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1 แสดงขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบ  31 
2 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความดนัโลหิต

ขณะหวัใจบีบตวั (SBP), ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั 
(DBP), อตัราการไหลเวยีนโลหิตใตผ้วิหนงั (BF), การวดัแรงดนั
สูงสุดของการหายใจเขา้ (PImax) และแรงดนัสูงสุดของการ
หายใจออก (PEmax)  
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3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของระดบัความมัน่คง
กระดูกสันหลงัและเชิงกราน (Lumbo-pelvic stability test; 
LPST)  
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แรงดนัสูงสุดของการหายใจเขา้และออก และการประเมินระดบั
ความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน 
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6 แสดงการวเิคราะห์ค่าความน่าเช่ือถือของการวดัอตัราการ
ไหลเวยีนโลหิตใตผ้วิหนงั การวดั แรงดนัสูงสุดของการหายใจ
เขา้ และออก และการประเมินระดบัความมัน่คงของกระดูกสัน
หลงัและเชิงกราน 
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สารบัญภาพ 

ภาพ   หน้า 
1 แสดงการทดสอบความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน  66 

2-5 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลิาทีสช่วง อบอุ่นร่างกาย (warm up)  68 
6-9 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลิาทีสช่วงออกก าลงักาย (exercise)  69 

10-14 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลิาทีสช่วงออกก าลงักาย (exercise)  70 
15 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลิาทีสช่วงออกก าลงักาย (exercise)  71 

16-17 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลิาทีสช่วงผอ่นคลาย (cool down)  71 
18-19 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลิาทีสช่วงผอ่นคลาย (cool down)  72 
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สารบัญกราฟ 

กราฟ   หน้า 
1 แสดงค่าอตัราการเตน้ของหวัใจในแต่ละนาที ระหวา่งกลุ่มออกก าลงักาย

กบักลุ่มควบคุม 
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2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) ขณะพกั 
(RHR) ในช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up) ช่วงออกก าลงักาย (exs) และ
ช่วงผอ่นคลาย (cool down) ระหวา่งกลุ่มออกก าลงักายกบักลุ่มควบคุม 
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3 แสดงการเปรียบเทียบร้อยละของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (%MHR) 
ขณะพกั (RHR) ในช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up) ช่วงออกก าลงักาย 
(exs) และช่วงผ่อนคลาย (cool down) ระหว่างกลุ่มออกก าลงักายกบั 
กลุ่มควบคุม 
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