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หัวข้อบรรยาย  

• การนวดคลายเครียด 

• การนวดแกป้วดเม่ือยขา 

• การนวดแกป้วดเม่ือยแขน 

• การนวดแกป้วดเม่ือยหลงั  
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การนวดไทยเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ 

• ต่อระบบไหลเวยีนเลือด 
„ ช่วยในการไหลเวยีนของเลือดและน ้าเหลือง  
„ ลดอาการบวม แต่ในกรณีท่ีมีการอกัเสบ ไม่

ควรกดนวดท าใหอ้กัเสบมากข้ึน 
„ อุณหภูมิเพ่ืมข้ึนท าใหส่้วนท่ีนวดอุ่นข้ึน 

 
• ต่อระบบกล้ามเน้ือ 

„ ท าใหก้ลา้มเนิ้ือท างานดี มีเลือดมาเล้ียงมากข้ึน 
„ ขจดัของเสียในกลา้มเน้ือดีข้ึน ท าใหล้ดความ

เม่ือยลา้ 
„ กลา้มเน้ือหยอ่นลง ลดการหดเกร็ง 
„ ลดพงัพืดและจุดกดเจบ็ (Trigger point)  
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การนวดไทยเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ 

• ต่อผวิหนัง  
„ ท าใหเ้ลือดมาเล้ียงผวิหนงัมาก ผวิเต่งตึง 
„ การคลึงช่วยลดพงัพืดในรายท่ีมีแผลเป็น 

 
• ต่อระบบทางเดนิอาหาร  

„ เพ่ิมการตึงตวัของกระเพาะอาหารและล าไส ้
„ เกิดการบีบตวัของกระเพาะอาหารและล าไส ้

ท าใหเจริญอาหาร ทอ้งไม่อืดเฟ้อ 
• ต่อจิตใจ 

„ ผอ่นคลาย สบายกาย ใจ  
„ ลดความเครียด และความกงัวล  
„ ท าใหเ้กิดความอบอุ่น โดยเฉพาะสมาชิกใน

ครอบครัวนวดใหแ้ก่กนั  
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ผลของการนวดไทยเพ่ือสุขภาพ 

• เสริมสร้างความแขง็แรงของร่างกาย  

• เพ่ิมการไหลเวยีนของเลือดไปทัว่ร่างกาย 

• รักษาความยดืหยุน่ของขอ้ต่อไม่ใหติ้ดขดั  

• ยดืเส้นเอน็ท่ีตึงใหห้ยอ่นลง ท าใหก้ลา้มเน้ือคลายตวั 

• “การนวดจงึเสมือนยาอายุวฒันะ” ท าใหสุ้ขภาพ

สมบูรณ์ในทางตรงและเป็นผลใหอ้ายยุนืยาวใน

ทางออ้ม 
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1. การนวดคลายเครียด 

การนวดเพ่ือสุขภาพเบ้ืองต้น  
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ภาพแสดงต าแหน่งแนวเสน้นวดศีรษะ 

„ จุด 1 และ 3   
อยูใ่ตท้า้ยทอยตรงรอยบุ๋ม ใตก้ะโหลกศีรษะ 
„ จุด 2 
อยูใ่ตท้า้ยทอยตรงกลาง ระหวา่งจุด 1 และ 3  

จุดนวดทางด้านหลงั 

1. การนวดคลายเครียด 

จุด 2 จุด 1 จุด 3 
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1. การนวดคลายเครียด 

„ จุด 4 และ 6   
อยูใ่ตห้วัค้ิว 
„ จุด 5 
อยูต่รงกลางระหวา่งหวัค้ิว 

จุดนวดทางด้านหน้า 

ภาพแสดงต าแหน่งแนวเสน้นวดศีรษะ 

จุด 4 จุด 6 

จุด 5 
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1. การนวดคลายเครียด 

ภาพแสดงต าแหน่งแนวเสน้นวดบ่า และตน้คอ 

„ แนวบ่า 1 (ซ้าย /ขวา) 
เร่ิมจากมุมบนของกระดูกขอ้ไหล่ ไปตาม
แนวบ่า จนถึงจุดใตไ้รผม 

„ แนวบ่า 2 (ซ้าย /ขวา) 
เร่ิมจากเหนือสะบกัชิดแนวกระดูกคอไป
จนถึงจุดใตไ้รผม 

แนว 2 

แนว 1 



10 

1. ใชน้ิ้วช้ี น้ิวกลางและน้ิวนาง กดและบีบบริเวณ
บ่าทั้งสองขา้ง 

1. การนวดคลายเครียด 

2. ประสานมือเขา้ดว้ยกนับริเวณทา้ยทอย แลว้ใช้
น้ิวมือทั้งสองกดตามแนวบ่า 1 ทั้งด้านซ้ายและ
ขวาพร้อมกนั จากขา้งคอจนถึงจุดไรผม 

วธีินวดตนเองเพ่ือคลายเครียด 



11 

1. การนวดคลายเครียด 

3. ประสานมือเขา้ดว้ยกนับริเวณทา้ยทอย แลว้ใช้
น้ิวมือทั้งสองกดตามแนวบ่า 2 ทั้ งด้านซ้ายและ
ขวาพร้อมกนั จากบริเวณชิดกระดูกคอจนถึงจุด
ไรผม 

4. ประสานมือเขา้ดว้ยกนับริเวณทา้ยทอย ใชห้ัว
แม่กลางทั้งสอง กดท่ีจุด 1 และ 3 พร้อมกนั 

วธีินวดตนเองเพ่ือคลายเครียด 
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1. การนวดคลายเครียด 

5. ใช้หัวแม่มือขวา กดท่ีจุด 2 และใช้มือซ้าย
ประคองท่ีหนา้ผาก 

6. ใชน้ิ้วกลางกดท่ีจุด 4 และ 6 พร้อมกนั 

วธีินวดตนเองเพ่ือคลายเครียด 
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7. ใชน้ิ้วกลางกดท่ีจุด 5 

1. การนวดคลายเครียด 

วธีินวดตนเองเพ่ือคลายเครียด 
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1. การนวดคลายเครียด 

ท่าบริหาร 
ท่าท่ี 1  
1. นัง่ขดัสมาธิ มือขา้งหน่ึงวางท่ีหนา้ตกั มืออีก
ขา้งวางไวท่ี้กกหู 
 
2. หายใจเขา้ หายใจออก พร้อมกับมือบนดัน
ศีรษะไปดา้นขา้ง มือล่างดนัหน้าตกั ท าคา้งไว ้
10 วนิาที แลว้ผอ่นออก 
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1. การนวดคลายเครียด 

ท่าบริหาร 
ท่าท่ี 2  
1. นัง่ขดัสมาธิ ตวัตรง พนมมือระหวา่งอก 
 
2. หายใจเขา้ ค่อยๆ ยกมือข้ึนเหนือศีรษะ ออก
แรงดนัฝ่ามือเขา้หากนั ท าคา้งไว ้10 วินาที แลว้
ผอ่นออก 
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1. การนวดคลายเครียด 

ท่าบริหาร 

ท่าท่ี 3   
1. นัง่ขดัสมาธิ ประสานมือไวท่ี้หนา้อก 
2. หายใจเขา้ หายใจออกเหยยีดแขนไปขา้งหนา้ ในลกัษณะหงายฝ่ามือท่ีประสานกนัออก 
3. หายใจเขา้ ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ ยดืตวัและแขนใหสุ้ด ค่อยๆ ท าคา้งไว ้10 วนิาที แลว้ผอ่นออก 



2. การนวดแก้ปวดเม่ือยขา 

การนวดเพ่ือสุขภาพเบ้ืองต้น  
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2. การนวดแก้ปวดเม่ือยขา 
ภาพแสดงต าแหน่งแนวเสน้นวดขาดา้นขา้ง  

„ แนว  1  
เร่ิมจากเหนือขอ้เทา้ประมาณ 1 น้ิวมือ ชิดกระดูก
สนัหนา้แขง้นอกข้ึนไปถึงใตข้อบสะบา้ดา้นล่าง 
„ แนว  2 
เร่ิมจากเหนือขอ้เทา้ประมาณ 1 น้ิวมือ ชิดกระดูก
สันหนา้แขง้ในประมาณ 1 น้ิว ข้ึนไปถึงใตข้อบ
สะบา้ดา้นล่าง 
„ แนว  3 
เร่ิมจากเหนือขอบสะบา้ 2 น้ิวมือ ข้ึนไปจนถึงขา
หนีบต ่ากวา่ขอบสะโพก 3 น้ิวมือ  
„ แนว  4 
เร่ิมจากเหนือขอบสะบา้ 2 (สังเกตตาตุ่มเป็นหลกั) 
ข้ึนไป จนถึงขาหนีบต ่ากวา่ขอบสะโพก 3 น้ิวมือ 18 

แนว 1 แนว 2 

แนว 3 แนว 4 



2. การนวดแก้ปวดเม่ือยขา 
ภาพแสดงต าแหน่งแนวเสน้นวดขาดา้นหลงั  

„ แนว  5 
เร่ิมจากเอน็ร้อยหวายเหนือส้นเทา้ข้ึนไป จนถึงใต้
แกม้กน้  

19 

แนว 5 



2. การนวดแก้ปวดเม่ือยขา 
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วธีินวดตนเองแก้ปวดเม่ือยขา  

1. ใชน้ิ้วหวัแม่มือทั้งสองกดตามแนว 1 และ 2  



2. การนวดแก้ปวดเม่ือยขา 

วธีินวดตนเองแก้ปวดเม่ือยขา  
2. ใชน้ิ้วหวัแม่มือทั้งสองกดตามแนว 3 และ 4  
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2. การนวดแก้ปวดเม่ือยขา 

วธีินวดตนเองแก้ปวดเม่ือยขา  
3. ใชน้ิ้วช้ี น้ิวกลาง และน้ิวนางของทั้งสอง กดตามแนว 5 
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2. การนวดแก้ปวดเม่ือยขา 

วธีินวดตนเองแก้ปวดเม่ือยขา  
4. ใชน้ิ้วช้ี น้ิวกลาง และน้ิวนางของทั้งสอง กดตามแนว 5 
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2. การนวดแก้ปวดเม่ือยขา 

ท่าบริหาร 
ท่าท่ี  1 
1. ยืนตรง หันหน้าเขา้ผนัง ใชมื้อ
ทั้งสองขา้งแตะท่ีผนงั 
2. ค่อยๆ ยอ่เข่าทั้ง 2 ขา้งลง ใหท้ า
มุม 90 องศากบัพ้ืน ท าคา้งไว ้10 
วนิาที แลว้ผอ่นออก 
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2. การนวดแก้ปวดเม่ือยขา 

ท่าบริหาร 

ท่าท่ี 2  ยนืตรง มือซา้ยเกาะผนงั ยกขาขวาข้ึนดา้นหนา้จนสุด แลว้แกวง่กลบัไปดา้นหลงัใหสุ้ด ท า 
10-20 คร้ัง แลว้ท าสลบัอีกขา้ง 
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2. การนวดแก้ปวดเม่ือยขา 

ท่าบริหาร 

ยนืตรง มือทั้งสองขา้งเกาะผนงั งอเข่าขวาข้ึน (ยนืกระต่ายขาเดียว) ขาอีกขา้งหน่ึงเขยง่ปลายเทา้ 
คา้งไว ้10 วนิาที ท าซ ้ า 5-10 คร้ัง แลว้ท าสลบัอีกขา้ง 



3. การนวดแก้ปวดเม่ือยแขน  

การนวดเพ่ือสุขภาพเบ้ืองต้น  
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3. การนวดแก้ปวดเม่ือยแขน  
ภาพแสดงต าแหน่งแนวเสน้นวดแขน 

„ แนวเส้นด้านหน้าแขน 
แนว 1 เร่ิมจากเหนือขอ้มือ ตามแนวน้ิวกลางฝ่า
มือข้ึนไป ผา่นก่ึงกลางขอ้พบัศอก ไปจนถึงขอบ
ล่างของกลา้มเน้ือสามเหล่ียมดา้นหนา้  
 
แนว 2 เร่ิมจากเหนือขอ้มือ ตามแนวน้ิวกลางฝ่า
มือข้ึนไป ผ่านก่ึงกลางขอ้พบัศอก ไปจนถึงขอบ
ล่างของกลา้มเน้ือสามเหล่ียมดา้นหนา้  
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แนว 1 แนว 2 
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3. การนวดแก้ปวดเม่ือยแขน  

„ แนวเส้นด้านหลงัแขน 
แนว 3 เร่ิมจากเหนือขอ้มือ ตามแนวน้ิวกลางหลงั
ฝ่ามือ ผา่นขอ้ศอกดา้นนอก ไปจนถึงจุดเกาะของ
กลา้มเน้ือสามเหล่ียมท่ีตน้แขน  

แนว 2 



3. การนวดแก้ปวดเม่ือยแขน  

วธีินวดตนเองแก้ปวดเม่ือยแขน  
1. ใชน้ิ้วหวัแม่มือกดตามแนวเส้นแขนดา้นหนา้แนว 1  
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3. การนวดแก้ปวดเม่ือยแขน  

วธีินวดตนเองแก้ปวดเม่ือยแขน  
2. ใชน้ิ้วหวัแม่มือกดตามแนวเส้นแขนดา้นหนา้แนว 2  



3. การนวดแก้ปวดเม่ือยแขน  

วธีินวดตนเองแก้ปวดเม่ือยแขน  
3. ใชน้ิ้วช้ี น้ิวกลางและน้ิวนางกดแลว้เหน่ียวเขา้หาตวัเองตามแนว 3  
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2. การนวดแก้ปวดเม่ือยแขน 

ท่าบริหาร 

ท่าท่ี 1   
 ก ามือแน่น งอขอ้ศอกใหห้มดัทั้งสองอยูข่า้งหนา้ไหล่ ออกแรงชกหมดัไปขา้งหนา้อยา่งเร็ว 
แลว้ชกัหมดักลบั ท าซ ้ า 5-10 คร้ัง  
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2. การนวดแก้ปวดเม่ือยแขน 

ท่าบริหาร 

ท่าท่ี 2   
 ก ามือแน่น งอขอ้ศอกให้หมดัทั้งสองอยูข่า้งล าตวัระดบัหัวไหล่ ออกแรงชกหมดัข้ึนเหนือ
ศีรษะอยา่งเร็ว แลว้ชกัหมดักลบั ท าซ ้ า 5-10 คร้ัง  



35 

4. การนวดแก้ปวดเม่ือยหลงั  
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ภาพแสดงต าแหน่งแนวเสน้นวดหลงั 

4. การนวดแก้ปวดเม่ือยหลงั  

„ จุด 1 และ 2 
อยู่ข้างกระดูกสันหลังช่วงเอวช้ินท่ี 2 อยู่ห่าง
กระดูกสนัหลงั 3 น้ิวมือ 

„ แนว 1 และ 2 
อยู่ด้านขา้งของกระดูกสันหลงัทั้ งสองขา้ง ห่าง
แนวกระดูกสันหลงั 1 น้ิวมือ จากระดบัเดียวกบั
กลางสะบักลงมาจนถึงเหนือกระดูกกระเบน
เหน็บ 

แนว 1 แนว 2 

จุด 1 จุด 2 
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4. การนวดแก้ปวดเม่ือยหลงั  

1. ยนืตรง มองไปขา้งหนา้ ใชมื้อเทา้เอวทั้ง 2 ขางไว ้ใหอ้ยูร่ะดบัใตก้ระดูกซ่ีโครงพอดี  
2. ใชน้ิ้วหวัแม่มือกดจุดท่ี 1 และ 2 พร้อมๆกบักา้วเทา้ขาวไปดา้นหลงั 
3. จากนั้นค่อยๆ ปล่อยน ้าหนกัตวัลงบนขาขา้งขวา เป็นเวลา 10 วินาที  
4. หลงัจากนั้นจึงค่อยขยบัเทา้ซา้ยถอยหลงัแบบเดียวกนั ขณะท่ีถอยหลงั จะใชน้ิ้วหวัแม่มือกดจุดท่ี 1 
และ 2  
 

วธีินวดแก้ปวดเม่ือยหลงั 
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4. การนวดแก้ปวดเม่ือยหลงั  

วธีินวดแก้ปวดเม่ือยหลงั 

1. นอนหงายชนัเข่าทั้ง 2 ขา้ง ฝ่าเทา้วางราบกบัพ้ืน ยกกน้ข้ึน 
2. ใชก้ าป้ันตวัเองสอดเขา้ไปท่ีหลงัระดบัเอว ตามแนวท่ี 1 และ 2  
3. จากนั้นค่อยๆ วางกน้ลง ใหห้ลงักดลงบนก าป้ันนาน 10 วินาที  
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4. การนวดแก้ปวดเม่ือยหลงั 

ท่าบริหาร 

ท่าท่ี 1   
1. นอนหงายชนัเข่าทั้ง 2 ขา้ง ส้นเทา้ชิดกนั 
2. ค่อยๆ หมุนเอวไปทางขวาให้หัวเข่าแตะพ้ืนให้มากท่ีสุด นาน 10 วินาที ท าซ ้ าสลบัซ้ายขวา  
10-15 คร้ัง  
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4. การนวดแก้ปวดเม่ือยหลงั 
ท่าบริหาร 

ท่าท่ี 2   
นอนหงาย เหยียดขาขา้งหน่ึงให้ตรง และงอขาอีกขา้งหน่ึง  ใชมื้อทั้งสองขา้ง ดึงเข่าให้ชิดอกมาก
ท่ีสุด นาน 10 วนิาที แลว้จึงผอ่นออก ท าซ ้ าสลบัขา้งๆ ละ 5-10 คร้ัง  
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4. การนวดแก้ปวดเม่ือยหลงั 
ท่าบริหาร 

ท่าท่ี 3   
นอนหงาย งอขาทั้งสองขา้ง ใชมื้อทั้งสองขา้ง ดึงเข่าใหชิ้ดอกมากท่ีสุด นาน 10 วินาที แลว้จึงผอ่น
ออก ท าซ ้ า 5-10 คร้ัง  
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4. การนวดแก้ปวดเม่ือยหลงั 

ท่าบริหาร 

ท่าท่ี 4   
นอนหงาย ชนัเข่าทั้ง 2 ขา้ง ค่อยๆ ยกกน้ข้ึนจากพ้ืน นาน 10 วินาที แลว้จึงผ่อนออก ท าซ ้ า 5-10 
คร้ัง  



ข้อแนะน าในการนวด 

„ การนวดตนเอง ใหน้วดดว้ยความนุ่มนวล หากเจบ็ใหผ้อ่นแรง ถา้เจบ็มากหรือเจอ 
“จุดเจบ็” ควรหยดุทนัที 

„ การกดจุดแต่ละจุดใหค่้อยๆ เพิ่มแรงกดจนตนเอง เร่ิมรู้สึกปวดแลว้ใหก้ดน่ิงไว้
ประมาณ 10 วนิาที แลว้จึงค่อยๆ ผอ่นออก  

„ เม่ือนวดครบทุกจดแลว้ ใหน้วดซ ้ าอีกประมาณ 3-5  รอบ  
„ หลงันวดเสร็จใหใ้ชผ้า้ชุบน ้าอุ่นประคบตามบริเวณท่ีนวด จะช่วยใหไ้ดผ้ลดียิง่ข้ึน  
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THANK YOU 


