


คู่มือ
โยคะส�ำหรับผู้สูงอำยุ



กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
สําหรับผู้สูงอายุ

ISBN 978-616-11-3635-2

       คู่มือ โยคะสําหรับผู้สูงอายุ
ที่ปรึกษา

นายแพทย์เกยร ม วง ์ร  

อธ กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

นายแพทย์ รา มทย์ เส ยรร น์  

รองอธ กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

ผู้เขียน

นายแพทย์แพทย์พง ์ วรพง ์พเ

แพทย์ งเสาวน ย์ กมลธรรม

คณะบรรณาธิการ

นายแพทย์เทว  ธานร น ์ ทน แพทย์วก  ระกาย า

นางสไพร พลอยทรพย ์ นางสาวท นเว  ยะ ส

นาง ร า วาน องกร นางสาวนารร น์ ท ทอง

ผู้ประสานงาน

นางสาว วงเ ือน แสง รง นางสาวอรุณร น์ เ พ

จัดพิมพ์โดย กองการแพทย์ทางเลือก กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

 กระทรวงสาธารณสุข

 ทร พท์     อ   

พิมพ์ครั้งที่ 1  กุม าพนธ์ 

จ�านวน   เลม

ออกแบบและพิมพ์ที ่  ร ท เอสเอ  พลส าก



กกองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

ค�ำน�ำ
	 กระทรวงสาธารณสุขได้ก�าหนดนโยบายตามแผนยุทธศาสตร์ชาติ	 20	 ปี 

ด้านสาธารณสขุ	เพ่ือมุง่สูค่วามเป็นเลศิ	4	ด้าน	ได้แก่	ด้านการส่งเสรมิสุขภาพและการป้องกนัโรค	

ด้านระบบบริการ	 ด้านการพัฒนาคน	 และด้านระบบบริหารจัดการ	 โดยยุทธศาสตร์ความ

เป็นเลิศด้านการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคมีเป้าหมายในการส่งเสริมสุขภาพเชิงรุก 

ในทุกกลุ่มวัย	 ทั้งการให้ค�าปรึกษา	 ป้องกัน	 และส่งเสริมสุขอนามัย	 ซึ่งในปี	 พ.ศ.	 2568	

ประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์	 การสร้างเสริมผู้สูงอายุให้สามารถดูแล

สุขภาพตนเองได้จึงเป็นสิ่งส�าคัญ	 กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

โดยกองการแพทย์ทางเลอืก	ได้ตระหนกัถึงความจ�าเป็นในการน�าศาสตร์การแพทย์ทางเลอืก

ด้านโยคะมาใช้ในการผสมผสานดแูลสขุภาพผูส้งูอายุ	จงึได้จดัท�าคูมื่อ	“โยคะส�าหรบัผู้สูงอาย”ุ	

เพือ่ให้บคุลากรสาธารณสขุและเครอืข่าย	(Primary	Care	Team)	ใช้เป็นแนวทางการบรูณา

การดแูลสขุภาพผูส้งูอาย	ุในการสร้างเสรมิสขุภาพ	การป้องกนัควบคุมโรค	การฟ้ืนฟสุูขภาพ

ของผูส้งูอาย	ุให้สามารถพึง่ตนเองและปฏบิตักิิจวตัรประจ�าวนัต่าง	ๆ 	ได้ด้วยตนเองลดภาระ

การดูแลผู้สูงอายุ	ส่งผลให้คุณภาพชีวิตของคนในครอบครัว	ชุมชน	และสังคมดีขึ้น

	 การจัดท�าคู่มือ	 “โยคะส�าหรับผู้สูงอายุ”	 เล่มน้ี	 กรมการแพทย์แผนไทยและ 

การแพทย์ทางเลอืกต้องขอขอบคณุนายแพทย์แพทย์พงษ์	วรพงศ์พเิชษฐ	แพทย์ผูเ้ชีย่วชาญ

ด้านกาย-จติและโยคะ	และแพทย์หญงิเสาวนติย์	กมลธรรม	แพทย์ผูเ้ชีย่วชาญด้านโยคะบ�าบดั	

ทีอ่นุเคราะห์ข้อมลูด้านความเป็นมาของโยคะ	ประโยชน์ของการฝึกโยคะ	ข้อควรปฏบิตัต่ิาง	ๆ 	

ก่อนและหลงัฝึกโยคะ	ท่ากายบรหิารโยคะแบบง่าย	ๆ 	ในชวีติประจ�าวนัทีเ่หมาะส�าหรบัผู้สูงอาย	ุ

และโยคะบ�าบัดอาการปวดหลังซึ่งเป็นอาการที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ	 เพื่อเป็นคู่มือให้กับ

ชมรมผู้สูงอายุทั่วประเทศไปใช้ในการดูแลสุขภาพ	อันเป็นประโยชน์อย่างสูงสุดต่อผู้สูงอายุ

ทั้งประเทศ	ส่งผลดีระบบการดูแลสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชากรชาวไทยต่อไป	

 

 นายแพทย์เกียรติภูมิ		วงศ์รจิต

	 อธิบดีกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

	 กุมภาพันธ์	2561



กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
สําหรับผู้สูงอายุ

สารบัญ
   นา

ค�าน�า  ก

 นยามของ ย ะ  

 ระว วามเ นมาของ ย ะ 

 ลกการของ ย ะ  ระการ 

 ขอ ทวไ กอนและ ลงการ ก ย ะ  

 ขอแนะนา นการ ก ย ะ  

 ระ ย น์ของการ ก ย ะ  

 การ ร ารแ ย ะสา ร ผสงอายุ  
 ท่าชุดที่ 1 ท่าเตรียมความพร้อม ฝึกในท่านั่งบนเก้าอี ้ 19 

  ทาท  ทา ร ารกลามเนือ นา และ วง า  

  ทาท  ทา ร ารกลามเนือ น อ  

  ทาท  ทา ร ารไ ล  

  ทาท  ทากม ว  

  ทาท  ทากางแขน  

  ทาท  ทายื ลา ว  

  ทาท  ทาสง   

  ทาท  ทา ว  

  ทาท  ทา ร ารขอเทาและขอเขา  

  ทาท  ทามือแ ะเทาสล กน  
 ท่าชุดที่ 2 ท่ายืน 28 

  ทาท  ทา ร ารขอเทา                  

  ทาท  ทากม ว                  

  ทาท  ทายกเทา                  

  ทาท  ทา นไม                  

  ทาท  ทาวร ุรุ  



กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
สําหรับผู้สูงอายุ

สารบัญ (ต่อ)
    

   นา 

 ท่าชุดที่ 3 ท่านั่งกับพื้น 33 

  ทาท  ทายื สวน ลง                  

  ทาท  ทา ร ะ ร เขา                  

  ทาท  ทา ว                  

  ทาท  ทาข ลม                  

  ทาท  ทาสะพาน ง  

  ทาท  ทา เอว                  

  ทาท  ทาง  

  ทาท  ทา กแ น 

  ทาท  ทายืน วยไ ล  

  ทาท  ทาผอน ลาย 

 ย ะ า อาการ ว ลง นผสงอายุ  

 การ กการ าย  

 ทาพืน านของ ย ะ  

  ทาท  ทา ร กระ กและ รงสรางรางกาย สม ุล  

  ทาท  ทา ร าร วไ ล ลายกลามเนือ อ า ไ ล  

  ทาท  ทา ร ารเอว เพม วามยื ยุนของกระ กสน ลง 

  ทาท  ทา ร ารกลามเนือ ลง 

                 ทาท  ทานงกนท สนเทา 

บรรณานุกรม 



1กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

โยคะส�ำหรับผู้สูงอำยุ
นิยำมของโยคะ



2 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

	 โยคะ คอื	 การรวมกายและจติของผู้ฝึกเข้าไว้ด้วยกัน 

นัน่หมายถึง	 การมีสติรู้อยู่กับกายตลอดเวลา	 การฝึกโยคะ

เป็นการฝึกให้ร่างกายและจิตใจท�างานอย่างเป็นระเบยีบ	และ

เป็นกระบวนการทีม่นษุย์เรยีนรูท้ีจ่ะด�ารงชีวติอย่างเป็นองค์รวม

ให้มากที่สุด	 รวมไปถึงการท�าความรู้จักตัวตนของตนเอง 

ช่วยลดหรือขจัดสภาวะต่าง	 ๆ	 ที่บ่ันทอนความเป็นอยู่อย่าง

องค์รวม	โยคะให้ความส�าคญักบัเทคนคิต่าง	ๆ 	ทีช่่วยให้มนษุย์

รู้จักมูลเหตุทุกชนิดที่ขาดสมดุลอันก่อให้เกิดความเจ็บป่วย

และจดัปรบัให้คนืสูค่วามเป็นปกต	ิ โยคะได้รบัการศกึษาในแง่

ของการบ�าบัดโรคมานานพอสมควร	 งานวิจัยส่วนใหญ่จะใช้

เทคนิคการฝึกอาสนะ	 (การฝึกท่าทางกาย)	การหายใจ	และ

สมาธิร่วมกันในการบ�าบัดโรคโดยการเหยียดแล้วคลายสลับ

กันไป
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	 โยคะ	 เป็นศาสตร์และภูมิปัญญาที่สืบทอดกันมา 

ยาวนานของวัฒนธรรมอินเดีย	 มีประวัติเกิดขึ้นในประเทศ

อินเดียมากกว่า	 5,000	 ปีมาแล้ว	 โดยมีความผูกพันอยู่กับ

ปรัชญาและศาสนาพราหมณ์-อินดู	โยคะเป็นภาษาสันสกฤต	

มาจากรากศพัท์ค�าว่า	ยชุ	(Yuj)	แปลว่า	รวม	หมายถงึการรวม

กันของกายและจิต	 คือ	 การมีสติรู ้อยู ่กับกายตลอดเวลา 

เป็นเรือ่งของการบรหิารกายบริหารจติ	เพือ่ให้ร่างกายแขง็แรง

มีสุขภาพกายสุขภาพจิตท่ีดี	 และปัจจุบันมีการผสมผสาน

เทคนคิการเล่นโยคะอย่างหลากหลาย	ซึง่ล้วนแต่มุง่พฒันาทัง้

ร่างกายและจิตใจให้มีความมั่งคง	 แข็งแรง	 จิตนิ่งเป็นสมาธ	ิ

เป้าหมาย	คือ	จิตมีสมาธิอยู่กับตัวเอง
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หลักกำรของโยคะ
5 ประกำร คือ
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	 1.	อาหารดี	

					 2.	ออกก�าลังกายดี	คือ	ท่าบริหารต้องท�าให้เหมาะสม

กับวัยและตามจริตวิสัย

					 3.	อากาศดี	คือ	การฝึกกระบวนการหายใจนั่นเอง

					 4.	อารมณ์ดี	ส่งผลให้จิตใจดี

					 5.	รู้วิธีผ่อนคลาย	 เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกท่าที่ผ่อน

คลายซึ่งส่งผลต่อการสร้างภูมิต้านทานในร่างกาย
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ขอ้ปฏิบัติท่ัวไปก่อน
และหลังกำรฝึกโยคะ
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	 1.	ในระยะเริ่มต้นควรฝึกกับผู้เชี่ยวชาญโดยตรง	 หรือ 

อยูภ่ายใต้การควบคุมของผูฝึ้กสอนในระยะแรกจนเข้าใจและ

สามารถฝึกได้เอง	

	 2.	ควรฝึกไปทีละขั้นตอนจากท่าง่าย	ๆ	ช้า	ๆ	จนเกิด

ความช�านาญ	 และจึงฝึกท่ายากตามล�าดับ	 โดยไม่ฝืนหรือ

หักโหม	

	 3.	ควรฝึกก่อนการรับประทานอาหาร	 หรือหลังรับ

ประทานอาหารประมาณ	2-3	ชั่วโมง
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	 4.	การแต่งกาย	ควรสวมเส้ือผ้าทีย่ดืหยุน่ได้ด	ีให้ความ

รู้สกึสบายตวั	เพือ่สะดวกต่อการเคลือ่นไหวไม่ควรสวมแว่นตา	

นาฬิกา	และเครื่องประดับใด	ๆ

	 5.	สถานที่ฝึกสงบ	อากาศถ่ายเทได้สะดวก	ปราศจาก

เสียงรบกวน	เพื่อให้เกิดสมาธิได้ดี

	 6.	ควรฝึกบนพื้นที่เรียบ	 แข็ง	 มีเบาะรอง	 ไม่หนา 

ไม่อ่อนนุ่มจนเกินไป

	 7.	ควรขับถ่ายอจุจาระหรอืปัสสาวะ	ก่อนการฝึกทกุครัง้



10 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

	 8.	ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพหรือมีโรคประจ�าตัวควรปรึกษา

แพทย์ก่อนการฝึก	และแจ้งผูฝึ้กสอนทุกครัง้เพือ่ฝึกด้วยความ

ระมัดระวัง

	 9.	ในระหว่างการฝึกท่าโยคะ	 ต้องมีสมาธิควบคุม 

ลมหายใจให้ถูกต้องไปตามการเคลื่อนไหวของท่า

	 10.	หลังออกก�าลังกายอื่น	ๆ	มาแล้วนั้น	ก่อนฝึกโยคะ

ควรเว้นระยะห่างอย่างน้อย	30	นาที

	 11.	ควรงดการฝึกโยคะในช่วงมีประจ�าเดือน



11กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

ขอ้แนะน�ำในกำรฝึก
โยคะ



12 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

	 1.	การฝึกโยคะ	ให้ฝึกในท่าทีส่ามารถท�าได้ก่อน	เมือ่ได้

แล้วจงึค่อยพยายามท�าท่าอืน่ต่อไปอกีโดยท�าอย่างช้า	ๆ 	และ

ใช้แรงน้อย	

	 2.	การฝึกควรท�าอย่างต่อเนือ่ง	และท�าอย่างสม�า่เสมอ

จงึจะเกดิประโยชน์	ยิง่ท�าตดิต่อกนัเป็นเวลานานเท่าไรกย็ิง่จะ

เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของตัวเองมากเท่านั้น

	 3.	หากเกดิความรูส้กึเจบ็ปวดทีข่าและแขน	ให้ใช้น�า้อุน่

ประคบหรอืนวดเบา	ๆ 	และพกัผ่อน	1-2	นาท	ีแล้วท�าต่อไปได้

	 4.	หากรู้สึกว่าเหนื่อยให้ท�าท่าพักผ่อน	ในระหว่างการ

ฝึกโยคะ	อย่างน้อย	1	นาท	ีหรอืจนหายเหนือ่ยแล้วค่อยฝึกต่อ	

ไม่ควรฝึกต่อเนื่องไปตลอด

	 5.	การหายใจระหว่างการฝึกโยคะ	 ให้หายใจเข้าออก

ให้ถูกต้องและช้า	ๆ	ทางรูจมูก	ไม่หายใจทางปาก

	 6.	หลังจากเลิกฝึกโยคะแล้วพักในท่าศพอย่างน้อย 

10-15	นาที	เพื่อเป็นการเก็บพลังที่ได้จากการฝึกโยคะ	

	 7.	การฝึกโยคะควรใช้ทัง้กล้ามเนือ้	อวยัวะภายใน	และ

ประสาทสัมผัสควบคู่กันไป



13กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

ประโยชน์ของกำรฝึก
โยคะ



14 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

	 1.	โยคะช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น	 ความแข็งแรง	 ให้กับ
กระดูกสันหลงัทีท่�าหน้าทีป่กป้องระบบประสาทของรา่งกาย	
และข้อต่อต่าง	ๆ	
	 2.	การท�าท่าโยคะเป็นการกดนวดอวยัวะต่าง	ๆ 	ภายใน
ทรวงอกและช่องท้อง	ท�าให้อวยัวะต่างๆ	ท�างานได้ดี
	 3.	โยคะส่งผลดต่ีอการท�างานของระบบต่าง	ๆ	ภายใน
ร่างกาย	 เช่น	 ระบบฮอร์โมน	 ระบบรกัษาความสมดลุภายใน	
สภาวะอารมณ์	เป็นต้น
	 4.	การท�าโยคะเป็นการกระตุน้ให้เกดิการไหลเวยีนเลอืด
ไปหล่อเลีย้งอวัยวะต่าง	ๆ 	ท�าให้ได้รบัสารอาหารและออกซเิจน
ทีเ่ลอืดน�ามาได้อย่างเต็มที่
	 5.	การท�าโยคะเป็นการเหยยีดยดือวยัวะส่วนใดส่วนหน่ึง
ของร่างกาย	 รวมถงึกล้ามเนือ้	 เส้นเอน็	 ข้อต่อต่าง	 ๆ	 ท�าให้
ร่างกายคงอยูใ่นสภาวะทีค่วรจะเป็นตามธรรมชาติ
	 6.	การฝึกโยคะทีม่กีารเคล่ือนไหวด้วยสต	ิผสมผสานกับ
การควบคมุลมหายใจ	ท�าให้เกดิความสงบน่ิง	 ร่างกายทกุส่วน
ได้รบัการผ่อนคลาย	ลดความตงึเครียด
	 7.	การฝึกโยคะ	เป็นการปฏบิตัไิปสูส่มาธ	ิมสีตริูต้วัตดิต่อ
กันอย่างต่อเน่ือง	 จิตเป็นสมาธิได้ง่าย	 สมาธิท�าให้จิตเป็นสุข 

มคีวามคดิสร้างสรรค์



15กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

คู่มือโยคะส�ำหรับผู้สูงอำยุ
เล่มน้ี จะแบ่งออกเป็น 
2 ส่วน ได้แก่



16 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

	 ส่วนที่	1	การบริหารแบบโยคะส�าหรับผู ้สูงอายุ 
นพ.	แพทย์พงษ์		วรพงศ์พเิชษฐ	แพทย์ผูเ้ช่ียวชาญด้านกาย-จติ	
และด้านโยคะ	 ได้น�ามาดัดแปลงให้ง่ายขึ้นส�าหรับผู้สูงอาย ุ
ที่จะใช้เป็นท่ากายบริหารร่างกายง่าย	 ๆ	 ในชีวิตประจ�าวัน 
มีจ�านวนท่าชดุทัง้หมด	ดงันี้
	 	 	 ท่าชดุท่ี	1	ท่าน่ังบนเก้าอ้ี	จ�านวน	10	ท่า
	 	 	 ท่าชดุท่ี	2	ท่ายืน	จ�านวน	5	ท่า
	 	 	 ท่าชดุท่ี	3	ท่าน่ังกบัพืน้	จ�านวน	10	ท่า
	 ส่วนที่	2	 โยคะบ�าบัดอาการปวดหลังในผู ้สูงอาย ุ
โดยหมอโยคะ	พญ.เสาวนิตย์	 กมลธรรม	 แพทย์ผู้เชี่ยวชาญ 
ด้านโยคะ	ได้น�าเทคนคิการฝึกโยคะมาบ�าบดัอาการปวดต่าง	ๆ  
ให้กบัผูส้งูอาย	ุในทีน่ีจ้ะยกตวัอย่างอาการทีพ่บบ่อยในผูส้งูอาย	ุ
คือ	อาการปวดหลัง	ซึ่งจะมีทั้งหมด	5	ท่า	ดังต่อไปนี้
	 	 	 ท่าที่	1	ท่าปรับกระดูกและโครงสร้างร่างกาย 
	 	 	 	 	 		 ให้สมดุล
	 	 	 ท่าที	่2	ท่าบริหารหัวไหล่	 คลายกล้ามเนื้อคอ	 
	 	 	 	 	 		 บ่า	ไหล่
	 	 	 ท่าที	่3	ท่าบริหารเอว	 เพ่ิมความยืดหยุ่นของ 
	 	 	 	 	 		 กระดูกสันหลัง
	 	 	 ท่าที่	4	ท่าบริหารกล้ามเนื้อหลัง
   ท่าที่	5	ท่านั่งก้นทับส้นเท้า



17กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

กำยบริหำรแบบโยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

นพ. แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ

ส่วนท่ี
1



18 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

	 ประชากรสูงอายุก�าลังเพิ่มขึ้นอย่างมากในโลก

ปัจจุบัน	ในประเทศไทยเรามีประชากรที่มีอายุมากกว่า	65	ปี	

ร้อยละ	 10	 ในปี	 พ.ศ.	 2549	 ซึ่งองค์การอนามัยโลกถือว่า

ประเทศเราก้าวเข้าสูส่งัคมผูส้งูอาย	ุดงันัน้	การส่งเสริมสขุภาพ

ในผู ้สูงอายุจึงมีความส�าคัญเพื่อให้ประชากรผู้สูงอายุมี

คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

	 เนือ่งจากความเสือ่มลงของร่างกายในด้านต่าง	ๆ 	ได้แก่	

การมองเหน็	การได้ยนิ	การได้กลิน่	การรบัรส	การสมัผสั	การ

ทรงตัว	การท�างานในทุกระบบของร่างกาย	ท�าให้ผู้สูงอายุจะ

มีปัญหาต่าง	ๆ 	เกดิขึน้	เช่นสมองเสือ่มลง	ความจ�าเสือ่ม	หกล้ม

ง่าย	ทรงตวัไม่ได้ดเีหมอืนเดมิ	การกลัน้ปัสสาวะไม่อยู	่ท้องผูก

เป็นประจ�า	 นอนหลับสั้นลง	 หลับไม่ลึก	 รวมทั้งการมี 

โรคประจ�าตวัต่าง	ๆ 	เช่น	โรคเบาหวาน	โรคความดนั	โรคหัวใจ	

เป็นต้น	ในด้านจติใจกม็ปัีญหาเรือ่งความเครยีด	ความซึมเศร้า	

ความรู้สึกโดดเดี่ยว	 ขาดความมั่นใจในตัวเอง	ท�าให้ผู้สูงอายุ

ไม่สามารถด�าเนินกิจกรรมในการด�ารงชีวิตประจ�าวันได้ด ี

เท่าทีค่วร	การฝึกโยคะ	จงึเป็นวธิกีารหนึง่ทีจ่ะช่วยให้ผูสู้งอายุ

สามารถฟ้ืนฟสูขุภาพตนเอง	ให้สามารถช่วยตวัเองได้	สามารถ



19กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

ท�ากิจกรรมต่าง	 ๆ	 ในชีวิตประจ�าวันได้ด้วยตนเอง	 ร่างกาย 

มีเสถียรภาพดี	ไม่ล้มง่าย	มีคุณภาพชีวิตดีและอายุยืน

	 ผู้สูงอายุควรจะออกก�าลังกายสม�่าเสมอเป็นประจ�า 

ตามสภาพร่างกาย	 ท่ากายบรหิารแบบโยคะส�าหรบัผูส้งูอายนุี	้

เราได้น�ามาดดัแปลงให้ง่ายข้ึนและใช้เก้าอีม้พีนักช่วย	กจ็ะท�าให้

ผู้สูงอายุสามารถฝึกได้ไม่ยาก	 ในผู้สูงอายุควรจะหลีกเล่ียง 

ท่าที่ยาก	เพราะจะท�าให้เกิดการบาดเจ็บได้	จะต้องดัดแปลง

ให้เหมาะสม

ส�ำหรับท่ำที่ฝึก	อำจจะฝึกไปตำมล�ำดับดังนี้

ท่ำชุดท่ี 1 ท่ำเตรียมควำมพร้อม
  ฝึกในท่ำน่ังเก้ำอ้ี
 
 ท่ำท่ี 1 ท่ำบริหำรกล้ำมเน้ือใบหน้ำ และ

   ดวงตำ
	 	 	 1.1)	เริม่ด้วยค่อย	ๆ 	อ้าปากกว้างสดุ	ดวงตา

เบิกกว้างสุด	ค้างไว้สักครู่	แล้วหุบลงเหมือนเดิม	หลังจากนั้น

หลับตาปี๋	กดริมฝีปากเม้มเข้าหากัน	ค้างไว้สักครู่	ท�าซ�้าสลับ

กัน	3	ครั้ง



20 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

	 	 	 1.2)	ต่อไปน�าฟันมาสบกนั	ยงิฟันออกด้านข้าง	

ค้างไว้	สักครู่	แล้วหย่อนกลับมาท่าเดิมท�าซ�้า	3	ครั้ง

	 	 	 1.3)	ต่อไปบรเิวณดวงตา	เริม่ด้วยใบหน้าตรง	

มองตรงไปข้างหน้า	เหลือบตามองไปทางด้านบนบรเิวณหว่าง

คิว้	เกรง็กล้ามเนือ้แข็งค้างไว้สกัครู	่แล้วกลบัมาทีเ่ดมิตรงกลาง

ต่อไปมองลงล่ำงในลักษณะเดียวกัน	 เสร็จแล้วกลับมำที่เดิมตรงกลำง

ต่อไปมองซ้ำยในลักษณะเดียวกัน	 เสร็จแล้วกลับมำที่เดิมตรงกลำง

ต่อไปมองขวำในลักษณะเดียวกัน	 เสร็จแล้วกลับมำที่เดิมตรงกลำง

ต่อไปมองซ้ำยเฉียงขึ้นบนในลักษณะเดียวกั	 เสร็จแล้วกลับมำที่เดิมตรงกลำง

ต่อไปมองขวำเฉียงลงล่ำงในลักษณะเดียวกัน	 เสร็จแล้วกลับมำที่เดิมตรงกลำง

ต่อไปมองขวำเฉียงขึ้นบนในลักษณะเดียวกัน	 เสร็จแล้วกลับมำที่เดิมตรงกลำง

ต่อไปมองซ้ำยเฉียงลงล่ำงในลักษณะเดียวกัน	 เสร็จแล้วกลับมำที่เดิมตรงกลำง

พอครบ	 6	 ทิศทางแล้ว	 กรอกตาช้า	 ๆ	 ไปรอบ	 ๆ	 3	 รอบ 

เริ่มจากขวาก่อน	 เสร็จแล้ว	 กรอกตาไปทางซ้ายไปรอบ	 ๆ 

อีก	3	รอบ	เสร็จแล้วน�าฝ่ามือทั้งสองถูกันไปมาให้ร้อนสักครู่	

แล้วน�ามาวางบริเวณรอบดวงตา	นวดตาเบา	ๆ	ท�าซ�้า	2	ครั้ง



21กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 2 ท่ำบริหำรกล้ำมเน้ือต้นคอ
	 เริม่ด้วยก้มหน้าคางชิดอก	เกร็งกล้ามเน้ือไว้สักครู	่ต่อไป

เงยหน้าขึ้นจนสุด	 เกร็งกล้ามเนื้อค้างไว้สักครู่	ท�าซ�้า	2	รอบ	

ต่อไปใบหน้าตรง	 หันหน้าไปทางซ้าย	 เกร็งกล้ามเนื้อคอค้าง

ไว้สักครู่	 แล้วหันมาทางขวา	 เกร็งกล้ามเนื้อคอค้างไว้สักครู่ 

ท�าซ�้า	2	รอบ	ต่อไปหมุนคอไปรอบ	ๆ	ช้า	ๆ	เริ่มทางขวาก่อน 

2	รอบ	แล้วหมุนทางซ้ายอีก	2	รอบ

1 2



22 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 3 ท่ำบริหำรไหล่
	 เริม่ด้วยนัง่ล�าตวัตัง้ตรง	มอืวางไว้ข้างล�าตวั	ยกไหล่ขวา

ขึ้น	ค้างไว้	สักครู่แล้ววางลง	ยกไหล่ซ้ายขึ้น	ค้างไว้สักครู่แล้ว

วางลง		ฝึกสลับข้างกัน	3	ครั้ง	ต่อไปหมุนไหล่ไปมา	3-5	รอบ

	 ต่อไปน�ามือทั้งสองแตะที่ไหล่ไว้	กางข้อศอกเสมอไหล่	

หมุนไหล่	3	รอบ	ไปทางด้านหน้า	หมุนมาทางด้านหลังและ

กลับกันข้างละ	3	รอบ

1 2



23กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 4 ท่ำก้มตัว
	 นัง่ล�าตวัตัง้ตรง	หายใจเข้าช้า	ๆ 	พร้อมกบัค่อย	ๆ 	ยกแขน

ข้ึนเหนือศีรษะช้า	 ๆ	 ยกสูงสุดแล้วค้างไว้สักครู่	 หายใจออก

ค่อย	 ๆ	 ก้มตัวลง	 หน้าอกแนบกับต้นขา	 มือแตะพื้นหรือจับ 

ข้อเท้าไว้	ค้างไว้สักครู่	ท�าซ�้า	3	ครั้ง

1 2



24 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 5 ท่ำกำงแขน
	 เริ่มโดยกางแขนเสมอระดับไหล่	 ต่อไปหมุนแขนเป็น

วงกลมจากหน้าไปหลัง	5	รอบ	แล้วหมุนจากหลังไปหน้าอีก	

5	รอบ	แล้ววางลง

	 ต่อไปยกแขนไปด้านหน้าเสมอระดบัไหล่	ฝ่ามอืประกบกัน	

หายใจเข้ากางแขนออกทางด้านข้างเสมอระดบัไหล่	หายใจออก	

ยกแขนกลับไปทางด้านหน้าเหมือนเดิม	 ฝ่ามือประกบกัน 

ท�าซ�้า	3-5	ครั้ง

1

2 3



25กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 6 ท่ำยืดล�ำตัว
	 เริ่มฝึกโดยหายใจเข้าช้า	 ๆ	 ยืดล�าตัว	 แอ่นหลังขึ้น 
คอแหงนเตม็ทีค้่างไว้สกัครู	่ต่อมาหายใจออกโก่งหลัง	ก้มหน้า

และคอ	คางชิดอก	ค้างไว้	สักครู่	ท�าสลับกัน	3	ครั้ง

 ท่ำท่ี 7 ท่ำสิงโต
	 นัง่ล�าตวัต้ังตรง	มอืวางบนเข่าหรอืต้นขาทัง้สอง	หายใจ
เข้าหน้าอกตั้งขึ้น	ต่อมาหายใจออกทางปากดังฮายาว	ๆ	สุด
แล้วแลบลิน้ออกมาจนสดุ	ก้มไปข้างหน้าเลก็น้อย	ค้างไว้สกัครู	่
ฝึกซ�้า	3	ครั้ง

1 2



26 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 8 ท่ำบิดตัว
	 น�ามือมาจับพนักเก้าอี้ให้ม่ันคง	 มือซ้ายวางบนเข่า 
บิดล�าตัวไปด้านข้างค้างไว้สักครู่	 แล้วท�าสลับข้างในลักษณะ

เดียวกัน	3	ครั้ง

 ท่ำท่ี 9 ท่ำบริหำรขอ้เขำ่และขอ้เท้ำ
	 บรหิารโดยกระดกปลายเท้าเข้าหาล�าตวัแล้วเหยยีดออก 
สลับกัน	5	ครั้ง	ต่อไปหมุนข้อเท้าเป็นวงกลม	ตามเข็มนาฬิกา	
5	 รอบ	 ทวนเข็มนาฬิกา	 5	 รอบ	 ต่อไปเอามือจับต้นขาไว ้
งอเข่าเข้าหาล�าตัวแล้วเหยียดออก	5	ครั้ง	ท�าทั้งสองข้าง



27กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 10 ท่ำมือแตะเท้ำสลับกัน
	 นั่งล�าตัวตรง	 เข่าแยกกันพอควร	 แล้วกางแขนเสมอ

ระดบัไหล่	แล้วก้มตวัลง	น�ามอืขวาแตะเท้าซ้าย	ต่อไปน�ามือซ้าย

มาแตะเท้าขวาบ้าง	สลับกัน	5	ครั้ง



28 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำชุดท่ี 2 ท่ำยืน
 
 ท่ำท่ี 1 ท่ำบริหำรขอ้เท้ำ
	 ฝึกโดยยืนตรงข้างเก้าอี้มีพนักเพื่อป้องกันการล้ม	หรือ

ใช้มือข้างหนึ่งจับพนักเก้าอี้ไว้	 มืออีกข้างวางบนหน้าท้อง	

หายใจเข้าช้า	ๆ 	แล้วค่อย	ๆ 	เขย่งเท้าขึน้	ค้างไว้สกัครู	่หายใจออก	

เท้าวางลงกับพื้น	ท�าซ�้า	3	ครั้ง

1 2



29กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 2 ท่ำก้มตัว
	 ยนืเท้าชดิมอืข้างหนึง่จบัพนกัเก้าอ้ีไว้	หายใจเข้ายดืตวัขึน้	

พร้อมกบัแขนยกขึน้เหนอืศีรษะ	หายใจออกก้มตวัลง	มอืแตะ

พืน้หรอืแตะขา	ค้างไว้สกัครู่ฝึก	3	ครัง้	แล้วท�าสลบัข้างอกี	3	ครัง้

1 2



30 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 3 ท่ำยกเท้ำ
	 ยนืตรงข้างเก้าอี	้มอืข้างหนึง่จบัพนกัเก้าอีไ้ว้	มอือกีข้าง

สะเอว	แล้วยกเท้าไปข้างหน้า	ค้างไว้สกัครู	่ยกเท้าไปด้านหลัง	

ค้างไว้สักครู่ยกเท้ามาด้านข้าง	ค้างไว้สักครู่	ท�าซ�้า	3	รอบ



31กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 4 ท่ำต้นไม้
	 ยืนข้างเก้าอี้	มือข้างหนึ่งจับพนักเก้าอี้ไว้	 เท้าข้างหนึ่ง

ยกข้ึนยันต้นขาไว้	 หายใจเข้า	 พร้อมกับยกแขนอีกข้างขึ้น 

เหนือศีรษะ	 หน้าอกยกขึ้นเต็มที่	 ค้างไว้สักครู่ฝึก	 3	 ครั้ง 

แล้วฝึกอีกข้างหนึ่งในลักษณะเดียวกัน



32 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 5 ท่ำวีรบุรุษ
	 ยนืห่างจากเก้าอีเ้ลก็น้อย	โน้นตวัไปจบัพนักเก้าอ้ี	ยกขา

ข้างหนึ่งไปด้านหลังให้สูงเท่าที่พอจะท�าได้	 ค้างไว้สักครู ่ 

แล้วฝึกสลับเท้าอีกข้าง	ฝึก	3	รอบ	ท่า

1

2



33กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ชุดท่ี 3 ท่ำน่ังกับพ้ืน
 
 ท่ำท่ี 1 ท่ำยืดส่วนหลัง
	 นัง่เหยยีดขาทัง้สองข้าง	เท้าชดิกนั	หายใจเข้ายกแขนขึน้

เหนอืศรีษะ	หายใจออกค่อย	ๆ	ก้มตัวลงเท่าที่จะท�าได้	มือจับ

ขาทั้งสองไว้	ดังภาพ

1

2

3



34 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 2 ท่ำศีรษะจรดเขำ่
	 ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ	ก้มตัวลง	ศีรษะก้มต�่าสุดเท่าที่

จะท�าได้	มือทั้งสองจับขาไว้	ค้างไว้สักครู่ท�าซ�้า	3	ครั้ง

 ท่ำท่ี 3 ท่ำบิดตัว
	 นัง่เหยยีดเท้าตรง	บดิตวัไปด้านหลงั	มอืวางบนพืน้ด้านหลงั 
ค้างไว้	สกัครู	่แล้วฝึกอกีข้างหน่ึงในลกัษณะเดยีวกนั	ท�าสลบักนั	
3	รอบ

1

1

2

2



35กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 4 ท่ำขบัลม
	 นอนราบกับพืน้	เท้าเหยียดตรง	ต่อไปงอเข่าเข้ามา	มอืรวบ

ไว้ชิดท้อง	 หายใจเข้า	 ต่อไปหายใจออก	 ยกศีรษะข้ึนชิดเข่า 

ค้างไว้สกัครูท่�า	3	ครัง้		แล้วฝึกด้านตรงข้ามในลกัษณะเดยีวกนั

 ท่ำท่ี 5 ท่ำสะพำนโค้ง
	 นอนชันเข่าทั้งสองขึ้น	ต่อไปยกสะโพกลอยขึ้นจากพื้น	

มือยันพื้นไว้	ค้างไว้สักครู่	ท�าซ�้า	3	ครั้ง



36 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 6 ท่ำบิดเอว
	 นอนราบกบัพืน้	กางแขนขึน้เสมอระดับไหล่	งอเข่าขวา

ตั้งขึ้น	พลิกเข่าไปทางซ้ายให้ต�่าลงสุด	 ใบหน้าหันมาทางขวา	

ค้างไว้สักครู่ต่อมาเหยียดเท้าตรง	แล้วท�าสลับข้าง	ฝึก	3	รอบ

1

2



37กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 7 ท่ำงู
	 นอนคว�่าหน้าผากชิดพื้น	 มือวางไว้ใต้ไหล่	 หายใจเข้า 

ยกตวัข้ึน	แหงนหน้าขึน้	ค้างอยูใ่นท่านีส้กัครู่	แล้ววางลงท�าซ�า้	

3	ครั้ง

1

2



38 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 8 ท่ำต๊ักแตน
	 นอนคว�่าหน้ากับพื้น	 เท้าชิดมือวางไว้ข้างล�าตัว	 กดไว้

กบัพืน้	หายใจเข้ายกเท้าขึน้ข้างหนึง่	ค้างไว้สกัครู	่ต่อไปหายใจออก

วางลง	ต่อไปหายใจเข้ายกเท้าอกีข้างขึน้	ค้างไว้สักครู	่หายใจออก

วางเท้าลงท�าสลับ	 2	 ครั้ง	 ครั้งที่	 3	 ให้น�าแขนวางไว้บนพื้น 

ด้านหน้า	เท้าชิด	หายใจเข้า	ยกแขนและขาทั้งสองขึ้นพร้อม

กันค้างไว้สักครู่	หายใจออกวางเท้าลง

1

2



39กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 9 ท่ำยืดด้วยไหล่
	 นอนราบกับพื้น	 แขนวางไว้ข้างล�าตัว	 แล้วยกขาทั้ง 

สองข้างขึ้น	 เท้าชีฟ้้า	 แล้วยกสะโพกลอยขึน้	 เอามอืดนัเอวไว้	

ค้างไว้สกัครู	่ท�าซ�า้	3	ครัง้

1 2



40 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 10 ท่ำผ่อนคลำย
	 หลังจากการฝึกกายบริหารส้ินสุดลง	 ให้นอนในท่านี้

เพื่อฝึกความผ่อนคลาย	นอนราบกับพื้น	เท้าห่างกันเล็กน้อย	

มือวางไว้ข้างล�าตวัหงายข้ึน	ทิง้น�า้หนกัตวัลงกบัพืน้	หายใจเข้า

ท้องพอง	 หายใจออกท้องยุบสลับกันไปช้าๆ	 ใช้สติก�าหนดรู้ 

ที่หน้าท้องพองและยุบหรือนอนชันเข่าท้ังสองข้ึน	 มือวางไว้

ข้างล�าตัวหรือวางซ้อนกันบนหน้าท้องก็ได้	 ก�าหนดรู้เวลา

หายใจเข้าท้องพอง	หายใจออกท้องยบุ	ตดิต่อกนัไป	5-10	นาที

1

2



41กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 

โยคะบ�ำบัดอำกำร
ปวดหลังในสูงอำยุ

พญ. เสำวนิตย์ กมลธรรม

ส่วนท่ี
2



42 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

	 การปวดหลังในผู้สูงอายุ	 มีส่วนเกี่ยวข้องกับการ

เสื่อมของกระดูก	 ท�าให้ข้อต่อ	 เส้นเอ็น	 กล้ามเนื้อมีความ

ยืดหยุ่นน้อยลง	และอาจมีการเคลื่อนของกระดูกสันหลังจาก

ต�าแหน่งเดิม	 ดังนั้นโยคะในผู้สูงอายุต้องระมัดระวังในการ

เลือกท่าที่ใช้บ�าบัดอาการ	 การป้องกันจึงมีความจ�าเป็นและ

ส�าคัญมากในผู้สูงอายุ	โดยผู้สูงอายุต้องเลี่ยงการยกของหนัก	

ท่านั่ง	นอน	ยืน	ให้ถูกต้อง	รวมทั้งการบริหารกล้ามเนื้อหลัง

ให้แข็งแรงและมีความยืดหยุ่น	

	 สาเหตุของอาการปวดหลังที่พบเป็นประจ�า	 เกิดจาก

การท�ากิจวัตรประจ�าวันด้วยท่ายืน	นั่ง	นอน	และท่าอื่น	ๆ	ที่

ไม่ถูกต้อง	 อยู่ในท่าทางเดิมติดต่อกันนาน	 บางรายเกิดจาก

อุบัติเหตุ	บาดเจ็บเรื้อรัง	ความผิดปกติของโครงสร้างกระดูก

ของร่างกาย			

กำรฝึกกำรหำยใจ
	 การฝึกโยคะจ�าเป็นต้องฝึกการหายใจควบคูก่นัไปทกุครัง้ 

เพื่อให้ปอดและหัวใจแข็งแรง	 การหายใจช้าท�าให้เกิดความ

สงบผ่อนคลาย



43กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

กำรฝึกหำยใจด้วยท้อง (Abdominal breathing)
	 เป็นท่าหายใจพื้นฐานที่เราใช้ฝึกทุกวัน	 เราปฏิบัติโดย

วางมอืทัง้สองซ้อนกนับนหน้าท้องระดบัสะดือ	หายใจเข้ายาว	ๆ	

ช้า	ๆ	ท้องพองขึ้น	หยุดค้างไว้สักครู่	ต่อไปหายใจออกช้า	ๆ	

ปล่อยลมออกช้า	ๆ	ยาว	ๆ	ท้องแฟบลง	ฝึกติดต่อกัน	5	นาที

ท่ำพ้ืนฐำนของโยคะ
	 1.	แขม่วท้อง	 เป็นท่าที่ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของ 

กล้ามเนือ้หน้าทอ้ง	กระตุน้การท�างานของอวัยวะในช่องท้อง

	 2.	ยดืเอว	เป็นท่าทีเ่พิม่ความยดืหยุน่ของข้อต่อ	กระดกู

สันหลัง

	 3.	ยืดอก	เป็นท่าขยายหน้าอก	กระตุ้นการท�างานของ

กล้ามเนือ้อก	เพิม่ความสามารถในการหายใจของปอด	ขยาย

ปอด	ท�าให้หายใจได้ยาวและลึก

	 4.	เปิดไหล่	เป็นท่าช่วยป้องกันข้อไหล่ติด

	 5.	บีบสะบัก	 เป็นท่าช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อคอ	 บ่า	

และไหล่

	 6.	เกร็งก้น	เป็นท่าช่วยสร้างความแขง็แรงของกล้ามเนือ้

สะโพกกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน	และกะบังลม



44 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

1 2

	 7.	 ขมิบช่องคลอด	 เป็นท่าส�าหรับผู้หญิงช่วยเรื่อง

สมรรถภาพทางเพศ	และป้องกันปัสสาวะเล็ด

วิธีกำรฝึกกำรยืนท่ำพ้ืนฐำน
	 -	ให้ยนืโดยเอาบลอ็กหนบีท่ีต้นขาไม่ให้หลดุ	ให้ส้นเท้า

ชิด	 ปลายเท้าแยกออกเล็กน้อยให้ข้อเข่าด้านนอกไม่รับ 

น�้าหนักตัวมากจนเกินไป



45กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

	 -	หายใจเข้า	แขม่วท้อง	ยดืเอว	ยดือก	เปิดไหล่	บบีสะบกั	

เกรง็ก้นขมิบช่องคลอด

1 2

กำรเปรียบเทียบท่ำยืนปกติกับท่ำยืนตำมท่ำพื้นฐำน

	 โยคะให้ความส�าคญักบัการปรบัสมดลุของโครงกระดกู	

กล้ามเนือ้ข้อต่อและเอ็น	ท่าบริหารในผู้สูงอายุที่เหมาะสม	ดังนี้



46 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

1

43 5

2

 ท่ำท่ี 1 ท่ำปรับกระดูกและโครงสร้ำร่ำงกำย 
    ให้สมดุล

วิธีปฏิบัติ
	 -	แขนสองข้างเหยียดตึงไปด้านหน้า	 มือประสานกัน 
พลกิฝ่ามอืไปด้านหน้า
	 -	หายใจเข้าดงึแขนขึน้จนรูส้กึตงึ	แล้วเอยีงตวัไปด้านข้าง
ขวาค้างท่าไว้	3-5	ลมหายใจ
	 -	หายใจเข้า	ดงึล�าตวัและแขนกลบัมาตรงกลางเหมอืนเดมิ	
หายใจออก		
	 -	ท�าเหมือนเดิม	แต่เอียงตัวไปด้านซ้าย
ข้อสังเกต	ขณะเอยีงตวัไปด้านข้างของล�าตวั	ให้เอียงจนรูส้กึ 
	 	 	 ตงึพอควรและพยายามให้แขนชดิใบหูไว้ตลอดเวลา



47กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 2 ท่ำบริหำรหัวไหล่ คลำยกล้ำมเน้ือคอ
     บ่ำ ไหล่

วิธีปฏิบัติ

	 -	นั่งแขม่วท้อง	ยืดเอว	ยืดอก	เปิดไหล่	บีบสะบัก	

	 -	หายใจเข้าลึก	 เหยียดแขนให้ตึง	 ค่อย	 ๆ	 ยกแขนขึ้น

เหนือศีรษะ	สองแขนข้างใบหู	หายใจออก

	 -	หายใจเข้าลกึ	ดงึแขนยดืเตม็ที	่ลดศอกซ้ายลงข้างล�าตวั 

	 	 หายใจออก

	 -	หายใจเข้าลึก	ดึงแขนขึ้นเหนือศีรษะเหมือนเดิม	แล้ว

ท�าอีกข้าง

1 2 3



48 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

วิธีปฏิบัติ
	 -	วางมือที่เอวด้านหลัง	หายใจเข้า	ค่อย	ๆ	เอนตัวบีบ
สะบักยืดหน้าอก	แหงนหน้ามองเพดาน	หายใจออก

 ท่ำท่ี 3 ท่ำบริหำรเอว เพ่ิมควำมยืดหยุ่น
    ของกระดูกสันหลัง

1 2

1 2

วิธีปฏิบัติ
	 -	วางมือที่เอวด้านหน้า	 หายใจเข้า	 ยืดเอวก้มตัวลงไป
ด้านหน้า	ให้เป็นแนวตั้งฉาก	หายใจออก
	 -	หายใจเข้าเกรง็หน้าท้องยกล�าตวัขึน้มาตัง้ตรง	หายใจออก

ด้ำนหน้ำ ด้ำนหลัง

ด้ำนหน้ำ ด้ำนข้ำง



49กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

 ท่ำท่ี 4  ท่ำบริหำรกล้ำมเน้ือหลัง
	 เพิม่ความแข็งแรงและความยดืหยุน่	และสร้างกล้ามเนือ้

หน้าท้อง	เสริมความแข็งแรงกระดูกสันหลัง

1

2

3

วิธีปฏิบัติ

	 -	นอนหงายขาสองข้างขนานกนัโดยใช้บลอ็กหนบีขาไว้

เพื่อให้เข่าตึง		



50 กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

	 -	แขนสองข้างวางไว้ข้างล�าตวั	หายใจเข้า	ยกขาสองข้าง

ให้ลอยจากพื้น	 หายใจออกโดยเกร็งหรือแขม่วหน้าท้องไว้ 

ค้างท่า	3-5	ลมหายใจ	แล้ววางขาลง	ท�าเหมอืนเดมิ	แต่ให้เพิม่

ระดับความสูงของขาขึ้น

กรณีที่ผู้สูงอำยุแข็งแรง	มคีวามยดืหยุน่ด	ีไม่ปวดเข่า	สามารถ 

	 	 		 	 	 ใช้ท่าบริหารที่ยากขึ้นได้

 ท่ำท่ี 5  ท่ำน่ังก้นทับชิดส้นเท้ำ
	 ปลายเท้าชีไ้ปด้านหลัง	 ทิง้น�า้หนกัตวับนส้นเท้า	 ก้มตวั

ไปด้านหน้า	ให้หน้าผากแตะพืน้ยดืแขนไปให้ไกลทีส่ดุเท่าทีจ่ะ

ท�าได้



51กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

คู่มือ โยคะ
ส�ำหรับผู้สูงอำยุ
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