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บทท่ี  3  โยคาสนะระหวางตั้งครรภ 
      สามารถฝกตามนี้ไดตั้งแตเร่ิมตั้งครรภถึงอายุครรภ   8   เดือน 

1.   นั่งสมาธ ิ
 

 
 
  นั่งลําตัวตรง  มือวางท่ีหนาทอง จิตจดจอท่ีการดิ้นของลูก  โดยปกติเด็กจะเริ่มดิ้นเม่ืออายุครรภ
ประมาณ  20  สัปดาหในครรภแรก  และประมาณ  16 สัปดาหหรือ 4 เดือนในครรภท่ีสอง  โดยมี
จุดประสงค  เพ่ือใหเกิดความผอนคลาย  สมาธิ  และเตรียมพรอมกอนการฝก   นั่งในทานีน้าน 5 นาที 
 
2. บริหารคอ  

 2.1  ทากม  เงย    
วิธีปฏิบัต ิ  หายใจเขาใบหนาตั้งตรง  หายใจออกกมศีรษะลงต่ําใหคางชิดอกมากท่ีสุด  หายใจเขาใบหนาตั้งตรง  
หายใจออกคอย ๆ เงยหนาใหมากท่ีสุด  หายใจเขาใบหนาตั้งตรง (ทําซํ้ากัน 2 ครั้ง)  

 
 
 2.2    ทาหันซาย  หันขวา   
วิธีปฏิบัต ิ   หายใจเขาใบหนาตั้งตรง  หายใจออกหันศีรษะไปดานซาย  หายใจเขาใบหนาตั้งตรง  หายใจออกหัน
ศีรษะไปดานขวา หายใจเขาใบหนาตั้งตรง  (ทําซํ้ากัน 2 รอบ)  
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 2.3   เอียงคอซาย -ขวา      
วิธีปฏิบัต ิ   หายใจเขายกมือระดับไหล  หายใจออกยกแขนขางใดขางหนึ่งวางท่ีศีรษะแลวกดลง  ซาย 2 ครั้ง   
ขวา  2  ครั้ง  
 
 

 
 
 
  3.หายใจดวยทอง   

 วิธีปฏิบัต ิ  หายใจเขายกมือพนมท่ีเหนือศีรษะ  หายใจออก  วางมือลง  (ทําซํ้ากัน 2 รอบ) 
 

                      
 
 
4.  เปลี่ยนอิริยาบถ  ลุกยืน     โดยลุกนั่งดวยเขา  แลวนําขาดานใดดานหนึ่งมาดานหนาเพ่ือวางน้ําหนักตัวให
ไดสมดุลแลวคอย ๆ ลุกยืนขึ้น   จากนั้นนํามือวางไวท่ีทอง หายใจเขาลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ     
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5.พระจันทรเส้ียว 

วิธปีฏิบัต ิ หายใจเขากางมือออกขางลําตัวระดับไหล  หายใจออกยกแขนขางใดขางหนึ่งขึ้นเหนือศีรษะ  อีก
ขางวางลงแลวคอย ๆ ดันมือท่ีเหนือศีรษะนั้นไปฝงตรงขามเปนพระจันทรเส้ียว  ทําสลับกัน ซาย ขวา 
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6.   เปลี่ยนอิริยาบถ  จากยืนลงนอน 
 

 

 
 

 
วิธีปฏิบัต ิ   พับเขาลงนั่งในทาวัชระ  เหยียดขาท้ังสองขางไปดานหนา  ใชศอกพยุงหลังแลวคอย ๆ เอน

  หลังลงนอนในทาท่ีสบาย 
ประโยชน   ปองกันการบาดเจ็บจากการเปล่ียนทาและปองกันการเกร็งตัวท่ีบริเวณหนาทอง  ปองกันการ 
  บาดเจ็บท่ีกระดูกสันหลัง 
 
 
7.  ทาศวาสนะ  ทานี้ใชเปนทาพัก  ทานี้รางกายจะนอนแนนิ่งคลายศพ  จึงเรยีกช่ือเชนนี้  บางทานอาจจะเรียกวา  
ทาผอนคลายก็ได 
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                                               ทาศวาสนะ( Shavasana ) 
 วิธีปฏิบัติ      
    นอนหงาย  ท้ิงน้ําหนักตัวลงกับพ้ืน    ขาท้ังสองขางแยกออกจากกันเล็กนอย  แขนท้ังสองวางไวหาง
จากลําตัวเล็กนอย   ท้ิงน้ําหนักตัวลงกับพ้ืน  หายใจเขาออกชาๆ ทําสติดูอาการเคล่ือนไหวของหนาทองหรือ
หนาอกตลอดเวลา  ซ่ึงจะทําใหเกิดความผอนคลายไดมาก  
 ประโยชน   
     ทานี้ชวยใหรางกายผอนคลายไดมาก   ใชคั่นในเวลาท่ีเราทําอาสนะ ในแตละชุด   และเม่ือส้ินสุดการ
ทําอาสนะท้ังหมด  เราจะพักยาวใชเวลา หนึ่งในส่ี ของเวลาท่ีเราใชฝก เชน ฝกมา 1 ช่ัวโมง กป็ฏิบัติทานี้ยาว 15  
นาที เปนตน 

 
8.  ทาเหยียดตัวและเกร็งขา ( Recumbent  Stretch ) 
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วิธีปฏิบัติ     
                   1)  นอนราบกับพ้ืน  เทาชิด  แขนท้ังสองวางขางลําตัว  หายใจเขา   ยกแขนท้ังสองขึ้นแลววางแขน
ท้ังสองลงเหนือศีรษะ วางราบกับพ้ืน  แลวเหยียดแขนท้ังสองออกเต็มท่ี   ขาท้ังสองเหยียดออก กดปลายเทาจิก
พ้ืน   คางไวสักครู 
                    2)  หายใจออก   ยกแขนท้ังสองขึ้นเหนือศีรษะ   คอย ๆ วางแขนกลับลงมาขางลําตัว   กลับสูทาเดิม 
ทําซํ้าเชนนี้  3-5  ครั้ง   
 
 ประโยชน    
                       ทานี้ชวยใหกลามเนื้อแขน ขา ไหล มีความตึงตัวแตพอดี  ลดความเครียดของกลามเนื้อ  ทําให
ทรวงอกขยาย  และชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
เกร็งขา 
                        หลังจากท่ีฝกทาเหยียดตัวแลว  ใหเกร็งท่ีขาและนองเพ่ือกระตุนการไหลเวียนโลหิต  ปองกันการ
เปนตะคริว โดย  มือประสานกันไวท่ีหนาทอง  ดันมือลง  กระดกปลายเทาขึ้นและเกร็งขาท้ัง 2  ขาง  ทําซํ้า
เชนนี้ 3-5 ครั้ง 
 

9.   พะวันมุตาสนะแกทองผูก  แบบนาฏนาฏ  
(Anti-Constipation Pavanmuktasana) 
 
 

 
 

 
ทาท่ี  9   ทาพะวันมุกตาสนะ แกทองผูก  
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 วิธีปฏิบัติ     
1)  นอนหงายราบกับพ้ืน  กางแขนท้ังสองออกระดับไหล  ฝามือคว่ํา ยกขาขวาตั้งขึ้นใหฝาเทาวางบนเขาซาย  
หายใจเขากอน หายใจออกเขาขวาวางลงแนบพ้ืนดานซาย ใบหนาหันมาทางดานขวา   คางไวในทานี้ หายใจเขา
และออกปกต ิ
2)  ตอมาพลิกตัวกลับมาทาเดิม  ตั้งเขาซายขึ้น  ฝาเทาวางลงบนเขาขวา  หายใจเขา  ตอมาหายใจออก  วางเขาซาย
ลงบนพ้ืนดานขวา  ใบหนาหันไปทางซาย  หายใจเขาออกปกติ คางไวสักครู   
3)  ทําสลับขางกันไปมา  หรือจะตั้งเขาท้ังสองขางก็ได 
 ประโยชน     
 ทานี้ชวยบําบัดอาการทองผูก ชวยขับลมและทําใหระบบการยอยทํางานด ี  แกปวดหลังปวดเอว 

 
   10.ทาปลา  ( Matsyasana ) 
 

 
วิธีปฏิบัติ    
                      นอนหงายเทาเหยียดใหตรงไปขางหนา แลวหายใจเขาเต็มท่ี  หายใจออกคอย ๆ เอนตัวไปทาง
ดานหลังโดยใชขอศอกยันพ้ืน   ใชศีรษะตั้งกับพ้ืนแหงนคอมากๆ  แอนหนาอกขึ้นมาก ๆ   มือท้ังสองวางไวบน
ขาหนีบ     ขอศอกยันพ้ืนไว   คางอยูในทานี้ 10 วินาที  หายใจเขาและออกปกติระหวางนี้  หลังจากนั้นวางไหล
ลงกับพ้ืน  แขนท้ังสองยกขึ้นวางบนพ้ืนเหนือศีรษะ  พักในทานี้สักครู  แลวเหยียดขาท้ังสองออกไป  ทํา 2 รอบ 
 
ประโยชน   
                     ทานี้ชวยใหรางกายเย็นลง  ชวยบรรเทาอาการหมอนรองกระดูกทับเสน  ชวยขับลมในลําไส  ทํา
ใหระบบการยอยทํางานไดดี   ชวยรักษาโรคในสมอง  คอ  ปอด  จมูก หู ตอมไทรอยด  ชวยเพ่ิมการไหลเวียน
โลหิตมาท่ีทรวงอก 
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     11.  ทาสะพาน ( The Bridge) 
 

 
วิธีปฏิบัต ิ  
             นอนหงายราบกับพ้ืน  ชันเขาขึ้น  ยกเอวและสะโพกขึ้น  เอามือยันเอวไว แอนลําตัวไว  คางอยูใน
ทานี้ หายใจเขาและออกปกต ิ  คางอยูในทานี้ 10 วินาที  
ประโยชน   
                ทานี้มีการยืดกระดูกสันหลังมาก  กระดูกสันหลังจะมีความยืดหยุนดี  ชวยแกอาการปวดหลัง  ชวยให
แขน ขา  ขอมือ  ขอเทาแข็งแรง    ทานี้ทําใหเลือดไหลเวียนในสมองไดดี  ระบบประสาทดีขึ้น  แกอาการปวด
ศีรษะ  แกเครียด  ทานี้ชวยใหระบบการยอยทํางานไดด ี  

พักทา ศวาสนะ  หรือศพอาสนะ 

 
 

   12.   เปลี่ยนอิริยาบถจากนอน ลุกนั่ง  โดย  ยกแขนซายขึ้นเหนือศีรษะ  ตั้งเขาขวา  แลวดันเขาขวามาฝงตรง
ขาม  ศีรษะวางท่ีตนแขนซาย  แลวใชมือขวาดันพ้ืนขึ้นลุกนัง่  ปฏิบัติทุกครั้งท่ีลุกจากการนอน 
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13.    ทาผีเส้ือ    (Butterfly) 
 

 

 
 

วิธีปฏิบัต ิ
          นั่งลําตัวตรงฝาเทาประกบกันไว  เอามือจับเขาท้ังสองกดลงแนบกับพ้ืนเทาท่ีทําไดแลวปลอย  ทํา

หลายๆ ครั้ง  ทานี้ชวยใหขอสะโพกและกระดูกหัวเหนาขยายออก  ชวยใหการคลอดงายขึ้น  ตอมามือท้ังสองจับ
ปลายเทาไว  กดเขาชิดพ้ืนใหมากท่ีสุด  หายใจเขาชา ๆ ยืดอกขึ้นเต็มท่ี  ตอมาหายใจออกคอย ๆ กมตัวลง
หนาผากชิดปลายเทา  เทาท่ีทําได  คางสักครู  หายใจเขาเงยหนาขึ้น ทําซํ้า 2-3 ครั้ง 
หลังจากนั้นใหฝกขมิบกนตอ  โดยนั่งในทาเดิมหายใจเขาชา ๆ แลวหายใจออกจนลมหมด  ขมิบกนและชอง
คลอดคางไว 5-10  วินาที  และผอนคลายทําซํ้า 10-20 ครั้ง  ฝกเชาเย็นทุกวันจะชวยใหกลามเนื้อหูรูดมีความ
ยืดหยุนขยายตัวด ี
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ประโยชน   
          ชวยในระบบขับถายปสสาวะและลําไสเล็ก  อุงเชิงกราน  มดลูกและรังไข  กระตุนระบบ

ประสาทท่ีควบคุมการบีบตัวของกระเพาะปสสาวะ  บรรเทาอาการกล้ันปสสาวะไมอยู 
 

14.  ทาอุมลูก 
 
     วิธีปฏิบัต ิ
                         นั่งตัวตรง   งอเขาท้ังสองขาง มือขวาจับเทาขวาขึ้น  มือท้ังสองขางชอนมาประคองขาขวาไว   
แลวโยกซาย- ขวา   ทําสลับกัน  ซายขวา 

 
 
      ประโยชน   
                          ชวยขยายอุงเชิงกราน   บริหารตนขา  สะโพก  แกปวดตนขา 

 
15. ทาดอกบัวพระจันทรเส้ียว 
 

 
 

   
วิธีปฏิบัต ิ
                   นั่งขัดสมาธิราบ  หลังเหยียดตรง  หายใจเขากางมือท้ัง 2 ขางระดับไหล  หายใจออกวางศอกขวาลง
ดานขางลําตัว  แขนซายยกเหนือศีรษะ  ดันมาทางขวา  เอียงลําตัวใหมากท่ีสุด  พักไวสักครู  หายใจเขาออกปกติ  
แลวหายใจเขากลับมาทาเดิม  ทําสลับกัน  ซาย ขวา 
ประโยชน 
บริหารกลามเนื้อขางลําตัว   ลดไขมันท่ีเอวและตนแขน  แกปญหาปวดสะโพกและตนแขน 
 


