
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
ใบบันทึกผล 
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ช่ือ-สกุล....................................................................... วันท่ีทําการประเมิน

.............................................. 

อายุ .................... ป  น้ําหนัก .....................กิโลกรัม  สวนสูง .................. เซนติเมตร 

1. Visual Analog Scale 

 

 

0cm.  _______________________________________________________ 10cm. 

 

2. Lumbo Pelvic Stability Test 

ครั้งท่ี  1 2 3 

ซาย/ขวา 
ผาน / ไมผาน 

PBU……….mmHg 
ผาน / ไมผาน 

PBU……….mmHg 
ผาน / ไมผาน 

PBU……….mmHg 
ระดับท่ี 1    

ระดับท่ี 2    

ระดับท่ี 3    

ระดับท่ี 4    

ระดับท่ี 5    

 

3. Pressure Pain Thresholds 
 

ตําแหนง L4-5 1 2 3 Mean 

ซาย / ขวา     
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ภาคผนวก ข 
ภาพประกอบการศึกษา 
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ภาพท่ี 2 การตรวจวดัคาระดับการรับความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกด (Pressure pain Threshold) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 3 การตรวจวดัคาความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (LPST) 
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ภาพท่ี 4 การตรวจวดัคาความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (LPST) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 5 การฝกออกกําลังกายเพ่ือเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 

หลังจากการฝกซอม 
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ภาพท่ี 6 การฝกออกกําลังกายเพ่ือเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 

หลังจากการฝกซอม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 7 การฝกออกกําลังกายเพ่ือเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 

หลังจากการฝกซอม 
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     ทาการวดัระดับความมั่นคงของระบบแกนกลางระดับท่ี 1 
 

      ทาการวัดระดับความม่ันคงของระบบแกนกลางระดับท่ี 2 
 

     ทาการวดัระดับความมั่นคงของระบบแกนกลางระดับท่ี 3 
 

     ทาการวดัระดับความมั่นคงของระบบแกนกลางระดับท่ี 4 
 

     ทาการวดัระดับความมั่นคงของระบบแกนกลางระดับท่ี 5 
 

ภาพท่ี 8 แสดงการวัดระดับความม่ันคงของระบบแกนกลางท้ัง 5 ระดับ 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการออกกาํลงักายแบบจําเพาะเพ่ือเสริมสรางความมั่นคง 

ของแกนกลางของรางกาย 
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โปรแกรมการออกกาํลังกายแบบจําเพาะเพ่ือเสริมสรางความม่ันคงของแกนกลางของรางกาย 
 

สัปดาหของการฝก ทาออกกําลังกาย (Training exercise) 

การออกกาํลังกายเพือ่การควบคุมเฉพาะสวน (Local segmental control) 
1 ทาแขมวทอง (Abdominal drawing – in maneuver) : 

ADIM in prone,supine,sitting and standing positions 10 – sec hold x 10 reps x 3 sets 
2 ทาเกร็งกลามเนื้อแกนกลางลาํตวัโดยรอบ (Co-contraction of core 

muscles) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA,MF in prone, supine and standing positions 10 – 
sec hold x 10 reps x 3 sets 

การออกกาํลังกายแบบยดึปดสวนปลายรยางคขา (Closed chain segmental control) 
3 ทานอนหงายชันเขาขยับยกแขนท้ัง 2 ขางพรอมกัน (Modified the 

hundred) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in modified the hundred 10 reps x 3 sets 

ทานอนหงายชันเขายกแขนสลับขาง (Crook lying with alternate arm lift) 
: 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in crook lying with alternate arm lift 10 reps 
x 3 sets 

ทาสะพาน (Bridging) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in bridging 10 reps x 3 sets 
ทานอนหงายเกร็งกลามเนือ้แกนกลางลําตวัโดยรอบตานแผนยางยืด (Co-
contraction of core muscles with theraband) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in supine; leg press with theraband 10 reps x 
3 sets 

4 ทาสะพาน ยกขา 1 ขาง (Bridging with one leg lift) : 

Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in bridging with one leg lift10 reps x 3 sets 

ทานอนเกร็งกลามเนือ้แกนกลางลําตวัโดยรอบตานแผนยางยืด (Co-
contraction of core muscles in closed chain with theraband) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in supine; leg press with theraband 10 reps x 
3 sets 

ทายกน้ําหนกัตานแผนยางยดื (Military press with theraband) : 
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Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in standing, military press closed chain 
exercise with theraband 10 reps x 3 sets 

ทายืดยอตานแผนยางยืด (Lunge exercise with theraband) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in lunge exercise with theraband 10 reps x 3 
sets 

ทากึ่งยอโนมตวัตานแผนยางยืด (Semi-squat trunk lean forward with 
theraband) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in semi-squat trunk lean forward with 
theraband 10 reps x 3set 

การออกกาํลังกายแบบเปดสวนปลายรยางค (Opened chain segmental control) 
5 ทานอนหงายยกยอเขา (Supine with eccentric leg press) : 

Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in supine with eccentric leg press 10 reps x 3 
sets 

ทายืนยกแขนสลับขา (Stand alternate arm and leg lifts) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in standalternate arm and leg lift 10 reps x 3 
sets 

ทานั่งบนลกูบอลยกแขนสลบัขา (Sit on ball alternate arm and leg lifts) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in sit on ball alternate arm and leg lifts 10 
reps x 3 sets 

ทาสะพานบนลกูบอลสลบัยกแขน (Bridging with leg on ball and arm 
lifts) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in bridging with leg on ball and arm lifts 10 
reps x 3 sets 

ทาคลานคลอมลกูบอลยกแขนสลับขา (Quardruped on ball alternate arm 
and leg lifts) : 
Co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in quardruped on ball alternate arm and leg 
lifts 10 reps x 3 sets 

6 Exercise as the fifth week with theraband 10 reps x 3 sets 
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ภาคผนวก ง 
รูปภาพการออกกําลังกายแบบจําเพาะเพ่ือเสริมสรางความมั่นคง 

ของระบบแกนกลางของรางกาย 
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ภาพท่ี 9Abdominal drawing – in maneuver in prone ข้ันตอนท่ี 1 
 

 
 

 
 

ภาพท่ี 10 Abdominal drawing – in maneuver in prone ข้ันตอนท่ี2 
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ภาพท่ี 11Abdominal drawing – in maneuver in supine ข้ันตอนท่ี 1 
 

 
 

 
 

ภาพท่ี 12 Abdominal drawing – in maneuver in supine ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 13 Abdominal drawing – in maneuver in standing ข้ันตอนท่ี 1 
 

 
 

 
 

ภาพท่ี 14 Abdominal drawing – in maneuver in standing ข้ันตอนท่ี 2 
 

 
 
 
 
 
 
 



  50 

 
 

ภาพท่ี 15 Abdominal drawing – in maneuver in sitting ข้ันตอนท่ี 1 
 

 
 

 
 

ภาพท่ี 16 Abdominal drawing – in maneuver in sitting ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 17 Modified the hundred ข้ันตอนท่ี 1 

 
ภาพท่ี 18 Modified the hundred ข้ันตอนท่ี 2 

 
 

 
ภาพท่ี 19 Modified the hundred ข้ันตอนท่ี 3 
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ภาพท่ี 20 Crook lying with alternate arm lift ข้ันตอนท่ี 1 

 
 

 
ภาพท่ี 21 Crook lying with alternate arm lift ข้ันตอนท่ี 2 

 

 
ภาพท่ี 22 Co Crook lying with alternate arm lift ข้ันตอนท่ี 3 
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ภาพท่ี 23 Bridging ข้ันตอนท่ี 1 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 24 Bridging ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 25 Co-contraction of core muscles with theraband ข้ันตอนท่ี 1 

 

 
ภาพท่ี 26 Co-contraction of core muscles with theraband ข้ันตอนท่ี 2 

 
ภาพท่ี 27 Co-contraction of core muscles with theraband ข้ันตอนท่ี 3 
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ภาพท่ี 28 Bridging with one leg lift ข้ันตอนท่ี 1 

 

 
ภาพท่ี 29 Bridging with one leg lift ข้ันตอนท่ี 2 

 

 
ภาพท่ี 30 Bridging with one leg lift ข้ันตอนท่ี 3 
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ภาพท่ี 31 Co-contraction of core muscles in closed chain with theraband 
 

 
 

 
 

ภาพท่ี 32 Military press with theraband 
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ภาพท่ี 33 Lunge with theraband ข้ันตอนท่ี 1 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 34 Lunge with theraband ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 35 Semi-squat with theraband ข้ันตอนท่ี 1 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 36 Semi-squat with theraband ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 37 Supine with eccentric leg press ข้ันตอนท่ี 1 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 38 Supine with eccentric leg press ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 39 Stand alternate arm and leg lifts ข้ันตอนท่ี 1 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 40 Stand alternate arm and leg lifts ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 41 Sit on ball alternate arm and leg lifts ข้ันตอนท่ี 1 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 42 Sit on ball alternate arm and leg lifts ข้ันตอนท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
 



  62 

 
 

ภาพท่ี 43 Bridging with leg on ball and arm lifts ข้ันตอนท่ี 1 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 44 Bridging with leg on ball and arm lifts ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 45 Quardruped on ball alternate arm and leg lifts ข้ันตอนท่ี 1 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 46 Quardruped on ball alternate arm and leg lifts ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 47 Supine with eccentric leg press with theraband ข้ันตอนท่ี 1 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 48 Supine with eccentric leg press with theraband ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 49 Stand alternate arm and leg lifts with theraband ข้ันตอนท่ี 1 
 
 

 
 

ภาพท่ี 50 Stand alternate arm and leg lifts with theraband ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 51 Sit on ball alternate arm and leg lifts with theraband ข้ันตอนท่ี 1 
 

 
 

ภาพท่ี 52 Sit on ball alternate arm and leg lifts with theraband ข้ันตอนท่ี 2 
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ภาพท่ี 53 Bridging with leg on ball and arm lifts with theraband ข้ันตอนท่ี 1 

 

 
ภาพท่ี 54 Bridging with leg on ball and arm lifts with theraband ข้ันตอนท่ี 2 

 

 
ภาพท่ี 55 Bridging with leg on ball and arm lifts with theraband ข้ันตอนท่ี 3 
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ภาพท่ี 56 Quardruped on ball alternate arm and leg lifts with theraband ข้ันตอนท่ี 1 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 57 Quardruped on ball alternate arm and leg lifts with theraband ข้ันตอนท่ี 2 
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