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บทคดัย่อ 

 การวิจยัก่ึงทดลองคร้ังน้ี  มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาผลของยางยืดร่วมกบัการออกก าลงักายบนเกา้อ้ีต่อความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือขาและความสามารถในการทรงตวัในผูสู้งอายเุพศหญิง อายุ 60-69 ปี จ านวน 48 คน แบ่งเป็น 2 
กลุ่มๆ ละ 24 คน กลุ่มทดลองออกก าลงักายโดยใชเ้กา้อ้ีประกอบขณะออกก าลงักายเพ่ือป้องกนัการหกลม้และใชย้างยืด
เป็นแรงตา้น โปรแกรมน้ีใชเ้วลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 คร้ัง 50-60 นาที ต่อคร้ัง กลุ่มควบคุมใชชี้วิตตามปกติ ผลการศึกษา
พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความแข็งแรงของขา การทรงตวัแบบเคล่ือนไหว และการทรงตวัแบบอยู่
กบัท่ี มากกวา่ก่อนการทดลองในกลุ่มการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั  (p-value < 0.01) และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ทั้งหมดดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัท่ี 0.05 ภายหลงั 8 สปัดาห์ 

 
ABSTRACT 

This quasi experimental research aimed to study the effect of elastic band combined with chair exercise on 
leg muscle strength and balance in female elderly people. Age range 60-69 years, total participants 48 peoples, and 
divided into 2 groups each group was 24 peoples. Experimental group has to exercise on program by using chair to 
prevent accidents while exercising and use of elastic band to be a resistance, was conducted three times per week and 
50-60 min per session and 8 weeks. Control group let the ordinary life. All of the functional fitness (Time up and go 
test (seconds), single leg stand test with eye open (seconds), 30 seconds sit to stand (seconds)) indicators of the 
experimental group improved significantly (p < 0.01), and all functional fitness test better than the control group at 8 
weeks significantly (p < 0.05).  

 
 
 
 
 
 

ค าส าคญั: ยางยดืร่วมกบัการออกก าลงักายบนเกา้อ้ี ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและการทรงตวั ผูสู้งอายผุูห้ญิง 
Keywords: Elastic band combined with chair exercise, Muscle strength and balance ability, Female elderly 
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บทน า 

การคาดการณ์ในปี 2564 ประชากรโลกจะเขา้สู่ช่วง สงัคมสูงวยัอยา่งสมบูรณ์ มีสดัส่วนประชากรอาย ุ60 ปีข้ึน
ไปร้อยละ 20 และปี 2574 สดัส่วนประชากรอาย ุ60 ปีข้ึนไปร้อยละ 28 เน่ืองมาจากมีอตัราการเกิดของประชากรทัว่โลก
ต ่าลง และสถานการณ์การสูงวยัของประชากรไทยในปีพ.ศ. 2558 ประชากรไทยมีจ านวน 65.1 ลา้นคน ในจ านวนน้ีเป็น
ประชากรอาย ุ60 ปีข้ึนไป 11 ลา้นคน หรือคิดเป็นร้อยละ 16 ของประชากรทั้งหมด ประเด็นส าคญัคือ ขณะน้ีประชากร
ไทยก าลงัสูงวยัข้ึนอยา่งเร็วมาก ประเทศไทยไดก้ลายเป็นสังคมสูงวยัมาตั้งแต่ปี 2548 คือมีสัดส่วนประชากรอาย ุ60 ปี
ข้ึนไปสูงถึงร้อยละ 10 ประชากรสูงอายกุ าลงัเพ่ิมข้ึนดว้ยอตัราท่ีเร็วมากคือ สูงกวา่ร้อยละ 4 ต่อปี ในขณะท่ีประชากร
รวมเพ่ิมข้ึนดว้ยอตัราเพียงร้อยละ 0.5 เท่านั้น (คณะกรรมการผูสู้งอายแุห่งชาติ, 2559) 

ผูสู้งอาย ุ60 ปีข้ึนไปมีการเส่ือมถอยของร่างกาย รวมทั้งระบบต่างๆ ของร่างกาย มีการลดลงของความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ ซ่ึงมีความส าคญัทางสรีรวิทยาท่ีเก่ียวขอ้งกบัเปล่ียนแปลงเขา้สู่วยัผูสู้งอาย ุ การลดลงของความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือยงัเก่ียวขอ้งกบัโรคความอ่อนแอ และความพิการ ท่ีจะน าไปสู่การลดลงของกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั 
เพ่ิมความเส่ียงต่อการหกลม้ ท่ีน าไปสู่ความผิดปกติ และการเสียชีวติได ้(Wagner et al., 2015)  

การหกลม้ในผูสู้งอายเุกิดจากการเปล่ียนท่าทางท่ีน าไปสู่การสูญเสียความสมดุลในชีวิตประจ าวนั รวมไปถึง
การเสียสมดุลในการเดิน การลม้เกิดจากการขาดความสมดุล เน่ืองมาจากการขาดความมัน่ใจ และยงัเป็นสาเหตุหลกัท่ี
น าไปสู่การเสียชีวิตของผูสู้งอาย ุการเปล่ียนแปลงทางสภาพจิตใจของผูสู้งอาย ุน ามาสู่ความเส่ียงของการหกลม้ไดม้าก
ถึง 10 คร้ังเม่ือเทียบกบัวยัท่ีอ่อนกวา่ ผูสู้งอายท่ีุเคยมีการลม้มาแลว้ จะสามารถกลบัไปลม้ไดอี้กถึงร้อยละ 50 (Cheol-Jin, 
You Lim, Suk Min, 2016) ส าหรับประเทศไทยมีผูสู้งอายเุสียชีวิตกวา่ 1,000 คน หรือเฉล่ียวนัละ 3 คน จากการส ารวจ
พบว่า ผูสู้งอายุเพศหญิงมีการบาดเจ็บจากการพลดัตกหกลม้สูงกว่าเพศชายกว่า 1.6 เท่า และจากรายงานการส ารวจ
สุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ยงัพบวา่ ผูสู้งอายเุพศหญิงมีการพลดัตกหกลม้สูงกวา่เพศชาย 1.5 เท่า โดย
เพศหญิง ร้อยละ 55 หกลม้ในบา้นและบริเวณบา้น ขณะท่ีเพศชายส่วนใหญ่ ร้อยละ 60 หกลม้บริเวณนอกบา้น ขณะ
เดินทางและในสถานท่ีท างาน นอกจากน้ี ผูสู้งอายรุ้อยละ 60 ล่ืน สะดุด หรือกา้วพลาด บนพ้ืนระดบัเดียวกนั และมีเพียง
ร้อยละ 5 ท่ีตกหรือลม้จากขั้นบนัได และจากรายงานการส ารวจผูสู้งอายุในจงัหวดับุรีรัมย ์พ.ศ. 2559 พบว่า จงัหวดั
บุรีรัมย ์มีประชากรผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไปอยูท่ี่ จ านวน 209,834 คนซ่ึงถือวา่จงัหวดับุรีรัมยเ์ป็นสงัคมผูสู้งอายุ
แลว้ (ส านกังานสถิติจงัหวดับุรีรัมย,์ 2559) 

ในผูสู้งอายท่ีุขาดการออกก าลงักายมีความเส่ียงต่อการหกลม้เพ่ิมมากข้ึน การออกก าลงักายในผูสู้งอายสุามารถ
ลดอัตราการตายท่ีเก่ียวขอ้งกับอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึน การออกก าลังกายสามารถเพ่ิมการท างานของระบบหัวใจ และ
ไหลเวียนเลือด การท างานของระบบประสาทส่วนกลาง การท างานของระบบต่อมไร้ท่อ ระบบเผาผลาญ และระบบ
ภูมิคุม้กนั ช่วยลดอาการซึมเศร้า อาการวิตกกงัวล ช่วยป้องกนัการลม้ และความรู้สึกดา้นสุขภาพ การออกก าลงักายใน
ผูสู้งอายจึุงเป็นส่ิงท่ีจ าเป็น (Cheol-Jin, You Lim, Suk Min, 2016) 

ยางยดื (Elastic-Band resistance exercise) ถูกใชเ้ป็นทางเลือกหน่ึง ส าหรับการฝึกแบบใชแ้รงตา้นทานท่ีคลินิก
ขนาดเล็ก และท่ีบา้น เน่ืองจากพกพาสะดวก ใชพ้ื้นท่ีเพียงเล็กนอ้ย และมีราคาถูก (Iversen et al., 2017) และการออก
ก าลงักายท่ีบา้นโดยใชเ้กา้อ้ีเป็นอุปกรณ์ เป็นตวัเลือกใหม่ของการออกก าลงักาย และยงัแตกต่างจากการออกก าลงักายท่ี
ผ่านมา ทั้งรูปแบบการออกก าลงักาย และอุปกรณ์มีความปลอดภยั ง่าย และมีสภาพแวดลอ้มท่ีดี ยงัง่ายต่อการเร่ิมตน้ท่ี
จะออกก าลงักาย มีความสนุกสนาน และยงัมีแรงจูงใจในการออกก าลงักาย (Kristiina Niemeläand Raija Leinonen, 
2011) การออกก าลงัโดยใชเ้กา้อ้ี เป็นการออกก าลงัท่ีปลอดภยั ความหนกัการออกก าลงักายท่ีต ่า ลดความเส่ียงของการ
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บาดเจ็บ และสามารถท าไดใ้นขณะท่ีท ากิจกรรมอ่ืนๆ เช่นการดูโทรทศัน์ หรือการพดูคุยกบัเพ่ือน และครอบครัว (Pierce 
et al., 2009) 

การศึกษาท่ีผา่นมาแกไ้ขปัญหา โดยใชก้ารฝึกแบบแรงตา้นทาน ดว้ยยางยดื (Elastic-Band resistance exercise) 
เพ่ือเพ่ิมความสมดุล การเคล่ือนไหว และการท างานของการเดิน ความยดืหยดุของร่างกาย และประสิทธิภาพของการลม้ 
โดยให้โปรแกรมฝึก 30 นาที ท า 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ผลสรุปคือ การออกก าลงัการดว้ยยางยืด สามารถเพ่ิมการท างานของ
ระบบต่างๆ ไดดี้ข้ึน เม่ือเทียบกบัอีกกลุ่มการทดลอง (Cheol-Jin, You Lim, Suk Min, 2016) และแนวทางในการป้องกนั
การหกลม้ขณะออกก าลงักายโดยใชเ้กา้ การศึกษาท่ีผา่นมาเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักายบนเกา้อ้ีในผูสู้งอาย ุ
โดยให้โปรแกรมการฝึก 15 นาที ท า 2 คร้ังต่อวนั 5 วนัต่อสัปดาห์ ผลสรุปคือ การออกก าลงักายบนเกา้อ้ีสามารถเพ่ิม
สมรรถภาพทางร่างกาย ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และความเร็วในการเดิน และยงัมีการติดตามผลอยา่งต่อเน่ือง วา่
ผูสู้งอายุออกก าลงักายต่อหรือไม่ หลงัจากจบการทดลอง ผลปรากฏว่ามีการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองร้อยละ 88.5 
(Niemelä et al., 2011) จะเห็นไดว้า่การใชย้างยืดในการออกก าลงักายสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และการ
ออกก าลงักายบนเกา้อ้ีสามารถป้องกนั และลดความเส่ียงจากการหกลม้   

จากเหตุผลท่ีไดก้ล่าวมาเบ้ืองตน้ ผูว้ิจยัมีความสนใจในการใชย้างยืนร่วมกบัการออกก าลงัโดยใชเ้กา้อ้ี ท่ีมีผล
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา และการทรงตวัของผูสู้งอายเุพศหญิง เพ่ือป้องกนัการหกลม้ และลดความเส่ียงของการ
บาดเจ็บ ขณะออกก าลงักาย จากการศึกษาท่ีผา่นมาผูว้จิยัไดเ้ห็นวา่ ยงัไม่มีการน าการออกก าลงักายแบบแรงตา้นทานมา
ใชร่้วมกบัการออกก าลงักายบนเกา้อ้ี ท่ีสามารถช่วยในการป้องกนัอุบติัเหตุขณะออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุและส่งเสริม
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ไม่มีการศึกษาท่ีชดัเจน โดยมีรูปแบบท่ีสามารถปรับใชใ้ห้เขา้กบัผูสู้งอายุได้ง่าย ใช้
อุปกรณ์ไม่มาก และใชพ้ื้นท่ีเพียงเล็กนอ้ย รูปแบบท่าในการออกก าลงักายจะเนน้ไปท่ีกลา้มเน้ือส่วนล่าง ไม่วา่จะหลงั
ส่วนล่าง (Lower back) ขอ้สะโพก (Hip joint) ตน้ขา (Quadriceps) และขอ้เข่า (Knee joint) การศึกษาในคร้ังน้ี จะได้
น าไปเป็นแนวทางในการป้องกนัการหกลม้ของผูสู้งอาย ุการส่งเสริมการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุและเป็นตวัเลือกใน
การออกกก าลงักายอีกรูปแบบหน่ึงใหก้บัผูสู้งอาย ุ
 
วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมฝึกแบบแรงตา้นโดยใช้ยางยืดร่วมกบัการออกก าลงักายบนเก้าอ้ี สามารถช่วย
เสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและการทรงตวัของผูสู้งอาย ุ 

  
วธีิการด าเนินการวจิยั 
 กลุ่มตวัอย่าง 

การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีใชอ้าสาสมคัรทั้งหมด 48 คน เป็นผูสู้งอายเุพศหญิง มีเกณฑ์ในการคดัเขา้ (Inclusion 
Criteria) เป็นผูสู้งอายุท่ีมีช่วงอายุระหว่าง 60-69 ปี เพศหญิง, เป็นผูท่ี้สามารถปฏิบัติกิจวตัรประจ าวนั และสามารถ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่อิสระ, เป็นผูท่ี้มีปัญหากลา้มเน้ืออ่อนแรงและการทรงตวั (แพทยว์นิิจฉยั), ตอ้งเป็นผูท่ี้มีความสมคัรใจ
ท่ีจะเขา้ร่วมเป็นอาสาสมคัรในการศึกษาคร้ังน้ี เพ่ือลดอตัราการออกระหว่างการฝึก จากการค านวณของโปรแกรม 
G*power ไดอ้าสาสมคัรทั้งหมด 38 คน ทางผูว้ิจยัไดค้  านึงถึงผลของการถอนตวัระหว่างฝึก (Drop out) จึงไดท้ าการ
คัดเลือกอาสาสมคัรทั้ งหมด 48 คน เม่ือมีการออกระหว่างการฝึก ก็ยงัคงมีจ านวนกลุ่มตวัอย่างท่ีเหมาะสมตามท่ี
โปรแกรมค านวณ 
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การถอนตวัระหวา่งการฝึก คิดค่าการถอนตวั 20% 

𝑛𝑎𝑑𝑗 =
𝑁

1 − 𝑅
 

 
N = ขนาดตวัอยา่งท่ีค  านวณไดจ้ากสูตรการค านวณขนาดตวัอยา่ง 
𝑛𝑎𝑑𝑗=ขนาดตวัอยา่งท่ีปรับแลว้ 
 R = สดัส่วนการตกส ารวจหรือสดัส่วนการสูญหายจากการติดตาม 
 

                                        𝑛𝑎𝑑𝑗 =
38

1−0.2
  = 48 คน 

 
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Research) โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

คือ กลุ่มทดลอง (Experimental group) และกลุ่มควบคุม(Control group) โดยผูว้ิจยัไดอ้อกแบบการศึกษาเป็นแบบสอง
กลุ่ม และวดัผลการศึกษาสองคร้ัง (Two group Pretest-Posttest Design) ประชากรเป็นผูสู้งอายุเพศหญิง อายุ 60-69 ปี 
โดยกลุ่มควบคุมเป็นคนในพ้ืนท่ีต าบลซะแกซ า และกลุ่มทดลองอยูใ่นต าบลล าปลายมาศ จงัหวดับุรีรัมย ์โดยการคดัเขา้
ตามเกณฑท่ี์ก าหนด กลุ่มละ 24 คน กลุ่มทดลองจะออกก าลงักายดว้ยยางยืดร่วมกบัเกา้อ้ี 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 คร้ังๆละ 50-
60 นาทีต่อคร้ัง จะมีทั้งหมด 6 ท่า ท าท่าละ 10 คร้ัง 3 รอบพกั 60 วินาทีต่อรอบ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึก ผ่าน
การพิจารณาจากคณะกรรมการกลัน่กรองดา้นจริยธรรมจากมหาวทิยาลยัขอนแก่น 
 
เคร่ืองมือการวจิยั 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 
โปรแกรมการออกก าลงักาย โดยใชย้างยืดร่วมกบัเกา้อ้ี 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 คร้ังๆ ละ 50-60 นาทีต่อคร้ัง จะมี

ทั้งหมด 6 ท่า ท าท่าละ 10 คร้ัง 3 รอบพกั 60 วนิาทีต่อรอบ 
เคร่ืองมือในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. แบบฟอร์มการทดสอบสมรรถภาพ ท่ีใชบ้นัทึกค่าทดสอบก่อนและหลงัการฝึก 

-  การทดสอบสมรรถภาพ  
2. การวดัขนาดของร่างกาย โดยวดัน ้ าหนกั และดชันีมวลกาย โดยใชเ้คร่ือง OMRON รุ่น HBF-375 

- การวดัความแข็งแรงของขา (30 seconds sit to stand) เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกลา้มเน้ือร่างกาย
ส่วนล่าง โดยใหอ้าสาสมคัรนัง่เกา้อ้ี แลว้ท าการลุก-นัง่ 30 วนิาที เร่ิมจากท่านัง่ แลว้นบั 1 เม่ือกลบัมานัง่อีกคร้ัง  

-  การทดสอบความสามารถในการทรงตวัแบบเคล่ือนไหว (Timed Up and Go Test) เพื่อประเมินการทรง
ตวัและความวอ่งไวของร่างกาย โดยใหอ้าสาสมคัรนัง่ท่ีเกา้อ้ี แลว้เดินไปกลบั 3 เมตร กลบัมานัง่ท่ีเดิมแลว้หยดุเวลา 

-  การทดสอบความสามารถในการทรงตวัอยูก่บัท่ี (Single leg stance test with eye open) เพื่อประเมินการ
ทรงตวัของร่างกาย โดยให้อาสาสมคัรยืนข้ึน เม่ือพร้อมให้ยกขาขา้งท่ีถนดั มือวา่งไขวไ้วท่ี้อก เม่ือมีการสั่นหรือขาเตะ
พ้ืนใหห้ยดุเวลา 
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วธีิรวบรวมข้อมูล 
การวิจยัน้ีจะท าการเก็บขอ้มูลในระหว่าง เดือนสิงหาคม ถึงเดือนตุลาคมหรือหลงัจากไดรั้บการรับรองจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยัขอนแก่นแลว้ โดยมีขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี 
- ติดต่อขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัขอนแก่น เพ่ือขอความร่วมมือจากกลุ่มตวัอยา่ง ช้ีแจง

วตัถุประสงค ์และขออนุญาตเก็บขอ้มูล สถานท่ี และส่ิงอ านวยความสะดวกท่ีใชใ้นการวจิยั 
- ผูว้ิจยัท าการช้ีแจง อธิบายวตัถุประสงค ์วิธีการฝึก และรายละเอียดของการฝึกใหก้บัอาสาสมคัรทราบกลุ่ม

ควบคุมใชส้ถานท่ี รพสต.ของต าบลสะแกซ าอ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์และกลุ่มทดลองใชส้ถานท่ี ลานอเนกประสงค์
บา้นประชาสรรคห์มู่ท่ี 6 ต าบลล าปลายมาศ อ าเภอล าปลายมาศ จงัหวดับุรีรัมย ์

- ใหอ้าสาสมคัรลงลายมือช่ือในหนงัสือแสดงความยนิยอม เพ่ือแสดงความจ านงเขา้ร่วมในการวจิยัคร้ังน้ี 
- เตรียมสถานท่ี และอุปกรณ์ท่ีจะใชใ้นการเก็บขอ้มูล 
- ทดสอบการทรงตวั และความแข็งแรงของขาก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยผูช่้วยในการ

ทดสอบจะไม่ทราบวา่กลุ่มท่ีท าการทดสอบเป็นกลุ่มควบคุมหรือกลุ่มทดลอง และทั้งสองกลุ่มไม่รู้จกักนั กลุ่มตวัอยา่ง
ทั้งสองกลุ่มจะไดรั้บการทดสอบทั้งหมด 2 คร้ัง ทั้งน้ีอาสาสมคัรในกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการทดสอบ แปลผลแลว้มีเกณฑ์
เส่ียงต่อการลม้ หรือมีความแขง็แรงของขานอ้ย จะไดรั้บค าแนะน าในการออกก าลงักาย  

- กลุ่มทดลองท าการฝึกโปรแกรมออกก าลงักายแบบแรงตา้น โดยใชย้างยดืร่วมกบัการออกก าลงักายบนเกา้อ้ี 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั เวลา 17.00 – 18.00 น. ใชเ้วลาในการฝึกโดยประมาณ 60 นาทีต่อวนั กลุ่มควบคุมไม่ได้
รับการฝึกใชชี้วติประจ าวนัตามปกติ 

- น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมมาวเิคราะห์ สรุป และอภิปรายผล 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ขอ้มูลทั่วไปใช้สถิติพรรณนา เปรียบเทียบขอ้มูลความแตกต่างเฉล่ียภายในกลุ่มใช้สถิติ Mann 
Whitney U test เปรียบเทียบขอ้มูลความแตกต่างระหวา่งกลุ่มใชส้ถิติ Wilcoxon sign rank ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 

- ข้อมูลส่วนบุคคล คือ อายุ น ้ าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย วิเคราะห์โดยใช้ค่าเฉล่ีย (X) และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัการศึกษา วเิคราะห์โดยค่าร้อยละ 

-  สมรรถภาพกาย: Timed Up and Go Test, Single leg stance test with eye open และ 30 seconds sit to stand 
วเิคราะห์โดยใชค้่าเฉล่ีย (X) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
 
ผลการวจิยั 

ข้อมูลทัว่ไป 
กลุ่มทดลองและเปรียบเทียบ มีสัดส่วนของขอ้มูลทัว่ไปในดา้น อาย ุน ้ าหนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย เพศ และ

ระดบัการศึกษาไม่แตกต่างกนัทางสถิติท่ี โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของอายอุยูท่ี่ 63.13 ปี กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของอายุ
อยูท่ี่ 63.13 ปี น ้ าหนกัโดยเฉล่ียของกลุ่มทดลองอยูท่ี่ 60.47 กิโลกรัม กลุ่มควบคุมมีน ้ าหนกัเฉล่ีย 61.36 กิโลกรัม ส่วนสูง
ของกลุ่มทดลองเฉล่ีย 154 เซนติเมตร ส่วนในกลุ่มควบคุมมีส่วนสูงเฉล่ีย 153.58 เซนติเมตร ดชันีมวลกายของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมอยูท่ี่ 25.47และ 25.94 ตามล าดบั  
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ความแข็งแรงของขา 
การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง (14.13±3.78 คร้ังต่อ 30 วินาที) และกลุ่ม

ควบคุม (12.87±3.34 คร้ังต่อ 30 วินาที) มีค่าความแข็งแรงของขา ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 หลงั
การทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง (17.75±3.07 คร้ังต่อ 30 วินาที) และกลุ่มควบคุม (13.46±2.84 คร้ังต่อ 30 วินาที) มีค่า
ความแขง็แรงของขา แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 

การเปรียบเทียบภายในกลุ่ม กลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนทดลอง (14.13±3.78 คร้ังต่อ 30 วินาที) และหลงัการ
ทดลอง (17.75±3.07 คร้ังต่อ 30 วินาที) มีค่าความแข็งแรงของขา แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 กลุ่ม
ควบคุม พบว่า ก่อนทดลอง (12.87±3.34 คร้ังต่อ 30 วินาที) และหลงัการทดลอง (13.46±3.84 คร้ังต่อ 30 วินาที) มีค่า
ความแขง็แรงของขา ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 

การทรงตวั 
การทรงตวัแบบเคล่ือนไหว 
การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง (8.84±2.25 วินาที) และกลุ่มควบคุม 

(9.09±2.72 วินาที) มีค่าการทรงตวัแบบเคล่ือนไหว ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 หลงัการทดลอง 
พบวา่ กลุ่มทดลอง (6.30±1.49 วนิาที) และกลุ่มควบคุม (8.31±2.00 วนิาที) มีค่าการทรงตวัแบบเคล่ือนไหว แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 

การเปรียบเทียบภายในกลุ่ม กลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนทดลอง (8.84±2.25 วินาที) และหลังการทดลอง 
(6.30±1.49 วนิาที) มีค่าการทรงตวัแบบเคล่ือนไหว แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 กลุ่มควบคุม พบวา่ ก่อน
ทดลอง (9.09±2.72 วนิาที) และหลงัการทดลอง (8.31±2.00 วนิาที) มีค่าการทรงตวัแบบเคล่ือนไหว ไม่แตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 

ทรงตวัแบบอยู่กบัที ่
การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง (7.32±6.37 วินาที) และกลุ่มควบคุม 

(7.99±7.79 วินาที) มีค่าการทรงตวัแบบอยูก่บัท่ี ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 หลงัการทดลอง พบวา่ 
กลุ่มทดลอง (27.56±28.48 วินาที) และกลุ่มควบคุม (8.20±8.26 วินาที) มีค่าการทรงตวัแบบอยูก่บัท่ี แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 

การเปรียบเทียบภายในกลุ่ม กลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนทดลอง (7.32±6.37 วินาที) และหลังการทดลอง 
(27.56±28.48 วนิาที) มีค่าการทรงตวัแบบอยูก่บัท่ี แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 กลุ่มควบคุม พบวา่ ก่อน
ทดลอง (7.99±7.79 วินาที) และหลงัการทดลอง (8.20±8.26 วินาที) มีค่าการทรงตวัแบบอยูก่บัท่ี ไม่แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
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ตารางที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 

 

ตารางที ่2 ค่าตวัแปรสมรรถภาพพ้ืนฐานของความแขง็แรงของขาและการทรงตวั  
ตวัแปรการวดัผล กลุ่มทดลอง P-value* กลุ่มควบคุม P-value* P-value**

ระหวา่งกลุ่ม 
ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

 

ความแขง็แรงของขา 
(คร้ัง / 30 วนิาที) 

12.87±3.34 14.13±3.78 <0.001 13.46±2.84 17.75±3.07 0.373 0.334 

การทรงตวัแบบ
เคล่ือนไหว (วนิาที) 

9.09±2.72 8.84±2.25 <0.001 8.31±2.00 6.30±1.49 0.203 0.853 

การทรงตวัแบบอยูก่บั
ท่ี (วนิาที) 

7.99±7.79 7.32±6.37 <0.001 8.20±8.26 27.56±28.48 0.799 0.934 

กลุ่มควบคุม 24 คน  กลุ่มทดลอง 24 คน  ขอ้มูลน าเสนอเป็นค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
ความแขง็แรงของขามีหน่วยเป็นคร้ัง  การทรงตวัแบบเคล่ือนไหวมีหน่วยเป็นวินาที  การทรงตวัแบบอยูก่บัท่ีมีหน่วยเป็นวินาที 
* การวิเคราะห์โดยใชส้ถิติทดสอบ Mann Whitney U test เพ่ือทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
** การวิเคราะห์โดยใชส้ถิติทดสอบ Wilcoxon sing rank test เพ่ือทดสอบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตวัแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม P-value 

 min max x    ±   S.D min max   ±    S.D  

อาย ุ(ปี) 60 69 63.13±2.57 60 69 63.13±2.58 0.95 

น ้ าหนกั (กิโลกรัม) 44.80 73.10 60.47±7.83 44.00 79.80 61.36±8.72 0.67 

ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) 

145.00 165 154±5.47 145 162 153.58±4.92 0.78 

ดชันีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

20.80 30.30 25.47±2.82 19,00 30.40 25.94±3.17 0.50 

x
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การอภิปรายผลและสรุปผล 
หลงัการฝึกยางยืดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ความแข็งแรงของขาและการทรงตวัของผูสู้งอายุดีข้ึน เน่ืองจากการ    

ออกก าลงักายโดยใชย้างยืดจะช่วยเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ เน่ืองจากการฝึกจะท าให้เกิดการ
ระดมหน่วยยนต์ท่ีมีอยู่แลว้มาใชใ้นการหดตวัของกลา้มเน้ือเพ่ิมข้ึน และเพ่ิมความถ่ีการท างานของหน่วยยนต์นั้นๆ 
ส่งผลให้กลา้มเน้ือเกิดความตึงตวัและความแข็งแรงมากข้ึน และหลงัจากนั้นการฝึกจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของ 
เซลลก์ลา้มเน้ือ โดยการเพ่ิมขนาดซ่ึงเกิดจากแรงตา้นจากน ้ าหนกัไปกระตุน้ใหย้นีท่ีเก่ียวขอ้งมีการสร้าง โปรตีนเพ่ิมมาก
ข้ึน ส่งผลให้กลา้มเน้ือขามีความแข็งแรง และก าลงัเพ่ิมข้ึน (Folland & Williams, 2007) และยางยืดท่ีถูกยืดออกไป
เปรียบเสมือนแรงตา้นทานท่ีมากระตุน้กลา้มเน้ือให้ตอ้งออกแรงเพ่ิมมากข้ึน จึงช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ ช่วยเพ่ิมขนาดและมวลกลา้มเน้ือรวมทั้งมวลกระดูก เพ่ิมความแข็งแรงและความยืดหยุน่ของเอ็นกลา้มเน้ือ 
เอ็นขอ้ต่อ เยื่อหุ้มขอ้ใหแ้ขง็แรง ยืดหยุน่เพ่ิมข้ึน เป็นประโยชน์อยา่งมากต่อผูสู้งอาย ุซ่ึงมกัจะมีภาวะกระดูกพรุน ภาวะ
เส่ียงต่อการลม้ และการยึดติดของขอ้ต่อต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งขอ้ ไหล่ ขอ้สะโพก ซ่ึงมีความส าคญัอยา่งยิ่งในการ
หยบิจบัของในชีวติประจ าวนั การกา้วเดินและการทรงตวั  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Chun-De Lino (2017) ผลของ
การออกก าลงักายแบบแรงตา้นโดยใชย้างยืด เป็นเวลา 12 สัปดาห์ในกลุ่มผูสู้งอาย ุจากผลการทดสองความแข็งแรงขา 
พบวา่ ความแข็งแรงขา (Timed up and go test and 30 second  chair stand) และผลการทดสอบการทรงตวั (single stand 
open eye test) ดีข้ึนซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลของการวิจยัคร้ังน้ีท่ีมีความแขง็แรงขา และการทดสอบการทรงตวัท่ีดีข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติเช่นกนั และยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Yamamoto (2016) ผลของการฝึกดา้นความตา้นทาน ใน
ผูป่้วยวยักลางคนและผูสู้งอาย ุพบวา่ กลุ่มท่ีมีการฝึกดว้ยแรงตา้นทานมีค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและความ
คล่องตวัหลงัจากการฝึกท่ีดีกวา่เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ การฝึกความตา้นทานสามารถ
เพ่ิมความสามารถในการออกก าลงักาย ความคล่องแคล่ว และความแข็งแรงของกลา้มเน้ือในวยักลางคนและผูป่้วย
สูงอาย ุเช่นเดียวกบัการศึกษาในคร้ังน้ี เน่ืองจากยางยืดถือเป็นแรงตา้นทานชนิดหน่ึง ท่ีหาไดง่้าย ตน้ทุนต ่า และสะดวก 
พกพาได ้และสามารถพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่วนต่างๆได ้อย่างดี และยงัมีการศึกษาของ Niemelä et al. 
(2011) ท่ีศึกษาเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักายบนเกา้อ้ีในผูสู้งอาย ุโดยให้โปรแกรมการฝึก 15 นาที ท า 2 คร้ัง
ต่อวนั 5 วนัต่อสัปดาห์ ผลสรุปคือ การออกก าลงักายบนเกา้อ้ีสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางร่างกาย ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ และความเร็วในการเดิน ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัคร้ังน้ี ท่ีเกา้อ้ีสามารถช่วยป้องกนัการหกลม้ขณะออกก าลงั
กาย และยงัสามารถช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของสรรถภาพร่างกายไดอี้กดว้ย เน่ืองมาจากกลไกการท างานของเกา้อ้ีท่ีเรา
นัง่ จะช่วยพยงุผูสู้งอายไุม่ให้ลม้ และเป็นอุปกรณ์ช่วยในการผ่อนแรงในการออกก าลงักาย ท าใหส้ามารถออกก าลงักาย
ไดค้รบก าหนดตามระยะเวลาท่ีก าหนด และความหนกัท่ีตอ้งการได ้ส่งผลใหส้มรรถภาพของผูสู้งอายดีุข้ึน  

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทรงตวัอยูก่บัท่ีของกลุ่มทดลองมีค่าห่างกนั เน่ืองมาจากอาสาสมคัรในกลุ่ม
ทดลองเป็นผูสู้งอายท่ีุร่างกายแขง็แรงปกติ และผูท่ี้มีความอ่อนแรงหรือมีความผิดปกติของกลา้มเน้ือขา ส่งผลท าใหส่้วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานของการทรงตวัอยูก่บัท่ีห่างกนั 

จากการศึกษาการออกก าลงักายดว้ยยางยดืร่วมกบัการออกก าลงักายบนเกา้อ้ี ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา
และการทรงตวัของผูสู้งอายเุพศหญิง ผลสรุปค่าสมรรถภาพในการศึกษาคร้ังน้ี แสดงให้เห็นวา่การออกก าลงักายโดย
ยางยืดร่วมกบัการออกก าลงักายบนเกา้อ้ี สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาและการทรงตวัไดใ้นผูสู้งอายเุพศ
หญิงได ้
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กติตกิรรมประกาศ 
ในการท าวิทยานิพนธ์ฉบับน้ีประสบความส าเร็จลุล่วงไปได้ เน่ืองจากได้รับความกรุณาและให้ความ

สนบัสนุนจากรองศาสตราจารย ์ดร.จุฬาภรณ์ โสตะ อาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ท่ีไดใ้ห้ความรู้ ให้ค  าแนะน า ทั้งยงั
ช่วยตรวจสอบข้อบกพร่องของเอกสารให้มีความสมบูรณ์ด้วยความเอาใจใส่และเป็นก าลังใจแก่ผูว้ิจัยตลอดมา 
ขอขอบพระคุณผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.อชิระ หิรัญตระกูล  อาจารย ์ดร.โรจพล บูรณรักษ ์และอาจารยธี์รศกัด์ิ บุญวงั ท่ี
ให้ความอนุเคราะห์เสียสละเวลาในการตรวจสอบเคร่ืองมือในการวิจัยให้มีความเหมาะสมและตรงตามเน้ือหา 
ขอบพระคุณอาจารย ์ดร.เจตนิพิฐ สมมาตย ์อาจารยผ์ูท้รงคุณวฒิุภายนอกท่ีให้เกียรติเป็นประธานกรรมการสอบคร้ังน้ี 
และขอขอบคุณศูนยว์ิจยัและฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตคนวยัแรงงานในการสนบัสนุนทุนในการศึกษาวิจยัใน
คร้ังน้ี ขอกราบขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ี  

ขอขอบพระคุณอาสาสมคัรทั้งสองต าบล ต าบลลาปลายมาศ และต าบลสะแกซา จงัหวดับุรีรัมยท่ี์ให้ความ
ร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอยา่งดี ขอขอบพระคุณผูใ้หญ่บา้น บา้นประชาสรรคท่ี์เอ้ือเฟ้ือสถานท่ีในการเก็บวิจยัใน
คร้ังน้ี และทีมเจา้หนา้ท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งทุกท่าน ท่ีคอยอ านวยความสะดวกในการด าเนินกิจกรรมการวจิยัในคร้ังน้ี  

สุดท้ายน้ีผูว้ิจัยขอขอบพระคุณครอบครัวพรหมทา ทั้ ง พ่อ แม่ พี่ชาย และยาย ท่ีคอยดูแลเป็นทั้ งก าลงัใจ        
ก าลงัทรัพย ์และคอยดูแลสนบัสนุนเสมอมา และท่ีส าคญัขอขอบคุณพี่ๆ เพื่อนๆ สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกกาลงั
กายและการกีฬา ท่ีไดม้อบความรัก ความปรารถนาดี คอยช่วยเหลือเก้ือกลูกนัดว้ยดีตลอดมา ซ่ึงถือเป็นกาลงัใจท่ีส าคญั
ในการท าวทิยานิพนธ์ในคร้ังน้ี 
 
เอกสารอ้างองิ 
คณะกรรมการผูสู้งอายแุห่งชาติ. สถานการณ์ผูสู้งอายไุทย พ.ศ. 2558. กรุงเทพฯ: สถาบนัวจิยัและพฒันาผูสู้งอายไุทย; 

2558.  
เจริญ กระบวนรัตน์. ยาง....ยดืพิชิตโรค. กรุงเทพฯ: แกรนดส์ปอร์ตกรุ๊ป; 2550.  
ฐิติมา ทาสุวรรณอินทร์. ผลของโปรแกรมการป้องกนัการพลดัตกหกลม้ในผูสู้งอาย.ุ วารสารการพยาบาลและการดูแล

สุขภาพ ก.ค.-ก.ย. 2560; 35(3). 
แดนเนาวรัตน์ จามรจนัทร์. การศึกษาเร่ืองการทรงตวัและหกลม้ในผูสู้งอายไุทย. กรุงเทพฯ: ส านกังานกองทุน

สนบัสนุนการวจิยั; 2548.  
Cheol-Jin K, You Lim K, Suk Min L. Effects of elastic-band resistance exercise on balance, mobility and gait 

function, flexibility and fall efficacy in elderly people. J Phys Ther Sci 2016; 28(11): 3189-96.  

Chun-De Liao, Jau-Yih Tsauo, Li-Fong Lin, Shih-Wei Huang,Jan-Wen Ku, Lin-Chuan Chou, Tsan-Hon Liou. Effects  

of elastic resistance exercise on body composition and physical capacity in older women with sarcopenic 

obesity. Wolters Kluwer Health, Inc. 2017. 

Folland JP, Williams AG. Morphological and neurological contributions to increased strength. Sports Medicine 2007; 

37(2): 145-168. Retrieved from http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17241104 

Iversen PJ Vegard M., Vasseljen RB Ottar, Fimland R. Marius S. Multiple-joint exercises using elastic resistance      
bands vs. conventional resistance-training equipment: A cross-over study. Eur J Sport Sci 2017; 17(8):           
973-82. 

1293



        MMP32-10 
 

 

Liao CD, Tsauo JY, Lin LF, Huang SW, Ku JW, Chou LC, Liou TH. Effects of elastic resistance exercise on body 
composition and physical capacity in older women with sarcopenic obesity: A CONSORT-compliant 
prospective randomized controlled trial. Medicine (Baltimore). 2017 Jun; 96(23): e7115. 

Niemelä K, Väänänen I, Leinonen R, Laukkanen P. Benefits of home-based rocking-chair exercise for physical 
performance in community-dwelling elderly women: a randomized controlled trial. Aging Clin Exp 
Res. 2011 Aug; 23(4): 279-87.  

Pierce C, Pecen J, McLeod KJ. Influence of Seated Rocking on Blood Pressure in the Elderly: A Pilot Clinical Study. 
Biol Res Nurs 2009; 11(2): 144-51.  

Wagner RM, Marisete PS, Martim B, Juscelino CB, Leonardo RD, Romulo Maia CF, Ana Clara BR, de Oliveira RJ.  
Effects of short term elastic resistance training on muscle mass and strength in untrained older adults: a 
randomized clinical trial. BMC Geriatr. 2015; 15: 99. 

Yamamoto S, Hotta K, Ota E, Mori R, Matsunaga A. Effects of resistance training on muscle strength, exercise 
capacity, and mobility in middle-aged and elderly patients with coronary artery disease: A meta-analysis.  
J Cardiol. 2016 Aug; 68(2): 125-34.  

1294

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Liao%20CD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28591061
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tsauo%20JY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28591061
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lin%20LF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28591061
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Huang%20SW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28591061
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ku%20JW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28591061
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chou%20LC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28591061
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Liou%20TH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28591061
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28591061
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Niemel%C3%A4%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20802258
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=V%C3%A4%C3%A4n%C3%A4nen%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20802258
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Leinonen%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20802258
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Laukkanen%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20802258
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20802258
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20802258
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pierce%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19419977
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pecen%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19419977
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McLeod%20KJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19419977
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Martins%20WR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26265075
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Safons%20MP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26265075
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bottaro%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26265075
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Blasczyk%20JC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26265075
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Diniz%20LR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26265075
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fonseca%20RM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26265075
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bonini-Rocha%20AC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26265075
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=de%20Oliveira%20RJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26265075
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4533950/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Yamamoto%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26690738
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hotta%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26690738
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ota%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26690738
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mori%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26690738
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Matsunaga%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26690738
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26690738



