
 

 

การฝึกโยคะเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬา 
                                                         รวบรวม/ เรียบเรียงโดย    นางสิริพิมล อัญชลิสังกาศ                                                                           

                                                   นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ                            
            กองการแพทย์ทางเลือก  กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข               

                                                                                                                               
 

          บทน า 

การฝึกโยคะเป็นทางเลือกหนึ่งของการดูแลสุขภาพ เป็นการฝึกร่างกายและจิตใจไปพร้อมๆ
กัน   โยคะช่วยฟืน้ฟูจิตของกายให้กลับมาสู่ความผ่อนคลายและรู้ตัวพร้อมอยู่เสมอ ในด้านร่างกาย
การฝึกโยคะช่วยผ่อนคลาย รักษา และสร้างความแข็งแรงของข้อต่อ กล้ามเน้ือ ระบบต่างๆของ
ร่างกาย  การฝึกโยคะเป็นยืดเหยียดอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายอย่างช้าๆ ค่อยเป็นค่อยไป
ไม่หักโหม การตั้งใจฝึกอย่างจริงจัง ถูกวิธี และสม่่าเสมอ   มีผลดีต่อสุขภาพโดยรวม  ซึ่งแตกต่าง
จากการออกก่าลังกายที่มุ่งเน้นเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระบบหายใจและหลอด
เลือด  ซึ่งมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บมากกว่าปกติ  การฝึกโยคะท่าให้ร่างกายแข็งแรงและมีสมาธิ
มากขึ้นซึ่งเปน็ปัจจัยพื้นฐานของการเล่นกีฬา                                                  

        โยคะ (Yoga) 

การรวมกาย และจิต ให้เป็นหนึ่งเดียว    เป็นกระบวนการส่าหรับฝึกกาย ฝึกการหายใจ 
และฝึกความรู้สึกตัว ให้มีความจดจ่อกับลมหายใจเข้าออก อันจะน่าไปสู่การมีสมาธิท่ีดีขึ้น               
การฝึกโยคะ เป็นยืดเหยียดอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย รวมไปถึงกล้ามเนื้อ เส้นเอ็น ข้อต่อ
ต่างๆของอวัยวะนั้นๆ  เป็นการเคล่ือนไหวอย่างช้า ๆ ประสานลมหายใจเข้า - ออก และมีจิตสงบ
นิ่ง ในขณะท่ีเคล่ือนไหว  การฝึกโยคะเป็นการกระตุ้นให้เกิดการไหลเวียนของเลือดไปหล่อเล้ียง
ร่างกายใหทุ้กส่วน จึงได้รับออกซิเจนท่ีเลือดน่ามาอย่างเต็มที่  การฝึกโยคะเป็นการสร้างความ
ยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกระดูกสันหลัง  การฝึกโยคะมุ่งเน้นไปในเรื่องการกดนวดอวัยวะ
ต่างๆภายในทรวงอกและช่องท้อง  ส่งผลดีต่อการท่างานของระบบต่างๆภายในร่างกาย การฝึก
โยคะ ใชพ้ื้นท่ีส่าหรับฝึกและใช้แรงน้อย  เรียนรู้และปฏิบัติได้ไม่ยาก สามารถฝึกได้ทุกเวลาทุกเพศ 
ทุกวัย มีความสมประโยชน์ 

        การเล่นกีฬา 

การกระท่าใด ๆ ท่ีท่าให้มีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
เสริมสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน เพื่อสังคม เพื่อการแข่งขัน ท่ีมกีฎเกณฑ์กติกาการแข่งขัน  
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การออกก าลังกาย 
การกระท าใด ๆ ท่ีท าให้มีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความ
สนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขันง่าย ๆ  

ข้อแตกต่างระหว่างโยคะกับการเล่นกีฬา/การออกก าลังกาย 

โยคะ        การเล่นกีฬา/การออกก าลังกาย 

1. ท่าของร่างกายที่นิ่งอยู่ในลักษณะใด 
    ลักษณะหนึ่ง  
2. เป็นสภาวะนิ่งสงบความตึงของกล้ามเนื้อ                                            
    ค่อยๆลดลงไปสู่ความผ่อนคลาย ให้ 
    ความส าคัญท่ีจิต 
 
3. เป็นการเหยียดมากกว่าการเกร็งตึง  
    กล้ามเนื้อ 
4. เป็นการเรียนรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นภาพในตนเอง 
    ใช้ความรู้สึกภายในเป็นตัวน า 
5. พัฒนาอวัยวะภายในทรวงอก 
    และอวัยวะในช่องท้อง 
6. พิจารณามนุษย์อย่างเป็นองค์รวม 
    ช่วยรักษาสมดุลท้ังร่างกาย 
7. กระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติที่รับผิดชอบ  
    ด้านการผ่อนคลาย 
8. ใช้แรงน้อยท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ ท าเพียง 
    เท่าท่ีสามารถท าได้ ไม่มีการฝืนแต่อย่างใด 
9. ลดการรับรู้ของประสาทสัมผัสท้ังห้า 
    ต่อสิ่งเร้าภายนอก 
10. กิจกรรมท่ีใช้ “ความรู้สึก”เป็นตัวน า                                                              
   

1. การเคลื่อนไหว การใช้ความพยายาม 

2. เป็นการท าซ้ าๆ เพ่ิมความตึงของกล้ามเน้ือ  
    กล้ามเนื้อเกร็งอยู่ตลอดเวลาให้ความส าคัญ 
    ท่ีกล้ามเนื้อ 
    

3. เป็นการเกร็งกล้ามเนื้อ พัฒนาระบบ 
    กล้ามเนื้อโดยตรง 
4. เป็นการรับรู้จากภายนอก 
    ใช้การรับรู้ต่อสภาวะภายนอกเป็นตัวน า 
5. พัฒนากล้ามเน้ือกลุ่มหลักๆของร่างกาย  
    โดยเฉพาะท่ีบริเวณ แขน  ขา 
6. เน้นความเช่ียวชาญ ความช านาญท่ีส่วน  
    หนึ่งส่วนเดียว 
7. กระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติ 
    ท่ีรับผิดชอบด้านการตื่นตัว 
8. เป็นการใช้แรงมากที่สุด ใช้แรงเพิ่มขึ้นไป 
    เร่ือยๆ 
9. เปิดประสาทสัมผัสท้ังห้า ให้รับรู้สิ่งเร้า  
    ภายนอกตลอดเวลา 
10. ให้รับรู้ส่ิงเร้าภายนอกตลอดเวลา                                                          
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 การฝึกโยคะมีผลต่อการเล่นกีฬาอย่างไร 

   1.  ป้องกันการบาดเจ็บ : การเล่นกีฬาท่ีเน้นอวัยวะเฉพาะส่วน จะท าให้อวัยวะดังกล่าวเกิด
การบาดเจ็บได้ง่าย การฝึกโยคะเป็นการยืดเหยียดอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย รวมไปถึง
กล้ามเน้ือ เส้นเอ็น ข้อต่อต่างๆของอวัยวะนั้นๆ  ช่วยเสริมสร้างความยืดหยุ่น (Flexibility) ท าให้
ข้อต่อสามารถเคลื่อนไหวได้มุม  (Range of Motion : ROM) มากขึ้น เคล่ือนไหวได้โดยไมต่ิดขดั    
ดังนั้นการเตรียมความพร้อมด้วยการฝึกโยคะจะช่วยลดอาการบาดเจ็บได้ 
   2. ช่วยคลายกล้ามเนื้อ :  บ่อยครั้งท่ีการเล่นกีฬาท าให้เกิดการตึง และเกร็งกล้ามเน้ือ          
ซึ่งการฝึกโยคะก่อนและหลังการเล่นกีฬา จะช่วยยืดเหยียดคลายกล้ามเนื้อให้มีความยืดหยุ่น   
เล่นกีฬาได้นานขึ้น 

   3.  การฝึกโยคะเพ่ือศาสตร์กีฬา : เป็นการฝึกเฉพาะส่วนท าให้ร่างกายมีความแข็งแรง 
ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาเพ่ิมมากขึ้น เช่น วิ่งได้นานขึ้น ปั่นจักรยานได้ดีขึน้ เป็นต้น 
   4.  กีฬาเน้นแข่งกับเวลา : กีฬาส่วนใหญ่มักแข่งกับเวลา ท าให้เกิดความตึงเครียด             
หากไม่สามารถควบคุมความกดดัน    ความวิตกกังวลในสถานการณ์ของการแข่งขันเอาไว้ได้ 
ความสามารถในการเล่นกีฬาก็จะด้อยลง  ขาดประสิทธิภาพ    ซึ่งการฝึกโยคะจะช่วยท าให้
อารมณ์ดี สดชื่น คลายเครียดได้  
   5. ระบบหมุนเวียนเลือดดีขึ้น : ออกซิเจนจะเข้าไปเลี้ยงอวัยวะทุกส่วนในร่างกาย ท าให้เกิด
ความสมดุล จึงเป็นการเตรียมความพร้อมส าหรับการเล่นกีฬาต่างๆ 
  6. ฝึกทั้งร่างกายและจิตใจ : ท่าโยคะแต่ละท่าจะค่อยๆ ท าควบคู่ไปกับการฝึกลมหายใจเข้า
หายใจออก ท าให้เกิดสมาธิพร้อมส าหรับการเล่นกีฬาต่างๆ 
   7. ระบบการหายใจ : การเล่นกีฬาจะท าให้เกิดอาการเหนื่อยหอบ หายใจเร็วได้ ดังนั้นการฝึก
โยคะควบคู่จะช่วยเตรียมความพร้อมเร่ืองระบบการหายใจให้ดีขึ้น 
   8. มีความหลากหลาย : การได้ออกก าลังกายหลายรูปแบบท าให้ผู้เล่นรู้สึกไม่น่าเบื่อ อยาก
ออกก าลังกายในทุกวัน เพราะโยคะสามารถฝึกได้ทุกท่ี ทุกเวลา 

     การเตรียมตัวเพื่อฝึกโยคะ  
  การฝึกโยคะเป็นวิธีการดูแลตัวเองท่ีง่ายและประหยัด  
     1.  การเร่ิมต้นการฝึกโยคะ ควรได้รับการเรียนรู้จากครูโยคะท่ีมีความรู้และทักษะในการสอน 
ท่ีถูกต้อง 
     2.  ผู้เริ่มฝึกโยคะจะตอ้งเข้าใจว่าการฝึกโยคะไม่ใช่การแข่งขัน  แต่เป็นเร่ืองของการรวมกาย
และใจเข้าด้วยกัน 
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      3.  สถานท่ี   การฝึกโยคะใช้พื้นท่ีน้อยมาก   สถานท่ีฝึกโยคะควรเป็นท่ีสงบ   อากาศถ่ายเท
ได้สะดวก พื้นเรียบ มีเบาะรองท่ีไม่หนาและอ่อนนุ่มเกินไป 

      4.  เวลา   เวลาท่ีเหมาะสมในการฝึกโยคะ คือ ตอนเช้าก่อนอาหาร   หรือในขณะท่ีท้องว่าง
จากการรับประทานอาหารอย่างน้อย  2  ชั่วโมง   ควรฝึกโยคะเป็นประจ าทุกวันๆ ละ  45 นาที  
แล้วฝึกหายใจอีก 15 นาที                                 

      5.  การแต่งกาย การฝึกโยคะควรสวมเส้ือผ้าท่ียืดหยุ่นได้ดี ให้ความรู้สึกสบายตัว ไม่คับหรือ
รัดมาก  ไม่ควรใส่เครื่องประดับ นาฬิกาและแว่นตา  

หลักการฝึกโยคะ              
   เพ่ือให้เกิดผลดีกับกายและจิตของผู้ฝึก ขณะท าการฝึกโยคะ 
        1.  ท าตัวเองให้อยู่ในสภาวะท่ีสบาย ไม่มีการเกร็ง การฝืนกล้ามเน้ือ หรือข้อจ ากัดของ
ร่างกายแต่อย่างใด 
        2.   การฝึกโยคะใช้ความรู้สึกเป็นตัวน า พัฒนาการรับรู้ กายต้องนิ่ง ใจต้องสงบ 
        3.   การฝึกให้เป็นไปทีละขั้นๆ อย่างช้าๆนุ่มนวล      ใช้แรงแต่น้อยเท่าที่จ าเป็น ไม่หักโหม 
        4.  มีสติ   ใจคอยก าหนดรู้อยู่กับกายตลอดเวลา   รู้การเคล่ือนไหวอิริยาบถต่างๆ  รับรู้
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายใน 

 
ข้อแนะน าในการฝึกโยคะ                                                                                     

                 1. ควรฝึกโยคะไปที่ละขั้นตอน   จากท่าง่ายไปก่อน จนเกิดความช านาญ และฝึกท่า
ท่ียากตามล าดับ โดยไม่ฝืนหรือหักโหม                                                                                            
                2.  ศึกษาท าความเข้าใจเกี่ยวกับการหายใจ จะช่วยให้ได้ผลและร่างกายยืดหยุ่น 
อ่อนช้อย เร็วข้ึน      
                3.   ดื่มน้ าสะอาดวันละ 6-8 แก้ว                                                                                
                4.   งดดื่มของมึนเมาที่มีแอลกอฮอล์                                                                           
                5.  ไม่สูบบุหรี่หรือใช้ยาเสพติด                                                                                 
                6. ไม่ควรนอนดึกจนเกินไป                                                                                        
                7. ผู้ท่ีมีปัญหาด้านสุขภาพ ตั้งครรภ์   ผู้สูงอายุ   ควรปรึกษาแพทย์ก่อน                                        
                8.  อย่าหายใจทางปากระหว่างการฝึกโยคะ   ให้หายใจเข้าและหายใจออกทาง      
รูจมูกเท่านั้น                                                                                                               
            
                                                     



 

 

 
-5- 

 
              9.  ฝึกโยคะในท่าท่ีคิดว่าสามารถท าได้ก่อน เมื่อได้แล้วจึงค่อยพยายามฝึกโยคะท่าอื่น
ต่อไป โดยท าอย่างช้าและใช้แรงน้อย                                                                                
            10. ท่าโยคะใดที่ท าไม่ได้ทุกขั้นตอน ให้ยืดหยุ่นและดัดแปลงได้เอง เช่น ถ้าก้มเอามือ
แตะเท้าไม่ได้อาจแตะเข่าแทนได้ เป็นต้น                                                                                    
            11.  ควรท าท่าพักผ่อนในระหว่างฝึกโยคะ เมื่อรู้สึกว่าเหนื่อยอย่างน้อย 1 นาที                                                                         
            12.  หากมีความพอใจฝึกโยคะท่าใดท่าหนึ่งโดยเฉพาะ ก็จงพยายามท าให้อยู่ในท่านั้น
ให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ แต่ไม่ควรเกิน 15 นาที เพราะอาจเกิดอันตรายได้                                                                        
            13.   ถ้ารู้สึกเจ็บปวดที่แขนและขา ระหว่างหรือภายหลังการฝึกโยคะ  ให้ใช้น้ าอุ่น
ประคบหรือนวดเบาๆ  และพักผ่อนสัก 1-2 นาที แล้วจึงท าการฝึกต่อไป                                                   
           14.  ควรขับถ่ายปัสสาวะหรืออุจจาระ ก่อนการฝึกโยคะทุกครั้ง ถ้าเกิดปวดปัสสาวะหรือ
อุจจาระ ขณะการฝึกโยคะ ต้องไปจัดการให้เรียบร้อยก่อน  อย่าฝืนฝึกโยคะต่อไป                                        
           15. จงส ารวมใจให้อยู่กับการฝึกโยคะ อย่าให้จิตใจไขว้เขวไปทางอื่น                                    
           16. พยายามฝึกโยคะอย่างต่อเนื่อง อย่าท้อถอย และหมั่นฝึกโยคะดว้ยความสม่ าเสมอ 
ยิ่งท าติดต่อกันเป็นเวลานานเท่าไรก็ย่ิงเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพตนเองมากเท่านั้น                              
           17.  พยายามหายใจเข้า-ออกให้ถูกต้องและช้าๆ  ในการฝึกท่านิ่ง เช่น ท่าศีรษะอาสนะ     
           18.  งดพูดคุยหรือเล่นกันในระหว่างการฝึกโยคะ                                                                                                              
           19.  อย่าออกก าลังกายประเภทอื่นอย่างหนักมาก่อน  แล้วฝึกโยคะทันที  ควรเว้นช่วง
ห่างอย่างน้อย 30 นาที                                                                                           
           20.  ผู้หญิงในช่วงมีประจ าเดือน  ควรงดฝึกโยคะ เพราะอาจกระทบกระเทือนต่อระบบ
สืบพันธ์ุ  
           21.  หลังจากเลิกฝึกโยคะแล้ว ให้พักในท่าผ่อนคลายอย่างน้อย 10-15 นาที   เพ่ือเป็น
การเก็บพลังท่ีได้จากการฝึกโยคะ ไม่ควรจะให้กล้ามเนื้อใช้ไปเสียหมด แต่ควรให้อวัยวะภายในกับ 
ประสาทได้ใช้ และควรดื่มนมสดสัก 1 แก้วจะดีมาก 
 

การเตรียมตัวทั้งกายและใจก่อนการฝึกโยคะ 

         การบริหารข้อต่อส่วนต่างๆ ให้มีสติรู้อยู่กับความรู้สึกของข้อต่างๆ ท่ีก าลังบริหารอยู ่   

1.  การบริหารข้อต่อส่วนล่าง 

     ท่าเตรียม  นั่งในท่าพัก  เหยียดขาไปด้านหน้า   เอนตัวไปด้านหลังเล็กน้อย   ฝ่ามือยันตัวไว้           
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   *  ข้อนิ้วเท้า     งุ้มนิ้วเท้าจนสุด จากนั้นเหยียดกางนิ้วเท้าจนตึง ขยับเฉพาะนิ้วเท้าเท่านั้น    
ท า 10 รอบ 

   *  ข้อเท้า     เหยียดข้อเท้า  งุ้มฝ่าเท้าลงจนหลังเท้าตึง   ดึงเท้ากลับจนน่องตึง   ท า 10 รอบ    
จากนั้น หมุนข้อเท้า  ให้ข้อเท้าเป็นจุดศูนย์กลาง   ค่อยๆหมุนเท้า เป็นวงกลม  ตามเข็มนาฬิกา 
และทวนเข็มนาฬิกา อย่างละ 10 รอบ 

   *  ข้อเข่า    ชันเข่าข้างหนึ่ง  ใช้มือรวบหน้าแข้งดึงเข้าชิดล าตัว  แล้วเหยียดขาคืนกลับ  ท าที 
ละข้างๆละ 10 รอบ  แล้วดึงต้นขามาแนบชิดล าตัว  เอามือสอดไว้ใต้เข่า  ปลายขาห้อยไว้   ให้
เข่าเป็นจุดศูนย์กลาง  วาดปลายเท้าเป็นวงกลม หมุนขาส่วนล่างตามเข็มและทวนเข็มนาฬิกา 
อย่างละ 10 รอบ  แล้วท าสลับท่ีขาอีกข้าง         

    * ข้อสะโพก   ประกบฝ่าเท้าท้ังสองเข้าหากัน ดึงส้นเท้าเข้าชิดล าตัว มือรวบปลายเท้าไว้    
ขยับเข่าท้ังสองข้างขึ้นลง ท า 20 รอบ สุดท้ายเอามือกดเข่าท้ังสองลงให้ชิดพื้นมากที่สุด                                                      

 2.  การบริหารเอว   นอนหงาย ชันเข่าท้ังสอง กางแขนท้ังสองเสมอไหล่ คว่ าฝ่ามือ ค่อยๆลดเข่า
ท้ังสองลงข้างซ้าย พร้อมบิดล าตัว หันหน้าไปทางขวา นิ่งไว้สักครู่ จึงคืนกลับ   แล้วท าสลับข้าง       
ท า 2-3 รอบ 

 3. การบริหารข้อต่อส่วนบน        

  * ข้อนิ้วมือ  กางนิ้วมือเต็มท่ี  แล้วก าหมัดให้นิ้วโป้งอยู่ในหมัด ท า 10 รอบ  

  * ข้อมือ   เหยียดแขนตรง ตั้งฝ่ามือขึ้น แล้วพับฝ่ามือลง ท า 10 รอบ   แล้วเหยียดแขนตรง    
ก าหมัดหลวมๆ   แล้วหมุนหมัดเป็นวงกลมตามเข็มและทวนเข็มนาฬิกา อย่างละ 10 รอบ 

  * ข้อศอก   เหยียดแขนตรง   พับข้อศอกจนนิ้วมือแตะไหล่   แล้วเหยียดแขนออกสุด           
ท า 10 รอบ แล้วยกแขนขึ้น   น าฝ่ามือซ้ายไปรองใต้ศอกขวา  ให้ข้อศอกเป็นจุดศูนย์กลาง           
วาดมือเป็นวงกลม หมุนตามเข็มและทวนเข็มนาฬิกา  อย่างละ 10 รอบ  จากนั้นท าสลับข้าง 

   * ข้อไหล่   ปล่อยมือวางข้างล าตัว   ค่อยๆ ยกไหล่ขึ้น  แล้วลดไหล่ลง ท า 3 รอบ  จากนั้น       
พ ับข้อศอก น ามือแตะไหล ่ปิดศอกเข้าชิดกัน วาดศอกเป็นวงกลม  ให้ไหล่เป็นจุดศูนย์กลาง    
วาดศอกขึ้นด้านบนแล้วอ้อมไปด้านหลัง 3 รอบ แล้ววาดศอกย้อนทิศทางลงล่าง แล้วจึงอ้อมมา
ด้านหน้าอีก 3 รอบ                                                       

       * บริหารคอ  ทิศทางแรก หันหน้าซ้าย- ขวา  ทิศทางท่ีสอง   เอียงศีรษะซ้าย – ขวา     
ทิศทางท่ีสาม เงยและก้มคอ ท าอย่างละ 1-2 รอบ 



 

 

                                                      

-7- 

ท่าโยคะพื้นฐานที่ควรฝึกทุกวัน 

         การฝึกโยคะ ต้องท าด้วยการใช้ความพยายามให้น้อยท่ีสุด จิตใจรับรู้อยู่ในความรู้สึกที่
เกิดขึ้น          

1.  ท่าโยคะเพ่ือการผ่อนคลาย                                                                        

    1.1  ท่าศพอาสนะ     

* ขั้นตอนการฝึก  :      นอนหงาย กางขา เท้าห่างกันประมาณ  1 ฟุต                                                                                                                                                                                                                          
แขนวางข้างล าตัว  หงายฝ่ามือ    มีสติอยู่ท่ีส่วนต่างๆของร่างกาย    ก าหนดความรู้สึกผ่อนคลาย
ท่ีอวัยวะนั้นๆ  ไล่ไปทีละส่วน     จนครบตลอดท่ัวท้ังร่างกาย                                                                                                         
* ประโยชน ์  :    ช่วยผ่อนคลายท้ังร่างกายและจิตใจ                                                                                                                                                                                    

   1.2  ท่าจรเข้ 

* ขั้นตอนการฝึก   :    นอนคว่ า ขากางออกเท้าห่างกันประมาณ 2 ฟุต ปลายเท้าชี้ออก                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 
รวบแขน มือโอบไหล่ พักศีรษะท่ีปลายแขน      ท่าผ่อนคลายส าหรับกลุ่มอาสนะในท่านอนคว่ า                                                  
* ประโยชน์    :    ระบบย่อยอาหารท างานได้ดีขึ้น                                                                                                                         
 
2.  ท่าโยคะเพ่ือการเสริมสร้าง                                                                 
   2.1   ท่างู                                                                                                                                                                                                                   
* ขั้นตอนการฝึก  :    เริ่มจากท่าจระเข้ รวบขาชิดกัน แขนชิดล าตัวหงายฝ่ามือ                                                                                                                                                                                                                                     
คางจรดพื้น    ยกแขนเสมอและชิดทรวงอก   หน้าผากจรดพื้น  ศอกตั้งขึ้น                           
ค่อยๆยกขึ้นอย่างช้าๆตามล าดับ จากหน้าผาก ศีรษะ ไหล่และทรวงอก                               
* ประโยขน ์  :   บริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบน   เพิ่มความยืดหยุ่นของกระดูกสันหลัง          
และกดนวดช่องท้อง ลดกรดในกระเพาะอาหาร ช่วยการขับถ่าย 
 2.2   ท่าตั๊กแตน                                                                                           

 *  ขั้นตอนการฝึก  :  จากท่าจรเข้  ยกขาขึ้นช้าๆ ไม่งอเข่า ทีละข้าง สลับกัน                  
สุดท้าย ยกขาท้ังสองข้างขึ้นพร้อมกัน                                                                       
*  ประโยชน ์ :   บริหารกล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง    กดนวดช่องท้อง      กระตุ้นการท างานของ
ระบบขับถ่าย 
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        2.3   ท่าคันไถครึง่ตัว 

  * ขั้นตอนการฝึก  :   จากท่าศพ รวบขาชิดกัน แขนชิดล าตัว คว่ าฝ่ามือ  ยกขาทีละข้างไม่งอเข่า 
จนถึง  30 องศา ,  60 องศา และสูงสุดเท่าท่ีท าได้   แต่ไม่เกิน 90  องศา แล้วสลับท าอีกข้าง                    
แล้วยกขาท้ัง  2 ข้างพร้อมกัน  ท าเช่นเดียวกัน  
   *   ประโยชน์  :    สร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อหน้าท้อง   สะโพก                           
บริหารอวัยวะในช่องท้อง  ช่วยการท างานของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย                                      
การไหลเวียนของเลือดบริเวณขาดีขึ้น 
      2.4  ท่าเหยียดหลัง                                                                                      
*  ขั้นตอนการฝึก  :   จากท่านั่งพัก รวบขาชิดกัน หลังตั้งตรง พับเข่าข้างหนึ่ง ฝ่าเท้าไปชิดต้นขา 
ส้นเท้าชิดต้นขาด้านใน   ยกมือท้ังสองข้าง   ค่อยๆเหยียดหลัง  ลดตัวลง  เอามือรวบท่ีขา        
ลดทรวงอก ศีรษะ หน้าผากจรดขา                                                                                    
* ประโยชน์   :    เป็นการยืดเส้นเอ็น กล้ามเนื้อตลอดส่วนหลังของร่างกาย ท้ังบริเวณขาหลัง และ
คอ เป็นการกดนวดอวัยวะในช่องท้อง       

      2.5  ท่าคีม                                                                                                             
*  ขั้นตอนการฝึก  จากท่านั่งพัก  รวบขาชิด หลังตรงค่อยๆเหยียดหลัง ลดแผ่นหลังลงจนสุด มือ
จับไว้ท่ีขา  ลดทรวงอกลง แล้วจึงลดศีรษะลง                                                            
*  ประโยชน์   :   เป็นการเหยียดอวัยวะบริเวณส่วนหลังท้ังหมด และ กดนวดอวัยวะในช่องท้อง                                                                                                                                                                           

      2.6  ท่านั่งเพชร                                                                                        
* ขั้นตอนการฝึก  :    จากท่านั่งพัก  รวบขาชิด  หลังตรง  พับเข่าทีละข้าง   แบะส้นเท้า        
วางก้นไว้บริเวณส้นเท้า  ปลายนิ้วเท้าชิดติดกัน หลังตรง มือวางบนเข่า                                
* ประโยชน์  :   อวัยวะรอบกระดูกเชิงกรานแข็งแรง     ช่วยระบบย่อยอาหาร   เอ้ือต่อความสงบ 
การนั่งสมาธิ                                          

      2.7  ท่าโยคะมุทรา                                                                                  
* ขั้นตอนการฝึก  :    นั่งในท่าวัชระ  ก าหมัดวางท่ีบริเวณขาพับ     ค่อยๆเหยียดหลัง              
ลดตัวลงช้าๆ  แล้วลดทรวงอก   สุดท้ายลดศีรษะลงจรดพื้น                                                     
* ประโยชน์  :    เป็นการกดนวดอวัยวะภายในท้องอย่างเต็มที่        ท าให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยง
ศีรษะได้เป็นอย่างดี  สมองแจ่มใส      เสริมสร้างความแข็งแรงของหลอดเลือดใหญ่ท่ีโคนขา           
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      2.8 ท่าบิดสันหลัง                                                                                       
* ขั้นตอนการฝึก  :   จากท่านั่งหลังตรง  ชันเข่าซ้าย  ส้นเท้าซ้ายเสมอเข่าขวา  มือซ้ายยันหลัง 
ตั้งหลังตรง   ข้อศอกขวาคร่อมเข่าซ้าย    ศอกขวาดันต้นขาซ้ายแนบเอว  แขม่วท้อง               
แล้วบิดตัวไปทางซ้ายตามล าดับ   จากเอว ไหล่ และศีรษะ ท าสลับข้าง                         * 
ประโยชน์  :   เป็นการสร้างความยืดหยุ่นให้กระดูกสันหลัง    กระตุ้นระบบประสาทตลอดแนว
กระดูกสันหลัง      บริหารช่องท้อง     บริหารคอ และสายตา 

      2.9  ท่ากงล้อ                                                                                                
*  ขั้นตอนการฝึก :   ยืนหลังตรง ส้นเท้าชิด  ยกแขนซ้ายทางด้านข้างล าตัว  แขนขนานกับพื้น 
แขนขวาแนบล าตัว หงายฝ่ามือซ้าย ยกแขนต่อให้ตน้แขนแนบชิดหู ค่อยๆโนม้ตัวไปทางขวา 
เหยียดกล้ามเนื้อข้างล าตัวทุกส่วน  ท าสลับข้าง                                                    *  
ประโยชน์  :   บริหารแนวกระดูกสันหลังไปทางด้านข้าง   กดนวดกล้ามเนื้อข้างล าตัว    เพ่ิมการ
ไหลเวียนของเลือดบริเวณแขน                                                                                                                                                                                                                                    

                                               

สามารถเข้าไปดาวน์โหลดท่าฝึกได้จากหนังสือคู่มือโยคะเพื่อสุขภาพขั้นพื้นฐาน ตาม QR code 
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5. โครงการส ารวจพฤติกรรมการเล่นกีฬาและการดูกีฬาของประชากร พ.ศ. 2545 

       จากhttps://www.service . com. nso. go.th >nso >knowledge>knowledge 09 

        >sport  สืบค้นเมื่อวันท่ี 10 มกราคม  2563    

6. รู้หรือไม่ว่า-ควรฝึกโยคะควบคู่กับการเล่นกีฬา     สืบค้นเมื่อวันท่ี 10 มกราคม  2563  

        จากhttps://www. hunsa.com./threads/รู้หรือไม่ว่า-ควรฝึกโยคะควบคู่กับการเล่นกีฬา 

        2558   

7. โยคะกับการกีฬา  จากhttps://www. Birdoyoga.com.>บทความท้ังหมด >Blog.      

        สืบค้นเมื่อวันท่ี 10 มกราคม  2563    
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