
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 



แผนการสอน  

เรื่อง     การสรางเสริมสุขภาพตามวถิีแหงโยคะ  

วิธีการสอน    อภิปราย บรรยาย สาธิต 

ผูสอน     นางอัจฉราวรรณ จันทรเทยีน และแกนนําเยาวชน 

ผูเรียน     เยาวชนในวิทยาลัยการสาธาณสุขสิรินธร จังหวดัชลบุรี จํานวน 36 คน 

สถานที่         วิทยาลัยการสาธาณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี   

เวลา                60 นาที 

วัตถุประสงค  เมื่อสิ้นสุดการใหความรู  เยาวชนสามารถ 

    1. บอกความเปนมา  และความหมายของโยคะไดถูกตอง 

    2. ตระหนกัถึงประโยชนของการฝกโยคะทีม่ีตอสุขภาพกาย และสุขภาพจิตไดถูกตอง 

    3. เกิดการเรยีนรู และเขาใจขอควรปฏิบัติกอนฝก  ขณะฝก  และหลังการฝกโยคะไดถูกตอง 

    4. สามารถกําหนดลมหายใจสําหรับการฝกโยคะไดถูกตอง 
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บทนํา 
        ปจจุบันประเทศตางๆทั่วโลกไดใหความสําคัญตอการสรางเสริม
สุขภาพอยางมาก  เพราะเปนสิ่งที่จะนําไปสูการมีรางกายที่แข็งแรง 
สภาพจิตที่สมบูรณ อายุยนืยาว และคุณภาพชีวิตที่ด ี ทั้งนี้ผูวิจยัเหน็วา
โยคะเปนการบริหารรางกายแบบหนึ่งที่ทาํใหสุขภาพกาย และจิตดี
เพราะกระบวนการฝกโยคะนําไปสูการผอนคลาย  
การปลอยวาง และทําใหเกิดสันติสุขภายในจิตใจ  ซึ่งแตกตางจากการ
ออกกําลังกายวิธีอื่นที่ไดเพียงสุขภาพทางกายอยางเดียว   ดังนั้นการ
บริหารรางกายแบบโยคะจึงเหมาะสําหรับบุคคลทุกเพศทุกวยั    

อภิปราย   การสังเกต 
ความสนใจและ  
การมีสวนรวม 

เยาวชนบอกความเปนมา
ของโยคะไดถูกตอง 
 

        โยคะ ไดถือกําเนิดในประเทศอินเดยี เมื่อประมาณ 4,000 – 5,000 ป
มาแลว  เดิมเปนการฝกเฉพาะในหมูโยคีและชนชั้นวรรณะพราหมณ  
โดยเรียนรูมาจากการลอกเลียนทาของสัตวตางๆ ในการเอาชนะความ
เจ็บปวย  ตอมาโยคะไดถูกพฒันาผานลัทธิฮินดู มายุคพุทธศาสนา จนถึง
ยุคลัทธิเซนในประเทศจีน 

 

 

บรรยาย คอมพิวเตอร 
 LCD projector 

 

การสังเกต 
ความสนใจและ  
การตอบคําถาม 
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เยาวชนบอกความหมาย
ของโยคะไดถูกตอง 
 
 
ตระหนกัถึงประโยชนของ
การฝกโยคะทีม่ีตอ 
สุขภาพกาย  
 

       ทานมหาโยคีปตัญชลี (Patanjali) ถือเปนพระบิดาแหงโยคะ  
ทานเปนผูรวบรวมโยคะสูตร (Yoga Sutra) เมื่อประมาณ 300 ปหลัง
พระพุทธเจาเสด็จดับขันธปรินิพพาน พระสูตรนี้เปนที่มาแหงปรัชญา
ของโยคะในปจจุบัน ดังนั้นโยคะไมใชศาสตรของศาสนาใดศาสนาหนึ่ง 
แตเปนสากลศาสตรที่ทุกศาสนาสามารถนํามาเปนสวนหนึ่งในการ
ปฏิบัติเพื่อบรรลุเปาหมายสูงสุดแหงศาสนานั้น ๆ  โยคะจึงเปนที่
แพรหลายไปทั่วโลก 

       โยคะ แปลวา รวม คือเปนวิธีฝกกาย จิต ใหเปนหนึง่เดียว หรือ
หมายถึงวิธีพฒันากาย และจิตใหทําหนาที่สัมพันธกันจนเกิดศกัยภาพ
สูงสุด  กอใหเกิดมีสุขภาพดทีั้งรางกาย และจิตใจ  
       ประโยชนของโยคะ 
        ดานการเสริมสรางสุขภาพทางกาย  
            1. ผลตอระบบโครงราง อาสนะชวยใหทุกสวนของรางกายได
เคลื่อนไหวแขน ขา ขอตอทั่วรางกาย  แมแตกลามเนื้อยดื-หดสลับกันไป 
เปนการพัฒนาโครงรางโดยตรงใหรูปรางสมสวน  
สงางาม           

 

 
 
 
 
 
 
 

บรรยาย  
 
 
 

บรรยาย 
 

 
 
 
 
 
 
 

- คอมพิวเตอร 
 - LCD   
 projector  
 
คอมพิวเตอร 

 
 
 
 
 
 
 

การสังเกต 
ความสนใจและ
การตอบคําถาม 
การสังเกต 

ความสนใจและ 
การตอบคําถาม 
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           2. ผลตอระบบประสาท  การฝกโยคะหรืออาสนะ ฝกหายใจ 
หรือปราณยมะ เปนการฝกสมาธิ  และสงสมาธิไปตามศูนยรวมตาม
ตําแหนงทีต่ั้งในรางกาย  เมื่อฝกอยางถูกวิธีแลว  นอกจากจะชวยให
รางกายแข็งแรงสมบูรณ  ยังชวยยกระดับจติใหมีศักยภาพสูง   
            3. ผลตอระบบการหายใจ การฝกปราณยมะ ชวยเพิ่มปริมาณ
ออกซิเจนในกระแสโลหิต  ไหลเวียนไปเลีย้งทั่วรางกาย  
            4. ผลตอระบบการยอยอาหาร  โดยวธิีการนวดตามธรรมชาติอยู
ตลอดเวลาตามจังหวะการหายใจ  เมื่อหายใจเขาทองพอง  กลามเนื้อหนา
ทองจะขยายตวัและกลามเนือ้กระบังลมหยอนลงมาในชองทอง  เมื่อ
หายใจออกกลามเนื้อหนาทองจะบีบตวัหรือหดตัว  ชวยดันอวยัวะใน
ชองทอง  ขึ้นลงตามจังหวะการหายใจ  เมือ่ฝกอยางสม่ําเสมอและ
ตอเนื่อง จะชวยระบบการยอยอาหาร การดดูซึมสารอาหารเขาไปใน
กระแสโลหิตไปหลอเลี้ยงทกุอวัยวะในรางกายใหสมบูรณ    
             5. ผลตอระบบการขบัถาย  ถามีการฝกอยางสม่ําเสมอและ
ตอเนื่อง จะชวยใหอวัยวะที่มหีนาที่เกีย่วของแข็งแรง ทําหนาที่ดี   
จะชวยขับของเสียออกจากรางกายจนหมดไมตกคาง 
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ตระหนกัถึงประโยชนของ
การฝกโยคะทีม่ีตอ
สุขภาพจิต 
 
 
 

              6. ผลตอระบบตอมไรทอ (ฮอรโมน) ชวยพัฒนาโครงรางของ
เด็ก วัยรุนใหรูปรางสูงโปรง สวยงาม เมื่อระบบฮอรโมนสมบูรณ เปน
ประโยชนตอระบบสืบพันธุไปดวย ทําใหประจําเดือนมาปกติ ไมปวด
ทองเมื่อมีประจําเดือน  
             ประโยชนดานการเสริมสรางสุขภาพจิต     
             โยคะไดแบงระดับจติไวเปน 3 ระดับ 
             1. จิตในระดบัลางหรือหยาบ (The Lower Mind)  จิตระดับนี้มี
ความเกีย่วของกับการปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ของรางกาย  เปนขอบเขตของ
จิตที่รับรูโดยสัญชาตญาณ สวนนี้ของจิตยังมีความสับสน ความกลัว 
ความไมกลา และความหลงใหล ใฝฝนใหปรากฏออกมา (จิตรับรูเพียง 
ผิวเผิน)  
              2. จิตระดับปานกลาง (The  Middle  Mind) จิตอยูในระดับที่
รับรูขอมูลและสวนนี้ของจติสามารถวิเคราะห แยกแยะ หรือ 
เปรียบเทียบอยางมีเหตุมีผล                

 
 
 
 

บรรยาย 

 
 
 
 

คอมพิวเตอร 

 
 
 
 

การสังเกต 
ความสนใจและ 
การตอบคําถาม 
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เกิดการเรยีนรู และเขาใจขอ
ควรปฏิบัติกอนฝก   และ
หลังการฝกโยคะ 

ไดถูกตอง 

            3. จิตในระดับที่มีสตดิีเปนเลิศ หรือความฉลาดลึกล้ํา  
(The Higher Mind) จิตที่อยูในขอบเขตทีม่ีอํานาจความนึกคิดสูงสง มี
ความคิดสรางสรรค เปนบอเกิดของความรอบรู ความเฉลียวฉลาด 
ปญญาหลักแหลม จิตระดับนี้สามารถคิดสรางสรรคหรือประดิษฐสิ่ง
ตาง ๆ  ใหปรากฏเหมือนไดรับพลังเหนือธรรมชาติมาเกื้อหนุน 
            ขอปฏบิัติทั่วไปกอนและหลังการฝกโยคะ 
   1. ในระยะเริม่ตน ควรฝกกบัครูผูเชี่ยวชาญดานโยคะโดยตรง 
หรือเรียนจากสื่อการสอน  หรือคูมือที่ไดมาตราฐาน เพือ่ใหมั่นใจวา
ไดรับการถายทอดอยางถูกตอง 
   2. ควรฝกโยคะในขณะที่ทองวาง เชนกอนรับประทานอาหาร
มื้อเชา และมื้อเย็น หรือหลังจากรับประทานอาหารแลวอยางนอย 2 
ชั่วโมง 
            3. สถานที่ฝกสงบ  อากาศถายเทสะดวก ปราศจากเสียงรบกวน 
เพื่อใหเกิดสมาธิไดด ี
              

 
 
 
 

 
บรรยาย 

 
 
 
 

 
คอมพิวเตอร 

 
 
 
 

 
การสังเกต 

ความสนใจและ  
การตอบคําถาม 
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เกิดการเรยีนรู และเขาใจขอ
ควรปฏิบัติขณะฝกโยคะได
ถูกตอง 

            5. อานและทําความเขาใจเกีย่วกับการหายใจจากคูมือ หรือจาก
สื่อใหถูกตอง จะชวยใหไดผลและรางกายยดืหยุน ออนชอย เร็วขึ้น 
  6. ดื่มน้ําสะอาดวันละ6-8 แกว 
  7. งดดื่มของมนึเมาที่มีแอลกอฮอล 
  8. ไมสูบบุหรี่ 
 9.  ไมควรนอนดึกจนเกนิไป 
  10. ในระหวางการทําอาสนะ ตองมีสมาธิควบคุมลมหายใจให
ถูกตองไปตามการเคลื่อนไหวของทา 
           ขอควรปฏิบตัิในการฝกโยคะ 
            1. อยาบริหารรางกายดวยการทําอาสนะบนที่นอน หรือเบาะที่
ออนนุมจนเกนิไป  ควรใชผาหมหนา ๆ ผืนเดียวพับซอนกัน หรือใช
เสื่อเปนอาสนะในการฝก 
            2. อยาหายใจเขาทางปากเวลาการทาํอาสนะ  ใหหายใจเขา 
ทางจมูกเทานัน้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
- บรรยาย 
- สาธิตโยคะ
ทาไหวพระ
อาทิตย 

 
 
 
 
 
 
 

 
- คอมพิวเตอร 
- LCD 

projector 
-ตัวแบบจริง 

 
 
 
 
 
 
 

 
การสังเกต 

ความสนใจและ  
การปฏิบัติ 
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            3. ฝกอาสนะตามที่สามารถทําไดกอน เมื่อไดแลวจงึคอย
พยายามทําทาอื่นตอไปอีก โดยทําอยางชา ๆอยาหักโหมมากเกินไป 
            4. ทาอาสนะใดที่ทําไมไดทุกขั้นตอน ใหยืดหยุนและดัดแปลง
เองตามสะดวก เชน ถากมเอามือแตะเทาไมได ใชมือแตะเขาแทนได   
            5. ใหทําทาพักผอนในระหวางอาสนะ เมื่อรูสึกวาเหนื่อยอยาง
นอย 1 นาที 
            6. หากเกิดความพอใจในอาสนะใดอาสนะหนึ่งโดยเฉพาะ 
ใหทําทานัน้ใหนานที่สุดเทาที่จะทําได  แตอยาใหนานเกิน 15 นาที  
เพราะอาจเกิดอันตรายได 
           7. หากเกิดความรูสึกเจ็บที่ขาและแขน  ภายหลังเมื่อทําอาสนะ
แลวหรือระหวางที่ทําอาสนะ ใหใชน้ําอุนประคบหรือนวดเบา ๆ และ
พักผอนสัก 1-2  นาที  แลวกท็ําตอไปได 
           8. ควรขับถายปสสาวะหรืออุจจาระ  กอนทําอาสนะทุกครั้ง 
 

(ทาเตรียม ขั้น
ที่ 1 และ  ขั้น
ที่ 2) 
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           9. ควรจะสวมเสื้อ และกางเกงยืดทีเ่บาสบาย  เพื่อสะดวกตอ
การเคลื่อนไหวในขณะทําอาสนะ 
           10. ไมควรสวมแวนตา นาฬกิา และเครื่องประดบัใด ๆในขณะ
ทําอาสนะเพราะทําใหไมคลองตัวในการทาํอาสนะได 
           11. สํารวมใจของตนเองใหอยูกับการทําอาสนะ อยาใหจิตใจ
ไขวเขวไปทางอื่น 
          12. พยายามฝกอาสนะอยางตอเนื่อง  และทําดวยความสม่ําเสมอ
จึงเกิดประโยชนตามที่ไดกลาวไว    
          13. งดพูดคุยหรือเลนกนัในระหวางทาํอาสนะ 
          14. อยาออกกําลังกายประเภทอื่นอยางหนักมากอนฝกอาสนะ 
หรือหลังจากการออกกําลังกายอื่น ๆ มาแลวนั้น กอนจะทําอาสนะควร
เวนชวงหางอยางนอย 30  นาที 
          15. ในเพศหญิงชวงทีม่ีประจําเดือนควรงดทําอาสนะบางทา 
เพราะอาจกระทบกระเทือนตออวัยวะของระบบสืบพันธุ ทําให
เลือดออกมามากขึ้น 
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สามารถกําหนดลมหายใจ
สําหรับการฝกโยคะได
ถูกตอง 

           16. หลังจากเลิกทําอาสนะแลวพักในทาศพอาสนะอยางนอย  10 
-15 นาที  เพื่อเปนการเก็บพลังงานที่ไดจากการทําอาสนะ ไมควรจะให
กลามเนื้อใชไปเสียจนหมด แตควรใหอวยัวะภายในกบัประสาทไดใช      
            ปราณยามะ คือการควบคุมลมหายใจจะเริ่มตนดวยการควบคุม
กระบังลมอยางถูกตองเหมาะสมเปนประการแรก  และควบคุม
กลามเนื้อที่เกีย่วของกับการหายใจเปนประการถัดมา  
โดยมีวิธีการปฏิบัติดังตอไปนี้ 
          1. ใหรางกายอยูในแนวตรง  เพื่อใหทรวงอกสามารถขยายตัวได
อยางเต็มที ่
         2.  หายใจเขาโดยใชกระบังลม ทองพองและหายใจออกทองแฟบ 
หลังจากนัน้ใหขยายซี่โครงออกทั้งตอนลาง กลาง และบนดวยความ
ชวยเหลือของกลามเนื้อบริเวณซี่โครงและกลามเนื้อไหล 
          3. หายใจออกอยางชา ๆ  โดยใชกระบังลมเปนตัวบีบ หรือ 
ตัวปมผลักดันลมออกมานั่นเอง 
         4.  ใหมลีีลาจังหวะการหายใจสม่ําเสมอโดยตลอด 
 
 

 
 
 
 

- บรรยาย 
- สาธิตการ
กําหนดลม
หายใจใน ทา
ยืน  
ทานั่ง  
ทานอน 

 

 
 
 
 

- ตัวแบบจริง 
- เบาะรอง 

 
 
 
 

สังเกตการ
ปฏิบัติ 
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          5.  ใหมกีารหยดุพักระบายอากาศอยางสม่ําเสมอ  หลังจากหายใจ
ออกแลว คือ หยุดชัว่ขณะ กอนที่จะเริ่มหายใจเขาอีกครั้ง 
         การหายใจอยางลึก ๆ และชา ๆ  จะทําใหกระแสโลหิตไดรับ
ออกซิเจนมากขึ้นอยางสม่ําเสมอ  ซึ่งจะเปนผลดีตอรางกายเปนอยางยิ่ง 
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    คูมอื 

 
    

                                                                             
 

 
 

 

คํานํา 

จัดทาํโดย
นางอจัฉราวรรณ  จนัทรเทียน 
นสิิตคณะสาธารณสขุศาสตร 

มหาวทิยาลัยบูรพา 109 

 
 
 



 

 

 

คํานํา 
  คูมือการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  ฉบับนี้  
จัดทําขึ้นเพื่อใชเปนคูมือในการวิจัยเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรม 
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา  ใน
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี เนื้อหาประกอบดวย 
ความหมายของโยคะ ประโยชนของโยคะ ขอปฏิบัติทั่วไปกอนและ
หลังการฝกโยคะ ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ  ทาโยคะเบื้องตน
สําหรับเยาวชน 

ผูจัดทําเชื่อวาคูมือเลมนี้จะเปนประโยชนในการสราง
เสริมสุขภาพของทุกทาน และขอขอบคุณ ผศ.ดร.ยุวดี รอดจากภัย 
ประธานกรรมการ และดร.นิภา  มหารัชพงศ  กรรมการที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ และผูเชี่ยวชาญทุกทานที่กรุณาใหคําแนะนําในการ
จัดทําไว ณ โอกาสนี้ 
 
                อัจฉราวรรณ  จันทรเทียน 

 
 
 

สารบัญ 

 
หนา  

 
วัตถุประสงคทั่วไป.................................................................1 
ขอมูลทั่วไป............................................................................3 
แบบบันทึกการฝกโยคะ.........................................................4 
ความหมายของโยคะ..........………………………....………10 
ประโยชนของโยคะ…………….…………………...............10 
ขอปฏิบัติทั่วไปกอนและหลงัการฝกโยคะ………….………14 
ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ……………………………….15 
ทาโยคะเบื้องตนที่เหมาะสมสําหรับวัยรุน 
           ทายืน........................................………...……….....17 
 ทานั่ง.............................................………...……....27 
 ทานอนหงาย..................................………...……...32 
 ทานอนคว่ํา..................................………...…….....37 
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วัตถุประสงค  

 
 เพื่อใชเปนเครื่องมือในการวิจัยประสิทธิผลของโปรแกรม 

สร าง เสริมสุขภาพตามวิ ถีแหงโยคะ  ของเยาวชนที่กํ า ลังศึกษา  
ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“โยคะ คอื การรวมกาย 
จติ  

ใหเปนหนึง่เดยีว ” 
 

“การฝกโยคะ ไมใช
กายกรรม” 
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ขอมูลสวนบคุคล 

 
ชื่อ-นามสกุล (นาย/นางสาว)......................................................... 
หลักสูตร....................................................................................... 
อายุ................................ป 
น้ําหนกั .........................กิโลกรัม 
สวนสูง...........................เซนติเมตร 
โทรศัพท....................................... 
โรคประจําตัว................................................................................. 

 

แบบบันทึกความออนตัวของหลัง 

 

กอนเขารวม 
กิจกรรม 

หลังเขารวม 
กิจกรรม 

รายการ 

วันที่……...… วันที่…...…… 
ความออนตัวของหลัง   

 

แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น  
สัปดาหที่ 

1  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
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แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น  
สัปดาหที่ 

2  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
 
 
 
 

 

แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น 
สัปดาหที่ 

3  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
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แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น  
สัปดาหที่ 

4  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
 
 
 
 

 

แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น  
สัปดาหที่ 

5  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
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แบบบันทึกผลของการฝกโยคะ 

แบบบันทึกนี้ใชบันทึกผลการฝกโยคะในแตละครั้ง  
ขอความกรุณาทานไดโปรดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงที่
ทานปฏิบัติ เพือ่มิใหทานลืมควรบันทึกหลังการฝกโยคะ  
ถาครั้งใดทานไมไดฝกโยคะใหขีดเครื่องหมาย X ลงในชองนั้น  
สัปดาหที่ 

6  
ผลการฝกโยคะ 

จันทร  
 
 
 
 

พุธ  
 
 
 
 

พฤหัสบดี  
 
 
 
 

     โยคะเปนกลวิธีตามแนวคิดตะวนัออก ในระบบปรัชญา

เกาแกของอินเดียที่นกัปราชญคิดคนเพื่อนาํไปสูความพนทุกข 
วิธีการปฏิบัติของโยคะเปนการพัฒนาทั้งรางกายและจติใจ  
โดยการฝกรางกายพรอมกับการควบคุมจิตใจไปพรอม ๆ กัน 

ประโยชนของโยคะ 

        ดานการเสริมสรางสุขภาพทางกาย  
  1. ประโยชนของโยคะตอระบบโครงราง  
  อาสนะชวยใหทุกสวนของรางกายไดเคลื่อนไหว แขน 
ขา ขอตอทั่วรางกาย แมแตกลามเนื้อยืด-หด สลับกันไป  
เปนการพัฒนาโครงรางโดยตรงใหรูปรางสมสวน สงางาม  
  2. ประโยชนของโยคะตอระบบประสาท 
  เมื่อฝกโยคะหรืออาสนะ ฝกหายใจหรือปราณยมะ และ
ฝกสมาธิ สงสมาธิไปตามศูนยรวมตามตําแหนงที่ตั้งในรางกาย  
เมื่อฝกอยางถูกวิธีแลว นอกจากจะชวยใหรางกายแข็งแรง
สมบูรณ ยังชวยยกระดับจิตใหมีศักยภาพสงู 
  3. ประโยชนของโยคะตอระบบการหายใจ 
  การฝกปราณยมะ ชวยเพิ่มปริมาณออกซิเจนในกระแส
โลหิต ไหลเวยีนไปเลีย้งทั่วรางกาย 115 

 
 
 



 

 

 

   4. ประโยชนของโยคะตอระบบการยอยอาหาร 
  การที่จะชวยอวัยวะเหลานี้ใหแข็งแรง โดยวิธีการนวด
ตามธรรมชาติอยูตลอดเวลาตามจังหวะการหายใจ เมื่อหายใจ
เขาทองพอง กลามเนื้อหนาทองจะขยายตวัและกลามเนื้อกระบัง
ลมหยอนลงมาในชองทอง เมื่อหายใจออกกลามเนื้อหนาทอง
จะบีบตวัหรือหดตวั ชวยดันอวัยวะในชองทอง ขึ้นลงตาม
จังหวะการหายใจ เมื่อฝกอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง จะชวย
ระบบการยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหารเขาไปในกระแส
โลหิตไปหลอเลี้ยงทุกอวยัวะในรางกายใหสมบูรณ   
  5. ประโยชนของโยคะตอระบบการขับถาย 
   ถามีการฝกอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง จะชวยให
อวัยวะที่มหีนาที่เกี่ยวของแข็งแรง ทําหนาที่ชวยขับของเสียออก
จากรางกายจนหมดไมตกคางทําใหเกิดพษิ                        
 6. ประโยชนของโยคะตอระบบตอมไรทอ (ฮอรโมน) 
  เมื่อไดฝกทาเหลานี้สม่ําเสมอ และตอเนื่องจะชวยให
ตอมพิทูอิตารี่  ซึ่งเปนตอมไรทอสมบูรณ สามารถควบคุมการ
ทําหนาที่ของตอมไรทออื่น ๆไดอยางดีเยี่ยม และยังชวยพัฒนา
โครงรางของวัยรุนใหรูปรางสูงโปรง สวยงาม การหลั่งของ
ฮอรโมนสมดุล ชวยใหการยอย การดูดซึมอาหารดีขึ้น ตบัออน

แข็งแรงหลั่งฮอรโมนอินซูลินสมดุล  ปองกันเบาหวาน 
  เปนที่เชื่อไดวา เมื่อระบบฮอรโมนสมบูรณ  
เปนประโยชนตอระบบสืบพันธุไปดวย  การฝกโยคะยังชวยให
อวัยวะสืบพนัธุของเพศชายและหญิงแข็งแรง มีประจําเดือนมา
ปกติ ไมปวดทองเมื่อมีรอบเดือน เพศชายระบบสืบพันธุปกต ิ
ไมเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ  และเมื่ออยูในวัยครองเรือน
สามารถมีบุตร ธิดา เปนครอบครัวที่สมบูรณ 
  7. ประโยชนดานการเสริมสรางสุขภาพจิต 
      วิชาโยคะไดแบงระดับจติไวเปน 3 ระดับ 
      1. จิตในระดับลางหรือหยาบ (The Lower Mind)  
จิตระดับนี้มีความเกีย่วของกบัการปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ของ
รางกาย เปนขอบเขตของจิตที่รับรูโดยสัญชาตญาณ สวนนี้ของ
จิตยังมีความสับสน ความกลวั ความไมกลา และความหลงใหล 
ใฝฝน ใหปรากฏออกมา (จติรับรูเพียงผิวเผิน) 
                2. จิตระดับปานกลาง (The Middle Mind)  
จิตอยูในระดับที่รับรูขอมูล และสวนนี้ของจิตสามารถวิเคราะห 
แยกแยะหรือเปรียบเทียบอยางมีเหตุมีผล และสรุปออกมาไดชัด
แจงในขอมูลที่ไดรับ จิตอยูในขอบเขตทีม่ีสติหรือมีความคิดที่
เขาใจเหตุผล ที่เรียกวา (Intellectual Thinking) รูเหตุผล 116 

 
 
 



 

 

 

   3. จิตในระดบัที่มีสติดีเปนเลิศ หรือความฉลาดลึกล้ํา 
(The Higher Mind) จิตที่อยูในขอบเขตทีม่ีอํานาจความนึกคิด
สูงสง มีความคิดสรางสรรค เปนบอเกิดของความรอบรู  
ความเฉลียวฉลาด ปญญาหลักแหลม จิตระดับนี้สามารถคิด
สรางสรรคหรือประดิษฐสิ่งตางๆใหปรากฏเหมือนไดรับพลัง
เหนือธรรมชาติมาเกื้อหนุน 
  เมื่อเราทราบวาธรรมชาติของจิตมี 3 ระดับแลว เราตอง
หาวิธีฝกจิตใหพัฒนาไปตามขั้นตอน คือฝกตั้งแตระดับหยาบที่
รับรูแตเพียงผิวเผิน ใหพัฒนาผานขึ้นไปในระดับปานกลางหรือ
รูเหตุผล ขึ้นไปจนกระทัง่ถึงระดับจิตมีสติเปนเลิศหรือ 
เขาขอบเขตจิตมีความคิดสรางสรรค จะเหน็ไดวาการฝกทา
โยคะหรืออาสนะ เราไดฝกจติขณะปฏิบัตหินาที่และสละเวลา
วันละ 25-30 นาที  ฝกจิตหรือสมาธิแบบนั่งตั้งใจฝก ผลที่ไดรับ
คือ เสริมสรางสุขภาพจิตที่สมบูรณได 

                                                                               

ขอปฏิบัติทั่วไปกอนและหลังการฝกโยคะ 

  1.ในระยะเริ่มตน ควรฝกกับครูผูเชี่ยวชาญดานโยคะ
โดยตรง หรือเรียนจากสื่อการสอน หรือคูมือที่ไดมาตราฐาน 
เพื่อใหมัน่ใจวาไดรับการถายทอดอยางถูกตอง 
  2. ควรฝกโยคะในขณะที่ทองวาง เชน 
กอนรับประทานอาหารมื้อเชา และมื้อเยน็ หรือหลังจาก
รับประทานอาหารแลวอยางนอย 2 ชั่วโมง 
  3. สถานที่ฝกสงบ อากาศถายเทสะดวก ปราศจาก
เสียงรบกวน เพื่อใหเกิดสมาธิไดด ี
  4. ควรฝกไปทลีะขั้นตอนจากทางายไปกอน จนเกิด
ความชํานาญ และฝกทาที่ยากตามลําดับ โดยไมฝนหรือหักโหม 
  5. อานและทําความเขาใจเกีย่วกับการหายใจจากคูมือ 
หรือจากสื่อใหถูกตอง จะชวยใหไดผลและรางกายยืดหยุน  
ออนชอยเร็วขึน้ 
  6. ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6-8 แกว 
  7. งดดื่มของมนึเมาที่มีแอลกอฮอล 
  8. ไมสูบบุหรี่ 
 9.  ไมควรนอนดึกจนเกนิไป 
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  10. ในระหวางการทําอาสนะ ตองมีสมาธิควบคุมลม
หายใจใหถูกตองไปตามการเคลื่อนไหวของทา 

ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ 

  1. อยาบริหารรางกายดวยการทําอาสนะบนที่นอน
หรือเบาะที่ออนจนเกินไป ควรใชผาหมหนา ๆ ผืนเดียวพับ
ซอนกัน หรือใชเสื่อเปนอาสนะในการฝก 
  2. อยาหายใจเขาทางปากเวลาการทําอาสนะ  
ใหหายใจเขาทางจมูกเทานัน้ 
  3. ฝกอาสนะตามที่สามารถทําไดกอน เมื่อไดแลวจึง
คอยพยายามทาํทาอื่นตอไปอีก โดยทําอยางชา ๆ อยาหักโหม
มากเกินไป 
  4. ทาอาสนะใดที่ทําไมไดทกุขั้นตอน ใหยดืหยุน 
และดัดแปลงเองตามสะดวก เชน ถากมเอามือแตะเทาไมได   
ใชมือแตะเขาแทนได   
  5. ใหทําทาพกัผอนในระหวางอาสนะ เมื่อรูสึกวา
เหนื่อยอยางนอย 1 นาท ี
  6. หากเกดิความพอใจในอาสนะใดอาสนะหนึ่ง
โดยเฉพาะ ใหทําทานั้นใหนานที่สุดเทาที่จะทําได  แตอยาให

นานเกนิ 15 นาที เพราะอาจเกิดอันตรายได 
  7. หากเกดิความรูสึกเจ็บที่ขาและแขน  ภายหลังเมื่อ
ทําอาสนะแลวหรือระหวางทีท่ําอาสนะ ใหใชน้ําอุนประคบ
หรือนวดเบา ๆ และพักผอนสัก 1-2 นาที แลวก็ทําตอไปได 
  8. ควรขับถายปสสาวะหรืออุจจาระ กอนลงมือทํา
อาสนะทุกครั้ง 
  9. ควรจะสวมเสื้อ และกางเกงยืดทีเ่บาสบาย   
เพื่อสะดวกตอการเคลื่อนไหวในขณะทําอาสนะ 
  10.ไมควรสวมแวนตา นาฬกิาและเครื่องประดับ 
ใด ๆ ในขณะทําอาสนะเพราะทําใหไมคลองตัว 
  11. สํารวมใจของตนเองใหอยูกับการทําอาสนะ  
อยาใหจิตใจไขวเขวไปทางอื่น 
               12. พยายามฝกอาสนะอยางตอเนื่อง และ 
ทําดวยความสม่ําเสมอจึงเกิดประโยชนตามที่ไดกลาวไว    
  13. งดพูดคุยหรือเลนกันในระหวางทําอาสนะ 
  14. อยาออกกาํลังกายประเภทอื่นอยางหนกัมากอน
ฝกอาสนะ หรือหลังออกกําลังกายอื่น ๆ มาแลวนั้น กอนจะทํา
อาสนะควรเวนชวงหางอยางนอย 30 นาที 
  15. ในเพศหญิงชวงที่มีประจาํเดือนควรงดทําอาสนะ 118 

 
 
 



 

 

 

บางทาเพราะอาจกระทบกระเทือนตออวยัวะของระบบสืบพันธุ 
ทําใหเลือดออกมามากขึ้น 
  16. หลังจากเลกิทําอาสนะแลวพักในทาศพอาสนะ
อยางนอย 10 -15 นาที เพื่อเปนการเก็บพลังงานที่ไดจากการทํา
อาสนะ ไมควรจะใหกลามเนื้อใชไปเสียจนหมด แตควรให
อวัยวะภายในกับประสาทไดใช  และอาจดื่มนมสดหนึ่งแกว 
จะเปนการด ี

ทาโยคะเบือ้งตนที่เหมาะสมสําหรับวัยรุน 

         ทายืน 
   1. การหายใจหนาทอง (สวนลางของปอด) 
 

                                                                                  
 
   

   และโดยวิธีนี้เองที่ทําใหชองทอง มีความเคลื่อนไหวกระเพื่อม 
   ขึ้นลง มีลักษณะของคลื่น สวนอกนิ่งไมเคลื่อนไหว 
               ขอแนะนํา 
        1. ใหหายใจเปนธรรมชาติของตนเอง 
        2. หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองแฟบใหรู  
   แตอยาตั้งใจมากเกินไป 
  ประโยชน 
        1. ชวยใหหวัใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
        2. ลดความดันโลหิตสูง 
        3. กระตุนระบบยอยอาหาร 
        4. นวดอวัยวะในชองทอง 

 
 
 
 
 
 
 

          วิธีทํา นั่งในทาขัดสมาธิหรือในทายนื             
ใชมือขวาทับมือซาย วางไวที่หนาทอง 
ใหความรูสึก ตั้งอยูที่สะดือทุกครั้งที่หายใจเขา  
และหายใจออกทางจมูกอยางชา ๆ และนุมนวล 
ใหเริ่มหายใจออก ผนังหนาทองจะยุบ พอสุด
จังหวะหายใจออกใหสูดลมหายใจเขาชา ๆ ผนัง
หนาทองจะพองออก สวนลางของปอดจะมีลม 
การหายใจที่หนาทองนี้ลมจะเขาไปเต็มปอด
ตอนลางเทานัน้      
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   2. การหายใจสวนกลางของลําตัว  
       (สวนกลางของปอด) 

                                                            

                                                                           

 

                
                ขอแนะนํา 
      ในระยะเริม่ตนหายใจเปนธรรมชาติ เทาที่ทําได 
                ประโยชน 
        1. ปอดแข็งแรง 
        2. หัวใจไดพักผอน 
        3. โลหิตหมุนเวียนไปที่ตับ น้ําดี กระเพาะอาหาร มาม ไต  

                              3. การหายใจสวนบนของลําตัว  
                                  (สวนบนของปอด) 

                                                                                       
                                   
      

 

                                                                 

                                                                                         
                     

    

          วิธีทํา นั่งในทาขัดสมาธิ หรือทายืนกไ็ด 
ใหความรูสึกตัง้อยูที่บริเวณซี่โครงทั้งสองขาง
มือขวาแตะทีซ่ี่โครงขางขวา และมือซายมาแตะ
ที่ซี่โครงดานซาย ใหนิว้หัวแมมืออยูใตรักแร
และนิว้อีกสี่นิว้ชี้ขึ้นขางบนตรงระดับซี่โครง  
หายใจเขาชา ๆ ขณะนั้นซี่โครงทั้งสองขางขยาย
ออก สวนกลางของปอดจะมลีมเขาไปอัดอยู
เต็มที่ แลวหายใจออกซี่โครงทั้งสองขางจะยบุ
เขา มือที่จับอยูที่ซี่โครงจะมีความรูสึกวา    
เวลาหายใจเขาซี่โครงจะขยาย และหายใจออก
ซี่โครงจะยุบเขา 

          วิธีทํา  ยืนเทาชิดกนั หายใจเขาชา ๆ ยกแขนทั้งสองขึ้นไป
ทางดานขาง มอืประกบกัน เหนือศีรษะยืดแขนตึง รูสึกตงึที่กานคอ
และไหล จากนั้นหายใจออกชา ๆวาดแขนลงขางลําตัว หายใจเขายก
แขนไปดานหนาชา ๆ ยืดคอไปทางดานหลังใหรูสึกตึง หายใจออก
วาดแขนลงดานขางชา ๆหายใจเขาไขวแขน ยกแขนทั้งสองขางขึ้น
เหนือศีรษะหายใจออกวาดแขนลงชา ๆ 

        ประโยชน 
  1. ปอดแข็งแรง 
  2. ปองกันโรคปอดตาง ๆ 
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          4. ทาไหวพระอาทิตย 
                                        
                                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 
 
        
 
         
          
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             4. ทาไหวพระอาทิตย 
       วิธีทํา  เปนทาเริ่มตนกอนที่จะทําทา 
อื่น ๆในระยะแรกอาจทํา 6 ครั้งแลวตอไป
คอย ๆ เพิ่มเปนวันละ 12 ครั้ง 
      ขั้นที่ 1 ยืนเทาชิดกัน พนมมือระดับอก 
หายใจเขาเต็มที่ 
      ขั้นที่ 2 หายใจออกพรอมยืดแขนทั้งสอง
ไปขางหนา 
       ขั้นที่ 3 หายใจเขาพรอมกับยกแขนทั้ง
สองขางขึ้นเหนือศีรษะ แอนหลังและเงยคอ
ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
       ขั้นที่ 4  หายใจออกแลวกมตัวมา
ขางหนาใหมากที่สุดเทาที่จะมากได พยายาม
ใหฝามือแตะอยูบนพื้นขาง ๆ เทาทั้งสองขาง 
พยายามกมศีรษะลงมาใหแตะเขา และขาทัง้
สองขางตองเหยยีดตรง สําหรับการกมศีรษะ
ใหติดเขานี้ในระยะ แรก ๆ ที่เริ่มฝกอาจ
ลําบากนิดหนอย โดยเฉพาะผูชาย แตตอไป
กลามเนื้อและเอ็นตาง ๆ ถูกยดืออกก็จะทําได
งาย 
         
 

 

  ขั้นที่ 5 คอย ๆ เคลื่อนขาขวาไปขาง
หลังจนเกือบสุดใหเขาขวาแตะกับพื้น โนมตัว
ไปขางหนาเล็กนอย มือทั้งสองขางแตะพืน้ 
แขนตึง เงยหนา เชิดคาง พรอมกับหายใจเขา   
  ขั้นที่ 6 กลั้นหายใจและยืดขาซาย
ออกไปทางดานหลังจนเทาชดิกัน ยกตวัใหเขา
พนพื้น ใหน้ําหนักตวัอยูบนแขนทั้งสองขาง 
ใหแขนเหยียดตรง พยายามใหศีรษะ หลังและ
ขาเปนเสนตรง 
  ขั้นที่ 7 หายใจออกลดลําตัวลง  
ใหหนาผาก อก มือ เขา แตะพื้นเทานัน้ 
พยายามอยาใหหนาทองแตะพื้น 
 ขั้นที่ 8 หายใจเขา มือทั้งสองยันพื้น
ไว  ขอศอกหนีบขางลําตัว พรอมกับเงยหนา 
ลําตัวแอนไปทางดานหลัง ใหรูสึกตึง  
(ทางูเหา)  
   ขั้นที่ 9 หายใจออก ยกสะโพกขึ้น 
ศีรษะกมอยูระหวางแขนทั้งสองขาง แขน  
ขา ตึง กดสนเทาใหแตะพืน้ หายใจออกขณะ
โคงตัวขึ้น (ทาสุนัข)    
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                     ขอแนะนํา 
                1. ในการทําทาไหวพระอาทิตย 
       จะสมบูรณและไดรับประโยชนตามทีไ่ดกลาว  
       จะตองหายใจตามทีก่ําหนดไว มิฉะนัน้จะกลายเปน 
       การออกกาํลังกายธรรมดา 
  2. ผูเริ่มฝกใหมใหฝกวันละ 2 ครั้งและคอย ๆเพิ่มไป    
       เรื่อย ๆวันละ 1 ครั้งจนครบ 6 ครั้ง เมื่อฝกจนชํานาญแลว 
       ฝกวันละ 12 ครั้ง 
                 3. ในขณะทีก่มตวัลง ใหรูสึกเพียงแคตึงเทานั้น                                 

                     ประโยชน 
              1. ทําใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
  2. ทําใหกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย นับตัง้แต 
ตนคอ หนาอก แขน หนาทอง ลําตัวและขาไดเคลื่อนไหว  
ทําใหกลามเนือ้และเอ็นยืดออก จึงทําใหการบริหารทาอื่น ๆ ได
งายขึ้น เหมือนกับเปนการอุนเครื่องไวกอน 
  ทาไหวพระอาทติยนี้เปนการออกกําลังกายขั้นตน  
ทานี้ควรทําทกุเชาที่หลังตื่นนอน 
 
  5.  ทาสามเหลี่ยม 
 วิธีทํา ยืนเทาหางประมาณ 2 ฟุต กางแขนออก 90� 
ฝามือหงายขึ้น ยืดอก หายใจเขาชา ๆ กมตัวลง มือขวาแตะหลัง
เทาซาย แขนซายยืดตึงเหนือศีรษะ หนัหนามองหลังมือซาย 
กลั้นหายใจ 1-3 วินาที ทําเชนเดียวกนันี้สลับขาง ขางละ 6 ครั้ง 
 ขอแนะนํา    กมลงไปใหแครูสึกตึง 
 ประโยชน 
             1. แกอาการปวดหลัง 
             2. ลดไขมันบริเวณเอว สะโพก ขา 
             3. นวดตับ 

         ขั้นที่ 10 ยกเทาซายมาขางหนา
เล็กนอยแลวดงึขาขวามาขางหนาจนอยู
ระดับเดยีวกันกับมือซาย  แลวสูดลม
หายใจเขาเหมอืน ขั้นที่ 5   
         ขั้นที่ 11 คอย ๆเคลื่อนขาซายเขามา
ชิดกับขาขวา แลวยดืขาทั้งสองขางใหตรง  
และกดคอลงมาจนกระทั่งหนาผากจรดเขา   
พรอมหายใจออก 
         ขั้นที่ 12  ยืดตวัขึ้นทั้งหมด พรอมกับ
หายใจเขา แอนหลังใหรูสึกตึง หายใจออก
พรอมลดแขนลงมาขางลําตัว 
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    6. ทาเตนรํา 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
   
                 ประโยชน 

1. ชวยใหกระดกูยาว แขน ขา เจริญแข็งแรง 
2. รูปรางสมสวน สงางาม 
3. ชวยในการทรงตัว 
4. ลดไขมันตนขา แขน หนาทอง นอง สะโพก 

    

 

   7. ทาตนไม 
          วิธีทํา  ยืนเทาชิด ถายน้าํหนักไปที่เทาซาย พรอมงอเขา
ขวายกขึน้ วางไวที่ขาซายดานใน (ผูเริ่มฝกวางที่ขอเทา  
ผูที่ทําจนชํานาญใหวางที่ตนขาดานใน)  คอย ๆ กดเทาขวาตาน
ขาซาย  พนมมอืระดับอกคางไว 1 นาที  สําหรับผูชํานาญใหยก 
ฝามือเหนือศีรษะ ทําเชนเดยีวกันประมาณ ขางละ 2-5  ครั้ง 

               ประโยชน 
               ชวยพัฒนาระบบประสาทการทรงตัวใหสมดุล   
ชวยยืดกลามเนื้อขา  ขอเทา  และแขน 

   

 

 

 

 

 

             วิธีทํา ยืนบนเทาขวา พับขาซายขึ้นมา
เอามือซายไปจับขอเทาซาย หายใจเขาชา ๆ 
ตอจากนัน้หายใจออก  คอย ๆ ดึงขาซายขึ้นไป
ทางดานหลังใหขาและแขนตึง แขนขวายืน่ไป
ใหไดระดับไหล แขนขวาตงึ ตาจองปลายนิ้ว
มือขวา หายใจเขา-หายใจออก 2 รอบ  
จากนั้นหายใจเขาและหายใจออก ลดขาและ
แขนลงมายืนที่เดิม แลวเปลี่ยนขางยนืบนเทา
ซาย ทําเชนเดยีวกันประมาณ ขางละ 2-5 ครั้ง 
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                 ทานั่ง 

   8. ทาบริหารกระดูกขอตอหลัง 

      วิธีทํา  นั่งใหเทาหางจากกันประมาณ 1 ฟุต กางแขน
ระดับไหลใหแขนตึง หายใจเขาชา หมุนแขนซายมือแตะหวัแม
เทาขวา สวนแขนขวาชี้ไปทางดานหลังใหแขนทั้งสองขางอยู
เสนตรง หันศรีษะและหนาไปทางดานหลังและใหแขนทัง้สอง
ขางเปนเสนตรง หันหนาไปทางดานหลังมองปลายนิ้วมือขวา 
กลั้นหายใจ 1-3 วินาที หายใจเขาหมุนแขนขวามาแตะนิว้ 
หัวแมเทาซาย แขนซายหมนุไปทางดานหลัง ตามองปลายนิ้ว 
มือซาย กลั้นหายใจ 1-3 วินาที ทําสลับขาง ๆ ละ 6 ครั้ง 

  ประโยชน 
            1.  แกอาการปวดตนคอ ปวดหลัง 
            2.  ลดไขมันสวนเอว  และตนแขน 

                               

    9. ทาบิดตัว 
        
 
 
 
 
 
 
 
  

    
 
                      ขอแนะนํา   
   ในขณะที่วาดแขน อยาเกร็งแขนและลําคอ 
   ประโยชน 
  1.กระดกูสันหลัง กลามเนื้อหลังแข็งแรง 
                 2.ทําใหตับ ตับออน มาม ลําไสและไต ทํางานไดด ี
   3.ลดไขมันบริเวณเอว และตนขา 

วิธีทํา นั่งตัวตรงบนผาอาสนะ พับขาขวา 
ใหฝาเทาขวาแตะสะโพกซาย ชันเขาซายใหฝาเทา
ซายอยูใกลกับเขาขวา หงายแขนขวามาทางดานพับ
เขาซายที่ตั้งอยู  มือขวาจับขอเทาซาย มือซายจับ 
ขอเทาซาย  หายใจเขายกแขนซายใหไดระดับไหล  
ตาจองที่ปลายนิ้วมือซาย หายใจออกวาดแขนซาย
ไปทางดานหลัง พลิกหลังมือซายแตะทีเ่อว  
บิดลําตัวและหัวไหลซายจนรูสึกตึง กลั้นหายใจนับ 
1-3 วินาที ตอไปหายใจเขายกแขนซายไดระดับ
ไหล หายใจออกมือซายกลับไปแตะที่ขอเทาซาย 
ทํา 6 ครั้ง ตอไปทําดานขวา 6 ครั้งเชนเดียวกัน 
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  10. ทาครึ่งง ู

        

 

 
                                  

      

 

 

   

  ขอแนะนํา   
           ผูที่มีปญหาเกีย่วกับหวัเขา ควรปรึกษาแพทยกอน 
ทําการฝกทานี ้
  ประโยชน 
       1. ชวยในการทรงตัว 
       2. กระดูกแขน ขา กระดกูขอตอหลังเคลื่อนไหวไดคลอง 

     
  3. ลดไขมันเอว สะโพก ขา 
  4. เพิ่มความยดืหยุนใหกับขอตอหัวเขา อุงเชิงกราน 

     11. ทากระตาย 

                                                             
        

 
    

 

   
                     ประโยชน 
  1. ทําใหระบบประสาททํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
  2. กระตุนตอมตาง ๆ ในสมอง 
  3. แกอาการเวยีนศีรษะ และปวดศีรษะ 

 

             วิธีทํา วางผาอาสนะตามยาว คกุเขา
ซายตรงกลางผาอาสนะ เทาขวาเยื้องไปทาง
ดานหนา มือทัง้สองขางแตะที่เขาขวา  
หายใจเขาชา ๆ งอเขาขวาไปทางดานหนา
พรอมกับยื่นแขนออกไปใหตึงไดระดับไหล 
ตาจองปลายนิว้ หายใจออกหมุนแขนไปทาง
ดานซาย ปลายนิ้วมือซายแตะที่สนเทาซาย  
มือขวามาแตะหนาอก กลั้นหายใจ 1-3 วินาที 
จากนั้นหายใจเขาเหวีย่งแขนมาชา ๆกลับที่เดิม
พรอมกับมือวางที่เขา หายใจออก   
ตาจองปลายนิว้ ทําซ้ําขางละ 6 ครั้ง  
(เมื่อทําชํานาญยกแขนขวาเลยไปทางศีรษะ) 

       วิธีทํา นั่งคุกเขาบนผาอาสนะ เลื่อน
ผาขนหนูไปทางดานหนาประมาณ 1 ½  คืบ 
ใชฝามือซายและขวาวางขางผาขนหนู  
ยกลําตัวขึน้ เงยหนาหายใจเขาชา ๆ 
หายใจออกคอย ๆ กมศีรษะลงไปบน
ผาขนหนู มือทั้งสองขางจับที่นอง หายใจเขา 
หายใจออกชา ๆ นับ 1- 60  วนิาที  
(ทานี้มีประโยชนคลาย ๆ ศีรษะอาสนะ) 
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       12. ทาเด็ก 

                                                         
                                            

    

 

   

 

 

 

   

   

 

 

ทานอนหงาย 

   13.  ทางอเขาทีละขาง 

 

                 14. ทางอเขาทีละขาง 
                

       
 
 
   
   ประโยชน 
   1. นวดอวัยวะชองทอง ขับลม แกทองผูก 
  2. บริหารขอเขา ขอสะโพก ขอตอหลัง แข็งแรง  
      แกปวดหลงั 
  3. ลดไขมันหนาทอง สะโพก ตนขาและหลัง 
 
 
 

  วิธีทํา  นั่งคุกเขาบนผาอาสนะ นั่งแบบญีปุ่น กมตัว
และศีรษะลงไปจนกระทัง่หนาผากจรดพืน้ (ใชผาขนหนรูอง
ศีรษะ) แขนทัง้สองขางปลอยวางไวขาง ๆ ขาโดยหงายมอืขึ้น 
แลวหายใจเขา-ออกชา ๆ นับ 1- 60 วินาที ในขณะที่อยูในทานี้
ใหรูสึกผอนคลาย จากนัน้มอืทั้งสองขางมาวางขางศีรษะ 
หายใจเขาคอย ๆ ยกศีรษะและลําตัวขึ้น มือวางที่เขาหายใจออก 
นั่งอยูในทานัน้ หายใจเขา-ออก 5 ครั้ง 

          ประโยชน 
 1. ชวยใหประสาทหู ประสาทตาดีขึ้น 
 2. ใบหนามีเลือดฝาด 
 3. ชวยใหดูออนกวาวัย 
 4. ประโยชนที่ไดคลาย ๆ กบั 
ศีรษะอาสนะ 

  วิธีทํา  นอนหงายราบไปกับพื้น 
ใหศีรษะ หลังอยูบนผาอาสนะ หายใจเขา
ยกขาซายใหขาตั้งฉากกับลําตัว จากนั้น
หายใจออกงอเขาซายลงมา มือซายอยู
ดานลาง มือขวาอยูขางบนเหนือเขา   

ดึงเขาลงมาใหรูสึกตึงแลวคอย ๆ ยกศีรษะขึน้ไปเทาที่รูสึกตึง (เมื่อชํานาญแลว 
หนาผากจรดเขาได) จากนั้นหายใจเขายกขาซายตั้งตรง หายใจออกลดขาลง 
กับพื้น ศีรษะราบไปกับพื้นทาํสลับกันขางละ 6 -10 ครั้ง 
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  14. ทางอเขาสองขาง 

                                            
                                         

     

 

 

 
    
  ขอควรระวัง   
  ผูที่มีปญหาเกีย่วกับหมอนรองกระดูกสนัหลัง และ
กระดกูสันหลังอักเสบ ควรปรึกษาแพทยกอนทําการฝกทานี้ 
   ประโยชน 
  1. นวดอวัยวะในชองทอง ขบัลม แกทองผูก 
  2. บริหารขอเขา  ขอสะโพก ขอตอหลัง ใหแข็งแรง 
แกปวดหลัง 
  3. ลดไขมันหนาทอง สะโพก ตนขาและหลัง 

    15. ทาพวันมกุตาสนะ 1 

          
    
    

 

    ประโยชน 
       1. บริหารกลามเนื้อหลัง กลามเนื้อขาใหแข็งแรง 
       2. ทําใหขอตอสะโพก ขอเขายืดหยุน 
       3. ชวยบําบดัอาการปวดหลัง 

  

 

 

    

   

  วิธีทํา  นอนหงายราบกับพื้น ศีรษะ 
หลัง อยูบนผาอาสนะ แขนและมือทั้งสอง
ขางคว่ําขางลําตัว สูดหายใจเขาชา ๆ ยกขา
ทั้งสองขางใหตั้งฉากกับลําตวั จากนั้น 
ผอนลมหายใจออก งอเขาทั้งสองขางลงมา  
ใชมือขวาและซายซอนกันเหนือเขา

ดึงเขาลงมาใหตึง แลวคอย ๆ ยกศีรษะขึ้นใหรูสึกตึงหรือหนาผากแตะ
เขาทั้งสองขางจากนั้นหายใจเขา ยกขาทั้งสองขางตั้งตรง หายใจออก 
ลดขาลง ลดศีรษะลงราบกับพื้น ทําซ้ํา 6 -10 ครั้ง  

         วิธีทํา นอนหงายราบลงกับพืน้ ใชผาอาสนะรองหลัง
และศีรษะ ชันเขาซายขึ้นเทาราบลงกับพื้น หายใจเขายกขาซาย
ขึ้นตั้งตรง ยกแขนทั้งสองขางไปแตะที่ขากลั้นหายใจนับ 1-3 
วินาที หายใจออกลดขาซายลงกับพื้น ทําสลับกันกับขาขวา 
ขางละ 6-10 ครั้ง  
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         16. ทาพวันมุกตาสนะ 2 

                                                              
 
    

 
 
    
   ประโยชน 
  1. บริหารกลามเนื้อหลัง กลามเนื้อขาใหแข็งแรง 
  2. ทําใหขอตอสะโพก ขอเขายืดหยุน 
  3. ชวยบําบดัอาการปวดหลัง   
 
 
 
 
 
 
 

    17. ทาพวันมกุตาสนะ 3 
                                                          
       

    

 

    

                      

                      ประโยชน 
  1. บริหารกลามเนื้อหลัง กลามเนื้อขาใหแข็งแรง 
  2. ทําใหขอตอสะโพก ขอเขายืดหยุน 
  3. ชวยบําบดัอาการปวดหลัง 

    

 

 

  วิธีทํา  นอนหงายราบลงกับพื้น  
ใชผาอาสนะรองหลังและศีรษะ ชันเขาทั้งสอง
ขางขึ้นใหเขาหางกับความกวางของหวัไหลทั้ง
สองขาง แขนยืดขึ้นไปเหนอืศีรษะ หายใจเขา 

ยกคอและศีรษะขึ้น เอามือทั้งสองขางแตะทีเ่ขากลั้นหายใจนับ 1-3 
วินาที หายใจออก คอและศรีษะราบลงไปกับพื้น แขนเลยไปทาง
เหนือศีรษะ ทาํซ้ํา 6 ครั้ง  

            วิธีทํา  นอนหงายราบลงกับพื้น  
ใชผาอาสนะรองหลังและศีรษะ  
ชันเขาทั้งสองขางขึ้น ใหเขาหางกับ 
ความกวางของหัวไหลทั้งสองขาง 
แขนชิดลําตัว ฝามือและแขนกดกับพื้น 
หายใจเขาดนัลําตัวใหเผยอขึ้นจากพืน้  
ใหรูสึกแคตึง กลั้นหายใจ นบั 1-3 วินาที  
ทําซ้ํา 6-10 ครั้ง  
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      ทานอนคว่าํ 
    18. ทางูเหา 
                                             
 
 
 
 

 
     
    
                      ขอควรระวัง 
                 1.  ผูฝกใหมใหสนเทาหางประมาณ 1 ศอก  
     เพื่อปองกนัการเปนตะคริว 
                 2.  ผูที่ตอมไธรอยดเปนพิษ ใหมองตรงไมควร 
      เงยหนา 
                     ประโยชน 
   1. ขอตอหลัง กลามเนื้อหลังแข็งแรง 
  2. ไตแข็งแรง 
  3.  ตอมไธรอยดทํางานปกต ิ

       4. ชวยบรรเทาอาการทองผูก 
    5. ชวยบรรเทาอาการปวดประจาํเดือน 

         19.  ทาธนู 
                     
                         
 
 
 
   
 
 
                                
                              ขอหาม   
            ผูที่เปนไสเลื่อน หลังโกงมาก ๆ วณัโรคลําไส  
            หามทําทานี ้
        ประโยชน 
            1. ชวยทําใหตับออนแข็งแรง 
    2. แกอาการทองอืด 

           วิธีทํา  นอนคว่ําลงไปกับพืน้  
ใชผาอาสนะรองลําตัว ฝามือคว่ําบนพื้น
ใกลหนาอก สนเทาชิดกนั ขอศอกทั้งสอง
ขางหนีบลําตัว หายใจเขาชา ๆ ยกลําตัวขึ้น 
กลามเนื้อ ใชหลังดึงไหลและลําตัว 
ใหสูงขึ้น โดยไมใชกําลังตนแขน ใหลําตัวสูงจากพื้นแคสะดือ เชิดคาง 
เงยหนาขึ้นหลับตา กลั้นหายใจนับ 1-3 วินาที หายใจออกคอย ๆ ลดลําตัวลง
อยูในทาเดิม ทําซ้ํา 6 ครั้ง   

         วิธีทํา  นอนคว่ําลงไปกบัพื้นบนผา
อาสนะ แขนทัง้สองขางหงายขางลําตัว   
พับขาขึ้นไปใชมือจับที่ขอเทาทั้งสองขาง  
กมหนาผากลง หายใจเขาชา ๆ ดึงลําตัวขึ้น
ใหแขนตึง เงยหนาใหลําตัวและหลังโคง

ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได  กลั้นหายใจนับ 1-3 วินาที 
จากนั้นคอย ๆ ผอนลมหายใจออกลดลําตัวลงมา  
ทํา  6 ครั้ง นอนพักในทาศพอาสนะเพื่อผอนคลาย

129 

 
 
 



 

 

 

  3. ชวยใหกลามเนื้อขา แขน หลัง แข็งแรง 
   4. ลดไขมันหนาทอง สะโพก 

     20. ทาตั๊กแตนเดี่ยวทีละขาง 
                

 

 

 
    
    
 

  ประโยชน 
1. ชวยบรรเทาอาการทองผูก 
2. นวดอวัยวะในชองทองใหแข็งแรง 
3. ลดไขมันสะโพก หนาขา หลังและกน 
4. กลามเนื้อหลังแข็งแรง แกปญหาปวดหลัง  
และหมอนรองกระดกูเสื่อม 

5. เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 
6. แกโรคความดันโลหิตต่ํา 

             21.  ทาตั๊กแตนคู 
                                                     
                       
    
 
 
 
 
 

    
        ประโยชน 
      1. เพิ่มความแข็งแรงของปอด 
      2. ชวยแกอาการทองผูก 
      3. ทําใหเลือดมาเลี้ยงตับมากขึ้น ทําใหตับแข็งแรง 
      4. ลดไขมันสะโพก หนาขา หลังและกน 

  วิธีทํา  นอนคว่ําลงไปกับพืน้  
ใชผาอาสนะรองลําตัว ผาขนหนูรองศีรษะ  
มือคว่ําขางลําตัวใกลเอว คางกดพื้นมีผาขนหนู
รอง ขอศอกหนีบลําตัว หายใจเขา ยกขาซายขึ้น
ใหรูสึกขาตึง กลั้นหายใจนบั  1-3 วินาที  
หายใจออกลดขาซายลง ทําเชนเดียวกนักับขาขวา 
6 ครั้ง สลับกัน เมื่อชํานาญและสามารถยกขาทั้ง
สองขางพรอมกันได 

 

        วิธีทํา นอนคว่ําลงไปกบัพื้น ใชผาอาสนะรองลําตัว แขน
เหยยีดตึงไปทางเหนือศีรษะเทาหางประมาณ 1 ฟุต  
กมหนาผากลง หายใจเขาคอย ๆ ลอยตัวขึน้ เงยหนาใหแขนขา
ลอยขึ้นจากพืน้ กลั้นหายใจนับ 1- 3 วินาท ีหายใจออก 
ลดลําตัวลง ทําซ้ํา 6 ครั้ง 

 

       ขอควรระวัง   
ผูที่เปนโรคหัวใจ  
ความดันโลหติสูง  
ไมควรทําทานี ้
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5. ชวยใหกลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง 
6. เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 

                           
                        22. ทาศพอาสนะ 
  วิธีทํา  นอนหงายราบไปกับพื้น ใชผาอาสนะรองหลัง 
ขาและเทาแยกออกจากกนัประมาณ 1 ฟุต แขนทั้งสองขางวาง
ขางลําตัว ฝามือหงาย แขนหางจากลําตัวเล็กนอยใหรูสึกแขนไม
เกร็ง ศีรษะวางตรงกับลําตัว ไมมีหมอนหนุน หลับตาเพยีงแผว
เบา ขับความคดิตาง ๆ ใหออกจากสมองหรอืจิตใจใหหมด  
แลวหายใจเขา-ออกชา ๆ พยายามใหระยะของการหายใจเขา 
กับหายใจออกเปนไปโดยเทาเทียมกนั จากนั้นตั้งใจคิดผอน
คลายความตึงเครียดที่หนังศรีษะ หนาผาก หนังตา  รูจมกู ปาก 
คาง นิ้ว ตามลาํดับ  จนรูสึกวาความคิดหมดสิ้นไปอยางแทจริง 
จากนั้นก็คิดคลายความตึงเครียด จากหนาทองลงไปถึงปลายเทา
ในที่สุด ใหน้ําหนักตวัทั้งหมดวางอยูบนพืน้โดยเทาเทียมกัน  
ใหรูสึกเหมือนกับวารางกายฝงจมลงไปในพื้นโดยไมมกีาร
ตานทานเลย นอนผอนคลายเชนนี้ประมาณ 1-15 นาที   
   
 

                  ขอแนะนํา  
   ควรฝกทาศพอาสนะกอนและหลังฝกทาโยคะอื่น ๆ 
                  ประโยชน   
  1. ชวยผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 
  2. ทําใหนอนหลับสบาย 
   3. รูสึกสดชื่น กระปรี้กระเปรา 
   4. ชวยใหความดันโลหิตกลบัคืนภาวะปกติ  
       หลังจากทาํอาสนะ 
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