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4
5

คำำ�แนะนำำ�และข้้อควรปฏิิบััติิ
สำำ�หรัับการนวดตนเอง

ผู้้�นวดสามารถนวดตามอวััยวะท่ี่�มีีอาการปวดเมื่่�อย หรือ สามารถปฏิิบััติตาม
ลำำ�ดัับขั้้�นตอน โดยเริ่่�มจากเท้้าซ้้าย - ขวาไปจนถึึงศีีรษะ

การนวดไปตามแนวต่า่ง ๆ  ให้น้วดไปและกลัับ 2-3 รอบ แล้ว้จบด้ว้ยการคลึงึด้ว้ย
ฝ่่ามืือหรืือท่่อนแขนจะช่่วยให้้กล้้ามเนื้้�อผ่่อนคลายมากยิ่่�งขึ้้�น

การนวดตนเองเป็น็การนำำ�เอาหลัักการ วิธีีการและแนวเส้้นของการนวดไทยทำำ�เป็น็
ขั้้�นตอน เพื่่�อให้้ประชาชนสามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้นวดคลายปวด คลายเมื่่�อย
สำำ�หรัับตนเองได้้ แบ่่งการนวดไปตามส่่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกาย โดยเริ่่�มจาก ฝ่่าเท้้า 
ขึ้้�นไปตามขา เอว หลััง มืือ แขน คอ บ่่า ไหล่่ หน้้าอก และศีีรษะ1

2

3

ในการนวดตนเอง ผู้้�นวดควรจััดท่่าให้้เหมาะสมกัับอวััยวะที่่�ต้้องการนวด โดย
คำำ�นึึงถึึงสภาพร่่างกาย ให้้ผ่่อนคลายและสามารถนวดได้้อย่่างถููกต้้อง ไม่่เกร็็ง
หรืือฝืืนร่่างกายจนเกิินไป

 การนวดสามารถเลืือกกดโดยใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือ ปลายนิ้้�วทั้้�งสี่่� ฝ่่ามืือ ท่่อนแขน 
(ศอก) หรืืออวััยวะที่่�ถนััด รวมถึึงอุุปกรณ์์ช่่วยนวด เช่่น ไม้้กด กะลานวดเท้้า ฯลฯ            
 โดยเริ่มกดนวดเพียงเบา ๆ และเพิ่มน�้ำหนักขึ้นตามความเหมาะสม
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การเตรีียมตััว
อบอุ่่�นร่่างกาย คลายเส้้น คลายกล้้ามเนื้้�อ ด้้วยการบริิหารเบา ๆ

หมุุนไหล่่

ก้้ม - เงยศีีรษะ และเอีียงศีีรษะ 

หมุุนเอว - บิิดตััว

หมุุนคอ

เหยีียดขา กระดกปลายเท้้า

 หมุุนข้้อมืือ 
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การนวดเท้้า และขา

บรรเทาอาการปวดเมื่่�อย บริิเวณต่่าง ๆ ดัังต่่อไปนี้้�
- ฝ่่าเท้้า นิ้้�วเท้้า 
- กล้้ามเนื้้�อสัันหน้้าแข้้ง กล้้ามเนื้้�อน่่อง เอ็็นร้้อยหวาย และข้้อเท้้า
- ต้้นขา น่่อง และเข่่า
- ช่่วยให้้เลืือดไหลเวีียนได้้ดีีขึ้้�น

นั่่�งขััดสมาธิิ โดย
วางขาซ้้าย ไว้้ด้้านบน 
หงายฝ่่าเท้้าขึ้้�น

นวดฝ่่าเท้้า โดยซ้้อนนิ้้�ว
หััวแม่่มืือ หรืือใช้้ท่่อนแขนขวา 
นวดไปตามแนวกึ่่�งกลางฝ่่าเท้้า 
ไล่่จากเนิินส้้นเท้้าถึึงเนิินฝ่่าเท้้า 
ไปและกลัับ 2-3 รอบ

ประโยชน์

วิิธีีการนวด

1

2
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ใช้้ฝ่่ามืือ หรืือ 
ท่่อนแขน คลึึง 
ให้้ทั่่�วฝ่่าเท้้า

นวดนิ้้�วเท้้า โดยใช้้
ปลายนิ้้�วหััวแม่่มืือ  
นิ้้�วชี้้� และนิ้้�วกลาง กดรููด
นิ้้�วเท้้า จากโคนนิ้้�วเท้้า
ถึึง ปลายนิ้้�วเท้้าทีีละนิ้้�ว

นั่่�งอยู่่�ในท่่าเดิิม 
โดยขยัับขาซ้้าย 
วางลงบนพื้้�น

3

4

5
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นวดสัันหน้้าแข้้งด้้านใน โดย
ซ้้อนนิ้้�วหััวแม่่มืือหรืือใช้้นิ้้�ว 
หััวแม่่มืือวางต่่อกััน นวด
ไปตามร่่องกล้้ามเนื้้�อข้้าง
กระดููกสัันหน้าแข้้งด้้านใน
จากเหนืือตาตุ่่�มถึึงใต้้หััวเข่่า 
ไปและกลัับ 2 - 3 รอบ

นวดต้้นขาด้้านใน   โดยซ้้อน
นิ้้�วหััวแม่่มืือหรืือใช้้นิ้้�วหััวแม่่
มืือวางต่่อกััน นวดไปตาม
ร่่องกล้้ามเน้ื้�อต้้นขาด้้านใน 
จากเหนืือหััวเข่่าถึึงโคนขา   
ไปและกลัับ 2 - 3 รอบ

6

7



7คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน

นวดก่ึงกลางขา โดยซ้อนนิ้วหัวแม่
มือหรือใช้นิ้วหัวแม่มือวางต่อกัน  
นวดไปตามแนวกึง่กลางขาด้านหลงั  
จากเอ็นร้อยหวายไปถึงใต้ข้อพับ
เข่า ไปและกลับ 2 - 3 รอบ

ปรับท่านั่ง 
โดยชันเข่าซ้ายขึ้น

วางมืือซ้้ายค้้างไว้้ที่่�เข่่าและใช้้ฝ่่ามืือขวากดคลึงขา 
ด้้านใน ไล่่ตั้้�งแต่่เหนืือตาตุ่่�มไปถึงต้้นขาด้้านใน ไปและ
กลัับ 2 - 3 รอบ

8

10

9
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ใช้้ปลายนิ้้�วทั้้�งสี่่�ของมืือทั้้�งสองข้้าง นวดไปตามร่่องข้้าง
กระดูกูสัันหน้าแข้ง้ด้า้นนอกไล่จ่ากข้อ้เท้า้จนถึึงใต้ห้ััวเข่่า 
ไปและกลัับ 2 - 3 รอบ

ซ้้อนนิ้้�วหััวแม่่มืือกดนวดตามแนวกึ่่�งกลางของขาด้้าน
หลัังไล่่จากเอ็็นร้้อยหวายไปกลางน่่องจนถึึงใต้้พัับเข่่า                 
ขึ้้�นและลง 2 - 3 รอบ

ใช้้ปลายนิ้้�วทั้้�งสี่่� 
กดคลึึงบริิเวณ  
ข้้อพัับเข่่า

11

12

13
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ใช้ป้ลายนิ้้�วทั้้�งสี่่�โกยกล้า้มเนื้้�อขาด้า้นหลััง จากเหนืือพัับ
เข่่า ไปยัังโดนขา ไปและกลัับ 2 - 3 รอบ

14 

15 

16

วางขาซ้้ายแนบกัับพื้้�น ใช้้ส้้นมืือทั้้�งสองข้้างคลึงต้้นขา         
ไล่่จากเหนืือเข่่าไปถึึงโคนขาด้้านหน้้า ไปและกลัับ 2 - 3 
รอบ

ใช้้ส้้นมืือคลึึงรอบ ๆ หััวเข่่า
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17

18

19

ใช้้ปลายนิ้้�วทั้้�งสี่่�คลึึงรอบ ๆ ลููกสะบ้้า

นั่่�งพัับเพีียบ วางขาซ้้ายแนบไปข้้างลำำ�ตััว

นวดต้น้ขา โดยใช้ท้่อ่นแขนซ้า้ย กดไปตามแนวกึ่่�งกลาง
ต้น้ขา ไล่จ่ากเหนืือเข่่าไปถึงึโคนขา ไปและกลัับ 2 - 3 รอบ

ท่่าเสริิมสำำ�หรัับผู้้�ที่่�สามารถนั่่�งพัับเพีียบได้้
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นวดสัันหน้้าแข้้ง โดยใช้้ปลายนิ้้�วทั้้�งส่ี่� กดดึึงร่่อง 
กล้้ามเนื้้�อ ชิ ิดสัันหน้้าแข้้งด้้านนอกไล่่จากเหนืือตาตุ่่�ม
ไปถึึงใต้้หััวเข่่า ไปและกลัับ 2 - 3 รอบ

นวดน่่อง โดยใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือ กดลงไปตามกึ่่�งกลางของ
ขาท่่อนล่่างด้้านหลัังไล่่จากเอ็็นร้้อยหวายไปถึงใต้้พัับ
เข่่า ไปและกลัับ 2 - 3 รอบ

ใช้ส้้้นมืือซ้้าย กดคลึงึไปตามแนวขาด้า้นนอก จากเหนืือ
ข้้อเท้้าถึึงใต้้เข่่า ไปและกลัับ 2 - 3 รอบ

20

21

22
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คลึึงหลัังเท้้า โดยใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือกดคลึึงให้้ทั่่�วหลัังเท้้า

นวดนิ้้�วเท้้า โดยใช้้ปลายนิ้้�วหััวแม่่มืือ นิ้้�วชี้้�และนิ้้�วกลาง 
กดรููดนิ้้�วเท้้าจากโคนนิ้้�วถึึงปลายนิ้้�วทีีละนิ้้�ว (จากนิ้้�ว
ก้้อยถึึงนิ้้�วโป้้ง)

ทำำ�ซ้ำำ��ตั้้�งแต่่ขั้้�นตอนที่่� 1 - 17 (หรืือ 1 - 24 สำำ�หรัับผู้้�ที่่�
นั่่�งพัับเพียีบได้)้ โดยเปลี่่�ยนไปกดนวดเท้า้ขวาและขาขวา

23

24

25
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การนวดหลััง/เอว และขา

บรรเทาอาการปวดหลััง เอว ขา และเข่่า

ประโยชน์์

นั่่�งขััดสมาธิิ กำำ�หมััด
ทั้้�งสองข้้างวางไว้้
ข้้างลำำ�ตััวที่่�บริิเวณบั้้�นเอว

นวดบ้ั้�นเอว โดยสููดลมหายใจเข้้าพร้้อมกัับกดกำำ�ปั้้�น
ทั้้�งสองลงไป ข้้างบั้้�นเอว (จุุดที่่� 1) แอ่่นหน้้าอกและกลั้้�น
ลมหายใจไว้้สัักครู่่�ก่่อนผ่่อนลมหายใจออกพร้้อมกัับ
คลายแรงกด

วิิธีีการนวด

1

2



คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน14

เลื่่�อนตำำ�แหน่่งที่่�กดเข้้าไปกลางบั้้�นเอว (จุุดที่่� 2)
กดเช่่นเดีียวกัับขั้้�นตอนที่่� 2

เลื่่�อนตำำ�แหน่่งที่่�กดเข้้าไปชิิดกระดููกสัันหลััง (จุุดที่่� 3)
กดเช่่นเดีียวกัับขั้้�นตอนที่่� 2

3

4



15คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน

 ใช้้กำำ�ปั้้�นทุุบหรืือคลึึงเบา ๆ ไปทั่่�วบั้้�นเอว

ทำำ�ขั้้�นตอนที่่� 2 - 5 ซ้ำำ�� 2 - 3 รอบ

นวดขา โดยเหยีียดขาไปข้้างหน้้าให้้ปลายเท้้าชิิดติิดกััน 
วางมืือท้ั้�งสองข้้างไว้้บนหน้าขา สูดลมหายใจเข้้า พร้อ้ม
ใช้้มืือท้ั้�งสองข้้างบีีบนวดตั้้�งแต่่ต้้นขาต่่อเนื่่�องไปจนถึึง
ปลายเท้้า

5

6

7



คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน16

กลั้้�นลมหายใจ พร้้อมจัับปลายเท้้าไว้้ หากจัับไม่่ถึึงให้้ 
ก้้มหน้้าให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�ทำำ�ได้้ ค่่อย ๆ ผ่่อนลมหายใจ
ออก พร้้อมกัับคลายมืือที่่�จัับปลายเท้้า

ทำำ�ขั้้�นตอนที่่� 7 - 9 ซ้ำำ�� 2 - 3 รอบ

บีีบนวดจากข้้อเท้้ากลัับขึ้้�นมาจนถึึงต้้นขา

8

10

9
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การนวดแขน และมืือ

บรรเทาอาการปวดแขน ฝ่่ามืือ และนิ้้�วมืือ

ประโยชน์์

นั่่�งขััดสมาธิิ หงายฝ่่ามืือ
ซ้้ายขึ้้�นวางไว้้บนหน้้าตััก

วิิธีีการนวด

1

นวดฝ่่ามืือ โดยสอดนิ้้�วหััวแม่่มืือขวาไปกดนวด 3 จุุด 
บนฝ่า่มืือซ้้าย (ส้น้มืือข้้างนิ้้�วหััวแม่่มืือ ส้นมืือข้้างนิ้้�วก้อ้ย 
และกลางฝ่่ามืือ) 2 - 3 รอบ

2



คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน18

 ใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือกดคลึึงทั่่�วฝ่่ามืือ

นวดคลึึงนิ้้�วมืือทั้้�ง 5 นิ้้�ว 2 - 3 รอบ

นวดแขน โดยใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือกดนวดแขนด้้านในไปตาม
แนวนิ้้�วกลางจากกึ่่�งกลางข้้อมืือถึึงมุุมรัักแร้้ด้้านบน 
ไปและกลัับ 2 - 3 รอบ

3

4

5
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ใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือกดนวดแขนด้้านในไปตามแนวนิ้้�วก้้อยจาก
ข้้อมืือ ถึึงกลางรัักแร้้ ไปและกลัับ 2 - 3 รอบ

 ใช้้ฝ่่ามืือกดคลึึงแขนด้้านใน

ปรัับท่่าเล็็กน้้อย โดย
คว่ำำ��มืือซ้า้ยลงแนบไว้บ้น
หน้้าตััก

6

7

8



คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน20

นวดแขนด้้านนอก โดยใช้้ปลายนิ้้�วทั้้�งสี่่�นวดคลึงแนวแขน
ด้า้นนอกตามแนวนิ้้�วกลางจากกึ่่�งกลางข้้อมืืออถึึงหััวไหล่

ใช้้ฝ่่ามืือกดคลึึงแขนด้้านนอก

ใช้น้ิ้้�วหััวแม่่มืือกดคลึงึ
ทั่่�วหลัังมืือ

9

10

11



21คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน

นวดคลึึงนิ้้�วมืือทั้้�ง 5 นิ้้�ว

ทำำ�ซ้ำำ��ตั้้�งแต่่ขั้้�นตอนที่่� 1 - 12 โดยเปลี่่�ยนไปกดนวด
แขนขวา

12

13



คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน22

การนวดคอ/บ่่า/ไหล่่/หน้้าอก และศีีรษะ

บรรเทาอาการปวดเมื่่�อย ขััดหน้้าอก คอ บ่่า ไหล่่ และคลายเครีียด

ประโยชน์์

นั่่�งขััดสมาธิิ

วิิธีีการนวด

1

นวดหน้้าอก โดยใช้้ปลายนิ้้�วมืือขวาทั้้�งสี่่�กดคลึึงไปทั่่�ว
หน้้าอกและหน้้าหััวไหล่่

2
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นวดบ่่า โดยใช้้ปลายนิ้้�วทั้้�งสี่่�กดนวดบริเวณกล้้ามเนื้้�อ
บ่่าและเกลีียวคอ พร้้อมกัับหัันศีีรษะไปด้้านตรงข้้าม 
ให้้มากที่่�สุุด

ประสานมืือท้ั้�งสองไว้้ที่่�ท้า้ทอยคว่ำำ��หััวแม่่มืือลง ใช้ห้ััวแม่่
มืือทั้้�งสองกดนวดไปตามแนวเกลีียวคอทั้้�งสองข้า้ง เริ่่�ม
ตั้้�งแต่่ ฐานคอ กึ่่�งกลางคอและใต้้ฐานกะโหลกศีีรษะ โดย
นวดขึ้้�นอย่่างเดีียว

เปลี่่�ยนเป็น็ใช้ม้ืือซ้้ายกดนวดหน้า้อก หน้า้หััวไหล่ ่บ่า 
และคอด้้านขวาตามขั้้�นตอนที่่� 2 - 3

3

5

4



คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน24

นวดศีีรษะด้้านหลััง โดยกดจุุดใต้้ฐานกะโหลกศีีรษะ 3 
จุุด ยกมืือขวาขึ้้�นประคองที่่�บริิเวณหน้้าผาก ใช้้หััวแม่่
มืือซ้้ายกด

จุุดที่่� 1 มุุมใต้้ฐานกะโหลกศีีรษะด้้านซ้้าย

จุุดท่ี่� 2 กึ่่�งกลางใต้้ฐานกะโหลกศีีรษะ สลัับมืือ
ซ้้ายขึ้้�นประคองหน้้าผาก มืือขวากด

6



25คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน

จุุดท่ี่� 3 ใช้้หััวแม่่มืือขวากดมุุมด้้านขวาใต้้ฐาน
กะโหลกศีีรษะ กดจุุดค้า้งไว้้จุดุละประมาณ 5 วินาทีี 
ทำำ�ซ้ำำ�� 2 - 3 รอบ

นวดขมัับ  โดยยกมืือทั้้�งสองขึ้้�นระดัับศีีรษะ ใช้้ปลายนิ้้�ว 
กลางและนิ้้�วนางคลึึงขมัับเบา ๆ ในทิิศทางตามเข็็ม
นาฬิิกา

นวดหััวคิ้้�ว โดยแนบนิ้้�วหััวแม่่มืือไว้้บนหััวคิ้้�วทั้้�งสองข้้าง 
กดและดัันเบา ๆ 2 - 3 ครั้้�ง

7

8
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การใช้้อุุปกรณ์์
ช่่วยนวด
ด้้วยตนเอง
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อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง

     อุ     ปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง เป็็นการใช้้ภููมิิปััญญาไทยในการคิิดค้้นและ
ประดิิษฐ์์อุุปกรณ์์หรืือเครื่่�องมืือช่่วยในการกด การนวด การคลึง โดยพััฒนา 
มาจากการใช้้วััสดุุท่ี่�มีีอยู่่�ในท้้องถิ่่�น ซึ่่�งประดิิษฐ์์ด้้วยกลวิิธีีแบบง่าย ๆ  มีี การใช้้
แพร่่หลายในสัังคมไทย สำำ�หรัับบรรเทาอาการปวดเมื่่�อยในบางตำำ�แหน่งของ
ร่่างกายท่ี่�ไม่่สามารถนวดด้้วยตนเองได้้ หรื ออาจทำำ�ได้้แต่่ไม่่ถนััดทำำ�ให้้ไม่่มีี 
น้ำำ��หนัักเพีียงพอท่ี่�จะช่่วยบรรเทาอาการได้้ ซึ่่�งผู้้�ใช้อุ้ปุกรณ์์สามารถปรัับน้ำำ��หนััก
ให้้เหมาะสมกัับตนเองได้้จะเป็็นการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดตนเองได้้อย่่างปลอดภััย 
ทั้้�งนี้้�ไม่่ควรกดลงบริเิวณที่่�เปราะบางหรือืจุดุที่่�เป็น็อัันตรายต่อ่ข้้อต่่าง ๆ  บริเิวณ
อวััยวะภายใน เช่่น ตัับ ม้้าม ไต หรืือบริิเวณที่่�มีีก้้อนเนื้้�องอก การใช้้อุุปกรณ์์ช่่วย
นวดตนเองนี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งในการดููแลสุุขภาพเบื้้�องต้้นด้้วยตนเอง เป็็นการพึ่่�ง
ตนเองในยามเจ็็บป่่วยได้้
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ลัักษณะคล้ายกระเดื่่�องตำำ�ข้้าว ประกอบด้วยไม้้เนื้้�อแข็็ง
สองชิ้้�น
ชิ้้�นที่่� 1 เป็็นไม้้แผ่่นยาวประมาณ 40 - 50 ซ ม. หนา
ประมาณ 1 ซม. ส่วนหััวเจาะรูู ส่ ่วนท้้ายโค้้งมน กว้้าง
ประมาณ 4 - 6 ซม. ด้้านบนเป็็นแท่่งลัักษณะคล้้ายไม้้ตีี
พริิก หััวท้้ายตััด ส่่วนหััวที่่�ใช้้นวดลบเหลี่่�ยมให้้กลมมน 
เส้้นผ่่าศููนย์์กลางประมาณ 5 - 7 ซม.
ชิ้้�นที่่� 2 เป็็นไม้้ยาวประมาณ 50 - 60 ซม. หนา 1.5 - 2 
ซม. ลบมุุมและเหลี่่�ยมโดยรอบ ส่่วนหััวเจาะรูู ส่วนปลาย
ตััดโค้้งมน

เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�ทำำ�จากไม้้ชิ้้�นเดีียว โดยกลึึงแยกออกเป็็น    
2 ชิ้้ �น ซึ่่ �งมีีสลัักล็็อคอยู่่�ตรงกลางติิดไขว้้กัันไม่่สามารถ
แยกออกจากกัันได้้ เมื่่�อกางออกจะเป็็นลัักษณะแผ่่นโค้้ง
คล้ายหมอนทั้้�งด้้านบนและด้้านล่่าง สามารถปรัับระดัับ
ได้้ 2 ระดัับ มีีขนาดยาวประมาณ 20 ซม. สะดวกในการ
พกพาและพัับเก็็บ

พ่่อหมอใหญ่่

หมอนไม้้
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ทำำ�จากกะลามะพร้้าวซีีกตััวผู้้� ใช้ซ้ีีกเดีียวหรือเป็น็คู่่� โดยให้้
มีีลัักษณะส่ว่นยอดแหลม หรือืป้า้นต่า่งกััน ส่ว่นสูงูเท่า่กััน 
ขนาดอาจเล็็กหรืือใหญ่่ก็็ได้้ แต่่เพื่่�อความสวยงาม ควรมีี
ขนาดไม่่แตกต่่างกัันมากนััก ส่่วนของขอบโดยรอบควร
เรียีบเสมอกััน ผิวิของกะลาขูดู ขััด ทำำ�ความสะอาด เอาขุยุ
และส่่วนเนื้้�อเยื่่�อออก หมอกะลาเป็็นอุุปกรณ์์สำำ�หรัับนวด
เท้้าและนวดส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย

มีีลัักษณะคล้้ายเต้้านมคู่่�ทำำ�ด้้วยไม้้เนื้้�อแข็็ง ขััดแต่่งให้้เรีียบ 
หมอนมไม้้มีีฐานกว้้างประมาณ 10 ซม. ยาวประมาณ 20 
ซม. ยอดเต้้านมห่่างกััน 7.5 – 11 ซม. เต้้านมคู่่�อาจเป็็น
ทรงกลมรีี ทรงส่ี่�เหลี่�ยม หรือทรงปิิรามิิดลบเหลี่�ยม แต่ท่รง
กลมรีีจะเหมาะสมท่ี่�สุดุ หมอนมไม้้เป็น็อุุปกรณ์์โบราณ มีีใช้้
ทั่่�วไปตามบ้้าน สามารถใช้้นวดส่่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกายได้้

หมอกะลา

นมสาว หรืือหมอนมไม้้
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เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�ประยุุกต์์ขึ้้�นมาใหม่่โดยใช้้วััสดุุสมััยใหม่่      
ทำำ�จากท่่อพลาสติิกดััดโค้้งขนาดใหญ่กว่่าลำำ�ตััวเล็็กน้อ้ย    
โดยส่่วนโค้้งข้้างหนึ่่�งจะงอเข้้าหาศููนย์์กลาง เพื่่�อเป็็นจุุดที่่�   
จะใช้้นวดตรงจุุดนี้้�จะมีีลัักษณะโค้้งมน ส่่วนด้้ามจัับจะเป็็น
ด้้ามท่ี่�ทำำ�จากวััสดุุเดีียวกัันอยู่่�ตรงส่่วนโค้้งของอุุปกรณ์์ 
อุปุกรณ์์ชนิดินี้้�เป็็นอุปุกรณ์์ที่่�มีีความยืืดหยุ่่�น และน้ำำ��หนััก
เบา ซึ่่�งคิิดค้้นโดย ผศ.ดร.วิิชััย อึึงพิินิิจพงศ์์

หมอไม้้ลำำ�มีี 2 ลัักษณะ โดยทำำ�จากวััสดุุต่่างกััน ดัังนี้้�
1. ทำำ�จากไม่่ไผ่่ ยาวประมาณ 65 – 75 ซม. ตััดให้้ปลาย
ทั้้�งสองข้้างอยู่่�ห่่างข้้อเท่่า ๆ  กััน เพื่่�อนำำ�เดืือยมาสวม เดืือย
ทำำ�จากไม้้จริิง
2. ทำำ�จากไม้้เนื้้�อแข็็ง กลึึงกลม ยาวประมาณ 65 – 75 ซม.

ตะขอนวดตััววิิไล

หมอไม้้ลำำ�
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มีีลัักษณะเป็็นลููกกลึ้้�งไม้้กลึึงกลม โดยเจาะรููเป็็นเส้้นผ่่า
ศูนูย์์กลางด้้วยแกนไม้้ ปลายแกนท้ั้�งสองข้้างมีีท่อกลวงติิด
ยึดึทำำ�ด้ว้ยไม้้เพื่่�อร้อ้ยเชืือกเป็น็สายเชื่่�อมกัันโดยมีีลูกกลิ้้�ง
ประมาณ 10 ลููก ต่่อ 1 ชุุด ปลายเชืือกทั้้�งสองข้้างมีีด้้าม
จัับยึึด เมื่่�อเวลาดึึงด้้ามจัับลููกกลิ้้�งจะหมุุนได้้

เป็็นอุุปกรณ์์ซึ่่�งพััฒนามาจากอุุปกรณ์์ต่่างชาติิ อุุปกรณ์์
ชนิิดนี้้�ทำำ�ด้้วยไม้้ โดยมีีลัักษณะเป็็นไม้้กลึึงเป็็นลอนเชื่่�อม
ติิดกััน 1 ชุุด มีีประมาณ 6 ลอน ตรงกลางเจาะเป็็นรููเพื่่�อ
สอดเหล็็กกลม ซึ่่ �งเหล็็กนี้้�ยึึดด้้วยฐานไม้้รููปตััวยููคว่ำำ��  
วางห่่างกัันประมาณ 1 ฝ่่าเท้้า สามารถรัับน้ำำ��หนัักผู้้�ที่่�จะ
นวดได้้ เนื่่�องจากประกอบด้้วยลอนลููกคิิดข้้างละ 3 ชุุด

เป็น็อุปุกรณ์์ที่่�มีีลัักษณะเป็น็รางไม้้ไผ่ผ่่่าครึ่่�ง ยาวประมาณ 
60 ซม. สามารถรัับน้ำำ��หนััก  เมื่่�อขึ้้�นไปยืืนด้้านบนได้้ เจาะรูู 
ตรงส่่วนที่่�จะเหยีียบปนะมาณ 10 – 20 รูู เป็็นอุุปกรณ์์ 
อีีกชนิิดหนึ่่�งสำำ�หรัับการนวดเท้้า

ลููกกลิ้้�งสายนวดตััว

รางลููกคิิดนวดเท้้า

รางไม้้ ไผ่่นวดเท้้า
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ทำำ�จากไม้้กลึึงกลม เส้้นผ่่าศููนย์์กลางประมาณ 6 ซม.  
2 ลูก เชื่่�อมกัันด้ว้ยแกนไม้ ้ระหว่างแกนจะมีีด้า้มจัับทำำ�ด้ว้ย 
ไม้้กลม ยาวประมาณ 30 ซ ม. กลึึงส่่วนปลายให้้มน  
เมื่่�อดัันปลายไม้้หรืือดึึงลููกกลึ้้�งจะหมุุนตามแรงได้้

เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�ทำำ�จากไม้้กลึึงกลม มีีเส้้นผ่่าศููนย์์กลาง
ประมาณ 6 ซม. 4 ลูก โดยแยกเป็็น 2 คู่่�  เชื่่�อมด้้วยแกน
เหล็กแต่่ละคู่่�มีีไม้้กลึึงเป็็นรููปกระต่่าย ยาวประมาณ 18 
ซม. ตรงกลางเจาะเป็็นช่่องสำำ�หรัับจัับ  เพื่่�อให้้กระชัับมืือ
ด้า้นล่า่งบริเิวณขาหน้าและขาหลัังจะเจาะเป็น็ช่่อง เพื่่�อสอด
แก่น่เหล็ก็คล้า้ยกัับล้อ้รถยนต์ ์เมื่่�อออกแรงดัันลูกูกลิ้้�งนี้้�จะ
หมุุนตามแรง

ไม้้นวดตััว

กระต่่ายไม้้นวดตััว
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เป็็นอุุปกรณ์์ทำำ�จากก้้อนหิินสีีแตกต่่างกััน ซึ่่�งนำำ�มากลึึง 
และเจีียรผิิวให้้เรีียบเป็็นมััน ให้้มีีรููปร่่างทรงกลมหรืือรููปไข่่      
มีีขนาดเส้้นผ่่าศููนย์์กลางประมาณ 6 ซม.

เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�ทำำ�จากหอยเบี้้�ยแก้้ใหญ่่ ซึ่่ �งหอยชนิิดนี้้�มีี
ขนาด 8 ซม. มีีลัักษณะแข็็ง ด้้านหลัังโค้้งมน ผิิวมััน และมีี
สีีสัันสวยงาม เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�นำำ�มาจากธรรมชาติิ ซึ่่�งนิิยม
ใช้้กัันมากในหมู่่�ชาวเล

หมอนเศลางค์์

หมอชาวเล
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การใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง 

ช่่วยบรรเทาอาการปวดเมื่่�อยร่่างกาย

สามารถใช้้พ่่อหมอใหญ่่สำำ�หรัับการนวดบริิเวณท้้อง เพื่่�อผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ
ท้้องที่่�แข็็งเกร็็งได้้

ประโยชน์์

พ่่อหมอใหญ่่
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จัับที่่�ด้้านบนตััวกระต่่ายแล้้วกลิ้้�งไปมาบริิเวณที่่�มีีอาการ ปวดเมื่่�อย เช่่น ต้้นขา 
หน้้าอก หลัังและท้้อง เพื่่�อคลายกล้้ามเนื้้�อที่่�แข็็งเกร็็งได้้

เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�ใช้้นวดท้้อง เพื่่�อช่่วยให้้กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้อง ผ่่อนคลาย

กระต่่ายไม้้นวดตััว

หมอไม้้ลำำ�
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เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�ใช้้กลิ้้�งไปตามจุุดที่่�ปวดเมื่่�อย ตามหลััง ตามร่่องกระดููก น่่อง แขน ขา 
บ่่า ไหล่่ ช่่วยลดอาการปวดเมื่่�อย ช่่วยผ่่อนคลาย ทำำ�ให้้เลืือดไหลเวีียนได้้สะดวก

เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�เราสามารถใช้้พาดและดึึงไป-มา บริิเวณบ่่า หลัังและเอว เพื่่�อช่่วย
ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อบริิเวณบ่่า หลัังและเอว

ไม้้นวดตััว หรืือลููกกลิ้้�งไม้้นวดตััว

สายนวดตััว
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เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�ใช้้กดนวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณบ่่า และร่่องสะบััก เพื่่�อคลายกล้้ามเนื้้�อ
บริิเวณร่่องสะบัักและบ่่า

เป็็นอุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้นวดบริเวณใบหน้า เพื่่�อคลายกล้้ามเน้ื้�อบริเวณใบหน้าและยััง
สามารถช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือดบริิเวณใบหน้้าได้้

ไม้้นวดตััวทีี

ลููกกลิ้้�งไม้้นวดหน้้า
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ใช้้ไม้้นี้้�วางบนศีีรษะ กดคลึึงเบา ๆ วนไปรอบ ๆ ให้้ทั่่�วศีีรษะ สามารถช่่วยคลาย 
กล้้ามเนื้้�อหนัังศีีรษะได้้

เป็็นอุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้บีีบคลึงไม้้นวดมืือ เพื่่�อคลายกล้้ามเนื้้�อที่่�ฝ่่ามืือและนิ้้�วมืือ ช่ วย
กระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือดบริิเวณฝ่่ามืือได้้

ไม้้นวดศีีรษะ หรืือไม้้นวดรููปแมงมุุม

ไม้้นวดมืือ
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คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุปกรณ์์ช้�วยนวดด้วยตนเอง
สำำาหรับประช้าช้น

ที่่�ปรึึกษา
นายยงยศ	 ธรรมวุุฒิิ	 อธิบดีีกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
นายขวุัญชััย	 วุิศิษฐานนท์	 รองอธิบดีีกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
นายจัักราวุุธ			 เผือกคง	 ผ้�อำานวุยการสถาบันการแพทย์แผนไทย

บรึรึณาธิิการึ
นางนันท์นภััส	 ต้�อยต้ิ�ง	 หััวุหัน�ากล่�มงานวุิชัาการนวุดีไทย
นางสาวุจัุฬารัต้น์	 สมค่ณ	 แพทย์แผนไทย

กองบรึรึณาธิิการึ
นายนิเวุศน์	 บวุรก่ลวุัฒิน์	 แพทย์แผนไทยปฏิิบัต้ิการ
นางสาวุคัญฑมารา	 สิทธิไกรพงษ์	 แพทย์แผนไทยชัำานาญการ
นายเธียรธรรม	 อภัิจัรรยาธรรม	 แพทย์แผนไทยปฏิิบัต้ิการ
นายชััยวุัฒิน์	 อุทยาน	 แพทย์แผนไทย
นางไปรมา	 รัต้นะพร	 แพทย์แผนไทย

ผู้้�จััดที่ำารึ้ปเล่่ม
นางสาวุจัุฬารัต้น์	 สมค่ณ	 แพทย์แผนไทย

ถ่่ายภาพ/สาธิิต	
นายชััยวุัฒิน์	 อุทยาน	 แพทย์แผนไทย
นางไปรมา	 รัต้นะพร	 แพทย์แผนไทย
นางสาวุจัุฬารัต้น์	 สมค่ณ	 แพทย์แผนไทย		
	 			

เป็นอุปกรณ์ที�ใชั�ท่บบริเวุณกล�ามเนื�อมัดีใหัญ�ๆ	เชั�น	ต้�นขา		หัลัง	และบ�า	ชั�วุยคลาย
กล�ามเนื�อที�แข็งเกร็ง

เป็นอุปกรณ์ที�ใชั�ในการยืนเหัยียบ	 เพ่�อนวุดีใต้�ฝ่่าเท�า	 เป็นการคลายกล�ามเนื�อใต้�
ฝ่่าเท�าและยังสามารถชั�วุยกระต้่�น	การไหัลเวุียนเลือดีบริเวุณเท�าไดี�

ค้�อนไม�นวดตัว

กะล่านวดเที่�า

39ค้้่มือการึนวดแล่ะการึใช้�อุปกรึณ์ช้่วยนวดด�วยตนเอง สำาหรึับปรึะช้าช้น



คู่่�มืือการนวดและการใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยนวดด้้วยตนเอง สำำ�หรัับประชาชน40


