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16. ทาดอกบัวบิดกาย  (Adhamatsyendrasana)  

 

 
 

 
  วิธีปฏิบัต ิ
            1)  นั่งขัดสมาธิราบ  หลังเหยียดตรง    หายใจเขายกแขท้ังสองขางระดับไหล  หายใจออกวาดมือซายมา
แตะเขาขวา  มือซายวางชิดหลัง  ในแนวเสนตรง  เพ่ือประคองและดันแผนหลังใหตั้งตรงมากท่ีสุด บิดลําตัวและ
คอ ใบหนาไปดานหลัง คางไว 10 วินาที  ทําซํ้า 2-3 ครั้ง 
            2.)   ปฏิบัติสลับขางกันอีก 3 ครั้ง ในลักษณะเดียวกัน 
  ประโยชน  
            ทานี้ชวยแกปวดหลัง เอว ลดไขมันท่ีเอว ชวยใหอาหารยอยงาย ขับลม ชวยใหกลามเนื้อคอ ไหลยืดหยุน   
 
17.   นั่งดอกบัวบริหารไหล 

 

 
 

 
วิธีปฏิบัต ิ

             หายใจเขายกแขนขางใดขางหนึ่งขึ้น  หายใจออกหักขอศอกใชมือแตะไหล   มืออีกขางดันลง   
(ทําสลับกัน ซาย ขวา) 
ประโยชน  

             แกไขไหลติด   ชวยยืดกลามเนื้อขางลําตัว 
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18.  ทาชาณุศีรษะอาสนะ ( Janushirasana) 
 

 

 
 

 
วิธีปฏิบัต ิ
                      นั่งเหยียดเทาตรงท้ังสองขางกางออกเต็มท่ี  ตอมาพับขาขางหนึ่งเขามา  ฝาเทายันไวกับตนขา  
หายใจเขายกแขนท้ังสองขึ้นเหนือศีรษะคางไวสักครู   ตอมาหายใจออก คอยๆกมตัวลงเทาท่ีทําได  มือท้ังสอง
จับขอเทาไว  คางไว 10 วินาที  ทําซํ้า 2-3 ครั้ง  แลวเปล่ียนขาง ฝกในลักษณะเดียวกันอีก 
ประโยชน    
                ทานี้ชวยใหกลามเนื้อและกระดูกหลังแข็งแรง  ขอตออุงเชิงกรานยืดหยุนดี ชวยบรรเทาอาการปวด
หลัง   บําบัดโรคในอุงเชิงกราน  มดลูก รังไข  กระเพาะปสสาวะ  
 
19. ทายืดสวนหลัง  (Pascimottanasana)  
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วิธีปฏิบัต ิ
          นั่งเหยียดเทาท้ังสองตรงไปขางหนา  หายใจเขายกแขนท้ังสองขึ้นเหนือศีรษะ  ตอไปหายใจออก  
คอย ๆ กมตัวลงเทาท่ีทําได  ไมใหกดทอง   ยืดกลามเนื้อแผนหลังเต็มท่ี  มือท้ังสองจับขอเทาหรือหัวแมเทาไว 
คางไว 10 วินาที ทําซํ้า 2-3 ครั้ง 
 
ประโยชน 
            ทานี้ชวยแกอาการปวดหลังปวดเอว  ชวยใหการยอยอาหารดี รักษาโรคของอุงเชิงกราน  มดลูกและรังไข   

 
 

20. ทาเมฆขลา  (สําหรับผูที่เร่ิมฝกใหม  คอยเปนคอยไป) 
 

 

          
 

 
วิธีปฏิบัต ิ
                 นั่งพับเพียบ  ใชมือซายจับขอเทา ขึ้น  มือขวาไพลหลัง  ศอกขวาประคองขอเทาซายไว  คางไวสักครู   
หายใจเขาออกปกติ   คางไวสักครู  ทําสลับกันซาย ขวา 
 
ประโยชน 
                 ทานี้ชวยแกอาการปวดหลังปวดเอว  แกไหลติด   บริหารอุงเชิงกราน     
 
 
 
 
 
 



28 
 
 

 
21. นั่งพักเหยียดเทา   หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ  พรอมบริหารขอเทาโดย หมุนทางซาย  5 รอบ  หมุน 

ขวา  5 รอบ 
 
 

                      
 

 
 

22.   เปลี่ยนอริยาบถ***ลุกยืนดวยเขา    
23.   ทาแมว  ( Bidalasana) 
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วิธีปฏิบัติ  
                   1)  ยืนดวยเขา  ฝามือท้ังสองวางบนพ้ืน  หนาเขาท้ังสอง   ยกสะโพกขึ้น หายใจเขาคอย ๆ ชอนตัว
ขึ้นแอนหลังคางไว  10  วินาที 
                     2)  หายใจออกคอย ๆ โกงหลังใหโคงมาก ๆ คางไว 10  วินาที   
หรือจะเหยียดเทาขางใดขางหนึ่งไปทางดานหลัง  เราเรียกวา  ท่ีแมวเหยียดตัว  
 
ประโยชน   
                  ทานี้ชวยแกอาการปวดหลังและทําใหมีการบริหารอวัยวะภายในชองทองสามารถฝกไดในทุกชวงท่ี
ตั้งครรภ 

 
24 .ทาอูฐ (Ushtrasana) 

 

 
 วิธีปฏิบัติ     
                       ยืนบนเขาหลังเทาแนบกับพ้ืนเขาชิดกัน  หายใจเขา   ยกแขนขางซายขึ้นเหนือศีรษะ   หายใจออก   
เอนตัวไปดานหลัง  มือท้ังสองแตะหลังไว  ท้ิงน้ําหนักไปทางดานหลัง คางอยูในทานี้  10  วินาที  หายใจเขาและ
ออกในชวงท่ีคาง  ทําซํ้า 2-3 ครั้ง   
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ประโยชน   ทานี้ชวยใหกระดูกสันหลังยืดหยุนดี  แกอาการไหลหอและหลังโกง ชวยใหขอเขาแข็งแรง 

 
 

25. ทาวัชราสนะยืดตัว (Vajarasana) 
 
 

              
             

วิธีปฏิบัต ิ  
                          นั่งบนพ้ืน บนสนเทาท้ังสอง  หลังเทาแนบกับพ้ืน  เขาท้ังสองชิดกัน  นั่งตัวตรง  มือวางคว่ําบน
เขาท้ังสอง  หายใจเขาพนมมือขึ้นเหนือศีรษะ  หายใจออกคอย ๆ  เอนตัวไปดานหลังเทาท่ีทําได  แลววางมือลง  
ผอนคลาย  ทําซํ้า  2-3  รอบ 
 
ประโยชน   
                           การนั่งในทานี้ทําใหจิตสงบ  เหมาะสําหรับการฝกสมาธิและการหายใจ  ทานีย้ังชวยใหการยอย
อาหารดี  แกปวดเขา  ปวดขา 
 

26. พักทาเด็ก 
        ทานี้ใชเปนทาพักในระหวางทําอาสนะตางๆ   เชน ศีรษะอาสนะ เปนทาท่ีนุมนวล  ทําใหเกิดความ
ผอนคลาย  กระชุมกระชวย  แกปวดหลัง  และทําใหจิตสงบ 



31 
 

 
 

                                         ทาเด็ก (Child Pose)        
 
วิธีปฏิบัติ    
                   นั่งบนสนเทาแบบวัชระอาสนะ  เขากางออกใหรูสึกสบาย  หายใจเขาปอดขยายเต็มท่ี  หายใจออก
คอย ๆ กมหนาใหผอนคลายในทาท่ีสบายท่ีสุด  แขนท้ังสองวางท่ีเหนือศีรษะหรือขางลําตัว   หายใจเขาออก  
ปกตติลอดเวลา  สติกําหนดรูอาการพองยุบของทอง  ท่ีกระทบตนขา 
 
 27.. ทาบริหารอุงเชิงกราน   
 
 

 
 

วิธีปฏิบัต ิ  
                      ตอจากทาเด็ก  ใหงอขอศอกท้ังสองขาง  ใบหนาวางท่ีมือแลวคอย ๆ ยกกนโดง  ขมิบกนและ
ชองคลอดไว   นานเทาท่ีจะทนได  หายใจเขาหยอนกลามเนื้อลง   
  

        ประโยชน   
                              การบริหารแบบนี้จะชวยใหกลามเนื้อหูรูดและกลามเนื้ออุงเชิงกรานแข็งแรง 
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28.  ทานั่งยอง ๆ  
 

 
 
วิธีปฏิบัต ิ    
                 นั่งยอง ๆ  เทาหางกัน  45  ซม. คอย ๆ งอเขา ยอตัวลงนั่งใหฝาเทาแนบไปกับพ้ืน  เขาแยกกันโดย 
 ใชศอกยัน   
 

       ประโยชน    
                        ชวยใหกลามเนื้อหูรูดและกลามเนื้ออุงเชิงกรานแข็งแรง 

 
29.  พักนอนตะแคงซาย     

 

 
  
                เพ่ือใหกระดูกสันหลังทารกในครรภอยูดานซายซ่ึงเปนทาท่ีเหมาะสําหรับการนอนในหญิงตั้งครรภ    
เปนการผอนคลายรางกายทุกสวนหลังจากการฝกอาสนะ  หายใจเขาลึก ๆ  หายใจออกยาว ๆ   กําหนดรูไปท่ี
อาการตึง  อาการหยอนตามรางกายแลวผอนคลาย  นอนพัก  ประมาณ  10  นาที  หรือ  1 ใน 4  ของเวลาท่ีฝก
อาสนะท้ังหมด 
 
 
 
 
 
 




