČกýĄนþลĄงý่úนคĀþรĊĀทรúงĀกมąก่Āน แลăมĈ

ĀąกąรทąงรăบบปรăýąททĈ่ýĀดคล้ĀงกĄบกąรกดทĄบขĀงรąกปรăýąท [31] 

2.3 ปúดคĀแบบเฉĈยบพลĄนในช่úงรăยăเúลą  3 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą [32] 

2.4 ผČ้ทĈ่ไม่ýมĄครใจเข้ąร่úมโครงกąรúćจĄย 
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3. เกณฑ์กąรถĀนตĄú (Withdrawal criteria) 

3.1 ĀąýąýมĄครไม่ýบąยในúĄนทĈท่ĆกąรทดýĀบ เช่น เúĈยนûĈรüă คลĊ่นไý้ ĀąเจĈยน   

เป็นต้น 

4. เกณฑ์กąรยċตć (Termination criteria) 

4.1 ĀąýąýมĄครไม่พĉงพĀใจในโปรแกรมกąรĀĀกกĆลĄงกąยทĈ่ได้รĄบ แลăขĀถĀน

ตĄúĀĀกจąกกąรทดลĀงไม่ú่ąกรณĈใดๆ 

4.2 ĀąýąýมĄครตćดภąรกćจý่úนบċคคลเป็นเþตċใþ้ไม่ýąมąรถมąเข้ąร่úมกąร

ทดลĀงได้ตąมนĄด 

4.3 ĀąýąýมĄครมĈĀąกąรไม่พĉงปรăýงค์ เช่น ปúดคĀมąกขĉ้น úćงเúĈยนûĈรüă ซĉ่ง

เมĊ่ĀพĄกแล้úĀąกąรไม่ดĈขĉ้น 

วัสดุอุปกรณแ์ละเครื่องมอืที่สำคัญ  

1. เครĊ่ĀงมĊĀเกบ็รúบรúมข้ĀมČล  

1.1 แบบýĀบถąมเพĊ่ĀคĄดกรĀงĀąýąýมĄครเข้ąร่úมงąนúćจĄย จĆนúน 20 ชċด 

1.2 แบบýĀบถąมข้ĀมČลเบĊ้Āงต้น จĆนúน 20 ชċด 

1.3 แบบบĄนทĉกยćนยĀมเข้ąร่úมกąรทดýĀบขĀงĀąýąýมĄคร จĆนúน 40 ชċด 

1.4 แบบทดýĀบ Visual analogue scale (VAS) จĆนúน 40 ชċด 

1.5 แบบทดýĀบ Neck Disability Index จĆนúน 40 ชċด 

2. Āċปกรณ์ทĈ่ใช้ในกąรทดýĀบ  

2.1 STABILIZER Pressure biofeedback จĆนúน 2 เครĊ่Āง 

2.2 คĀมพćúเตĀร์พกพą (Notebook) จĆนúน 1 เครĊ่Āง 

2.3 เก้ąĀĈ้แบบมĈพนĄกพćง จĆนúน 1 ตĄú 

2.4 ตลĄบเมตร จĆนúน 1 ĀĄน 
2.5 เทปกąúýĈ จĆนúน 1 ĀĄน 
2.6 เตĈยง จĆนúน 2 เตĈยง 
2.7 เครĊ่ĀงúĄดคúąมดĄนโลþćต จĆนúน 1 เครĊ่Āง 
2.8 Pulse oximeter จĆนúน 1 เครĊ่Āง 
2.9 กล้Āง จĆนúน 1 เครĊ่Āง 
2.10 ขąตĄ้งกล้Āง จĆนúน 1 ตĄú 



คณăýþเúชûąýตร์  ýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด 
 

21 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที ่7 แýดงĀċปกรณ์ทĈ่ใช้ในกąรทดýĀบ 

 

 

2.11 โปรแกรม Kinovea  

เครĊ่Āงป้ĀนกลĄบทąงชĈúภąพแบบแรงดĄน 

(STABILIZER pressure biofeedback) 
เครĊ่ĀงúĄดคúąมดĄน 

เครĊ่ĀงúĄดคúąมĀć่มตĄúขĀงĀĀกซćเจนในเลĊĀด 
(Pulse oximeter) 

ตลĄบเมตร 

(Tylon tape) 
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วิธีการศึกษา 

1. คณăผČ้úćจĄยûĉกüąþĄúข้ĀเรĊ่ĀงทĈ่ýนใจ แลăทĆกąรþąข้ĀมČลแลăúąงแผนขĄ้นตĀนกąร  

ดĆเนćนงąน 

2. ýĀบโครงร่ąงแลăยĊ่นขĀจรćยธรรมกąรúćจĄยต่Āคณăกรรมกąรจรćยธรรมในมนċüย์ 

ขĀงมþąúćทยąลĄยพăเยą 

3. ปรăชąýĄมพĄนธ์แบบýĀบถąมĀĀนไลน์ผ่ąนตĄúแทนขĀงนćýćตแต่ลăชĄ้นปĈขĀงýąขą 

กąยภąพบĆบĄดเพĊ่ĀรĄบĀąýąýมĄครเข้ąร่úมโครงกąรúćจĄย โดยมĈกąรปรăชąýĄมพĄนธ์ดĄงต่ĀไปนĈ้ 

ปรăชąý Ąมพ Ąนธ ์  โครงกąรกąรû ĉกüąเปร Ĉยบเท ĈยบผลขĀง Pressure Biofeedback ต่Ā 

Craniovertebral angle, Neck disability index แลă Visual analog scale ในนćýćตมþąúćทยąลĄย

พăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą ซĉ่งûĉกüąในผČ้ทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀ โดยขĀคúąมร่úมมĊĀนćýćต

มþąúćทยąลĄยพăเยą คณăýþเúชûąýตร์ ýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด ทċกชĄ้นปĈ กรĀกแบบปรăเมćน

คúąมเýĈ่ยงĀąกąรผćดปกตćขĀงรăบบโครงร่ąงกรăดČกแลăกล้ąมเนĊ้Ā ภąยในúĄนทĈ่ 5 กรกฎąคม 

2565 ýąมąรถตćดต่Āได้ทĈ่ นąงýąúกชพร  ûċภąúýúĄýดć์ นćýćตกąยภąพบĆบĄดชĄ้นปĈทĈ่ 4 þรĊĀ โทร.

098-9699975 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที ่8 แบบปรăเมćนคúąมเýĈ่ยงĀąกąรผćดปกตćขĀงรăบบโครงร่ąงกรăดČกแลă

กล้ąมเนĊ้Ā 

 

4. จĄดเตรĈยมเครĊ่ĀงมĊĀแลăĀċปกรณ์ทĈ่ใช้ในกąรûĉกüą แลăþąค่ą ICC ในกąรใช้ 

เครĊ่ĀงมĊĀ 

5. เตรĈยมĀąýąýมĄครก่ĀนกąรปรăเมćนตĄúแปรทĈ่จăûĉกüą ĀąýąýมĄครคúรปฏćบĄตćตĄú 

ดĄงนĈ้  
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5.1 ไม่รĄบปรăทąนยąแก้ปúด แลăยąคลąยกล้ąมเนĊ้Āก่ĀนกąรúĄดค่ąตĄúแปร  

ภąยใน 24 ชĄ่úโมง 

5.2 ไม่ĀĀกกĆลĄงกąยก่ĀนแลăþลĄงกąรúĄดค่ąตĄúแปร ภąยใน 24 ชĄ่úโมง 

5.3 ไม่พบĀąกąรผćดปกตćใด ๆ เมĊ่ĀคĄดกรĀงด้úยแบบคĄดกรĀงกลċ่มเýĈ่ยงโคúćด 19 

แลăĀąýąýมĄครไม่ได้มĈกąรýĄมผĄýผČ้ป่úยโคúćด 19 ก่Āนþน้ą 7 úĄน  

6. ก่Āนใþ้โปรแกรมกąรĀĀกกĆลĄงกąย ĀąýąýมĄครจăถČกปรăเมćนýĄญญąณชĈพ 

(เพĊ่Āเป็นข้Āþ้ąม ข้ĀคúรรăúĄงในกąรทĆกąรทดลĀง) แลăตĄúแปร ก่Āนเรć่มกąรรĄกüą ดĄงต่ĀไปนĈ้ 

6.1 úĄดคúąมดĄนโลþćต จąกเครĊ่ĀงúĄดคúąมดĄนโลþćต โดยใþ้ĀąýąýมĄครนĄ่งพĄก 5 

นąทĈแล้úจĉงเรć่มทĆกąรúĄดคúąมดĄนโลþćตทĈ่แขนซ้ąย โดยทĈ่ĀąýąýมĄครจăต้ĀงมĈคúąมดĄนโลþćต  

ไม่เกćน 140/90 mmHg โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 

6.2 þลĄงจąกนĄ้นผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 úĄดĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ úĄดคúąมĀć่มตĄúขĀง 

ĀĀกซćเจนในเลĊĀด จąกเครĊ่Āง Pulse oximeter โดยทĈ่ĀąýąýมĄครมĈค่ąĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ

ปกตćĀยČ่ทĈ่ 60-100 ครĄ้งต่ĀนąทĈแลăค่ąคúąมĀć่มตĄúขĀงĀĀกซćเจนในเลĊĀด ≥ 95% 

6.3 ปรăเมćนมċมยĊ่นขĀงûĈรüăไปข้ąงþน้ą (Craniovertebral angle)  

โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 1 

6.4 รăดĄบคúąมเจ็บปúด (Visual analog scale) 

6.5 ดĄชนĈúĄดคúąมบกพร่ĀงคúąมýąมąรถขĀงคĀ (Neck disability index) 

7. ทĆกąรýċ่มแลăคĄดเลĊĀกĀąýąýมĄครโดยแบ่งĀĀกเป็น 2 กลċ่ม ได้แก่ กลċ่มทดลĀง 

(Experimental group) แลăกลċ่มคúบคċม (Control group) กลċ่มลă 10 คน โดยýċ่มใþ้กลċ่มตĄúĀย่ąง

มĈลĄกüณăทĈ่เþมĊĀนกĄน þรĊĀใกล้เคĈยงกĄนมąกทĈ่ýċดภąยในกลċ่มนĄ้นๆ โดยใช้มċมĀงûąขĀงภąúă

ûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą (Craniovertebral angle) เป็นตĄúแปรþลĄกในกąรúćเครąăþ์ แลăใช้ดĄชนĈúĄด

คúąมบกพร่ĀงขĀงคĀ กąรúĄดรăดĄบคúąมเจ็บปúดเป็นตĄúแปรรĀง ดĄงนĈ้ 

7.1 กลċ่มทดลĀง  (Experimental group) ใþ้กąรรĄกüąด้úย Deep neck flexors  

exercise ด้úยเครĊ่Āง pressure biofeedback โดยทĆ 7 นąทĈ 10 ครĄ้งต่Āเซต 2 เซตต่ĀúĄน  3 úĄน

ต่ĀýĄปดąþ์ เป็นเúลą 2 ýĄปดąþ ์โดยมĈúćธĈกąรดĆเนćนกąรดĄงนĈ้ 

7.1.1 ทดýĀบคúąมทนทąนขĀง Neck flexors ในท่ąนĀนþงąย ใþ้Āąýą 

ýมĄครชĄนเข่ąขĉ้นทĄ้งýĀงข้ąง þลĄงจąกนĄ้นใþ้ผČ้ป่úยทĆ Chin-in พร้ĀมกĄบยกûĈรüăขĉ้นตรงๆ ใþ้พ้น

พĊ้นเตĈยงĀย่ąงน้Āย 2 เซนตćเมตร โดยยกค้ąงไú้นąนทĈ่ýċดเท่ąทĈ่ทĆได้ ทĆซ้Ć 3 ครĄ้ง โดยผČ้úćจĄยคน

ทĈ่ 2 
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7.1.2 ทดýĀบคúąมทนทąนขĀง Neck extensors ในท่ąนĀนคú่Ć þลĄงจąก 

นĄ้นใþ้ผČ้ป่úยทĆ Chin-in พร้ĀมกĄบยกûĈรüăขĉ้นตรงๆ โดยยกค้ąงไú้นąนทĈ่ýċดเท่ąทĈ่ทĆได้ ทĆซ้Ć 3 

ครĄ้ง โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 

7.1.3 ทดýĀบคúąมแข็งแรงขĀง Deep neck flexor ด้úยเครĊ่Āง Pressure  

biofeedback unit ในท่ąนĀนþงąย ใþ้ĀąýąýมĄครชĄนเข่ąขĉ้นทĄ้งýĀงข้ąง โดยมĈถċงลมúĄดคúąมดĄน 

(pressure biofeedback unit: PBU) úąงไú้บรćเúณใต้ý่úนโค้งขĀงคĀ ปรĄบคúąมดĄนขĀงถċงลมไú้ทĈ่ 

20  มćลลćเมตรปรĀท จąกนĄ้นใþ้ĀąýąýมĄครทĆท่ąเก็บคąง (Nodding) ทĆซ้Ć 3 ครĄ้ง ซĉ ่งกąร

ทดýĀบนĈ้þąกคúąมดĄนมĈค่ąน้Āยกú่ą 28 มćลลćเมตรปรĀท ถĊĀú่ąมĈโĀกąýเกćดภąúăĀ่ĀนแรงขĀง

กล้ąมเนĊ้Āก้มûĈรüă [34] โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 

7.1.4 Warm-up เป็นเúลą 10 นąทĈ ด้úยกąรยĊดกล้ąมเนĊ้Ā Upper trapezius,  

levator scapulae แลă pectoralis minor ยĊดค้ąงไú้ 15 úćนąทĈต่ĀครĄ้ง ข้ąงลă 5 ครĄ้ง โดยผČ้úćจĄยคน

ทĈ่ 3 

7.1.5 กąรĀĀกกĆลĄงกąย Deep neck flexors ดú้ยเครĊ่Āง Pressure Biofeedback 

unit ในท่ąนĀนþงąย ใþ้ĀąýąýมĄครชĄนเข่ąขĉ้นทĄ้งýĀงข้ąง โดยมĈถċงลมúĄดคúąมดĄน (pressure 

biofeedback unit: PBU) úąงไú้บรćเúณใต้ý่úนโค้งขĀงคĀ ปรĄบคúąมดĄนขĀงถċงลมไú้ทĈ ่ 20  
มćลลćเมตรปรĀท จąกนĄ้นใþ้ĀąýąýมĄครทĆท่ąเก็บคąงเป็น 5 ขĄ้นตĀน โดยคúąมดĄนเพć่มขĉ้นครĄ้งลă 

2 มćลลćเมตรปรĀทเป็น 22 มćลลćเมตรปรĀทค้ąงไú้ 10 úćนąทĈ แล้úพĄก þąกĀąýąýมĄครทĆได้ใþ้  
เพć่มคúąมดĄนเป็น 24, 26, 28 แลă 30 มćลลćเมตรปรĀท แต่ลăขĄ้นตĀนใþ้ค้ąงไú้ 10 úćนąทĈ แล้ú

พĄก 10 úćนąทĈ  โดยทĆ 7 นąทĈ 10 ครĄ้งต่Āเซต 2 เซตต่ĀúĄน 3 úĄนต่ĀýĄปดąþ์ เป็นเúลą 2 ýĄปดąþ์ 

โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 

7.1.6 กąรทĆ Scapular retraction row เป็นรăยăเúลą 5 นąทĈ เพĊ่Āเพć่ม 

คúąมแข็งแรงใþ้กĄบ scapular retractors โดยใช้ Thera band ใþ้ĀąýąýมĄครยĊนก้ąúขąข้ąงถนĄด

มąข้ąงþน้ą มĊĀจĄบ Thera band แล้úงĀûĀก 90 Āงûą þลĄงจąกนĄ้นใþ้ĀąýąýมĄครดĉง Thera 

band ไปข้ąงþลĄง ทĆ 10 ครĄ้งต่Āเซต 2 เซตต่ĀúĄน พĄกรăþú่ąงเซต 1 นąทĈ ทĆ 3 úĄนต่ĀýĄปดąþ์ 

โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 

7.1.7 Warm-up เป็นเúลą 10 นąทĈ ด้úยกąรยĊดกล้ąมเนĊ้Ā Upper trapezius, 

levator scapulae แลă pectoralis minor แต่ลăท่ąทĆข้ąงลă 5 ครĄ้ง ยĊดค้ąงไú้ 15 úćนąทĈต่ĀครĄ้ง 

โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 
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7.1.8 þลĄงจąกนĄ้นทĆกąรทดýĀบคúąมทนทąนขĀง Neck flexors แลă  

Neck extensors แล้úทĆกąรทดýĀบคúąมแข็งแรงขĀง Deep neck flexors ด้úย Pressure 

biofeedback unit ซ้ĆĀĈกครĄ้งทĄนทĈ โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 

7.2 กลċ่มคúบคċม (Control group) ทĆ Deep neck flexor exercise โดยไม่ต้Āงใช้ 

เครĊ่Āง pressure biofeedback ทĆ 7 นąทĈ 10 ครĄ้งต่Āเซต 2 เซตต่ĀúĄน  3 úĄนต่ĀýĄปดąþ์ เป็นเúลą 

2 ýĄปดąþ ์โดยมĈúćธĈกąรดĆเนćนกąรดĄงนĈ้ 

7.2.1 ทดýĀบคúąมทนทąนขĀง Neck flexors ในท่ąนĀนþงąย ใþ้Āąýą 

ýมĄครชĄนเข่ąขĉ้นทĄ้งýĀงข้ąง þลĄงจąกนĄ้นใþ้ผČ้ป่úยทĆ Chin-in พร้ĀมกĄบยกûĈรüăขĉ้นตรงๆ ใþ้พ้น

พĊ้นเตĈยงĀย่ąงน้Āย 2 เซนตćเมตร โดยยกค้ąงไú้นąนทĈ่ýċดเท่ąทĈ่ทĆได้ ทĆซ้Ć 3 ครĄ้ง โดยผČ้úćจĄยคน

ทĈ่ 2 

7.2.2 ทดýĀบคúąมทนทąนขĀง Neck extensors ในท่ąนĀนคú่Ć þลĄงจąก 

นĄ้นใþ้ผČ้ป่úยทĆ Chin-in พร้ĀมกĄบยกûĈรüăขĉ้นตรงๆ โดยยกค้ąงไú้นąนทĈ่ýċดเท่ąทĈ่ทĆได้ ทĆซ้Ć 3 

ครĄ้ง โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 

7.2.3 ทดýĀบคúąมแข็งแรงขĀง Deep neck flexors ด้úยเครĊ่Āง Pressure 

biofeedback unit ในท่ąนĀนþงąย ใþ้ĀąýąýมĄครชĄนเข่ąขĉ้นทĄ้งýĀงข้ąง โดยมĈถċงลมúĄดคúąมดĄน 

(pressure biofeedback unit: PBU) úąงไú้บรćเúณใต้ý่úนโค้งขĀงคĀ ปรĄบคúąมดĄนขĀงถċงลมไú้ทĈ่ 

20  มćลลćเมตรปรĀท จąกนĄ้นใþ้ĀąýąýมĄครทĆท่ąเก็บคąง (Nodding) ทĆซ้Ć 3 ครĄ้ง ซĉ ่งกąร

ทดýĀบนĈ้þąกคúąมดĄนมĈค่ąน้Āยกú่ą 28 มćลลćเมตรปรĀท ถĊĀú่ąมĈโĀกąýเกćดภąúăĀ่ĀนแรงขĀง

กล้ąมเนĊ้Āก้มûĈรüă [34] โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 

7.2.4 Warm-up เป็นเúลą 10 นąทĈ ด้úยกąรยĊดกล้ąมเนĊ้Ā Upper trapezius, 

levator scapulae แลă pectoralis minor แต่ลăท่ąทĆข้ąงลă 5 ครĄ้ง ยĊดค้ąงไú้ 15 úćนąทĈต่ĀครĄ้ง 

โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 

7.2.5 กąรĀĀกกĆลĄงกąย Deep neck flexors โดยไม่ใช้เครĊ่Āง Pressure biofeedback 

unit ในท่ąนĀนþงąย ใþ้ĀąýąýมĄครชĄนเข่ąขĉ้นทĄ้งýĀงข้ąง จąกนĄ้นใþ้ĀąýąýมĄครทĆท่ąเก็บคąง 

ใþ้ทĆค้ąงไú้ 10 úćนąทĈ แล้úพĄก 10 úćนąทĈ  ทĆ 7 นąทĈ 10 ครĄ้งต่Āเซต 2 เซตต่ĀúĄน 3 úĄนต่Ā

ýĄปดąþ์ เป็นเúลą 2 ýĄปดąþ ์โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 1 

7.2.6 กąรทĆ Scapular retraction row เป็นเúลą 5 นąทĈ เพĊ่Āเพć่มคúąม 

แข็งแรงใþ้กĄบ scapular retractors โดยใช้ Thera band ใþ้ĀąýąýมĄครยĊนก้ąúขąข้ąงถนĄดมą

ข้ąงþน้ą มĊĀจĄบ Thera band แล้úงĀûĀก 90 Āงûą þลĄงจąกนĄ้นใþ้ĀąýąýมĄครดĉง Thera band 
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ไปข้ąงþลĄง ทĆ 10 ครĄ้งต่Āเซต 2 เซตต่ĀúĄน พĄกรăþú่ąงเซต 1 นąทĈ ทĆ 3 úĄนต่ĀýĄปดąþ์ โดย

ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 

7.2.7 Warm-up เป็นเúลą 10 นąทĈ ด้úยกąรยĊดกล้ąมเนĊ้Ā Upper trapezius, 

levator scapulae แลă pectoralis minor ยĊดค้ąงไú้ 15 úćนąทĈต่ĀครĄ้ง ข้ąงลă 5 ครĄ้ง โดยผČ้úćจĄยคน

ทĈ่ 3 

7.2.8 þลĄงจąกนĄ้นทĆกąรทดýĀบคúąมทนทąนขĀง Neck flexors แลă  

Neck extensors แล้úทĆกąรทดýĀบคúąมแข็งแรงขĀง Deep neck flexors ด้úย Pressure 

biofeedback unit ซ้ĆĀĈกครĄ้งทĄนทĈ โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 

 

วิธีการทดสอบ 

1. úĄดรăดĄบคúąมเจ็บปúด (Visual analog scale) 

úćธĈกąรúĄดใþ้ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 นĆแผนภąพแýดงรăดĄบคúąมเจ็บปúด โดยเรć่มตĄ้งแต่ 0 (ไม่มĈ

Āąกąรปúดใดๆ) จนถĉง 10 (ปúดมąกจนไม่ýąมąรถทนได้) ใþ้ผČ ้ถČกทĀýĀบรăบċรăดĄบคúąม

เจ็บปúดขĀงตน จąกนĄ้นทĆกąรแปลผลรăดĄบค่ąคúąมเจ็บปúด 

 
รูปที ่9 Visual analog scale 

ทĈ่มą :  https://shorturl.asia/H0lCe 
 

2. มċมยĊ่นขĀงûĈรüăไปข้ąงþน้ą (Craniovertebral angle) โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 1 

2.1 Craniovertebral angle [28] 

2.1.1 ĀąýąýมĄครทċกคนýúมใý่ชċดทĈ่ýąมąรถเþ็นตĆแþน่งทĈ่จăทĆกąรตćด  

มąร์คเกĀร์ได้ชĄดเจน 

2.1.2 คณăผČ้úćจĄยใช้ýตć๊กเกĀร์ýĈตćดเป็นมąร์คเกĀร์ทĈ่กรăดČกĀ่Āนบรćเúณþน้ąต่Ā 

รČþČ (Tragus) แลă ปċ่มกรăดČกýĄนþลĄงý่úนคĀรăดĄบทĈ่ 7 (spinous process of C7) ขĀงĀąýąýมĄคร

ทċกคนเพĊ่Āเป็นตĆแþน่งĀ้ąงĀćง 

2.1.3 ĀąýąýมĄครยĊนþ่ąงจąกฉąกกĄ้น เป็นรăยă 50 เซนตćเมตร แลăþĄนข้ąง 

ลĆตĄúด้ąนขúąเข้ąþąฉąกกĄ้น 
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2.1.4 คณăผČ้úćจĄยทĆกąรตĄ้งกล้Āงถ่ąยรČปþ่ąงจąกĀąýąýมĄครเป็นรăยă 1 

เมตร โดยทĈ่กล้ĀงýČงจąกพĊ้นจนถĉงรăดĄบไþล่ขĀงĀąýąýมĄคร จąกนĄ้นทĆกąรถ่ąยรČปโดยไม่มĈกąร

ซČมขยąย แลăนĆรČปทĈ่ได้มąúćเครąăþ์โดยใช้โปรแกรม Kinovea 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที ่10 แýดงกąรúĄดมċมขĀงภąúăûĈรüăยĊ่น (Craniovertebral angle) 

 

3. ดĄชนĈúĄดคúąมบกพร่ĀงขĀงคĀ (Neck disability index) โดยผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 

ĀąýąýมĄครกรĀกแบบýĀบถąมเพĊ่ĀปรăเมćนจąกĀąกąรปúดต้นคĀทĄ้งþมดจĆนúน 2 

ครĄ้ง ปรăกĀบด้úยก่ĀนแลăþลĄงใþ้โปรแกรมกąรĀĀกกĆลĄงกąย แลăใþ้คúąมรČ้ในกąรดČแลตนเĀง

เบĊ้Āงต้น จąกนĄ้นทĆกąรแปลคăแนนด้úยรăบบ Scoring method จąก 0-50 คăแนน ดĄงนĈ้ 

0-4 = ไม่มĈผลกรăทบ 

5-14 = ý่งผลกรăทบเล็กน้Āย 

15-24 = ý่งผลกรăทบปąนกลąง 

25-34 = ý่งผลกรăทบรċนแรง 

≥ 35 = ý่งผลกรăทบต่ĀกąรดĆเนćนกćจกรรมนĄ้นโดยýมบČรณ์ 

4. กąรúĄดคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀคĀ บ่ą แลăไþล่ โดยใช้ STABILIZER pressure  

biofeedback ท่ąเรć่มต้นĀąýąýมĄครนĀนþงąยชĄนเข่ą 2 ข้ąง โดยมĈถċงลมúĄดคúąมดĄน (pressure 

biofeedback unit: PBU) úąงไú้บรćเúณใต้ý่úนโค้งขĀงคĀ ปรĄบคúąมดĄนขĀงถċงลมไú้ทĈ ่ 20 

มćลลćเมตรปรĀท จąกนĄ้นใþ้ĀąýąýมĄครทĆท่ąเก็บคąงเป็น 5 ขĄ้นตĀน โดยคúąมดĄนเพć่มขĉ้นครĄ้งลă 

2 มćลลćเมตรปรĀทเป็น 22 มćลลćเมตรปรĀทค้ąงไú้ 10 úćนąทĈ แล้úพĄก þąกĀąýąýมĄครทĆได้ใþ้ 

เพć่มคúąมดĄนเป็น 24, 26, 28 แลă 30 มćลลćเมตรปรĀท แต่ลăขĄ้นตĀนใþ้ค้ąงไú้ 10 úćนąทĈ แล้ú

พĄก 10 úćนąทĈ โดยทĆ 5-10 นąทĈ 10 ครĄ้งต่Āเซต 2 เซตต่ĀúĄน 3 úĄนต่ĀýĄปดąþ์ เป็นเúลą 2 

ýĄปดąþ์ þąกĀąýąýมĄครไม่ýąมąรถทĆกąรเก็บคąงค้ąงไú้ได้ถĉง 10 úćนąทĈ þรĊĀมĈĀąกąรýĄ่นขณă 
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เก็บคąงถĊĀú่ąไม่ผ่ąนกąรทĆทดýĀบ ผČ ้úćจĄยบĄนทĉกค่ąคúąมดĄนในถċงลมทĈ ่เปลĈ ่ยนแปลงทĈ่

ĀąýąýมĄครทĆได้ýČงýċด ซĉ่งกąรทดýĀบเก็บคąงด้úยถċงลมúĄดคúąมดĄนแýดงถĉงแรงในกąรþดตĄú

ขĀงกล้ąมเนĊ้Āก้มûĈรüăโดยแปลงþน่úยขĀงแรงกąรþดรĄ้งเป็นมćลลćเมตรปรĀท แลăนĆเกณฑ์นĈ้

ไปเปรĈยบกĄบค่ąคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āก้มûĈรüă ซĉ่งกąรทดýĀบนĈ้þąกคúąมดĄนมĈค่ąน้Āย

กú่ą 28 มćลลćเมตรปรĀท ถĊĀú่ąมĈโĀกąýเกćดภąúăĀ่ĀนแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āก้มûĈรüă [34] โดย

ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 

 
 

 

 

 
 

 

 

รูปที ่11 กąรúĄดคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀคĀ บ่ą แลăไþล่ โดยใช้ STABILIZER pressure 

biofeedback 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ýĆþรĄบกąรúćเครąăþ์ข้ĀมČลจăใช้โปรแกรมúćเครąăþ์ทąงýถćตć 
1. ýถćตćเชćงพรรณนą  Descriptive statistics เพĊ่ĀแýดงลĄกüณăทĄ่úไปขĀงĀąýąýมĄครผล 

ขĀงกąรใþ้โปรแกรมกąรĀĀกกĆลĄงกąยในกลċ่มภąúăมĈûĈรüăยĊ่นไปด้ąนþน้ą โดยจăรąยงąนด้úย

ค่ąเฉลĈ่ย แลăเบĈ่ยงเบนมąตรฐąนþąกข้ĀมČลมĈกąรกรăจąยตĄúปกตć แลăรąยงąนด้úยค่ą 

มĄธยฐąน þรĊĀฐąนนćยมþąกข้ĀมČลมĈกąรแจกแจงไม่ปกตć 

2. þąกąรกรăจąยตĄúขĀงข้ĀมČลตĄúแปรต่ąงๆ โดยใช้ Shapiro-wilk  

3. ýถćตćเปรĈยบเทĈยบข้ĀมČลภąยในกลċ่ม 

3.1 กรณĈทĈ่ข้ĀมČลมĈกąรกรăจąยตĄúปกตćใช้ Dependent T-test 

3.2 กรณĈทĈ่ข้ĀมČลมĈกąรกรăจąยตĄúไม่ปกตćใช้ Wilcoxon Signed-Rank test 

4. ýถćตćเปรĈยบเทĈยบข้ĀมČลรăþú่ąงกลċ่ม 

4.1 กรณĈทĈ่ข้ĀมČลมĈกąรกรăจąยตĄúปกตćใช้ Independent T-test 

4.2 กรณĈทĈ่ข้ĀมČลมĈกąรกรăจąยไม่ตĄúปกตćใช้ Mann-Whitney U test 
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เพĊ่ĀนĆมąúćเครąăþ์þąรăดĄบคúąมเจ็บปúด (Visual analog scale) มċมขĀงภąúăûĈรüăยĊ่น 

(Craniovertebral Angle) คúąมบกพร่ĀงคúąมýąมąรถขĀงคĀ (Neck disability index) โดย

กĆþนดค่ąนĄยýĆคĄญทąงýถćตć p-value < 0.05 
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วิธีการศึกษา 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปรăชąýĄมพĄนธ์โครงกąรแกก่ลċ่มเป้ąþมąย 

จĄดเตรĈยมเครĊ่ĀงมĊĀแลăĀċปกรณ์ทĈ่ใช้ในกąรûĉกüą 

รúบรúมĀąýąýมĄครทĈ่ýนใจเข้ąร่úมกąรทดลĀงมąúĄดมċม CVA 

คĄดกรĀงĀąýąýมĄครใþ้เþลĊĀ 20 คน โดยใช้มċม CVA เป็นþลĄก 
Inclusion criteria 

Exclusion criteria 

ĀąýąýมĄครเซ็นใบยćนยĀมเข้ąร่úมโครงกąร 

กลċ่ม 1 คĊĀ กลċ่มทดลĀง จĆนúน 10 คน กลċ่ม 2 คĊĀ กลċ่มคúบคċม จĆนúน 10 คน 

ครั้งที่ 1 úĄดคą่ตĄúแปรต่ąงๆ ก่ĀนทĆกąรใþ้โปรแกรมกąรรĄกüą 

         1.Craniovertebral angle      2. Neck disability index        

   3. Visual analog scale 

กลċ่ม 1 คĊĀ กลċ่มทดลĀง จĆนúน 10 คน 

*ใþ้โปรแกรมกąรĀĀกกĆลĄงกąย 3 úĄน/ 

ýĄปดąþ์ เป็นเúลą 2 ýĄปดąþ ์

 

กลċ่ม 2 คĊĀ กลċ่มคúบคċม จĆนúน 10 คน 

*ใþ้โปรแกรมกąรĀĀกกĆลĄงกąย 3 úĄน/

ýĄปดąþ์ เป็นเúลą 2 ýĄปดąþ ์
 

ครั้งที่ 2 úĄดคą่ตĄúแปรต่ąงๆ þลĄงทĆกąรใþ้โปรแกรมกąรรĄกüą 

         1.Craniovertebral angle      2. Neck disability index        

   3. Visual analog scale 

 

รúบรúมข้ĀมČล 

úćเครąăþ์ข้ĀมČลทąงýถćตć 

 

ýรċปข้ĀมČลแลăĀภćปรąยผล 
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บทที่ 4 

ผลการศึกษา 

 

กąรûĉกüąคร Ą ้งน Ĉ ้  เป ็นกąรûĉกüąเปร ĈยบเทĈยบผลขĀง Pressure biofeedback ต่Ā 

Craniovertebral angle, Neck disability index แลă Visual analog scale ในนćýćตมþąúćทยąลĄย

พăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą เปรĈยบเทĈยบกĄบกลċ่มคúบคċม เป็นรăยăเúลą 1 ýĄปดąþ์ โดย

ทĆกąรúĄดค่ąตĄúแปรก่ĀนแลăþลĄงกąรûĉกüąได้แก่ รăดĄบคúąมเจ็บปúด (Level of pain) มċมคĀ 

(Craniovertebral angle) แลăดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) แลăทĆกąร

ทดลĀงภąยþลĄงจąกกąรได้รĄบกąรพćจąรณąจรćยธรรมกąรúćจĄยในมนċüย์ขĀงมþąúćทยąลĄยพăเยą 

(UP-HEC 1.2/048/65) โดยขĄ้นตĀนกąรรąยงąนผลกąรûĉกüąแบ่งเป็น 

1. กąรþąคúąมน่ąเชĊ่ĀถĊĀขĀงผČ้úĄด (Intraclass correlation : ICC) 

2. กąรได้มąซĉ่งĀąýąýมĄครแลăข้ĀมČลพĊน้ฐąนขĀงĀąýąýมĄคร 

3. กąรเปรĈยบเทĈยบผลภąยในกลċ่มก่ĀนแลăþลĄงกąรûĉกüą 

4. กąรเปรĈยบเทĈยบผลรăþú่ąงกลċ่มก่ĀนแลăþลĄงกąรûĉกüą 

 

1. การหาความน่าเชื่อถือของผู้วัด (Intraclass correlation) 

เนĊ่ĀงจąกกąรûĉกüąครĄ้งนĈ้มĈกąรใช้Āċปกรณ์ทĈ่ต้Āงกąรคúąมแม่นยĆในกąรúĄดýČงเพĊ่Āใþ้  

เกćดคúąมน่ąเชĊ่ĀถĊĀขĀงข้ĀมČล ดĄงนĄ้นกąรûĉกüąขĄ้นตĀนกąรþąคúąมแม่นยĆในกąรúĄด เครĊ่ĀงมĊĀ

แต่ลăปรăเภท จĉงถČกนĆมąûĉกüąโดยใช้กąรúĄดซ้Ć (Test-retest reliability) โดยใช้ĀąýąýมĄคร

กลċ่มเดćม úĄดซ้Ćด้úยเครĊ่ĀงมĊĀเดćมในเúลąเดĈยúกĄนแลăนĆข้ĀมČลมąทĆกąรทดýĀบด้úยýถćตć 

Intraclass correlation ผลปรąกฏดĄงตąรąงทĈ่ 1 2 แลă 3 

กĆþนด ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 1 นąงýąúûûćกąนต ์ ýĈþăúงü์ 

  ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 นąงýąúกชพร  ûċภąúýúĄýดć ์

  ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 นąงýąúúćýýċตą  ชąญณรงค ์
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กąรþąคúąมแม่นยĆภąยในตĄúผČ้úĄด เมĊ่ĀทĆกąรทดýĀบþąตĆแþน่งĀ้ąงĀćง (Spinous 

process of C7) โดยทดýĀบในĀąýąýมĄคร 5 คน แลăคćดคúąมแม่นยĆเป็นเปĀร์เซ็นเมĊ่ĀเทĈยบกĄบ

ผČ้เชĈ่ยúชąญ 

ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 1 คćดเป็น 80 เปĀร์เซ็น 
 ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 คćดเป็น 80 เปĀร์เซ็น 

 ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 คćดเป็น 80 เปĀร์เซ็น 

จăเþ็นได้ú่ą ผČ้úćจĄยทĄ้ง 3 คน มĈค่ąคúąมแม่นยĆเท่ąกĄน คĊĀ 80 เปĀร์เซ็น ดĄงนĄ้น จĉงเลĊĀก

ใþ้ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 1 ทĆþน้ąทĈ่ในกąรþąตĆแþน่งĀ้ąงĀćง (Spinous process of C7) ในĀąýąýมĄครจรćง 

 

ตารางที่ 1 แýดงค่ąýþýĄมพĄนธ์แบบ Intraclass correlation ภąยในตĄúผČ้úĄด เมĊ่ĀทĆกąรทดýĀบ

คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āด้úย Pressure Biofeedback 

ผู้วิจัย/สหสัมพันธ ์ Intraclass correlation หมายเหตุ/ลำดับ 
ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 1 0.986 3 

ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 0.998 1 

ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 0.995 2 

  

จăเþ็นได้ú่ą ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 มĈค่ą ICC = 0.998 ซĉ่งถĊĀú่ąเป็นค่ąทĈ่มĈคúąมน่ąเชĊ่ĀถĊĀมąก

ทĈ ่ýċด แลăถČกคĄดเลĊĀกใþ้ทĆþน้ąทĈ ่ในกąรúĄดคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ ้Āด้úย Pressure 

Biofeedback ในĀąýąýมĄครจรćง 

 

ตารางที่ 2 แýดงค่ąýþýĄมพĄนธ์แบบ Intraclass correlation ภąยในตĄúผČ้úĄด เมĊ่ĀทĆกąรทดýĀบ

คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āด้úย Cervical muscle endurance tests 

ผู้วิจัย/สหสัมพันธ ์ Intraclass correlation หมายเหตุ/ลำดับ 
ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 1 0.996 2 

ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 1.000 1 

ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 0.994 3 

  

จăเþ็นได้ú่ą ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 มĈค่ą ICC = 1.000 ซĉ่งถĊĀú่ąเป็นค่ąทĈ่มĈคúąมน่ąเชĊ่ĀถĊĀมąก

ทĈ่ýċด แลăถČกคĄดเลĊĀกใþ้ทĆþน้ąทĈ่ในกąรúĄดคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āด้úย Cervical muscle 

endurance tests ในĀąýąýมĄครจรćง 
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ตารางที่ 3 แýดงค่ąýþýĄมพĄนธ์แบบ Intraclass correlation ภąยในตĄúผČ้úĄด เมĊ่ĀทĆกąรทดýĀบ

úĄดมċมคĀ (Craniovertebral angle) ด้úยโปรแกรม Kinovea 

ผู้วิจัย/สหสัมพันธ ์ Intraclass correlation หมายเหตุ/ลำดับ 
ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 1 0.957 1 

ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 2 0.937 2 

ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 3 0.867 3 

  

จăเþ็นได้ú่ą ผČ้úćจĄยคนทĈ่ 1 มĈค่ą ICC = 0.957 ซĉ่งถĊĀú่ąเป็นค่ąทĈ่มĈคúąมน่ąเชĊ่ĀถĊĀมąก

ทĈ่ýċด แลăถČกคĄดเลĊĀกใþ้ทĆþน้ąทĈ ่ในกąรúĄดมċมคĀ (Craniovertebral angle) ด้úยโปรแกรม 

Kinovea ในĀąýąýมĄครจรćง 

 

2. การได้มาซึ่งอาสาสมัครและข้อมูลพ้ืนฐานของอาสาสมัคร 

จąกกąรปรăชąýĄมพĄนธ์ผ่ąนþĄúþน้ąนćýćตกąยภąพบĆบĄดชĄ้นปĈทĈ่ 1-4 มþąúćทยąลĄยพăเยą 

จĆนúนคนทĄ้งýć้น 225 คน โดยใþ้ทĆแบบýĀบถąมĀĀนไลน์เกĈ่ยúกĄบแบบปรăเมćนคúąมเýĈ่ยง

ĀąกąรผćดปกตćขĀงรăบบโครงร่ąงกรăดČกแลăกล้ąมเนĊ้Ā ซĉ ่งข้ĀมČลทĈ่ได้รĄบ พบú่ą มĈผČ ้ตĀบ

แบบýĀบถąมรúมทĄ้งýć้น 182 คน มĈผČ้ทĈ่ผ่ąนเกณฑ์กąรคĄดเข้ąโดยกąรúĄดมċมคĀ (Craniovertebral 

angle) จĆนúนทĄ้งýć้น 29 คน ผČ้ทĈ่ไม่ผ่ąนเกณฑ์กąรคĄดเข้ąโดยกąรúĄดมċมคĀ (Craniovertebral 

angle) จĆนúนทĄ้งýć้น 74 คน แลăผČ้ทĈ่ไม่เข้ąร่úมกąรúĄดมċมคĀ จĆนúน 79 คน ดĄงนĄ้นจĉงมĈผČ้ทĈ่ผ่ąน

เกณฑ์กąรคĄดเข้ąแลăคĄดĀĀก จĆนúนทĄ้งýć้น 20 คน คณăผČ้úćจĄยจĉงýċ่มแบ่งĀąýąýมĄครĀĀกเป็น 

2 กลċ่ม คĊĀ กลċ่มคúบคċม จĆนúนทĄ้งýć้น 10 คน แลăกลċ่มทดลĀง จĆนúนทĄ้งýć้น 10 คน โดย

คĆนĉงถĉงค่ąตĄúแปรþลĄกทĈ่ýนใจเป็นýĆคĄญ (Primary outcome) แลăเมĊ่Āýć้นýċดโปรแกรมตลĀด 1 

ýĄปดąþ์ จĆนúนĀąýąýมĄครยĄงคงเดćมตลĀดรăยăเúลąกąรทดลĀง โดยพบú่ąไม่มĈกąรýČญþąย

ขĀงĀąýąýมĄคร (no dropout rate) ดĄงแýดงในตąรąงทĈ่ 4 
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ตารางที่ 4 แýดงจĆนúนผČต้ĀบแบบýĀบถąมกąรคĄดกรĀงผČ้ทĈ่มĈĀąกąรปúดคĀ (คน) 

ชĄ้นปĈ จĆนúนทĄ้งþมด 

(คน) 

จĆนúนทĈ่ตĀบ

แบบýĀบถąม (คน) 

จĆนúนทĈ่ตĀบ

แบบýĀบถąม (%) 

1 57 45 78.95 

2 57 44 77.19 

3 56 54 96.64 

4 55 39 70.91 

รúม 225 182 80.89 
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แผนภูมิท่ี 1 แýดงกąรไดม้ąซĉ่งĀąýąýมĄครตลĀดรăยăเúลąกąรทดลĀง 

Eligible จĆนúนĀąýąýมĄครทĈ่ýนใจเข้ąร่úมโครงกąรúćจĄย จąกกąรปรăชąýĄมพĄนธ์

แบบýĀบถąมในนćýćตกąยภąพบĆบĄด ชĄ้นปĈทĈ่ 1-4  

ช่úงเดĊĀนมćถċนąยน-กรกฎąคม 2565 (n=182) 

 

Inclusion criteria 

1.ผČ้เข้ąร่úมต้Āงเป็นนćýćตมþąúćทยąลĄย

พăเยąทĈ่มĈช่úงĀąยċĀยČ่รăþúą่ง 19-25 ปĈ 
2.ผČ้เข้ąร่úมทĈม่ĈĀąกąรปúดคĀเรĊ้ĀรĄง

ในช่úง 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 

3.ผČ้ทĈ่มĈĀąกąรขĀง FHP โดยมĈมċม CVA 

น้Āยกú่ą 50 Āงûą 

Exclusion criteria 

1.ผČ้ทĈม่ĈพยąธćýภąพทĈ่ร้ąยแรง เช่น เนĊ้ĀงĀก โรค

ข้Āต่ĀขĀงกรăดČกýĄนþลĄง โรคกรăดČกพรċน โรคไข

ข้ĀĀĄกเýบเฉĈยบพลĄน โรคþลĀดเลĊĀด þĄúใจล้ม 

เþลú Āąกąรแพ้ทąงผćúþนĄงĀย่ąงรċนแรงแลă

กćจกรรมกĈÿąþรĊĀมĈปรăúĄตćเป็น whiplash injury 

ภąยใน 3 เดĊĀนþลĄงกąรตรúจ 

2.ผČ้ทĈ่เข้ąรĄบกąรผ่ąตĄดกรăดČกýĄนþลĄงý่úนคĀþรĊĀ

ทรúงĀกมąก่Āน แลăมĈĀąกąรทąงรăบบปรăýąท

ทĈ่ýĀดคล้ĀงกĄบกąรกดทĄบขĀงรąกปรăýąท 

3.ปúดคĀแบบเฉĈยบพลĄนในช่úงรăยăเúลą  3 

เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 

4.ผČ้ทĈ่ไม่ýมĄครใจเข้ąร่úมโครงกąรúćจĄย 
 

Ramdomized (N=20) 

G1= Control 

(N=10) 

G2= Pressure Biofeedback group 

(N=10) 

Enrollment 

N=10 N=10 Week 1 

Analyze 

(N=10) 

Analyze 

(N=10) 
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ĀąýąýมĄครทĈ่เข้ąร่úมกąรûĉกüąในครĄ้งนĈ้เป็นนćýćตมþąúćทยąลĄยพăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่น

ไปข้ąงþน้ą ทĈ่มĈĀąยċรăþú่ąง 19-25 ปĈ จĆนúนทĄ้งþมด 20 คน เมĊ่ĀĀąýąýมĄครผ่ąนเกณฑ์คĄดเข้ą

แลăคĄดĀĀกแล้ú ĀąýąýมĄครจăถČกแบ่งĀĀกเป็น 2 กลċ่ม กลċ่มลă 10 คน ด้úยúćธĈกąรýċ่มดĄงนĈ้ 

กลċ่มทĈ่ 1 เป็นกลċ่มคúบคċม ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบ Deep neck flexors โดยไม่ใช้เครĊ่Āง 

Pressure Biofeedback Unit แลăกลċ่มทĈ่ 2 เป็นกลċ่มทดลĀงทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง 

Pressure Biofeedback Unit โดยĀĀกกĆลĄงกąยในท่ąนĀนþงąย ชĄนเข่ąแลăเก็บคąง (Nodding) 

ค้ąงไú้ 10 úćนąทĈ แล้úพĄก 10 úćนąทĈ โดยทĆ 10 ครĄ้งต่ĀรĀบ 2 รĀบ พĄกรăþú่ąงรĀบ 30 úćนąทĈ 

ทĆ 3 ครĄ้งต่ĀýĄปดąþ์ โดยใช้เúลąทĄ้งþมด 1 ýĄปดąþ ์
กลċ่มทĈ่ 1 เป็นกลċ่มคúบคċม จĆนúน 10 คน เพûþญćง 10 คน คćดเป็นร้Āยลă 100 กลċ่มทĈ่ 

2 เป็นกลċ่มทดลĀงทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit จĆนúน 10 

คน เพûชąย 3 คน แลăเพûþญćง 7 คน คćดเป็นร้Āยลă 30 แลă 70 ตąมลĆดĄบ 

ข้ĀมČลพĊ้นฐąนขĀงกลċ่มทĈ่ 1 กลċ่มคúบคċม ได้แก่ Āąยċ น้ĆþนĄก ý่úนýČง ดĄชนĈมúลกąย มĈ

ค่ąเฉลĈ่ย 19.8 ± 1.55, 66.99 ± 12.89, 1.62 ± 0.06, 25.55 ± 4.01 ตąมลĆดĄบ 
ข้ĀมČลพĊ้นฐąนขĀงกลċ่มทĈ่ 2 เป็นกลċ่มทดลĀง ได้แก่ Āąยċ น้ĆþนĄก ý่úนýČง ดĄชนĈมúลกąย 

มĈค่ąเฉลĈ่ย 20.60 ± 1.35, 69.50 ± 16.61, 1.66 ± 0.08, 25.36 ± 7.30 ตąมลĆดĄบ 
ซĉ่งกąรทดýĀบทąงýถćตćพบú่ąข้ĀมČลพĊ้นฐąนขĀงทĄ้ง 2 กลċ่ม ไม่มĈคúąมแตกต่ąงĀย่ąงมĈ

นĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value ขĀงĀąยċ น้ĆþนĄก ý่úนýČง ดĄชนĈมúลกąย คĊĀ 0.234, 

0.710, 0.123, 0.945 ตąมลĆดĄบ 

มċมคĀ (Craniovertebral angle) ขĀงกลċ่มทĈ่ 1 กลċ่มคúบคċมแลăกลċ่มทĈ่ 2 กลċ่มทดลĀง มĈ

ค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 46.43 ± 2.72 แลă 45.94 ± 3.23 ตąมลĆดĄบ แลăเมĊ่ĀทดýĀบทąงýถćตć พบú่ą 

Craniovertebral angle ไม่มĈคúąมแตกต่ąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 

0.732 

รăดĄบคúąมเจ็บปúด (Level of pain) ขĀงกลċ่มทĈ ่ 1 กลċ่มคúบคċมแลăกลċ่มทĈ ่ 2 กลċ่ม

ทดลĀง มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 12.40 ± 12.70 แลă 20.63 ± 11.48 ตąมลĆดĄบ แลăเมĊ่ĀทดýĀบทąง

ýถćตć พบú่ąรăดĄบคúąมเจ็บปúด (Level of pain) ไม่มĈคúąมแตกต่ąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć 

โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.174 

ดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) ขĀงกลċ่มทĈ่ 1 กลċ่มคúบคċมแลă

กลċ่มทĈ่ 2 เป็นกลċ่มทดลĀง มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 7.00 ± 3.57 แลă 7.90 ± 3.38 ตąมลĆดĄบ แลă

เมĊ่ĀทดýĀบทąงýถćตć พบú่ąดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) ไม่มĈคúąม

แตกต่ąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.380 
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คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀ (Neck flexor endurance) ขĀงกลċ่มทĈ่ 1 กลċ่ม

คúบคċมแลăกลċ ่มทĈ ่ 2 กลċ ่มทดลĀง มĈค่ąเฉลĈ ่ยเท่ąกĄบ 20.57 ± 13.02 แลă 14.27 ± 8.32 

ตąมลĆดĄบ แลăเมĊ่ĀทดýĀบทąงýถćตć พบú่ąคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀ (Neck flexor 

endurance) ไม่มĈคúąมแตกต่ąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.359 
คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มเþยĈยดคĀ (Neck extensor endurance) ขĀงกลċ่มทĈ่ 1 

กลċ่มคúบคċมแลăกลċ่มทĈ่ 2 กลċ่มทดลĀง มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 78.33 ± 46.93 แลă 52.37 ± 32.36 

ตąมลĆดĄบ แลăเมĊ่ĀทดýĀบทąงýถćตć พบú่ąคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มเþยĈยดคĀ (Neck 

extensor endurance) ไม่มĈคúąมแตกต่ąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 

0.772 

คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้นลĉก (Deep neck flexor strength) ขĀงกลċ่มทĈ่ 1

กลċ่มคúบคċมแลăกลċ่มทĈ่ 2 กลċ่มทดลĀง มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 25.47 ± 3.74 แลă 24.20 ± 0.53 

ตąมลĆดĄบ แลăเมĊ่ĀทดýĀบทąงýถćตć พบú่ąคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้นลĉก (Deep 

neck flexor strength) ไม่มĈคúąมแตกต่ąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 

0.917 
ดĄงนĄ ้น กล่ąúโดยýรċปได้ú่ą ข้ĀมČลเบĊ้Āงต้นขĀงĀąýąýมĄครทĄ้ง 2 กลċ่ม ได้แก่ Āąยċ 

น้ĆþนĄก ý่úนýČง ดĄชนĈมúลกąย รăดĄบคúąมเจ็บปúด มċมคĀ ดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ คúąม

ทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀแลăเþยĈยดคĀแลăคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้น

ลĉก ไม่มĈคúąมแตกต่ąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตćก่Āนเรć่มทĆกąรทดลĀง โดยมĈกąรแýดงข้ĀมČล

ลĄกüณăทĄ่úไปขĀงĀąýąýมĄคร (Baseline) ดĄงตąรąงทĈ่ 5 
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ตารางที่ 5 แýดงข้ĀมČลลĄกüณăพĊ้นฐąนขĀงĀąýąýมĄคร (Baseline) เปรĈยบเทĈยบรăþú่ąงกลċ่ม

คúบคċมกĄบกลċ่มทดลĀง 

 

 

กลุ่มที่ 1 (A) 

กลุ่มควบคุม 

(Control 

group) 

กลุ่มที่ 2 (B) 

กลุ่มทดลอง 

(Experimental 

group) 

p-value 

เพศชาย (คน)  

Male 

0 (0%) 3 (30%) - 

เพศหญิง (คน) 

Female 

10 (100%) 7 (80%) - 

อายุ (ปี) 

Age (year) 

19.8 ± 1.55 20.60 ± 1.35 0.234 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 

Weight (kg.) 

66.99 ± 12.89 69.50 ± 16.61 0.710 

ส่วนสูง (เมตร) 

Height (m.) 

1.62 ± 0.06 1.66 ± 0.08 0.123 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 

BMI (kg./m2) 

25.55 ± 4.01 25.36 ± 7.30 0.945 

ระดับความเจ็บปวด (มิลลิเมตร)  

Level of pain (mm.) 

12.40 ± 12.70 20.63 ± 11.48 0.174 

มุมยื่นของศีรษะไปข้างหน้า (องศา) 

Craniovertebral angle (degree) 

46.43 ± 2.72 45.94 ± 3.23 0.732 

ดัชนีวัดความบกพร่องของคอ (คะแนน)  

Neck disability index (points) 

7.00 ± 3.57 7.90 ± 3.38 0.380 

ความทนทานของกล้ามเน้ืองอคอ (วินาที) 
Neck flexor endurance (sec.) 

20.57 ± 13.02 14.27 ± 8.32 0.359 

ความทนทานของกล้ามเน้ือเหยียดคอ 

(วินาที) 
Neck extensor endurance (sec.) 

78.33 ± 46.93 52.37 ± 32.36 0.772 
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ตารางที่ 5 แýดงข้ĀมČลลĄกüณăพĊ้นฐąนขĀงĀąýąýมĄคร (Baseline) เปรĈยบเทĈยบรăþú่ąงกลċ่ม

คúบคċมกĄบกลċ่มทดลĀง (ต่Ā) 

 

3. การเปรียบเทียบผลภายในกลุ่มก่อนและหลังการศึกษา 

ข้ĀมČลเปรĈยบเทĈยบภąยในกลċ่มขĀงกลċ่มคúบคċมแลăกลċ่มทดลĀง แýดงดĄงตąรąงทĈ่ 6 

3.1 มċมคĀ (Craniovertebral angle) 

ข้ĀมČลขĀงกลċ่มทĈ่ 1 (กลċ่มคúบคċม) มċมคĀทĈ่ Baseline แลăýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈค่ąเฉลĈ่ย

เท่ąกĄบ 46.43 ± 2.72 แลă 49.13 ± 4.93 ตąมลĆดĄบ เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบทąงýถćตćพบú่ą Baseline 

แลă ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 ไม่มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 

0.183 

ข้ĀมČลขĀงกลċ่มทĈ่ 2 (กลċ่มทดลĀง) มċมคĀทĈ่ Baseline แลăýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈค่ąเฉลĈ่ย

เท่ąกĄบ 45.94 ± 3.23 แลă 49.71 ± 6.54 ตąมลĆดĄบ เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบทąงýถćตćพบú่ą Baseline 

แลă ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 ไม่มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 

0.055 

3.2 รăดĄบคúąมเจ็บปúด (Level of pain) 

ข้ĀมČลขĀงกลċ่มทĈ่ 1 (กลċ่มคúบคċม) รăดĄบคúąมเจ็บปúดทĈ่ Baseline แลăýĄปดąþ์ทĈ่ 1 

มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 12.40 ± 12.70 แลă 4.80 ± 6.60 ตąมลĆดĄบ เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบทąงýถćตćพบú่ą 

Baseline แลă ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value 

เท่ąกĄบ 0.011 

ข้ĀมČลขĀงกลċ่มทĈ่ 2 (กลċ่มทดลĀง) รăดĄบคúąมเจ็บปúดทĈ่ Baseline แลăýĄปดąþ์ทĈ่ 1 

มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 20.63 ± 11.48 แลă 13.88 ± 12.77 ตąมลĆดĄบ เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบทąงýถćตć

พบú่ą Baseline แลă ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value 

เท่ąกĄบ 0.031 

 

 

กลุ่มที่ 1 (A) 

กลุ่มควบคุม 

(Control 

group) 

กลุ่มที่ 2 (B) 

กลุ่มทดลอง 

(Experimental 

group) 

p-value 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ืองอคอชั้นลึก 

(มิลลิเมตรปรอท) 
Deep neck flexor strength (mmHg) 

25.47 ± 3.74 24.20 ± 0.53 

 

0.917 
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3.3 ดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) 

ข้ĀมČลขĀงกลċ่มทĈ่ 1 (กลċ่มคúบคċม) ดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀทĈ่ Baseline แลă

ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 7.00 ± 3.57 แลă 3.80 ± 3.12 ตąมลĆดĄบ เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบทąง

ýถćตćพบú่ą Baseline แลă ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą 

p-value เท่ąกĄบ 0.019 

ข้ĀมČลขĀงกลċ่มทĈ่ 2 (กลċ่มทดลĀง) ดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀทĈ่ Baseline แลă

ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 7.90 ± 3.38 แลă 5.40 ± 2.91 ตąมลĆดĄบ เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบทąง

ýถćตćพบú่ą Baseline แลă ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą 

p-value เท่ąกĄบ 0.024 

3.4 คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀ (Neck flexor endurance) 

ข้ĀมČลขĀงกลċ ่มทĈ ่ 1 (กลċ ่มคúบคċม) คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ ้Āกลċ ่มงĀคĀทĈ่ 

Baseline แลăýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 20.57 ± 13.02 แลă 18.40 ± 9.97 ตąมลĆดĄบ เมĊ่Ā

เปรĈยบเทĈยบทąงýถćตćพบú่ą Baseline แลă ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 ไม่มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญ

ทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.633 

ข้ĀมČลขĀงกลċ ่มทĈ ่ 2 (กลċ ่มทดลĀง) คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ ้Āกลċ ่มงĀคĀทĈ่ 

Baseline แลăýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 14.27 ± 8.32 แลă 17.67 ± 9.83 ตąมลĆดĄบ เมĊ่Ā

เปรĈยบเทĈยบทąงýถćตćพบú่ą Baseline แลă ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 ไม่มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญ

ทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.258 

3.5 คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มเþยĈยดคĀ (Neck extensor endurance) 

ข้ĀมČลขĀงกลċ่มทĈ่ 1 (กลċ่มคúบคċม) คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มเþยĈยดคĀทĈ่ 

Baseline แลăýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 78.33 ± 46.93 แลă 78.40 ± 56.78 ตąมลĆดĄบ 

เมĊ ่ĀเปรĈยบเทĈยบทąงýถćตćพบú่ą Baseline แลă ýĄปดąþ์ทĈ ่ 1 ไม่มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈ

นĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.996 

ข้ĀมČลขĀงกลċ่มทĈ่ 2 (กลċ่มทดลĀง) คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มเþยĈยดคĀทĈ่ 

Baseline แลăýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 52.37 ± 32.36 แลă 49.07 ± 20.35 ตąมลĆดĄบ 

เมĊ ่ĀเปรĈยบเทĈยบทąงýถćตćพบú่ą Baseline แลă ýĄปดąþ์ทĈ ่ 1 ไม่มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈ

นĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.575 

3.6 คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้นลĉก (Deep neck flexor strength) 

ข้ĀมČลขĀงกลċ่มทĈ่ 1 (กลċ่มคúบคċม) คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้นลĉกทĈ่ 

Baseline แลăýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 25.47 ± 3.74 แลă 26.07 ± 3.06 ตąมลĆดĄบ เมĊ่Ā
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เปรĈยบเทĈยบทąงýถćตćพบú่ą Baseline แลă ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 ไม่มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญ

ทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.503 

ข้ĀมČลขĀงกลċ่มทĈ่ 2 (กลċ่มทดลĀง) คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้นลĉกทĈ่ 

Baseline แลăýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 24.20 ± 0.53 แลă 25.87 ± 1.70 ตąมลĆดĄบ เมĊ่Ā

เปรĈยบเทĈยบทąงýถćตćพบú่ą Baseline แลă ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąง

ýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.016 
 

ตารางที่ 6 เปรĈยบเทĈยบคúąมแตกต่ąงภąยในกลċ่มก่ĀนแลăþลĄงกąรทดýĀบขĀงค่ąมċมยĊ่นขĀง

ûĈรüăไปข้ąงþน้ą (Craniovertebral angle) ค่ąรăดĄบคúąมเจ็บปúด (Visual analog scale) ค่ą

คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้ĀงĀคĀ (Neck flexor endurance) ค่ąคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Ā

เþยĈยดคĀ (Neck extensor endurance) ค่ąคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀงĀคĀชĄ้นลĉก (Deep neck 

flexor strengthening) แลăดĄชนĈúĄดคúąมบกพร่ĀงขĀงคĀ (Neck disability index) (Mean±SD) 

 

หมายเหตุ * หมายถงึ p-value < 0.05 

Group/Time Outcome measures Baseline After 3 Times p-value 

กลุ่มที่ 1 (A) 

(Control group) 

(n=10) 

- CVA (degree) 

- VAS (mm.) 

- Neck flexor 

endurance (sec.) 

- Neck extensor 

endurance (sec.) 

- Deep neck flexor 

strength (mmHg) 

- NDI (points) 

46.43 ± 2.72 

12.40 ± 12.70 

20.57 ± 13.02 

 

78.33 ± 46.93 

 

25.47 ± 3.74 

 

7.00 ± 3.57 

49.13 ± 4.93 

4.80 ± 6.60 

18.40 ± 9.97 

 

78.40 ± 56.78 

 

26.07 ± 3.06 

 

3.80 ± 3.12 

0.183 

0.011* 

0.633 

 

0.996 

 

0.503 

 

0.019* 

กลุ่มที่ 2 (B) 

กลุ่มทดลอง 

(Experimental 

group) (n=10) 

- CVA (degree) 

- VAS (mm.) 

- Neck flexor 

endurance (sec.) 

- Neck extensor 

endurance (sec.) 

- Deep neck flexor 

strength (mmHg) 

- NDI (points) 

45.94 ± 3.23 

20.63 ± 11.48 

14.27 ± 8.32 

 

52.37 ± 32.36 

 

24.20 ± 0.53 

 

7.90 ± 3.38 

49.71 ± 6.54 

13.88 ± 12.77 

17.67 ± 9.83 

 

49.07 ± 20.35 

 

25.87 ± 1.70 

 

5.40 ± 2.91 

0.055 

0.031* 

0.258 

 

0.575 

 

0.016* 

 

0.024* 
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4. การเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการศึกษา 

กąรเปรĈยบเทĈยบรăþú่ąงกลċ่มคúบคċมแลăกลċ่มทดลĀง แýดงดĄงตąรąงทĈ่ 7 ซĉ่งพบú่ą 

ค่ąตĄúแปรต่ąงๆ มĈคúąมแตกต่ąงกĄน ดĄงนĈ้ 
4.1 มċมคĀ (Craniovertebral angle) 

มċมคĀ (Craniovertebral angle) ทĈ่ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 พบú่ą เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบรăþú่ąงทĄ้ง

ýĀงกลċ่มไม่พบคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.824 

4.2 รăดĄบคúąมเจ็บปúด (Level of pain)  

รăดĄบคúąมเจ็บปúด (Level of pain) ทĈ่ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 พบú่ą เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบรăþú่ąง

ทĄ้งýĀงกลċ่มมĈกąรลดลงขĀงรăดĄบคúąมเจ็บปúด พบคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć 

โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.025 

4.3 ดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) 

ดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) ทĈ่ýĄปดąþ์ทĈ ่ 1 พบú่ą เมĊ่Ā

เปรĈยบเทĈยบรăþú่ąงทĄ้งýĀงกลċ่มไม่พบคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value 
เท่ąกĄบ 0.251 

4.4 คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀ (Neck flexor endurance) 

คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ ่มงĀคĀ (Neck flexor endurance) ทĈ่ýĄปดąþ์ทĈ ่ 1 

พบú่ą เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบรăþú่ąงทĄ้งýĀงกลċ่มไม่พบคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć 

โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.359 

4.5 คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มเþยĈยดคĀ (Neck extensor endurance) 

คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มเþยĈยดคĀ (Neck extensor endurance) ทĈ่ýĄปดąþ์

ทĈ่ 1 พบú่ą เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบรăþú่ąงทĄ้งýĀงกลċ่มไม่พบคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąง

ýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.772 

4.6 คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้นลĉก (Deep neck flexor strength) 

คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ ้Āกลċ ่มงĀคĀชĄ ้นลĉก  (Deep neck flexor strength) ทĈ่

ýĄปดąþ์ทĈ่ 1 พบú่ą เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบรăþú่ąงทĄ้งýĀงกลċ่มไม่พบคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญ

ทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value เท่ąกĄบ 0.917 
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ตารางที่ 7 เปรĈยบเทĈยบคúąมแตกต่ąงรăþú่ąงกลċ่มþลĄงกąรทดýĀบขĀงค่ąมċมยĊ่นขĀงûĈรüăไป

ข้ąงþน้ą (Craniovertebral angle) ค่ąรăดĄบคúąมเจ็บปúด (Visual analog scale) ค่ąคúąมทนทąน

ขĀงกล้ąมเนĊ้ĀงĀคĀ (Neck flexor endurance) ค่ąคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้ĀเþยĈยดคĀ (Neck 

extensor endurance) ค ่ ąคúąมแข ็ งแรงขĀงกล ้ąมเน Ċ ้ĀงĀคĀช Ą ้นล ĉก (Deep neck flexor 

strengthening) แลăดĄชนĈúĄดคúąมบกพร่ĀงขĀงคĀ (Neck disability index) (Mean±SD) 

 

หมายเหตุ * หมายถงึ p-value < 0.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Outcome measures กลุ่มควบคุม

(Control 

group) 

(n=10) 

กลุ่มทดลอง 

(Experimental 

group) (n=10) 

p-value Cohen,s d 

After 3 

Times 

- CVA (degree) 

- VAS (mm.) 

- Neck flexor 

endurance (sec.) 

- Neck extensor 

endurance (sec.) 

- Deep neck 

flexor strength 

(mmHg) 

- NDI (point) 

49.13 ± 4.93 

4.80 ± 6.60 

18.40 ± 9.97 

 

78.40 ± 56.78 

 

26.07 ± 3.06 

 

 

3.80 ± 3.12 

49.71 ± 6.54 

13.88 ± 12.77 

17.67 ± 9.83 

 

49.07 ± 20.35 

 

25.87 ± 1.70 

 

 

5.40 ± 2.91 

0.824 

0.025* 

0.359 

 

0.772 

 

0.917 

 

 

0.251 

0.10 

1.09 

- 0.07 

 

- 0.69 

 

- 0.08 

 

 

0.53 
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บทที่ 5 

วิจารณ์ผลการศึกษา 

 

กąรûĉกüąครĄ้งนĈ้มĈúĄตถċปรăýงค์เพĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบผลรăþú่ąงกลċ่มทĈ่ใช้แลăไม่ใช้ Pressure 

biofeedback ต ่ Ā  Craniovertebral angle, Neck disability index, Visual analog scale ในน ć ý ć ต

มþąúćทยąลĄยพăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą จĆนúน 20 คน ซĉ่งได้แบ่งĀąýąýมĄครโดยกąร

ýċ่มเป็นจĆนúน 2 กลċ่ม กลċ่มทĈ่ 1 กลċ่มคúบคċมคĊĀกลċ่มทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยโดยไม่ใช้เครĊ่Āง 

Pressure biofeedback จĆนúน 10 คน กลċ่มทĈ่ 2 กลċ่มทดลĀงคĊĀกลċ่มทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąย

โดยใช้เครĊ ่Āง Pressure biofeedback จĆนúน 10 คน คณăผČ ้ú ćจĄยได้ทĆกąรปรăชąýĄมพĄนธ์

โครงกąรผ่ąนþĄúþน้ąนćýćตกąยภąพบĆบĄด ชĄ้นปĈทĈ่ 1-4 มþąúćทยąลĄยพăเยą จĆนúนทĄ้งýć้น 225 

คน โดยใþ้ทĆแบบýĀบถąมĀĀนไลน์เกĈ่ยúกĄบแบบปรăเมćนคúąมเýĈ่ยงĀąกąรผćดปกตćขĀงรăบบ

โครงร่ąงกรăดČกแลăกล้ąมเนĊ้Ā ซĉ่งข้ĀมČลทĈ่ได้รĄบ พบú่ą มĈผČ้ตĀบแบบýĀบถąมรúม 182 คน มĈผČ้ทĈ่

ผ่ąนเกณฑ์กąรคĄดเข้ąโดยกąรúĄดมċมคĀ (Craniovertebral angle) จĆนúน 29 คน ผČ้ทĈ ่ไม่ผ่ąน

เกณฑ์กąรคĄดเข้ąโดยกąรúĄดมċมคĀ (Craniovertebral angle) จĆนúน 74 คน แลăผČ้ทĈ่ไม่เข้ąร่úม

กąรúĄดมċมคĀ จĆนúน 79 คน ดĄงนĄ้นจĉงมĈผČ้ทĈ่ผ่ąนเกณฑ์กąรคĄดเข้ąแลăคĄดĀĀก จĆนúน 20 คน 

แลăได้แบ่งĀąýąýมĄครจąกกąรýċ่มเป็นจĆนúน 2 กลċ่ม กลċ่มทĈ่ 1 กลċ่มคúบคċม จĆนúน 10 คน 

แลăกลċ่มทĈ่ 2 กลċ่มทดลĀง จĆนúน 10 คน โดยจĄบคČ่ใþ้ĀąýąýมĄครมĈลĄกüณăทĈ่เþมĊĀนþรĊĀ

ใกล้เคĈยงกĄนมąกทĈ่ýċด โดยใช้ Craniovertebral angle เป็นเกณฑ์ ĀąýąýมĄครจăได้รĄบกąรĀĀก

กĆลĄงกąยตąมกลċ่ม โดยกลċ่มทĈ่ 1 กลċ่มคúบคċม ซĉ่งกąรĀĀกกĆลĄงกąยทĈ่ได้รĄบคĊĀคĊĀกąรยĊด

กล้ąมเนĊ้Ā Upper trapezius, Levator scapulae, Pectoralis minor ยĊดค้ąงไú้ 15 úćนąทĈต่ĀครĄ้ง 

ข้ąงลă 5 ครĄ ้ง แลăใþ้กąรรĄกüąด้úย Deep neck flexor exercise โดยไม่ใช้เครĊ ่Āง Pressure 

Biofeedback Unit โดยĀĀกกĆลĄงกąยในท่ąนĀนþงąย ชĄนเข่ąแลăเก็บคąง (Nodding) ค้ąงไú้ 10 

úćนąทĈ แล้úพĄก 10 úćนąทĈ โดยทĆ 10 ครĄ ้งต่ĀรĀบ 2 รĀบ พĄกรăþú่ąงรĀบ 30 úćนąทĈ แลă 

Scapular retraction row โดยทĆ 20 ครĄ้งต่ĀรĀบ ทĆทĄ้งþมด 2 รĀบ พĄกรăþú่ąงรĀบ 1 นąทĈ 

กลċ่มทĈ่ 2 กลċ่มคúบคċม คĊĀกลċ่มทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úย Pressure Biofeedback Unit ซĉ่ง

กąรĀĀกกĆลĄงกąยทĈ ่ได ้ร ĄบคĊĀคĊĀกąรยĊดกล้ąมเนĊ ้Ā Upper trapezius, Levator scapulae, 

Pectoralis minor ยĊดค้ąงไú้ 15 úćนąทĈต่ĀครĄ้ง ข้ąงลă 5 ครĄ้ง แลăใþ้กąรรĄกüąด้úย Deep neck 

flexor exercise โดยใช้เครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit โดยĀĀกกĆลĄงกąยในท่ąนĀนþงąย 

ชĄนเข่ąแลăเก็บคąง (Nodding) โดยมĈถċงลมúĄดคúąมดĄน (pressure biofeedback unit: PBU) úąง

ไú้บรćเúณใต้ý่úนโค้งขĀงคĀ ปรĄบคúąมดĄนขĀงถċงลมไú้ทĈ ่ 20 มćลลćเมตรปรĀท จąกนĄ้นใþ้
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ĀąýąýมĄครทĆท่ąเก็บคąงเป็น 5 ขĄ้นตĀน โดยคúąมดĄนเพć่มขĉ้นครĄ้งลă 2 มćลลćเมตรปรĀทเป็น 22 

มćลลćเมตรปรĀทค้ąงไú้ 10 úćนąทĈ แล้úพĄก þąกĀąýąýมĄครทĆได้ใþ้ เพć่มคúąมดĄนเป็น 24, 26, 

28 แลă 30 มćลลćเมตรปรĀท แต่ลăขĄ้นตĀนใþ้ค้ąงไú้ 10 úćนąทĈ แล้úพĄก 10 úćนąทĈ โดยทĆ 5-10 

นąทĈ 10 ครĄ้งต่ĀรĀบ 2 รĀบต่ĀúĄน แลă Scapular retraction row โดยทĆ 20 ครĄ้งต่ĀรĀบ ทĆ

ทĄ้งþมด 2 รĀบ พĄกรăþú่ąงรĀบ 1 นąทĈ จĆนúน 3 úĄนต่ĀýĄปดąþ์ รúมรăยăเúลą 1 ýĄปดąþ์ 

เนĊ่Āงจąก ตąรąงเรĈยนขĀงผČ้úćจĄยแลăĀąýąýมĄครไม่ตรงกĄนจĉงลดรăยăเúลąในกąรทĆúćจĄยจąก 2 

ýĄปดąþ์ จĆนúน 6 úĄน เป็น 1 ýĄปดąþ์ จĆนúน 3 úĄน ĀąýąýมĄครทċกคนจăได้รĄบกąรúĄดค่ąตĄúแปร

ต่ąงๆ เป็นจĆนúน 2 ครĄ้งคĊĀก่Āนเรć่มกąรûĉกüąแลăþลĄงจąกเýร็จýć้นกąรûĉกüąแล้úทĄนทĈ โดยมĈ

ตĄúแปรดĄงนĈ้ 

รăดĄบคúąมเจ็บปúด (Level of pain) ใช้úćธĈกąรปรăเมćนด้úยมąตรúĄดคúąมปúดด้úย

ýąยตą Visual analog scale (VAS) มċมคĀ (Craniovertebral angle) ใช ้ú ćธ ĈกąรทดýĀบด้úย

โปรแกรม Kinovea 0.9.5 แลăดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ ใช ้ú ćธ Ĉกąรปรăเมćนโดยใช้

แบบýĀบถąม Neck disability index questionnaire ฉบĄบภąüąไทย โดยúĄดตĄúแปรทĈ่กล่ąúข้ąงตน้ 

2 ครĄ้ง ก่Āนได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยแลăþลĄงได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยในครĄ้งýċดท้ąยทĄนทĈ 

ผลกąรûĉกüąนĈ ้ในกลċ่ม 2 คĊĀกลċ่มทดลĀง เป็นรăยăเúลą 1 ýĄปดąþ์ มĈรăดĄบคúąม

เจ็บปúด (Level of pain) ลดลง ดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) ลดลง 

แลăคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้นลĉก (Deep neck flexor strength) เพć่มขĉ้นĀย่ąงมĈ

นĄยýĆคĄญทąงýถćตćเมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบภąยในกลċ่ม ซĉ่งýĀดคล้ĀงกĄบกąรûĉกüąขĀง Suvarnnato T 

et al. (2019) ĀธćบąยผลขĀงกąรĀĀกกĆลĄงกąย deep cervical muscle ทĈ่มĈผลต่ĀĀąกąรปúดไú้

ú ่ą เมĊ ่Āกล้ąมเนĊ ้ĀþดตĄúจąกกąรĀĀกกĆลĄงกąยจăไปกรăตċ ้น mechanoreceptors (muscle 

spindle, Golgi tendon organ แลă pro-prioceptors of joint) ทĆใþ้ýĄญญąณจąก endogenous 

opioids ไปกรăตċ้นใþ้ปล่Āย endorphins จąก pituitary gland þลĄ่ง เพĊ่ĀรăงĄบคúąมเจ็บปúด ทĆ

ใþ้Āąกąรปúดลดลง [14] Kuo YL et al. (2020) ผลขĀง Cervical Stabilization Exercise ลดกąร

รĄบรČ้คúąมรČ้ýĉกเจ็บปúดทĈ่ý่งไปยĄงรăบบปรăýąทý่úนกลąง ดĄงนĄ้นĀąกąรปúดคĀจĉงลดลง  ซĉ่ง

ý่งผลใþ้คúąมทċพพลภąพขĀงคĀลดลง [17]  Kim JY et al. (2016) กąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบ 

Deep neck flexor ร่úมกĄบ Pressure biofeedback จăเพć่มคúąมแข็งแรงใþ้กĄบ Upper neck deep 

flexor muscles (longus capitis and longus colli) เนĊ ่Āงจąกเป็นกąรก้มûĈรüăโดยกąรĀĀกแรง

เพĈยงเล็กน้Āย จăกรăตċ้นกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้ĀงĀคĀชĄ้นลĉก  แลăยĄบยĄ้งกąรทĆงąนขĀง

กล้ąมเนĊ ้ĀคĀชĄ ้นตĊ ้น (sternocleidomastoid and anterior scalene) [13] รúมถĉงกąรûĉกüąขĀง 

Hyojeong K et al. (2019) ûĉกüąเกĈ่ยúกĄบ ผลขĀงกąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบ Modified chin tuck 
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ต่Ā cervical curvature, the strength แลă endurance ขĀงกล้ąมเนĊ้Ā deep neck flexor ในผČ้ทĈ่มĈ

ภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą พบú่ą กล้ąมเนĊ้Ā deep cervical flexor จăทĆงąนช่úยใþ้ cervical 

vertebrae มĄ ่นคงมąกขĉ ้น ซĉ ่งถ ้ąþąก cervical vertebrae ไม ่ม Ą ่นคงจăý่งผลใþ้กล้ąมเนĊ ้Ā 

superficial neck flexor (sternlcleidomastoid, anterior scalene) ทĆงąนมąกกú่ąกล้ąมเนĊ้Ā deep 

neck flexor ทĆใþ้กล้ąมเนĊ้ĀเกćดกąรทĆงąนทĈ่ไม่ýมดċลกĄน แลăเมĊ่ĀĀĀกกĆลĄงกąยกล้ąมเนĊ้Ā 

deep neck flexor ในท่ąทąงทĈ่ถČกต้Āงจăý่งผลใþ้ cervical vertebrae มĄ่นคง ร่úมกĄบกล้ąมเนĊ้Ā

กลċ่ม deep neck flexor มĈคúąมแข็งแรงเพć่มมąกขĉ้น [15] 

จąกกąรûĉกüąทĈ่กล่ąúมąใช้เúลąในกąรรĄกüąปรăมąณ 4 ถĉง 6 ýĄปดąþ์ แต่ผČ้úćจĄยได้ทĆ

กąรรĄกüąเพĈยง 1 ýĄปดąþ์ คąดú่ą คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Ā deep neck flexors Āąจจăเกćด

จąกคúąมเคยชćนในกąรทĆท่ąทąงนĄ้น เนĊ่Āงจąกท่ąทąงทĈ่ใช้ในกąรทดýĀบคúąมแข็งแรงขĀง 

deep neck flexors แลăท่ąทąงทĈ ่ใช้ในกąรรĄกüąร่úมกĄบ Pressure biofeedback เป็นท่ąทąง

เดĈยúกĄน  

ผลกąรûĉกüąนĈ ้ในกลċ่ม 1 คĊĀกลċ่มคúบคċม เป็นรăยăเúลą 1 ýĄปดąþ์ มĈรăดĄบคúąม

เจ็บปúด (Level of pain) แลăดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) ลดลงĀย่ąง

มĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตćเมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบภąยในกลċ่ม ซĉ่งýĀดคล้ĀงกĄบกąรûĉกüąขĀง Suvarnnato T 

et al. [14] แลă Kuo YL et al. [17] 

เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบรăþú่ąงกลċ่มคúบคċมแลăกลċ่มทดลĀงทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úย

เครĊ ่Āง Pressure Biofeedback Unit พบú่ąรăดĄบคúąมเจ็บปúดมĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈ

นĄยýĆคĄญทąงýถćตćโดยกลċ่มคúบคċมมĈค่ąเฉลĈ่ยรăดĄบคúąมเจ็บปúดขĀงคĀทĈ่ลดลงมąกกú่ąกลċ่ม

ทดลĀง แต่Āย่ąงไรก็ตąม ไม่พบคúąมแตกต่ąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตćในý่úนขĀงดĄชนĈคúąม

ทċพพลภąพขĀงคĀ มċมคĀ คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀ คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Ā

กลċ่มเþยĈยดคĀ แลăคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้นลĉกþลĄงกąรûĉกüą 1 ýĄปดąþ์

รăþú่ąงýĀงกลċ่ม เนĊ่ĀงจąกรăยăเúลąในกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง Pressure Biofeedback 

Unit ĀąจยĄงไม่เพĈยงพĀต่ĀกąรทĆใþ้มċมคĀ คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀ คúąมทนทąน

ขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มเþยĈยดคĀ แลăคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้นลĉกþลĄงเพć่มขĉ้น 

รăดĄบคúąมเจ็บปúดลดลงแลăทĆใþ้ดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀเปลĈ ่ยนแปลงได้ จąก

กąรûĉกüąทĈ่ผ่ąนมąทĈ่ûĉกüąเกĈ่ยúกĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit 

กąรû ĉกüąขĀง Kuo YL et al. (2020) ผลขĀง Cervical Stabilization Exercise ลดกąรร Ąบร Č ้

คúąมรČ้ýĉกเจ็บปúดทĈ่ý่งไปยĄงรăบบปรăýąทý่úนกลąง ดĄงนĄ้นĀąกąรปúดคĀจĉงลดลง ซĉ่งýง่ผลใþ้

คúąมทċพพลภąพขĀงคĀลดลง นĀกจąกนĈ้ยĄงทĆใþ้คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้ĀคĀแลăมċมคĀ
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เพć่มขĉ้น จĉงýąมąรถýรċปได้ú่ąไม่พบคúąมแตกต่ąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตćรăþú่ąงกลċ่มทĈ่ 1 

กลċ ่มคúบคċมแลăกลċ ่มทĈ ่ 2 กลċ ่มทดลĀงทĈ ่ได้ร ĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ ่Āง Pressure 

Biofeedback Unit Āąจเป็นเพรąăรăยăเúลąกąรĀĀกกĆลĄงกąยน้Āยเกćนไป ดĄงนĄ้น ในกąรûĉกüą

ครĄ้งต่Āไปต้Āงเพć่มรăยăเúลąในกąรûĉกüąเพĊ่ĀดČผลทĈ่เกćดขĉ้นแลăปรăýćทธćภąพขĀงกąรĀĀกกĆลĄง

กąยด้úยเครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit 

นĀกจąกนĈ้ยĄงมĈกąรบĄนทĉกกąรทĆกćจกรรมโดยใช้Āċปกรณ์Āćเล็กทรĀนćกý์ขĀงĀąýąýมĄคร

พบú่ą ไม่มĈคúąมแตกต่ąงกĄนĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยมĈค่ą p-value ขĀงกลċ่มคúบคċมแลă

กลċ่มทดลĀง เท่ąกĄบ 0.254 แลă 0.843 ตąมลĆดĄบ (p-value > 0.05) 

ýรċปผลกąรûĉกüąขĀงกลċ่มทĈ่ใช้แลăไม่ใช้ Pressure biofeedback ต่Ā Craniovertebral 

angle, Neck disability index, Visual analog scale ในนćýćตมþąúćทยąลĄยพăเยąทĈม่ĈภąúăûĈรüăยĊ่น

ไปข้ąงþน้ą ในรăยăเúลą 1 ýĄปดąþ์ พบú่ąเมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบภąยในกลċ่มทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄง

กąยด้úยเครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit ýąมąรถลดรăดĄบคúąมเจ็บปúด (Level of pain), 

ลดดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) แลăเพć่มคúąมแข็งแรงขĀงกลą้มเนĊ้ĀงĀ

คĀชĄ้นลĉก (Deep neck flexor strength) ได้Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć แลăเมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบกĄบ

กลċ่มคúบคċมนĄ้น ไม่พบคúąมแตกต่ąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตćขĀงมċมคĀ คúąมทนทąนขĀง

กล้ąมเนĊ ้Āกลċ ่มงĀคĀ คúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ ้Āกลċ ่มเþยĈยดคĀ แลăคúąมแข็งแรงขĀง

กล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀชĄ้นลĉก แต่Āย่ąงไรก็ตąมคúรมĈกąรûĉกüąผลขĀงกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úย

เครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit ต่ĀไปในรăยăเúลąทĈ่มąกขĉ้น 

 

ข้อจำกัดของการศึกษา 

1. รăยăเúลąขĀงกąรûĉกüąน้ĀยเกćนไปýĆþรĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยดú้ยเครĊ่Āง Pressure 

Biofeedback Unit ต่ĀมċมคĀ ดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ รăดĄบคúąมเจ็บปúด ดĄงนĄ้นจĉงไม่เþ็น

กąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงตĄúแปร เช่น มċมคĀในกąรเปรĈยบเทĈยบค่ąภąยในกลċ่มแลăรăþú่ąงกลċ่ม 

2. จĆนúนĀąýąýมĄครในแต่ลăกลċ่มมĈจĆนúนน้Āย ดĄงนĄ้นจĉงĀąจจăเป็นตĄúแทนขĀงขĀ้มČล 

ในกąรúĄดตĄúแปรต่ąงๆได้ไม่ครĀบคลċม 

3. เนĊ่Āงจąก Visual analogue scale คúąมแม่นยĆน้Āย ดĄงนĄ้น þąกมĈกąรûĉกüąครĄ้งต่Āไป 

คúรนĆ Pressure pain threshold มąใช้ในกąรทดýĀบรăดĄบคúąมเจ็บปúด 
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 เข้ąรĄบกąรรĄกüąĀย่ąงต่ĀเนĊ่Āง       ไม่ได้เข้ąรĄบกąรรĄกüą 

 รĄบปรăทąนยąĀย่ąงต่ĀเนĊ่Āง (โปรดรăบċ)............................................................. 

 ไม่ได้รĄบปรăทąนยą 

 



คณăýþเúชûąýตร์  ýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด 
 

57 

2. กąรแพ้ยą 

 1. แพ้ โปรดรăบċ....................................................  2. ไม่แพ้ 

3. ท่ąนเคยได้รĄบĀċบĄตćเþตċบรćเúณกรăดČกýĄนþลĄงý่úนคĀþรĊĀไม่ 

 1. เคย โปรดรăบċ....................................................  2. ไม่เคย 

4. ท่ąนได้ĀĀกกĆลĄงกąยþรĊĀไม ่

 ĀĀกกĆลĄงกąย (โปรดรăบċปรăเภทกąรĀĀกกĆลĄงกąย)............................................ 

 ไม่ได้ĀĀกกĆลĄงกąย 
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ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกยินยอมเข้าร่วมการทดสอบของอาสาสมัคร 
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กąรúćจĄยเรĊ่Āง 
กąรûĉกüąเปรĈยบเทĈยบผลขĀง Pressure Biofeedback ต่Ā Craniovertebral angle, Neck disability index 

แลă Visual analog scale ในนćýćตมþąúćทยąลĄยพăเยąทĈ่มĈภąúăûĈรüăยĊ่นไปข้ąงþน้ą 

 

úĄนใþ้คĆยćนยĀม  úĄนทĈ่..............เดĊĀน........................................พ.û............................................... 

ข้ąพเจ้ą นąย/นąง/นąงýąú...................................................................................................... 

ทĈ่ĀยČ่.................................................................................................................................................... 
ได้Ā่ąนรąยลăเĀĈยดจąกเĀกýąรข้ĀมČลýĆþรĄบผČ้เข้ąร่úมโครงกąรúćจĄยúćจĄยทĈ่แนบมąฉบĄบúĄนทĈ่................... 

แลăข้ąพเจ้ąยćนยĀมเข้ąร่úมโครงกąรúćจĄยโดยýมĄครใจ 

ข้ąพเจ้ąได้รĄบýĆเนąเĀกýąรแýดงคúąมยćนยĀมเข้ąร่úมในโครงกąรúćจĄยทĈ่ข้ąพเจ้ąได้ลง

นąม แลă úĄนทĈ่ พร้Āมด้úยเĀกýąรข้ĀมČลýĆþรĄบผČ้เข้ąร่úมโครงกąรúćจĄย ทĄ้งนĈ้ก่ĀนทĈ่จăลงนąมใน

ใบยćนยĀมใþ้ทĆกąรúćจĄยนĈ้ ข้ąพเจ้ąได้รĄบกąรĀธćบąยจąกผČ้úćจĄยถĉงúĄตถċปรăýงค์ขĀงกąรúćจĄย 

รăยăเúลąขĀงกąรทĆúćจĄย úćธĈกąรúćจĄย ĀĄนตรąย þรĊĀĀąกąรทĈ่Āąจเกćดขĉ้นจąกกąรúćจĄย þรĊĀจąก

ยąทĈ่ใช้ รúมทĄ้งปรăโยชน์ทĈ่จăเกćดขĉ้นจąกกąรúćจĄย แลăแนúทąงรĄกüąโดยúćธĈĀĊ่นĀย่ąงลăเĀĈยด 

ข้ąพเจ้ąมĈเúลąแลăโĀกąýเพĈยงพĀในกąรซĄกถąมข้ĀýงýĄยจนมĈคúąมเข้ąใจĀย่ąงดĈแล้ú โดย

ผČ้úćจĄยได้ตĀบคĆถąมต่ąง ๆ ด้úยคúąมเต็มใจไม่ปćดบĄงซ่Āนเร้นจนข้ąพเจ้ąพĀใจ 

ข้ąพเจ้ąรĄบทรąบจąกผČ้úćจĄยú่ąþąกเกćดĀĄนตรąยใด ๆ จąกกąรúćจĄยดĄงกล่ąú ข้ąพเจ้ąจă

ได้รĄบกąรรĄกüąพยąบąลโดยไม่เýĈยค่ąใช้จ่ąย  

ข้ąพเจ้ąมĈýćทธćทĈ่จăบĀกเลćกเข้ąร่úมในโครงกąรúćจĄยเมĊ่Āใดก็ได้ โดยไม่จĆเป็นต้Āงแจ้ง

เþตċผล แลăกąรบĀกเลćกกąรเข้ąร่úมกąรúćจĄยนĈ้ จăไม่มĈผลต่ĀกąรรĄกüąโรคþรĊĀýćทธćĀĊ่น ๆ ทĈ่

ข้ąพเจ้ąจăพĉงได้รĄบต่Āไป 

ผČ้úćจĄยรĄบรĀงú่ąจăเก็บข้ĀมČลý่úนตĄúขĀงข้ąพเจ้ąเป็นคúąมลĄบ แลăจăเปćดเผยได้เฉพąă

เมĊ่Āได้รĄบกąรยćนยĀมจąกข้ąพเจ้ąเท่ąนĄ้น บċคคลĀĊ่นในนąมขĀงบรćüĄทผČ้ýนĄบýนċนกąรúćจĄย 

คณăกรรมกąรพćจąรณąจรćยธรรมกąรúćจĄยในคน ýĆนĄกงąนคณăกรรมกąรĀąþąรแลăยąĀąจ

ได้รĄบĀนċญąตใþ้เข้ąมąตรúจแลăปรăมúลข้ĀมČลขĀงข้ąพเจ้ą ทĄ ้งนĈ ้จăต้ĀงกรăทĆไปเพĊ่Ā

 

 

หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 

สำหรับอาสาสมัครอายุมากกว่า 18 ปีขึ้นไป 

(Informed Consent Form) 
University of Phayao 

Human Ethics Committee 
 

University of Phayao 
Human Ethics Committee 
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úĄตถċปรăýงค์เพĊ่ĀตรúจýĀบคúąมถČกต้ĀงขĀงข้ĀมČลเท่ąนĄ้น โดยกąรตกลงทĈ่จăเข้ąร่úมกąรûĉกüą

นĈ้ข้ąพเจ้ąได้ใþ้คĆยćนยĀมทĈ่จăใþ้มĈกąรตรúจýĀบข้ĀมČลปรăúĄตćทąงกąรแพทย์ขĀงข้ąพเจ้ąได้ 

ผČ้úćจĄยรĄบรĀงú่ąจăไม่มĈกąรเก็บข้ĀมČลใด ๆ เพć่มเตćม þลĄงจąกทĈ่ข้ąพเจ้ąขĀยกเลćกกąรเข้ą

ร่úมโครงกąรúćจĄยแลăต้Āงกąรใþ้ทĆลąยเĀกýąรแลă/þรĊĀ ตĄúĀย่ąงทĈ่ใช้ตรúจýĀบทĄ้งþมดทĈ่

ýąมąรถýĊบค้นถĉงตĄúข้ąพเจ้ąได้ 

ข้ąพเจ้ąเข้ąใจú่ą  ข้ąพเจ้ąมĈýćทธć์ทĈ่จăตรúจýĀบþรĊĀแก้ไขข้ĀมČลý่úนตĄúขĀงข้ąพเจ้ąแลă

ýąมąรถยกเลćกกąรใþ้ýćทธćในกąรใช้ข้ĀมČลý่úนตĄúขĀงข้ąพเจ้ąได้ โดยต้Āงแจ้งใþ้ผČ้úćจĄยรĄบทรąบ 

ข้ąพเจ้ąได้ตรăþนĄกú่ąข้ĀมČลในกąรúćจĄยรúมถĉงข้ĀมČลทąงกąรแพทย์ขĀงข้ąพเจ้ąทĈ่ไม่มĈ

กąรเปćดเผยชĊ่Ā จăผ่ąนกรăบúนกąรต่ąง ๆ เช่น กąรเก็บข้ĀมČล กąรบĄนทĉกข้ĀมČลในแบบบĄนทĉก

แลăในคĀมพćúเตĀร์ กąรตรúจýĀบ กąรúćเครąăþ์ แลăกąรรąยงąนข้ĀมČลเพĊ่ĀúĄตถċปรăýงค์ทąง

úćชąกąร รúมทĄ้งกąรใช้ข้ĀมČลทąงกąรแพทย์ในĀนąคตþรĊĀกąรúćจĄยทąงด้ąนเภýĄชภĄณฑ์ เท่ąนĄ้น  

 

ข้ąพเจ้ąได้Ā่ąนข้Āคúąมข้ąงต้นแลăมĈคúąมเข้ąใจดĈทċกปรăกąรแล้ú ยćนดĈเข้ąร่úมในกąร

úćจĄยด้úยคúąมเต็มใจ จĉงได้ลงนąมในเĀกýąรแýดงคúąมยćนยĀมนĈ้  

 

 

.................................................................................ลงนąมผČ้ใþ้คúąมยćนยĀม 

(..................................................................................) ชĊ่ĀผČ้ยćนยĀมตĄúบรรจง 

úĄนทĈ่ ................เดĊĀน....................................พ.û............................. 

  

ข้ąพเจ้ą   ยćนยĀม    

           ไม่ยćนยĀม  

ใþ้เก็บตĄúĀย่ąงชĈúภąพทĈ่เþลĊĀไú้เพĊ่ĀกąรúćจĄยในĀนąคต 

 

 

....................................................................................ลงนąมผČ้ใþ้คúąมยćนยĀม 

(..................................................................................) ชĊ่ĀผČ้ยćนยĀมตĄúบรรจง 

úĄนทĈ่ ................เดĊĀน....................................พ.û............................. 
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ข้ąพเจ้ąได้ĀธćบąยถĉงúĄตถċปรăýงค์ขĀงกąรúćจĄย úćธĈกąรúćจĄย ĀĄนตรąย þรĊĀĀąกąรไม่พĉง

ปรăýงค์þรĊĀคúąมเýĈ่ยงทĈ่Āąจเกćดขĉ้นจąกกąรúćจĄย þรĊĀจąกยąทĈ่ใช้  รúมทĄ้งปรăโยชน์ทĈ่จăเกćดขĉ้น

จąกกąรúćจĄยĀย่ąงลăเĀĈยด ใþ้ผČ้เข้ąร่úมในโครงกąรúćจĄยตąมนąมข้ąงต้นได้ทรąบแลăมĈคúąม

เข้ąใจดĈแล้ú พร้ĀมลงนąมลงในเĀกýąรแýดงคúąมยćนยĀมด้úยคúąมเต็มใจ 

 

 

......................................................................................ลงนąมผČ้ทĆúćจĄย 

(.................................................................................) ชĊ่ĀผČ้ทĆúćจĄย ตĄúบรรจง 

úĄนทĈ่ ................เดĊĀน....................................พ.û............................. 

 

 

......................................................................................ลงนąมพยąน 

(....................................................................................) ชĊ่Āพยąน ตĄúบรรจง 

úĄนทĈ่ ................เดĊĀน....................................พ.û....................... 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบ Visual analogue scale (VAS)                      
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ID Number…………………………… 

       Pre-test        Post-test 

แบบสอบถามเพื่อประเมินระดับความเจ็บปวด 

แบบýĀบถąมนĈ้ทĆขĉ้นเพĊ่Āใþ้ทรąบข้ĀมČลú่ą คúąมรċนแรงขĀงคúąมเจ็บปúดขĀงทą่นĀยČ่

ในรăดĄบใด เพĊ่Āใþ้ýąมąรถนĆมąúąงแผนกąรรĄกüąไดĀ้ย่ąงเþมąăýม 

คำชี้แจง: โปรดกąกบąททĄบบนเý้นคăแนนจąก 0-100 มćลลćเมตร ตąมคúąมรċนแรงขĀงคúąม

เจ็บปúดนĄ้นๆขĀงท่ąน  

 

ตัวอย่าง 

 
แปลว่า คúąมรċนแรงขĀงคúąมเจ็บปúดขĀงท่ąนĀยČใ่นรăดĄบ มĈĀąกąรปúดเล็กน้Āย 

 

 

โปรดระบุความรุนแรงของความเจ็บปวดของท่าน 
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ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบ Neck Disability Index 
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ID Number…………………………… 

Pre-test        Post-test 

แบบสอบถามดัชนีการวัดความบกพร่องของคอ (Neck Disability Index) 

แบบýĀบถąมนĈ้ทĆขĉ้นเพĊ่Āใþ้ได้รĄบข้ĀมČลú่ąĀąกąรปúดคĀมĈผลต่Āกąรใช้ชĈúćตปรăจĆúĄนขĀงท่ąน

Āย่ąงไร เพĊ่Āใþ้ýąมąรถนĆมąช่úยúąงแผนกąรรĄกüąได้Āย่ąงเþมąăýม 

คĆชĈ้แจง: กรċณąทĆเครĊ่Āงþมąย ลงในชĀ่ง 􀀀 เพĈยงþนĉ่งช่Āงในแต่ลăข้Āซĉ่งĀธćบąยĀąกąรขĀง

ท่ąนในúĄนนĈ้ได้ดĈทĈ่ýċด 

1. คúąมเจ็บปúด 
􀀀 ยĄงไม่มĈคúąมเจ็บปúดในขณăนĈ้ 

􀀀 ปúดน้ĀยมąกในขณăนĈ้ 

􀀀 ปúดปąนกลąงในขณăนĈ้ 

􀀀 ปúดค่Āนขą้งรċนแรงในขณăนĈ้ 

􀀀 ปúดรċนแรงมąกในขณăนĈ ้

􀀀 ปúดร้ąยแรงทĈ่ýċดเท่ąทĈ่จăจćนตนąกąรได้ในขณăนĈ้ 

2. กąรดČแลตนเĀง 

􀀀 ฉĄนýąมąรถดČแลตนเĀงได้ตąมปกตćโดยไมม่Ĉคúąมเจบ็ปúดเพć่มขĉ้น 

􀀀 ฉĄนýąมąรถดČแลตนเĀงได้ตąมปกตćแตĀ่ąจมĈคúąมเจบ็ปúดเพć่มขĉ้น 

􀀀 ขณăดČแลตนเĀงจăมĈĀąกąรเจบ็ปúดทĆใþ้ต้ĀงทĆช้ą ๆ แลăรăมĄดรăúĄง 

􀀀 ฉĄนต้Āงกąรคúąมช่úยเþลĊĀบ้ąงแต่ยĄงýąมąรถดČแลตนเĀงได้เป็นý่úนใþญ่ 

􀀀 ฉĄนต้Āงกąรคúąมช่úยเþลĊĀทċกúĄนในกąรดČแลตนเĀงเกĊĀบทċกด้ąน 

􀀀 ฉĄนไม่ýąมąรถแต่งตĄúเĀงได้, ฉĄนĀąบน้ĆตนเĀงด้úยคúąมยąกลĆบąกแลăต้ĀงĀยČ่บนเตĈยง 

3. กąรยกขĀง 

􀀀 ฉĄนýąมąรถยกขĀงþนĄกได้โดยไม่มĈกąรเจบ็ปúดเพć่มเตćม 

􀀀 ฉĄนýąมąรถยกขĀงþนĄกได้แต่มĈกąรเจบ็ปúดเพć่มเตćม 

􀀀 ĀąกąรปúดทĆใþ้ฉĄนไม่ýąมąรถยกขĀงþนĄกýČงขĉ้นจąกพĊ้น แตฉ่Ąนýąมąรถยกได้ถ้ąขĀงĀยČ่ใน

ตĆแþน่งทĈ่ýąมąรถทĆใþย้กได้ง่ąยมąกขĉ้น เชน่ úąงĀยČ่บนโต๊ă 

􀀀 ĀąกąรปúดทĆใþ้ฉĄนไม่ýąมąรถยกขĀงน้ĆþนĄกเบąถĉงปąนกลąงýČงขĉ้นจąกพĊ้น แตฉ่Ąนýąมąรถ

ยกได้ถ้ąขĀงĀยČ่ในตĆแþนง่ทĈ่ง่ąยขĉ้น เช่น ถ้ąขĀงĀยČ่บนโต๊ă 

􀀀 ฉĄนýąมąรถยกขĀงทĈ่เบąมąก ๆ ได ้
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􀀀 ฉĄนไม่ýąมąรถยกþรĊĀถĊĀĀăไรได้เลย 

4. กąรĀ่ąนþนĄงýĊĀ 

􀀀 ฉĄนýąมąรถĀ่ąนþนĄงýĊĀได้เท่ąทĈ่ต้Āงกąรโดยไม่มĈĀąกąรปúดคĀ 

􀀀 ฉĄนýąมąรถĀ่ąนþนĄงýĊĀได้เท่ąทĈ่ต้ĀงกąรโดยมĈĀąกąรปúดคĀเล็กน้Āย 

􀀀 ฉĄนýąมąรถĀ่ąนþนĄงýĊĀได้เท่ąทĈ่ต้ĀงกąรโดยมĈĀąกąรปúดคĀปąนกลąง 

􀀀 ฉĄนไม่ýąมąรถĀ่ąนþนĄงýĊĀได้เท่ąทĈต่้Āงกąรเพรąăปúดต้นคĀปąนกลąง 

􀀀 ฉĄนĀ่ąนþนĄงýĊĀได้Āย่ąงยąกลĆบąกเพรąăĀąกąรปúดคĀรċนแรง 

􀀀 ฉĄนไม่ýąมąรถĀ่ąนþนĄงýĊĀได้เลย 

5. ĀąกąรปúดûĈรüă 

􀀀 ฉĄนไม่มĈĀąกąรปúดûĈรüăเลย 

􀀀 ฉĄนมĈĀąกąรปúดûĈรüăเลก็น้Āยไม่บ่Āย 

􀀀 ฉĄนมĈĀąกąรปúดûĈรüăปąนกลąงไม่บĀ่ย 

􀀀 ฉĄนมĈĀąกąรปúดûĈรüăปąนกลąงบ่Āย ๆ 

􀀀 ฉĄนมĈĀąกąรปúดûĈรüăรċนแรงบ่Āย ๆ 

􀀀 ฉĄนมĈĀąกąรปúดûĈรüăเกĊĀบตลĀดเúลą 

6. กąรมĈýมąธć 

􀀀 ฉĄนýąมąรถมĈýมąธćเต็มทĈ่เมĊ่ĀฉĄนต้Āงกąรโดยไม่ได้ยąกลĆบąกนĄก 

􀀀 ฉĄนýąมąรถมĈýมąธćเต็มทĈ่เมĊ่ĀฉĄนต้ĀงกąรโดยยąกลĆบąกเล็กน้Āย 

􀀀 ฉĄนมĈคúąมยąกลĆบąกกลąง ๆ ทĈ่จăมĈýมąธćเมĊ่ĀฉĄนต้Āงกąร 

􀀀 ฉĄนมĈคúąมยąกลĆบąกมąกทĈจ่ăมĈýมąธćเมĊ่ĀฉĄนต้Āงกąร 

􀀀 ฉĄนมĈคúąมยąกลĆบąกมąก ๆ ทĈ่จăมĈýมąธćเมĊ่ĀฉĄนต้Āงกąร 

􀀀 ฉĄนไม่ýąมąรถมĈýมąธćได้เลย 

7. กąรทĆงąน 

􀀀 ฉĄนýąมąรถทĆงąนได้มąกเท่ąทĈต่้Āงกąร 

􀀀 ฉĄนýąมąรถทĆงąนปกตćทĄ่úไปได้แต่ไมม่ąกกú่ąนĈ ้

􀀀 ฉĄนทĆงąนปกตćทĄ่úไปý่úนใþญไ่ด้แต่ไม่มąกกú่ąนĈ้ 

􀀀 ฉĄนไม่ýąมąรถทĆงąนปกตćทĄ่úไปได้ 

􀀀 ฉĄนทĆงąนได้ด้úยคúąมยąกลĆบąก 

􀀀 ฉĄนไม่ýąมąรถทĆงąนได้เลย 
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8. กąรขĄบรถ 

􀀀 ฉĄนขĄบรถได้โดยไม่มĈĀąกąรปúดคĀ 

􀀀 ฉĄนขĄบรถได้ไกลเท่ąทĈ่ฉĄนต้ĀงกąรโดยมĈĀąกąรปúดต้นคĀเล็กน้Āย 

􀀀 ฉĄนขĄบรถได้ไกลเท่ąทĈต่้ĀงกąรโดยมĈĀąกąรปúดต้นคĀปąนกลąง 

􀀀 ฉĄนไม่ýąมąรถขĄบรถได้ไกลเท่ąทĈ่ต้ĀงกąรเพรąăĀąกąรปúดคĀปąนกลąง 

􀀀 ฉĄนขĄบรถได้ด้úยคúąมยąกลĆบąกเนĊ่Āงจąกปúดต้นคĀĀย่ąงรċนแรง 

􀀀 ฉĄนไม่ýąมąรถขĄบรถได้เลย 

9. กąรนĀนþลĄบ 

􀀀 ฉĄนไม่มĈปĄญþąเรĊ่ĀงกąรนĀนþลĄบเลย 

􀀀 กąรนĀนþลĄบขĀงฉĄนถČกรบกúนน้Āยมąก (นĀนไม่þลĄบน้Āยกú่ą 1 ชĄ่úโมง) 

􀀀 กąรนĀนþลĄบขĀงฉĄนถČกรบกúนเล็กน้Āย (นĀนไม่þลĄบ 1-2 ชĄ่úโมง) 

􀀀 กąรนĀนþลĄบขĀงฉĄนถČกรบกúนปąนกลąง (นĀนไมþ่ลĄบ 2-3 ชĄ่úโมง) 

􀀀 กąรนĀนþลĄบขĀงฉĄนถČกรบกúนรċนแรง (นĀนไม่þลĄบ 3-5 ชĄ่úโมง) 

􀀀 กąรนĀนþลĄบขĀงฉĄนถČกรบกúนĀย่ąงýมบČรณ์แบบ (นĀนไม่þลĄบ 5-7 ชĄ่úโมง) 

10. กćจกรรมนĄนทนąกąร 

􀀀 ฉĄนýąมąรถเข้ąร่úมกćจกรรมนĄนทนąกąรขĀงฉĄนไดท้ċกĀยą่งโดยไมม่ĈĀąกąรปúดคĀ 

􀀀 ฉĄนýąมąรถเข้ąร่úมกćจกรรมนĄนทนąกąรขĀงฉĄนไดท้ċกĀย่ąงโดยมĈปúดคĀบ้ąง 

􀀀 ฉĄนýąมąรถเข้ąร่úมกćจกรรมนĄนทนąกąรได้เป็นý่úนใþญ่แต่ไม่ทĄ้งþมดเนĊ่ĀงจąกĀąกąรปúด

คĀ 

􀀀 ฉĄนýąมąรถเข้ąร่úมกćจกรรมนĄนทนąกąรขĀงฉĄนไดบ้้ąงเพรąăปúดคĀ 

􀀀 ฉĄนเข้ąร่úมกćจกรรมนĄนทนąกąรได้Āย่ąงยąกลĆบąกเพรąăปúดคĀ 

􀀀 ฉĄนไม่ýąมąรถเข้ąร่úมกćจกรรมนĄนทนąกąรได้เลย 

 

*þมąยเþตċ: แปลคăแนนด้úยรăบบ Scoring method จąก 0-50 คăแนน ดĄงนĈ ้

0-4 = ไม่มĈผลกรăทบ 

5-14 = ý่งผลกรăทบเล็กน้Āย 

15-24 = ý่งผลกรăทบปąนกลąง 

25-34 = ý่งผลกรăทบรċนแรง 

>35 = ý่งผลกรăทบต่ĀกąรดĆเนćนกćจกรรมนĄ้นโดยýมบČรณ ์
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ภาคผนวก ฉ 

ข้อมูลดิบของ Craniovertebral angle, Level of pain, Neck 

disability index, Neck flexor endurance, Neck extensor 

endurance, Deep neck flexor strength,  
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ตารางที ่8 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงมċมคĀ (Craniovertebral angle) กĀ่นแลăþลĄงกąรทดลĀงขĀง

กลċ่มคúบคċมทĈไ่มไ่ด้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Control group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N02 44.00 45.40 

N03 47.67 42.17 

N05 48.33 52.40 

N06 47.67 42.23 

N07 46.33 53.70 

N09 48.00 48.90 

N11 48.33 48.40 

N17 39.67 49.73 

N21 48.70 50.63 

N28 45.27 57.73 

 Mean = 46.40 Mean = 49.13 

 SD = 1.10 SD = 0.63 
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ตารางที ่9 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงมċมคĀ (Craniovertebral angle) กĀ่นแลăþลĄงกąรทดลĀงขĀง

กลċ่มทดลĀงทĈไ่ด้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยดú้ยเครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Experimental group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N01 49.00 46.10 

N08 43.67 36.73 

N10 39.33 42.73 

N22 45.53 53.47 

N23 43.83 49.57 

N24 48.13 56.07 

N25 44.50 50.33 

N26 49.43 49.33 

N27 46.67 54.03 

N29 49.27 58.73 

 Mean = 45.94 Mean = 49.71 

 SD = 0.69 SD = 0.78 
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ตารางที ่10 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงรăดĄบคúąมเจ็บปúด (Level of pain) ก่ĀนแลăþลĄงกąร

ทดลĀงขĀงกลċ่มคúบคċมทĈไ่มไ่ด้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Control group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N02 16 3 

N03 3 2 

N05 0 0 

N06 0 0 

N07 0 0 

N09 20 10 

N11 20 3 

N17 10 0 

N21 40 20 

N28 15 10 

 Mean = 12 Mean = 5 

 SD = 13 SD = 7 
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ตารางที ่11 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงรăดĄบคúąมเจ็บปúด (Level of pain) ก่ĀนแลăþลĄงกąร

ทดลĀงขĀงกลċ่มทดลĀงทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Experimental group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N01 35 35 

N08 20 10 

N10 30 30 

N22 20 10 

N23 30 10 

N24 10 0 

N25 0 0 

N26 40 16 

N27 20 16 

N29 49 26 

 Mean = 25 Mean = 15 

 SD = 14 SD = 12 
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ตารางที ่12 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) ก่Āน

แลăþลĄงกąรทดลĀงขĀงกลċ่มคúบคċมทĈ่ไม่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง Pressure 

Biofeedback Unit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Control group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N02 7 3 

N03 3 2 

N05 9 4 

N06 0 0 

N07 8 8 

N09 8 8 

N11 3 1 

N17 9 0 

N21 12 7 

N28 6 5 

 Mean = 7 Mean = 4 

 SD = 4 SD = 3 
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ตารางที ่13 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงดĄชนĈคúąมทċพพลภąพขĀงคĀ (Neck disability index) ก่Āน

แลăþลĄงกąรทดลĀงขĀงกลċ่มทดลĀงทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง Pressure 

Biofeedback Unit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Experimental group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N01 12 5 

N08 10 9 

N10 6 3 

N22 10 8 

N23 9 8 

N24 6 1 

N25 1 1 

N26 7 7 

N27 6 7 

N29 12 5 

 Mean = 8 Mean = 5 

 SD = 3 SD = 3 
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ตารางที ่14 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀ  (Neck flexor 

endurance) ก่ĀนแลăþลĄงกąรทดลĀงขĀงกลċ่มคúบคċมทĈไ่มไ่ด้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง 

Pressure Biofeedback Unit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Control group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N02 10.67 6.33 

N03 18.00 22.33 

N05 22.00 18.67 

N06 26.33 20.00 

N07 10.33 16.67 

N09 24.33 40.33 

N11 21.00 26.00 

N17 52.67 16.00 

N21 13.33 9.00 

N28 7.00 8.67 

 Mean = 20.57 Mean = 18.40 

 SD = 7.71 SD = 4.35 
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ตารางที ่15 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċ่มงĀคĀ  (Neck flexor 

endurance) ก่ĀนแลăþลĄงกąรทดลĀงขĀงกลċ่มทดลĀงทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง 

Pressure Biofeedback Unit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Experimental group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N01 3.33 8.00 

N08 3.33 23.33 

N10 18.33 15.00 

N22 10.33 25.67 

N23 15.33 22.00 

N24 15.00 19.00 

N25 19.33 12.33 

N26 10.00 32.00 

N27 31.67 46.00 

N29 16.00 24.33 

 Mean = 14.27 Mean = 22.77 

 SD = 2.92 SD = 4.77 



คณăýþเúชûąýตร์  ýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด 
 

77 

ตารางที ่16 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċม่เþยĈยดคĀ (Neck extensor 

endurance)  ก่ĀนแลăþลĄงกąรทดลĀงขĀงกลċ่มคúบคċมทĈไ่มไ่ด้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง 

Pressure Biofeedback Unit 

 

 
 

 

 

 

 

Control group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N02 49.67 41.00 

N03 34.33 42.67 

N05 75.67 47.00 

N06 73.67 54.67 

N07 100.00 116.00 

N09 96.67 135.67 

N11 40.00 60.67 

N17 156.67 205.00 

N21 144.00 62.00 

N28 12.67 19.33 

 Mean = 78.33 Mean = 78.40 

 SD = 21.66 SD = 20.48 
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ตารางที ่17 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċม่เþยĈยดคĀ (Neck extensor 

endurance)  ก่ĀนแลăþลĄงกąรทดลĀงขĀงกลċ่มทดลĀงทĈไ่ด้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง 

Pressure Biofeedback Unit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Experimental group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N01 8.00 16.33 

N08 42.67 124.00 

N10 11.33 72.33 

N22 93.67 59.67 

N23 92.00 46.33 

N24 70.00 127.67 

N25 52.00 60.67 

N26 85.33 66.00 

N27 47.67 102.33 

N29 21.00 46.33 

 Mean = 52.37 Mean = 72.17 

 SD = 6.37 SD = 14.13 
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ตารางที ่18 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċม่งĀคĀชĄ้นลĉก (Deep neck 

flexor strength) ก่ĀนแลăþลĄงกąรทดลĀงขĀงกลċ่มคúบคċมทĈไ่มไ่ด้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úย

เครĊ่Āง Pressure Biofeedback Unit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Control group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N02 22.00 25.67 

N03 23.33 25.33 

N05 22.67 24.67 

N06 24.33 26.67 

N07 25.67 23.33 

N09 26.00 30.00 

N11 28.33 25.00 

N17 34.67 32.67 

N21 23.00 24.67 

N28 24.67 22.67 

 Mean = 25.47 Mean = 26.07 

 SD = 1.29 SD = 1.17 
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ตารางที ่19 แýดงค่ąข้ĀมČลดćบขĀงคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āกลċม่งĀคĀชĄ้นลĉก (Deep neck 

flexor strength) ก่ĀนแลăþลĄงกąรทดลĀงขĀงกลċ่มทดลĀงทĈ่ได้รĄบกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยเครĊ่Āง 

Pressure Biofeedback Unit 

 

 

 

 

 

 

 

Experimental group (n=10) 

รหัสอาสาสมัคร ก่อนทำการทดลอง หลังทำการทดลอง 

N01 24.00 24 

N08 24.00 30.67 

N10 23.67 24.00 

N22 24.67 24.67 

N23 23.33 24.00 

N24 24.00 27.33 

N25 24.67 30.00 

N26 24.00 27.67 

N27 24.67 24.67 

N29 25.00 25.00 

 Mean = 24.20 Mean = 26.20 

 SD = 0.48 SD = 0.62 
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