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## 5078624039 : MAJOR SPORTS SCIENCE

KEY WORD : WEIGHT BEARING YOGA / BONE RESORPTION / BONE MARKER / QUALITY OF LIFE /

POSTMENOPALUSAL WOMEN
MANOP PHOOSUWAN : THE EFFECTS OF WEIGHT BEARING YOGA TRAINING
ON BONE RESORPTION MARKERS OF POSTMENOPAUSAL WOMEN. THESIS
ADVISOR : ASSOC. PROF. THANOMWONG KRITPET, Ph.D., THESIS COADVISOR :
ASSOC. PROF. PONGSAK YUKTANANDANA, M.D. 144 pp.

The purpose of this research was conducted to investigate the effects of weight bearing yoga
training on bone resorption markers of postmenopausal wemen. The purposive sampling for this study
consisted of 33 subjects aged between 50-60 years and worked as staff at Chulalongkorn University.
The experimental group (19 subjects) who were selected to participate in weight bearing yoga training,
while the control group (14 subjects) who did not involved with the weight bearing yoga training. The pre
and post data collection was conducted with the bone resorption (3-Crosslaps) , the bone formation
(P1NP), and the medical outgomes study short-form survey (SF-36). The whole experimental period of
training lasted for 12 weeks in which it took place 3 days a week and 50 minutes a day. The data
obtained from the pre and post training were analyzed into means, standard deviation, percentages
change of effect value, and analysis of covariance, by using test a significant difference at .05 level.

The research finding was follow the 12 week-experiment training, the findings indicated that the
mean scores on bone resorption {A-Crosslaps) of the experimental group and the control group were
significantly different at .05 level. Moreover, the findings also indicated that the percentage changes on
bone resorption (3-Crosslaps) variance of the experiment group reduced by -26.939%, while that of the
control group reduced -0.771 %. As for quality of life of both groups, the data obtained from the medical
outcomes study short-form survey (SF-38) showed that there were significant difference at .05 level for
physical functioningbodily pain..general health; and vitality. The variance of percentage change value
of weight bearing yoga experimental-group increase by +25.299, +16.565, +15.309, and +21.056. The
variance of percentage change value of control group by +12.946, -1.221, -9.303 and +2.291,

In conclusion, the weighling bearing yoga training had positive effect on the slowing down the
bone resorption which was considered to be helpful for human health, because it helps reduce the risk

of having osteoporosis of postmenopausal women. Additionally, it promoted the better quality of life.

Department  School of Sports science  Student's signature......... m 2 Phoosurcan

Field of study ~ Sports science Advisor's s.gnatureT“*’w
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mass [PBM]) 1887 30-35 T AvantiuAa uitiuungediianszgnazmsiiogszaziaan
d! 1 dl = $7 £73 I = o

wile usiileang 40 U nszununIsaivnszgnazdindInszununsaaensygnlnadansinig

al d” d‘ :j/ a v 1= dl
grydiilanszaniadeis hunAgisuasiwancl9iastas 0.5-1 slall (Roach, 2001) uaziile

% 1 o o A al dgl a a o [~ 1

dingSamuatlszanmennisgodaiionsygnaaanantaaridnsusondmanig (Uszanns
Faray 5-10 sietl) tnedmanniegauideiianszanasdluldedesanidaluszes 5 dusnuds

1 3

o A == ] 1% = I a A = %
NuALIZAAAU TIFAANE ATINNTQREULALLUBNTEANUBUNANNACAN AL NABLNENTRENS 1

v
o o

siat) [Waane 70 T SeazivinfiuislumadauazwAnty ((1ng Fmnzuntu, 2538; 1an S

1%

91144A97TH, 2539) TadeNNBNENANENIZUIUNNIATINNITANUAZNITLIUNITARILNTEAN

v
o o o

- o = A R A
ﬂ@ﬂﬂié‘]ﬂ’ﬂ AR TEALLLARN Lsﬁf;lllslul.@'ﬂ ﬂsﬁ\iﬂuﬂﬂqu V’]‘Ntﬂﬂa@ﬂﬂuw&qﬂﬁy AN

1. W95aseasgasluw (Parathyroid  hormone) WaszauLAa@anlUlAananAS

&

fonnIfases fasundsnisiuseadaesinuniniuieazeaangnalnensesalniinlilnga

=2 = o J 1 g ¥ 1% a . A a a a
TUuAAITINNAUZI NN ENINIBLAz NIz AUl Inaiaunat Inseas (Calcitriol) WARNHUA,

a

dl 1 =K = o Y < dgl o & % V4 QI
LW@‘H"JEIEL‘L&T]'W?@WI]NLLﬂ@Lsﬁﬂmﬁlu@’]vL@L@ﬂ uﬂﬂ@’]ﬂuW’]ﬁ‘"}ﬁﬁlﬁ‘ﬂﬁlﬁﬂﬂﬁﬂu@tﬂﬁ‘;‘iﬁluﬁlﬁLWN
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TN ULATANITONINNNINNULIDAAR LA AR AN AIHNITAATUNTTANNINTY TEALUAR
dauluwaeafiaziindy (il wmasyaniis, 2538)

2. uAAT LAY (Calcitonin) LHasLAULAALTeNlUADANNTBADNS TR AAL A

gafluuunadintiuivareangnalaunseieaasnianatart nnlinszuaunisaaiansegn

£ v = = o v g Ho o o 9
anasuazeangnsselalifannisgatnueaidaunduidngsienie uenaniidelinasedn 14
wwnliannisudsnsnlalnsaaeaninlinisgetuuaadanluanldidnanas (idas 1wiu
\A3tyantiR, 2538; ATm auEd AR, 2538)

3. uPaTInsaaa (Calcitriol) 190 AnnHud, Winaesluundeanisgaduuas danluan
T8anTnasenielaiudnidunainansea1nng v lawes we fu fludu aedlugiiaasin
wAaTiesea (Ergocalciferol %98 vit D,) wazAINHANTLHE NN IR FLLAILAREBUT] WU

a 2 = o d‘ o a dl a a = dl
15-20 w1l tnglifeamiasniuiandiisdagansnlalalanazilasuinduai@as (Inert form)
VraLmu-a lalnsAaLadinasea (7-Dehydrocholesterol) NRauiiaLluAnIRUANa1N1TD
Tl 1Hauls (Active form) 9178 AeLauAaTNeIaa (Cholecalciferol) (Dowd & Cavalieri,
1999; Erickson & Jones, 1992) @4an AuAaINiadaduuadarsadlisunislansandiadis

o =2 b

(hydroxylation) NFuuas lnfauasas lFRaAunIAMNIWLATNEaNIN9U (1,25 Dihydroxy
. . A . dJ a a dd” % o < % a dl o =
vitamin D, %78 Calcitriol) T9ip1AnARAzNsziuaTlddnaF e sAuNazduuAa TN
naneutioueadasda i sndseudn gurisanl&ian 1im (Gidies wimasyantis, 2538;

LN BNHINATIEN, 2542)

1%

4. walmaian (Estrogen) WlugaslusunandaunsiziainisldaaanwAndaniandna

1
a

FANTLUIUNITATINNILANYBITIANE v‘iﬂﬁﬁm:mumm’fﬁqm:@ﬂLWN%L&LL@:@@
ﬂ@zmummmﬂﬂiz@ﬂmmﬁqmL@?‘umizﬁ“\aLmﬂ:ﬁa@ﬁumma%‘tmﬁummfﬁi@mﬁmﬂﬂﬁ
yanainimudnealasiawin i lhaeeeanlauaiarisanissasesfaaslunanas
(T3 amiastyaniis, 2538; Ybarra et al., 1996)

5. §4998Aaa51uU (Thyroid  hormone) ugefluuiaivannseusases filuase

NITLIUNITATIUAZNIAABNIEAN IAEIRNAR I N19A A e N A s T sAuLAZ NS AL

1
aAaa

LAaEeuuasNeanesaluden uilunsaiidae uurfiniunndnfasinlinmeiuaes
nisnsesuilunfsinanainlisaanszgnaniiasag Lﬁmmnmmmﬂmz@ﬂm'@mimL?Qﬂdﬁ
n1saienszgn (Wdas I masyantia, 2538)

6. ARTAAALARTREA (Corticosteroid  hormone) flusesluuiidunseiannsian
nuanlndiuneninaseaednlauandruazirasuesanldianlnanuinneshlndinases s

gafluuazdudanisaieneaaaunazyinlilisenveiniiiug, wanldidnnazdaenis
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=K = o t% = A d} | % % o &
ANTHILAALTLNAAR] mﬁlmmmsnwlum@mmmm%mumimzaﬂmmmﬁm@ﬂmaﬂﬁmu

1 14
o R KR A

1 ! 14
AVNHIWAINNTAABNIEANINNTW (AWTEIT LAMIATEYANLTR, 2538)

~

3. TsAnszANWU

= ¥ 4 1 v a 9/dl v % o 1
arnnagAnEIAuAd nuI LAREN T A NuNNee9A19 TeAnTzAN WY
. Y o dgj
(Osteoporosis) 1A5ail
TsAnszgnugu unNede N10eiingzgniAuiunFmunIuanas duiiladunann
Wanszgnuasatiluma liifianisuan 9in audnaslidng (@unwed gassnundans, 2543)
Taanszgnngu nuaany leaniilanszgnitesndnung uwasiiniailasuudamig
Tnsea¥1vaeanszan (aaduns wafilsrln , 2543)
TsAnszANWIL UNNBITN 4N198NN72AN IWINNBTBIAUTNIAAITNNUIULLLEE
= v dl 1 d’l =K % 1 a I Y a
NITANANAY UATHAATANATINEENAY ANINVIILLLIeIaNsznasieendUnR nalwiin
an131aANTEAN wazIAENsaNISAANTZANIIN LLGY W3BARE (Peck et al., 1993)

!
a o !

T3ANT2ANNIU UNIBDE NI2ETNANNAUILUBLBINIANTTANHAIAINIIAI N
WwNggATeNaanszgn AN 1ieas R ug IasiAiAzuuuNIngIunAINd1YTe
Winnu -2.5 (WHO, 1996)

TsAnszgnngu uNIBde Aaedinisgalideiieonszgniinlingzgnune yuaziaoiy
IRENIADNNINIAFIAITBINIZANUAZNANANIIUN LS (817561] da9098wun, 2540)

P = - &

AINNINUNIUIITUNIINNEATL 14T Tapnsranwgl wune e AazTitlansygnly
! :J/ dl S a a o P £ % dl 1
$enetiuanasaInnastlaauulaeneassaneuazeai Ann i e udazundni bl

TUI

1in2ailsANsTEANNIY

3

an o A

nsanuunaiinredlsAnszgnnguuLiale 3 98 Al

[ % 1

1. AunANensInIstiataaenseaninasnIraansyan i Tneiadu

1
oA

1.1 ﬂ@NVlﬁﬂ’]ﬁ‘LﬂalﬂuLLﬂmL% (High bone turnover)
1.2 ﬂ@jmﬁﬁﬂf]im'ﬁﬂuuﬂm%ﬁ (Low bone turnover) (Wi g lngaus, 2543)
2. AuunANisadInduaziualen (Riggs and Melton) Inaintisuenlsanszgnngu
aanilu
2.1 Uszunndi 1 Tsanszgnwgwluanifaunmlszaniiian (Postmenopausal

osteoporosis, type 1) (Him o lnsmue, 2543) Taninludogans 51-65 T e



15

-8

dl o v dgl aa
Wasanuinaesluuiealnsaurinlilinnsaaneilanszgnineianiznszgnnaniaagns
! A a dal 1 -lil My a a a
winndnseanaasinaataanisgodsidanseanlunguitlilfinaainaanuiininfass
syAuueaLTeNluNITUALAeA (Peterson, 2001) §M31N198ATNIEANHNINNANERINTAT
nszgnyinWRNegryAaiianseanduazilszanne 50 Haaniu (1an dnusAIIEI, 2539)
2.2 152N 2 (Age-related %138 Senile osteoporosis, type 1) TaAnTwlug4
a1g11nngn 75 U ilulsanszannguiniia ludgeangiamwaAsiauasinAntaiiadainniag e
= = o Wy o gy o = 2 ° | o o=t o
furesunaianluanldanas nldszduunadanluiaanniassdonnisfusesnasngs
o 3 a i 2 d? Ry o 2 [ % =
Wi s sefaas i uraliin198a 8N szgnuInIu Livevin Iiseauuaaimenly
wanndugninzing lsanszgnnguluggeengasinadenszgnaashneanINndInNIzgnng
dAqaS (1an SnueAsIzid, 2539; 1A i lnsaus, 2543)
3. 2uuneanidulsAnszgnnguaiinilguni (Primary 32 Idiopathic osteoporosis)
uaLy R (Secondary osteoporosis) (1AM W ln sy, 2543)
3.1 lsAnszgnnguaiinggunil vaneds Tsanszgnnguiniinainnisasuulas
PRI NNLANNEITNTIR
3.2 TeAnszgninguaiianfeni unnae lsanszgnnguideangainanmvnsnge

ki anlsansangsnssa lsarasszunsienlivia annslaanunsaiin s

ANBMUTAINTURIITANTEANNTUY
a35ml A99999WW0 (2540) nana9n teanszanngy ilulsad i ldRaawiuniule
wsiazAasfluranly Tnauiivle 2 szay aeil
1. amsuans uszazusn uszaelazlidangeinisladiudndulsansegn
¥
WU uiazlin1aznisnavzanisanasaasaasuuadinsaueteinn vin i aensAsil
1.4 e wiszanmivAUNaanIaan (Vasomotor symptom) Hilagiaziiainng
vy = a0 A = o ona A
FAnFauquany ieasn uaranaliassnunlunainawau lnaunesaeialils iR
¥ a ¥ a % ! ¥ d‘ o 1 di/
anTaFaugtnN Ul Ases niiandintn ANAILWNeaen ANElyeINsTull

v ¥

21a19ang) 5-10  ATYAU elluegnuan wgaawsiazee arsdaunatszanneniensas
75-80 i ldlaFunisinunsaanisliaesiuuealnsauaamaariainiamiglseamiiaiy
A dld 1 dy A o % 1 o dJ ¥ 1 o
waaalaen lusiandainisuaniilunainansauatant liueulindy deduaulindy
Uaanfaaginlidnasaganinniawazas lasae
1.2 219 Nantseam i 3anisa wavde duweii 1aadnduladugg

Tin7smanlalum
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1.3 svunefensAuiusasiinaidientdureadun uagn Tnuegn deseaen e
YNAGNUAIUATLNNAS HunalfAapananiudandledweduig

1.4 szuumaiutlaanng viemaautlaanzunduasinliinsindesesszuy
maiuilaaayliing uwamaianazaailagozies

1.5 szuufawds Aaaziidnwuzui rendndng wWzune diuananediy
Wa39dNe

1.6 szuudese desias197] faouiden uemzetafienninleFondesein
Whadeulvalalddudl JedldldFumsutla faazdenuiniu dernindudennigu
pnuannsnlunisadeuluanas ﬁﬂﬁ’;}’ﬂwié’%ﬂmnunnﬁmmumn%mmuflum@LEH
fian1azan dennsnntudag

1.7 ennatu Ungangenadiannisseuimas tanfswe deaimns

2. o nsuandlusrazeng wiidunuguLss 3 926U Ae

2.1 szpudnder (Mild) fihelifeinisuazeinisuansuesseiaiainision
muﬂiz@ﬂﬁfﬂmﬁwﬁﬂﬁm LwiLﬁ@mwmﬁwmLL‘Liummm:@ﬂ (Bone mineral density)
@:ﬁmmuumuummLﬁ@ﬂi:@ﬂi@iﬁﬂﬂdﬁﬂﬂ@: 80

2.2 sxAuiunany (Moderate) gilaeaziiainisiloanszgnianidas nsananu
NLUULRINIZAN (Bone mineral density) a¥ilp17ndnafasay 60-80 LLmiaiﬂﬁﬂgdﬁ
nszandaulainvizena

2.3 7EALIUIN (Severe) éﬂqm:ﬁmm@mmm:@ﬂmn AIIAUIAITNNLILUL
2189n92AN (Bone mineral density) fiAnAndn3esay 60 YNINUBNANLIIANTANINYTD
m:@nmgmﬁm%u LI NIEANAUNAINIARIA

nanalddndnsnizaaininglseanszgnnguluassiaunnilszannauesiagdinanszny

ﬁi@é’mﬁmq ynunglunnaa T e

pansenuraInIsiialsAnszanwgu luansIauunlszannauy

TsAnszpnnuasNansznURedssianNalszAnauiaauienie anla d3aN uay

v
=

\ATFNA AL

1. Fuenie assazyndnsnIuNInaInnIsinaesnsegn aduaimnaedainig

'
A s c

@ - v o A = ~
WRUUIANAILTDTY ﬂqﬂq?ﬂqmuﬂ\iLﬂu@qﬂ’]?WWUNqﬂlu@m?W NIICNITANNIU (ANTTRU

#9999, 2540; Holmes, 1998) AnsAnmlunguassniniaznszgndunasinass

o o

anN19LaANAIRLNRTE A ATYNNATA unndIngunliinnznszandUNAn (Galindo-

o
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ciocan et al., 1995) M ARSI UATI8D9T3R (Christiansen, 1991) dnlianngruiiie Uan
A1 AINARBNITAUAILIN NAIING d9ugeanad (NaUans anlnzees, 2543; SRz f1ny
W3U, 2538; Christiansen, 1991; Rose & Rose, 1994) uazlianunsnrinamlinindng
(Rose, 1997)

2. Kudnla lspnszgnnquinldasianumlszdBaunndniniuminainainisi
fetu ﬁﬁlqﬁﬂﬁiﬂﬁmmmu@uﬂ?m N13RAZLIRINITAN NAANNANIT 11U NTeaninee
wasAan wazluaduy ﬂﬂﬂ@jmmﬂ%mﬂmmwz’q”m:mi Mnliene AANN (Galindo-ciocan et
al., 1995; Rose & Rose, 1994) finligrideaanaiiesiulumuies (Rose, 1997)

3. fudean nsfinlsanszgnnguialdlindmudsiiew lindreandann
(Galindo-ciocan et al., 1995; Rose, 1997; Rose & Rose, 1994) Lazlanfaaanaindin
(Ross,  1997) v lFpanuduiusninlunsauaioanasuazdilyuilunisminanssalu
ATALIAY (Speroff et al., 1994)

4. AwAsegna sedidadqldanelunisineuazguasiuauuan (Ne dnnnad,

! 1 1
=®K 9 o = ¥

2541) Tefanar 50 veddrsnnszandeszinninsesliiunisguaiinmnanounu uazseg
Bepnldanagannnndnasaniauihesalsanzde luanigewdn I a.a. 1984 Annsvinaes
= Y a9y, R > e 1 . -
nszgnitlasannisanszgnnguiazseadsnldanane 6 Auneaans sel uazaindraziinis
WN28INITANILEIAINNINENIZANNIUNNILEEE? (Rose & Rose, 1994) uazfiaaidaian
wazAn ManaauauNInlun1sinEn (Kulak & Bilezikian, 1998)
wsnzaztiuaziuladnlsanszannsulidsmansznudininauazdaflutiymnszny
fudlszinadu) luvalanlagenizluasidanualszanneufivuslinluniaialsanszgn
S - A o 4
WIUNINNdNaRTIEaN Laznianalsanszgnnguiuidadesine Minaadesaieads o9
anainainiladtlafladeuiivisenanailadesouiuils

P a o

tadeidesniiliiinlsanssanwsuluansiaunnilssasauy

fladeidasiiniinlsansegninguluasidevunlszdtnen dsgnaudon dadefiu

o

ugN9TH FUINTUINIT ANUNGANIINGTNIW AMunsiauLlae Funisldanuazadaaw)

=)

LDQ
She

-8

1. fladadnuiugnasy LAuwn mee i we uaznssniug

3

dgl a a Aa A A = = a
1.1 a6 AATHITNT ARATNIVADINTATIIILALTE NI@ﬂW@LﬂﬂI?ﬂﬂﬁ‘Z@jﬂWﬁ;u@]\i

N4NgMIRAAT (Rose & Rose, 1994: Speroff et al., 1994)
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1.2 A assdlanaiialsAnszgnWIUNINNINYIEiN 4 W10 WHAIAINNITaNAY
savgasinuealnsauidiunandasiunisanasaesiionszgninamss (Christiansen, 1991;
Rose & Rose, 1994)

[ o o o a va 3| =

1.3 nesuiug dilsedfynnalunsaunia oidlndda Wulsanszgnwgu vise
NIzANINIILAINNITLIALRLAN 8iguUaa (Finn, 1997)

2. tladasuaasiny oua nornsesaasfinuealngan Lazn1nzsases faafluu
NNNaUNG

2.1 Azndesaasiniedlngia tnganizasnaiedmrnin1nmalszanina
[~3 1 = dd‘ Yo 1 o o |9alz £ o U 1 =
BSariauany 45 U wazassnlasun1anifnialane 2 daeazvinlimonuuiiuiuaesnszgni
nsgoyideatinesamdannndnnatie lwizagani (Christiansen, 1991; Rose & Rose,
1994; Speroff et al., 1994)

2.2 nazdasesaaasiiuNInninlng laseNn1sfasasanIaIuNINnLUnG
i insgatuueadonluaaldanatinlng danansznusanisaaisreiianszgniinau
(Holmes, 1998)

3. tladagulnauinis 1oun naglesugansanisniuaarde s laiveanwa n3Lasw
a a = = o = d’j % L
APNRUA L eane waznf25uLlseniuennnslisAuanniiadndaiuoauuan

3.1 nsldsudnsatuinauaamen e ana ¥IaN1UNIARIIANNNINHLAD
= E = o X o = =
denEeduiasanuaadanludoutszneundityasaiionszgniesay 98 unatmanly
doudndnylunisafrasienseanlnduasdasnalinszanudaiag (Christiansen, 1991; Rose
& Rose, 1994)

3.2 n3lAFUAARuA lweswae dmniunuaisausidaudnAtysianszgn
1 v = =S = o v al = =] va 1 %
doaaielilsiulunisgadnaesuaadan nliupadaninisgadulan wazdonlunisa¥s

o

1eaitlanszgn TnelnAseaneainnsn lWsudsaunaInnisLaing i dnsiusiutlan wén

¥

[ A :j/ A = [ £ = = = o v o
soynynTiailaan auNtls 10N17U LaTanLAdLan tHusY mimmmuummimﬂ@@m
= = o o o = = B = , o oo o
FuupaldeNlganag M ldupaidsulunislalaanannnas AL AINANTTAWITNN1TNAY
%3 & dy dll QI o = = £% o a o

aefluunIfesatARanNIaaNtlansyaniNaIiNIsAuLAaLTaN TwAeA linaugUN A 1
TinszuaunsaaneilanszgniiuuInau (Christiansen, 1991; Finn,1997; Rose & Rose,
1994)

3.3 nasuilszniuanuisldsiuannitiadndanuiuunn nislasunagnasaann
di/ o 6 a [~ o o £4 = o 1 1 v a =l
Wadndunninuwliifluilszan nueaEeugndueasnaIndenie neliiinnsuAwAALEN

ANNN (§ART laudn, 2540)
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4. fladafrungfnesngunin LAun n1sguYYs NSaNRLaNFA N1IANGINYTE
di dl & = a '8 dl % aoJ o dld 1
WATENANLAANAERA NITLANLELTAULATAUIUEF NITANUNTN NN UNEAANNHAVUNENTB
Taantpaniiudszan wazananisaannIaeng
4.1 nsguyns nsguuzatinvsatiaaiiiunatuiuazinlianua i snaes
N19RATHLARLTUNAAAY (Christiansen, 1991)
4.2 NMIANBILANFA 1T NTANFINUTLATAANIAANDARA NNTLANLETIaY uay
Muues avdanasianiaiinlsanszanngunInun (Christiansen, 1991)
4.3 n13AN1NTN N dnenanRdaunanaadlranlaaulsean inldan
mmmmmiumi@m%ume%u (Christiansen, 1991; Rose & Rose, 1994) lLlay

d”o/ al = 1 d} 1 v 1 o AI [ al dﬁl

UBNAMNUEINNTANHINLIINITANNIUANINNT 2 D9eedU AzNERTIN17gayLAILLe
~ @ X | S )
ﬂ?z@ﬂm'mL?'Jmﬂ'ﬁummmwiummmuw (Barrett-Connor, Channg, & Edelstein, 1994)

5. N1321ANN9RANNIEINNE AFINENINLITNNAINIWT] NsaansAdennaTes
$renaiunaiuu azin linisgoyideiianszgnasauiazin liifanszgniindiandnaug
2aNNAINLUNR (813571 4909991, 2540)

6. tladesuniaianilas laun naailduilassaelsaniesdnuangsnsss tneannzlse
wassianlivie 1y TsafauseaMiuie aasluunnssusendgs Tsawnuanu iusdu Tsaaag

a a a Yaor ] o/ dll o o dgl o o 2%
STULNILAURNMNIRAUNG NNslRsunisssaivesn e lsAnsvinng wazlspdiuEease aznnli
RANM9RATNIBILAATINAAAY (B3 NNNAE, 2541)

7. tadaaiunislden Wi anannse gnduilaans anilasiuainisdn anfnen
Tsavinla anfnunlsaunuanu nglaresffnesd aanninloaan i1 Wusiu nslaFuen
waniiluna g azdnwan19g ATNLAAITN (Nevitl MWREE LazgIun WMWNAE, 2541;
Christiansen, 1991; Holmes,1998)

8. tladeaue iy dhvtinsaes TATINAN Hen vieATHNANEAINTIUNG uas
ag) Lus

8.1 UAminFaviay In999UAn NaN WTRATRNAANTEANIIUNR TaAnsaiingg
naaNnnAA eI (Rlaniu) mssaaANge (1A9°) LazinasinIsuLNNg AT
aneraIadsnisausalan (WHO, 1996) Anuunaldssil 18.50-24.99 Alansu/ums’
(Un#A) 25.00-29.99 AlanFuinNms  (891) waz 30.00-39.99 AlanFuiums®  (8aun1n)

=l o

TnenannznguassnifriuianiaAININUsiUnG azidassianisiinlsanszagnnguganadn

= o

asndagiuaanialnfvisaluAuaal (Speroff et al., 1994) Wasann lagduiudaudAnylu

nsvLnUNNINARealaTaL e linganieu nsnanwalasiaudauntisliunanloiuly
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$19n1e AeazaqaileaniulsAnszAnngy (Rose & Rose, 1994) uazasanilanssiaidnazs
Tanaialsansegnngulduinndnassnilasedslnng iwsvanslasesiaanarifinnmn

nazgnileutiutiasnad (Lappe, 1993)

1 v ¥
A =2 = =

8.2 8% NIzANHNITATNNqAgIqALeant 35 19 40 1 antiunnsgoyidaiiie

a X N X o g9 & LA N X o gy
NITANASINHAUATNDIYNNINTY WWIMLH@ﬂ?Z@ﬂ@ﬂ@Q@E’NIﬂ@L‘LA@Q LLZ\]Z@’]QVINWT]‘IJ%V]’]ELM

ANNANNNID NI ATNLARTENANAN lanad (8713551 A39999ANUN, 2540

)
o dl dl o Y a o o A 2// (<3
anntadgl@gananani i miiﬂﬂ@:@ﬂwqum@mmqwmﬂa‘xmmeﬂuuu L3N

a [

dl Y o 1 = A 1 a dl L4 d}
aunsanaznaulfdaiaudnsdlaniaidulsanszgnnguviseld Inanisilidengnsiesis

= =

aun9natnase lasuasaldifinaing vraataaziainisilasunilasiinaduiNe L anas)

I
4. msitaaalsAnszAnngy

nsatadtlsanaznnngulsznatisag nasdinissdRiuazeinismialy nemsanteid
LATNI9A9aN TR TRANe Hevsie il (@185 Asagastiwun, 2540)

1. netnusgdd nnsdnusvdmidudeyadauniiandasdsznaunisfiarsanlunng
aa [ % N ?:/ o % L4 1Y dl QI = A
Aladalsmanyiatiinndsznaunimaunilunisineneuna iungilaan Fudenis wse

a o

o 1 %4 1 d‘ o aa dsj
gyldfensliatnamnnzan MnnsdnissdRNAn

1.1 dszdRdousia Sn01uAeaiu I8 WA 818 ADTBNTWANTA AIUGI 1WA
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wnallszanneuiuisniiaunmeaas (Quasi Experimental Research) LUUANGNAILIAN

4 = = 5 o o o
WaAnsnarasn1silnTaazuuuauIudnidAean 1948 8NaNILANIDIAFTTENNA
Uszannau TseidoudsnisidaiiflunisAnsunugaasngy lHun nqunaae wazngu
AILIAN FERBLARNAINAYINANATIATEI8NAIAAILATININARDLNAUNINARDIUALUAY

NINAAR
dszd1ng

arTiavnmllszainadlanasnias 1 1 NNa189E1919 50-60 T

NANAIDEY

]
=

apsieuNaLlszaRauIdlat1see 1 1 uazdengsening 50-60 U awiiluymaaing

melugiiasnsafuninendefiadiaaladagaalasinnsafealqunmiiuiausuazianny
wEauRazaantideniy nerunislszifuaInuuAnnsasanaasastadisaunisin
ToAzuLLaeiNmn ﬂ’]ﬁ‘LLﬂ\iﬂ@:Nﬁ'}@ﬂNﬁ‘ﬁNﬂ Aa fade L ldmnneanisniinunauiangs
agingaa9 T (Cohen, 1969) TnanivuamAIrUInaeIRanseny (Effect size) 7 .40 uaz
ANBUNRUBINTTNAZAL (Power of the test) 71 80 I8 FnatTamnATan 52 AL usifiasann

A ENUINUTTNNTARLENINNARTNUIU 54 AL IHNIENSFUNITRNILIADALNLN 43 AU LATFAN

©3°e

fnauananaiasliazaniiazidnsenntsisasiodn 10. Au AunAenguenanadasiie 33
AU ke endUNguNAAea 19 AW LASNENATLAN 14 AL
WNAFINITARRANNENAIRLWNTITINNTIAY
1. ﬂzg'uﬁq@ﬂ'ﬁﬂumﬁﬁﬂﬂ%ﬂ‘f‘lﬂummmﬁmmm'?ﬁwmﬂizﬂ%qLﬁﬂuuﬁl,l,z’iq@f;mﬁ@ﬂ

1 1 fda18921919 50-60 1

]

o

2. nguFneatvarfasigun niuissuasiauniannazaaninainig tnanis

o 1

19N URNNLLLAANTAIANENANAT LAZLLLUAD LN RGININARUENFINNINAADS

q

|
a 9/ %

3. NQNANRENINANAINIILUNTIBINIANTEN &V liANgn -2.5 SD

=

4. nausnatiesagliduinguuvs Angs waziuilszmiuanvisagesiuuniuase

q a

1 ¥ | = 1 £ =
NIZANHINBUNITLUITINNITANBIDEINURE 11
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5. nqusetsdiashinn 11 uazaniuwdnlaniedsfininnds 2 ufy/faaunpagiu
e 1 1 (250 T.4. Windu 1 wha)

6. nquenatnglifilsziRvemnislaeflulsnsuuazlsaln

7. ngusegnsiniseentidenelalifiu 2 afisedinnd

\NOFINISARRANNENFIRLNAANAINNIGTINE

1. nguAnata NI AANTRANNETARMLATEINITIAE

'
I o 1 a a o A o

2. nquenatuAnuggadduinnlildarunsadnsonnisidasald iy iianig
=3 o IS =3 [ L%
vmRUANgLEME Heanisiauilag iusy
3. ngusnatinldadasladinsaunisaasall]
4. NANFRBENINN1IABNNIAINELNINNTN 2 ATIFAL AT
gadavinnsuingusnataanilu 2 nguenaasainanuaiagla Tnangunaaas

{19 AU NFNAILIANT 14 AL A

. naunis , o . URINTG
ANFFUAT 1241981 12 dlai
NAABY NARDRY
NANNANDY
O, X O,
19 AU
NANAILAN
0, - 0,
14 AU
UNNEILIAR)
—_—

NANNAADY 19 AW UAZNGNAILAN 14 AU ANITULNNGNAERBIRanANANATAT]A
= '

0,, O, N4 NINARBLABKNTNAAD

0,, O, UNETI NIINARALNAINITNANEY

X wnnede nsEnleaziuuasniin 12 dlanf

Tneanngumaaes Mandsinlems lugtluuuasiimindugaisaiies

1 v o o a 4 ! A a va ¥ dg/ ¥
NQNAILAN 1611‘11'3mﬂimmummﬂﬂmLmz‘mmmmmmﬂgummmamﬂmmmmu
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LASRINAN b luN15Ias

-ﬂl A dl o { o 1 A o o
1. Lm‘mmﬂﬂummmm@\m@umm’m AR LULUAANTANBIRIANAT (NANLIN N)

LUUABLANUIZTR4INIW (NAKUIN ) LATEIHBATIATAANULILLLIBINIANTEANTNAY

=

WindgetiieFandn “SAHARA™ 184136 laladn UszinAanigaisn,

A

o oy - . 4, . r L,
2. wgeaNan g lun1maaed  Ae tlsunsuvinlamsndanananisaguivinuIu
Y v 1 1 -] =X [~1 dl 1 dl
Wuuwe w11 nezgnuazdesiasie) wazinnisinlugduuuiduganseiies (NARWIN A)
1 v
TnainunsnsasauaNgL@uaT0yia 5 vy

dl A ai 2 I dl a o o o
3. wraailanldlun1sneden laun LrseansadinsziaeSluuuuuen R Elecsys

a

2010 e &G UszmAliu waemsaan1emaiaiaesisdm Taa lauanTufing (Usvnea

o o aa

Tne) Arim KULABUNINNINTFIVAUNINTIA (SF-36) (NAHUIN 2) P3eainANALTain

aa dl o o % o , dl L4 dl oI/ % o
LWLLARAAA LATANIAERIINATLANLASH 1A (Heart rate monitor) g1¥1@ Polar tATANTNUNULUN

[ %

uwazdnilafiduslusiu (Tanita) tAzasiladnnaNEawsa (Sit and reach box) uardnAIUES

Lmuﬁuﬁﬂwqﬁmmﬂi:ﬁﬁu (NANYAN 4) taziuuaaun NUanenta (nANwaIn )

nsiiusIuTINdaya

o o a o

RAEANIUNTALILINERLAs97] 2TRINGUNAABIUANGNATLANAIH
1. FEnnsARnsasngusattsieunImasasinglianaradasnauiuuaauniy

UszdRgUNIN (NAKUIN A) WFBNTINIsdunEallneRdtsnauLLLARNTasR A4S

1 1
24

(NMANUAN 9) UATTIARBLAINNHILLBIBINIANTZAN AUV T 1919 uazdedne Taadh

a
|

rnnausinisdndnazsiasdimANrILUNIaINaanszan kANdn 2.5 SD ANNIRATIIN
18989ANTeUNNe Tan
2. MaAYIAU TR AN AUNIINAADILAZNAININARSY
2.1° NMIMARBLAINIIAAILNIANIEAN (R-CrossLaps) WAZAINITATINNIA

nszgn-(PINP)sinnasnaaeutneiedtifiinnisaeslsanenuiaaiaaensal netinuai b

o

= o 1 = % a a‘dbI IS Adl a
Lﬂ?ﬂ‘umﬂun‘ummmg’]mmmmﬂmmam@mwu@ Gﬁ\‘iﬁJﬂ’]L’il@ﬁl‘]_]ﬂﬁlm@ﬁﬂ’]ﬁ‘@@’]ﬂﬂ’l@ﬂﬁ‘t@lﬂ

1
1=l

287 0.31 W lunSuAaNaRaRT (0.293-0.328 w1 lunSuFaNARANT) LAZHARAUNFYDY

a

1
a [ % '

nsafaNIaNszAnaty 44.5 Wluniusealadans (40.78-48.35 wluniusaiaaans)

U

=<

23 AMNINTINAINULLABLDINNINTFIY (SF-36) TeliinsAnAulne
Medical Outcomes Study (MOS) ilunuuaaunud lasuminutandiuegaunsiane 11
Tusnun19348 n9fnn1eeatin uaznisnsaaguniniaesinll lunisaeuuuuasuniu

o

ANNINIBNULLIA LN AR Vsl AN 1wnifle Tunnsdumiaitlainasiulss
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LULARLIDNNNNANN AseiAulWade uavALy (Jirarattanaphochai et al., 2005) Taedanld
FRANNIAELULILIARLINN AL ALAY TITADNATaNA 36 AN waztiandaBeldTan
8 Eusals (NNANYIN T)

1) AANTIUNINE (Physical Functioning) 10 ANDIN

2) LN1LNNT893 19NN AN IENLADNN 99U (Role-Physical) 4 AMn14

3) annnsthnidieaniuanie (Bodily Pain) 2 A101N

4) zgmmwﬁf;”l,ﬂ (General Health) 5 A1013

5) AnNAATLITARTN (Vitality) 4 A0

6) N19LsznaunfanssNNIedIAN (Social Functioning) 3 ANDIN

7) ummmmamﬁlw?ﬂmimﬁmmmxwum"amw‘mm (Role Emotion) 3

AN

8) 4unINam (Mental Health) 5 A10N

o

2.3 NINARALANIIANINNNGINNIE Usenausae ang (1) dudin
(AlanFn) douge (URWAT) AINERUAY (LIUAWNAST) ARIINTEUTIRlatMAn (A59/277)
o a d‘ % = o s [ a a o & o
Aueuladmi e lalufiuazaaigfiaaein - (Radwwnslsen) wazidefidus ludu
(Uofdus)
3. wuutiunnngAnssulszadulnaingunaseuaznguaAaLANinnIITung N
dpef unaiuiu 3 Whew (NIARUIN o)
4. wiuaaupaNdaisdle (naunuan 1) naliingunaassfitnloazuuuaiimin
WugreuuuigatnInmaIn1aneaed 12 &uani ineaaiu pauianala asauaindneves
\ ¥ LA P . { = ¥ o
nlgAziuuasENuEn tazaNitasuLlasassaniasenisinle Az L UaENUENY 8

NN99]¢8

YUAAUANUUNIGTIAE

% %
o o

dunauAniiunaIaeLLae 2 Tunew
Tunaun 1 Msanaanvinlaas lneldngilsrasdinedniilsunsunisinloaziuy
%’/ o Y dl [ A o o A
ashwinidugduuunmunzaniuassdeuunlszaniney
9 o Aad o a 2 o 3.’/ dl o dg’
faduHaEn19AHuNNgIas Tuduneun 1 Al
1. numuenansuazdayadiallinaoiuassdaunnilszanneu Tsanszgnngu uay

lape
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2. AnwaninlaazialdiflugtunuTdsunsnlunisidnloazuuuasinminaesnis

D)
[nd

3. Amziinnisinlaarinad@aoay A1uou 5 YU AANINANHIANNZANLAL
o = P A o ° Y @ =
wATiAMNAIAAReY (N1ANWIN §) edanvinnassatinlldidwinnstinlerzuuuag
%’ o A o o A
Uinaesansdavnalsraniney

4. gaduvinnisinyinTaagliiinAudwngy
5. uvinnsenlaagluneaadldiugsnidanunilszaninaunanan nldldnausaasing

q q

1 '
a al o K

wsiAuaNTANAd e iuEn T AzuLLasiIvEn 2 A3 11eiu 1 dladd ieTinsziniaay

¥

WevreATesie TnaWansuIdnsInsiugesinlawarlssiununuasunINaINnNgug

a

NAADY
6. 49 Lﬂug‘ﬂLLUUIﬂTLLﬂ?Nﬂ’]ﬁ‘?JﬂTEIﬁZLLUU@\‘]{i’mﬁﬂ daldlunnsias
Tupaudl 2 nasslumsifariunguisasnsiifluanaaiasassianan
szdnmau

[ 2

A o aaal o a a o %’/ dl aglj
mfwmﬁm?mLuummfw‘lumum'aum 2 AN

aa

1. FuaiAseNa18TATLAZINNIARLAD NN ANAYRE NN HAMANTR A NN ST YA

o

wasanTazansaa A IBN1aNAN I3 E9INN N394 lAUTBI RN AINTDINMINNAE

2. Aplsvgungusnatisiaduasinaszids aninaadesiudunaunnsidaliiungs

v 1
o )

fretnldnuntenisadieluluiuseniiadniauinnimeass

3. éhl,ﬁum@wmmuLL@:Lﬁuiﬂuu@ﬁﬂum@mm@m%\m@jmmmLm:ﬂfojmmu@u

4. NIULNNGNBA1ANATIINGNNAABY 19 AN LASNGUAILAN 14 AU T9INNGH
Fratineviauin 33 Au faeRaRenaa A EaTRs1e

5. ﬂ@::mnMmﬁﬁm?ﬂﬂiﬂmamumﬁwﬁﬂ@ﬂ'wﬁi@Lﬂ@\uﬂumm 12 dlavi a3
Fu ez 50 WM Melugungiited 25 avATaTEa Fallsiidan WOAANNEU WA, 2551-
NNIIAN 2552 0 ARMEATANART qiaaenIndNnnGnendy Tasutiegaaaanaeenisin
aanidu 2§91 (16.00-16.50 1. uaz 17.00-17.50 W.) waznguananldminlszandu
ANLING

6. mﬁuﬁq@ﬂ'w%\m@jwmmme@:umu@mﬁuﬁﬂwqﬁmmﬂ@zﬁﬁunﬂﬁﬂmﬁ
duszazioau 3 e

7. m"f]LﬁumimM@uLL@ZLﬁU%’@H@MﬁQmWm@m%&mjmm@mLL@Zﬂ@:uﬁqurﬁ;u uaY

NANNAABIABLILLLARLNINU AL ANAINNINAADY
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WHUNNN 2 #5UTURRUNITALLNNNSIAY

AFFENATARTILUNALsEILRRUNNAE

5LU974 50-60 1

AU 33 AU

q

A 4

Lﬁuswsquﬁ'@gaﬁfaumswmm (Pre-test)

A 4

WLNNANANRIFNATATNANNANAT LA

A 4

UUNNNYFANTTH

NAUNARRY 19 AU

Hnlaazuuuasdnvun

U5z]19u

NANAILAN 14 AU
ldd3nissanduninng

a1 12| dUmnii

[ a
WLSIUSINTDYAUAINIGNARAY (Post-test)

FATIZUHA LAZUNAUANANISIAE

N5ALATIZUTaYS

o

N

©3°

1 &
AnaziAmeatadaallsunsnaaxnamasine I ANe el

FRaud AN IALTILIIN HAINNNINAREITBING NN AADILATNENAILANN

1. ALade (Mean) wazdauileiiunInignu (Standard deviation) 284AN15AA"E

H1an3eAn (R-CrossLaps) mmm%’%‘lmaﬂiz@ﬂ (P1NP) @mmw%mmmmumumm

HINTHTU (SF-36) AL@NTTDNINNINNNE AAUNITNARDILAZUAINTNAAD m@ﬂﬂ@:ﬂ%ﬂ@@d

WASNANAYLAN

2. wWefifudnnsidasuuilas (Percent change) “AIN1INARBITBIAINITAANLNIA

nszAn (R-CrossLaps) AIN194519M2aNTEAN (PINP) ADMNIWTIAAINULLABUDNIN

NPT (SF-36) LLZQ$@Niﬁ‘ﬂﬂ’]W1’l’Nﬂ’m‘ﬂ‘ﬂ\‘lﬂ@:NW @@@ﬂLL@%ﬂ@:QJ AILIAN
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3. MFAATiALL s sUIIe L BRI A UAN AR ANLRAEINNTEANE)
Naansean (B-CrossLaps) mzﬁwmam‘x@ﬂ (P1NP) @mmwfﬁmqmmumumu
NIMTFIU (SF-36) UATANITNNINNNNE UAINNTNARBIUBINGNNARDIUASNFNATLAN b
| rneaanaunimasealugouilssi

4. mm@ummﬁﬁmﬁﬂﬁa;mm'ﬁﬁ%mu .05

5. mﬁmmzﬁmmmLLuumﬂ‘umuﬂmaLﬂmu@”qm'mm@@mqn@:mm@mlﬁ@?ﬁﬂm
Afanala AuEndnrewinleALLLLaEMTN wazAnuAsuLastassnaniesie

9Ny AZLULAIUNUTNAa9IN19AAe



unin 4
a d v
NANITILATIEULDYA
nsadeAiel §adeldaniaiiususandeys naresnisinioazuuuasiintin g
FANIIAAIENIANTLANIDIARTIUUNALITZANAAY NAUNIINAABIUATNAINIINARDY UD
NFUNARBILATNFNATLIAN N1TLATIZHAY IUTUNTUNNADE UaziINan139LATITideya

[ %

taue TugUuUILIRN31919ENauANNITYY LaZLEUNN AL

pauil 1 wantsaAziaanEusiallieunmaaes 1esngunaaeuazng

AILAN

o < 7PN ca o od
MAUN 2 NANITILATITYAILaRE dauldeanunIngg1y iWefidusinisilaauuilas
waznan1IdATziAdllslsanian 1asANsaaneNIanIzan (R-CrossLaps) LATAINg

A319N2ANTEAN (PTNP) MEUN1INAABILAZUAINIINAGDY UBINFHNARBIUALNGNAILAN

4 £ F ™ e o 4
AAUN 3 HANITIATIEYiAeas dauldaauuninggiu iWefidusinisilaauudlas
WAZNANITILATIZW AL T TIUTN mm@mmw%’immLmumumummgm (SF-36)

AAUNINARDILATUAINITNAAD ﬂ@dﬂ@im%ﬂ@ﬂﬂLL@%ﬂ@:NﬁQU@N

dl a 6 1 d' 1 dl 6 @ 6 ai
RAUN 4 Wan1TATIEANLAE dauideniuunnIgIy iWefidudnindaauilas
LAZHANITILATIEHAIIN BT FAUIINIDIANIIANINNAIGNIE TAUNITNADDILAZARINIT

NARE TDINFNNARBUATNANAILAN

o 1% aa

FAUT 5 WNUNALAAIANLANGNAENHTA1ATYN9AT ATBINANBUNINAREY

@

LATUAINNINAARY TBINQNNARBIUASNANAILIAN

FouR 6. N153wRgIidayaanLuLasL Nl el e
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HANISILASIZI
Aaun 1 Nan1IATIEIALIAN UYL lNauNIMAAEY TBNENNARBILATNGNAILAN

AN5199 1 NANTTILATEHANHOIZNTNUIBINGNNARDY WAZNGHAILIAN

NANNARDY NANAILAN
NI
o < @@ o o ¢ @ L4
U tasidum U tasibua
1. @1a19e] 9 47.400 2 14.300
2. 18U 10 52.600 12 85.700
3. 994 19 100.000 14 100.000

= gt A I o - v o o Y -

RAINFITINN 1 LL’A@QGLMLMLL"J’] mgwmmmmaummm LRANTUUIN LLASTANYINUNA W

9 AU 10 AU LAY 19 AL AALTIW 47.400 lafidus 52.600 Lilafidus was 100 wafidus
) o | = o == £ dl :j/ =

FINTNATAL mgmmuqmmmummm LRIVUNN LAZTANNIUNA W 2 AW 12 AU LAY 14 AL

AnlY 14.300 wasidua 85.700 wladidus was 100 wlasidus nMNaAL
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AN599 2 NANITIATIZE ANRRE UATAILTENLLUNIATFIUN ) HNAITBINGNNARBIUAY

NANAYLAN
- . NANNAARI(N=19) NANAILAN(N=14)
DUNAY
X SD X SD

1.8 (T) 54.320 2.926 54.430 3.610
2. fwin (n.n.) 55.415 7.751 55.792 8.983
3. dauge(T.u.) 154.621 4.896 156.285 4.762
4. BMD 411919291 (SD) -0.826 0.883 -0.728 0.886
5. BMD &uiindnadng (SD) -0.821 0.887 -0.522 0.989
6. ANBAURAY (1.4.) 2.421 5.728 7.000 8.038
7. 8RINIILFUIRITR laa iz (ﬁ%\a/mﬁ) 76.110 10.666 73.933 6.978

8. AnNsulainunszialatiufanisin
124.420 16.105 123.500 17.628
(NN.Usan)

9. AnNsuladinazTialapa RSN
77.320 11.195 75.210 10.063
(Nu.U5an)

10. wlafifusflasii (%) 31.836 6.704 30.878 7.409

AMNENTWN 2 waAS AN QANAIIBINGNNAADILATNANAILAN HANDALUD

o o =

812) 54.320 T uag 54.430 T ANNAAL NANRALIBNUIUEN 55.415 Alaniu uaz 55.792

o

Alanfu AINAIAL HANRALTDIAIUEY 154.621  GURLNAT AT  156.285  LIURLNAS

'
[

FINRIAL HANRAYTBIANULILUUNIANTZANNEUTIN191 - 0.826 SD uaz - 0.728 SD

3
D

[ | 1 Y Y

ANNAAL m%mmmmmumLLuummiz@ﬂﬁﬁumeﬂ -:.0.821 SD war - 0.522 SD

1
' =

ANNANAL NANAALIAIANNEAUAD 2.421 EURLNAT WAL 7.000 WEURLNAT ANNANAU X

)}

o

ANLRALIURIFFNTINI LA Ul uENN 76,110 AN LAY 73.933)  AFaAaun

)}

o 1

ANNANAL HANRALUAIANNAUIATATIE IR la T UFUULW 124.420 HadlumTlsan uay

1
o IS DU =

123.500 HAANATLUIAN ANNAIAL NAMQALUBIANNALIATATIEHR laAAT A UIIE AN

a a

77.320 AAdNATUAN LAY 75.210 RaAwWATUTaN ANAFU NANeasadilafidus lasi

31.836 \Wasidus uaz 30.878 wWafidus AuaAL TelsngdingunaaesuaznguAILAN

%’/ A dl a o 1 v o
uuummeﬂ\mwmmﬂmﬂmLﬂmﬂumm

k1l
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AAUY 2 HanTsAATITiAeAY doudeiuunnsgau wefidudnisiaauudas wazua
N193ANERANLLTLIIUIIN 2R9AINANENIANTEAN (R-CrossLaps) WATAINITAFS

N2an3zAN (P1NP) NAUNIINARBILAZUAINNINARDY TBINGNNARDIULAZNANATLIAN

M15799 3 HANNTIATITTANRRE LAAIUTEULUNIATIFIUIBIAINITAATLNIANTZAN (R-

CrossLaps) LL@m"m’]m%am@m:@ﬂ (PINP) NAUNITNARBILATNAINITNAADY VBINGH

NARBILATNANAILAN
NAUNITNANDY NAINITNARDY
pauls NANNARDY NANAILAN NANNARDY NANAILAN
X SD X SD X SD X SD

1. ﬂ’]ﬁ'@@ﬂ‘m\l')@m“éﬁ@ﬂ
0.464  0.129 0.389 0.191 0.339 0.141 0.386  0.167
(R-CrossLaps)

2. N5 NNIANTEAN
55.393 16.084 61.903 16.667 42.401 17.725 44.832 13.778
(P1NP)

PN UNFU/NARART

AMNENTWN 3 LAANINNIBUNITNAABITBIN NN AABIUATNGNAILIAN HANLRREITD

q

[ |

NITAANLNIANTEAN 0.464 WATUNTH/HARANT WAL 0.389 W TUNF/AARANT AINATFL |

ANRRLYAINNIATNNIANTEAN 55.393 UIlUNTN/AARARST LAY 61.903 W1tuNTu/HanAns

=

FNATAL AIUMAINIINAABINLANNANNARBILAZNANAILAN HARALTBINITAANUNIA
nzAn 0.339 W TWNFN/AARARNT waz 0.386 WIUNTN/NAAAMT AMNATAL HANLRAETBINIT
AFNNANTEAN 42.401 WTUNTU/HARARNT LAz 44.832 U TUNTH/NARANT MINAAL LAY

WLAINANITASIINIANTZANTBINGHNARDIANINGNALAN
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A19199 4 ilafidudinisnlasuulasAedsrasnisaanannanszan (3-CrossLaps) Uas

N19aFNN9ANTEAN (PINP) e lunga 31419naun1maaediuuainismaaed 1e9ngu

NARBILATNGNAILAN
wasiFusmsilasundasaiadaansnis
dauils ARENIANTTANUASNITASINHNIANTEAN
NANNARDY NANAILAN
1. N74A18NIANTEAN (B-CrossLaps) -26.939 -0.771
2. mm%’wmaniz@ﬂ (P1NP) -23.454 -27.577

WNNBILVIB): LATRIUNIE — ML RAN1INAABLINAIAAA

AMNANINT 4 WAANINUANNITNAAeY 12 dilanif nqunaaasiiulafifusinig
iwWaguwlaennsaanaNIanIzNLATNIAFINNIANIZANANAY 26.939 UAY 23.454 ilafifus
AINAIAL dounguAtuANNiefiduAnsaaulasnisaanasaanssAnuAzNIIEFINNIA

NILANARAY 0.771 WAL 27.577 1afifus AauaImL
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AN919N 5 HaN1TAATIZEAMNLL U TN NN LN U AN LANANUBINANINARDL
ﬁ’]mmmam@m‘z@ﬂ (R-Crosslaps) Lmzmmm%qm@mz@ﬂ (PINP) UANNI1TNAARITD

nannAaeuaznguAtLAN e ldAmasneunimeseadusioulsson

Aauils wuaspNLlsdsausan SS df MS F =
pinliletaa (Covariance) 481 1 481 59.635 .000*
1. AMNNIAALNIA X
. g'ﬂ L1 (Main effect) .086 1 .086 10.624 .003
nszan (wluniv .
a == ANNAAALAADL 242 30 .008
Jaaan9)
79U 741 32
Fnudagan (Covariance) 6493.244 1 6493.244 119.483 .000*

2. ANNNTAF19NIA

E‘ULL‘LI‘I_I (Main effect) 86.249 1 86.249 1.587 217
nszan (Wlunfu/ /
o aa AINAAIALAA DL 1630.331 30  54.344
Aaaam9)
FXopY| 8171.222 32
*P<.05

ai Y & KR a o dl = 1 dl
AMNFATINN 5 LL@@\TIML‘MHDQN’Z\Jﬂ%")Lﬂﬁ"\ZML‘W@Lﬂ?‘ﬂULWHUﬂ’]L’ﬂ@Hﬂq?@@'\ﬂNQ@

NITANUAINIINAAEY W liAwatnIsaaIaNIanszannaunimaseilusaullsfn wiud

'
o o aaa

NNIARENIANIZANTBINGANNARBIUALN ANAGLANHAIINUAN AR WHITRIA ATy n 98 diaT

o

72AU .05 (WA13EUIRINAN F = 10.624 LAz A1 Sig of F = .003 T4tiaendn .05 Antuuald)
AouRAN1ITATTTAINANTLSIEUd9FauLIaN FiE ANLAAENTARNENIANITANTIAUNNT
naaes Hpnnduiusiazldnensnifoulsnin Ae ARALNNIAAILNIANTEANNAINIS

o o aa

NAARY WU AaullsisdasliAudniusiuad s NdadAtyn1eaiAngzAL .05 (WanTmun

b

& |

AMNAN F = 59,635 waz A1 Sig of F = .000 @4tiagndn .05 Anuuald)

N@ﬂ’]ﬁm?ﬂzﬁﬁmﬂ?‘ﬂuLﬁ?;l‘].l?‘i’]Lﬂ?ﬂlﬂﬂ’]ﬁ?@gﬁ(’]ﬂﬁ\lfmﬂ?z@jﬂﬂﬁﬂﬂ’]ﬁ‘mﬁm‘ﬂ\‘i sleld
ﬂ"]L"aalF;Iﬂ’]?'aﬁ’]\m’mm‘z@ﬂﬁﬂuﬂﬁﬁ‘wmﬂ‘ﬂﬂLﬂuﬁ’JLLﬂﬁ‘?'fm WL AINITATINNIANTTANTD
ﬂ@;mmfa\aLmzﬂ@;umu@uim’ﬁmmmerfifmﬂﬂ’mﬁﬁm%ﬂﬁmmmﬁﬁﬁi:ﬁu .05 @9UNANT
AAgzaudNAusszndesaulsfon he ﬁ'ﬂLfa'fﬁlﬂmmﬁ”‘ﬂqmmmz@ﬂﬂ'@um@‘mmmﬁ
pnduRusuasldwensnifulsmny Ao ﬂ'ﬁL'ﬂ?llﬁlﬂ’]?@%/ﬁ\m'mﬂiz@ﬂﬂﬁﬂﬂﬂ':W]ﬂ@@\i WU
[?TfJLLﬂi%mmﬁmmﬁuﬁuﬁrﬁuﬂﬂwﬁﬁmﬁﬂﬁtymmaﬁﬁi:ﬁu 05 (Wa1suNaInNAT F o =

119.483 wazAN Sig of F = .000 4tiaandn .05 Annuuals)
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RAUY 3 N9mIviA1edy doudasuuninsgiy wefiduwinisuasuulas uazuanis
NAzIAMNLLTUTINTIN mmmmw%ﬁmmmmumummmmd@m (SF-36) 1aUN9

NARBIUATIAINIINAAEY TBINGNNARDILATNANATLAN

6

A1SI9N 6 HANITIATIEHANEAE WATAIULT B UBNIATFIUTBIAUNINTIAAN

LLUU@@UQ’]NN’]W?ﬂWM (SF-36) AAUNIINAABILATNAINITNAADY ﬂﬂﬂﬂ@:ﬂ%ﬁ@‘ﬂ%m:ﬂ@:ﬂ

AILIAN
NauUNITNAADY WRINTNARDY
mauls NANNARDY NANAILAN NANNARDY NANAILAN
X SD X SD X SD X SD
1. AANIINNINE
(Physical 67.630 26.790 60.710 23.027 84.740 20.033 68.570 22.311

Functioning)
2. UNUINUAY
N LTI AR

. . 82.890 20.921 75.000 22.063 90.790 14.338 76.340 30.538
NIENUFABNITNINL
(Role—Physical)
3. a1 n13laniias
ANNTINNNE (Bodily 65.920 17.916 58.930 18.649 76.840 14.406 58.210 17.986
Pain)
4. guawialyl

60.160 14.222 56.860 18.777 69.370 13.981 51570 23.104

(General Health)
5. AITNAATUN
—— 62.500 15.866 58.480 12.645 75.660 10.804 59.820 14.234
dIman (Vitality)
6. N1sUsznay
NanNgIUNNEIAN 78.950 14.465 76.790 19.524.. 86.180 13.107. '75.890 21.068
(Social Functioning)
7. UNUINUB9AR LA
W38 INRINAINE

. . 81.140 22.880 79.760 18.407 92.540 11.751 82.740 22.039
NTLNUFABNIFTNINIL
(Role Emotion)
8. gun1Nam (Mental

69.470 15.890 68.930 17.778 79.210 10.174 72500 15.659
Health)
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AMNANINA 6 LA TLTIWG AN INTIANDUNNINAABILAZUAINIINARDY TBINGH

a = e aX v . ' ~ = aa v A
NAABINANRRLAUNINTINATUIUNN AU AIUNGNAIL AN ANLBRLAUAINTIA AN
WNaU An Aanssunnanng (Physical Functioning), UNLNNA893NNeNEHANIZNLAANIT
o . A Aaa = . . a A o‘d‘ ]
N197U (Role-Physical), ANu@aTUuNTInTgIN (Vitality), UNUINLe4aR larTaansNnindana
NITNUFBNI9911971 (Role Emotion), WazganIWas (Mental Health) wanainiingumauax

o

WARALANINTIRARA WAL 81N19LaareRNNNIY (Bodily Pain), ganiwialll

v
o o

(General Health) warn1ssenaunanasun1edems (Social Functioning) ANUUNGNNAADY

ANAUNINTIAANIINGNALAN INFIZIUTINUNA 8 ANUNLINGNNARDINALDALTNFINGT

]
oM

NAILAN
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A15199 7 WefidusinisiaauilaeAniafe1e9A N WEIRANLLLALAINNIATFI (SF-

36) M luNgu FzUdNABUNNINARBITLUAININAADI TBINGUNARBIUALNGNAILAN

wasfidusnisilasunlasAnefsaasnunwdinain

Suils LULRBUAINNIATFIU (SF-36)
NANNARDY NANAILAN

1. NAN?3uN19N"e (Physical

+25.299 +12.946
Functioning)
2. UNLNUB9F 19NN FINANTENL
o +9.530 +1.786
AaN171197U (Role-Physical)
3. anstaailesnNg9nIe

+16.565 -1.221
(Bodily Pain)
4. gunmiiall (General Health) +15.309 -9.303
5. AMNAATUNTIRTAN (Vitality) +21.056 +2.291
6. NM9UsenaunangsunINdIAN

+9.157 -1.172
(Social Functioning)
7. UNUNUR9AR 1AviTaanINaIn
ANHANTENUFABNNTN9Y (Role +14.049 +3.736
Emotion)
8. 41n1WaR (Mental Health) +14.020 +5.179

WNNBILUB): LATRVNNEN = UHNEDY NANIINAABLINAIAARY

LATBIUNIE + UNIBDE NANITNAZD LN AN

ANNANTNA 7 UEAIININAINNINAADY 12 | dani e usnisilasunlasaag

@mmw%%mmﬂLLuumuammmiﬂm (SF-36) TuAuAanssNN1InN1e (Physical

Functioning), UNUANI8939N1ENGSRANIZNUFABN139199% (Role = Physical), 81n1319m

WeanIN319NIe (Bodily  Pain), gan1wialy (General  Health), Ao uanTulTde

a1

(Vitality), n13Useneunanssunnedsms (Social Functioning), UNLNNU89am lavTaa1sunin

AANITNUABNI3919U (Role Emotion), LazgUNIWAR (Mental Health) m@\‘m@jwmmﬁ

wafidudnisnlasunlasins@uyniu Aa 25.299, 9.530, 16.565, 15.309, 21.056, 9.157,

! ! 14
14.049 uay 14.020 wWaifius muandy dounguatuaniiefidusinisasuutlas iisnaw
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12.946, [WNAU 1.786, ARAd 1.221 , ARAY 9.303, WNAU 2.291, anad 1.172, WKW 3.736

LALIANAY 5.179 afifus muas

it

AONUUINYUINNS )
RN TN INENAY
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A19199 8 NANITILATIZITANNLLTLFIUSIINALLTRILMELIANN AN AN TBIA DN WD A

AINULLABLDINNIATFIN (SF-36) NAINITNARDITRINGNNARDIUATNGHAILAN LB 1d

1 dl U [~ % 1
ANLRALNAUNIINARDILTTWALLTIIN

518119 wuasmINLlsdsausan SS df MS F P
Aauig9an (Covariance) 6505.283 1 6505.283  27.144  .000*
1. AANFINN
gﬂLL‘l_I‘LI (Main effect) 1177.139 1 1177.139 4912 .034*
n1gl (Physical .
. ANHARIALAA DL 7189.830 30 239.661
Functioning)
79U 15801.515 32
2. UNUWIRY 2 ledan (Covariance) 1797.596 1  1797.596  3.845 059
FNNENAINA
g‘ﬂLL‘LI‘LI (Main effect) 1055.170 1 1055.170 2.257 143
NIENUFANIT ,
ANNABIALAAD LS 14026.388 30 467.546
N197%U (Role—
Physical) FXORN 17507.102 32
3 a1n131as AuLl9391 (Covariance) 756.336 1 756.336 3.158 .086
WamIN gﬂu;uu (Main effect) 2173.707 1 2173.707 9.077 .005*
$9MeBodily  aqyparALAReL 7184.547 30  239.486
Pain) -y 10737879 32
. FaeleFan (Covariance) 1839.029 1 1839.029 6.401 .017*
4. ganwialy
g‘ﬂLL‘LI‘LI (Main effect) 2102.427 1 2102.427 7.318 011*
(General .
ANNARIALARDLS 8618.821 30  287.294
Health)
791 13010.909 32
. Aalitlesas (Covariance) 6.106 1 6.106 .039 845
5. ANAATUH
. s1ui (Main effect) 1952.065 1 1952065  12.384 .001*
FIRTEIN ,
o ANTNARPLAR DY 4728.974 30 157.632
(Vitality)
79U 6756.629 32
6. nsisznay  FAHUeIN (Covariance) 509.302 1 509.302 1.829 186
fAanssumg suny (Main effect) 765942 1 765942 2751 108
AN (Social  pgqypaALARSY 8352.893 30  278.430
Functioning) ., 9715.909 32
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A15719% 8 (Fa)

318n15 wuadANLlsUsausIn SS df MS F P
7. UNUINUBY AaLs991 (Covariance) 429.632 1 429.632 1540 224
nilavie gL (Main effect) 736301 1 736301 2639 115
ATNOINAIHA y

| ANNNARIALAADL 8370.232 30  279.008
NITNURNBNIT
e 993 9574.916 32

(Role Emotion)

piaulile9u (Covariance) 189.213 1 189.213 1.168  .288
8. 4UNINAR sUuu (Main effect) 354.213 1 354213 2186  .150
(Mental Health)  gqnypansiaae s 4861444 30  162.048

99U 5413.636 32

* P<.05

AN il 8 wanslifiufiananiiiias A AR NULLALNNINATE
(SF-36) L‘ﬁlfﬂL‘LG‘F;I‘LILﬁf;l‘]_lﬁ’]l,ﬂalﬂﬂﬁ\‘m’ﬁwmﬂmLﬁlﬂﬁﬁﬁ’]L’ﬂ?ﬁlﬂﬁﬂuﬂ’]w}ﬂ@@wmLLI?iZ\]:ﬁ[?TfJLLﬂ?
usqudsgan wuan fanssunaenig (Physical  Functioning) Lmzzgmmwﬁfﬂﬂ (General
Health) m@qmﬁwm@mLL@zmjumuQuﬁmmLLMﬂﬁh\mﬂNﬁﬁmﬁﬁﬁmmﬁa@'ﬁﬁﬁizﬁu .05
(WA130UNAINAN F = 4.912 e F = 7.318 AANA1AL LazA9 Sig of F = .034 WAz Sig of F =
011 ANdndU Sefaendd .05 *ﬁlﬁwumﬁ) AVUNANITIATIZTAIMNE AU TZNIN9F LT
§94 AR NANTINNIINE (Physical Functioning) Lmzmmwﬁqiﬂ (General Health) naun1g
nAaee NAnNduRusiazldwensalfaudsnnu Ae Aanssunienng (Physical Functioning)
Lmzmmwﬁqiﬂ (General Health) WANN1INAAAY WL Futlavaanaf A AN RS

L M o e 4

DENNNTRIAATYNNATANTZAL .05 (WANTUNAINAT F = 27.144 Uuaz F = 6.401 ATNAIAU

WA A Sig of F = .000 wae Sig of F = .017 AINANAL Tuiaandd .05 Annuuals)

nanTsAATziNeTauauAeds annislamdlegnnsanie (Bodily  Pain)

4 ANaa o . o A ey PR a
LAZAIMNAATUNTIRTIN (Vitality) MAINITNAADS LN@MML@@HH@HM?VI@@N AR BINIT

'
A o

Uqailagn1ns19nIe (Bodily Pain) kazANdnTduldandan (Vitality) wlusauilssan wudn

o 1% a

FaLIAINAD 189NgUNARBILALNGNAILANNANMNNUANGNINTA ATyn19a D AT

52AL .05 (WANTONAINAN F = 9.077 waz F = 12.384 AANAIAL LazAn Sig of F = .005 a



o o

Sig of F = .001 MINA1AU T9iiaandn .05 Anvuald) daunanisiasziaonudunug

a A

sxpqnafianl3san Ae an1rdasLiesA1NT19nNTe (Bodily Pain) WAZANAATRITIATAN
(Vitality) naun1maaes pnudniusuas ldwansalfaudsaiu Ae annisliadaamnia

\ . . A Ada A o o | o >
$9N18 (Bodily Pain) WarAINNAATUNTIATAN (Vitality) UAINI1TNAAEY WLIFAALLIINEaY

'
o o aaa

Tadfiaudniusiuaeeildad Ay nieadan .05

NANTALATTINA LTS UARAY  UNUINTBIT NN FINANTENUFABNNT
119U (Role—Physical), n19uUsznaufianssunisdsan (Social Functioning), LNLNAAY
anlarzeanINniNgInansznuFan13n1eL (Role Emotion) wazgauniwas(Mental Health)

$#A9N1INAAaY LHalEANRALNaUNNITNARITIadLAaZFaul FFan ATl usa L 99N Wudn

o o aa

FoutlsAanaNna9INguNAaasuaznguAUAN N A NLAN19a 19 TRA ArynIeani AN

@

1
[~

.05 AUNANITAAIILTANNANAUTILUI9AL999H AD LNUINUBIF N8N RINANTZNL
FANTIN19U (Role—Physical), N131snaunanssun1Ngean (Social Functioning), LUNLM
1093 1991309170 AINAINANIZNUFABAITNI1L (Role  Emotion) LL@zmmw%m (Mental

Health) NauN13nAa0d HANNENNUSUALlT NN AL 3R NAINAIINAINITNARD

'
o o al

wuansulsisaaslifnndniusiuaeeldadAyn1eatinn .05
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AAUY 4 nan1TlAszALaaY deudasuuninggiu wefidudniadasuulas wazua

NN93LATIEHANNNLLTUIIUTINABIANTIDAINNNNNE NAUNITNARAIUATAAINTNAAD

PENQNNARBIUASNGNATLIAN

A15199 9 N@ﬂ”l‘j‘am?ﬁﬂiﬁﬂl’u’ﬂaﬁl me'qmﬁmL‘uummgmmmmmmmwmqmﬂ nau

NNINARBILAEVAINITNARDY ﬂlﬂﬂﬂ@iﬂ%ﬂ@@ﬁLL@tﬂ@:Nﬂ’)U@N

NaUNISNANDY NAINITNARDY
prauls NANNARDY NANAILAN NANNARDY NANAILAN
X sD X SD X sD X S)

1. AYNERUA
(1.4.) 2.421 5.728 7.000 8.038 5.526
28MIINITLAU
Waolaauewn 76110 10.666  73.930 6.978 77.530
(PFa/9)
3.ANNAULANAR
gz ladusn

. 124.420 16.105 123.500 17.628 112.050
YDUEHN
(W .13an)
4a910nulafinm
A N CT LR

B 77.320 - 11.195 75.21010.063 . 72.840

YUTAN (N,
gan)
5.1e5idus s

(%) 31.836. 6.704 30.878 7.409  31.563

6.702 7.000 9.114

9.134 75.360 8.308

13.206 120.210 20.551

10.511  72.000 12.872

5634 30.714  6.951

@Wﬂlﬂ’]ﬁ"]ﬂﬁ 9 Wu1n zﬁmmmwmqmwﬁqmiwmammmm\jmmmlué’mmm

ANHAAUFY ANFUTARRs IR laTiuffanein wazANswlainasialapane faan

o ?:/ dé’ dl = o ! dl o @ o o ¥
NN uumummmL‘].I?ﬂ‘].lmﬂmun@ummmm ATUEN Lﬂ’ﬂ?Lsﬁumﬂl‘HNuLL@:ﬁ’ﬂL‘]?’Wﬂqﬂlﬂu"ﬂ’ﬂ\‘i

o o dl = [~3 ¥ 1 i'/ o o 1 =
v laanizAnnisilaullasnesidniasviniiu ATMMTUNQNAIUANHANTTDNINNINNNY

o ~ ~ o Y A = = © v A A
ﬂ@ﬂﬂq?W@@@QLNﬂLﬂi}ﬂuL'V]ﬂ‘].lﬂun‘ﬂuﬂ']?wﬂ@@\‘]uuﬂﬂq?Lﬂ@ﬂuLLﬂ@\‘]LWE\‘]L@ﬂu@ﬂVI?@LﬂﬂU

Taulasuulagias 1My ANEauda wazilasifus las
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A1919% 10 wlefidusnisilasuilasAnedsresanssnnInnianig nnalungu sxudng

NAUNITNARBIILNAINIINAREY VBINGNNAABILASNGNAILAN

¢ @ I a ' al
vdasidunnistdaaundasaiaagaag

Sauls ANTTONMNYEINE
NANNARDY NANAILAN
1. ANINEDUFY +128.252 0.000
2. 8RINITLFUIITR IR UZAN +1.865 +1.934
3. Anusulafinanizialaduspunein -9.942 -2.663
4. puaulafinunicin lapanefInIZin -5.794 -4.268
5. afifiuslaiu -0.857 -0.531

WNNBILUB): LATRIVNNE — UHAEDI NANNINAABLINAIAAR

LATBIUNIE + UNABDS NANINAZDLRA AN

A1NA1997 10 LaAsIamsInImaRes 12 dan nauneaaddilafiduinig
WaguuaarespnLE Ui LassnIn e la Uiy 128,252 uay 1.865
wafidusd mua1su douaausulainueialadusanzin Aousulainuusiala
Aanefauen wazilefidus lusdu anag 9.942, 5.794 uaz 0.857 Lefidus muansu
mjumuauﬁLﬂ@ﬂs’ﬁuﬁma?L'ﬂ?v'ﬂuLLﬂmmmﬁ“mmma‘lﬁummﬁﬂwmzﬁﬂLﬁlu%u 1.934
wleafifus AaueausaAl 0.000 wWesdud daunaufuladinansialafiufaniein
ANAuladinauzialananefrnisin wazilefidusladi anae 2.663, 4.268 WAz 0.531

wlafifus MMNATIAL
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A151991 11 Ban1saAsziA Ikl sl sausane T LI LANUANFNY 289NanIT
NARDLANIIONINNNNE UAINITNAABITBINGNNARBILAZNANAILAN WaldAladtniay

N1INAABLI WAL 99N

5185 wuadANLlsUsausIN SS df MS F P

AaL5991 (Covariance) 1420.964 1 1420.964 91.132  .000*
1. ANgeuRY  gHuuy (Main effect) 68.822 1 68.822 4414 044
A ANNAANALAA DL . .
(1.4.) 467.773 30 15592

999 1906.242 32

AauU9991 (Covariance) 685.208 1 685.208 11.988  .002*
2. ARMTINTHEU
B B g1luni (Main effect) 9.077 1 9.077 159 693
Wlaanzin .
o ANHARIALAADL 1714.743 30 57.158
(AS9/UN)

999 2437.879 32
Sy Fauiladaal (Covariance) 4405838 1 4405838 31.295  .000*
Tatimanueinla  guuuy (Main effect) 626107 1 626107  4.447 043
TUMIMEN  pgoqupaaARe L 4223467 30  140.782
(u.1lsam) 993, 9166242 32
4 andiy Fauilssau (Covariance) 2017.920 1 2017.920  48.494  .000*
Tatimveuziiala  guluuu (Main effect) 4.339 1 4.339 .061 .806
AREFIINE  pgquARIALAREL 2124607 30  70.820
win (uuddsev) 4148242 32

fawilesau (Covariance) 1086.497° 1  1086.497 288.491 .000*
5 wefidud 0 guuuy (Main effect) 012 1 012 003 955
lustu (%) ANHAAALARDL 112.984 30 3.766

994 1205.290 © 32
* P<.05

ANA13197 11

LA I TUDINANITILAT T AN TIIDAINN NN LN A LTI UL 2L

ANARLNAINIITNAAEY W ldAaasnaun1maAaaIradnsaziauliudqutsson wudn

ANTNBAUFD LATAINNALIAN ALY

ANHLANFNIREININ1TEl

%

o o aaa

AVATUNNADANTLHL .05 (

%

TalufnuMEAn 20INGUNARBIUALNGNAILANT

NANTUNAINAT F = 4.414 uas F = 4.447



60

AINANAL A1 Sig of F = .044 LazAn Sig of F = .043 muaau Satfaeindn .05 Afnuueld)
grunanNTAT TN AU g TEMdefaut s Ae Alled ANLEaLA waTANLEY
Tafinanueialalusaurnuein neun1meaaee Aannduiusuasdnensalfiaulsany Ae
Augausn wazA LA ATtz AT LY HEIN1IMAGeY WU Faudeeanad

1
o o aaa o

ANANAUS T LR NSHTRIANATYN AT ANILAL .05 (WaNstuIaNAN F = 91.132 uay F

=b_

31.295 ANANSL AN Sig of F =.000 kazA1 Sig of F = .000 ANATAL Fetieendn .05

Auuald)

nansAAs i Feuiiuanedy Sasnsduesinlaanesin Anuduladin
anuzinlananefansin wazilefiduslaiu udanimmeans HaldAedsnaunimaand
gagusazsaudsifusandsson nud - anganastauia latewn Auauladinueiala
ARNEAATUTAN uaztlasigus s 1eanqgunaaeduaznguAtLAN THEANLANEN9aENa

'
o o aaa

AladAynealifAngzay 05 daunanisitAaIeiANdNRussendnedanlason A

AaAY SRInnsEIR AT Arusulafinanizinlananadnein uazilefifus
95 Aeun1IMARed A uduusiasldnannanifulsnuAeALeAs Fananamdanig
NAAD Wm"wfsTfJLLﬂi;T\mmﬁmmﬁuﬁuﬁ’ﬁumjwﬁﬁmﬁqﬁmmq@aﬁﬁ'izﬁu .05 (Wa198u
INATF = 11.988 F = 48.494 ua% F = 288.491 mINa1AL A1 Sig of F = .002 Sig of F =

.000 WAZA Sig of F = .000 muAYsU 3eiaandn .05 Anuuald)
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o o

ABUN 5 LHUNUAAIANLANH19DLNNNTIANATYNNAT ATBILANEUN 1IN AADILAZ AT

@

NINAREY TBINGNVARBILASNFNAILAN

WHUDHN 3 Aad uazidafidudnisnlasunlasrasnisaananaanszgn (R-CrossLaps)

u

a

(W TUNFUFABNARANT) NAUNITNARBILATUAINITNAADY TEUINNANNARBILAZNGNAILAN

5
*

@ 0.464
@
‘S 0.389 0.386
8 0.339
[~y
=1
=
= a
<
& S
e S -26.939%
: \
c § T
g R -0.771%
a SR
- S
e SR
: T
[~} T
b= |
(] :‘,
g AAUNIINARDY NRINIINARDS wWafdusnisaauuas
&

B naunaaay B nauaILau

L o

* UNNEDY ANUWANANNBEWNHNEAIATUNNARRNIZ AU .05 1BINRINIINARBITEUIINGH

o

NARBIUALNGNAILIAN



62

WHUDAT 4 Aedy wazefiiusninasuulasreANINEI AR NKLLABLAN

Nm7§11 (SF-36) ANUNANTTNNIINE (Physical Functioning) IaUN1INARAILALWANNNT

NARDY TEUINNANNARDILAZNANAILAN

H

3 84.740[

& 67.630 68.570

a

c 60.710

S

e

s e

2 T

e EEE

¢ S

(cd

«

Y

£ N

g +25.299%
«© S +12.946%
L) T

: \

S 3

o] S

c S

3 ;
@

e . s ce o 14
- AAUNIINAAR PAINIINAADL wafidusnianlaauidas
G
Enaunaaay B nauaiuau

* P Da ANHLANFANAEN 9T

NARBILATNGNAILAN

o o ==

AVATUNNATANIZAL .05 TBINAINIINARBITENIINGN
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WHUDAT 5 Aedy wazdefiiusninasuulasreAuN NI A NRLLABLAN

N1M331U (SF-36) FN1aIN1TUIALEREANNGI9NNE (Bodily Pain) AAUNINARRILAZUANNNT

NAREY TTUINNANNARBILAZNANAILAN

76.840

65.920

58.930

58.210

e
S
i
2 ;;’/,-/ /4’;://4(//
A
///// S

/
A

o
&

z
o
T

+16.565%

T

Z

-1.221%

nauNIINAaeY NAINITNA[BY iasfifusinisasuiilas
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ADENINITARATLLUY

-dll ,\/d = A o
ATEIVNNE N ARANIRNANANATHABL

1. NangsunenNIe (PHYSICAL FUNCTIONING)

AARINN anauanias  lianaaas

31 Aanssufieanusennn A anvesmiin Vo 50 100
32 Aanssufieanusehunans waeuls: 0 50 100
3.3 snfereaaaliferesludisasndud 0 ' 50 100
3.4 Fuiiulavanedu \o 50 100
3.5 Futiule 1 9u ( anndu 1 1l i 0 \ 50 100
3.6 AuawALLeY AN 90A3 0 V50 100
3.7 nuduszaznannnndn 1 nlatumng \o 50 100
3.8 nuduszaznanatasasiNgs \o 50 100
3.9 1Aulszuns 100 LNAS 0 V50 100
3.10 21LLNIa A 0 50 V100
AzLUULRAE ( fasnauacieiias 59a) = 50x5 + 100/10 = 350/ 10 = 35 AZLUL

2. UNUNUBITNMETEINANTENUAAN15Y1191% (ROLE — PHYSICAL)

paaaaan  faulunl uaan  doudas  ladld

41 Aeananlun1anieIu 0 25 50 \75 100
4.2 daldtiesninfidednis 0 25 50 \75 100
4.3 veuviranniadnsuneeenelals 0 25 50 75 V100
4.4 yewviraninadnsldaiunnnanids 0 25 50 \75 100
AUULIRAY ( Faenauatnetias 2 d8) (= 75x 3.+ 100 /4 =325/4 = 81.25 ATuLU

3. ansilanaliagaiusianig (BODILY PAIN)

7. vinuieannisaasnndesiaals Tuda 12 dUavinrunn 2

Tdlamas  damiasnin damiiasn damiunana mguuses  daeguusennn

100 80 60 40 20 \/ 0
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8. luda4 12 AUAAARIUNT 2171919ATUNAUNNINNTY (IR URAENTINY) Jntasiealn?

ldsunauias sundulanuas  sunauliunans SUNIAUARULNNNIN  FUNIUNIN
100 75 50 \/25 0
AzLUULRAY ( fasnauatinatias 14a) =0+25/2 =12.5 AZLL
4. gunwnalil (GENERAL HEALTH)
1. Wnmean vinuARdIgINTNTRsiag
e ANN A dunans 1an
100 85 60 \/25 0
gneas doulual  lansw  dawlugy ligneas
ﬁqm gneag ldgneas
11.1 ldausvizaduilqedrandrauiald 0 25 50 \75 100
11.2 HguawawiniuAuaw| 100 75 \ 50 25 0
11.3 AAGIGUNINAZIAAT 0 \ 25 50 75 100
11.4 Hgunmpide 100 75 50 25 Vo
AzLUULRAE ( Faenaueatnation 39a) = 25475 +50 + 25 +0/5 =175/5 = 35 ATUUL

5 ANARTUNTARTEN (VITALITY)

AABAWAT  @duluel  urwnan doudaen  laild

9.1 FAnnszifinszulinann 100 75 50 \ 25
9.5 FAnuAnlLdaenas 100 75 50 \ 25
9.7 §Andawnwas lfinA 0 v 25 50 75
9.9 Fanilawine 0 25 's0 75

AZLUULRAS ( Fasmauntetion 2 9@) . = 25x3 +50 /4. = 125/4 = 31.25 AZUUL

100

100
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6. n15UsENaUNANTTNNINFIAN (SOCIAL FUNCTIONING)

6. lutag 12 dlpwiniunn  oyunganinvzesnsnalaanidnaesyinuiinasunousanisiianssunig

Fspnaasinuiuasauais e eutinu Wsenguuntiasiesle 2

laisuniuias iUﬂ’JULgﬂﬁl’ﬂﬂ suNUUNA1e  FUNIUABUANGHIN TUNIUNIN

100 75 50 \/25 0

10, lwdoes 12 ddendniiunn  douiguninvianisunlanufdnaesinuinasuniuselnainisil

a o \ , = a a4 A o =~
NANTITHNWANANUADINL (muiﬂLﬂﬂqumﬂﬁ‘@LW@u) Nqﬂu@ﬂLWﬂ\?sLﬂ ?

ARDALIAT daulun TN duliag laidivas
0 \/ 25 50 75 100
AZLUULRAY ( Fasmauedtien 1 4a) =25+ 25/2 =25

7. UNUINURIARA1AUTERISNINAINANSENUABNISYIN9IY (ROLE EMOTION)

5. lutae 12 §davindunn  viaudszauilulunisinanuvreninadnsdseardutaiunady

P e A a R Y A a o = ,
LABNHNRN ﬁmu’mwmmmuiﬂﬂmlﬂ (Lsﬂug@ﬂeﬂNLﬂi"]Mﬁ‘ﬂqmﬂﬂ\m@) Mﬁ‘ﬂvl,ll?

AaaARal  faulunl  wnaan  daudas lald

5.1 AR9AARA1lLNITNNNKTRNNATRT 0 25 50 75 100
5.2 Wldtlaandnidaenns 0 25 50 75 100
5.3 ladanunsaninldetnerzdnszdaviandnd 0 25 50 \ 75 100
AzLUULRAY ( Fasmauednatian 2 4a) =50 +50 +75/3 = 175/3 = 58.3 AZLUU

8. #uNWAR (MENTAL HEALTH)

ARDALIAT ddulngy UNLIAT doudas  lalld
9.2 §Anmgariafiaanin 0 \ 25 50 75 100
9.3 G laisniE 0 \ 25 50 75 100
9.4 §&nasy 100 75 \ 50 25 0
9.6 FAnuuAniaala Tuai 0 \ 25 50 75 100
9.8 §AnHANAIR 100 75 50 25 0

AZLUULDAY ( Fasmatadnetien 348 )= 25 +25 +50 +25 /4 = 125/4 = 31.25 AZLUU
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N1SARAZLUY SF-36 Usznaumas 8 A1 Aasa bl

fuausasmNnaNn Autuathaiasfianaainsdasnay

1. NANIINNNNNE

(PHYSICAL FUNCTIONING) 10 (48 3 luluLaaunia) 5
2. UMM REINANITNURENSN9Y

(ROLE — PHYSICAL) 4 (49 4 Tukuuaaunu) 2
3. ennsthadesniusenie

(BODILY PAIN) 2 (dfa 7+ 8 TuuLuaasni) 1
4. gunwialy

(GENERAL HEALTH) = (°?J/'E] 1+11 ’lmmumum:u) 3
5. A NAsiUETARTN

(VITALITY) 4 (%"ﬂ 9.1+9.5+9.7+9.9 sLuLL‘]_I‘]_I@'ﬂUD’m) 2
6. N19UzNALNANIINNNAIAN

(SOCIAL FUNCTIONING) 2 (dia 6+10 lululaaunia) 1
7. umumaedanlasiteansuaigaanszuaenisiaem

(ROLE EMOTION) 3 (“fJ/'a 5 ’lmmumumu) 2
8. HININAR

(MENTAL HEALTH) 5 (18 9.2+9.349.4+9.6+9.8 luuuudauny) 3
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1. 218 (1)

ANFL NFUNAADY anpL NANALIAN
1 55 1 50
2 50 2 57
3 55 3 60
4 53 4 51
5 51 5 54
6 52 6 60
7 52 7 52
8 58 8 50
9 55 g 54
10 56 10 58
11 55 i 50
12 55 12 53
13 56 13 56
14 59 14 57
15 51 Mean 54.43
16 51 SD 3.61
17 58
18 59
19 51

Mean 54.32
SD 2.93
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2. duun (Alansy)

Aa1AL NANNARDY aAL NANAILIAN
1 58.6 1 50
2 54.7 2 50.6
3 48.9 3 48.2
4 57.4 4 44.3
5 55.4 5 60
6 74.4 6 73.5
7 50.8 7 57.4
8 65.7 8 67.3
9 58.1 9 47.1
10 50.7 10 62.4
11 5.9 11 45.9
12 53.4 12 55
13 593 13 53.2
14 48.3 14 66.2
15 48.8 Mean 55.79
16 49 SD 8.98
17 58.7
18 67.2
19 41.6

Mean 55.42
SD 7.75
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3. daug (L TURLNAS)

ANFL NFUNAADY anpL NANALIAN
1 159.5 1 155
2 161 2 156
3 158 3 157
4 153 4 166
5 149.3 5 161
6 160 6 160
7 164 7 162
8 162 8 162
9 189 9 169
10 150 10 167
11 160 11 167
12 145 12 153
13 1525 13 146
14 148 14 157
15 152.5 Mean 156.29
16 153 SD 4.76
17 155
18 166
19 160

Mean 1564.62
SD 4.9




4. AMNUUMUUNIANTEANAULNTI9T (SD)

Aa1AL NANNARDY aAL NANAILIAN
1 -1.5 1 -0.6
2 0 2 -1.6
3 0.6 3 -1.9
4 -0.2 4 -0.7
5 -1.8 5 0
6 -0.9 6 -1.5
7 -1.7 7 -1.4
8 1.1 8 -1.3
9 -1.1 9 0.3
10 -1.3 10 0
11 -0.3 11 -1
12 -0.5 12 -1.3
13 -5 13 -0.5
14 2.2 14 1.3
15 -1 Mean -0.73
16 -0.6 SD 0.89
17 -1.7
18 -0.2
19 -1.9

Mean -0.83
SD 0.88
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5. AMNUUILUUNIANTZANAULINT 9T (SD)

Aa1AL NANNARDY aAL NANAILIAN
1 -1.9 1 -1
2 -0.3 2 -1.7
3 0.3 3 -1.9
4 0 4 -0.8
5 < 5 -0.6
6 it 6 -1.2
7 -1.6 7 -1.2
8 1.2 8 -1.4
9 -1.2 9 0.4
10 -0.9 10 -0.01
11 -0.4 11 0
12 -1 12 -0.3
13 s 13 1
14 -2.2 14 1.4
15 -0.2 Mean -0.52
16 -0.8 SD 0.99
17 -0.8
18 0.2
19 1.7

Mean -0.82
SD 0.89
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6. AMNNSARIANIANTEAN (B-CrossLaps) (WITUNTH/HARARNS)

NANYIARDY NANAILAN
AL | NBUNNINARBY | UAINTNARES AL | NBUNNINARBY | NAINIINARES
1 0.401 0.279 1 0.172 0.18
2 0.403 0.461 2 0.4 0.271
3 0.435 0.34 3 0.366 0.361
4 0.526 0.248 4 0.244 0.234
5 0.422 0.37 5 0.715 0.612
6 0.534 0.426 6 0.585 0.658
7 0.354 0.237 7 0.767 0.648
8 0.368 0.193 8 0.427 0.52
9 0.344 0.208 9 0.198 0.203
10 0.349 0.213 10 0.373 0.208
11 0.607 0.556 11 0.354 0.37
12 0.618 0.551 12 0.194 0.427
13 0.369 0.356 13 0.196 0.305
14 0.646 0.401 14 0.455 0.412
15 0.188 0.034 Mean 0.389 0.386
16 0.657 0.562 SD 0.191 0.167
17 0.418 0.243
18 0.583 0.438
19 0.6 0.334
Mean 0.464 0.339
SD 0.129 0.141




7. AMMSASNNANTAN (PINP) (Tunsu/Hadans)
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NANNARDY NANAILAN

AU | NAUNIINAADY | URINITNAADY A1AL | NAUNIINAAEY | UAINNINARDY
1 56.71 37.63 1 48.71 22.41
2 49.33 29.12 2 47.23 34.28
3 54.21 39.14 3 50.37 36.06
4 53.49 46.97 4 67.74 53.99
5 67.01 8245 5 63.13 50.26
6 59.6 40.43 6 89.6 68.11
7 37.55 23.03 i 89.96 69.7
8 37.89 31.61 8 64.8 50.4
9 36.98 31.5 9 36.83 32.44
10 43.16 )./ 10 49.5 37.85
11 62.34 54.69 11 66.43 44.25
12 68.63 60.19 12 82.13 46.44
13 57.39 41.76 13 45.45 29.92
14 70.42 46.48 14 64.77 51.55
15 26.53 12.21 Mean 61.903 44,832
16 91.23 96.26 SD 16.667 13.779
17 52.28 33.26
18 46.2 34.43
19 81.52 57.65

Mean 55.393 42.401
SD 16.084 17.725




8. ANNAAUAD (LEURLNAT)
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NANYIARDY NANAILAN

AL | NAUNNINAREY | UAINIITNARAY AL | NAUNNINAREY | URINITNAADS
1 2 2 1 -6 -10
2 4 6 2 8 6
3 6 11 3 8 3
4 -4 1 4 -1 0
5 4 8 5 17 20
6 -1 4 6 16 22
7 4 10 7 14 18
8 2 6 8 -8 -1
9 1 5 9 4 5
10 13 14 10 9 8
11 5 ot 11 11 12
12 7 = 12 0 -3
13 -6 2 13 13 11
14 -3 1 14 13 7
15 8 7 Mean 7.000 7.000
16 4 6 SD 8.038 9.114
17 4 17
18 -12 -16
19 8 9

Mean 2.421 5.526
SD 5.728 6.702




9. ARFINTLAUNILAUUSAN (ATI/UN)
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NANYNIARDY NANAILAN
AP | NAUNIINAAEY | NAINIITNARAY AP | NAUNIINAAEY | NAINIITNARAY
1 80 76 1 85 75
2 72 72 2 71 72
3 68 81 3 69 74
4 65 72 4 78 80
5 90 70 5 72 62
6 90 79 6 69 63
7 74 71 7 74 79
8 68 74 8 67 79
9 72 71 9 86 84
10 78 87 10 79 75
11 77 85 11 71 79
12 60 69 12 61 69
13 76 75 13 73 70
14 75 85 14 80 94
15 66 64 Mean 73.930 75.360
16 76 85 SD 6.978 8.308
17 80 68
18 107 101
19 72 88
Mean 76.110 77.530
SD 10.666 9.137




128

10. AMNAULARATUEI LALILAIUUENN (HaALNATUTanN)

NANYNARDY NANAILAN

AP | NAUNIINAAEY | URINITNAADS AL | NAUNNINAREY | UAINITNAADY
1 102 103 1 122 119
2 147 125 2 113 88
3 113 114 3 117 117
4 126 138 4 139 120
5 130 104 5 166 157
6 126 111 6 103 99
7 128 109 7 145 120
8 116 101 8 130 147
9 129 129 9 112 103
10 135 112 10 133 154
11 135 116 11 124 131
12 150 134 12 108 108
13 109 101 13 108 112
14 115 99 14 109 108
15 123 120 Mean 123.500 120.210
16 119 94 SD 17.628 20.551
17 141 115
18 137 115
19 83 89

Mean 124.420 112.050

SD 16.105 13.206




11. ANNAUARAAUL WA lARRIEAUEAN (NaaLNAsU5an)
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NANYNIARDY NANAILAN
S iae
ANPL | NRUNINAREY | YAININAREY | | ANAL | NBUNIINARLY NARDY
1 66 67 1 7 76
2 88 Qi 2 71 64
3 64 68 3 64 64
4 79 74 4 90 84
5 80 70 5 92 93
6 84 70 6 69 63
7 69 96 7 81 75
8 71 64 8 80 89
9 79 82 9 60 51
10 83 Jio) 10 89 89
11 82 70 11 75 73
12 97 86 12 71 59
13 71 64 13 67 61
14 68 60 14 67 67
15 79 79 Mean 75.210 72.000
16 82 74 SD 10.063 12.872
17 90 68
18 88 73
19 49 53
Mean 77.320 72.840
SD 11.195 10.511




12. silasiduslusiu (%)
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NANNARDY NANAILAN
A1AL | NAUNNINAREY | UAINITNARDS AR | NAUNNINAREY | WAINITNARDY

1 25.5 29.1 1 27.4 31.2
2 25.8 264 2 27.1 29.1
3 254 25.5 3 28.5 27.3
4 341 34.3 4 17.2 17.5
5 33.9 33.7 5 30.9 31.2
6 47.4 452 6 40.8 41.4
7 32.6 31.8 74 33.4 30.7
8 36.2 35.3 8 40.9 38.5
9 31.5 30.9 9 21.5 204
10 32.1 512, 10 36.4 37.1
11 28.1 28 11 21.5 23.3
12 40.2 36.5 12 32.8 30.5
13 35.3 8.8 13 35.3 33.9
14 31 29.3 14 38.6 37.9
15 26.2 33 Mean 30.878 30.714
16 30 30.1 SD 7.409 6.951
17 33.6 32.6

18 39.3 35.2

19 16.7 16.6

Mean 31.836 31.563
SD 6.704 5.634




13. nangsuN19N8 (Physical Functioning)

131

NANYNIARDY NANAILAN
AL | NAUNNINAREY | UAINIINARAY AU | NAUNNINAREY | UAINIITNARAY

1 80 65 1 65 85
2 100 100 2 85 95
3 65 100 3 40 55
4 65 100 4 70 85
5 50 100 'S 95 95
6 90 100 6 20 25
7 55 100 7 90 95
8 20 60 8 75 85
9 100 95 9 50 70
10 35 S10) 10 55 45
11 80 70 11 75 65
12 100 100 12 60 50
13 35 60 I3} 25 45
14 55 60 14 45 65
15 80 100 Mean 60.71 68.57
16 55 85 SD 23.03 22.31
17 25 85

18 100 95

19 95 100

Mean 67.63 84.74
SD 26.79 20.03
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14, UNUINURITHNENFINANTENLABNT5YIN9Y (Role—Physical)

NANYNARDY NANAILAN
AP | NAUNNINAAEY | URINITNAADY AL | NAUNNINAREY | UAINITNAADY

1 100 88 1 56 94
2 100 100 2 50 100
3 100 100 3 75 50
4 100 100 4 94 88
5 100 100 5 100 88

6 88 100 6 44 44
7 44 100 7 56 94
8 50 63 8 100 100
9 100 69 9 100 100
10 50 81 10 100 100
11 100 100 11 94 75
12 94 100 12 63 25
13 50 100 13 50 13
14 81 63 14 69 100
15 75 100 Mean 75 76.34
16 100 100 SD 22.06 30.54
17 63 100

18 88 69

19 94 94

Mean 82.89 90.79

SD 20.92 14.34




15. ansilaaiagausrene (Bodily Pain)
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NANYNIARDY NANAILAN

AP | NAUNNINAREY | NAINITNARAY AL | NAUNNINAREY | NAINITNARDY
1 78 48 1 80 80
2 80 80 2 45 58
3 80 68 3 33 45
4 45 68 4 58 68
5 68 90 = 80 58
6 78 100 6 45 45
7 58 58 7 78 78
8 45 68 8 80 80
9 100 78 9 23 35
10 58 100 10 70 90
11 58 68 11 68 45
12 68 68 12 65 55
13 58 78 13 45 35
14 90 78 14 58 45
15 33 100 Mean 58.93 58.21
16 90 78 SD 18.65 17.99
17 45 80
18 58 68
19 68 90

Mean 65.92 76.84
SD 17.92 14.41




16. qmmwﬁ"ﬂﬂ (General Health)
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NANYNIARDY NANAILAN
A1AL | NAUNNINAREY | URINIINAADY A1AL | NAUNNIYAREY | UAINNINARDY

1 67 72 1 55 55
2 87 77 2 42 25
3 57 N/ 3 47 52
4 50 oz 4 42 10
5 52 82 5 87 67
6 60 52 6 62 45
7 55 62 7 65 72
8 45 45 8 82 87
9 82 72 9 35 72
10 72 92 10 40 20
11 52 62 11 72 62
12 65 77 12 25 50
13 45 47 13 70 30
14 72 60 14 72 75
15 40 80 Mean 56.86 51.57
16 87 72 SD 18.78 23.1
17 50 60

18 50 60

19 55 97

Mean 60.16 69.37

SD 14.22 13.98




17. ANAATURTIMTIN (Vitality)
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NANYNIARDY NANAILAN
A1AL | NAUNNINAREY | URINIINAADY A1AL | NAUNNIYAREY | UAINNINARDY

1 56 75 1 56 50
2 69 81 2 38 63
3 81 81 3 56 56
4 44 o 4 44 69
5 69 88 5 63 75
6 88 88 6 63 50
7 69 56 7 63 75
8 50 69 8 81 81
9 75 69 9 56 69
10 63 88 10 69 56
11 56 69 11 75 50
12 75 81 12 38 63
13 63 50 13 56 25
14 50 75 14 63 56
15 25 88 Mean 58.48 59.82
16 88 81 SD 12.65 14.23
17 63 69

18 63 69

19 44 88

Mean 62.5 75.66
SD 15.87 10.8




18. N191lsznaunanssuN19§IAN (Social Functioning)
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NANYNIARDY NANAILAN

AU | NAUNNINAREY | NAINITNARDY AL | NAUNNINARDY | NAINITNARDY
1 88 75 1 75 88
2 100 100 2 38 63
3 100 100 3 75 63
4 63 100 4 88 25
5 88 100 5 100 100
6 88 88 6 88 63
7 75 100 7 63 88
8 63 75 8 88 100
9 100 75 9 75 88
10 75 88 10 88 100
11 75 63 11 88 88
12 75 88 12 38 63
13 63 63 13 75 63
14 75 75 14 100 75
15 50 88 Mean 76.79 75.89
16 100 88 SD 19.52 21.07
17 75 100
18 75 75
19 75 100

Mean 78.95 86.18
SD 14.47 13.11




19. UNLINURIAA bANTDRNTNUNFINANTENUABNI591191U (Role Emotion)

137

NANYNIARDY NANAILAN

AU | NAUNNINAREY | NAINITNARDY AL | NAUNNINARDY | NAINITNARDY
1 100 75 1 75 83
2 100 100 2 58 100
3 100 100 3 83 75
4 75 100 4 92 83
5 100 100 5 75 100
6 92 100 6 50 50
7 50 100 7 67 75
8 42 92 8 100 100
9 100 83 9 100 100
10 50 92 10 100 100
11 58 100 11 100 100
12 100 100 12 50 58
13 50 58 13 92 33
14 100 75 14 75 100
15 50 100 Mean 79.76 82.74
16 100 100 SD 18.41 22.04
17 83 100
18 92 92
19 100 92

Mean 81.14 92.54
SD 22.88 11.75




20. §UNIWARA (Mental Health)
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NANYNIARDY NANAILAN

AU | NAUNNINAREY | NAINITNARDY AL | NAUNNINARDY | NAINITNARDY
1 80 75 1 65 75
2 80 85 2 45 65
3 80 80 3 70 70
4 55 85 4 85 65
5 85 90 5 85 85
6 80 80 6 70 75
7 90 95 7 65 70
8 60 65 8 75 95
9 75 65 9 75 85
10 80 85 10 85 85
11 55 sy 11 80 65
12 70 80 12 20 65
13 50 60 13 65 30
14 85 65 14 80 85
15 30 90 Mean 68.93 72.5
16 75 85 SD 17.78 15.66
17 60 85
18 80 70
19 50 90

Mean 69.47 79.21
SD 15.89 10.17
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AnNEradllsunsunisinlaazuuuasiminnungunaaasn lildnguaaasng

234 1AgRINIsNARALARTINITIAUNA LA (ATIUNN) TaegEnlaAziuuasdIutinmae

4' e 2 L ¥
LATRINDASINITLARMR LlawuUldans (Polar team)

Paired Samples Statistics

|
Pair 1 Pair 2 Pair 3 Pair 4 Pair 5 Pair 6
U1/ 7P
99 | 429 | 199 | 499 4o L9 | M | 09 | D09 | @09 | @99 | D9y
i = l =~ = = = = =
PN | WA WA WA | 1N WAT | EAN | W | W9 | W7 | 19| e
S| SRS ) AN, | g 4
N5 | N5 N10 w10\‘v115:‘v115 N20|N20 | N25|N25 N30 N30
AT | ATS [ AT | AT | ASS ’ AN | AN | AT | AN | AT | AT | AN
X g | 4 g 3 3 N i 4 4 4 |4 4
R R N R A AR A
Mean 93.33 89.33 | 99.67 98.67 I 95.33 101.00 102.33 i 95.67 103.67 101.33 102.67 99.33
N 3 3 | 3 ) i 3 ' 3 3 i 3 3 3 3 3
|
Std. Deviation 14.503 10.017 | 15.044 4.509 E 10.693 14.933 10.693 15177 8.505 6.429 15.695 10.017
Std. Error l
8.373 5.783 8.686 2,603 | 6.173 8.622 6.173 8.762 4910 3.712 9.062 5.783
Mean ‘ | |
Paired Samples Correlations
Pair 1 Pair 2 Pair 3 Pair 4 Pair 5 Pair 6
=
o2 - 30 WN
5 YA ASS| | 40 N 15 U 2011479 25 1N Y
| z 4 z o o~ z 4 A
N1&5 ATIN1& | AT 1& | ARNTI1& | ATINI1& |
A ¥ o 2 L | n18&30
PANASIN | 10UNATN | 15 WATY |20 107 25 U v
J | v v UINATIN
2 N2 N2 ATIN 2 ATIN 2
2
N 3 3 3 3 3 3
Correlation 942 1.000 977 750 945 771
Sig. 218 .008 137 460 212 440
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Paired Samples Test

Sig.
Paired Differences t df
(2-tailed)
Std. 95% Confidence
Std.
Mean Error Interval of the
Deviation
Mean Difference
Lower Upper
Pair 1 o ¥4 = ¥4
54N ANN 1 - 5 U ATIN 2 4.000 6.083 3.512 | -11.110 19.110 1.139 2 .373
Pair 2 a4 L4 s ¥4
T qowfiedidi1 - towiieifi2 | 1000 | 10836 | 6083 | 25172 | 27.472 | 164 2 885
Pair 3 o ¥4 = ¥4 I I
BUMATNN T - 15 UM ATNN 2 | -5.667 5033 | 2906 | -18.170 6.837 -1.950 2 190
|
Pair 4 a4 L4 P
AT 20w ek - 0wiieieiio | 6667 | 10086 | 5812 l 18340 | 31.673 | 1147 | 2 370
Pair 5 o ¥4 a ¥4 : ! i
25 U AN 1 - 25 WY AN 2 2.333 | 3215 | 1.856 | -5652 10.319 1.257 2 .336
R
Pair 6 s ¥4 P ’ | |
30 W AN 1 - 30 WY1 ATIN 2 3.388 10.214 5.897 | -22.041 28.707 .565 2 .629
| | .
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		ภาคผนวก ฌ



		ผลการบันทึกพฤติกรรมประจำวันของกลุ่มทดลองตลอด 3 เดือน





		No

		แอลกอฮอล์ (แก้ว)

		ชา (แก้ว)

		กาแฟดำ (แก้ว)

		น้ำอัดลม (แก้ว)

		ดื่มอื่นๆ (แก้ว)

		ออกกำลังกาย (ครั้ง)

		ฮอร์โมนทดแทน (ครั้ง)

		ยา (ครั้ง)



		1

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		Ca 500 mg=90



		2

		0

		0

		กาแฟนม=103

		0

		0

		วิ่งเหยาะ 50 นาที=24

		0

		Vit C+Ca1,000=83 , ยาแก้ไอ=1



		

		

		

		

		

		

		

		

		



		3

		0

		63

		68

		52

		0

		0

		0

		0



		4

		0

		0

		กาแฟครีม=89

		0

		0

		0

		0

		0



		5

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



		6

		0

		0

		90

		8

		0

		0

		0

		Ca1,000 = 90



		7

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



		8

		0

		0

		กาแฟนม=178

		0

		0

		0

		0

		0



		9

		0

		0

		90

		15

		0

		0

		0

		Ca1,000 = 59



		10

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



		11

		0

		2

		กาแฟดำ=48, กาแฟครีม=2

		4

		ซุปงาดำ= 2

		กวาดใบไม้ 30 นาที=4

		0

		0



		12

		สปาย = 1

		0

		กาแฟผสม = 76

		1

		น้ำผลไม้ = 16, น้ำเต้าหู้ = 4, นมเปรี้ยว = 2

		เดิน 20 นาที = 15

		0

		0



		

		

		

		

		

		

		

		

		



		13

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



		ผลการบันทึกพฤติกรรมประจำวันของกลุ่มทดลองตลอด 3 เดือน (ต่อ)





		No

		แอลกอฮอล์ (แก้ว)

		ชา (แก้ว)

		กาแฟดำ (แก้ว)

		น้ำอัดลม (แก้ว)

		ดื่มอื่นๆ (แก้ว)

		ออกกำลังกาย (ครั้ง)

		ฮอร์โมนทดแทน (ครั้ง)

		ยา (ครั้ง)



		14

		0

		93

		0

		3

		0

		0

		0

		Ca+Vit D1,000 mg = 34



		15

		0

		60

		90

		0

		0

		0

		0

		Ca1,000 mg = 28



		16

		0

		0

		132

		127

		0

		0

		0

		0



		17

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



		18

		0

		ชาเขียว = 4, ชามะนาว = 7, ชาจีน = 8

		20

		0

		น้ำผลไม้ = 28, นมแพะ= 51, นมถั่วเหลือง = 40, นมเปรี้ยว = 1, โอวัลติน = 2

		ปั่นจักยาน 15 นาที = 16

		0

		0



		

		

		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		

		

		



		19

		0

		0

		0

		0

		โอวัลติน = 4

		0

		0

		0





		ผลการบันทึกพฤติกรรมประจำวันของกลุ่มควบคุมตลอด 3 เดือน





		No

		แอลกอฮอล์ (แก้ว)

		ชา (แก้ว)

		กาแฟดำ (แก้ว)

		น้ำอัดลม (แก้ว)

		ดื่มอื่นๆ (แก้ว)

		ออกกำลังกาย (ครั้ง)

		ฮอร์โมนทดแทน (ครั้ง)

		ยา (ครั้ง)



		1

		0

		17

		0

		11

		นม =66, นมถั่วเหลือง =4

		มวยจีน 30 นาที=7

		0

		Ca 500 =20



		

		

		

		

		

		

		

		

		



		2

		0

		26

		กาแฟนม =1

		0

		0

		รำเต้าเต๋อ 30 นาที = 24

		0

		0



		3

		0

		18

		0

		21

		0

		0

		0

		0



		4

		วายแดง = 9

		0

		0

		8

		0

		เดิน 30 นาที = 13

		0

		0



		5

		0

		0

		7

		3

		0

		0

		0

		0



		6

		0

		84

		0

		0

		0

		ชี่กง 60 นาที = 9

		0

		Ca 1,000 =84



		7

		0

		0

		0

		3

		0

		0

		0

		0



		8

		0

		0

		กาแฟนม =22

		3

		0

		0

		0

		0



		9

		0

		0

		0

		31

		0

		ตีแบด 30 นาที =20

		0

		0



		10

		0

		ชาเขียว=5

		กาแฟผสม=20

		20

		0

		ปั่นจักรยาน 15 นาที =14

		0

		0



		

		

		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		

		

		



		11

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		สมุนไพรเขากวางอ่อน 1 ช้อนโต๊=76



		

		

		

		

		

		

		

		

		



		12

		0

		0

		7

		30

		0

		0

		0

		0



		13

		0

		0

		กาแฟนม =24

		15

		0

		0

		0

		0



		14

		0

		0

		กาแฟผสม =38

		26

		0

		0

		0

		0
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ภาคผนวก ญ

ข้อมูลของผลการทดสอบต่างๆ 

		1. อายุ (ปี)



		

		

		

		

		



		ลำดับ

		กลุ่มทดลอง

		

		ลำดับ

		กลุ่มควบคุม



		1

		55

		

		1

		50



		2

		50

		

		2

		57



		3

		55

		

		3

		60



		4

		53

		

		4

		51



		5

		51

		

		5

		54



		6

		52

		

		6

		60



		7

		52

		

		7

		52



		8

		58

		

		8

		50



		9

		55

		

		9

		54



		10

		56

		

		10

		58



		11

		55

		

		11

		50



		12

		55

		

		12

		53



		13

		56

		

		13

		56



		14

		59

		

		14

		57



		15

		51

		

		Mean

		54.43



		16

		51

		

		SD

		3.61



		17

		58

		

		

		



		18

		59

		

		

		



		19

		51

		

		

		



		Mean

		54.32

		

		

		



		SD

		2.93

		

		

		





		2. น้ำหนัก (กิโลกรัม)



		

		

		

		

		



		ลำดับ

		กลุ่มทดลอง

		

		ลำดับ

		กลุ่มควบคุม



		1

		58.6

		

		1

		50



		2

		54.7

		

		2

		50.6



		3

		48.9

		

		3

		48.2



		4

		57.4

		

		4

		44.3



		5

		55.4

		

		5

		60



		6

		74.4

		

		6

		73.5



		7

		50.8

		

		7

		57.4



		8

		65.7

		

		8

		67.3



		9

		58.1

		

		9

		47.1



		10

		50.7

		

		10

		62.4



		11

		51.9

		

		11

		45.9



		12

		53.4

		

		12

		55



		13

		59.3

		

		13

		53.2



		14

		48.3

		

		14

		66.2



		15

		48.8

		

		Mean

		55.79



		16

		49

		

		SD

		8.98



		17

		58.7

		

		

		



		18

		67.2

		

		

		



		19

		41.6

		

		

		



		Mean

		55.42

		

		

		



		SD

		7.75

		

		

		





		3. ส่วนสูง (เซนติเมตร)



		

		

		

		

		



		ลำดับ

		กลุ่มทดลอง

		

		ลำดับ

		กลุ่มควบคุม



		1

		159.5

		

		1

		155



		2

		161

		

		2

		156



		3

		158

		

		3

		157



		4

		153

		

		4

		166



		5

		149.3

		

		5

		161



		6

		150

		

		6

		160



		7

		154

		

		7

		152



		8

		162

		

		8

		152



		9

		159

		

		9

		159



		10

		150

		

		10

		157



		11

		160

		

		11

		157



		12

		145

		

		12

		153



		13

		152.5

		

		13

		146



		14

		148

		

		14

		157



		15

		152.5

		

		Mean

		156.29



		16

		153

		

		SD

		4.76



		17

		155

		

		

		



		18

		156

		

		

		



		19

		160

		

		

		



		Mean

		154.62

		

		

		



		SD

		4.9

		

		

		





		4. ความหนาแน่นมวลกระดูกส้นเท้าข้างขวา (SD)



		

		

		

		

		



		ลำดับ

		กลุ่มทดลอง

		

		ลำดับ

		กลุ่มควบคุม



		1

		-1.5

		

		1

		-0.6



		2

		0

		

		2

		-1.6



		3

		0.6

		

		3

		-1.9



		4

		-0.2

		

		4

		-0.7



		5

		-1.8

		

		5

		0



		6

		-0.9

		

		6

		-1.5



		7

		-1.7

		

		7

		-1.4



		8

		1.1

		

		8

		-1.3



		9

		-1.1

		

		9

		0.3



		10

		-1.3

		

		10

		0



		11

		-0.3

		

		11

		-1



		12

		-0.5

		

		12

		-1.3



		13

		-0.5

		

		13

		-0.5



		14

		-2.2

		

		14

		1.3



		15

		-1

		

		Mean

		-0.73



		16

		-0.6

		

		SD

		0.89



		17

		-1.7

		

		

		



		18

		-0.2

		

		

		



		19

		-1.9

		

		

		



		Mean

		-0.83

		

		

		



		SD

		0.88

		

		

		





		5. ความหนาแน่นมวลกระดูกส้นเท้าข้างซ้าย (SD)



		

		

		

		

		



		ลำดับ

		กลุ่มทดลอง

		

		ลำดับ

		กลุ่มควบคุม



		1

		-1.9

		

		1

		-1



		2

		-0.3

		

		2

		-1.7



		3

		0.3

		

		3

		-1.9



		4

		0

		

		4

		-0.8



		5

		-2

		

		5

		-0.6



		6

		-1.3

		

		6

		-1.2



		7

		-1.6

		

		7

		-1.2



		8

		1.2

		

		8

		-1.4



		9

		-1.2

		

		9

		0.4



		10

		-0.9

		

		10

		-0.01



		11

		-0.4

		

		11

		0



		12

		-1

		

		12

		-0.3



		13

		-1

		

		13

		1



		14

		-2.2

		

		14

		1.4



		15

		-0.2

		

		Mean

		-0.52



		16

		-0.8

		

		SD

		0.99



		17

		-0.8

		

		

		



		18

		0.2

		

		

		



		19

		-1.7

		

		

		



		Mean

		-0.82

		

		

		



		SD

		0.89

		

		

		





		6. ค่าการสลายมวลกระดูก (ß-CrossLaps) (นาโนกรัม/มิลลิลิตร)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		0.401

		0.279

		

		1

		0.172

		0.18



		2

		0.403

		0.461

		

		2

		0.4

		0.271



		3

		0.435

		0.34

		

		3

		0.366

		0.361



		4

		0.526

		0.248

		

		4

		0.244

		0.234



		5

		0.422

		0.37

		

		5

		0.715

		0.612



		6

		0.534

		0.426

		

		6

		0.585

		0.658



		7

		0.354

		0.237

		

		7

		0.767

		0.648



		8

		0.368

		0.193

		

		8

		0.427

		0.52



		9

		0.344

		0.208

		

		9

		0.198

		0.203



		10

		0.349

		0.213

		

		10

		0.373

		0.208



		11

		0.607

		0.556

		

		11

		0.354

		0.37



		12

		0.618

		0.551

		

		12

		0.194

		0.427



		13

		0.369

		0.356

		

		13

		0.196

		0.305



		14

		0.646

		0.401

		

		14

		0.455

		0.412



		15

		0.188

		0.034

		

		Mean

		0.389

		0.386



		16

		0.657

		0.562

		

		SD

		0.191

		0.167



		17

		0.418

		0.243

		

		

		

		



		18

		0.583

		0.438

		

		

		

		



		19

		0.6

		0.334

		

		

		

		



		Mean

		0.464

		0.339

		

		

		

		



		SD

		0.129

		0.141

		

		

		

		





		7. ค่าการสร้างมวลกระดูก (P1NP) (นาโนกรัม/มิลลิลิตร)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		56.71

		37.63

		

		1

		48.71

		22.41



		2

		49.33

		29.12

		

		2

		47.23

		34.28



		3

		54.21

		39.14

		

		3

		50.37

		36.06



		4

		53.49

		46.97

		

		4

		67.74

		53.99



		5

		67.01

		52.5

		

		5

		63.13

		50.26



		6

		59.6

		40.43

		

		6

		89.6

		68.11



		7

		37.55

		23.03

		

		7

		89.96

		69.7



		8

		37.89

		31.61

		

		8

		64.8

		50.4



		9

		36.98

		31.5

		

		9

		36.83

		32.44



		10

		43.16

		36.77

		

		10

		49.5

		37.85



		11

		62.34

		54.69

		

		11

		66.43

		44.25



		12

		68.63

		60.19

		

		12

		82.13

		46.44



		13

		57.39

		41.76

		

		13

		45.45

		29.92



		14

		70.42

		46.48

		

		14

		64.77

		51.55



		15

		26.53

		12.21

		

		Mean

		61.903

		44.832



		16

		91.23

		96.26

		

		SD

		16.667

		13.779



		17

		52.28

		33.26

		

		

		

		



		18

		46.2

		34.43

		

		

		

		



		19

		81.52

		57.65

		

		

		

		



		Mean

		55.393

		42.401

		

		

		

		



		SD

		16.084

		17.725

		

		

		

		





		8. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		2

		2

		

		1

		-6

		-10



		2

		4

		6

		

		2

		8

		6



		3

		6

		11

		

		3

		8

		3



		4

		-4

		1

		

		4

		-1

		0



		5

		4

		8

		

		5

		17

		20



		6

		-1

		4

		

		6

		16

		22



		7

		4

		10

		

		7

		14

		18



		8

		2

		6

		

		8

		-8

		-1



		9

		1

		5

		

		9

		4

		5



		10

		13

		14

		

		10

		9

		8



		11

		5

		7

		

		11

		11

		12



		12

		7

		5

		

		12

		0

		-3



		13

		-6

		2

		

		13

		13

		11



		14

		-3

		1

		

		14

		13

		7



		15

		8

		7

		

		Mean

		7.000

		7.000



		16

		4

		6

		

		SD

		8.038

		9.114



		17

		4

		17

		

		

		

		



		18

		-12

		-16

		

		

		

		



		19

		8

		9

		

		

		

		



		Mean

		2.421

		5.526

		

		

		

		



		SD

		5.728

		6.702

		

		

		

		





		9. อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		80

		76

		

		1

		85

		75



		2

		72

		72

		

		2

		71

		72



		3

		68

		81

		

		3

		69

		74



		4

		65

		72

		

		4

		78

		80



		5

		90

		70

		

		5

		72

		62



		6

		90

		79

		

		6

		69

		63



		7

		74

		71

		

		7

		74

		79



		8

		68

		74

		

		8

		67

		79



		9

		72

		71

		

		9

		86

		84



		10

		78

		87

		

		10

		79

		75



		11

		77

		85

		

		11

		71

		79



		12

		60

		69

		

		12

		61

		69



		13

		76

		75

		

		13

		73

		70



		14

		75

		85

		

		14

		80

		94



		15

		66

		64

		

		Mean

		73.930

		75.360



		16

		76

		85

		

		SD

		6.978

		8.308



		17

		80

		68

		

		

		

		



		18

		107

		101

		

		

		

		



		19

		72

		88

		

		

		

		



		Mean

		76.110

		77.530

		

		

		

		



		SD

		10.666

		9.137

		

		

		

		





		10. ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		102

		103

		

		1

		122

		119



		2

		147

		125

		

		2

		113

		88



		3

		113

		114

		

		3

		117

		117



		4

		126

		138

		

		4

		139

		120



		5

		130

		104

		

		5

		166

		157



		6

		126

		111

		

		6

		103

		99



		7

		128

		109

		

		7

		145

		120



		8

		116

		101

		

		8

		130

		147



		9

		129

		129

		

		9

		112

		103



		10

		135

		112

		

		10

		133

		154



		11

		135

		116

		

		11

		124

		131



		12

		150

		134

		

		12

		108

		108



		13

		109

		101

		

		13

		108

		112



		14

		115

		99

		

		14

		109

		108



		15

		123

		120

		

		Mean

		123.500

		120.210



		16

		119

		94

		

		SD

		17.628

		20.551



		17

		141

		115

		

		

		

		



		18

		137

		115

		

		

		

		



		19

		83

		89

		

		

		

		



		Mean

		124.420

		112.050

		

		

		

		



		SD

		16.105

		13.206

		

		

		

		





		11. ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		66

		67

		

		1

		77

		76



		2

		88

		91

		

		2

		71

		64



		3

		64

		68

		

		3

		64

		64



		4

		79

		74

		

		4

		90

		84



		5

		80

		70

		

		5

		92

		93



		6

		84

		70

		

		6

		69

		63



		7

		69

		96

		

		7

		81

		75



		8

		71

		64

		

		8

		80

		89



		9

		79

		82

		

		9

		60

		51



		10

		83

		75

		

		10

		89

		89



		11

		82

		70

		

		11

		75

		73



		12

		97

		86

		

		12

		71

		59



		13

		71

		64

		

		13

		67

		61



		14

		68

		60

		

		14

		67

		67



		15

		79

		79

		

		Mean

		75.210

		72.000



		16

		82

		74

		

		SD

		10.063

		12.872



		17

		90

		68

		

		

		

		



		18

		88

		73

		

		

		

		



		19

		49

		53

		

		

		

		



		Mean

		77.320

		72.840

		

		

		

		



		SD

		11.195

		10.511

		

		

		

		





		12. เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		25.5

		29.1

		

		1

		27.4

		31.2



		2

		25.8

		26.4

		

		2

		27.1

		29.1



		3

		25.4

		25.5

		

		3

		28.5

		27.3



		4

		34.1

		34.3

		

		4

		17.2

		17.5



		5

		33.9

		33.7

		

		5

		30.9

		31.2



		6

		47.4

		45.2

		

		6

		40.8

		41.4



		7

		32.6

		31.8

		

		7

		33.4

		30.7



		8

		36.2

		35.3

		

		8

		40.9

		38.5



		9

		31.5

		30.9

		

		9

		21.5

		20.4



		10

		32.1

		32.9

		

		10

		36.4

		37.1



		11

		28.1

		28

		

		11

		21.5

		23.3



		12

		40.2

		36.5

		

		12

		32.8

		30.5



		13

		35.3

		33.3

		

		13

		35.3

		33.9



		14

		31

		29.3

		

		14

		38.6

		37.9



		15

		26.2

		33

		

		Mean

		30.878

		30.714



		16

		30

		30.1

		

		SD

		7.409

		6.951



		17

		33.6

		32.6

		

		

		

		



		18

		39.3

		35.2

		

		

		

		



		19

		16.7

		16.6

		

		

		

		



		Mean

		31.836

		31.563

		

		

		

		



		SD

		6.704

		5.634

		

		

		

		





		13. กิจกรรมทางกาย (Physical Functioning)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		80

		65

		

		1

		65

		85



		2

		100

		100

		

		2

		85

		95



		3

		65

		100

		

		3

		40

		55



		4

		65

		100

		

		4

		70

		85



		5

		50

		100

		

		5

		95

		95



		6

		90

		100

		

		6

		20

		25



		7

		55

		100

		

		7

		90

		95



		8

		20

		60

		

		8

		75

		85



		9

		100

		95

		

		9

		50

		70



		10

		35

		35

		

		10

		55

		45



		11

		80

		70

		

		11

		75

		65



		12

		100

		100

		

		12

		60

		50



		13

		35

		60

		

		13

		25

		45



		14

		55

		60

		

		14

		45

		65



		15

		80

		100

		

		Mean

		60.71

		68.57



		16

		55

		85

		

		SD

		23.03

		22.31



		17

		25

		85

		

		

		

		



		18

		100

		95

		

		

		

		



		19

		95

		100

		

		

		

		



		Mean

		67.63

		84.74

		

		

		

		



		SD

		26.79

		20.03

		

		

		

		





		14. บทบาทของร่างกายที่ส่งผลกระทบต่อการทำงาน (Role–Physical)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		100

		88

		

		1

		56

		94



		2

		100

		100

		

		2

		50

		100



		3

		100

		100

		

		3

		75

		50



		4

		100

		100

		

		4

		94

		88



		5

		100

		100

		

		5

		100

		88





		6

		88

		100

		

		6

		44

		44



		7

		44

		100

		

		7

		56

		94



		8

		50

		63

		

		8

		100

		100



		9

		100

		69

		

		9

		100

		100



		10

		50

		81

		

		10

		100

		100



		11

		100

		100

		

		11

		94

		75



		12

		94

		100

		

		12

		63

		25



		13

		50

		100

		

		13

		50

		13



		14

		81

		63

		

		14

		69

		100



		15

		75

		100

		

		Mean

		75

		76.34



		16

		100

		100

		

		SD

		22.06

		30.54



		17

		63

		100

		

		

		

		



		18

		88

		69

		

		

		

		



		19

		94

		94

		

		

		

		



		Mean

		82.89

		90.79

		

		

		

		



		SD

		20.92

		14.34

		

		

		

		





		15. อาการปวดเมื่อยตามร่างกาย (Bodily Pain)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		78

		48

		

		1

		80

		80



		2

		80

		80

		

		2

		45

		58



		3

		80

		68

		

		3

		33

		45



		4

		45

		68

		

		4

		58

		68



		5

		68

		90

		

		5

		80

		58



		6

		78

		100

		

		6

		45

		45



		7

		58

		58

		

		7

		78

		78



		8

		45

		68

		

		8

		80

		80



		9

		100

		78

		

		9

		23

		35



		10

		58

		100

		

		10

		70

		90



		11

		58

		68

		

		11

		68

		45



		12

		68

		68

		

		12

		65

		55



		13

		58

		78

		

		13

		45

		35



		14

		90

		78

		

		14

		58

		45



		15

		33

		100

		

		Mean

		58.93

		58.21



		16

		90

		78

		

		SD

		18.65

		17.99



		17

		45

		80

		

		

		

		



		18

		58

		68

		

		

		

		



		19

		68

		90

		

		

		

		



		Mean

		65.92

		76.84

		

		

		

		



		SD

		17.92

		14.41

		

		

		

		





		16. สุขภาพทั่วไป (General Health)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		67

		72

		

		1

		55

		55



		2

		87

		77

		

		2

		42

		25



		3

		57

		77

		

		3

		47

		52



		4

		50

		72

		

		4

		42

		10



		5

		52

		82

		

		5

		87

		67



		6

		60

		52

		

		6

		62

		45



		7

		55

		62

		

		7

		65

		72



		8

		45

		45

		

		8

		82

		87



		9

		82

		72

		

		9

		35

		72



		10

		72

		92

		

		10

		40

		20



		11

		52

		62

		

		11

		72

		62



		12

		65

		77

		

		12

		25

		50



		13

		45

		47

		

		13

		70

		30



		14

		72

		60

		

		14

		72

		75



		15

		40

		80

		

		Mean

		56.86

		51.57



		16

		87

		72

		

		SD

		18.78

		23.1



		17

		50

		60

		

		

		

		



		18

		50

		60

		

		

		

		



		19

		55

		97

		

		

		

		



		Mean

		60.16

		69.37

		

		

		

		



		SD

		14.22

		13.98

		

		

		

		





		17. ความสดชื่นมีชีวิตชีวา (Vitality)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		56

		75

		

		1

		56

		50



		2

		69

		81

		

		2

		38

		63



		3

		81

		81

		

		3

		56

		56



		4

		44

		75

		

		4

		44

		69



		5

		69

		88

		

		5

		63

		75



		6

		88

		88

		

		6

		63

		50



		7

		69

		56

		

		7

		63

		75



		8

		50

		69

		

		8

		81

		81



		9

		75

		69

		

		9

		56

		69



		10

		63

		88

		

		10

		69

		56



		11

		56

		69

		

		11

		75

		50



		12

		75

		81

		

		12

		38

		63



		13

		63

		50

		

		13

		56

		25



		14

		50

		75

		

		14

		63

		56



		15

		25

		88

		

		Mean

		58.48

		59.82



		16

		88

		81

		

		SD

		12.65

		14.23



		17

		63

		69

		

		

		

		



		18

		63

		69

		

		

		

		



		19

		44

		88

		

		

		

		



		Mean

		62.5

		75.66

		

		

		

		



		SD

		15.87

		10.8

		

		

		

		





		18. การประกอบกิจกรรมทางสังคม (Social Functioning)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		88

		75

		

		1

		75

		88



		2

		100

		100

		

		2

		38

		63



		3

		100

		100

		

		3

		75

		63



		4

		63

		100

		

		4

		88

		25



		5

		88

		100

		

		5

		100

		100



		6

		88

		88

		

		6

		88

		63



		7

		75

		100

		

		7

		63

		88



		8

		63

		75

		

		8

		88

		100



		9

		100

		75

		

		9

		75

		88



		10

		75

		88

		

		10

		88

		100



		11

		75

		63

		

		11

		88

		88



		12

		75

		88

		

		12

		38

		63



		13

		63

		63

		

		13

		75

		63



		14

		75

		75

		

		14

		100

		75



		15

		50

		88

		

		Mean

		76.79

		75.89



		16

		100

		88

		

		SD

		19.52

		21.07



		17

		75

		100

		

		

		

		



		18

		75

		75

		

		

		

		



		19

		75

		100

		

		

		

		



		Mean

		78.95

		86.18

		

		

		

		



		SD

		14.47

		13.11

		

		

		

		





		19. บทบาทของจิตใจหรืออารมณ์ที่ส่งผลกระทบต่อการทำงาน (Role Emotion)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		100

		75

		

		1

		75

		83



		2

		100

		100

		

		2

		58

		100



		3

		100

		100

		

		3

		83

		75



		4

		75

		100

		

		4

		92

		83



		5

		100

		100

		

		5

		75

		100



		6

		92

		100

		

		6

		50

		50



		7

		50

		100

		

		7

		67

		75



		8

		42

		92

		

		8

		100

		100



		9

		100

		83

		

		9

		100

		100



		10

		50

		92

		

		10

		100

		100



		11

		58

		100

		

		11

		100

		100



		12

		100

		100

		

		12

		50

		58



		13

		50

		58

		

		13

		92

		33



		14

		100

		75

		

		14

		75

		100



		15

		50

		100

		

		Mean

		79.76

		82.74



		16

		100

		100

		

		SD

		18.41

		22.04



		17

		83

		100

		

		

		

		



		18

		92

		92

		

		

		

		



		19

		100

		92

		

		

		

		



		Mean

		81.14

		92.54

		

		

		

		



		SD

		22.88

		11.75

		

		

		

		





		20. สุขภาพจิต (Mental Health)



		

		

		

		

		

		

		



		กลุ่มทดลอง

		

		กลุ่มควบคุม



		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง

		

		ลำดับ

		ก่อนการทดลอง

		หลังการทดลอง



		1

		80

		75

		

		1

		65

		75



		2

		80

		85

		

		2

		45

		65



		3

		80

		80

		

		3

		70

		70



		4

		55

		85

		

		4

		85

		65



		5

		85

		90

		

		5

		85

		85



		6

		80

		80

		

		6

		70

		75



		7

		90

		95

		

		7

		65

		70



		8

		60

		65

		

		8

		75

		95



		9

		75

		65

		

		9

		75

		85



		10

		80

		85

		

		10

		85

		85



		11

		55

		75

		

		11

		80

		65



		12

		70

		80

		

		12

		20

		65



		13

		50

		60

		

		13

		65

		30



		14

		85

		65

		

		14

		80

		85



		15

		30

		90

		

		Mean

		68.93

		72.5



		16

		75

		85

		

		SD

		17.78

		15.66



		17

		60

		85

		

		

		

		



		18

		80

		70

		

		

		

		



		19

		50

		90

		

		

		

		



		Mean

		69.47

		79.21

		

		

		

		



		SD

		15.89

		10.17

		

		

		

		





ภาคผนวก ฎ

ค่าดัชนีความสอดคล้องในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัยของผู้ทรงคุณวุฒิ เกี่ยวกับโครงการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกโยคะแบบลงน้ำหนักที่มีต่อการสลายมวลกระดูกของสตรีวัยหมดประจำเดือน

		ข้อที่

		ข้อคำถาม “องค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกโยคะแบบลงน้ำหนัก”

		ผลการพิจารณา



		

		

		เห็นด้วย (1)

		ไม่แน่ใจ (0)

		ไม่เห็นด้วย 

(-1)

		ค่าดัชนีความสอดคล้อง



		1.

		รูปแบบโปรแกรมการฝึกโยคะแบบลงน้ำหนัก

		

		

		

		



		

		1.1 ท่าโยคะแบบลงน้ำหนักมีความน่าสนใจ

		

		

		

		0.6



		

		1.2 ท่าโยคะแบบลงน้ำหนักในแต่ละชุด

เรียงลำดับความต่อเนื่องสัมพันธ์กันดี

		

		

		

		1



		

		1.3 ท่าโยคะแบบลงน้ำหนักในแต่ละชุดมี  การลงน้ำหนักไปตามกระดูก ข้อต่อ เส้นแนวแขน ขา และอวัยวะต่างๆ

		

		

		

		0.6



		

		1.4 ในการจัดเรียงชุดท่าโยคะแบบลงน้ำหนักมีความเหมาะสม

		

		

		

		0.6






		

		1.5 จำนวนท่าโยคะแบบลงน้ำหนักมี        ความเหมาะสม

		

		

		

		0.2



		

		1.6 ท่าโยคะแบบลงน้ำหนักไม่ก่อให้เกิดอันตรายต่อสตรีวัยหมดประจำเดือน

		

		

		

		0.2



		

		1.7 ระยะเวลาในการฝึกโยคะแบบลงน้ำหนักมีความเหมาะสม

		

		

		

		0.6



		รวม

		ค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกโยคะแบบลงน้ำหนัก

		

		

		

		0.54





		ข้อที่

		ข้อคำถาม “องค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกโยคะแบบลงน้ำหนัก”

		ผลการพิจารณา



		

		

		เห็นด้วย (1)

		ไม่แน่ใจ (0)

		ไม่เห็นด้วย 

(-1)

		ค่าดัชนีความสอดคล้อง



		2.

		 ความเหมาะสมโดยภาพรวมของแบบคัดกรองอาสาสมัคร 

		

		

		

		1



		3.

		ความเหมาะสมโดยภาพรวมของแบบสอบถามประวัติสุขภาพ 

		

		

		

		1



		4.

		ความเหมาะสมโดยภาพรวมของแบบบันทึกพฤติกรรมประจำวันระหว่างการทดลองของกลุ่มตัวอย่างทุกๆ สัปดาห์ เป็นเวลานาน 3 เดือน 

		

		

		

		0.6



		5.

		ความเหมาะสมโดยภาพรวมของแบบสอบถามมาตรฐานคุณภาพชีวิต SF-36  

		

		

		

		0.8



		รวม

		ค่าดัชนีความสอดคล้องในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย

		

		

		

		0.85





หมายเหตุ : ผลของค่าดัชนีความสอดคล้องยอมรับที่ 0.5 ขึ้นไป ส่วนข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องต่ำกว่า 0.5 จะได้รับการปรับปรุงให้มีความเหมาะสมตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ

รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย

1. ศาสตราจารย์ คลินิกเกียรติคุณ นายแพทย์ณรงค์ บุณยะรัตเวช 

ภาควิชาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิกส์และกายภาพบำบัด คณะแพทยศาสตร์ ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

2. ศาสตราจารย์ ดร.วีณา จีระแพทย์ คณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

3. รองศาสตราจารย์ ดร.สาลี่ สุภาภรณ์ 

ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

4. รองศาสตราจารย์ ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย์ 

แขนงวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพประยุกต์ สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ดรุณวรรณ สุขสม 

แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ภาคผนวก ฏ

ความเที่ยงของโปรแกรมการฝึกโยคะแบบลงน้ำหนักกับกลุ่มทดลองที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจริง โดยทำการทดสอบอัตราการเต้นหัวใจ (ครั้ง/นาที) ขณะฝึกโยคะแบบลงน้ำหนักด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้นหัวใจแบบไร้สาย (Polar team)

Paired Samples Statistics


		 

		Pair 1

		Pair 2

		Pair 3

		Pair 4

		Pair 5

		Pair 6



		 

		ช่วงนาทีที่ 5 ครั้งที่ 1

		ช่วงนาทีที่ 5 ครั้ง ที่ 2

		ช่วงนาทีที่ 10 ครั้งที่ 1

		ช่วงนาทีที่ 10 ครั้งที่ 2

		ช่วงนาทีที่ 15 ครั้ง ที่ 1

		ช่วงนาทีที่ 15 ครั้งที่ 2

		ช่วงนาทีที่ 20 ครั้งที่ 1

		ช่วงนาทีที่ 20 ครั้งที่ 2

		ช่วงนาทีที่ 25 ครั้ง ที่ 1

		ช่วงนาทีที่ 25 ครั้ง ที่ 2

		ช่วงนาทีที่30 ครั้งที่ 1

		ช่วงนาทีที่30 ครั้งที่ 2



		Mean

		93.33

		89.33

		99.67

		98.67

		95.33

		101.00

		102.33

		95.67

		103.67

		101.33

		102.67

		99.33



		N

		3

		3

		3

		3

		3

		3

		3

		3

		3

		3

		3

		3



		Std. Deviation

		14.503

		10.017

		15.044

		4.509

		10.693

		14.933

		10.693

		15.177

		8.505

		6.429

		15.695

		10.017



		Std. Error Mean

		8.373

		5.783

		8.686

		2.603

		6.173

		8.622

		6.173

		8.762

		4.910

		3.712

		9.062

		5.783





Paired Samples Correlations


		 

		Pair 1

		Pair 2

		Pair 3

		Pair 4

		Pair 5

		Pair 6



		 

		5 นาที ครั้งที่ 1 & 5 นาทีครั้งที่ 2

		10 นาที ครั้งที่ 1 & 10 นาทีครั้งที่ 2

		15 นาที ครั้งที่ 1 & 15 นาทีครั้งที่ 2

		20 นาที ครั้งที่ 1 & 20 นาทีครั้งที่ 2

		25 นาที ครั้งที่ 1 & 25  นาทีครั้งที่ 2

		30 นาทีครั้ง           ที่ 1 & 30 นาทีครั้งที่ 2



		N

		3

		3

		3

		3

		3

		3



		Correlation

		.942

		1.000

		.977

		.750

		.945

		.771



		Sig.

		.218

		.008

		.137

		.460

		.212

		.440





Paired Samples Test


		 

		Paired Differences

		t

		df

		Sig.          (2-tailed)



		

		Mean

		Std. Deviation

		Std. Error Mean

		95% Confidence Interval of the Difference

		 

		 

		 



		

		 

		 

		 

		Lower

		Upper

		 

		 

		 



		Pair 1

		5 นาที ครั้งที่ 1 - 5 นาที ครั้งที่ 2

		4.000

		6.083

		3.512

		-11.110

		19.110

		1.139

		2

		.373



		Pair 2

		10 นาที ครั้งที่ 1  - 10 นาที ครั้งที่ 2

		1.000

		10.536

		6.083

		-25.172

		27.172

		.164

		2

		.885



		Pair 3

		15 นาที ครั้งที่ 1  - 15 นาที ครั้งที่ 2

		-5.667

		5.033

		2.906

		-18.170

		6.837

		-1.950

		2

		.190



		Pair 4

		20 นาที ครั้งที่ 1 -  20 นาที ครั้งที่ 2

		6.667

		10.066

		5.812

		-18.340

		31.673

		1.147

		2

		.370



		Pair 5

		25 นาที ครั้งที่ 1 -  25 นาที ครั้งที่ 2

		2.333

		3.215

		1.856

		-5.652

		10.319

		1.257

		2

		.336



		Pair 6

		30 นาที ครั้งที่ 1  - 30 นาที ครั้งที่ 2

		3.333

		10.214

		5.897

		-22.041

		28.707

		.565

		2

		.629





ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์

ชื่อ-สกุล
   :
นายมานพ ภู่สุวรรณ์

เกิดวันที่ 
   :
30 ธันวาคม 2527

สถานที่เกิด
   :
จังหวัดสระบุรี

ที่อยู่ปัจจุบัน
   :
98 ม. 9  ต.พุกร่าง  อ.พระพุทธบาท  จ.สระบุรี  รหัสไปรษณีย์ 18120


ประวัติการศึกษา :


- สอบผ่านธรรมศึกษาชั้น ตรี โท และเอก จากกรมการศาสนา พ.ศ. 2540-2542

- สำเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิตสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จาก

  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เมื่อปีการศึกษา  2549


- เข้าศึกษาต่อหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา

สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์        มหาวิทยาลัย  เมื่อปีการศึกษา 2550

รางวัล/ทุนสนับสนุนการทำวิทยานิพนธ์/ทุนการศึกษา


1. รางวัลประทานโล่เกียรติคุณลูกที่มีความกตัญญูกตเวทีอย่างสูงต่อแม่ ประจำปี 2551จากสภาสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์

2. ทุนสนับสนุนการทำวิทยานิพนธ์จากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   ประจำปีการศึกษา 2551

3. ทุนสนับสนุนการทำวิทยานิพนธ์จากสำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ประจำปีการศึกษา 2551 

4. ทุนการศึกษาระดับปริญญาโท จากสมาคมราชกรีฑาสโมสร (พ.ศ. 2550 - ปัจจุบัน)

5. ทุนการศึกษาระดับปริญญาตรี-โท จากวัดพระพุทธบาทราชวรมหาวิหาร จ. สระบุรี (พ.ศ. 2546 - ปัจจุบัน)

ประวัติการทำงาน :


- ประกอบอาชีพอิสระโดยเป็นครูสอนโยคะตามศูนย์สุขภาพของโรงแรมและบริษัทต่างๆ

  ทั่วกรุงเทพมหานคร (พ.ศ.2547-ปัจจุบัน)


- เป็นผู้ช่วยสอนรายวิชาโยคะของสำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

  มหาวิทยาลัย (พ.ศ. 2551-ปัจจุบัน)
















































































































































































