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กลามเนื้อแกนกลางลําตัว (core muscles) เปนกลามเนื้อท่ีอยูใกลกับแกนกลางของลําตัว ทํา

หนาที่ในการเคลื่อนไหวกระดูกสันหลัง กอใหเกิดกิจกรรมตาง ๆ เชน การเอ้ียวตัวหยิบของ การยกของ หรือ

การหันหลังกลับไปมองวัตถุ นอกจากนี้ขณะมีการเคลื่อนไหวแขนหรือขา กลามเนื้อแกนกลางลําตัวยังมีหนาที่

ในการทรงทา ทําใหแกนกลางลําตัวอยูนิ่ง เพ่ิมความมั่นคงใหกับกระดูกสันหลัง ชวยใหการเคลื่อนไหวไมวาจะ

เปนการเดินหรอืวิ่งทําไดอยางราบรื่น ความสัมพันธในการทํางานของโครงสรางตาง ๆ ที่เกิดข้ึนนั้นเน่ืองมาจาก

กลามเน้ือในรางกายจะมีการเชื่อมตอกันดวยพังผืด (รูปที่ 1) ดังนั้นหากกลามเนื้อแกนกลางลําตัวออนแรง

หรือไมยืดหยุนจะสามารถทําใหกําลังของกลามเน้ือแขนหรือขาลดลงในขณะทํากิจกรรม ในทางกลับกันหาก

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวแข็งแรงก็สามารถเพ่ิมกําลังของกลามเน้ือแขนหรือขาได  

รูปท่ี 1 แนวการเชื่อมตอกันของกลามเนื้อภายในรางกาย (อางอิงจาก: https://www.anatomytrains.com/) 

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวอยูตรงไหนและประกอบดวยกลามเนื้อมัดใดบาง ? 
เราสามารถรับรูตําแหนงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวไดดวยการวางมือทั้งสองขางบริเวณเอว 

จากนั้นใหแขมวหรือเกร็งหนาทอง พยายามดึงสะดือเขาหากระดูกสันหลัง เราจะรูสึกถึงความแนนของ

กลามเนื้อใตผิวหนังบริเวณนั้น ซึ่งตรงตําแหนงนั้นเองคือกลามเนื้อแกนกลางลําตัว โดยกลามเน้ือแกนกลาง

ลําตัวจะประกอบดวยกลามเนื้อตาง ๆ ที่มีสวนเชื่อมตอกับกระดูกสันหลัง มีกลุมกลามเนื้อสําคัญ ๆ ไดแก 

กลามเนื้อหลัง กลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อสะโพกและอุงเชิงกราน (รูปที่ 2) และอาจรวมถึงกลามเนื้อกะบัง

ลมและกลามเน้ือบริเวณไหลดวย  



รูปท่ี 2 ตําแหนงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว (อางอิงจาก: Roiola et al. Acta med mediterr. 2020) 

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวกับกิจกรรมตาง ๆ  

แมวากลามเน้ือแกนกลางลําตัวจะมีบทบาทในการทํากิจกรรมหลายประเภท แตบอยครั้งที่เรา

มักจะไมใหความสนใจกลามเนื้อกลุมนี้ เราจะตระหนักไดวามีกลามเนื้อกลุมนี้อยูก็ตอเม่ือความสามารถในการ

ทํากิจกรรมลดลงหรือมีอาการปวดเกิดข้ึนที่บริเวณดังกลาว กิจกรรมที่อาศัยการทํางานของกลามเนื้อแกนกลาง

ลําตัวมีมากมายหลายอยาง เชน การกมใสรองเทา การยกของ การปลูกตนไม การนั่งทํางาน การใช

คอมพิวเตอร การเลนกีฬา เปนตน จะเห็นไดวาเกือบทุกกิจกรรมในชีวิตประจําวันอาศัยการทํางานของ

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวรวมดวยทั้งสิ้น 

รูปท่ี 3 บทบาทของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวขณะนั่ง (อางอิงจาก: https://skillsforaction.com/assess-

sitting-core-strength-stability-child) 

 

ประโยชนของการมีกลามเน้ือแกนกลางลําตัวท่ีแข็งแรง 

การมีกลามเนื้อแกนกลางลําตัวที่แข็งแรงเปรียบเหมือนการล็อคกระดูกสันหลังรอบทิศทาง 360 

องศา ทําใหขณะท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกายกลามเนื้อแกนกลางลําตัวเหลานี้จะคอยพยุงตัวกระดูกสันหลังใหอยู

ในแนวท่ีถูกตอง โดยการที่มีกลามเนื้อแข็งแรงจะทําใหเราทรงทาหรือเคลื่อนไหวไดอยางสมดุลและมั่นคง 

ทาทางการวางตัวของรางกายอยูในลักษณะที่ถูกตอง ทําใหจุดศูนยถวงของรางกายอยูในตําแหนงที่เหมาะสม

อันเปนการลดแรงกระทําตอกระดูกสันหลัง จึงสามารถลดอาการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดข้ึนกับกลามเนื้อและ

1.กลามเน◌ื◌้อบร◌ิเวณหล◌ัง

3. กลามเน◌ื◌้อบร◌ิเวณสะโพก
และอ◌ุงเช◌ิงกราน

2. กลามเน◌ื◌้อบร◌ิเวณ
หนาทอง

กลามเน◌ื◌้อคอถ◌ูกกระต◌ุนเพ◌ื◌่อร◌ักษา
ต◌ําแหนงของศ◌ีรษะใหเช◌ิดข◌ึ◌้น

กลามเน◌ื◌้อทองถ◌ูกกระต◌ุน
เพ◌ื◌่อร◌ักษาแนวการวางต◌ัว
ของกระด◌ูกส◌ันหล◌ังชวงเอว

กลามเน◌ื◌้อหล◌ังชวงอกถ◌ูก
กระต◌ุนเพ◌ื◌่อรองร◌ับน◌้◌ําหน◌ักของ
แขนและร◌ักษาแนวการวางต◌ัว
ของกระด◌ูกส◌ันหล◌ังชวงอก

3. กลามเนื้อบริเวณสะโพก 

   และอุงเชิงกราน 2. กลามเนื้อบริเวณหนาทอง 

1. กลามเนื้อบริเวณหลัง 

กลามเนื้อคอถูกกระตุนเพื่อรักษา 

ตําแหนงของศรีษะใหเชิดข้ึน 

กลามเนื้อทองถูกกระตุน 

เพ่ือรักษาแนวการวางตัว 

ของกระดูกสันหลังชวงเอว 

กลามเนื้อหลังชวงอกถูกกระตุนเพื่อรองรับ 

น้ําหนักของแขนและรักษาแนวการวางตัว 

ของกระดูกสันหลังชวงอก 



โครงสรางตาง ๆ ของกระดูกสันหลังได ผลของการมีกลามเนื้อแกนกลางลําตัวท่ีแข็งแรงยังชวยใหการทํางาน

ของแขนขาขณะทํากิจกรรมตาง ๆ เกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน ทําใหนักว่ิงมีชวงกาวเทาที่ยาวขึ้น 

นักกีฬากอลฟสามารถหวดวงสวิงไดดีขึ้น เปนตน นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่แสดงถึงประโยชนของการมี

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวลําตัวที่แข็งแรงตอการบาดเจ็บที่พบไดบอย ดังนี้ 

- กลามเนื้อแกนกลางลําตัวที่แข็งแรงสามารถชวยลดอาการปวดหลังเรื้อรังได 

อาการปวดหลังเร้ือรังเกิดไดจากหลายสาเหตุ โดยการออนแรงของกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อ

หนาทองเปนหนึ่งในปจจัยสําคัญท่ีสามารถกอใหเกิดอาการปวดได ผลการศึกษาพบวาการฝกเพ่ิมความแข็งแรง

และความทนทานของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวสามารถชวยลดอาการปวดหลังเร้ือรังและอาการปวดหลังอัน

เนื่องมาจากหมอนรองกระดูกเคลื่อนได  

- กลามเนื้อแกนกลางลําตัวชวยลดโอกาสหกลมได 

การหกลมเปนอุบัติเหตุที่พบไดบอยในผูสูงอายุ เนื่องจากกลามเนื้อมีความแข็งแรงลดลง การรับรู

ตําแหนงของขอตอไมไวเทากับวัยหนุมสาว รวมถึงการทํางานประสานสัมพันธกันระหวางสวนตาง ๆ ของ

รางกายทําไดไมดีดังเดิม ผลการศึกษาพบวาการฝกเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อแกนกลาง

ลําตัวสามารถชวยเพ่ิมความสามารถในการรักษาสมดุลขณะทรงทา การเดิน และปองกันการหกลมได 

การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงกลามเนื้อแกนกลางลําตัว 

สําหรับบทความนี้ ผูเขียนจะเนนทาทางในการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ

แกนกลางลําตัวที่ไมตองใชอุปกรณและสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันและสามารถใชไดกับผูสูงอายุ โดยการ

ออกกําลังกายในผูสูงอายุน้ันจะเนนทาทางที่ถูกตอง และทําซ้ําในแตละทาจนรูสึกวาเหนื่อยระดับปานกลาง 

โดยหากแบงระดับความเหน่ือยจาก 0 ถึง 10 คา 0 คือไมเหนื่อย ความรูสึกเหมือนน่ังปกติ คา 5-6 คือเหนื่อย

ระดับปานกลาง และคา 10 คือเหนื่อยจนทนไมไหว ทาทางในการออกกําลังกายมี 4 ทาดวยกัน ดังน้ี 

1. ทา abdominal drawing-in maneuver เปนทาที่ชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 

การแขมวหนาทอง (เกร็งหนาทอง) เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อหนาทอง เปนการเพ่ิมความดันภายดันชอง

ทอง ทําใหหลังสวนลางมีความม่ันคงมากข้ึน การออกกําลังกายจะเร่ิมจากทานอนหงาย หนามองเพดาน ขา

กางออกเทาความกวางของสะโพก ชันเขาขึ้น ใหขอสะโพกงอประมาณ 40 องศา และขอเขางอประมาณ 80 

องศา จากนั้นใหพยายามกดหลังติดเตียง แขมวหนาทอง ดึงสะดือใหใกลเตียงมากท่ีสุด หายใจเขาออกปกติ 

คางไวประมาณ 3 ลมหายใจ ขณะออกกําลังกายทานี้สะโพกและหนาอกตองอยูนิ่งหามขยับ 

รูปท่ี 4 ทา abdominal drawing-in maneuver (อางอิงจาก: https://brookbushinstitute.com/article 

/drawing-in-offers-greater-sacroiliac-joint-stability-than-abdominal-bracing) 



2. ทา bridging เปนทาท่ีชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือบริเวณกน สะโพก หลังสวนลาง และหนา

ทอง ชวยใหกระดูกสันหลังวางตัวในแนวที่ถูกตอง การออกกําลังกายจะเร่ิมจากทานอนหงาย หนามองเพดาน 

ขากางออกเทาความกวางของสะโพก ชันเขาข้ึน ใหขอสะโพกงอประมาณ 40 องศา และขอเขางอประมาณ 80 

องศา จากนั้นใหเกร็งกลามเน้ือกนและกลามเนื้อหนาทอง พยายามยกสะโพกใหลอยตัวจากพ้ืนข้ึนตรง ๆ 

จนกระทั่งแนวการวางตัวจากขอเขาถึงขอไหลเปนเสนตรง โดยสะโพกจะตองไมสั่นหรือสายไปมา หากมีอาการ

สั่นใหลดระดับความสูงลงได หายใจเขาออกปกติ เกร็งคางไว 3 ลมหายใจ จากนั้นคอย ๆ เคลื่อนสะโพกกลับสู

ตําแหนงเร่ิมตน 

รูปที่ 5 ทา bridging (อางอิงจาก: https://www.mayoclinic.org/healthy-

lifestyle/fitness/multimedia/core-strength/sls-20076575?s=3) 

3. ทา superman เปนทาท่ีชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังสวนลาง การออกกําลังกายจะ

เริ่มตนจากทานอนควํ่า วางผาขนหนูมวนกลมหรือหมอนใบเล็กไวใตสะโพกเพื่อไมใหหลังแอนมากเกินไป โดย

เหยียดแขนท้ังสองขางไปเหนือศีรษะในแนวระนาบกับพื้นและกวางประมาณ 1 ชวงไหล จากน้ันใหเกร็ง

กลามเนื้อหนาทอง ยกแขนขางขวาคางไว 3 ลมหายใจ วางแขนลง ยกแขนขางซายคางไว 3 ลมหายใจ วาง

แขนลง ยกขาขางขวาคางไว 3 ลมหายใจ วางขาลง และยกขาขางซายคางไว 3 ลมหายใจ วางขาลง 

รูปที่ 6 ทา superman  (อางอิงจาก: https://www.mayoclinic.org/healthy-

lifestyle/fitness/multimedia/core-strength/sls-20076575?s=13) 
 
 



4. ทา dead bug เปนทาที่ชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวทั้งหมด การออกกําลัง

กายเร่ิมตนจากทานอนหงาย ชันเขาขึ้น ใหขอสะโพกงอประมาณ 40 องศา และขอเขางอประมาณ 80 องศา ชู

แขนข้ึนฟา เมื่อแขนตั้งตรงไมมีอาการสายไปมา ใหเกร็งกลามเนื้อหนาทอง แลวคอย ๆ ยกขาทั้งสองขางขึ้น

พรอมท้ังงอเขารวมดวยอยางชา ๆ หากไมมีอาการขาสั่นขณะที่ยกขาข้ึน อาจจะเพิ่มความยากดวยการเหยยีด

แขนขวาและเหยียดขาซาย โดยแขนซายยังคงชูข้ึนฟาและขาขวายังคงงออยูในตําแหนงเดิม จากนั้นทําสลับกัน

ในแขน/ขาอีกขาง 

รูปที่ 7 ทา dead bug (อางอิงจาก: https://www.wikihow.com/Do-the-Dead-Bug-Exercise) 
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