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บทคัดย่อ  
การวิจัยเชิงคุณภาพนี้มีจุดประสงค์เพ่ือศึกษา ผลการฝึกโยคะบ าบัดออนไซด์ร่วมกับออนไลน์ที่มีต่อ

การทรงตัว สมรรถภาพ และจิตใจตามมุมมองของผู้สูงอายุหญิง กลุ่มตัวอย่างคืออาสาสมัครผู้สูงอายุหญิง 19 คน 
จากชมรมผู้สูงอายุแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 60-70 ปี ที่ไม่เคยฝึกโยคะและตารางเก้าช่อง
มาก่อน กลุ่มตัวอย่างฝึกโยคะบ าบัดแบบออนไซด์ 2 ครั้งและออนไลน์ 1 ครั้ง ต่อสัปดาห์ รวม 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ นาน 10 สัปดาห์ การฝึกใช้เวลา 60 นาที ฝึกโยคะ 40 นาที และฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง 20 นาที 
เก็บข้อมูลด้วยการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างและการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ 
วิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยและตรวจสอบความเชื่อถือได้ด้วยวิธีการสามเส้า ผลการวิจัยสรุปได้ 3 หัวเรื่อง คือ 
1) ด้านการทรงตัว พบว่า 1.1) การทรงตัวดีขึ้น และ 1.2) ความกลัวการล้มน้อยลง 2) ด้านสมรรถภาพ คือ 
2.1) ความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น 2.2) ความอดทนและการหายใจดีขึ้น 2.3) ความยืดหยุ่นเพ่ิมขึ้น 2.4) อาการ 
ปวดเมื่อยลดลง และ 2.5) ความจ าดีขึ้น 3) ด้านจิตใจ พบว่า 3.1) มีสติและสมาธิมากขึ้น 3.2) ควบคุมอารมณ์
ตัวเองได้ดีขึ้น 3.3) สนุกกับการออกก าลังกาย 3.4) ความเครียดลดลง ท าให้นอนหลับดีขึ้น และ 3.5) ชอบฝึก
ออนไซด์เพราะได้ข้อมูลย้อนกลับจากเพ่ือนและครู โดยสรุป โปรแกรมโยคะบ าบัดนี้มีความเหมาะสมและมี
ประโยชน์ส าหรับผู้สูงอายุที่ต้องการพัฒนาการทรงตัว สมรรถภาพและสุขภาพจิต 
ค าส าคัญ โยคะบ าบัด การทรงตัว สมรรถภาพ ผู้สูงอายุหญิง  
 

Abstract 
The purpose of this qualitative study was to explore effects of onsite and online 

yoga therapy practice on balance, fitness, and the mind from female seniors’ perspective. 
Participants were 19 volunteer female elders from an elderly center in Bangkok Metropolitan 
area, aged between 60-70 years old, with no previous experience on yoga and 9-square 
exercises. Participants practiced two-onsite and one-online yoga therapy sessions per week, 
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three times a week for 10 weeks. The practice lasted 60 minutes, 40 minutes for yoga and 
20 minutes for 9-square stepping. Data were collected through non-participant observation, 
semi-structured interview, and stimulated recall with photos. Data were inductively 
analyzed, and trustworthiness was established via triangulation. The findings indicated three 
dominant themes. The first is the balance theme, which included 1.1) better balance and 
1.2) less fear of falling. The second is the fitness domain which included 2.1) strength 
improvement, 2.2) better breathing and endurance, 2.3) greater flexibility, 2.4) a reduction of 
aches and pains, and 2.5) improved remembrance power. The third domain was mental 
health, which included 3.1) greater awareness and concentration, 3.2) improved emotional 
control, 3.3) having fun with exercises, 3.4) better sleep quality due to stress reduction, and 
3.5) preferring onsite practice because of prompt feedback received from the teacher and 
peers. In conclusion, this yoga therapy program was suitable and beneficial for elders who 
want to improve balance, fitness, and their minds.  
Keywords: Yoga therapy, Balance, Fitness, Female elders 
 

บทน า  
ประเทศไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุเพราะมีปริมาณผู้สูงวัยเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งจากการ

ส ารวจเมื่อปี พ.ศ. 2561 พบว่า ประชากรผู้สูงอายุของไทยเพ่ิมเป็นร้อยละ 16.7 ของประชากรทั้งประเทศ 
และมีแนวโน้มจะเพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 20 และ 28 ในปี พ.ศ. 2564, 2574 ตามล าดับ นอกจากนั้นผู้สูงอายุใน
ประเทศไทยยังมีจ านวนมากที่สุดใน 10 ประเทศอาเซียน (ประมาณ 11 ล้านคน) ท าให้ประเทศไทยเข้าสู่สังคม
ผู้สูงอายุแบบสมบูรณ์ (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2561; อุทัยวรรณ พงษ์บริบูรณ์, 2563)  

ผู้สูงอายุไทย หมายถึง ผู้ที่มีอายุตามปฏิทิน 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป แต่ประเทศแถบยุโรป ก าหนดวัย
สูงอายุที่ 65 ปีขึ้นไป (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2564) ซึ่งผู้สูงอายุของไทยจ าแนกเป็น 3 กลุ่ม 
คือ 1) ผู้สูงอายุตอนต้น อายุระหว่าง 60 – 69 ปี 2) ผู้สูงอายุตอนกลาง อายุ 70 – 79 ปี และ 3) ผู้สูงอายุ 
ตอนปลาย อายุ 80 ปี ขึ้นไป (อุทัยวรรณ พงษ์บริบูรณ์, 2563) ซึ่งทั้ง 3 กลุ่ม มีความเสื่อมสภาพของร่างกาย
หลาย ๆ ด้าน ไม่ว่าจะเป็นความแข็งแรงที่ลดลง เคลื่อนไหวช้าลง ขาดความคล่องแคล่วว่องไว ท าให้ทรงตัวไม่ดี 
มีโอกาสหกล้มได้ง่าย นอกจากนั้น บางคนเริ่มปรากฏอาการหลงลืม ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงควรท ากิจกรรมที่ช่วย
ชะลอความเสื่อมของร่างกาย ได้แก่พักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ตลอดจนออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ  

การออกก าลังกายช่วยชะลอความเสื่อมของร่างกาย และส่งผลดีต่อสุขภาพโดยรวมของคนทุกช่วงวัย
ในหลายๆ ด้าน ได้แก่ ด้านความอดทน ความแข็งแรง การทรงตัว ความยืดหยุ่นของร่างกายและชะลออาการ
หลงลืม ทั้งนี้ ผู้สูงอายุต้องเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัย ซึ่งจากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า 
ผู้สูงอายุเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายดังนี้ 1) มีความหนักไม่มาก เหมาะสมกับวัยและสภาพร่างกาย  
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2) ช่วยสร้างเสริมสุขภาพและท าได้ง่าย 3) มีรูปแบบหลากหลายไม่ซ้ าซาก 4) มีแรงกระแทกต่ า และ 5) ต้อง
ออกก าลังกายควบคู่ไปกับการควบคุมอาหาร (สาลี่ สุภาภรณ์, 2561)  

การออกก าลังกายด้วยความหนักปานกลาง (Moderate Intensity) เช่น การเดิน ได้รับความนิยม
จากผู้สูงอายุอย่างกว้างขวาง เพราะการเดินเป็นกิจกรรมที่ท าได้ง่าย มีความปลอดภัยสูงและมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพหลายอย่าง เช่น ช่วยป้องกันการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือดตีบ (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา
ผู้สูงอายุไทย, 2564) ซึ่งปัจจุบันการเดินท าได้หลายรูปแบบ ได้แก่ เดินบนสายพานหรือเทรดมิล (Treadmill) 
เดินตามสวนสาธารณะ และเดินบนตารางเก้าช่อง เป็นต้น นอกจากนั้น การออกก าลังกายอ่ืน ๆ ได้แก่ การขี่
จักรยาน การเต้นแอโรบิกบนเก้าอ้ี (Chair Aerobic) การฝึกไท้จี๋  ชิกง และโยคะ ก็จัดว่าเป็นกิจกรรม 
ที่เหมาะสมส าหรับวัยสูงอายุเพราะท าได้ง่าย มีความหลากหลายของท่าการเคลื่อนไหว ท าให้ไม่น่าเบื่อ  
ช่วยพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด ตลอดจนความแข็งแรงของขาได้ดี (อุทัยวรรณ พงษ์บริบูรณ์, 2563; 
American College of Sports Medicine: ACSM, 2021)      

โยคะเป็นกิจกรรมการบริหารกายและจิตที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ  ซึ่งโยคะมีหลายแบบและมีท่า 
เป็นจ านวนมาก บุคคลที่สนใจจึงสามารถเลือกท่าที่เหมาะสมกับวัยและสภาพร่างกายของตนได้ (วรวุฒิ ธาราวุฒิ 
และคณะ, 2560) นอกจากนั้นโยคะยังเป็นศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับการฝึกหายใจ ผู้ฝึกโยคะจะมีสมาธิดี จิตใจสงบ 
ไม่เครียดมาก ส่งผลดีต่อสุขภาพกายและจิต นอกจากนั้น โยคะยังจ าแนกเป็นหลายชนิด ได้แก่ คุณดาลินีโยคะ 
หะฐะโยคะ ไอเยนกะโยคะ โยคะนิทรา โยคะแบบดั้งเดิม ตันเถียน-สาลี่โยคะ และโยคะบ าบัด เป็นต้น  
(นรารักษ์ ไทยประเสริฐ และคณะ, 2562) ซึ่งโยคะแต่ละแบบมีท่าการฝึกคล้ายคลึงกัน แต่รูปแบบการฝึก 
มีความแตกต่างกันอยู่บ้าง รวมถึงเป้าหมายของโยคะแต่ละแบบก็ต่างกัน เช่น โยคะนิทรา ใช้ฝึกส าหรับผู้ที่
เครียดมากหรือมีปัญหาเรื่องการนอนหลับ ในปัจจุบันโยคะบ าบัด (Yoga Therapy) ได้รับความสนใจมากขึ้น
เพราะเป็นโยคะที่ออกแบบเพ่ือแก้ไขปัญหาสุขภาพของคนเฉพาะกลุ่ม เช่น ผู้ที่เป็นโรคอ้วน เบาหวาน ข้อติด 
ปวดเมื่อยร่างกาย กล้ามเนื้ออ่อนแรง เป็นต้น (Shin, 2021)  

วัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการเสื่อมถอยของร่างกาย โดยเฉพาะความแข็งแรงที่ค่อย ๆ ลดลง ท าให้ผู้สูงอายุ
เสียการทรงตัวและหกล้มได้ง่าย ความยืดหยุ่นของร่างกายเริ่มลดลง อาการข้อติด ปวดเมื่อยตามส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย เกิดขึ้นได้ง่าย นอกจากนั้น ผู้สูงอายุยังมีปัญหาเรื่องการหายใจตื้น หายใจติดขัด หรือหายใจไม่ทั่วท้อง 
ปัญหาดังกล่าวท าให้โยคะบ าบัดมีความเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุมากกว่าโยคะที่ฝึกกันทั่วไป ถ้าออกแบบให้
เหมาะสมจะให้ประโยชน์ทางกายด้านการทรงตัวที่ดี คลายปวดเมื่อยและช่วยพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ รวมทั้งได้ประโยชน์ต่อจิตใจ คือ ท าให้ใจสงบ สมาธิดีขึ้นและความเครียดลดน้อยลง ซึ่งจากการวิจัย
เกี่ยวกับโยคะบ าบัดในผู้สูงอายุ (วรวุฒิ ธาราวุฒิ และคณะ, 2560) พบว่า ผู้สูงวัยมีปัญหาเรื่องเครียดหรือ
เครียดจนนอนไม่หลับมากที่สุด เนื่องจากคิดมากเรื่องปัญหาสุขภาพ ความเจ็บป่วยเรื้อรัง การขาดรายได้  
การพ่ึงพาตนเองได้ไม่เต็มที่ ฯลฯ ส่งผลให้นอนไม่หลับ หรือนอนหลับไม่ลึก ซึ่งการฝึกโยคะบ าบัดมีการ 
ฝึกหายใจและฝึกสมาธิ ท าให้เกิดการผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ ช่วยให้นอนหลับดีขึ้นและสุขภาพโดยรวม
ดีขึ้น โยคะจึงเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ช่วยพัฒนาสุขภาพกาย สุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
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สาลี่-โยคะบ าบัด เป็นโยคะเพ่ือการบ าบัดที่คิดค้นโดย ศ.ดร.สาลี่ สุภาภรณ์ จ าแนกเป็น 2 ชุด คือ 
สาลี่-โยคะบ าบัด ชุดที่ 1 ซึ่งประกอบด้วยการฝึกชิกงหรือเดินชิกง 20 นาทีและฝึกโยคะ 20 ท่า เพ่ือแก้ปัญหา
ตึงไหล่ หรือไหล่ติด ใช้เวลาฝึกประมาณ 60 นาที และ สาลี่-โยคะบ าบัด ชุดที่ 2 เป็นการฝึกโยคะร่วมกับตาราง
เก้าช่อง เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและสมาธิ ซึ่งมีการฝึกโยคะ 20 ท่า และตารางเก้าช่องอย่างน้อย 10 รูปแบบ 
โดยเริ่มต้นด้วยการฝึกท่าโยคะ ตามด้วยการฝึกตารางเก้าช่องประมาณ 20 นาที ใช้เวลาฝึกประมาณ 60 นาที 
(สาลี่ สุภาภรณ์, 2566)  

ตารางเก้าช่องคิดค้นข้ึนในปี พ.ศ. 2546 เป็นนวัตกรรมเพ่ือพัฒนาการท างานของสมองและเสริมความ
คล่องแคล่วว่องไว เป็นการฝึกก้าวเท้าบนตารางช่องต่าง ๆ จ านวน 9 ช่อง ระยะแรกมีเป้าหมายเพ่ือใช้ฝึก
นักกีฬา ต่อมามีการพัฒนาและน าไปใช้ฝึกกับคนกลุ่มอ่ืนๆ ทั้งคนวัยท างาน และผู้สู งอายุ (นรารักษ์  
ไทยประเสริฐ และคณะ, 2562) ซึ่งข้อดีของการเดินบนตารางเก้าช่องมีหลายประการ คือ 1) มีรูปแบบการฝึก
เดินเป็นจ านวนมากไม่น่าเบื่อ เช่น ตัวเอ็ม (M) ตัวยู (U) ตัววาย (Y) เป็นต้น 2) ผู้ฝึกเลือกความเร็วในการเดิน
ช้าหรือเร็วได้ตามต้องการ 3) ใช้เพลงประกอบได้ท าให้เกิดความสนุกสนาน 4) ฝึกคนเดียวหรือเป็นกลุ่มก็ได้  
5) เป็นการฝึกสมอง กล่าวคือ การก้าวเท้าบนตารางตามรูปแบบและตัวเลขที่แตกต่างกัน ส่งเสริมให้ผู้ฝึกคิด 
เพ่งสมาธิ และมีสติเพ่ือที่จะก้าวเท้าไปในต าแหน่งที่ถูกต้อง ซึ่งช่วยพัฒนาความจ าให้ดีขึ้น (เจริญ กระบวนรัตน์ 
และสาลี่ สุภาภรณ์, 2557) และ 6) ฝึกได้ง่ายใช้อุปกรณ์น้อย จากข้อดีดังกล่าว สาลี่-โยคะบ าบัด ชุดที่ 2 ซึ่งมี
การฝึกโยคะร่วมกับการก้าวเท้าบนตารางจึงเป็นกิจกรรมท่ีเหมาะสมส าหรับคนวัยต่าง ๆ รวมทั้งผู้สูงอายุด้วย   

กล่าวโดยสรุป การออกก าลังกายช่วยป้องกันโรคได้หลายอย่าง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับประเภทของกิจกรรม 
(Type) ความหนัก (Intensity) ความนาน (Duration) และความบ่อย (Frequency) ในการเข้าร่วมกิจกรรม
ในแต่ละสัปดาห์ด้วย (American College of Sports Medicine: ACSM, 2021) อย่างไรก็ตาม การออก
ก าลังกายในวัยสูงอายุมีข้อจ ากัดอันเนื่องมาจากการขาดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท าให้ไม่สามารถ
เคลื่อนไหวหรือเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว นอกจากนั้น ระบบกระดูกและข้อต่อก็มีความเปราะบางท าให้กระดูก
แตกหรือหักได้ง่าย จึงไม่สามารถออกก าลังกายที่มีแรงกระแทกมากได้ การเลือกกิจกรรมจึงต้องพิจารณาให้
รอบคอบ ควรเลือกให้เหมาะสมกับวัย (สาลี่ สุภาภรณ์, 2561) และควรเป็นกิจกรรมที่แต่ละคนชอบ เพราะ
ความชอบ ความสนุกสนาน ตลอดจนการเห็นคุณค่าและประโยชน์ของการออกก าลังกาย จะช่วยจูงใจให้
ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง ซึ่งสาลี่ -โยคะบ าบัด ชุดที่ 2 เป็นการฝึกโยคะร่วมกับ
ตารางเก้าช่อง กิจกรรมมีความสนุกสนาน และสามารถใช้ เพลงประกอบการฝึกได้ นอกจากนั้นยังฝึกได้ง่าย 
สามารถฝึกในห้อง (Onsite) โดยมีครูผู้สอนอยู่ด้วยกัน หรือฝึกออนไลน์ (Online) ผ่านระบบซูม (Zoom) หรือ 
ฝึกตามลิงค์วิดีโอที่จัดท าขึ้นได้ เพราะจากการวิจัยพบว่า กิจกรรมพวกโยคะ ชิกงและไท้จี๋ ได้รับความนิยมเพ่ิม
มากขึ้น เนื่องจากมีสื่อออนไลน์ที่สามารถเข้าถึงได้ง่าย (Wang, Li, Choudhury, & Gaylord, 2019) ซึ่งในช่วง
ที่มีการแพร่ระบาดของโควิด-19 นโยบายเฝ้าระวังท าให้มีการสวมหน้ากากอนามัย (Mask) ขณะออกก าลังกาย 
ซึ่งการสวมหน้ากากอนามัยเป็นเวลานานอาจส่งผลให้ผู้สูงอายุบางคนเกิดความอึดอัด และหายใจไม่สะดวก  
อีกทั้งมาตรการที่ต้องรักษาระยะห่างทางกาย (Physical Distancing) ท าให้ต้องจ ากัดจ านวนผู้เข้าร่วมไม่ให้
กลุ่มใหญ่เกินไป ดังนั้น การฝึกออนไลน์ (Online) จึงมีความจ าเป็นพอ ๆ กับการฝึกออนไซด์ หรือในห้องฝึก 



 วารสารสถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ, 6(1) : มกราคม – เมษายน 2567 
Research and Development Institute Journal of Chaiyaphum Rajabhat University, 6(1) : January – April 2024 

 

[ 238 ] 

เพราะการฝึกออนไลน์ ผู้ฝึกไม่ต้องสวมหน้ากากอนามัย เนื่องจากเป็นการฝึกในบ้านของตนเอง ไม่ต้องกังวล
เรื่องการติดเชื้อโควิด-19 จากคนอ่ืน อีกทั้งสามารถฝึกได้บ่อยครั้งตามต้องการ นอกจากนั้นยังลดปัญหาเรื่อง
การเดินทางอีกด้วย หากออกแบบหรือเลือกสื่อออนไลน์ที่ดี เช่น ท าลิงค์วิดีโอ ผู้สูงอายุจะสามารถเปิดดูจาก
โทรศัพท์มือถือและฝึกตามได้โดยง่าย ด้วยเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับการฝึก
โยคะบ าบัดแบบออนไซด์และออนไลน์จากมุมมองของผู้สูงอายุว่ามีผลต่อการทรงตัว สมรรถภาพ และจิตใจ
ของผู้สูงอายุอย่างไร  ผลการวิจัยจะเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุที่จะน ากิจกรรมนี้ไปใช้ในการออกก าลังกายเพ่ือ
สร้างเสริมสุขภาพกายและจิตของตนเองต่อไป 

 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย    
เพ่ือศึกษาผลการฝึกโยคะบ าบัดออนไลน์และออนไซด์ที่มีต่อการทรงตัว สมรรถภาพ และจิตใจของ

หญิงสูงอาย ุ 
 

ค าถามการวิจัย   
การฝึกโยคะบ าบัดส่งผลดีต่อการทรงตัว สมรรถภาพและจิตใจผู้สูงอายุอย่างไร 

 
วิธีการวิจัย  
ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรคือผู้สูงอายุหญิงที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร จ านวน 120 คน 
เนื่องจากการวิจัยนี้เป็นวิจัยเชิงคุณภาพ จึงท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงจากอาสาสมัครผู้สูงอายุ
หญิงที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป จ านวน 20 คน แต่มีผู้สูงอายุ 1 คน ไม่สามารถฝึกได้ครบ 10 สัปดาห์เนื่องจากปัญหา
สุขภาพ จึงเหลือกลุ่มตัวอย่าง 19 คน โดยมีเกณฑ์การคัดเข้าคือ 1) เป็นผู้สูงอายุเพศหญิงที่พ่ึงพาตนเองได้ซึ่ง
ไม่ได้ออกก าลังกายอย่างเป็นรูปแบบ ไม่ได้ฝึกโยคะหรือฝึกตารางเก้าช่องในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา 2) ผ่านการ
คัดกรองการตอบแบบประเมินพาร์คิวพลัส (PAR-Q+) โดยต้องตอบว่า “ไม่ หรือไม่เคย” ทุกข้อ จึงจะสามารถ
เป็นกลุ่มตัวอย่างได้ 3) ไม่มีปัญหาเกี่ยวกับการมองเห็นเพราะการเดินบนตารางเก้าช่อง ขนาด 30x30 
เซนติเมตร ต้องใช้สายตามองตารางต่าง ๆ ขณะท าการเคลื่อนไหว และ 4) ไม่ได้รับการผ่าตัดหรือมีการ
บาดเจ็บของข้อเข่า สามารถเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกทั้งโยคะและตารางเก้าช่องได้ ทุกคนลงนามในหนังสือ
แสดงความยินยอม (หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ เลขท่ี SWUEC/E/G-147/2565) ส าหรับเกณฑ์
การคัดออก คือ 1) กลุ่มตัวอย่างเจ็บ ป่วย หรือมีปัญหาสุขภาพ ไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรม 
ได้ตลอด 10 สัปดาห์ และ 2) กลุ่มตัวอย่างขอถอนตัวจากโครงการวิจัยจะด้วยเหตุผลใดก็ตาม ในระหว่างที่
ด าเนินการเก็บข้อมูล  
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือในการวิจัย คือ 1) การสังเกต เป็นการสังเกตการฝึกแบบไม่มีส่วนร่วมโดยผู้ช่วยวิจัย สัปดาห์

ละ 1 ครั้ง โดยสังเกตความถูกต้องในการฝึกท่าโยคะและตารางเก้าช่อง ตามโปรแกรมการฝึก และจดบันทึก
การสังเกตแตล่ะครั้ง 2) การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง โดยใช้แบบสัมภาษณ์ และ 3) การกระตุ้นความจ าด้วย
ภาพถ่าย เครื่องมือดังกล่าว มีการน าไปศึกษาน าร่อง (Field test) ก่อนที่จะน าไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูล ถูกต้อง
ตามกระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพ (นรารักษ์ ไทยประเสริฐ และคณะ, 2562) 
 

โปรแกรมการฝึก  
การวิจัยนี้ฝึกตามโปรแกรม สาลี่-โยคะบ าบัด ชุดที่ 2 ซึ่งมีการฝึกโยคะร่วมกับตารางเก้าช่อง โดยฝึก

โยคะ 20 ท่า และตารางเก้าช่อง ไม่น้อยกว่า 10 รูปแบบ ใช้เวลาฝึก 60 นาที (โยคะ 40 นาที ตารางเก้าช่อง 
20 นาที) (สาลี่ สุภาภรณ์, 2566) ซึ่งท่าโยคะ 20 ท่า ได้แก่ ท่ายืน ท่านั่ง ท่านอนคว่ าและนอนหงาย เช่น ยืน
ท่าตรีโกณ ท่านั่งเหยียดขาคู่ก้มตัว ท่าตั๊กแตน ท่านอนหงายบิดตัว เป็นต้น ส่วนตารางเก้าช่อง การฝึกแต่ละ
ครั้งใช้รูปแบบการก้าว 4-6 รูปแบบ เช่น ท่าตัววีหงาย (V) ตัววาย (Y) ตัวที (T) และ ตัวเอ็กซ์ (X) เป็นต้น  
การน าตารางเก้าช่องซึ่งคิดค้นโดย ศ.ดร.เจริญ กระบวนรัตน์ มาใช้ฝึกร่วมกับโยคะนี้ได้รับอนุญาตจากผู้คิดค้น
เรียบร้อยแล้ว การฝึกโยคะเป็นการฝึก 20 ท่า เหมือนเดิมตลอด 10 สัปดาห์ แต่การเดินบนตารางเก้าช่อง 
มีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบทุก ๆ 2 สัปดาห์ เนื่องจากการเก็บข้อมูลอยู่ในช่วงที่มีการแพร่ระบาดของโควิด-19 
ดังนั้นจึงมีการฝึกออนไซด์ คือ ฝึกในห้อง 2 วัน และฝึกออนไลน์ 1 วัน 
 

  การเก็บรวบรวมข้อมูล  
งานวิจัยเชิงคุณภาพนี้เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสังเกต การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างและกระตุ้น

ความจ าด้วยภาพ  
การสังเกตใช้ผู้ช่วยวิจัยท าการสังเกตความความถูกต้องในการปฏิบัติกิจกรรมระหว่างที่ฝึกโยคะบ าบัด

ออนไซด์ โดยสังเกตสัปดาห์ละ 1 ครั้ง จากสัปดาห์ที่ 1-10 รวม 10 ครั้ง เพ่ือประเมินและจดบันทึกลงใน 
แบบสังเกตว่ากลุ่มตัวอย่างฝึกโยคะ 20 ท่า และฝึกตารางเก้าช่องแต่ละสัปดาห์ได้ดีเพียงใด และจดบันทึกการ
สังเกตในแตล่ะครั้ง เพ่ือใช้วิเคราะห์ข้อมูล  

การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างโดยใช้แบบสัมภาษณ์ซึ่งมีข้อค าถามประมาณ 14 ข้อ ตัวอย่างเช่น  
ช่วยบอกประโยชน์จากการฝึกตามโปรแกรมนี้ 2-3 ข้อ และ กรุณาเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวของ
คุณระหว่างก่อนและหลังการฝึกตามโปรแกรม 

การกระตุ้นความจ าด้วยภาพ เป็นการให้กลุ่มตัวอย่างเลือกภาพจากการฝึก 6 ภาพ เป็นภาพที่ฝึกตาม
โปรแกรมที่ได้ประโยชน์และมีปัญหาน้อย 3 ภาพ และภาพที่ มีอุปสรรคในการฝึก 3 ภาพ จากนั้นท าการ
สัมภาษณ์ เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างตอบค าถามเกี่ยวกับภาพที่ เลือกมาจนครบทั้ง 6 ภาพ โดยบันทึกเสียง 
การสัมภาษณ์และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพเพ่ือให้สามารถน ามาถอดความเป็นเนื้อหาของข้อมูลได ้
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การวิเคราะห์ข้อมูลและตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูล 

ข้อมูลที่รวบรวมมาได้นั้น น ามาวิเคราะห์แบบอุปนัย เพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) หัวข้อ (Category) 
และหัวข้อย่อย (Sub-category) ที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว สมรรถภาพ และจิตใจของกลุ่มตัวอย่าง ตรวจสอบ
ความเชื่อถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีการสามเส้า (Triangulation of data)คือข้อมูลจากการสังเกต การสัมภาษณ์ 
และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพถ่าย   

 
ผลการวิจัยและอภิปรายผล 

ผลการวิจัยจะได้สรุปไว้ในตารางที่ 1 ซึ่งแสดงอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง การประเมินความจ าด้วยตนเอง 
และโรคประจ าตัวของผู้สูงอายุ และตารางที่ 2 แสดงผลการฝึกโยคะบ าบัดที่มีต่อการทรงตัว สมรรถภาพและ
จิตใจ จากนั้นจะท าการอภิปรายผลในหัวข้อต่าง ๆ ตามล าดับ  

ตารางที ่1 อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ประเมินความจ า และโรคประจ าตัวของกลุ่มตัวอย่าง  

ชื่อสมมุติ อายุ (ปี) น้ าหนัก (ก.ก.) 
ส่วนสูง
(ซ.ม.) 

ประเมิน
ความจ าก่อน/
หลังฝึก (0-9) 

โรคประจ าตัว 

สย 1  70 59 145 4/8 ความดันโลหิตสูง 
สย 2 68 48 152 4/7 ความดันโลหิตสูง/ไขมันในเลือดสูง 
สย 3 60 60 157 6/8 - 
สย 4 67 56 152 4/8 ล าไส้แปรปรวน 
สย 5 60 60 156 5/8 ความดันโลหิตสูง 
สย 6 68 66 162 4/9 - 
สย 7 61 69 150 3/7 อัมพฤกษ์ (ไม่รุนแรง) 
สย 8 63 54 155 5/9 - 
สย 9 62 36 149 4/9 ความดันโลหิตสูง 
สย 10 67 60 152 2/8 - 
สย 11 67 47 147 5/6 ไทรอยด์ 
สย 12 62 51 155 4/5 - 
สย 13 61 53 155 5/7 - 
สย 14 68 40 147 3/8 - 
สย 15 60 46 155 7/8 - 
สย 16 60 60 157 3/8 ความดันโลหิตสูง/ไขมันในเลือดสูง 
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ชื่อสมมุติ อายุ (ปี) น้ าหนัก (ก.ก.) 
ส่วนสูง
(ซ.ม.) 

ประเมิน
ความจ าก่อน/
หลังฝึก (0-9) 

โรคประจ าตัว 

สย 17 65 61 153 6/7 ความดันโลหิตสูง 
สย 18 64 55 158 4/9 - 
สย 19 64 48 150 7/9 - 

 64.05 54.16 153.00 4.47/ 7.79 - 

 
จากตารางที่ 1 สรุปได้ว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุหญิงจ านวน 19 คน ใช้ชื่อสมมุติว่า สย 1- สย 19 

หมายถึง ผู้สูงอายุ คนที่ 1-19 มีอายุระหว่าง 60-70 ปี (เฉลี่ย 64.05 ปี) น้ าหนักตัว 36.00-69.00 กิโลกรัม 
(เฉลี่ย 54.16 กิโลกรัม) ส่วนสูง 145-162 เซนติเมตร (เฉลี่ย 153.00 เซนติเมตร) ผู้สูงอายุ 6 คนเป็นโรค 
ความดันโลหิตสูง 3 คน มีโรคประจ าตัวอ่ืนๆ และ 10 คน ไม่มีโรคประจ าตัวใดๆ ส าหรับการประเมินความจ า  
(จาก 1-9) ช่วงก่อนกับหลังการฝึก พบว่า คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.47 และ 7.79 ตามล าดับ 

ตารางที่ 2 ผลการฝึกโยคะบ าบัดที่มีต่อการทรงตัว สมรรถภาพและจิตใจ 

1. ด้านการทรงตัว 2. ด้านสมรรถภาพ 3. ด้านจิตใจ  
1.1 การทรงตัวดีขึ้น  2.1 ความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน 3.1 มีสติและสมาธิมากข้ึน 
1.2 ความกลัวการล้ม
น้อยลง 

2.2 ความอดทนและการหายใจ
ดีขึ้น 

3.2 ควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ดีขึ้น 

 2.3 ความยืดหยุ่นเพิ่มข้ึน 3.3 สนุกกับการออกก าลังกาย 

 2.4 อาการปวดเมื่อยลดลง 
3.4 ความเครียดลดลง ท าให้นอนหลับดี
ขึ้น 

 2.5 ความจ าดีขึ้น 
3.5 ชอบฝึกออนไซด์เพราะได้ข้อมูล
ย้อนกลับจากเพ่ือนและครู 

 

1. ด้านการทรงตัว  
1.1 การทรงตัวดีขึ้น  
โปรแกรมสาลี่ -โยคะบ าบัด ชุดที่  2 เป็นการฝึกโยคะและตารางเก้าช่อง ซึ่งการฝึกท่าโยคะ 

โดยเฉพาะท่ายืนท าให้กลุ่มตัวอย่างได้ฝึกทักษะการทรงตัว นอกจากนั้น การฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง ซ่ึงมีการ
ก้าวเท้าในหลายทิศทาง เช่น ก้าวไปข้างหน้าและถอยหลัง ก้าวไปด้านซ้าย-ขวา ก้าวไขว้ขา ท าให้กลุ่มตัวอย่าง
ได้ฝึกการเคลื่อนไหวและทรงตัว 10 สัปดาห์ ส่งผลให้การทรงตัวดีขึ้น ดังที่ สย 5 กล่าวว่า “การทรงตัวดีขึ้น
เยอะเลย เมื่อก่อนเดินลงบันไดต้องถอยหลังลง เดี๋ยวนี้เดินลงแบบปกติได้ เมื่อก่อนล้มบ้าง แต่ช่วงที่มาฝึกนี้  
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ไม่ล้มเลย” เช่นเดียวกัน สย 7 กล่าวว่า “ป้าเดินได้ดีขึ้น มั่นคงและทรงตัวตรงดีขึ้น เหมือนขาและสมองจะ
ท างานร่วมกันดี เมื่อก่อนนี้ก้าวสั้น ๆ ถี่ ๆ เดี๋ยวนี้ก้าวยาว ๆ ได้ เดินและยืนได้นานหลายชั่วโมง เวลาขายของ
ตักขนมก้าวเท้าเดินได้คล่อง” สอดคล้องกับผลการวิจัยที่พบว่า การฝึกโยคะวันละ 45 นาที  3 วันต่อสัปดาห์ 
รวม 6 สัปดาห์ ท าให้การทรงตัว ประสาทสัมผัส ความแข็งแรงและก าลังขาของกลุ่มฝึกดีขึ้น (Wooten, 
Signorile, Desai, Paine, & Mooney, 2018) และยังสอดคล้องกับผลการวิจัยที่พบว่า การฝึกก้าวเท้าบน
ตารางท าให้ผู้สูงอายุทรงตัวได้ดีขึ้น (Okubo, Schoene, & Lord, 2017)   

1.2 ความกลัวการล้มน้อยลง 

การฝึกโปรแกรมโยคะบ าบัด ท าให้ทรงตัวดีขึ้น มีความมั่นใจในการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่มากข้ึน 
ความกลัวการล้มจึงลดน้อยลง ดังเช่น สย 14 กล่าวว่า “การฝึก 10 สัปดาห์ ท าให้เดินเร็วและคล่องตัวขึ้น  
เดินได้มั่นใจขึ้น ไม่กลัวที่ขาจะไขว้กันและล้ม ก่อนฝึกกลัวล้มมาก แต่ว่าตั้งแต่ฝึกนี่ไม่กลัวเลย เพราะเรามีความ
ระมัดระวังและมีการทรงตัวที่ดีขึ้น” สอดคล้องกับ สย 10 กล่าวว่า “มาฝึกแล้วทรงตัวดีขึ้น ความจ าดีขึ้น  
ไม่ค่อยหลงไม่ค่อยลืมเท่าไร ก่อนหน้านี้เป็นอัมพฤกษ์จะกลัวล้ม แต่ตอนนี้ดีขึ้นแล้ว พอมาฝึกโยคะบ าบัดก็ยิ่ง
ช่วยให้เดินได้ดีขึ้นไปอีก ก้าวขาได้ไกลขึ้น ขาเบาขึ้น แทบจะวิ่งได้เลย คิดปุ๊ปขาก้าวตามไปเลย” สอดคล้องกับ
ผลการศึกษาที่พบว่า ผู้ที่ทรงตัวไม่ดี หรือเคยล้มมาแล้ว ความกลัวล้มจะมีมาก การฝึกก้าวเท้าบนตารางช่วยให้
กลัวการล้มน้อยลง (Weber, Schnorr, Morat, Morat, & Donath, 2020)   

2. ด้านสมรรถภาพ   
2.1 ความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน 
การฝึกโยคะบ าบัดชุดที่ 2 ส่งผลให้ความแข็งแรงของกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมขึ้น เพราะโยคะมีการฝึกท่า

ยืน และตารางเก้าช่องมีการฝึกก้าวขาไปในทิศทางต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง ท าให้ความแข็งแรงของขามีการพัฒนา
ที่ดีข้ึน ซึ่ง สย 10 ได้กล่าวว่า “หลังจากท่ีมาฝึกแล้วรู้สึกว่าก าลังขาดีขึ้น วิ่งขึ้น-ลงบันไดสะพานลอยไป ๆ มา ๆ 
ได้เลย” และ สย 5 กล่าวในท านองเดียวกันว่า “ขาแข็งแรงขึ้น เดินขึ้น-ลงบันไดได้เร็วกว่าเดิม” สอดคล้องกับ
งานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การฝึกโยคะท าให้ขาแข็งแรงขึ้นโดยเฉพาะการฝึกกลุ่มท่ายืน (นรารักษ์ ไทยประเสริฐ
และคณะ, 2562; Shin, 2021)  และการฝึกก้าวเท้าบนตารางก็ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของขาได้เช่นกัน 
(Cha, Kim, & Baek, 2022)  

2.2 ความอดทนและการหายใจดีขึ้น  
การฝึกโยคะแม้จะไม่ได้ช่วยพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือดมากดังเช่นการออกก าลังกายแบบ

แอโรบิกทั่วไป เช่น จ๊อกกิ้ง แต่ก็มีการฝึกหายใจ ส่วนตารางเก้าช่องมีช่วงของการก้าวช้าๆ เพ่ือเรียนรู้รูปแบบ
การก้าว 5 นาที จากนั้นฝึกก้าวเท้าประกอบเพลง 15 นาที ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง ท าให้ 
ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้น ดังเช่น สย 15 กล่าวว่า “ส าหรับตัวเราคิดว่าสิ่งที่ได้มากจากการฝึก
โยคะคือ การหายใจและระบบหายใจ เมื่อก่อนคิดว่าโยคะคือการเล่นแล้วเจ็บและทรมานจึงไม่เล่น แต่พอมา
เรียนแล้วพบว่า ความสามารถในการท าท่าไม่ใช่สิ่งที่ส าคัญที่สุด เราฝึกตามความสามารถของเรา ไม่จ าเป็นต้อง
แข่งขันกับใคร ความอดทนเราก็ดีขึ้น เมื่อก่อนนี้เดินขึ้นสะพานลอยรู้สึกเหนื่อยมาก แต่พอเอาวิธีการหายใจ
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ของโยคะไปช่วยตอนเดินขึ้นสะพานลอยแล้วรู้สึกไม่เหนื่อยเลย” ท านองเดียวกันกับ สย 18 กล่าวว่า “การนับ
ลมหายใจในขณะที่ฝึกโยคะท าให้หายใจแล้วรู้สึกโล่งขึ้น” ทั้งนี้มีการศึกษาพบว่า การฝึกโยคะท าให้สุขภาพ
หัวใจ หลอดเลือด และความอดทนดีขึ้น  (Barrows & Fleury, 2016) ส่วนการฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง  
เมื่อปฏิบัติอย่างต่อเนื่องก็เทียบเคียงได้กับการออกก าลังกายแบบแอโรบิกซ่ึงช่วยพัฒนาความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือดได้ (Sawasdee, Auvichayapat, Punjaruk, Leelayuwat, & Tunkamnerdthai, 2020)   

2.3 ความยืดหยุ่นเพิ่มขึ้น 
การฝึกโยคะท าให้ร่างกายได้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ไปพร้อม ๆ กับการฝึกหายใจ ส่งผลให้

กลุ่มตัวอย่างมีกล้ามเนื้อและข้อต่อที่ยืดหยุ่นได้ดีกว่าเดิม ดังเช่น สย 1 กล่าวว่า “หลังจากฝึกโยคะแล้วรู้สึกว่า
ความยืดหยุ่นดีขึ้น ซึ่งถือว่าดีเลยเพราะสูงวัยแบบพวกเราเส้นจะแข็ง ถ้าปล่อยไปนาน ๆ ไม่ได้ออกก าลังกาย
เส้นก็จะยิ่งแข็งเข้าไปใหญ่” ท านองเดียวกัน สย 7 กล่าวเสริม “ป้ายืดเหยียดได้ดีขึ้น ในการก้มตัว เราก้มได้
มากข้ึน ในชีวิตประจ าวันเราก็ยืดหยุ่นกว่าเดิม” ซึ่งการฝึกโยคะก็เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ท าให้
ความยืดหยุ่นเพ่ิมขึ้น สอดคล้องกับผลการวิจัยที่พบว่า การฝึกโยคะช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของข้อต่อต่าง ๆ  
ในร่างกาย (Bucht & Donath, 2019) และการฝึกก้าวเดินบนตารางก็ช่วยให้ข้อต่อยืดหยุ่นส่งผลให้กลัวล้ม
น้อยลง (Cha, Kim, & Baek, 2022) 

2.4 อาการปวดเมื่อยลดลง 
โยคะเป็นกิจกรรมการบริหารร่างกายและจิตใจ (Body and Mind) ท่าโยคะส่วนใหญ่คือท่า 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ผสมผสานกับการฝึกหายใจตามแบบของโยคะทั้งขณะฝึกแบบเคลื่อนที่และอยู่กับที่ 
(Dynamic, Static) ท าให้ข้อต่อมีการเคลื่อนไหว ร่างกายยืดหยุ่นมากขึ้น อาการปวดเมื่อยจึงลดน้อยลง 
ท านองเดียวกับการไปนวด ดังเช่น สย 14 กล่าวว่า “อาการปวดเมื่อยร่างกายและกล้ามเนื้ออ่อนแรงลดลง  
พอมาฝึกโยคะเป็นประจ านี่รู้สึกดีขึ้นและไม่ค่อยปวดเมื่อย” สย 19 กล่าวเสริมว่า “การฝึกโยคะท าให้รู้สึกว่า
เส้นสายที่แข็งได้ยืดตัว การเคลื่อนไหวลื่นไหลขึ้น ท าให้รู้สึกปวดเมื่อยน้อยลง” ซึ่งมีการวิจัยพบว่าการฝึกโยคะ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและตารางเก้าช่อง ช่วยลดอาการปวดเมื่อยร่างกายและปวดหลังเรื้อรังได้ (เจริญ กระบวนรัตน์ 
และสาลี่ สุภาภรณ์, 2557; Schmid et al., 2019)  

2.5 ความจ าดีขึ้น  
การฝึกท่าโยคะและฝึกการหายใจตามแบบของโยคะเป็นการฝึกสติและสมาธิอย่างหนึ่ง  (Chobe, 

Patra, Chobe, & Metri, 2022) นอกจากนั้น การฝึกตารางเก้าช่องที่มีรูปแบบหลากหลาย สามารถช่วย
พัฒนาสมองซีกซ้ายและขวา (เจริญ กระบวนรัตน์, 2563) ผู้ฝึกต้องมีสมาธิ จิตจดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหว  
คิดและก้าวเท้าให้ตรงกับตารางที่ต้องการเคลื่อนที่ไป ดังที่ สย 13 กล่าวว่า “การฝึกตารางเก้าช่อง ท าให้ใช้
ความคิด ต้องใช้สมาธิและสติเพ่ิมขึ้น ท าให้สมองและความจ าดีขึ้น ท าอะไรคล่องขึ้น แก้อัลไซเมอร์ได้ด้วย ” 
ส่วน สย 7 กล่าวว่า “แต่ก่อนวางอะไรไว้ก็ลืม เปิดเตาแก๊สไว้ก็ลืม เดี๋ยวนี้ฉลาดขึ้น วางอะไรไว้ก็จ าได้ ก่อนออก
จากบ้านปิดแก๊ส ปิดอะไรเรียบร้อย จ าได้ดีขึ้น” สอดคล้องกับคะแนนการประเมินความจ าด้วยตนเองก่อนและ
หลังการฝึกโยคะบ าบัด ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.47 และ 7.79 ตามล าดับ (ตารางที่ 1) จากคะแนน 1-9 (คะแนน 1-3 
หมายถึง ความจ าเปลี่ยนแปลงน้อย คะแนน 4-6 คือ ความจ าดีขึ้น และ คะแนน 7-9 คือ ความจ าดีขึ้นมาก) 
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ซ่ึงงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การฝึกก้าวเท้าในตารางท าให้สมองท างานได้ดีขึ้น (Cha, Kim, & Baek, 2022) และ
การฝึกโยคะช่วยให้สมองปลอดโปร่ง มีสมาธิและมีความจ าที่ดีขึ้น (Hoy, Östh, Pascoe, Kandola, & 
Hallgren, 2021)  

3. ด้านจิตใจ 

3.1 มีสติและสมาธิมากข้ึน 

การฝึกโยคะบ าบัดชุดที่ 2 ซึ่งเป็นการผสมผสานระหว่างโยคะและตารางเก้าช่อง ส่งผลให้ 
กลุ่มตัวอย่างมีสมาธิมากขึ้น เนื่องจากการฝึกโยคะเป็นการฝึกกายและจิต (Body and Mind) ฝึกให้ 
กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติท่าโยคะและจดจ่ออยู่กับการหายใจ ด้วยการนับลมหายใจ ฝึกสมาธิและสติไปพร้อม ๆ กัน 
เมื่อหายใจเข้า-ออก ส่งผลให้สมาธิดีขึ้น นอกจากนี้การฝึกตารางเก้าช่องต้องมีการจดจ าล าดับตัวเลขและ 
ก้าวเท้าไปบนตารางให้ถูกต้อง ผู้ฝึกต้องจดจ่อและมีสมาธิกับการเคลื่อนไหว โปรแกรมการฝึกนี้ จึงส่งผลให้สติ
และสมาธิดีขึ้น ดังเช่น สย 18 กล่าวว่า “การฝึกโยคะเป็นการฝึกสมาธิ การฝึกตารางเก้าช่องเองก็เช่นกันเพราะ
ต้องนับตัวเลข สมาธิจึงดีขึ้น” สย 2 กล่าวเสริมว่า “ทั้งการฝึกโยคะและตารางเก้าช่อง ช่วยท าให้เรามีสติ รู้สึก
ว่าสมองพัฒนาเนื่องจากต้องจ าว่าท่าไหนท ายังไง ตัวเลขอยู่ตรงไหน ต้องก้าวไปซ้ายหรือขวา เมื่อก่อนตามปกติ
ก่อนออกจากบ้านต้องเช็คประตูหน้าต่าง ดึงคัทเอาท์ลง พอเสร็จแล้วก็จ าไม่ได้ ไม่ม่ันใจ ต้องกลับเข้าไปเช็คใหม่ 
3-4 รอบ แต่เดี๋ยวนี้ดีขึ้นเยอะเลยค่ะ สติดีขึ้น จ าได้” สย 16 กล่าวว่า “โยคะต้องหายใจเข้า-ออกนับหนึ่ง  
ฝึกแบบนี้ ท าให้มีสมาธิและมีสติมากข้ึน” ซึ่งสอดคล้องกับการวิจัยที่พบว่า การฝึกโยคะท าให้สมาธิและสติดีขึ้น 
(Chobe, Patra, Chobe, & Metri, 2022; PP, Manik, & Sudhir, 2018)  

3.2 ควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ดีขึ้น 

การหายใจช้า ๆ เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกโยคะท่าต่าง ๆ เมื่อฝึกบ่อย ๆ ท าให้เกิดความคุ้นเคย  
ซึ่งจังหวะการหายใจมีความสัมพันธ์กับอารมณ์ คือเมื่ออารมณ์ดี มีความสุขคนส่วนใหญ่หายใจช้า แต่ถ้ามี
อารมณ์วิตกกังวล เครียด หงุดหงิด การหายใจจะถีแ่ละหายใจตื้น การฝึกโยคะต่อเนื่องจึงส่งผลดีต่อการหายใจ 
ท าให้หายใจลึกกว่าเดิม ใจเย็นลง ดังเช่นที ่สย 14 กล่าวว่า “การก าหนดลมหายใจท าให้เราใจเย็นลง ก่อนที่จะ
โต้ตอบอะไรไปเราก็ต้องหายใจเข้าลึกก่อน และตอบตอนหายใจออก ท าให้เราควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น ”  
ส่วน สย 16 กล่าวเสริมว่า “การฝึกหายใจเข้า-ออกนับหนึ่งท าให้เรามีสมาธิ สติ อารมณ์ดีและใจเย็นขึ้นเยอะ
มากเลย …” ซ่ึงผลการวิจัยพบว่าการฝึกโยคะและฝึกก้าวเดินบนตารางท าให้ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น  
(เจริญ กระบวนรัตน์ และสาลี่ สุภาภรณ์, 2557; Matko, Sedlmeier, & Bringmann, 2022; Mooventhan 
& Nivethitha, 2017)  

3.3 สนุกกับการออกก าลังกาย 

โปรแกรมการฝึกโยคะบ าบัดชุดนี้มีรูปแบบตารางเก้าช่องที่หลากหลาย มีทั้งเริ่มด้วยการก้าวเท้า
ขวา และเท้าซ้าย ท าให้ผู้ฝึกต้องจดจ่อและฝึกคิด ไม่เช่นนั้นจะก้าวเท้าไม่ถูกต้อง รูปแบบการฝึกก้าวบนตาราง
มีการเปลี่ยนแปลง อีกทั้งมีเพลงประกอบ ท าให้เกิดความท้าทายและสนุกสนาน ดังเช่น สย 2 กล่าวว่า  
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“การฝึกเราต้องก้าวเท้าให้ต่อเนื่อง ฝึกไปเรื่อย ๆ ท าให้รู้สึกว่าสมองได้พัฒนา ได้พูดตามคิวการก้าวเท้า ท าให้
ก้าวเท้าได้ดีขึ้น คล่องตัวขึ้น และตอนเปิดเพลงเนี่ยสนุกมากเลย ดีมากค่ะ” และ สย 2 กล่าวเสริมว่า  
“ชอบการเต้นตารางเก้าช่อง โดยเฉพาะท่าที่ท้าทาย เช่น ท่าดาวกระจาย ท่าไขว้ใหญ่ เพราะท าให้เราได้หมุนตัว 
และฝึกเดินไขว้ไป ไขว้มา เพลงก็สนุก ก้าวขาแล้วก็มันไปตามจังหวะเพลง” สย 8 กล่าวว่า “การก้าวเท้าบน
ตารางเก้าช่องประกอบเพลงพร้อมกับเพ่ือน ๆ ท าให้รู้สึกสนุกสนานดีกว่าท าคนเดียว” ซึ่งความสนุกสนาน 
มีความส าคัญท าให้บุคคลเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง (เจริญ กระบวนรัตน์  และสาลี่ สุภาภรณ์, 2557; 
Khoo, Van Schaik, & McKenna, 2014)  

3.4 ความเครียดลดลง ท าให้นอนหลับดีขึ้น 

การฝึกโยคะบ าบัดชุดที่ 2 นี้ มีทั้งการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่าง
ลดความเครียดลง และคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น ดังเช่นที่ สย 2 กล่าว “การฝึกโยคะมีประโยชน์มากมาย
เพราะพออายุมากกล้ามเนื้อจะตึงและเคลื่อนไหวช้าลง แต่ถ้าได้เล่นโยคะจะท าให้ความคล่องตัวดีขึ้น ท าให้
สมองเราปลอดโปร่ง ท าให้เรานอนหลับดี …โยคะท าให้เรามีความสุขมาก ถ้าขาดโยคะเนี่ยคิดว่าจะต้องท าให้
เราป่วยเป็นโรคกันอีก บอกตรง ๆ เลยนะว่าสุดยอดเลยที่ได้มารู้จักศาสตร์นี้” ท านองเดียวกันกับ สย 14  
กล่าวว่า “การฝึกโยคะท าให้ได้ประโยชน์มากมายเลยค่ะ เช่น จิตใจเราไม่เครียด สรีระของเรา ที่เคยปวดข้อ 
ปวดเอว ปวดขา ปวดหลัง ปวดหัว ลดลง ท าให้หลับดี และเราเรียนรู้ที่จะฝึกหายใจช่วยให้เราผ่อนคลาย  
สบาย ๆ ไม่เครียด” ทั้งนี้เพราะการฝึกโยคะและการออกก าลังกายรูปแบบต่าง ๆ ช่วยลดความเครียดได้ดี 
(Chobe, Patra, Chobe, & Metri, 2022; Weber et al., 2020) 

3.5 ชอบฝึกออนไซด์เพราะได้ข้อมูลย้อนกลับจากเพ่ือนและครู 

ข้อมูลจากการสังเกต การสัมภาษณ์และการกระตุ้นความจ าสอดคล้องกันคือ กลุ่มตัวอย่างชอบการ
ฝึกโยคะบ าบัดแบบออนไซด์มากกว่าฝึกแบบออนไลน์ เนื่องจากการมาฝึกร่วมกันที่ศูนย์ท าให้กลุ่มตัวอย่าง 
มีสังคมกับเพ่ือน ๆ และครูผู้สอน มากกว่าฝึกออนไลน์คนเดียวที่บ้าน หากไม่แน่ใจหรือสงสัยก็สามารถสอบถาม
เพ่ือน ๆ หรือครูได้ทันที ซึ่งขณะที่ฝึกก็ได้รับข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) ทันที สื่อสารกันได้รวดเร็ว ชัดเจน 
และง่ายกว่าการสื่อสารผ่านออนไลน์ โดยเฉพาะอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ เช่น จอคอมพิวเตอร์ และโทรศัพท์ 
มีขนาดเล็กท าให้บางครั้งมองไม่ชัดเจน ดังที่ สย 1 ได้กล่าวว่า “ชอบการฝึกออนไซด์มากกว่าออนไลน์ เพราะ
ได้มาพบปะเพ่ือนฝูง ผิดพลาดแนะน ากันได้ และมีตัวอย่างให้ดูสด ๆ” ส่วน สย 19 กล่าวว่า “ออนไซด์ดูชัดเจน 
และมีผู้น าคอยเตือนหรือให้ค าแนะน า ได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพ่ือน ฝึกออนไลน์จอมันเล็กมองไม่ชัด” 
และ สย 3 กล่าวว่า “การฝึกออนไซด์ท าให้มีเพ่ือนฝูง ผิดพลาดก็ช่วยเหลือกันได้ มันสนุกสนาน เวลาเพ่ือน
หัวเราะ เราก็ข าไปด้วย” ซึ่งผลการวิจัยพบว่า การออกก าลังกายแบบออนไซด์ได้ผลดีกว่าการออกก าลังกาย
แบบออนไลน์ (Brinsley, Smout, & Davison, 2021)  
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ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ 
 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการทรงตัวดีขึ้น กลัวการล้มน้อยลง มีสมรรถภาพทางกายและจิตใจดีขึ้น 
นอกจากนั้นยังมีความจ าที่ดีขึ้นด้วย โปรแกรมสาลี่-โยคะบ าบัด ชุดที่ 2 นี้ จึงมีความเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 
ที่ต้องการพัฒนาการทรงตัว สมรรถภาพ จิตใจและความจ า อนึ่ง โปรแกรมการฝึกนี้มีค่าใช้จ่ายน้อย มีอุปกรณ์
คือเสื่อโยคะกับตารางเก้าช่องซึ่งสามารถเขียนตารางบนเสื่อหรือพ้ืนที่ไม่ลื่นได้ การฝึกท าได้ง่าย ไม่ซับซ้อน 
สามารถฝึกได้ทั้งออนไซด์ และออนไลน์ ผู้สูงอายุที่สนใจสามารถน าไปฝึกได้ด้วยตนเองเพ่ือให้มีสุขภาพที่ดีและ
ชะลอความเสื่อมของร่างกาย    

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ศึกษาผลการฝึกในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นชายสูงอายุเพ่ือเปรียบเทียบกับผู้สูงอายุหญิง 
2. ศึกษาในกลุ่มผู้สูงวัยที่มีประวัติเคยล้มมาแล้ว 1-3 ครั้งในช่วง 4 เดือนที่ผ่านมาเพ่ือเปรียบเทียบ

จ านวนครั้งที่หกล้มก่อนและหลังการฝึก 
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