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บทคัดย่อ 
 
 ผูท่ี้เป็นเบาหวานจะตอ้งควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือดโดยการควบคุมอาหาร การใช้ยา
ลดระดบัน ้ าตาลในเลือด และการออกก าลงักาย การออกก าลงักายแบบฟ้อนหมอล ากลอนเป็นการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิกโดยใชห้ลกัของฟิทท ์(FITTE) จึงน่าจะเป็นทางเลือกหน่ึงท่ีจะท าให้ผูท่ี้
เป็นเบาหวานสามารถควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือดได ้การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการออก
ก าลงักายแบบฟ้อนหมอล ากลอนต่อระดบัฮีโมโกลบินเอวนัซีในผูท่ี้เป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 โดย
ท าการศึกษาในผูท่ี้เป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 ท่ีมารับบริการท่ีคลินิกเบาหวาน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ต าบลประดู่ และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลโนนรัง อ าเภอชุมพวง จงัหวดันครราชสีมา 
ตั้งแต่เดือนมีนาคม ถึงเดือนมิถุนายน 2554 จ านวน 18 รายและ 17 ราย ตามล าดบั ท าการสุ่มจบัฉลาก
ไดก้ลุ่มตวัอย่างในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลประดู่เป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มตวัอย่างใน
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลโนนรังเป็นกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุมจะมีการออกก าลงักาย
ตามค าแนะน าปกติจากพยาบาลท่ีคลินิกเบาหวาน ในขณะท่ีกลุ่มทดลองมีการออกก าลงักายแบบ
ฟ้อนหมอล ากลอนเป็นเวลา 12 สัปดาห์ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมขอ้มูลคือ แบบบนัทึกระดบั
ฮีโมโกลบินเอวนัซี เคร่ืองเออร์บาเพื่อตรวจฮีโมโกลบินเอวนัซี คู่มือส าหรับผูท่ี้เป็นเบาหวาน และ 
วดีีทศัน์การออกก าลงักายแบบฟ้อนหมอล ากลอน วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา และสถิติที  
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 ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. ระดบัฮีโมโกลบินเอวนัซีของผูท่ี้เป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 กลุ่มท่ีมีการออกก าลงักาย
แบบฟ้อนหมอล ากลอนต ่ากวา่กลุ่มท่ีไดรั้บค าแนะน าตามปกติจากพยาบาลท่ีคลินิกเบาหวาน 
 2. ระดบัฮีโมโกลบินเอวนัซีของผูท่ี้เป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 ภายหลงัการออกก าลงักาย
แบบฟ้อนหมอล ากลอนต ่ากวา่ก่อนการออกก าลงักายแบบฟ้อนหมอล ากลอน 
 ผลของการวิจัยคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่า การออกก าลังกายแบบฟ้อนหมอล ากลอน 
สามารถช่วยลดระดบัฮีโมโกลบินเอวนัซีในผูท่ี้เป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 ได ้จึงเสนอแนะให้เป็นอีก
ทางเลือกหน่ึงในการออกก าลงักายเพื่อควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดส าหรับประชากรกลุ่มดงักล่าว 
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ABSTRACT 
 
 Persons with diabetes mellitus should control their blood glucose level through 
dietary control, hypoglycemic drugs and exercise. Fawn Mor Lum Klorn exercise is an aerobic 
exercise based on FITTE principles which should be another option for persons with diabetes 
mellitus for blood sugar controlling. The purpose of this study was to study the effect of Fawn 
Mor Lum Klorn exercise on hemoglobin A1C level among persons with type 2 diabetes.Subjects 
included persons with type 2 diabetes attending diabetic clinics at Pradoo and Nonerung 
Subdistrict Health Promotion Hospital, Chum Phuang district, Nakhon Ratchasima province, 
from March to June, 2011, 18 and 17 persons, respectively. Acording to sample random 
sampling, subjects in Pradoo Subdistrict Health Promotion Hospital served as a control group, 
while those in Nonerung Subdistrict Health Promotion Hospital served as an experimental group. 
Subjects in the control group did usual exercise as instructed by nurses at diabetic clinic, whereas 
those in the experimental group did Fawn Mor Lum Klorn exercise for 12 weeks. The research 
instruments consisted of Hemoglobin A1C level recording form, ERBA machine for Hemoglobin 
A1C test, diabetes patient handout and Fawn Mor Lum Klorn exercise DVD. Data were analyzed 
using descriptive statistics and t-test. 
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 The results of this study revealed that: 
 1. Hemoglobin A1C levels of persons with type 2 diabetes who did Fawn Mor Lum Klorn 
exercise were lower than of those who did usual exercise as instructed by nurses at diabetic clinic. 
 2. Hemoglobin A1C levels of persons with type 2 diabetes after Fawn Mor Lum Klorn 
exercise were lower than before. 
 The results demonstrate that Fawn Mor Lum Klorn exercise can reduce Hemoglobin 
A1C among persons with type 2 diabetes. Therefore, it is suggested as another option of exercise 
in order to control blood sugar level in the particular population. 
 
 
 
 


