
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 



แผนการสอน  

เรื่อง     การสรางเสริมสุขภาพตามวถิีแหงโยคะ  

วิธีการสอน    อภิปราย บรรยาย สาธิต 

ผูสอน     นางอัจฉราวรรณ จันทรเทยีน และแกนนําเยาวชน 

ผูเรียน     เยาวชนในวิทยาลัยการสาธาณสุขสิรินธร จังหวดัชลบุรี จํานวน 36 คน 

สถานที่         วิทยาลัยการสาธาณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี   

เวลา                60 นาที 

วัตถุประสงค  เมื่อสิ้นสุดการใหความรู  เยาวชนสามารถ 

    1. บอกความเปนมา  และความหมายของโยคะไดถูกตอง 

    2. ตระหนกัถึงประโยชนของการฝกโยคะทีม่ีตอสุขภาพกาย และสุขภาพจิตไดถูกตอง 

    3. เกิดการเรยีนรู และเขาใจขอควรปฏิบัติกอนฝก  ขณะฝก  และหลังการฝกโยคะไดถูกตอง 

    4. สามารถกําหนดลมหายใจสําหรับการฝกโยคะไดถูกตอง 
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บทนํา 
        ปจจุบันประเทศตางๆทั่วโลกไดใหความสําคัญตอการสรางเสริม
สุขภาพอยางมาก  เพราะเปนสิ่งที่จะนําไปสูการมีรางกายที่แข็งแรง 
สภาพจิตที่สมบูรณ อายุยนืยาว และคุณภาพชีวิตที่ด ี ทั้งนี้ผูวิจยัเหน็วา
โยคะเปนการบริหารรางกายแบบหนึ่งที่ทาํใหสุขภาพกาย และจิตดี
เพราะกระบวนการฝกโยคะนําไปสูการผอนคลาย  
การปลอยวาง และทําใหเกิดสันติสุขภายในจิตใจ  ซึ่งแตกตางจากการ
ออกกําลังกายวิธีอื่นที่ไดเพียงสุขภาพทางกายอยางเดียว   ดังนั้นการ
บริหารรางกายแบบโยคะจึงเหมาะสําหรับบุคคลทุกเพศทุกวยั    

อภิปราย   การสังเกต 
ความสนใจและ  
การมีสวนรวม 

เยาวชนบอกความเปนมา
ของโยคะไดถูกตอง 
 

        โยคะ ไดถือกําเนิดในประเทศอินเดยี เมื่อประมาณ 4,000 – 5,000 ป
มาแลว  เดิมเปนการฝกเฉพาะในหมูโยคีและชนชั้นวรรณะพราหมณ  
โดยเรียนรูมาจากการลอกเลียนทาของสัตวตางๆ ในการเอาชนะความ
เจ็บปวย  ตอมาโยคะไดถูกพฒันาผานลัทธิฮินดู มายุคพุทธศาสนา จนถึง
ยุคลัทธิเซนในประเทศจีน 

 

 

บรรยาย คอมพิวเตอร 
 LCD projector 

 

การสังเกต 
ความสนใจและ  
การตอบคําถาม 
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เยาวชนบอกความหมาย
ของโยคะไดถูกตอง 
 
 
ตระหนกัถึงประโยชนของ
การฝกโยคะทีม่ีตอ 
สุขภาพกาย  
 

       ทานมหาโยคีปตัญชลี (Patanjali) ถือเปนพระบิดาแหงโยคะ  
ทานเปนผูรวบรวมโยคะสูตร (Yoga Sutra) เมื่อประมาณ 300 ปหลัง
พระพุทธเจาเสด็จดับขันธปรินิพพาน พระสูตรนี้เปนที่มาแหงปรัชญา
ของโยคะในปจจุบัน ดังนั้นโยคะไมใชศาสตรของศาสนาใดศาสนาหนึ่ง 
แตเปนสากลศาสตรที่ทุกศาสนาสามารถนํามาเปนสวนหนึ่งในการ
ปฏิบัติเพื่อบรรลุเปาหมายสูงสุดแหงศาสนานั้น ๆ  โยคะจึงเปนที่
แพรหลายไปทั่วโลก 

       โยคะ แปลวา รวม คือเปนวิธีฝกกาย จิต ใหเปนหนึง่เดียว หรือ
หมายถึงวิธีพฒันากาย และจิตใหทําหนาที่สัมพันธกันจนเกิดศกัยภาพ
สูงสุด  กอใหเกิดมีสุขภาพดทีั้งรางกาย และจิตใจ  
       ประโยชนของโยคะ 
        ดานการเสริมสรางสุขภาพทางกาย  
            1. ผลตอระบบโครงราง อาสนะชวยใหทุกสวนของรางกายได
เคลื่อนไหวแขน ขา ขอตอทั่วรางกาย  แมแตกลามเนื้อยดื-หดสลับกันไป 
เปนการพัฒนาโครงรางโดยตรงใหรูปรางสมสวน  
สงางาม           

 

 
 
 
 
 
 
 

บรรยาย  
 
 
 

บรรยาย 
 

 
 
 
 
 
 
 

- คอมพิวเตอร 
 - LCD   
 projector  
 
คอมพิวเตอร 

 
 
 
 
 
 
 

การสังเกต 
ความสนใจและ
การตอบคําถาม 
การสังเกต 

ความสนใจและ 
การตอบคําถาม 
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           2. ผลตอระบบประสาท  การฝกโยคะหรืออาสนะ ฝกหายใจ 
หรือปราณยมะ เปนการฝกสมาธิ  และสงสมาธิไปตามศูนยรวมตาม
ตําแหนงทีต่ั้งในรางกาย  เมื่อฝกอยางถูกวิธีแลว  นอกจากจะชวยให
รางกายแข็งแรงสมบูรณ  ยังชวยยกระดับจติใหมีศักยภาพสูง   
            3. ผลตอระบบการหายใจ การฝกปราณยมะ ชวยเพิ่มปริมาณ
ออกซิเจนในกระแสโลหิต  ไหลเวียนไปเลีย้งทั่วรางกาย  
            4. ผลตอระบบการยอยอาหาร  โดยวธิีการนวดตามธรรมชาติอยู
ตลอดเวลาตามจังหวะการหายใจ  เมื่อหายใจเขาทองพอง  กลามเนื้อหนา
ทองจะขยายตวัและกลามเนือ้กระบังลมหยอนลงมาในชองทอง  เมื่อ
หายใจออกกลามเนื้อหนาทองจะบีบตวัหรือหดตัว  ชวยดันอวยัวะใน
ชองทอง  ขึ้นลงตามจังหวะการหายใจ  เมือ่ฝกอยางสม่ําเสมอและ
ตอเนื่อง จะชวยระบบการยอยอาหาร การดดูซึมสารอาหารเขาไปใน
กระแสโลหิตไปหลอเลี้ยงทกุอวัยวะในรางกายใหสมบูรณ    
             5. ผลตอระบบการขบัถาย  ถามีการฝกอยางสม่ําเสมอและ
ตอเนื่อง จะชวยใหอวัยวะที่มหีนาที่เกีย่วของแข็งแรง ทําหนาที่ดี   
จะชวยขับของเสียออกจากรางกายจนหมดไมตกคาง 
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ตระหนกัถึงประโยชนของ
การฝกโยคะทีม่ีตอ
สุขภาพจิต 
 
 
 

              6. ผลตอระบบตอมไรทอ (ฮอรโมน) ชวยพัฒนาโครงรางของ
เด็ก วัยรุนใหรูปรางสูงโปรง สวยงาม เมื่อระบบฮอรโมนสมบูรณ เปน
ประโยชนตอระบบสืบพันธุไปดวย ทําใหประจําเดือนมาปกติ ไมปวด
ทองเมื่อมีประจําเดือน  
             ประโยชนดานการเสริมสรางสุขภาพจิต     
             โยคะไดแบงระดับจติไวเปน 3 ระดับ 
             1. จิตในระดบัลางหรือหยาบ (The Lower Mind)  จิตระดับนี้มี
ความเกีย่วของกับการปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ของรางกาย  เปนขอบเขตของ
จิตที่รับรูโดยสัญชาตญาณ สวนนี้ของจิตยังมีความสับสน ความกลัว 
ความไมกลา และความหลงใหล ใฝฝนใหปรากฏออกมา (จิตรับรูเพียง 
ผิวเผิน)  
              2. จิตระดับปานกลาง (The  Middle  Mind) จิตอยูในระดับที่
รับรูขอมูลและสวนนี้ของจติสามารถวิเคราะห แยกแยะ หรือ 
เปรียบเทียบอยางมีเหตุมีผล                

 
 
 
 

บรรยาย 

 
 
 
 

คอมพิวเตอร 

 
 
 
 

การสังเกต 
ความสนใจและ 
การตอบคําถาม 
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เกิดการเรยีนรู และเขาใจขอ
ควรปฏิบัติกอนฝก   และ
หลังการฝกโยคะ 

ไดถูกตอง 

            3. จิตในระดับที่มีสตดิีเปนเลิศ หรือความฉลาดลึกล้ํา  
(The Higher Mind) จิตที่อยูในขอบเขตทีม่ีอํานาจความนึกคิดสูงสง มี
ความคิดสรางสรรค เปนบอเกิดของความรอบรู ความเฉลียวฉลาด 
ปญญาหลักแหลม จิตระดับนี้สามารถคิดสรางสรรคหรือประดิษฐสิ่ง
ตาง ๆ  ใหปรากฏเหมือนไดรับพลังเหนือธรรมชาติมาเกื้อหนุน 
            ขอปฏบิัติทั่วไปกอนและหลังการฝกโยคะ 
   1. ในระยะเริม่ตน ควรฝกกบัครูผูเชี่ยวชาญดานโยคะโดยตรง 
หรือเรียนจากสื่อการสอน  หรือคูมือที่ไดมาตราฐาน เพือ่ใหมั่นใจวา
ไดรับการถายทอดอยางถูกตอง 
   2. ควรฝกโยคะในขณะที่ทองวาง เชนกอนรับประทานอาหาร
มื้อเชา และมื้อเย็น หรือหลังจากรับประทานอาหารแลวอยางนอย 2 
ชั่วโมง 
            3. สถานที่ฝกสงบ  อากาศถายเทสะดวก ปราศจากเสียงรบกวน 
เพื่อใหเกิดสมาธิไดด ี
              

 
 
 
 

 
บรรยาย 

 
 
 
 

 
คอมพิวเตอร 

 
 
 
 

 
การสังเกต 

ความสนใจและ  
การตอบคําถาม 
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เกิดการเรยีนรู และเขาใจขอ
ควรปฏิบัติขณะฝกโยคะได
ถูกตอง 

            5. อานและทําความเขาใจเกีย่วกับการหายใจจากคูมือ หรือจาก
สื่อใหถูกตอง จะชวยใหไดผลและรางกายยดืหยุน ออนชอย เร็วขึ้น 
  6. ดื่มน้ําสะอาดวันละ6-8 แกว 
  7. งดดื่มของมนึเมาที่มีแอลกอฮอล 
  8. ไมสูบบุหรี่ 
 9.  ไมควรนอนดึกจนเกนิไป 
  10. ในระหวางการทําอาสนะ ตองมีสมาธิควบคุมลมหายใจให
ถูกตองไปตามการเคลื่อนไหวของทา 
           ขอควรปฏิบตัิในการฝกโยคะ 
            1. อยาบริหารรางกายดวยการทําอาสนะบนที่นอน หรือเบาะที่
ออนนุมจนเกนิไป  ควรใชผาหมหนา ๆ ผืนเดียวพับซอนกัน หรือใช
เสื่อเปนอาสนะในการฝก 
            2. อยาหายใจเขาทางปากเวลาการทาํอาสนะ  ใหหายใจเขา 
ทางจมูกเทานัน้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
- บรรยาย 
- สาธิตโยคะ
ทาไหวพระ
อาทิตย 

 
 
 
 
 
 
 

 
- คอมพิวเตอร 
- LCD 

projector 
-ตัวแบบจริง 

 
 
 
 
 
 
 

 
การสังเกต 

ความสนใจและ  
การปฏิบัติ 
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            3. ฝกอาสนะตามที่สามารถทําไดกอน เมื่อไดแลวจงึคอย
พยายามทําทาอื่นตอไปอีก โดยทําอยางชา ๆอยาหักโหมมากเกินไป 
            4. ทาอาสนะใดที่ทําไมไดทุกขั้นตอน ใหยืดหยุนและดัดแปลง
เองตามสะดวก เชน ถากมเอามือแตะเทาไมได ใชมือแตะเขาแทนได   
            5. ใหทําทาพักผอนในระหวางอาสนะ เมื่อรูสึกวาเหนื่อยอยาง
นอย 1 นาที 
            6. หากเกิดความพอใจในอาสนะใดอาสนะหนึ่งโดยเฉพาะ 
ใหทําทานัน้ใหนานที่สุดเทาที่จะทําได  แตอยาใหนานเกิน 15 นาที  
เพราะอาจเกิดอันตรายได 
           7. หากเกิดความรูสึกเจ็บที่ขาและแขน  ภายหลังเมื่อทําอาสนะ
แลวหรือระหวางที่ทําอาสนะ ใหใชน้ําอุนประคบหรือนวดเบา ๆ และ
พักผอนสัก 1-2  นาที  แลวกท็ําตอไปได 
           8. ควรขับถายปสสาวะหรืออุจจาระ  กอนทําอาสนะทุกครั้ง 
 

(ทาเตรียม ขั้น
ที่ 1 และ  ขั้น
ที่ 2) 
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           9. ควรจะสวมเสื้อ และกางเกงยืดทีเ่บาสบาย  เพื่อสะดวกตอ
การเคลื่อนไหวในขณะทําอาสนะ 
           10. ไมควรสวมแวนตา นาฬกิา และเครื่องประดบัใด ๆในขณะ
ทําอาสนะเพราะทําใหไมคลองตัวในการทาํอาสนะได 
           11. สํารวมใจของตนเองใหอยูกับการทําอาสนะ อยาใหจิตใจ
ไขวเขวไปทางอื่น 
          12. พยายามฝกอาสนะอยางตอเนื่อง  และทําดวยความสม่ําเสมอ
จึงเกิดประโยชนตามที่ไดกลาวไว    
          13. งดพูดคุยหรือเลนกนัในระหวางทาํอาสนะ 
          14. อยาออกกําลังกายประเภทอื่นอยางหนักมากอนฝกอาสนะ 
หรือหลังจากการออกกําลังกายอื่น ๆ มาแลวนั้น กอนจะทําอาสนะควร
เวนชวงหางอยางนอย 30  นาที 
          15. ในเพศหญิงชวงทีม่ีประจําเดือนควรงดทําอาสนะบางทา 
เพราะอาจกระทบกระเทือนตออวัยวะของระบบสืบพันธุ ทําให
เลือดออกมามากขึ้น 
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สามารถกําหนดลมหายใจ
สําหรับการฝกโยคะได
ถูกตอง 

           16. หลังจากเลิกทําอาสนะแลวพักในทาศพอาสนะอยางนอย  10 
-15 นาที  เพื่อเปนการเก็บพลังงานที่ไดจากการทําอาสนะ ไมควรจะให
กลามเนื้อใชไปเสียจนหมด แตควรใหอวยัวะภายในกบัประสาทไดใช      
            ปราณยามะ คือการควบคุมลมหายใจจะเริ่มตนดวยการควบคุม
กระบังลมอยางถูกตองเหมาะสมเปนประการแรก  และควบคุม
กลามเนื้อที่เกีย่วของกับการหายใจเปนประการถัดมา  
โดยมีวิธีการปฏิบัติดังตอไปนี้ 
          1. ใหรางกายอยูในแนวตรง  เพื่อใหทรวงอกสามารถขยายตัวได
อยางเต็มที ่
         2.  หายใจเขาโดยใชกระบังลม ทองพองและหายใจออกทองแฟบ 
หลังจากนัน้ใหขยายซี่โครงออกทั้งตอนลาง กลาง และบนดวยความ
ชวยเหลือของกลามเนื้อบริเวณซี่โครงและกลามเนื้อไหล 
          3. หายใจออกอยางชา ๆ  โดยใชกระบังลมเปนตัวบีบ หรือ 
ตัวปมผลักดันลมออกมานั่นเอง 
         4.  ใหมลีีลาจังหวะการหายใจสม่ําเสมอโดยตลอด 
 
 

 
 
 
 

- บรรยาย 
- สาธิตการ
กําหนดลม
หายใจใน ทา
ยืน  
ทานั่ง  
ทานอน 

 

 
 
 
 

- ตัวแบบจริง 
- เบาะรอง 

 
 
 
 

สังเกตการ
ปฏิบัติ 
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          5.  ใหมกีารหยดุพักระบายอากาศอยางสม่ําเสมอ  หลังจากหายใจ
ออกแลว คือ หยุดชัว่ขณะ กอนที่จะเริ่มหายใจเขาอีกครั้ง 
         การหายใจอยางลึก ๆ และชา ๆ  จะทําใหกระแสโลหิตไดรับ
ออกซิเจนมากขึ้นอยางสม่ําเสมอ  ซึ่งจะเปนผลดีตอรางกายเปนอยางยิ่ง 
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คํานํา 

จัดทาํโดย
นางอจัฉราวรรณ  จนัทรเทียน 
นสิิตคณะสาธารณสขุศาสตร 

มหาวทิยาลัยบูรพา 109 

 
 
 



 

 

 

คํานํา 
  คูมือการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  ฉบับนี้  
จัดทําขึ้นเพื่อใชเปนคูมือในการวิจัยเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรม 
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา  ใน
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี เนื้อหาประกอบดวย 
ความหมายของโยคะ ประโยชนของโยคะ ขอปฏิบัติทั่วไปกอนและ
หลังการฝกโยคะ ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ  ทาโยคะเบื้องตน
สําหรับเยาวชน 

ผูจัดทําเชื่อวาคูมือเลมนี้จะเปนประโยชนในการสราง
เสริมสุขภาพของทุกทาน และขอขอบคุณ ผศ.ดร.ยุวดี รอดจากภัย 
ประธานกรรมการ และดร.นิภา  มหารัชพงศ  กรรมการที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ และผูเชี่ยวชาญทุกทานที่กรุณาใหคําแนะนําในการ
จัดทําไว ณ โอกาสนี้ 
 
                อัจฉราวรรณ  จันทรเทียน 
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วัตถุประสงค  

 
 เพื่อใชเปนเครื่องมือในการวิจัยประสิทธิผลของโปรแกรม 

สร าง เสริมสุขภาพตามวิ ถีแหงโยคะ  ของเยาวชนที่กํ า ลังศึกษา  
ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“โยคะ คอื การรวมกาย 
จติ  

ใหเปนหนึง่เดยีว ” 
 

“การฝกโยคะ ไมใช
กายกรรม” 
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ขอมูลสวนบคุคล 

 
ชื่อ-นามสกุล (นาย/นางสาว)......................................................... 
หลักสูตร....................................................................................... 
อายุ................................ป 
น้ําหนกั .........................กิโลกรัม 
สวนสูง...........................เซนติเมตร 
โทรศัพท....................................... 
โรคประจําตัว................................................................................. 

 

แบบบันทึกความออนตัวของหลัง 

 

กอนเขารวม 
กิจกรรม 

หลังเขารวม 
กิจกรรม 

รายการ 

วันที่……...… วันที่…...…… 
ความออนตัวของหลัง   

 

แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น  
สัปดาหที่ 

1  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
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แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น  
สัปดาหที่ 

2  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
 
 
 
 

 

แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น 
สัปดาหที่ 

3  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
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แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น  
สัปดาหที่ 

4  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
 
 
 
 

 

แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น  
สัปดาหที่ 

5  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
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แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น  
สัปดาหที่ 

6  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
 
 
 
 

     โยคะเปนกลวิธีตามแนวคิดตะวนัออก ในระบบปรัชญา

เกาแกของอินเดียที่นกัปราชญคิดคนเพื่อนาํไปสูความพนทุกข 
วิธีการปฏิบัติของโยคะเปนการพัฒนาทั้งรางกายและจติใจ  
โดยการฝกรางกายพรอมกับการควบคุมจิตใจไปพรอม ๆ กัน 

ประโยชนของโยคะ 

        ดานการเสริมสรางสุขภาพทางกาย  
  1. ประโยชนของโยคะตอระบบโครงราง  
  อาสนะชวยใหทุกสวนของรางกายไดเคลื่อนไหว แขน 
ขา ขอตอทั่วรางกาย แมแตกลามเนื้อยืด-หด สลับกันไป  
เปนการพัฒนาโครงรางโดยตรงใหรูปรางสมสวน สงางาม  
  2. ประโยชนของโยคะตอระบบประสาท 
  เมื่อฝกโยคะหรืออาสนะ ฝกหายใจหรือปราณยมะ และ
ฝกสมาธิ สงสมาธิไปตามศูนยรวมตามตําแหนงที่ตั้งในรางกาย  
เมื่อฝกอยางถูกวิธีแลว นอกจากจะชวยใหรางกายแข็งแรง
สมบูรณ ยังชวยยกระดับจิตใหมีศักยภาพสงู 
  3. ประโยชนของโยคะตอระบบการหายใจ 
  การฝกปราณยมะ ชวยเพิ่มปริมาณออกซิเจนในกระแส
โลหิต ไหลเวยีนไปเลีย้งทั่วรางกาย 115 

 
 
 



 

 

 

   4. ประโยชนของโยคะตอระบบการยอยอาหาร 
  การที่จะชวยอวัยวะเหลานี้ใหแข็งแรง โดยวิธีการนวด
ตามธรรมชาติอยูตลอดเวลาตามจังหวะการหายใจ เมื่อหายใจ
เขาทองพอง กลามเนื้อหนาทองจะขยายตวัและกลามเนื้อกระบัง
ลมหยอนลงมาในชองทอง เมื่อหายใจออกกลามเนื้อหนาทอง
จะบีบตวัหรือหดตวั ชวยดันอวัยวะในชองทอง ขึ้นลงตาม
จังหวะการหายใจ เมื่อฝกอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง จะชวย
ระบบการยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหารเขาไปในกระแส
โลหิตไปหลอเลี้ยงทุกอวยัวะในรางกายใหสมบูรณ   
  5. ประโยชนของโยคะตอระบบการขับถาย 
   ถามีการฝกอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง จะชวยให
อวัยวะที่มหีนาที่เกี่ยวของแข็งแรง ทําหนาที่ชวยขับของเสียออก
จากรางกายจนหมดไมตกคางทําใหเกิดพษิ                        
 6. ประโยชนของโยคะตอระบบตอมไรทอ (ฮอรโมน) 
  เมื่อไดฝกทาเหลานี้สม่ําเสมอ และตอเนื่องจะชวยให
ตอมพิทูอิตารี่  ซึ่งเปนตอมไรทอสมบูรณ สามารถควบคุมการ
ทําหนาที่ของตอมไรทออื่น ๆไดอยางดีเยี่ยม และยังชวยพัฒนา
โครงรางของวัยรุนใหรูปรางสูงโปรง สวยงาม การหลั่งของ
ฮอรโมนสมดุล ชวยใหการยอย การดูดซึมอาหารดีขึ้น ตบัออน

แข็งแรงหลั่งฮอรโมนอินซูลินสมดุล  ปองกันเบาหวาน 
  เปนที่เชื่อไดวา เมื่อระบบฮอรโมนสมบูรณ  
เปนประโยชนตอระบบสืบพันธุไปดวย  การฝกโยคะยังชวยให
อวัยวะสืบพนัธุของเพศชายและหญิงแข็งแรง มีประจําเดือนมา
ปกติ ไมปวดทองเมื่อมีรอบเดือน เพศชายระบบสืบพันธุปกต ิ
ไมเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ  และเมื่ออยูในวัยครองเรือน
สามารถมีบุตร ธิดา เปนครอบครัวที่สมบูรณ 
  7. ประโยชนดานการเสริมสรางสุขภาพจิต 
      วิชาโยคะไดแบงระดับจติไวเปน 3 ระดับ 
      1. จิตในระดับลางหรือหยาบ (The Lower Mind)  
จิตระดับนี้มีความเกีย่วของกบัการปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ของ
รางกาย เปนขอบเขตของจิตที่รับรูโดยสัญชาตญาณ สวนนี้ของ
จิตยังมีความสับสน ความกลวั ความไมกลา และความหลงใหล 
ใฝฝน ใหปรากฏออกมา (จติรับรูเพียงผิวเผิน) 
                2. จิตระดับปานกลาง (The Middle Mind)  
จิตอยูในระดับที่รับรูขอมูล และสวนนี้ของจิตสามารถวิเคราะห 
แยกแยะหรือเปรียบเทียบอยางมีเหตุมีผล และสรุปออกมาไดชัด
แจงในขอมูลที่ไดรับ จิตอยูในขอบเขตทีม่ีสติหรือมีความคิดที่
เขาใจเหตุผล ที่เรียกวา (Intellectual Thinking) รูเหตุผล 116 

 
 
 



 

 

 

   3. จิตในระดบัที่มีสติดีเปนเลิศ หรือความฉลาดลึกล้ํา 
(The Higher Mind) จิตที่อยูในขอบเขตทีม่ีอํานาจความนึกคิด
สูงสง มีความคิดสรางสรรค เปนบอเกิดของความรอบรู  
ความเฉลียวฉลาด ปญญาหลักแหลม จิตระดับนี้สามารถคิด
สรางสรรคหรือประดิษฐสิ่งตางๆใหปรากฏเหมือนไดรับพลัง
เหนือธรรมชาติมาเกื้อหนุน 
  เมื่อเราทราบวาธรรมชาติของจิตมี 3 ระดับแลว เราตอง
หาวิธีฝกจิตใหพัฒนาไปตามขั้นตอน คือฝกตั้งแตระดับหยาบที่
รับรูแตเพียงผิวเผิน ใหพัฒนาผานขึ้นไปในระดับปานกลางหรือ
รูเหตุผล ขึ้นไปจนกระทัง่ถึงระดับจิตมีสติเปนเลิศหรือ 
เขาขอบเขตจิตมีความคิดสรางสรรค จะเหน็ไดวาการฝกทา
โยคะหรืออาสนะ เราไดฝกจติขณะปฏิบัตหินาที่และสละเวลา
วันละ 25-30 นาที  ฝกจิตหรือสมาธิแบบนั่งตั้งใจฝก ผลที่ไดรับ
คือ เสริมสรางสุขภาพจิตที่สมบูรณได 

                                                                               

ขอปฏิบัติทั่วไปกอนและหลังการฝกโยคะ 

  1.ในระยะเริ่มตน ควรฝกกับครูผูเชี่ยวชาญดานโยคะ
โดยตรง หรือเรียนจากสื่อการสอน หรือคูมือที่ไดมาตราฐาน 
เพื่อใหมัน่ใจวาไดรับการถายทอดอยางถูกตอง 
  2. ควรฝกโยคะในขณะที่ทองวาง เชน 
กอนรับประทานอาหารมื้อเชา และมื้อเยน็ หรือหลังจาก
รับประทานอาหารแลวอยางนอย 2 ชั่วโมง 
  3. สถานที่ฝกสงบ อากาศถายเทสะดวก ปราศจาก
เสียงรบกวน เพื่อใหเกิดสมาธิไดด ี
  4. ควรฝกไปทลีะขั้นตอนจากทางายไปกอน จนเกิด
ความชํานาญ และฝกทาที่ยากตามลําดับ โดยไมฝนหรือหักโหม 
  5. อานและทําความเขาใจเกีย่วกับการหายใจจากคูมือ 
หรือจากสื่อใหถูกตอง จะชวยใหไดผลและรางกายยืดหยุน  
ออนชอยเร็วขึน้ 
  6. ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6-8 แกว 
  7. งดดื่มของมนึเมาที่มีแอลกอฮอล 
  8. ไมสูบบุหรี่ 
 9.  ไมควรนอนดึกจนเกนิไป 
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  10. ในระหวางการทําอาสนะ ตองมีสมาธิควบคุมลม
หายใจใหถูกตองไปตามการเคลื่อนไหวของทา 

ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ 

  1. อยาบริหารรางกายดวยการทําอาสนะบนที่นอน
หรือเบาะที่ออนจนเกินไป ควรใชผาหมหนา ๆ ผืนเดียวพับ
ซอนกัน หรือใชเสื่อเปนอาสนะในการฝก 
  2. อยาหายใจเขาทางปากเวลาการทําอาสนะ  
ใหหายใจเขาทางจมูกเทานัน้ 
  3. ฝกอาสนะตามที่สามารถทําไดกอน เมื่อไดแลวจึง
คอยพยายามทาํทาอื่นตอไปอีก โดยทําอยางชา ๆ อยาหักโหม
มากเกินไป 
  4. ทาอาสนะใดที่ทําไมไดทกุขั้นตอน ใหยดืหยุน 
และดัดแปลงเองตามสะดวก เชน ถากมเอามือแตะเทาไมได   
ใชมือแตะเขาแทนได   
  5. ใหทําทาพกัผอนในระหวางอาสนะ เมื่อรูสึกวา
เหนื่อยอยางนอย 1 นาท ี
  6. หากเกดิความพอใจในอาสนะใดอาสนะหนึ่ง
โดยเฉพาะ ใหทําทานั้นใหนานที่สุดเทาที่จะทําได  แตอยาให

นานเกนิ 15 นาที เพราะอาจเกิดอันตรายได 
  7. หากเกดิความรูสึกเจ็บที่ขาและแขน  ภายหลังเมื่อ
ทําอาสนะแลวหรือระหวางทีท่ําอาสนะ ใหใชน้ําอุนประคบ
หรือนวดเบา ๆ และพักผอนสัก 1-2 นาที แลวก็ทําตอไปได 
  8. ควรขับถายปสสาวะหรืออุจจาระ กอนลงมือทํา
อาสนะทุกครั้ง 
  9. ควรจะสวมเสื้อ และกางเกงยืดทีเ่บาสบาย   
เพื่อสะดวกตอการเคลื่อนไหวในขณะทําอาสนะ 
  10.ไมควรสวมแวนตา นาฬกิาและเครื่องประดับ 
ใด ๆ ในขณะทําอาสนะเพราะทําใหไมคลองตัว 
  11. สํารวมใจของตนเองใหอยูกับการทําอาสนะ  
อยาใหจิตใจไขวเขวไปทางอื่น 
               12. พยายามฝกอาสนะอยางตอเนื่อง และ 
ทําดวยความสม่ําเสมอจึงเกิดประโยชนตามที่ไดกลาวไว    
  13. งดพูดคุยหรือเลนกันในระหวางทําอาสนะ 
  14. อยาออกกาํลังกายประเภทอื่นอยางหนกัมากอน
ฝกอาสนะ หรือหลังออกกําลังกายอื่น ๆ มาแลวนั้น กอนจะทํา
อาสนะควรเวนชวงหางอยางนอย 30 นาที 
  15. ในเพศหญิงชวงที่มีประจาํเดือนควรงดทําอาสนะ 118 

 
 
 



 

 

 

บางทาเพราะอาจกระทบกระเทือนตออวยัวะของระบบสืบพันธุ 
ทําใหเลือดออกมามากขึ้น 
  16. หลังจากเลกิทําอาสนะแลวพักในทาศพอาสนะ
อยางนอย 10 -15 นาที เพื่อเปนการเก็บพลังงานที่ไดจากการทํา
อาสนะ ไมควรจะใหกลามเนื้อใชไปเสียจนหมด แตควรให
อวัยวะภายในกับประสาทไดใช  และอาจดื่มนมสดหนึ่งแกว 
จะเปนการด ี

ทาโยคะเบือ้งตนที่เหมาะสมสําหรับวัยรุน 

         ทายืน 
   1. การหายใจหนาทอง (สวนลางของปอด) 
 

                                                                                  
 
   

   และโดยวิธีนี้เองที่ทําใหชองทอง มีความเคลื่อนไหวกระเพื่อม 
   ขึ้นลง มีลักษณะของคลื่น สวนอกนิ่งไมเคลื่อนไหว 
               ขอแนะนํา 
        1. ใหหายใจเปนธรรมชาติของตนเอง 
        2. หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองแฟบใหรู  
   แตอยาตั้งใจมากเกินไป 
  ประโยชน 
        1. ชวยใหหวัใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
        2. ลดความดันโลหิตสูง 
        3. กระตุนระบบยอยอาหาร 
        4. นวดอวัยวะในชองทอง 

 
 
 
 
 
 
 

          วิธีทํา นั่งในทาขัดสมาธิหรือในทายนื             
ใชมือขวาทับมือซาย วางไวที่หนาทอง 
ใหความรูสึก ตั้งอยูที่สะดือทุกครั้งที่หายใจเขา  
และหายใจออกทางจมูกอยางชา ๆ และนุมนวล 
ใหเริ่มหายใจออก ผนังหนาทองจะยุบ พอสุด
จังหวะหายใจออกใหสูดลมหายใจเขาชา ๆ ผนัง
หนาทองจะพองออก สวนลางของปอดจะมีลม 
การหายใจที่หนาทองนี้ลมจะเขาไปเต็มปอด
ตอนลางเทานัน้      
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   2. การหายใจสวนกลางของลําตัว  
       (สวนกลางของปอด) 

                                                            

                                                                           

 

                
                ขอแนะนํา 
      ในระยะเริม่ตนหายใจเปนธรรมชาติ เทาที่ทําได 
                ประโยชน 
        1. ปอดแข็งแรง 
        2. หัวใจไดพักผอน 
        3. โลหิตหมุนเวียนไปที่ตับ น้ําดี กระเพาะอาหาร มาม ไต  

                              3. การหายใจสวนบนของลําตัว  
                                  (สวนบนของปอด) 

                                                                                       
                                   
      

 

                                                                 

                                                                                         
                     

    

          วิธีทํา นั่งในทาขัดสมาธิ หรือทายืนกไ็ด 
ใหความรูสึกตัง้อยูที่บริเวณซี่โครงทั้งสองขาง
มือขวาแตะทีซ่ี่โครงขางขวา และมือซายมาแตะ
ที่ซี่โครงดานซาย ใหนิว้หัวแมมืออยูใตรักแร
และนิว้อีกสี่นิว้ชี้ขึ้นขางบนตรงระดับซี่โครง  
หายใจเขาชา ๆ ขณะนั้นซี่โครงทั้งสองขางขยาย
ออก สวนกลางของปอดจะมลีมเขาไปอัดอยู
เต็มที่ แลวหายใจออกซี่โครงทั้งสองขางจะยบุ
เขา มือที่จับอยูที่ซี่โครงจะมีความรูสึกวา    
เวลาหายใจเขาซี่โครงจะขยาย และหายใจออก
ซี่โครงจะยุบเขา 

          วิธีทํา  ยืนเทาชิดกนั หายใจเขาชา ๆ ยกแขนทั้งสองขึ้นไป
ทางดานขาง มอืประกบกัน เหนือศีรษะยืดแขนตึง รูสึกตงึที่กานคอ
และไหล จากนั้นหายใจออกชา ๆวาดแขนลงขางลําตัว หายใจเขายก
แขนไปดานหนาชา ๆ ยืดคอไปทางดานหลังใหรูสึกตึง หายใจออก
วาดแขนลงดานขางชา ๆหายใจเขาไขวแขน ยกแขนทั้งสองขางขึ้น
เหนือศีรษะหายใจออกวาดแขนลงชา ๆ 

        ประโยชน 
  1. ปอดแข็งแรง 
  2. ปองกันโรคปอดตาง ๆ 
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          4. ทาไหวพระอาทิตย 
                                        
                                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 
 
        
 
         
          
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             4. ทาไหวพระอาทิตย 
       วิธีทํา  เปนทาเริ่มตนกอนที่จะทําทา 
อื่น ๆในระยะแรกอาจทํา 6 ครั้งแลวตอไป
คอย ๆ เพิ่มเปนวันละ 12 ครั้ง 
      ขั้นที่ 1 ยืนเทาชิดกัน พนมมือระดับอก 
หายใจเขาเต็มที่ 
      ขั้นที่ 2 หายใจออกพรอมยืดแขนทั้งสอง
ไปขางหนา 
       ขั้นที่ 3 หายใจเขาพรอมกับยกแขนทั้ง
สองขางขึ้นเหนือศีรษะ แอนหลังและเงยคอ
ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
       ขั้นที่ 4  หายใจออกแลวกมตัวมา
ขางหนาใหมากที่สุดเทาที่จะมากได พยายาม
ใหฝามือแตะอยูบนพื้นขาง ๆ เทาทั้งสองขาง 
พยายามกมศีรษะลงมาใหแตะเขา และขาทัง้
สองขางตองเหยยีดตรง สําหรับการกมศีรษะ
ใหติดเขานี้ในระยะ แรก ๆ ที่เริ่มฝกอาจ
ลําบากนิดหนอย โดยเฉพาะผูชาย แตตอไป
กลามเนื้อและเอ็นตาง ๆ ถูกยดืออกก็จะทําได
งาย 
         
 

 

  ขั้นที่ 5 คอย ๆ เคลื่อนขาขวาไปขาง
หลังจนเกือบสุดใหเขาขวาแตะกับพื้น โนมตัว
ไปขางหนาเล็กนอย มือทั้งสองขางแตะพืน้ 
แขนตึง เงยหนา เชิดคาง พรอมกับหายใจเขา   
  ขั้นที่ 6 กลั้นหายใจและยืดขาซาย
ออกไปทางดานหลังจนเทาชดิกัน ยกตวัใหเขา
พนพื้น ใหน้ําหนักตวัอยูบนแขนทั้งสองขาง 
ใหแขนเหยียดตรง พยายามใหศีรษะ หลังและ
ขาเปนเสนตรง 
  ขั้นที่ 7 หายใจออกลดลําตัวลง  
ใหหนาผาก อก มือ เขา แตะพื้นเทานัน้ 
พยายามอยาใหหนาทองแตะพื้น 
 ขั้นที่ 8 หายใจเขา มือทั้งสองยันพื้น
ไว  ขอศอกหนีบขางลําตัว พรอมกับเงยหนา 
ลําตัวแอนไปทางดานหลัง ใหรูสึกตึง  
(ทางูเหา)  
   ขั้นที่ 9 หายใจออก ยกสะโพกขึ้น 
ศีรษะกมอยูระหวางแขนทั้งสองขาง แขน  
ขา ตึง กดสนเทาใหแตะพืน้ หายใจออกขณะ
โคงตัวขึ้น (ทาสุนัข)    
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                     ขอแนะนํา 
                1. ในการทําทาไหวพระอาทิตย 
       จะสมบูรณและไดรับประโยชนตามทีไ่ดกลาว  
       จะตองหายใจตามทีก่ําหนดไว มิฉะนัน้จะกลายเปน 
       การออกกาํลังกายธรรมดา 
  2. ผูเริ่มฝกใหมใหฝกวันละ 2 ครั้งและคอย ๆเพิ่มไป    
       เรื่อย ๆวันละ 1 ครั้งจนครบ 6 ครั้ง เมื่อฝกจนชํานาญแลว 
       ฝกวันละ 12 ครั้ง 
                 3. ในขณะทีก่มตวัลง ใหรูสึกเพียงแคตึงเทานั้น                                 

                     ประโยชน 
              1. ทําใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
  2. ทําใหกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย นับตัง้แต 
ตนคอ หนาอก แขน หนาทอง ลําตัวและขาไดเคลื่อนไหว  
ทําใหกลามเนือ้และเอ็นยืดออก จึงทําใหการบริหารทาอื่น ๆ ได
งายขึ้น เหมือนกับเปนการอุนเครื่องไวกอน 
  ทาไหวพระอาทติยนี้เปนการออกกําลังกายขั้นตน  
ทานี้ควรทําทกุเชาที่หลังตื่นนอน 
 
  5.  ทาสามเหลี่ยม 
 วิธีทํา ยืนเทาหางประมาณ 2 ฟุต กางแขนออก 90� 
ฝามือหงายขึ้น ยืดอก หายใจเขาชา ๆ กมตัวลง มือขวาแตะหลัง
เทาซาย แขนซายยืดตึงเหนือศีรษะ หนัหนามองหลังมือซาย 
กลั้นหายใจ 1-3 วินาที ทําเชนเดียวกนันี้สลับขาง ขางละ 6 ครั้ง 
 ขอแนะนํา    กมลงไปใหแครูสึกตึง 
 ประโยชน 
             1. แกอาการปวดหลัง 
             2. ลดไขมันบริเวณเอว สะโพก ขา 
             3. นวดตับ 

         ขั้นที่ 10 ยกเทาซายมาขางหนา
เล็กนอยแลวดงึขาขวามาขางหนาจนอยู
ระดับเดยีวกันกับมือซาย  แลวสูดลม
หายใจเขาเหมอืน ขั้นที่ 5   
         ขั้นที่ 11 คอย ๆเคลื่อนขาซายเขามา
ชิดกับขาขวา แลวยดืขาทั้งสองขางใหตรง  
และกดคอลงมาจนกระทั่งหนาผากจรดเขา   
พรอมหายใจออก 
         ขั้นที่ 12  ยืดตวัขึ้นทั้งหมด พรอมกับ
หายใจเขา แอนหลังใหรูสึกตึง หายใจออก
พรอมลดแขนลงมาขางลําตัว 
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    6. ทาเตนรํา 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
   
                 ประโยชน 

1. ชวยใหกระดกูยาว แขน ขา เจริญแข็งแรง 
2. รูปรางสมสวน สงางาม 
3. ชวยในการทรงตัว 
4. ลดไขมันตนขา แขน หนาทอง นอง สะโพก 

    

 

   7. ทาตนไม 
          วิธีทํา  ยืนเทาชิด ถายน้าํหนักไปที่เทาซาย พรอมงอเขา
ขวายกขึน้ วางไวที่ขาซายดานใน (ผูเริ่มฝกวางที่ขอเทา  
ผูที่ทําจนชํานาญใหวางที่ตนขาดานใน)  คอย ๆ กดเทาขวาตาน
ขาซาย  พนมมอืระดับอกคางไว 1 นาที  สําหรับผูชํานาญใหยก 
ฝามือเหนือศีรษะ ทําเชนเดยีวกันประมาณ ขางละ 2-5  ครั้ง 

               ประโยชน 
               ชวยพัฒนาระบบประสาทการทรงตัวใหสมดุล   
ชวยยืดกลามเนื้อขา  ขอเทา  และแขน 

   

 

 

 

 

 

             วิธีทํา ยืนบนเทาขวา พับขาซายขึ้นมา
เอามือซายไปจับขอเทาซาย หายใจเขาชา ๆ 
ตอจากนัน้หายใจออก  คอย ๆ ดึงขาซายขึ้นไป
ทางดานหลังใหขาและแขนตึง แขนขวายืน่ไป
ใหไดระดับไหล แขนขวาตงึ ตาจองปลายนิ้ว
มือขวา หายใจเขา-หายใจออก 2 รอบ  
จากนั้นหายใจเขาและหายใจออก ลดขาและ
แขนลงมายืนที่เดิม แลวเปลี่ยนขางยนืบนเทา
ซาย ทําเชนเดยีวกันประมาณ ขางละ 2-5 ครั้ง 
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                 ทานั่ง 

   8. ทาบริหารกระดูกขอตอหลัง 

      วิธีทํา  นั่งใหเทาหางจากกันประมาณ 1 ฟุต กางแขน
ระดับไหลใหแขนตึง หายใจเขาชา หมุนแขนซายมือแตะหวัแม
เทาขวา สวนแขนขวาชี้ไปทางดานหลังใหแขนทั้งสองขางอยู
เสนตรง หันศรีษะและหนาไปทางดานหลังและใหแขนทัง้สอง
ขางเปนเสนตรง หันหนาไปทางดานหลังมองปลายนิ้วมือขวา 
กลั้นหายใจ 1-3 วินาที หายใจเขาหมุนแขนขวามาแตะนิว้ 
หัวแมเทาซาย แขนซายหมนุไปทางดานหลัง ตามองปลายนิ้ว 
มือซาย กลั้นหายใจ 1-3 วินาที ทําสลับขาง ๆ ละ 6 ครั้ง 

  ประโยชน 
            1.  แกอาการปวดตนคอ ปวดหลัง 
            2.  ลดไขมันสวนเอว  และตนแขน 

                               

    9. ทาบิดตัว 
        
 
 
 
 
 
 
 
  

    
 
                      ขอแนะนํา   
   ในขณะที่วาดแขน อยาเกร็งแขนและลําคอ 
   ประโยชน 
  1.กระดกูสันหลัง กลามเนื้อหลังแข็งแรง 
                 2.ทําใหตับ ตับออน มาม ลําไสและไต ทํางานไดด ี
   3.ลดไขมันบริเวณเอว และตนขา 

วิธีทํา นั่งตัวตรงบนผาอาสนะ พับขาขวา 
ใหฝาเทาขวาแตะสะโพกซาย ชันเขาซายใหฝาเทา
ซายอยูใกลกับเขาขวา หงายแขนขวามาทางดานพับ
เขาซายที่ตั้งอยู  มือขวาจับขอเทาซาย มือซายจับ 
ขอเทาซาย  หายใจเขายกแขนซายใหไดระดับไหล  
ตาจองที่ปลายนิ้วมือซาย หายใจออกวาดแขนซาย
ไปทางดานหลัง พลิกหลังมือซายแตะทีเ่อว  
บิดลําตัวและหัวไหลซายจนรูสึกตึง กลั้นหายใจนับ 
1-3 วินาที ตอไปหายใจเขายกแขนซายไดระดับ
ไหล หายใจออกมือซายกลับไปแตะที่ขอเทาซาย 
ทํา 6 ครั้ง ตอไปทําดานขวา 6 ครั้งเชนเดียวกัน 
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  10. ทาครึ่งง ู

        

 

 
                                  

      

 

 

   

  ขอแนะนํา   
           ผูที่มีปญหาเกีย่วกับหวัเขา ควรปรึกษาแพทยกอน 
ทําการฝกทานี ้
  ประโยชน 
       1. ชวยในการทรงตัว 
       2. กระดูกแขน ขา กระดกูขอตอหลังเคลื่อนไหวไดคลอง 

     
  3. ลดไขมันเอว สะโพก ขา 
  4. เพิ่มความยดืหยุนใหกับขอตอหัวเขา อุงเชิงกราน 

     11. ทากระตาย 

                                                             
        

 
    

 

   
                     ประโยชน 
  1. ทําใหระบบประสาททํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
  2. กระตุนตอมตาง ๆ ในสมอง 
  3. แกอาการเวยีนศีรษะ และปวดศีรษะ 

 

             วิธีทํา วางผาอาสนะตามยาว คกุเขา
ซายตรงกลางผาอาสนะ เทาขวาเยื้องไปทาง
ดานหนา มือทัง้สองขางแตะที่เขาขวา  
หายใจเขาชา ๆ งอเขาขวาไปทางดานหนา
พรอมกับยื่นแขนออกไปใหตึงไดระดับไหล 
ตาจองปลายนิว้ หายใจออกหมุนแขนไปทาง
ดานซาย ปลายนิ้วมือซายแตะที่สนเทาซาย  
มือขวามาแตะหนาอก กลั้นหายใจ 1-3 วินาที 
จากนั้นหายใจเขาเหวีย่งแขนมาชา ๆกลับที่เดิม
พรอมกับมือวางที่เขา หายใจออก   
ตาจองปลายนิว้ ทําซ้ําขางละ 6 ครั้ง  
(เมื่อทําชํานาญยกแขนขวาเลยไปทางศีรษะ) 

       วิธีทํา นั่งคุกเขาบนผาอาสนะ เลื่อน
ผาขนหนูไปทางดานหนาประมาณ 1 ½  คืบ 
ใชฝามือซายและขวาวางขางผาขนหนู  
ยกลําตัวขึน้ เงยหนาหายใจเขาชา ๆ 
หายใจออกคอย ๆ กมศีรษะลงไปบน
ผาขนหนู มือทั้งสองขางจับที่นอง หายใจเขา 
หายใจออกชา ๆ นับ 1- 60  วนิาที  
(ทานี้มีประโยชนคลาย ๆ ศีรษะอาสนะ) 
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       12. ทาเด็ก 

                                                         
                                            

    

 

   

 

 

 

   

   

 

 

ทานอนหงาย 

   13.  ทางอเขาทีละขาง 

 

                 14. ทางอเขาทีละขาง 
                

       
 
 
   
   ประโยชน 
   1. นวดอวัยวะชองทอง ขับลม แกทองผูก 
  2. บริหารขอเขา ขอสะโพก ขอตอหลัง แข็งแรง  
      แกปวดหลงั 
  3. ลดไขมันหนาทอง สะโพก ตนขาและหลัง 
 
 
 

  วิธีทํา  นั่งคุกเขาบนผาอาสนะ นั่งแบบญีปุ่น กมตัว
และศีรษะลงไปจนกระทัง่หนาผากจรดพืน้ (ใชผาขนหนรูอง
ศีรษะ) แขนทัง้สองขางปลอยวางไวขาง ๆ ขาโดยหงายมอืขึ้น 
แลวหายใจเขา-ออกชา ๆ นับ 1- 60 วินาที ในขณะที่อยูในทานี้
ใหรูสึกผอนคลาย จากนัน้มอืทั้งสองขางมาวางขางศีรษะ 
หายใจเขาคอย ๆ ยกศีรษะและลําตัวขึ้น มือวางที่เขาหายใจออก 
นั่งอยูในทานัน้ หายใจเขา-ออก 5 ครั้ง 

          ประโยชน 
 1. ชวยใหประสาทหู ประสาทตาดีขึ้น 
 2. ใบหนามีเลือดฝาด 
 3. ชวยใหดูออนกวาวัย 
 4. ประโยชนที่ไดคลาย ๆ กบั 
ศีรษะอาสนะ 

  วิธีทํา  นอนหงายราบไปกับพื้น 
ใหศีรษะ หลังอยูบนผาอาสนะ หายใจเขา
ยกขาซายใหขาตั้งฉากกับลําตัว จากนั้น
หายใจออกงอเขาซายลงมา มือซายอยู
ดานลาง มือขวาอยูขางบนเหนือเขา   

ดึงเขาลงมาใหรูสึกตึงแลวคอย ๆ ยกศีรษะขึน้ไปเทาที่รูสึกตึง (เมื่อชํานาญแลว 
หนาผากจรดเขาได) จากนั้นหายใจเขายกขาซายตั้งตรง หายใจออกลดขาลง 
กับพื้น ศีรษะราบไปกับพื้นทาํสลับกันขางละ 6 -10 ครั้ง 
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  14. ทางอเขาสองขาง 

                                            
                                         

     

 

 

 
    
  ขอควรระวัง   
  ผูที่มีปญหาเกีย่วกับหมอนรองกระดูกสนัหลัง และ
กระดกูสันหลังอักเสบ ควรปรึกษาแพทยกอนทําการฝกทานี้ 
   ประโยชน 
  1. นวดอวัยวะในชองทอง ขบัลม แกทองผูก 
  2. บริหารขอเขา  ขอสะโพก ขอตอหลัง ใหแข็งแรง 
แกปวดหลัง 
  3. ลดไขมันหนาทอง สะโพก ตนขาและหลัง 

    15. ทาพวันมกุตาสนะ 1 

          
    
    

 

    ประโยชน 
       1. บริหารกลามเนื้อหลัง กลามเนื้อขาใหแข็งแรง 
       2. ทําใหขอตอสะโพก ขอเขายืดหยุน 
       3. ชวยบําบดัอาการปวดหลัง 

  

 

 

    

   

  วิธีทํา  นอนหงายราบกับพื้น ศีรษะ 
หลัง อยูบนผาอาสนะ แขนและมือทั้งสอง
ขางคว่ําขางลําตัว สูดหายใจเขาชา ๆ ยกขา
ทั้งสองขางใหตั้งฉากกับลําตวั จากนั้น 
ผอนลมหายใจออก งอเขาทั้งสองขางลงมา  
ใชมือขวาและซายซอนกันเหนือเขา

ดึงเขาลงมาใหตึง แลวคอย ๆ ยกศีรษะขึ้นใหรูสึกตึงหรือหนาผากแตะ
เขาทั้งสองขางจากนั้นหายใจเขา ยกขาทั้งสองขางตั้งตรง หายใจออก 
ลดขาลง ลดศีรษะลงราบกับพื้น ทําซ้ํา 6 -10 ครั้ง  

         วิธีทํา นอนหงายราบลงกับพืน้ ใชผาอาสนะรองหลัง
และศีรษะ ชันเขาซายขึ้นเทาราบลงกับพื้น หายใจเขายกขาซาย
ขึ้นตั้งตรง ยกแขนทั้งสองขางไปแตะที่ขากลั้นหายใจนับ 1-3 
วินาที หายใจออกลดขาซายลงกับพื้น ทําสลับกันกับขาขวา 
ขางละ 6-10 ครั้ง  
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         16. ทาพวันมุกตาสนะ 2 

                                                              
 
    

 
 
    
   ประโยชน 
  1. บริหารกลามเนื้อหลัง กลามเนื้อขาใหแข็งแรง 
  2. ทําใหขอตอสะโพก ขอเขายืดหยุน 
  3. ชวยบําบดัอาการปวดหลัง   
 
 
 
 
 
 
 

    17. ทาพวันมกุตาสนะ 3 
                                                          
       

    

 

    

                      

                      ประโยชน 
  1. บริหารกลามเนื้อหลัง กลามเนื้อขาใหแข็งแรง 
  2. ทําใหขอตอสะโพก ขอเขายืดหยุน 
  3. ชวยบําบดัอาการปวดหลัง 

    

 

 

  วิธีทํา  นอนหงายราบลงกับพื้น  
ใชผาอาสนะรองหลังและศีรษะ ชันเขาทั้งสอง
ขางขึ้นใหเขาหางกับความกวางของหวัไหลทั้ง
สองขาง แขนยืดขึ้นไปเหนอืศีรษะ หายใจเขา 

ยกคอและศีรษะขึ้น เอามือทั้งสองขางแตะทีเ่ขากลั้นหายใจนับ 1-3 
วินาที หายใจออก คอและศรีษะราบลงไปกับพื้น แขนเลยไปทาง
เหนือศีรษะ ทาํซ้ํา 6 ครั้ง  

            วิธีทํา  นอนหงายราบลงกับพื้น  
ใชผาอาสนะรองหลังและศีรษะ  
ชันเขาทั้งสองขางขึ้น ใหเขาหางกับ 
ความกวางของหัวไหลทั้งสองขาง 
แขนชิดลําตัว ฝามือและแขนกดกับพื้น 
หายใจเขาดนัลําตัวใหเผยอขึ้นจากพืน้  
ใหรูสึกแคตึง กลั้นหายใจ นบั 1-3 วินาที  
ทําซ้ํา 6-10 ครั้ง  
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      ทานอนคว่าํ 
    18. ทางูเหา 
                                             
 
 
 
 

 
     
    
                      ขอควรระวัง 
                 1.  ผูฝกใหมใหสนเทาหางประมาณ 1 ศอก  
     เพื่อปองกนัการเปนตะคริว 
                 2.  ผูที่ตอมไธรอยดเปนพิษ ใหมองตรงไมควร 
      เงยหนา 
                     ประโยชน 
   1. ขอตอหลัง กลามเนื้อหลังแข็งแรง 
  2. ไตแข็งแรง 
  3.  ตอมไธรอยดทํางานปกต ิ

       4. ชวยบรรเทาอาการทองผูก 
    5. ชวยบรรเทาอาการปวดประจาํเดือน 

         19.  ทาธนู 
                     
                         
 
 
 
   
 
 
                                
                              ขอหาม   
            ผูที่เปนไสเลื่อน หลังโกงมาก ๆ วณัโรคลําไส  
            หามทําทานี ้
        ประโยชน 
            1. ชวยทําใหตับออนแข็งแรง 
    2. แกอาการทองอืด 

           วิธีทํา  นอนคว่ําลงไปกับพืน้  
ใชผาอาสนะรองลําตัว ฝามือคว่ําบนพื้น
ใกลหนาอก สนเทาชิดกนั ขอศอกทั้งสอง
ขางหนีบลําตัว หายใจเขาชา ๆ ยกลําตัวขึ้น 
กลามเนื้อ ใชหลังดึงไหลและลําตัว 
ใหสูงขึ้น โดยไมใชกําลังตนแขน ใหลําตัวสูงจากพื้นแคสะดือ เชิดคาง 
เงยหนาขึ้นหลับตา กลั้นหายใจนับ 1-3 วินาที หายใจออกคอย ๆ ลดลําตัวลง
อยูในทาเดิม ทําซ้ํา 6 ครั้ง   

         วิธีทํา  นอนคว่ําลงไปกบัพื้นบนผา
อาสนะ แขนทัง้สองขางหงายขางลําตัว   
พับขาขึ้นไปใชมือจับที่ขอเทาทั้งสองขาง  
กมหนาผากลง หายใจเขาชา ๆ ดึงลําตัวขึ้น
ใหแขนตึง เงยหนาใหลําตัวและหลังโคง

ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได  กลั้นหายใจนับ 1-3 วินาที 
จากนั้นคอย ๆ ผอนลมหายใจออกลดลําตัวลงมา  
ทํา  6 ครั้ง นอนพักในทาศพอาสนะเพื่อผอนคลาย
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  3. ชวยใหกลามเนื้อขา แขน หลัง แข็งแรง 
   4. ลดไขมันหนาทอง สะโพก 

     20. ทาตั๊กแตนเดี่ยวทีละขาง 
                

 

 

 
    
    
 

  ประโยชน 
1. ชวยบรรเทาอาการทองผูก 
2. นวดอวัยวะในชองทองใหแข็งแรง 
3. ลดไขมันสะโพก หนาขา หลังและกน 
4. กลามเนื้อหลังแข็งแรง แกปญหาปวดหลัง  
และหมอนรองกระดกูเสื่อม 

5. เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 
6. แกโรคความดันโลหิตต่ํา 

             21.  ทาตั๊กแตนคู 
                                                     
                       
    
 
 
 
 
 

    
        ประโยชน 
      1. เพิ่มความแข็งแรงของปอด 
      2. ชวยแกอาการทองผูก 
      3. ทําใหเลือดมาเลี้ยงตับมากขึ้น ทําใหตับแข็งแรง 
      4. ลดไขมันสะโพก หนาขา หลังและกน 

  วิธีทํา  นอนคว่ําลงไปกับพืน้  
ใชผาอาสนะรองลําตัว ผาขนหนูรองศีรษะ  
มือคว่ําขางลําตัวใกลเอว คางกดพื้นมีผาขนหนู
รอง ขอศอกหนีบลําตัว หายใจเขา ยกขาซายขึ้น
ใหรูสึกขาตึง กลั้นหายใจนบั  1-3 วินาที  
หายใจออกลดขาซายลง ทําเชนเดียวกนักับขาขวา 
6 ครั้ง สลับกัน เมื่อชํานาญและสามารถยกขาทั้ง
สองขางพรอมกันได 

 

        วิธีทํา นอนคว่ําลงไปกบัพื้น ใชผาอาสนะรองลําตัว แขน
เหยยีดตึงไปทางเหนือศีรษะเทาหางประมาณ 1 ฟุต  
กมหนาผากลง หายใจเขาคอย ๆ ลอยตัวขึน้ เงยหนาใหแขนขา
ลอยขึ้นจากพืน้ กลั้นหายใจนับ 1- 3 วินาท ีหายใจออก 
ลดลําตัวลง ทําซ้ํา 6 ครั้ง 

 

       ขอควรระวัง   
ผูที่เปนโรคหัวใจ  
ความดันโลหติสูง  
ไมควรทําทานี ้
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5. ชวยใหกลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง 
6. เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 

                           
                        22. ทาศพอาสนะ 
  วิธีทํา  นอนหงายราบไปกับพื้น ใชผาอาสนะรองหลัง 
ขาและเทาแยกออกจากกนัประมาณ 1 ฟุต แขนทั้งสองขางวาง
ขางลําตัว ฝามือหงาย แขนหางจากลําตัวเล็กนอยใหรูสึกแขนไม
เกร็ง ศีรษะวางตรงกับลําตัว ไมมีหมอนหนุน หลับตาเพยีงแผว
เบา ขับความคดิตาง ๆ ใหออกจากสมองหรอืจิตใจใหหมด  
แลวหายใจเขา-ออกชา ๆ พยายามใหระยะของการหายใจเขา 
กับหายใจออกเปนไปโดยเทาเทียมกนั จากนั้นตั้งใจคิดผอน
คลายความตึงเครียดที่หนังศรีษะ หนาผาก หนังตา  รูจมกู ปาก 
คาง นิ้ว ตามลาํดับ  จนรูสึกวาความคิดหมดสิ้นไปอยางแทจริง 
จากนั้นก็คิดคลายความตึงเครียด จากหนาทองลงไปถึงปลายเทา
ในที่สุด ใหน้ําหนักตวัทั้งหมดวางอยูบนพืน้โดยเทาเทียมกัน  
ใหรูสึกเหมือนกับวารางกายฝงจมลงไปในพื้นโดยไมมกีาร
ตานทานเลย นอนผอนคลายเชนนี้ประมาณ 1-15 นาที   
   
 

                  ขอแนะนํา  
   ควรฝกทาศพอาสนะกอนและหลังฝกทาโยคะอื่น ๆ 
                  ประโยชน   
  1. ชวยผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 
  2. ทําใหนอนหลับสบาย 
   3. รูสึกสดชื่น กระปรี้กระเปรา 
   4. ชวยใหความดันโลหิตกลบัคืนภาวะปกติ  
       หลังจากทาํอาสนะ 
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