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การคำนวณหาชีพจรเป้าหมายของคา?โวเนน (Katvonen's Formata)
สูตรที่ใช้ในการหาชีพจรเป้าหมาย เป็นหลักของคาร์โวเนน (Karvonen's Formula) โดยมี

สูตรด้งนี้

ชีพจรเป้าหมาย = อ้ตราชีพจรขณะพัก +โ เปอร์เซ็นต์ท่ีกำหนด X (ชีพจรสูงสุด-ชีพจรขณะพัก)]
100

ชีพจรขณะพัก = อัตราชีพจรก่อนการทดลอง
เปอร์เซ็นต์ที่กำหนด = ค่าความเหน่ือยของงานท่ีจะให้ผู้ทดลองทำให้ถึง
ชีพจรสูงสุด = 220 - อายุ (ปี)

วิธีการทดลองโดยวิธีของบรู๊ซ (Bruce Treadmill Protocol)
1. คำนวณหาชีพจรเป้าหมายของผู้เข้ารับการทดลองแต่ละคน โดยใช้หลักของคาร์โวเนน 

(Karvonen's Formula)
2. วัดอัตราชีพจรและความด้นโลหิตขณะพักของผู้เข้ารับการทดลอง
3. ให้ผู้เข้ารับการทดลองเดินปรับตัวบนลู่กล 1 นาที โดยไม่มีความชันและเพิ่มความเร็ว 

ในขณะเดินจนถึงระดับงานขั้นที่ 1 ของวิธีการทดลองของบรู๊ซ
4. เมื่อผู้เข้ารับการทดลองพร้อมให้เริ่มจับเวลาและเพิ่มความชันขั้นที่ 1 และความเร็ว 

1.7ไมล์ต่อชั่วโมง
5. เพิ่มความชันครั้งละ 1 ขั้น และเพิ่มความเร็วพร้อมกันไปด้วย (ตามที่กำหนดอัตรา 

ความเร็วไว้ในแบบบันทึกการทดลอง) ทุก 3 นาที รวมทั้งบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจในทุก 3 
นาทีเซ่นเดียวกัน

6. ให้ผู้เข้ารับการทดลองเดินหรือวงบนเคร่ิองลู่กลจนถึงระดับชีพจรเป้าหมายของแต่ละคน

ผู้วิจัยเลือกวิธีการของบเซ (Bruce Treadmill Protocol) เพราะมีความเหมาะลมกับการ 
ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ซึ่งจะมีการเพิ่มความหนักตามเวลาที่เพิ่มขึ้นเซ่นเดียวกับการเล่นกีฬา 
ประ๓ ทต่าง ๆ
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ตารางการทดสอบการเดินบนลูวงของ บรู๊ซ (Bruce Treadmill Protocol)

ข้ัน ความเร็ว 
(ไมล์ต่อช่ัวโมง)

ระดับความขัน 
(เปอร์เซ็นต์1%)

ระยะเวลา 
(นาที)

ความสามารถใน 
การจับออกซิเจน 

(มล/กก/นาที)

เมทล์

0 1.7 0% 3 5.0 1.7
1/2 1.7 5% 3 10.2 2.9
1 1.7 10% 3 16.5 4.7
2 2.5 12% 3 24.8 7.1
3 3.4 14% 3 35.7 10.2
4 4.2 16% 3 47.3 13.5
5 5.0 18% 3 60.5 17.3
6 5.5 20% 3 71.4 20.4
7 6.0 22% 3 83.3 23.8

แหล่งท่ีมา : บรู๊ช (Bruce 11971)

เครื่องมึอท่ีใชในการวิจัย
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นพื้นลู่กล (Treadmill) ขับเคลื่อนด้วยมอเตอร์ไฟฟ้ามืปุมในการ 

ปรับระดับความขันตั้งแต่ 0 - 25 องศา มืป่มปรับระดับความช้า - เร็ว ต้ังแต่ 0 - 1 0  ไมล์ต่อชั่วโมง 
มืปุมสำหรับหยุดฉุกเฉิน มีราวสำหรับเกาะเพื่อให้สามารถปรับการทรงตัว



ภ าค ผ น ว ก  ข

ตารางสถานภาพของผู้เข้าร่วมการทดลอง

ลำดับที่ ซื่อ - สกุล อายุ (ปี) นํ้าหนัr  (กิโลกร») ลำนสูง (เซ็นติเ»ตร)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30



ซ ื่อ ................................ .. น า ม สโ,)ล .......................................................อ า ย ุ..........

ตารางบนทกผลการทดลอง
................................ ป ี น ํ้า ห น ัก ................................................ก ํใ ล ก ร ัม  ส ่ว น ส ูง ................

ซ ีพ 1จ ร ข ณ ะ พ ัก .......... ................................ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ข ณ ะ พ ัก .................. ............................ซ ีพ จ ร เ ป ๋า ห ม า ย ........................ . . . . เ ว ล า ท ี่ท ำ ก า ร ท ด ล อ ง ................ ..............ซ ื่อ ผ ้น ว ด ........................

ซ ีพ จ ร ข ณ :ะ อ อ ก กำลังก า ย บ น ล ู่ก ล

นาทํที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Speed 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 2.5 2.5 2.5 3.4 3.4 3.4

Grade 0% 0% 0% 5% 5% 5% 10% 10% 10% 12% 12% 12% 14% 14% 14%

Heart Rate

นาทํที่ 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Speed 4.2 4.2 4.2 5.0 5.0 5.0 5.5 5.5 5.5 6.0 6.0 6.0

Grade 16% 16% 16% 18% 18% 18% 20% 20% 20% 22% 22% 22%

Heart Rate

หลังการออกกำลังกาย อัตราการเต้นของหัวใจในนาทีที (ครัง / นาที) ความดันโลหิต 

ในนาทีที่ 11

การนวดด้วยนํ้าม้’นธรรมดา

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30



ต าร า ง บ น ท ก ผ ล ก า ร ท ด ล อ ง

ซื่อ...................................... นามสๆล.........................................อาย ุ...............................ปี นํ้าหนัก................................... กิโลกรัม ส่วนสูง.....................................เซนตํเมตร

ชีพจรขณะพัก..............................ความดันโลหัตขณะพัก..............................ชีพจรเป๋าหมาย.......................... เวลาที่ทำการทดลอง.......................ซื่อผู้นวด.............................

ชีพจรขณะออกกำลังกายบนลู่กล

นาทํที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

speed 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 2.5 2.5 2.5 3.4 3.4 3.4

Grade 0% 0% 0% 5% 5% 5% 10% 10% 10% 12% 12% 12% 14% 14% 14%

Heart Rate

นาทีที่ 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Speed 4.2 4.2 4.2 5.0 5.0 5.0 5.5 5.5 5.5 6.0 6.0 6.0

Grade 16% 16% 16% 18% 18% 18% 20% 20% 20% 22% 22% 22%

Heart Rate

หลังการออกกำลังกาย อัตราการเต้นของหัวใจในนาทีที่ (คร้ัง / นาที) ความดันโลหัต 

ในนาทีที่ 11

การนวดด้วยนํ้ามันหอม

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

-NIO



ต าร า ง บ น ท ก ผ ล ก า ร ท ด ล อ ง

ชื่อ...................................... นามสqล.........................................อาย.ุ............................. ปี น้ําหนัก................................... กิโลกรัม ส่วนสูง..................................... เซนติเมตร

ชีพจรขณะพัก.............................. ฅวามตันโลหิตขณะพัก.............................ชีพจรเป๋าหมาย...........................เวลาที่ทำการทดลอง.......................ชื่อผู้นวด.............................

ชีพจรขณะออกกำลังกายบนลู่กล

นาทีที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Speed 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 1.7 2.5 2.5 2.5 3.4 3.4 3.4

Grade 0% 0% 0% 5% 5% 5% 10% 10% 10% 12% 12% 12% 14% 14% 14%

Heart Rate

นาทีที่ 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Speed 4.2 4.2 4.2 5.0 5.0 5.0 5.5 5.5 5.5 6.0 6.0 6.0

Grade 16% 16% 16% 18% 18% 18% 20% 20% 20% 22% 22% 22%

Heart Rate

หลังการออกกำลังกาย อัตราการเต้นของหัวใจในนาทีที่ (ครัง / นาที) ความดันโลหิต 

ในนาทีที่ 11

การดมนํ้ามันหอม

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30



ภ าค ผ น ว ก  ค

ตารางเวลา (นาที) ที่ใช้ในการออกกำลังกาย โดยวิธีของบรู๊ซ (Bruce Treadmill Protocol)
ลำดับที่ สภาวะที่ 1

การนวดด้วยนํ้ามันธรรมดา

สภาวะที่ 2

การนวดด้วยนํ้ามันหอม

สภาวะที่ 3 

การดมนํ้ามันหอม

1 29 28 29

2 28 29 28

3 29 28 30

4 24 25 27

5 27 29 28

6 27 29 29

7 28 27 27

8 30 29 29

9 25 24 25

10 23 23 24

11 26 28 29

12 25 27 28

13 22 25 26

14 28 28 28

15 20 20 24

16 28 28 29

17 27 28 29

18 26 27 29

19 26 24 24

20 20 21 20

21 22 23 21

22 29 30 30

23 24 26 27

24 24 25 27

25 26 28 27

26 27 28 29

27 23 26 25

28 24 23 26

29 25 25 26

30 26 26 27

ค่าเฉลี่ย 25.60 26.23 26.90
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ตาราง!!พจร!,ป้าหม ไย (ครั้งต่อนาที)โดยวิธีของคารโวเนน (Karvonen’s Formula)
ลำดับที่ สภาวะที่ 1

การนวดด้วยนํ้ามันธรรมดา

สภาวะที่ 2

การนวดด้วยนามันพอม

สภาวะที่ 3 

การดมนํ้ามันผอม

1 178 178 178

2 178 178 178

3 178 179 179

4 177 177 178

5 173 174 174

6 176 175 175

7 179 180 180

8 179 179 179

9 181 181 181

10 178 178 178

11 177 178 178

12 177 176 177

13 178 179 177

14 176 175 175

15 173 172 173

16 177 177 177

17 177 177 177

18 177 176 178

19 178 179 178

20 177 178 178

21 179 178 178

22 176 175 174

23 175 176 177

24 176 177 176

25 178 177 177

26 171 171 1.71

27 178 178 178

28 175 175 176

29 175 175 175

30 177 177 176

ค่าเฉลี่ย 176.80 176.83 176.86



ภ า ค ผ น ว ก  ง

เทคนิคในการนวด

เทคนิคและวิธีการในการนวด

1. การกดโดยการวางมือเรียบ 

การกดด ้วยการเคล ื่อน ไห วอย ่างเป ิน  

จังหวะเหมาะที่ส ุดสำหร้บเปิดการนวด ซึ่งเป็นการ 

ผ่อนคลายทั้งพื้นที่บริเวณนั้น และทั้งร่างกาย ขณะ 

ที่เตรียมกล้ามเนื้อสำหรับการนวดที่หนักขึ้นการกด 

ใช ้ก ับท ุกส ่วนของร ่างกาย ถ ึงแม ้ว ่าการทดน ื้ 

ลามารถแตกต่างออกไปจากพื้นที่หนึ่งไปยังอีกพื้นที่ 

หนึ่ง บนแผ่นหลังนั้นเราใช้การกดโดยการวางมือ 

เรียบได้เนื่องจากมืพื้นที่กว้าง การกดโดยการวาง 

มือเรียบนื้ม้กจะใช้มือเคลื่อนไหวไปด้านบนและวก 

กลับลงมาเพี่อเพ ิ่มการไหลเว้ยนของโลหิตและนั้า 

เหลือง รวมทั้งนำของเสีย1ไปยังต่อมนํ้าเหลืองเพี่อ 

การกำจัดต่อไป

2. การกดด้วยการงอมือ 

การกดช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่น่อง ซ่ึง 

ม ักจะมืความอ่อนไหวมาก หากการหมุนเวียนไม่ 

สะดวก และเล้นโลหิตแตกเห็นเด่นชัด การกดเบา ๆ 

เป็นลื่งเดียวที่ใช้ได้อย่างปลอดภัยที่ลุด คุณค่าของ 

การกดเบา ๆ ก็เพี่อช่วยให้นํ้าเหลืองไหลกลับไปช่อง 

ทางที่บริเวณขาหนีบ การไหลกลับของนํ้าเหลือง 

หากมืป็ญหาที่บริเวณนื้จะทำให้นั้าเหลืองถูกกักชัง 

และเก ิดเซลล ูไลท ์ท ี่ต ้นขา การกดช่วยการไหล 

พร้อมทั้งช่วยให้ร่างกายทำงานโดยตรง การนวดทำ 

ได้ด้วยการงอมือตรงด้านช้างรอบขา ตำแหน่งของ 

มือเป็นสิ่งสำคัญ ให้ด้านในของมือลัมผัสกับต้นขา 

ด้านในของผู้ที่ถูกนวด

0๙
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3 .  ก า ร ก ด ล ึก

ก า ร ก ด ล ึก เ ป ็น ก า m ว ด ท ี่ใ ช ้ก า ร บ ีบ ก ล ้า ม  

เ น ื้อ ร ว ม ท ั้ง ก า ร บ ีบ น ว ด  แ ล ะ ก า ร บ ิด  ก า ร ก ด ล ึก น ื้เ ป ็น  

ก า ร บ ีบ เ อ า ข อ ง เ ส ีย แ ล ะ ค ว า ม เ ค ร ีย ด อ อ ก จ า ก ก ล ้า ม  

เน ื้อ  ก า ร ไ น ล ก ล ับ ข อ ง โ ล ห ิต ด ีแ ล ะ อ อ ก ซ ิเ จ น ท ำ ใ บ ้ 

ร ่า ง ก า ย ท ำ ง า น เ ป ็น ป ก ต ิแ ล ะ ส ด ช ื่น ข ึ้น ม า ใหม่ 
ก า ร ก ด ล ึก บ ีป ร ะ ส ีท ธ ิภ า พ ม า ก ท ี่ล ุด เ ม อ น ำ ม า ใ ช ้โ น  

ก า ร น ว ด โ ห ล ่ แ ล ะ ข า  ล า ม า ร ถ ใ ช ้บ ีอ ท ั้ง ล อ ง บ ีบ ล ง โ ป  

ใ น ก ล ้า ม เ น ื้อ  โ ด ย ใ บ ้เป ็น ไ ป ใ น ท ิศ ท า ง ท ี่ต ร ง ล ัน ข ้า ม  

ห ร ีอ ว ่า บ ีบ ด ้ว ย บ ีอ ข ้า ง ห น ึ่ง  ล ่ว น บ ีอ อ ีก ช ้า ง ห น ึ่ง ว า ง  

ไ ว ้เฉ ย  ๆ  บ น ข า  ก า ร น ว ด น ื้บ ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ท ี่ส ุด เ ม ื่อ  

ใ ช ้แ ร ง ก ด ห น ัก  ๆ  แ ต ่ข ึ้น อ ย ู่ล ับ พ ื้น ท ี่ท ี่น ว ด อ ย ู่แ ล ะ  

ค ว า ม ต ึง ข อ ง ผ ู้ท ี่ถ ูก น ว ด

4. การบิด

หากทำได้อย่างถูกต้อง การบิดเป็นการ 

บ ิดเอาความเครียดและลารพษที่ถ ูกล ักเก ็บอย ู่ใบ ้ 

ออกไปจากกล้ามเน ื้อ การบิดจะบีประสิทธิภาพ 

มากที่สดหากบีบนวดกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ของน่อง 

และด้นขา การบิดที่ด้นขาใบ้วางหัวแม่มอใกล้ก้ม 

นื้วอึ่น ๆ หากเป็นที่น่องใบ้เปิดนิ้วหัวแม่มอใบ้กว้าง 

เพื่อใบ้บีบกล้ามเนื้อได้แน่นขึ้น

5. การบีบนวด

การบีบนวดเป็นที่รู้จักมากที่สุดและใช้ลัน 

อย่างกว้างขวางในการนวดแบบกดลึก การบีบนวด 

เป็น2ปแบบของการผ่อนคลายหรือการกระตุ้น การ 

เคลื่อนไหวที่ช้าและลึกมากเท่าใด ก็จะบีประสิทธิ 

ภาพในการบ ีบและกำจ ัดความเคร ียดออกจาก 

กล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวหากรุนแรงมากเท่าใด ก็ 

จะกระต ุ้นการไหลเว ียนและปลุกร่างกายทั้งหมด 

การบีบนวดบีประโยชน์ต่อบริเวณที่บ ีเนื้อ เพื่อใบ้ 

การนวดบีประสิทธิภาพ'ใบ้'วางมออย่างมั่นคงลงบน 

กล้ามเนื้อก ่อนที่จะบีบ โดยใช้นิ้วมอและนื้วหัวแม่ 

มอ และบีอด้องทำงานอย่างเป็นจังหวะต่อเนื่อง
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6. การทุบ

การทุบเป ็นการเคลื่อนไหวต่อเนื่องกัน 

แบบง่ายที่สุด มันเป็นการเคลื่อนไหวที่ใ!วยกระดุ้น 

และให้พลัง ซึ่งช่วยขับไล่ความเคริยดที่เรื้อรัง และ 

ยังใ!วยเพิ่มการไหลเวียนของโลหิตในบริเวณนี้ ทำ 

ให้มีกำลัง การทุบจะเป็นการกระดุ้นพลังงาน ให้ใช้ 

กับการบริเวณที่มีเนื้อมาก แรงกระทบจากการทุบ 

ใ!วยลดไขมันและความหนาแน่นของเนื้อบริเวณนั้น 

ทำให้มีชีวีตชีวาและสดใส

7. การลับ

การลับมีบทบาทเช่นเดียวกับการทุบ เพ่ือ 

ให้ได้ผลสมบุรณ์ ขอแนะนำให้ปีกฝน โดยในข้ันแรก 

ล่วนประกอบสำคัญ 2 ประการในศิลปะของการลับ 

คือ มีอและช้อมีอต้องผ่อนคลาย และอกประการ 

หนื่งคือลังหวะลันของมือ ทุบลงไปบนตัวอย่างรวด 

เร็วและต่อเนื่อง โดยให้นิ้วก้อยงอเช้าไปในมือ ใน 

แต่ละครั้งตรวจดูไม่ให้มือเกร็งและรักษาการเคลื่อน 

ไหวให้ช้าและเป็นลังหวะ 8

8. การลัมผ้ลเบา ๆ โดยใช้ปลายมือ

การลัมมัลเบา ๆ โดยใช้ปลายมือ ควรจะ

นำมาใช้ในตอนจบขั้นตอน การทำเช่นนี้เป็นการ 

ระงับทำให้เกิดความสงบ และเพิ่มความตื่นตัวให้ 

กับผิวหนังในส่วนที่นวด นอกจากนันยังสร้างความ 

รู้สึกผ่อนคลาย และความรู้สึกสบาย ให้ใช้ปลายนิ้ว 

มือสัมผัสเบา ๆ บนแผ่นหลังและค่อย ๆ ให้การ 

สัมผัสแผ่วเบาขึ้น จนนิ้วมือค่อย ๆ เคลื่อนขึ้นเหนือ 

ผิวเล็กน้อย



77

1. ด้านหน้าขา
การนวดขานำประโยชน์มาให้แก่ทุกคน โดยเฉพาะนักกีฬาซึ่งพบว่าการนวดบริเวณนื้เป็น 

บริเวณนี้เป็นประสบการณ์ที่พิเศษที่สุด กล้ามเน้ือของหน้าขาทำงานอย่างหนัก เราใช้มันตลอดเวลาในการ 
เดิน วิ่ง หรือคลาน หลายคนใช้กล้ามเนื้อนี้อย่างไม่ถูกต้อง ทำให้เกิดความเครืยดที่บริเวณขาด้านล่าง การ 
นวดขาจึงเป็นการหยุดยั้งความเมื่อย

บริเวณที่เป็นเนื้อที่ด้นขาด้านในประกอบด้วยกล้ามเนื้อ Adductor และกลุ่มกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ 
เรียกว่า Quadriceps กล้ามเน้ือ Adductor เชื่อมโยงด้านหน้าของกระดูกเชิงกรานกับต้นขาและร้บผิดชอบ 
การดึงขาเข้าด้วยกัน ให้ความมั่นคงกับล่วนกลางของร่างกาย และควบคุมการหมุนของ Femur ในระหว่าง 
การเดิน อาการตึงของกล้ามเนื้อบริเวณนี้เป็นสาเหตุให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในท่าทางการเดิน

Quadriceps ประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อ 4 ล่วน 3 ล่วนแรกติดกับแกนของ Femur กล้ามเนื้ออีก 
ส่วนหนึ่งขึ้นมาจากกระดูกเชิงกราน กล้ามเนื้อเหล่าน้ืเชึ่อมกันที่ปลายด้านล่าง เป็น Patella Tendon อยู่ 
ภายในบริเวณที่เป็นหัวเข่านั้นเอง ในท้ายสุดเอ็นนั้นจะลอดเข้าไปในส่วนบนซอง Tibia กล้ามเนื้อนื้ควบคุม 
การยึดเข่าและใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ

ว ิธ ีก า ร ใน ก า ร น ว ด

THE FRONT OF LEGS 
MUSCLES EXPLAINED
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1. คุกเข่าด้านข้างของผู้ถูกนวด แล้วทา 

นํ้ามันบนมือ แล้วสัมผัสกับขาด้านล่างหายใจเข้า 

และขณะที่หายใจออกเอนนํ้าหนักที่มือแล้วผลักมือ 

ขึ้นไปตานขา ลากไปเบา ๆ บนหัวเข่าโดยไม่ใช้แรง 

กดเลย เมื่อไปกงด้นขา อาจจะต้องขย้บตัวเพี่อให้ 

สามารทเอื้อมถึงด้นขา เพี่อ'ให้การกดมืนํ้าหนัก เมื่อ 

ถึงส่วนบนของต้นขา งอมือที่อยู่ด้านนอกรอบขา

ด้านนอก ส่วนมือที่อยู่ด้านในให้ลากไปตามขาเท่า 

ท ี่จะสะดวก ลากมือทั้งสองข้างลงมาตามด้านข้าง 

ของขา เพี่อเป็นการจบการเคลื่อนไหวที่นุ่มนวลเป็น 

จังหวะ

ว ิธ ีการในการนวดขาด ้านหน ้า

2. งอมือรอบขาด้านล่าง โดยให้นิ้วมือขี้ 

ไปในท่ศทางตรงกันข้าม ทิ้งนํ้าหนักตัวลงบนมือเล็ก 

น้อย เพี่อหลีกเลี่ยงการกดที่บริเวณกระดูกหน้าแข้ง 

ลากข้ามเข่า เขย่งตัวขึ้นจากเข่า และเอนนํ้าหนักตัว 

ลงที่ต้นขา งอมือรอบขาส่วนบน และลากมือลง 

มาตามด้านข้างของข้อเท้า

3. วางมือทั้งสองบนหน้าขาเหนือเข่า 

เอนนำหนักตัวลงบนต้นขา ในการจบลากมือมาที่ 

เข่า

4. เปลี่ยนเป็นท่าคุกเข่า โดยหันเข้าหา 

ต้นขาของผู้ที่ถูกนวด วางมือไว้ข้างเดียวกัน เอนนํ้า 

หนักลงบนมือข้างหนึ่ง กดและบีบกล้ามเนื้อโดยให้ 

อยู่ระหว่างนิ้วมือกับนิ้วหัวแม่มือ ผลักมือไปอีกทาง 

หนึ่งขณะที่เรมต้นอีกเซ่นเดิม ทำต่อช้า ๆ และเป็น

จังหว:
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5. คุกเข่าด้านข้างเข่าของผู้ที่ถูกนวด 

ว่างมือทั้งสองไว้บนขาเหนือเข่า ใดยให้สันมืออยู่ชิด 

กัน และนิ้วมือโอบรอบด้านข้างของขา หายใจเข้า 

และเม ื่อหายใจออกให้เอนน ํ้าหน ักลงท ี่ส ์นม ือท ั้ง 

สองข้าง ผลักออกไปอย่างมั่นคงทางนิ้วมือ กลับมา 

ที่กลางต้นขา ให้ทำซํ้าจนกระทั้งนวดจนทั่วขา จาก 

นิ้นให้นำมือกลับมาที่ตำแหน่งเดิม แล้วทำช้ําโดยใช้ 

มือทีละข้าง ส่วนมืออีกข้างหนึ่งพักไว้บนขา

6. คุกเข่าหันหน้าไปทางต้นขาของผู้ที่ 

ถูกนวด วางมือทั้งสองข้างให้แบนราบลงบนต้นขา 

โดยน ิ้วม ือ เออกจากต ัว  หายใจเข ้าและขณะท ี่ 

หายใจออกเอนตัวและผลักมือข้างหนึ่งข้า ๆ และ 

มั่นคงไปตามขวางของต้นขา แล้วตึงมืออีกข้างหนึ่ง 

กลับมาอย่างข้า ๆ เข้าหาตัว ใช้นํ้าหนักเปินตัวสร้าง 

แรงปะทะให้กับมือ และต้องแน่ใจว่ายกกล้ามเนื้อ 

ข ึ้นมาขณะที่ม ือผ ่านกัน ไม่เพียงการเลื่อนมือไป 

ตามผิวเท่านั้น การทำเช่นนิ้จำเป็นต้องมีการเคลื่อน 

ไหวที่ดึกและต่อเนื่องให้'เช่นเดิมตลอดต้นขา 7 8

7. เปลี่ยนตำแหน่งมาเป็นการคุกเข่า 

ด้านข้างเข่าของผู้ที่ถูกนวด วางมือทั้งสองข้างให้ 

เรียบบนขาเหนือเข่า หายใจเข้าและขณะที่หายใจ 

ออกเอนนํ้าหนักไปที่ล้นมือ ผลักล้นมือสลับกันไป 

ขึนไปตามศูนย์กลางเข่าจนถึงส่วนบน อย่าให้นิ้วมือ 

เกร็งและให้สัมผัสกับขา ทำซํ้าที่บริเวณต้นขาด้าน 

นอกและด้านใน โดยเริ่มต้นจากเข่าขึ้นไปในแต่ละ 

ครั้งให ้การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างข้าๆดึกๆ และ 

ทั่วถึง

8. คุกเข่าหันหน้าไปทางต้นขาของผู้ที่ 

ถูกนวด วางมือบนหน้าขา ทุบอย่างต่อเนื่องบริเวณ 

หน้าขาและขาส่วนใน จังหวะการลันของมือ มือ 

และข้อมือต้องผ่อนคลาย โดยให้นิ้วก้อยงอเข้าไป 

ในมือ ในแต่ละครั้งตรวจดูไม่ให้มือเกร็งและรักษา 

การเคลื่อนไหวให้ข้าและเป็นจังหวะ
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2. ด้านหลัNขา
กล้ามเนื้อด้านหลังของขารับผิดชอบในการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อเหล่านื้มีฃนาดใหญ่และมี 

พลัง คนมากมายมีอาการน่องเกร็งและกล้ามเนื้อไม่ทำงาน การนวดจะช่วยบรรเทาอาการปวดเมึ่อยนื้ได้ 
มาก

ละโพกจะมีข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้ ซึ่งกระดูกด้นขาต่อกับกระดูกละโพก ข้อต่อนื้จะได้รับการป้องกัน 
โดยเอนที่แข็งแรง และมีกล้ามเนื้อปกคลุมอยู่ ที่ปลายด้านล่างของกระดูกต้นขาเป็นข้อต่อห้วเข่า ซึ่งมีกล้าม 
เนื้ออยู่ด้วยกัน 3 มัด เอ็นด้านหลังห้วเข่าอยู่ระหว่างสะโพกกับข้อต่อหัวเข่า มันจะช่วยควบคุมกิจกรรมของ 
ร่างกาย

กล้ามเนื้อก้น (Gluteus Maximus) และกล้ามเนื้อด้านหลังเข่า (Hamstrings) เป็นกล้ามเนื้อที่มี 
พลัง ในการบังคับกล้ามเนื้อดังกล่าวอยู่ที่ด้านหลังของเชิงกราน Ilium และ Femur กล้ามเนื้อก้นทำให้เกิด 
เป็นรูปโค้งของก้นและพาดไปตามสะโพก ส่วนกล้ามเนื้อด้านหลังเข่าพาดไปตามสะโพกและเข่า ใต้เข่าลง 
ไปเป็นกระดูกของขาด้านล่างคือ Tibia และ Fibula สำหรับ Tibia นั้นจะต่อกับกระดูกต้นขาตรงข้อต่อที่หัว 
เข่า และต่อกับกระดูกข้อเท้าตรงข้อต่อข้อเท้า ในพื้นที่นื้จะมีกล้ามเนื้อทั้งที่อยู่ลึกและพื้นที่ผิวกล้ามเนื้อ 
Gastrocnemius และ Soleus จะอยู่ส่วนบนสุด มองเห็นเป็นก้อนใหญ่ตรงน่อง ส่วน Soleus จะอยู่ลึกลงไป

THE BACK OF LEGS 
MUSCLES EXPLAINED
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ว ิธ ีการในการนวดขาด ้าน ห ล ัง

1. ทานามันบนมือ คุกเข่าด้านข้าง ๆ เท้า 

ของผู้ถ ูกนวด แล้ววางมืออย่างน ุ่มนวลลงบนขา 

เหนือข้อเท้า หายใจเข้า และขณะที่หายใจออกให้ 

ลูบมือขึ้นไปตามเท้า รักษาแรงกดให้เบา ไปท่ีเข่า 

แล้วจืงออกแรงกดทันทีที่ผ ่านใต้เข่าลงมาที่ต ้นขา 

การที่จะยีดมือออกไปที่ต้นขาให้โน้มต้วออกจากเข่า 

โดยให้เท้าเกาะที่พื้นให้แน่น ขณะที่มือไปกึงส่วนบน 

ของต้นขา ให้งอมือด้านนอกไปที่รอบก้นไนลักษณะ 

การกวาดเบา ๆ แต่รักษาแรงกดให้มั่นคง

2. จากส่วนบนของต้นขาลากมือลงมาที่ 

ด้านข้างของขา โดยใช้แรงกดเบา ๆ เมื่อกึงน่องให้ 

บีบกล้ามเนื้อให้อยู่ระหว่างล้นมือทั้งลองข้าง

3. วางมือทั้งสองข้างบนขาด้านล่างใน 

ลักษณะที่งอมือไว้โดยให้นิ้วมือซี้ไปในทิศทางตรง 

กันข้าม หายใจเข้า และขณะที่หายใจออกก้มลงไป 

ที่ม ือเล็กน้อย ขณะที่ลูบข้า ๆ ข้ึนไปท่ีขา ที่ด้านหลัง 

ของหัวเข่าให้คลายแรงกดและลากมือไปที่ต ้นขา 

แล ้วเพ ื้มแรงกดอีกครั้งท ันท ีท ี่ผ ่านห ัวเข ่าไปแล้ว 

รักษามือให้งออยู่เข่นนั้นขณะที่อยู่บนต้นขา แล้ว 

กวาดไปรอบก้นโดยมือด้านนอก จบการนวดแบบนื้ 

ด้วยการลากมือทั้งสองข้างเบา ๆ ลงมาที่ขาจนกึง 

ข้อเท้า

4. วางมือเรัยบบนขาด้านล่าง หายใจเข้า 

และขณะที่หายใจออกให้ผลักมือขึ้นไปที่น่องจนไป 

กึงเข่า ที่เข่าให้ดึงมือกลับมาที่ข้อเท้าอีกครั้ง เมื่อให้ 

ความอบอ ุ่นก ับกล ้ามเน ื้อด ้วยการนวดเป ิดแล ้ว  

ลามารถใช้แรงกดให้มากขึ้นได้ ให้คลายแรงกดเมื่อ 

กึงหลังของเข่า
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5. ให้ทุมรอบน่องเหนือ ง้อเท้า หายใจเข้า 

และขณะที่หายใจออกให้ทิ้งนํ้าหนักลงบนมือ เพ่ีอ 

กดน่องขึ้นไปจนถึงเข่า ค่อย ๆ ลากมือเบา ๆ ลงมา 

ที่ด้านข้างของน่องไปจนถึงข้อเท้า

6. วางมือทิ้งสองข้างบนน่องเหนือข้อเท้า 

ให้สันมือใกล้กันในขณะที่นิ้วมือรวบขาด้านหน้าไว้ 

หายใจเข้า และขณะที่หายใจออก ทิ้งนํ้าหนักลงที่ 

ล ้นมือ แล้วให้กดแยกออกจากกันและออกจากขา 

ให้ทำเข่นนิ้จนถึงหัวเข่า

7. พักมือข้างหนึ่งไว้บนข้อเท้า และอก 

ข้างหนึ่ง'ไว้ที่น่อง กดสันมือลงบนน่องและผสักออก 

ไปด ้านข ้างตามท ิศทางของน ิ้ว ให ้ทำต่อไปจน 

กระทิ้งได้ครึ่งน่อง จากนิ้นให้เปลี่ยนมือและนวดต่อ 

ไปด้วยมืออีกข้างหนึ่ง

8. เปลี่ยนตำแหน่งให้หันหน้าไปทางน่อง 

ของผู้ที่ถูกนวด ทุมน่องไว้ด้วยมือ แต่ให้อยู่ในทิศ 

ทางที่ต่างกัน แล้วบีบกล้ามเนื้อโดยใช้นิ้วหัวแม่มือ 

และนิ้วมือ ดึงมือข้างหนึ่งเข้าหาตัว และขณะเดียว 

กันผลักมืออีกข้างหนึ่งไปให้พันตัว ยังคงบีบกล้าม 

เนื้อให้แน่น เพี่อให้แน่ใจว่าการนวดแบบนิ้มืผลและ 

ไม่ใช่แต่การลากมือเฉย ๆ กล้ามเนื้อต้องถูกยกขึ้น 

มาและถ ูกบ ิด ขณะที่มือของคุณเคลื่อนไหวไปมา 

ต่อไปจนกระทิ้งคุณนวดน่องทิ้งหมด 9 * * *

9. ย้ายไปคุกเข่าใกล้ ๆ เข่าของผู้ที่ถูก 

นวด วางม ือเบา ๆ บนต้นขาตรงเหนือหัวเข่า 

หายใจเข้าและขณะที่หายใจออก ทิ้งนํ้าหนักตัวลงที่ 

มือ ขณะที่ผสักมือไปตามขา เพี่อ'ให้มืนํ้าหนักเพี่ม 

ขึน้อีกให้คุกเข่าแต่ยังคงให้เท้าติดอยู่ที่พื้น เพี่อให้

แน่ใจว่าแรงกดมืความแน่นอนและทิ้นคง เมื่อกดไป

ถ ึงส ่วนบนของต้นขาให ้กลับมือและลากม ือลงมา

เข่า
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10. วางตำแหน่งมือ โดยงอมือรอบต้นขา 

หายใจเข้าและขณะที่หายใจออก ทิ้งนํ้าหนักลงที่ 

ม ือ ขณะที่ผลักขึ้นไปตามต้นขา หากสามารถ'ใช้แรง 

กดมากๆ จะทำให้ผู้ร้บ่การนวดรู้สึกดีที่ส่วนบนของ 

ต้นขา ผลักมือที่อยู่ต้านนอกขึ้นไปเหนือก้น โดย 

รักษาแรงกดไว้และดืงมือลงมาออกนอกต้นขา ลาก 

ม ือท ี่อย ู่ต ้านในลงมาท ี่ต ้านในของต้นขาในขณะ 

เดียวกันด้วย

11. นั่งคุกเข่าและวางมือไว้ด้วยกัน โดย 

ให้ล้นมือลัมผัลกันและนิ้วมือโดยรอบด้านหน้าของ 

ต้นขา หายใจเข้าและขณะที่หายใจออก ทิ้งนํ้าหนัก 

ต ้วลงที่ล ้นม ือและผลักมือออกจากกันออกไปจาก 

ต้นขา ให้ทำซํ้าเช่นนิ้จนคุณนวดทั่วต้นขา

12. ฟักมือข้างหนึ่งไว้บนต้นขา ทิ้งน้ําหนัก 

ตัวคงบนมืออีกข้างหนึ่งและผลักล้นมือออกไปด้าน 

ข้างไปทางนิ้วมือ ยังคงรักษานิ้วมือไว้ให้นั่นคงเช่นนี้ 

เพี่อลำหร้บ่บีบเนื้อและกล้ามเนื้อ ให้ทำชํ้าข้ึนไปจน 

กึงต้นขาด้านนอก แล้วจึงเปลี่ยนมือและทำชํ้าเช่น 

เดียวกับที่ต้นขาด้านใน ตอนนี้สามารถรวมการนวด 

โดยใช้ข้อนิ้วมือเข้าไป 13 14

13. หันหน้าไปทางต้นขาของผู้ที่ถูกนวด 

วางมือทิ้งสองข้างให้ขนานกัน ผลักมือข้างหนึ่งออก 

จากตัว ส่วนอีกข้างหนึ่งเข้าหาตัว จะต้องทำอย่าง 

คล่องแคส่ว พยายามยกกล้ามเนือฃึน ขณะที่ดีงมือ 

เข้าหาตัว ใช้นํ้าหนักเมื่อผลักมือออกไป ทำเช่นนี้ชํ้า 

จนทั่วทิ้งขา

14. วางมือบนขาด้านหลัง ทุบอย่างต่อ 

การลันของมือ และข้อมือต้องผ่อนคลาย โดยให้น้ิว 

ก้อยงอเข้าไปในมือ แต่ละครั้งตรวจดูไม่ให้มือเกร็ง 

และรักษาการเคลื่อนไหวให้ช้าและเป็นจังหวะเนื่อง 

บ่ร็เ,วณ'ขาหลัง ขาส่วนใน และขาใต้หัวเข่า
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3. หลัง
บริเวณหลังมีกระดูกลันหลังรวมถึงกล้ามเนื้อบริเวณอึ่น กระดูกลันหลังประกอบด้วยกระดูก 

32 ซ่ี ซึ่งเริยกว่า Vertebrae แล้วรวมกันเป็นกระดูกตรงขาพับและกระดูกก้นกบ กระดูกลันหลังเชื่อมต่อกัน 
โดย Intervertebrae Disc และข้อต่อเล็ก  ๆซึ่งทำให้กระดูกลันหลังมีโครงลร้างที่รองรับและเคลื่อนไหวได้ 

ภายในกระดูกลันหลัง เป็นที่อยู่รองระบบประสาทส่วนกลาง เส้นประสาทเรมจากที่นี่และไปยัง 
บริเวณรอบนอกของร่างกาย เส้นประสาทที่กระดูกลันหลังเชื่อมโยงกับสมองและส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย 
เส้นประสาทส่งแรงกระตุ้นจากสมองไปยังอวัยวะและเนื้อเยื่อส่วนต่าง  ๆ และผ่านไปยังกระดูกลันหลังเซ่น 
เดียวกัน การนวดบริเวณหลังเปิดทางใการทำงานของร่างกายทั้งหมดผ่านทางเส้นประสาทที่กระดูกลันหลัง 
มันจะทำให้เกิดการผ่อนคลายและปรับสภาพของเส้นประสาทเหล่านื้ ยังเป็นการปรับปรุงสภาพอวัยวะทั้ง 
หมด

หลังเต็มไปด้วยกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ซ่ึงหลาย  ๆ ส่วนเชื่อมโยงกับกระดูกลันหลังและแขน กล้ามเนื้อที่ 
จะทำการนวดที่ใหญ่ที่สุดของหลังคือ Trapezius ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อที่มีลักษณะเริยบยืดออกจากฐานกระโห 
ลกคืรษะไปจนถึงส่วนระหว่างดอและเอวของกระดูกลันหลังและสอดเข้าไปในปีกไหล่ กล้ามเน้ือ Trapezius 
เป็นที่ต้ังของความเครียด ทำให้ปวดเมื่อยคอ ไหล่ และหลังส่วนบน กล้ามเน้ือ Deltoid เชื่อมกระดูกคอและ 
ปีกไหล่ เพื่อทำให้ไหล่ดูกลม กล้ามเน้ือ Teres เช่ือมกระดูกเหล่าน้ืด้วย ด้านล่างของหลังจะเป็นกล้ามเนื้อ 
Latissimus Dorsi กล้ามเนื้อก้นขึ้นมาจากด้านหลังของกระดูกเซิงกราน (Llium) แล้วข้ามละโพกไปลอดเข้า 
ในกล้ามเนื้อด้านหลังเข่า (Femur)

THE BACK AND 8UTTOCKS 
MUSCLES EXPLAINED
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1. ทานํ้ามื'นลงบนมือ หายใจเข้าแล้ว 

หายใจออก ขณะที่สัมผัสเริ่มต้นนวดใดยการเลึ่อน 

มือไปตามแผ่นหลังและรอบ ๆ ไหล่ ลากมือเบา  ๆ

ลงมาตามต้านข้างของหลังจนมาถึงตำแหน่งเริ่มต้น 

แรงที่เกิดขึ้นคือ การเคลื่อนไหวขึ้นไปยังหัวใจ และ 

ใช้การสัมผัสเบา ๆ ขณะที่เคลื่อนกลับมาทิ้งนํ้าหนัก 

ต ัวลงท ี่ม ือเพ ื่อกดให ้แรงข ึ้น สามารถล ุกข ึ้นมา 

คุกเข่า แต่รักษาแรงกดไว้ให้มั่นคง

2. เลื่อนมือขึ้นไปตามหลัง ข้ามไปบน 

ไหล่และใช้นิ้วมือสับกล้ามเนื้อไหล่ต้านหน้าไว้แล้ว 

ดึงมาต้านหลัง โน้มตัวลง ในตอนนวดกลับให้ใช้ 

ต้านข้างของมือสัมผัสเบา ๆ และกางมือออก

3. วางมือบนส่วนหลังต้านล่างผลักมือ 

ออกไปทางต้านข้างของร่างกายวนไปให้รอบแล้ว 

เอาม ือกล ับมาอ ีกจบตรงท ี่เร ิ่ม การเคลื่อนขึ้นไป 

ต้านบนของหลังจนกระทั่งถึงไหล่ ลากมือลงมาที่ 

หลังต้านล่าง โดยการใช้ต้านข้างของมือ

4. วางม ือบนหลังต ้านล ่าง โดยหันนิ้ว 

มือออกจากกัน เริ่มต้นด้วยการกดถึก โดยการกด 

ลันมือลงในช่องว่างทั้งลองข้างของกระดูกลันหลัง 

แล้วผลักลันมือไปทางนิ้วมือ อย่าปล่อยมือให้เลื่อน 

ลงไปจากหลัง นวดจากหลังขึ้นไปที่ปีกไหล่ โดยการ 

ลดแรงกดลงขณะที่นวดผ่านบริเวณไต

5. หันหัวเข่าให้อยู่ตรงข้ามกับปีกไหล่ 

เริ่มต้นการโดยวางมือทั้งสองข้างลงบนล่วนปีกไหล่ 

แล้วผลักมือไปทางแขนใช้นํ้าหนักตัวกดเมื่อผลักมือ 

ไปทางปีกไหล่ให้ควบคุมนํ้าหนักไว้ เอนตัวไปทาง 

ต้านหลังใช้นํ้าหนักตัวเต็มที่ ดึงมือกลับ จบด้วยการ 

พักมือในทิศทางที่ตรงกันข้ามส่วนบนของปีกไหล่

ว ิธ ีการในการนวดหล ัง
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6. ขยับตัวเพี่อสามารณเอมมือถึงไหล่ 

ได้ คุกเข่าและผลักสันมือข้างหนึ่งลงบนกล้ามเนื้อ 

ไหล่ โดยการงอนิ้วมือรอบด้านหน้าของไหล่ ผลัก 

ลันมือข้างลงบนกล้ามเนื้อต่อไปจนกระทั่งมือเลื่อน 

ออกจากไหล่ ใช้นํ้าหนักตัวอย่างเต็มที่ไนการผลัก 

และบีบกล้ามเนื้อ โดยการใช้สองมือสลับกันไป

7. นั่งลงช้าง ๆ ผู้ที่ถูกนวดอีกครั้งโดย 

การกดมือไปที่หลังด้านล่าง แล้วเลื่อนขึ้นไปรอบ ๆ 

ไหล่ 8

8. วางปลายนิ้วมือตรงส่วนบนของหลัง 

แล้วค่อย ๆ ลากมือลงมาทีละช้าง เมื่อมือช้างหนึ่ง 

ลงไปถึงหลังด้านล่าง ให้นำมือนั่นขึ้นไปที่ด้านบน 

อีกครั้งทันที และให้การเคลื่อนไหวในการนวดเป็น 

ไปในทีศทางนิ้เท่านั่น แล้วค่อย ๆให้การสัมผัสเบา 

ข้ึน จนการสัมผัสนั่นแทบจะไม่รู้สึก
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4. แขน
กล้ามเนื้อและข้อต่อของไหล่ให้อิสระและการเคลื่อนไหวให้บริเวณนี้ กล้ามเนื้อบริเวณนื้จะให้ความ 

มั่นคงต่อไหล่ ซึ่งจะทำให้เกดการเคลื่อนไหวที่แขนและมือ คนเรามักจะเกิดความเคริยดและเนื้อยล้าที่ 
บริเวณนื้ซึ่งมักจะมีลาเหตุมาจากการออกกำลังกายในล่วนนื้มากเกินไป

กล้ามเนื้อแขนจะมีกล้ามเนื้อ Deltoid ทำให้ไหล่กลมกลึงและทำให้แขนเคลื่อนไหวออกจากตัวได้ 
กล้ามเนื้อนื้จะลอดลงไปในแกนของ Humerus คือกระดูกแขนล่วนปลาย ด้านล่างของ Humerus จะเป็น 
ข้อต่อของข้อคอก ซึ่งจะเคลื่อนไหวด้วยกล้ามเนื้อ 2 มัดคือ Biceps อยู่ทางด้านหน้า และ Tricep อยู่ด้าน 
หลัง กล้ามเนื้อ Flexor และ Extensor ของแขนล่วนล่างออกมาจาก Humerus และช่วยในการเคลื่อนไหว 
ข้อมือ และนิ้วมือ กล้ามเน้ือ Brachioradialis ออกมาจาก Humerus และลอดเข้าไปใน Radius ซึ่งเป็น 
กระดูกชิ้นหนึ่งของกระดูกแขนล่วนล่างเช่นเดียวกับ Ulna

THE ARMS MUSCLES 
EXPLAINED
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1. ใช้น ํ้ามันเพียงเล็กน้อยในการนวด 

แบบนี้ ให้คุกเข่าช้าง ๆ ข้อศอกของผู้ที่ถูกนวด โดย 

ห้นหน้าไปทางศีรษะ ยกไหล่ขึ้นด้วยมือทั้งสองข้าง 

แล้วใช้มือหนึ่งรองใด้ปีกไหล่ไว้ กดลงอย่างนุ่มนวล 

วางมือให้ราบลงบนหน้าอกล่วนบน โดย'ให้'น้ิวมือข้ึ 

ไปทางแขน ล้นมือควรจะอยู่ระหว่างหน้าอกและ 

ไหล่ เอนนํ้าหนักมือลงเล็กน้อยที่มือด้านบน ขณะที่ 

ป ีบมือเข้าด้วยกัน ค่อย ๅดึงมือช้า ๆ ออกจากขอบ 

ของไหล่

2. ให้กดไปตามแขนและรอบไหล่ วาง 

มือไว้ใกล้กับ แขนส่วนล่าง วางนี้วห้ว แม่มือช้อนกัน 

เพี่อไห้มืออยู่รอบแขนพอดี ลากมือช้า ๆ ขึ้นไปตาม 

แขน เอนไปข้างหน้าเพี่อให้ถึงด้านบนของแขน ให้ 

งอมืชที่อยู่ด้านนอกรอบส่วนบนของแขน แล้วลาก 

มือให้รอบด้านล่างของแขน

3. มือหนึ่งอยู่ด้านบน และอีกมือหนึ่ง 

อยู่ด้านล่าง ให้ตึงมือทั้งสองข้างลงมาตามแขน แล้ว 

นำมือออก ให้วางมือบนพื้นอย่างนุ่มนวลขณะที่เอา 

มือออก

ว ิธ ีก ารในการนวดแขน

4. งอมือรอบแขนส่วนล่าง โดยให้นิ้วมือ 

ชี้ไปในทิศทางที่ตรงกันข้าม ลากมือขึ้นไปตามแขน 

จนถึงไหล่ งอมือที่อยู่ด้านบนรอบไหล่และใต้แขน 

เพี่อลากมือทั้งลองข้างลงไปตามแขน



ภ าค ผ น ว ก  จ

เทคนิคในการผสมนํ้ามันหอมเข้าในตำรับ

เทคนิคในการผสมนํ้ามันหอมระเหยในตำรับ มีฃั้นตอนพอสเปได้ดังนี้ (ทิมพร ลีลาพรทิลิฐ12545)
1. ทราบจุดประสงค์ในการใช้
2. เลือกนี้ามันหอมระเหยที่จะใช้
3. ทำการผลมนํ้ามันหอมระเหย
4. เลือกวิธีการที่จะใช้
5. เลือกวิธีการเจือจาง
6. ผสมน้ีามันหอมเช้าในตำรับ
7. การเก็บรักษา

การเจือจางนํ้ามันหอมระเหยที่ใช้ในการ่วิจัย
1. นํ้ามันนวดดัว
ใช้การเจือจาง 2 - 3 % ( โดยใช้ เอลเซนเชียล ออยล์ ลาเวนเดอร์ประมาณ 20 -25 หยด 

ต่อ เบส แครเออ ออยล์ 50 นิลลลิตร )
2. การสูดดม
ใช้ชุดตะเกียงเผานํ้ามันหอมระเหย โดยใสนาประมาณ 10 นิลลิลิตรลงในถ้วย แล้วหยด 

นํ้ามัน,หอมระเหย (เอลเซนเชียล ออยล์ ลาเวนเดอร์) ลงไป 10 หยด

ตัวอย่างนี้ามันและตะเกียงเผานํ้ามันหอมที่ใซในการวิจัย

น็ามันธรรมดา
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เอสเซนเชียล ออยล์ ลาเวนเดอร์

เบส แครเออ ออยล์

ตะเกียงเผานํ้ามันหอม



ภ าค ผ น ว ก  ฉ

ความรู้สึกของณู้ฃ้าร้นการทดลอง

การ่วิจัยคร้ังน้ืมีวัตถุประสงค์เพ่ีอเป!ฃบเทืยบผลการ่ท้ืเนตัวภายหลังการออกกำลังกายระหว่างการนวด 
ด้วยน้ํามันธรรมดา การนวดด้วยน้ํามันหอม และการดมน้ํามันหอม น้ืามันหอมท่ีใช้ในการวิจัยครั้งน้ืคือกลิ่นลา 
เวนเดอ? (Lavender) ผู้เข้าร้นการทดลองอาจจะไม่เคยใช้การนำมัดด้วยนี้ามันหอมหรอกลิ่นที่ใช้ในการ 
ทดลอง ซึ่งอาจจะมีผลต่อความรู้สึกชองผู้เข้าร้นการทดลอง ทำให้ผลการ่วิจัยนั้นมีความคลาดเคลื่อนและ 
เกิดข้อจำกัดใต้ ผู้วิจัยใด้เก็บข้อมูลความรู้สึกของผู้เข้าร้นการทดลองโดยการบอกเล่าชองผู้เข้าร้นการ 
ทดลอง การสอบถาม และการสังเกต โดยจะแบ่งออกเป็น 3 สภาวะดังน้ี 

สภาวะท่ี 1 การนวดด้วยนั้ามันธรรมดา
• รู้สึกเหนียวเหนอะหนะไม่สบายตัว
• กล้ามเนื้อผ่อนคลาย
• รู้สึกร้อนบริเวณกล้ามเน้ือ

สภาวะท่ี 2 การนวดด้วยนํ้ามันหอม
• รู้สึกส บาย
• รู้สึกผ่อนคลาย
• กล้ามเน้ือมีการคลายตัว
• กระปรกระเปร่า
• รู้สึกดีทั้งได้ร้นการนวดและมีกลิ่นหอม
• มีอาการเคลิ้มเหมือนจะหลับ

สภาวะท่ี 3 การดมน้ํามัน'หอม
• รู้สึกผ่อนคลาย
• กล่ินหอม
• ดมแล้วหลับโดย,ไม่รู้สึกตัว
• ไม่ชอบ มีกล่ินแรง
• รู้สึกวิงเวียนศีรษะ



I
ชึอ
เกิดวันท่ี 
สถานท่ีเกิด 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน

การศึกษา

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์

นายอรรณพ วรรณ1วงภ์
8 ธันวาคม 2521
อำเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี
25 ซ.สุขาอุปถัมภ์ 3 ถ.สุขาอุปถัมภ์ ต.ในเมือง
อ.เมือง จ.อุบลราชธานี 34000
ลาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาลตf  มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
ปีการศึกษา 2543 เข้าศึกษาต่อใน ลาขาวิชาพลศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2544
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