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บทคัดยอ 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทียบ ผลของการฝกโดยโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตานท่ีมี

ผลตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในการออกก าลังกายของผูหญิงท่ีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน กลุมตัวอยางเปนผูหญิงท่ีมี

นํ้าหนักเกินมาตรฐาน ท่ีมีคา BMI ระหวาง 25.0 – 29.99 กิโลกรัมตอตารางเมตร (kg/m2) จํานวน 30 คน ไดมาดวยวิธีการ

สุมอยางงาย (Simple Random Sampling) เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยไดแก โปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตาน 

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก สถิติพรรณนาวิเคราะห (คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ตรวจสอบการกระจายขอมูล

ดวยสถิติ  Shapiro-Wilk Test และเปรียบเทียบความแตกตางกอนและหลังการทดลองดวยสถิติ PairedSample t-test 

ผลการวิจัยพบวา  การฝกโดยโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตาน กอนและหลังการทดลอง มีผลตอการ

เปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ โดยมีคาดัชนีมวลกาย กอนการฝก 27.30 +1.44 หลังการฝก 26.48 +1.38 น 

าหนักตัว กอนการฝก 69.6 +27.30 หลังการฝก 67.49 +26.48  และแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิต 

 

คําสําคัญ: นํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตาน นํ้าหนักเกินมาตรฐาน สมรรถภาพภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
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Abstract 
The objective of this study was to study effects of body weight training on health related 

physical fitness of overweight woman. The samples were women overweight 30 people, that were 

employed by the cluster random sampling technique. The materials in used research were weight training 

program is a resistance. For women who are overweight, they apply knowledge in sports science to design 

a training program and health fitness test for overweight women. The data analyzed statistics were used 

to describe statistics, data normality tested by Shapiro-Wilk test and pre-post experimental data 

compared by Paired Sample t-test. The research results were found that the pre-post Effects of Body 

Weight Training effect to the change of physical fitness with a body mass index before training 27.30 +1.44 

บทความวิจัย (ก.ค. – ธ.ค. 2562) 

ผลของการฝกดวยนาหนักตัวท่ีเปนแรงตานที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ของผูหญิงท่ีมีนาหนักเกนิมาตรฐาน 
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after training 26.48 +1.38, body weight before training 69.6 +27.30 after training 67.49 +26 were improved 

and differ from significant (p<.05). 

Keywords: Body Weight Training, Over Weight , Health – Related Physical Fitness 
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บทนํา 

ภาวะนํ้าหนักเกินเปนปญหาของสังคมโลกและประชากรโลก ซ่ึงมีอัตราเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อยๆ ทุกป โดยสาเหตุหลัก 

เกิดจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีเกินความจําเปนตอรางกาย สงผลทําใหมีการสะสมไขมันในรางกายมากเกินกวา 

ปกติ และอีกสาเหตุหน่ึงคือพฤติกรรมท่ีเปล่ียนไปตามสภาพแวดลอม ความเจริญทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีมีเทคโนโลยี 

สมัยใหมพรอมอํานวยความสะดวกในดานตาง ๆ ในการใชชีวิตประจําวัน ทําใหเกิดความตองการ ความคิด ความรูสึก  

และใหความสําคัญในดานอ่ืนมากกวาสุขภาพของตนเอง มองขามและละเลยการออกก าลังกาย จึงทําใหเกิดภาวะนํ้าหนัก 

เกินท่ีเปนสาเหตุหลักตอการเกิดโรคตางๆ ไดแก โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ ซ่ึงขณะน้ีท่ัว 

โลกกําลังใหความสําคัญกับสถานการณโรคไมติดตอเรื้อรังเปนอยางมาก โดยองคกรอนามัยโลก (WHO) ไดคาดการณวา  

ในป 2559 ท่ัวโลก จะมีคนท่ีมีนํ้าหนักเกินมาตรฐานถึง 2,300 ลานคน คนอวน 700 ลานคน สงผลใหแตละปมี 

ผูเสียชีวิตกวา 2.8 ลานคน (World Health Organization. 2015) [1] และจากรายงานของกรมอนามัย กระทรวง 

สาธารณสุขรายงานวา ประชากรท่ัวโลกท่ีมีอายุต้ังแต 15 ปข้ึนไป มีภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน 1,600 ลานคน และมี 

ประมาณ 400 ลานคน ท่ีมีภาวะอวนและคาดวาในป 2015 จะมีนํ้าหนักเกินมาตรฐานเพ่ิมเปน 2,300 ลานคน และมี 

ประมาณ 7 ลานคน ท่ีมีภาวะอวน และในภูมิภาคเอเชียแปซิฟกอีก 14 ลานคน ประเทศไทยจัดอยูในอันดับท่ี 5 ท่ีมี 

ประชากรอยูในภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวนถึงรอยละ 50 พบวา คนไทยท่ีมีอายุมากกวา 15 ปข้ึนไป เพศชายมีภาวะอวน 

ลงพุงรอยละ 24 และเพศหญิงรอยละ 60 ซ่ึงพบในเพศหญิงมากกวาเพศชายถึง 2.5 เทา (กรมอนามัย. 2550) นอกจากน้ี 

ยังมีขอมูลการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ ป 2550 พบวา ในกลุมประชาชนท่ีมีอายุต้ังแต 11 ปข้ึนไป ซ่ึงมี 

ท้ังหมด 55 ลานคน มีการออกก าลังกายอยางสมํ่าเสมอเพียงรอยละ 30 หรือประมาณ 16 ลานคน อีก 38 ลานคน ไมมี 

การออกก าลังกายหรือทํากิจกรรมใด ๆ จากท่ีกลาวมาขางตน วิธีการท่ีจะทําใหไมมีภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน โดยเฉพาะ 

ในเพศหญิงคือการออกก าลังกาย ซ่ึงจะสงผลทําใหมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพดีข้ึน วิธีการท่ีจะทําใหไมมีภาวะ 

นํ้าหนักเกินมาตรฐาน โดยเฉพาะในเพศหญิงคือการออกก าลังกาย ซ่ึงจะสงผลทําใหมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพดีข้ึน  

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพหมายถึงความสามารถของรางกายและการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดอยาง 

มีประสิทธิภาพซ่ึงมีองคประกอบหลักท่ีสําคัญ 5 องคประกอบ คือ องคประกอบของรางกาย ความอดทนของระบบ 

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความออนตัว ความอดทนของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ การฝกท่ีมีนํ้าหนัก 

ตัวเปนแรงตาน (Body Weight Training) คือ โปรแกรมการฝกท่ีใชนํ้าหนักตัวของผูปฏิบัติ มาเปนตัวตานทานการ 

เคล่ือนไหวของรางกาย เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ โดยไมมีอุปกรณยกนํ้าหนักมาชวยเสริม ท า 

ใหมวลกลามเน้ือเพ่ิมข้ึน (Pearson. 2000) [2] โดยมวลกลามเน้ือท่ีเพ่ิมข้ึนจะสามารถกระตุนการเผาผลาญพลังงาน 

พ้ืนฐานในขณะพักทําใหรางกายมีการใชพลังงานโดยรวมเพ่ิมข้ึนจากผลของการฝกแบบใชแรงตานและพลังงานท่ีใช ในการ 

ท ากิจกรรมในแตละวัน รวมถึงชวงระยะเวลาท่ีใช ในการฝกก็มีผลทําใหรางกายมีการเผาผลาญพลังงานจากไขมันเพ่ิม 

สูงข้ึนจึงทําใหสามารถลดไขมันในรางกายได 
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วัตถุประสงคของการวิจัย  
1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกโดยโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตานท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือ 

สุขภาพในการออกก าลังกายของผูหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน 

2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในการออกก าลังกายของผูหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน  

กอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตานหลังการฝก 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
การวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตานท่ีมีผลตอ

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผูหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนเพศหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกิน

มาตรฐานท่ีอาศัยอยูในอําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมอยางงาย (Simple Random 

Sampling) โดยเลือกจากผูหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานคือมีคา BMI มากกวาหรือเทากับ 25.00-29.99 Kg/m2)โดยได

ดําเนินการศึกษาตามลําดับ ดังน้ี 

 

1. การสรางและหาคุณภาพเครื่องมือ 

1.1 ศึกษาเน้ือหา แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตาน  

จากแหลงขอมูลตาง  ๆ

1.2 สรางโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตาน ของผูหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน แลวนําไป 

เสนออาจารย ท่ีปรึกษา เพ่ือตรวจสอบคุณภาพ พิจารณาเน้ือหา ความเหมาะสม และนําไปปรับปรุงแกไข 

1.3 น าโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตานของผูหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน กลุมอายุ 25–30  

ป ท่ีไดปรับปรุงตามคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษาแลวนําไปเสนอผูเช่ียวชาญ ตรวจสอบความถูกตองเหมาะสม ความ 

เท่ียงตรงของเคร่ืองมือ (Content Validity) เพ่ือนําไปแกไขและปรับปรุง พบวามีคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) เทากับ  

0.83 ซ่ึงโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวเปนแรงตาน มีลําดับข้ันตอนของการฝกดังน้ี 

ข้ันตอนท่ี 1 (Warm up) เพ่ือเปนการเตรียมและปรับสภาพรางกายใหพรอมกอนการเขาสูการฝก โดย 

ใชทากายบริหารตางๆ พรอมกับยืดกลามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) เขามาใชในการอบอุนรางกาย 

เพ่ือสรางความสนุกสนานและแรงจูงใจในการออกก าลังกายกอนการฝก ระยะของการอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที เพ่ือ 

เพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย เพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด กระตุนกลามเน้ือขอตอใหมีการยืดหยุน  

เปนการเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานใหกับรางกายและลดการบาดเจ็บ 

ข้ันตอนท่ี 2 (Exercise) เปนการฝกดวยโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตาน โดยการฝก 

สัปดาหท่ี 1-4 เปนการฝกดวยนํ้าหนักตัวเปนแรงตานท่ีมีทาออกก าลังกาย จํานวน 8 ทา ปฏิบัติทาละ 15 คร้ัง โดย 

สัปดาหท่ี 1-2 ปฏิบัติทาละ 1-2 เซต และ มีการพักระหวางเซต 1 นาที สัปดาหท่ี 3-4 ปฏิบัติทาละ 3 เซต การฝกสัปดาห 

ท่ี 5-6 ประกอบดวยการออกก าลังกาย 8 สถานี สถานีละ 30 วินาที อยางตอเน่ือง ต้ังแตสถานีท่ี 1 จนถึงสถานีท่ี 8  

นับเปน 1 รอบ และมีการพักระหวางรอบ  ๆละ 3 นาที ปฏิบัติท้ังหมด 3 รอบ ดังน้ี 

 ทาการฝกในสัปดาหท่ี 1-2 

ทาท่ี 1 Jumping Jack 

ทาท่ี 2 Squat 

ทาท่ี 3 Side lunge 

ทาท่ี 4 Superman 

ทาท่ี 5 Push up 
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ทาท่ี 6 Crunch 

ทาท่ี 7 Reverse crunch 

ทาท่ี 8 Plank 

ทาการฝกในสัปดาหท่ี 3-6 

ทาท่ี 1 Knee Hop 

ทาท่ี 2 Jump Squat 

ทาท่ี 3 Alternet Lunge Knee up 

ทาท่ี 4 Alternet Lift Leg and Arm 

 พัฒนามาจาก Morgan (1961) 

 ข้ันตอนท่ี 3 (Cool Down) เปนการลดระดับอัตราการเตนของหัวใจและปรับสภาพรางกายใหกับคืนสู 

สภาวะปกติ โดยใชทาการยืดกลามเน้ือแบบไมมีการเคล่ือนไหว (Static Stretching) เพ่ือใหรางกายฟนคืนสภาพและลด 

อาการเม่ือยลาของรางกาย ใชเวลา 10 นาที 

1.4 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  

ของส านักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและแหงประเทศไทย (2556) [4] และ แบบทดสอบ 

ของ American College of Sports Medicine (1998) [5] มาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ โดยมี 

รายการทดสอบ ดังน้ี 

1.5 วิเคราะหองคประกอบของรางกาย (Body Composition) โดยการใชเครื่องวิเคราะหองคประกอบ 

ของรางกาย ย่ีหอ TANITA รุน DC360P 

1) ดัชนีมวลกาย ความสมสวนของรางกายท่ีมีความสัมพันธกันระหวางสวนสูงกับนํ้าหนักตัว ซ่ึงคิดจาก  

นํ้าหนักตัว หารดวย สวนสูง (เมตร2) (Body Mass Index : BMI) 

2) มวลไขมัน คิดเปนกิโลกรัมจากนํ้าหนักตัวท้ังหมด (Fat Mass) 

3) เปอรเซ็นตนํ้าในรางกาย (Total Body Water : TBW) 

4) มวลกลามเน้ือคิดเปนกิโลกรัมจากนํ้าหนักตัวท้ังหมด (Muscle Mass) 

5) อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก (Besal Metabolic Rate : BMR) 

6) มวลกระดูก (Bone Mass) 

1.6 วัดความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurace) โดยใชแบบทดสอบ  

กาวเปนจังหวะ 3 นาที (3 Minutes Step Test) 

1.7 วัดความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) โดยใชแบบทดสอบการน่ังงอตัวไปขางหนา (Sit 

and Reach) เปนการทดสอบเพ่ือวัดความออนตัวของกลามเน้ือหลังและตนขาดานหลัง หนวยวัดเปนเซนติเมตร  

1.8 วัดความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) โดยใชแบบทดสอบ การยืน–น่ัง บนเกาอ้ี 60  

วินาที (60 Seconds Chair Stand) เปนการทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือทอง หนวยวัดเปนจํานวน 

ครั้ง ภายในเวลา 60 วินาที 

 1.9 วัดความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) โดยใชแบบทดสอบการดันพ้ืน (Push-Up) เปน 

การทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย หนวยวัดเปนจํานวนครั้ง 
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ตารางที่ 1 สรุปโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตานสําหรบัผูหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน 

 

 
 

หมายเหตุ : การออกกําลังกายแบงออกเปน 3 ชวง  

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเน้ือ10 นาที – ออกกําลังกายดวยกิจกรรมหลัก 40 นาที - คลายอุน 10 นาที 

** Target Heart Rate (THR) คือ ชีพจรเปาหมาย ในการออกก าลังกาย 

** Maximum Heart Rate (MHR) = 220-อายุ 
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บอมพา  (Boompa 1993) ไดเสนอแนะวิธีการฝกเพ่ือพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเน้ือ โดยการฝกดวยนํ้าหนัก  ใชระยะเวลา

การฝก 4-6 สัปดาห 

 
2. การขอความรวมมือจากกลุมตัวอยาง  

2.1 ผูวิจัยเชิญประชุมเพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงคและข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล พรอมท้ังขอความรวมมือในการทํา 

วิจัยโดยการลงนามในหนังสือยินยอมเขารวมโครงการวิจัย 

2.2 กอนการทดลองกลุมตัวอยางไดรับการปฐมนิเทศกอนท าการฝกเพ่ือใหทราบวัตถุประสงคในการฝก การ

ดําเนินงาน การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ การเตรียมตัวกอนเขารับการทดลองและทําความเขาใจเก่ียวกับทาการ

ฝกท่ีถูกตองในโปรแกรมการฝกกอนเขารับการทดสอบดวยโปรแกรมการฝกท่ีใชนํ้าหนักตัวเปนแรงตาน รวมท้ังเวลาท่ีใชในการ

ทดสอบตลอดจนขอปฏิบัติตาง  ๆในการฝก 

3. ผลการศึกษาและการอภิปรายผล 

การฝกดวยโปรแกรมท่ีใช นํ้าหนักตัวเปนแรงตาน ชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพทุกดาน  

สามารถนําไปประยุกตใชเพ่ือพัฒนาทักษะในกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ได และคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุม 

ตัวอยาง หลังการทดลองมีการเปล่ียนแปลงดีข้ึนเม่ือเทียบกับกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ยกเวน มวล 

กระดูก (Bone Mass) ไมมีการเปล่ียนแปลง 
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ผลการวิจัย และอภิปรายผล 
ผลของการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตานท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผูหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกิน 

มาตรฐานกอนการทดลอง ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) พบวา เกินเกณฑมาตรฐาน จํานวน 30 คน มวล 

ไขมัน (Fat Mass) มีคาเฉล่ียเทากับ 26.05 เปอรเซ็นตนํ้าในรางกาย (Total Body Water : TBW) มีคาเฉล่ียเทากับ 50.61  

มวลกลามเน้ือคิดเปนกิโลกรัมจากนํ้าหนักตัวท้ังหมด (Muscle mass) มีคาเฉล่ียเทากับ 39.40 อัตราการเผาผลาญพลังงาน 

ขณะพัก (Basal Metabolic Rate : BMR) มีคาเฉล่ียเทากับ 1381 มวลกระดูก (Bone Mass) มีคาเฉล่ียเทากับ 2.48  

หลังการทดลอง ดัชนีมวลกาย (Body Mass index : BMI) มีคาอยูในเกณฑมาตรฐาน 6 คน เกินเกณฑมาตรฐาน 24 คน 

มวลไขมัน (Fat Mass) มีคาเฉล่ียเทากับ 23.91 เปอรเซ็นตนํ้าในรางกาย (Total Body Water : TBW) มีคาเฉล่ียเทากับ  

53.47 มวลกลามเน้ือคิดเปนกิโลกรัมจากนํ้าหนักตัวท้ังหมด (Muscle Mass) มีคาเฉล่ียเทากับ 41.77 อัตราการเผาผลาญ 

พลังงานขณะพัก (Basal Metabolic Rate : BMR) มีคาเฉล่ียเทากับ 1329 มวลกระดูก (Bone Mass) มีคาเฉล่ียเทากับ  

2.48 สรุปวา หลังการทดลอง สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผูหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน มีการเปล่ียนแปลง 

ในทิศทางท่ีดีข้ึน ยกเวนมวลกระดูก (Bone Mass) ท่ีไมมีการเปล่ียนแปลง สวนอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  

(Basal Metabolic Rate : BMR) มีคาเฉล่ียลดลงซ่ึงถือวาเปนส่ิงท่ีดี เน่ืองจากความตองการพลังงานข้ันพ้ืนฐานขณะพัก 

ของแตละบุคคล จะคิดจากนํ้าหนักตัวเปนกิโลกรัม เม่ือนํ้าหนักตัวมีการลดลง ความตองการพลังงานข้ันพ้ืนฐานและอัตรา 

การเผาผลาญขณะพักก็มีการลดลงไปดวยจากการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุมตัวอยาง ชวงกอนและ

หลังการทดลองโดยโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักตัวท่ีเปนแรงตานท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผูหญิงท่ีมี

นํ้าหนักเกินมาตรฐานสรุปไดวา หลังการทดลอง สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผูหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน มีคาเฉล่ีย

ดีกวากอนการทดลองและพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สวนมวลกระดูก (Bone Mass) ไมมีการ

เปล่ียนแปลง 
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