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บทคัดย่อ 

 การศึกษาวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศึกษาการตอบสนองของอตัราการใช้ออกซิเจนและค่าการ

ใช้พลงังานต่อการบริหารกายด้วยฤๅษีดดัตนในอาสาสมคัรเพศหญิงสขุภาพดี จ านวน 30 คน (อายุเฉล่ีย 

20.0±0.9 ปี) ได้รับการทดสอบป่ันจักรยานวัดงานแบบเพิ่มความหนักเพ่ือประเมินหาค่าอัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสดุ จากนัน้ท าการวดัอตัราการใช้ออกซิเจนก่อนและขณะบริหารกายด้วยฤๅษีดดัตน จ านวน 

15 ทา่ ทา่ละ 5 ครัง้ ด้วยอปุกรณ์ทดสอบ Cortex Biophysik Metalyzer น าคา่ท่ีได้มาค านวณในรูปแบบคา่

เปอร์เซ็นต์อตัราการใช้ออกซิเจนต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (%VO2peak) และค่าอตัราการใช้พลงังาน 

(METs) ท าวิเคราะห์ ผลการศึกษาพบว่าอัตราการใช้ออกซิเจนมีค่าเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

(p<0.05) ขณะบริหารกายด้วยฤๅษีดดัตน ค่าเฉล่ียอยู่ในช่วง 31.2±7.5 ถึง 58.5±18.2 เปอร์เซ็นต์ เม่ือ

เทียบกับขณะพัก (26.2±6.4 เปอร์เซ็นต์) และค่าอัตราการใช้พลังงาน (METs) มีค่าเพิ่มขึน้อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ค่าเฉล่ียอยู่ในช่วง 1.8±0.4 ถึง 3.1±0.9 METs เม่ือเทียบกับขณะพัก 

(1.4±0.3 METs) การศกึษาวิจยันีส้รุปได้ว่าการบริหารกายด้วยฤๅษีดดัตนมีการตอบสนองของอตัราการใช้

ออกซิเจนและคา่อตัราการใช้พลงังานอยูใ่นระดบัเบาถึงปานกลาง 

 

ค าส าคัญ: ฤๅษีดดัตน, อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ, อตัราการใช้พลงังาน 
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Abstract 

 The purpose of this study was to assess oxygen uptake response and metabolic 

equivalents during Ruesi-Dudton-Stretching-Exercise. Thirty sedentary females (mean age 

20.0±0.9 yrs) were recruited to participate in this study. After the determination of the peak 

oxygen uptake (VO2peak) from a ramp incremental cycling teste. Participants were performed 

Ruesi-Dudton-Stretching-Exercise (15 postures, 5 times per posture), expired gas was collected 

before and during exercise using Cortex Biophysik, Metalyzer. Oxygen uptake and energy 

expenditure were calculated for each posture. The results demonstrated that there was 

significantly increased oxygen uptake during Ruesi-Dudton-Stretching-Exercise (ranging from 

31.1±7.5 to 58.5±18.2 %) when compared to resting (26.2±6.4%) (p<0.05). In addition, 

metabolic equivalents were significantly increased during Ruesi-Dudton-Stretching-Exercise 



 

 

(ranging from 1.8±0.4 to 3.1±0.9 METs) when compared to resting (1.4±0.3 METs) (p<0.05). 

These findings reveal that the Ruesi-Dudton-Stretching-Exercise meets requirements for 

exercise of light-to-moderate intensity. 
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