
นวดตนเองและดดัตนคลายเครียด 

ท่านวดตวัเองคลายเครียด  
การนวดตวัเองคลายเครียดมีท่านวดดงัน้ี 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
ท่าที ่1 ใชน้ิ้วช้ี น้ิวกลาง และน้ิวนาง กดบีบแนวเหนือสะบกั
และแนวบ่า แลว้ทาํสลบัขา้ง 

 
 
 

 

 

                    
                   ท่าที่ 2 ประสานมือเขา้ดว้ยกนับริเวณทา้ยทอย ใช ้
                   น้ิวหวัแม่มือทั้ง 1 ขา้ง กดตามแนวเกลียวคอและ   
                   แนวกา้นคอ 
                
 

 
 
 

 

ท่าที่ 3 ใชน้ิ้วหวัแม่มือทั้ง 2 ขา้ง กดจุดใตไ้รผม 2 จุด  
(กางขอ้ศอก จะทาํใหมี้นํ้าหนกักด) พร้อม ๆ กนั ดว้ยแรงพอสมควร  

 



ท่าดดัตนคลายเครียด 
ท่าดดัตนคลายเครียด มีดงัน้ี 
 

 

 

 

 
 
      ท่าที่ 4  นัง่ขดัสมาธิ งอขอ้ศอกตั้งไวข้า้งหน่ึง ใหมื้อจบั 
      บ่าดา้นตรงขา้ม ใชมื้ออีกขา้งจบัท่ีขอ้ศอกไว ้หายใจเขา้  
      หายใจออก พร้อม ๆ กบัดนัขอ้ศอก เขา้หาตวัใหม้ากท่ีสุด  
      หายใจเขา้ออกปกติ 3-5 คร้ัง แลว้ผอ่นออก ทาํสลบัขา้ง 
      ทั้งซา้ยและขวา ท่าน้ีเป็นยดืขอ้ไหล่ เป็นท่าฤาษีดดัตน ซ่ึง 
      ระบุวา่ แกข้ดัแขน 

 
   
 
 

 
           
           
          ท่าที่ 5 นัง่ขดัสมาธิ งอศอกขา้งหน่ึงไวท้างดา้นหลงั    
          ของศีรษะ มืออีกขา้งจบัมือไว ้หายใจเขา้ หายใจออก  
          พร้อม ๆ กบัดึงขอ้มือลงใหม้ากท่ีสุด หายใจเขา้  
          ออกปกติ 3-5 คร้ัง แลว้ผอ่นออก ทาํสลบัขา้งทั้งซา้ย   
          และขวา ท่าน้ีเป็นการยดืขอ้ไหล่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 6 นัง่ขดัสมาธิ มือขา้งหน่ึงวางบนหนา้ตกั ฝ่ามืออีก 
ขา้งวางไวใ้ตก้กหู หายใจเขา้ หายใจออก พร้อมกบัดนัมือ 
ทั้ง 2 ขา้ง (มือบนดนัคอใหศี้รษะหนัไปดา้นขา้ง มือล่างดนั
หนา้ตกั) หายใจเขา้ออกปกติ 3-5 คร้ัง แลว้ผอ่นออก ท่าน้ี 
ช่วยยดืกลา้มเน้ือบริเวณตน้คอ ช่วยบรรเทาอาการปวดคอ 
และปวดศีรษะ เป็นท่าฤาษีดดัตนซ่ึงระบุวา่ แกล้มเวยีน 
ศีรษะ 

 
 
  

 
 
 
 
 
 
         ท่าที่ 7 นัง่ขดัสมาธิ ตวัตรง พนมมือระหวา่งอก หายใจ    
         เขา้   ค่อย ๆ ยกมือข้ึนเหนือศีรษะออกแรงดนัฝ่ามือเขา้   
         หากนั ยดืลาํตวั หายใจเขา้ออกปกติ 3-5 คร้ัง แลว้ผอ่น 
         ออก ท่าน้ีช่วยบริหารกลา้มเน้ือคอและสะบกัช่วย 
         บรรเทาอาการปวดคอ ปวดศีรษะ และปวดสะบกั เป็น 
         ท่าฤาษีดดัตนซ่ึงระบุวา่ แกล้มปวดศีรษะ 

  



               

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าที ่8  นัง่ขดัสมาธิ  มือประสานไวท่ี้หนา้อก หายใจเขา้  หายใจออกเหยยีดแขนไปขา้งหนา้ หายใจเขา้ ยกแขนข้ึนเหนือ
ศีรษะ ยดืตวัและแขนใหสุ้ด  หายใจเขา้ออกปกติ  3-5 คร้ัง แลว้ผอ่นออก ท่าน้ีจะช่วยยดืกลา้มเน้ือแขนท่ีใชใ้นการงอขอ้มือ
และน้ิวมือและบริหารขอ้ไหล่ 
                                                  
 

แหล่งอา้งอิง :  http://www.stou.ac.th/schools/shs/booklet/book55_3/thai.html 
เร่ืองโดย : พท.ป. อญัชิสา  สุขสนธิสมบูรณ์ (แพทยแ์ผนไทยประยกุต)์ 
 

คาํถาม 

1. จากบทความ ท่านวดตนเองคลายเครียดมีทั้งหมดก่ีท่า แต่ละท่ากดบริเวณใด  

(3 ท่า ท่าท่ี 1 กดแนวเหนือสะบกัและแนวบ่า , ท่าท่ี 2 กดตามแนวเกลียวคอและกา้นคอ , ท่าท่ี 3 กด

จุดใตไ้รผม) 

2. จากบทความขา้งตน้การดดัตนคลายเครียด ประยกุตม์าจากการออกกาํลงักายแบบไทยท่ีมีช่ือเรียกวา่

อะไร (ฤาษีดดัตน) 

 


