
Fac. of Grad. Studies, Mahidol Univ.                                                                                        Thesis / v 
 

ประสิทธิภาพโปรแกรมการออกกาํลงักายร่วมกบัการรักษาดว้ยมือเพื่อการรักษาแบบทาํเองท่ีบา้นใน

ผูท่ี้มีภาวะขอ้เข่าเส่ือมในชุมชน  
EFFECTIVENESS OF HOME-BASED EXERCISE PROGRAM WITH SELF-MANUAL 

THERAPY AND THERAPEUTIC EXERCISE IN INDIVIDUALS WITH KNEE 

OSTEOARTHRITIS IN COMMUNITY 

 

กรกมล เจียวท่าไม ้ 5337600 PTPT/M 

 

วท.ม. (กายภาพบาํบดั) 

 

คณะกรรมการท่ีปรึกษาวทิยานิพนธ์ : มณัฑนา วงศศิ์รินวรัตน์, Ph.D., วมิลวรรณ เหียงแกว้, Ph.D. 

 

บทคดัยอ่ 

 ภาวะขอ้เข่าเส่ือมเป็นภาวะท่ีพบไดบ้่อยในผูสู้งอายุ การรักษาดว้ยมือร่วมกบัการออก

กาํลงักายเป็นหน่ึงการรักษาท่ีให้ผลท่ีดีในการลดปวดและเพิ่มความยืดหยุน่ของขอ้เข่า แต่การรักษา

ดังกล่าวมีข้อจาํกัดสําหรับผูท่ี้มีปัญหาในการเข้ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาล วตัถุประสงค์ของ

การศึกษาน้ีเพื่อเปรียบเทียบประสิทธิภาพการรักษาดว้ยการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยมีและไม่มีการ

รักษาดว้ยมือแบบใหท้าํเองในผูท่ี้มีภาวะขอ้เข่าเส่ือมในชุมชน ผูร่้วมวิจยัท่ีมีภาวะขอ้เข่าเส่ือม 43 คน

ถูกสุ่มแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทั้งหมดจะไดรั้บการสอนออกกาํลงักายท่ีบา้นแบบเดียวกนั 

โดยมีและไม่มีการรักษาดว้ยมือร่วมดว้ยในระยะเวลา 12 สัปดาห์ ผลลพัธ์ไดแ้ก่ ระดบัความเจ็บปวด, 

องศาการเคล่ือนไหว, ระยะทางท่ีเดินไดใ้น 6 นาที, แบบสอบถามความสามารถการใช้งานขอ้เข่า 

(KOOS), แบบสอบถามคุณภาพชีวติ SF-36 และความพึงพอใจ ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มท่ีมีการรักษา

ดว้ยมือร่วมดว้ยปวดนอ้ยลงอยา่งมีนยัสําคญัใน 4 สัปดาห์, องศาการเคล่ือนไหวขอ้เข่าเพิ่มข้ึนใน 4 

และ 12 สัปดาห์ ในขณะท่ีกลุ่มท่ีไดรั้บการออกกาํลงักายอยา่งเดียวเดิน  6 นาทีไดเ้พิ่มข้ึนใน 4 และ 

12 สัปดาห์ และทั้ง 2 กลุ่มมีคะแนนการใชง้านขอ้เข่าและคะแนนคุณภาพชีวติเพิ่มข้ึน ดงันั้นการออก

กาํลงักายท่ีบา้นอยา่งเดียวมีผลเพิ่มความสามารถในชีวิตประจาํวนั ในขณะท่ีการออกกาํลงัเองท่ีบา้น

ร่วมกับการรักษาด้วยมือแบบให้ทาํเองสําหรับผูท่ี้มีภาวะข้อเข่าเส่ือมมีผลลดปวดและเพิ่มการ

เคล่ือนไหวขอ้เข่าไดดี้กวา่ชดัเจน  
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