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        บทน า   

           ในปัจจุบันทุกวันนี้ ผู้คนส่วนใหญ่มีพฤติกรรมในการใช้ชีวิตแบบรีบเร่ง ขาดการออกก าลัง
กาย การสูบบุหรี่ การดื่มกาแฟ และเคร่ืองดื่มชูก าลังในปริมาณท่ีมากเกินไป การบริโภคอาหารท่ีมี
ไขมัน แป้ง น้ าตาลในปริมาณสูงเป็นประจ า ความเครียดและการพักผ่อนท่ีไม่เพียงพอ    เป็นเหตุ
ให้เกิดความเสื่อมโทรมของร่างกายและจิตใจ   ก่อให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ โดยเฉพาะโรคหัวใจ 
ซึ่งไม่สามารถรู้ล่วงหน้าได้ว่าจะเกิดเมื่อไร  เราควรหันกลับมาดูแลเอาใจใส่กับสุขภาพร่างกายและ
จิตใจของเราให้มากขึ้น 

      หัวใจ1  

        มีขนาดประมาณเท่าก าปั้นของเจ้าของ  ท างานไม่มีเวลาหยุดพัก    ตั้งแต่เจ้าของเกิด
จนกระทั่งตาย ประกอบด้วยกล้ามเน้ือและปกคลุมด้วยเย่ือหุ้มหัวใจ ภายในมีระบบไหลเวียนเลือด 
ท าหน้าท่ีสูบฉีดเลือดที่มีปริมาณออกซิเจนสูงไปเล้ียงส่วนต่างๆของร่างกายผ่านทางหลอดเลือดแดง 
และรับเลือดที่มีปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์สูงจากสว่นต่างๆกลับเข้าสู่หัวใจทางหลอดเลือดด า
และส่งไปฟอกต่อที่ปอด ก่อนจะรับเลือดที่ถูกฟอกแล้วกลับเข้าสู่กระบวนการไหลเวียนเลือดต่อไป  
หากเส้นเลือดเกิดตีบหรืออุดตัน กล้ามเนื้อนั้นไม่ท างาน เจ้าของอาจถึงแก่เสียชีวิตได้  ควรท่ีผู้เป็น
เจ้าของจะต้องดูแลเอาใจใส่สุขภาพร่างกายใหแ้ข็งแรง     ไม่ว่าจะด้วยการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ การเลือกรับประทานอาหาร งดสูบบุหรี่ ผ่อนคลายความเครียด เป็นต้น   

     โรคหัวใจ2   (Heart Disease หรือ Cardiovascular disease)                          

        ภาวะความผิดปกติและโรคต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับระบบการท างาน และส่วนประกอบเกี่ยวกับ
หัวใจท้ังหมด ซึ่งสามารถเกิดจากทั้งปัจจัยภายในร่างกาย   เช่น โรคแทรกซ้อนอื่นๆ    อาการ
บาดเจ็บหรือความผิดปกติของอวัยวะอื่น และปัจจัยภายนอกร่างกาย เช่น พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร การรับสารเคมีต่างๆเข้าร่างกาย                                                                                                                      

                                                           
1   ระบบไหลเวียนเลือด. สืบค้นจาก www .honestdocs.co>อยู่ดีกนิดี>สุขภาพแบบองคร์วม>ระบบไหลเวียนเลือด 
2   ความหมายของโรคหัวใจ. สืบค้นจาก www.honestdocs.co>สุขภาพ>มะเร็งและโรคร้าย 
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สาเหตุของโรคหัวใจ                                                                                                      
1. ปัจจัยเสี่ยงท่ีไม่สามารถควบคุมได้                                                                  
* อาย ุ: โดยปกติแล้ว ความเสี่ยงของโรคหัวใจจะเพ่ิมขึ้นตามอายุท่ีเพ่ิมขึ้น                                                

* พันธุกรรม : ผู้ท่ีมีประวัติครอบครัวเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ                                              
* เพศ : ผู้ชายจะมีความเส่ียงต่อโรคหัวใจมากกว่าผู้หญิงก่อนวัยหมดประจ าเดือน                                  

2. ปัจจัยเสี่ยงท่ีสามารถควบคุมได้                                                                   
* การสูบบุหร่ี  : ผู้ท่ีสูบบุหรี่จะมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจมากกว่าผู้ท่ีไม่สูบบุหร่ี 2 – 4 เท่า 
สารท่ีอยู่ภายในบุหร่ีจะท าให้เซลล์ที่เย่ือบุผนังหลอดเลือดเส่ือม ท าให้หลอดเลือดที่ไปเล้ียงหัวใจตีบ
ตัน ซึ่งน าไปสู่สภาวะกล้ามเนื้อหัวใจตาย  
* โรคความดันโลหิตสูง  : การปล่อยให้ความดันโลหิตสูงอยู่เป็นเวลานาน ๆ จะท าให้หัวใจท างาน
หนักขึ้นเพื่อสูบฉีดเลือดมาเล้ียงร่างกาย กล้ามเนื้อหัวใจจะหนาขึ้น หัวใจจะโตขึ้น หลอดเลือดตีบ
แข็งและอดุตัน กล้ามเนื้อหัวใจตาย และน าไปสู่ภาวะหัวใจล้มเหลวในท่ีสุด 
* ระดับไขมันในเลือด  : ผู้ท่ีมีระดับไขมันแอลดีแอล โคเลสเตอรอลสูง จะท าให้ผนังหลอดเลือด
หนาตัวขึ้น และหลอดเลือดตีบแคบลง เลือดไหลเวียนน้อยลง ในท่ีสุดหลอดเลือดหัวใจก็อุดตันและ
เกิดกล้ามเน้ือหัวใจตาย 
*โรคเบาหวาน   : เบาหวานจะท าให้หลอดเลือดท่ีไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ เสื่อมลง                                                                                                  
*การไม่ออกก าลังกาย : การเคล่ือนไหวร่างกายน้อย ไม่ออกก าลังกายให้เพียงพอ   จะยิ่งเพ่ิม
ความเส่ียงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ                                                                                   
  
 อาการของโรคหัวใจ                                                                                     
* เหนื่อยและอ่อนเพลียง่าย :  เหนื่อยง่าย   หรืออาจรู้สึกเหนื่อยมากผิดปกติ   ถึงแม้จะออกก าลัง
เพียงเล็กนอ้ย หรือท ากิจกรรมท่ีไม่ได้ออกแรงมาก                                                                                                        
* เจ็บหน้าอกหรือแน่นหน้าอก : หายใจอึดอัด และแน่นบริเวณกลางหน้าอก เหมือนมีของหนักมา
ทับอยู่บนอกตลอดเวลา และอาจรู้สึกเจ็บหน้าอกรุนแรงถึงขั้นรู้สึกเหมือนถูกมีดแทง                                                                                                          
* ภาวะหัวใจล้มเหลว : จะมีอาการเหนื่อยแม้นั่งอยู่เฉยๆ หายใจไม่สะดวกและรูส้ึกอ่อนเพลียอยู่
เกือบตลอดเวลา บวมตามเท้า และขาเนื่องมาจากภาวะคั่งน้ าและเกลือ                                                       
* ใจส่ัน หัวใจเต้นผิดจังหวะ : หัวใจเต้นอาจเร็วถึง 150-250 ครั้งต่อนาที ท าให้เหนื่อยง่าย สั่น 
และหายใจไม่ทัน                                                                                                       
* เป็นลมหมดสติ : การเต้นของหัวใจท่ีไม่สม่ าเสมอ เลือดไปเลี้ยงสมองไม่เพียงพอ ท าให้หน้ามืด
เป็นลมได้                                                                                                   
*  หัวใจหยุดเต้นกะทันหัน : ชักเกร็งกระตุก หมดสติ และหยุดหายใจกะทันหัน                 
ภาวะนี้ถือเป็นสัญญาณที่ชัดเจนเกี่ยวกับความผิดปกติของหัวใจ     
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     การป้องกันการเกิดโรคหัวใจ 
       1. ไม่สูบบุหรี่ 
       2. ควบคุมน้ าหนักตัว 
       3. รักษาระดับไขมันในเลือด 
       4. รักษาระดับความดันโลหิต 
       5. ควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด 
       6. เลือกรับประทานอาหาร  ท้ังปริมาณอาหาร และ ชนิดของอาหาร 
       7. ออกก าลังกายอย่างน้อยให้ได้   30 นาทีต่อครั้ง สัปดาห์ละ 3-5 วัน  
 
  ความเข้าใจเก่ียวกับโยคะ3     
         โยคะเป็นศาสตร์ว่าด้วยการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมท้ังร่างกาย   จิตใจ และการ
บ าบัดรักษาไปพร้อมๆ กัน  ประกอบด้วยเทคนิคหลายๆอย่าง   การฝึกโยคะเป็นการเคล่ือนไหว
อย่างช้าๆ  ประกอบกับการหายใจและจิตที่สงบนิ่งขณะท่ีเคล่ือนไหว  การฝึกโยคะเป็นการยืด
เหยียดอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น ข้อต่อต่างๆ เป็นการท าให้ร่างกาย
ของเราคงอยู่ในสภาวะท่ีควรจะเป็นตามธรรมชาติ  
             สิง่ส าคัญที่สุดของโยคะคือการฝึกท าอย่างสม่ าเสมอ 
        ลักษณะของการท าโยคะ : 

1. ก้มตัวไปข้างหน้า 
2. แอ่นตัวไปข้างหลัง 
3. บิดตัว 
4. เอียงตัวไปทางด้านข้าง 
5. ฝึกรักษาสมดุล 
6. กลับทิศทาง  กลับบนลงล่าง   

     ประเภทของโยคะ  : 
           1. โยคะเพ่ือสมาธิ  เป็นอิริยาบถที่ท าให้ร่างกายตั้งตรงได้อย่างมั่นคง  เช่น ท่านั่งเพชร 
           2. โยคะเพ่ือสุขภาพกาย เป็นอิริยาบถในท่านั่ง นอนและยืน การยืดเหยียดร่างกายแล้วนิ่ง 
ท าให้กล้ามเนื้อต่างๆแข็งแรง เส้นเอ็น กระดูกสันหลังมีความยืดหยุ่น กระตุ้นการท างานของอวัยวะ
ส าคัญในช่องท้อง ช่องทรวงอก 
           3. โยคะเพ่ือการผ่อนคลาย เป็นอิริยาบถในท่านอน เช่น ท่าศพ  ท่าจระเข ้
                                                           
3 ท่ีมา :  สิริพิมล อญัชลิสงักาศ  2551. โยคะเพือ่สขุภาพขัน้พืน้ฐาน. กองการแพทย์ทางเลือก 
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       หลักในการฝึกโยคะ : 
         1.   สบาย   ฝึกโยคะด้วยความรู้สึกสบาย ไม่เกร็ง 
         2.   นิ่ง   อยู่ในท่าโยคะอย่างมั่นคง นิ่ง สงบ 
        3.   ใช้แรงแต่น้อย ไม่หักโหม 
         4.   มีสติ ก าหนดรู้ตัวอยู่ทุกขณะ 
   
      ข้อควรระลึกในการท าอาสนะ 
             อย่าฝึกจากต าราเพียงอย่างเดียว  การฝึกกับครูก็เป็นสิ่งจ าเป็น  ตลอดการฝึกอาสนะ
ควรเป็นไปทีละขั้น ๆ อย่างช้า ๆ นุ่มนวล  ท้ังตอนเข้าและตอนออกจากท่า  พยายามคงในต าแหน่ง
สุดท้ายไว้สักครู่ โดยไม่ฝืน  อย่าโหมเกินขีดจ ากัดของตน หลังอาสนะแต่ละท่า  ควรพักในท่าศพ   
ในการฝึกโยคะ  อย่ากังวลกับการหายใจ  การหายใจเป็นกระบวนการธรรมชาติท่ีร่างกายจัดปรับ
ไปตามสภาพ  

       เวลา 
 เวลาที่เหมาะในการฝึกโยคะ คือ  ตอนเช้า จิตใจปลอดโปร่ง     ควรฝึกโยคะเป็นประจ า
ทุกวัน ๆละ  45 นาที  ต่อด้วยการฝึกหายใจ  15 นาที 

      สถานที ่
 สถานท่ีฝึกโยคะควรเป็นท่ีสงบ  อากาศถ่ายเทได้สะดวก  เป็นกิจกรรมท่ีใช้พื้นท่ีน้อยมาก          

      ล าดับในการท าโยคะ                                                                                  

          เตรียมความพร้อมของร่างกาย  ฝึกท่าโยคะ  ฝึกหายใจ  ปิดท้ายด้วยสมาธิ                                                 

      อาหาร 
        การทานอาหารเพียง ¾ ของกระเพาะอาหาร  พื้นท่ี ¼ ท่ีเหลือนั้นไว้เพ่ือให้กระเพาะอาหาร 
ท าการย่อยได้อย่างมีประสิทธิภาพ   การฝึกโยคะควรเว้นช่วงห่างจากมื้ออาหารอย่างน้อย 2 ชั่วโมง 

      การแต่งกาย 
  ควรใส่เส้ือผ้าหลวม  สบาย  ไม่ใส่เคร่ืองประดับและแว่นตา 

     ผู้ป่วย 
        หลีกเล่ียงท่าท่ีจะกระทบต่ออาการท่ีเราเป็นอยู่ ท้ังนี้ขึ้นกับความเห็นของแพทย์และตัวผู้ป่วย 
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       โยคะกับกีฬาอื่นๆ 
 การฝึกโยคะท าให้ร่างกายแข็งแรงและมีสมาธิเพิ่มขึ้น  ซึ่งเป็นปัจจัยพื้นฐานของการเล่น
กีฬา  แม้ว่าการฝึกอาสนะไม่ได้มีวัตถุประสงค์เพื่อเตรียมคนไปสู่การเป็นนักกีฬา  แต่อาสนะกับกีฬา
ก็ไปด้วยกันได้ดี  อย่างไรก็ตาม  ธรรมชาติของอาสนะกับการเล่นกีฬาต่างกัน  หัวใจของนักกีฬาจะ
เต้นเร็ว  ขณะที่การฝึกโยคะไม่มีผลดังกล่าว จึงควรเว้นช่วงเวลา  30 นาที ระหว่างการเล่นกีฬากับ
การฝึกโยคะ 

        ข้อจ ากัดของสตร ี
 ในช่วงมีประจ าเดือนแรงกดจากท่าอาสนะอาจกระทบกระเทือนต่ออวัยวะของระบบ
สืบพันธ์ุ  ผู้หญิงมีครรภ์จะต้องปรึกษาผู้เช่ียวชาญก่อน 

 คุณประโยชน์ของโยคะ4   
             โยคะเป็นวิธีการฝึกกาย  จิต ให้เป็นหนึ่งเดียว ให้ท าหน้าท่ีสัมพันธ์กันจนเกิดศักยภาพ
สูงสุด ก่อให้เกิดมีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 

         ด้านเสริมสร้างสุขภาพกาย 

           การฝึกโยคะ เป็นการยืด เหยียดอวัยวะส่วนต่างๆของร่างกาย กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น ข้อต่อ 
หลอดเลือดรวมท้ังเส้นประสาท การฝึกโยคะในท่าต่างๆ มีผลต่ออวัยวะทุกระบบของร่างกาย ท า
ให้เกิดความอ่อนตัว ความแข็งแรง และเกิดการเปลี่ยนแปลงแรงดันในอวัยวะภายในช่องท้อง 
ไดแ้ก่ ล าไส้ ตับ ตับอ่อน กระเพาะอาหาร  และในช่องอก ได้แก่ ปอด หัวใจ   หลอดเลือด 
เส้นประสาท และต่อมน้ าเหลือง ท าให้การท างานของอวัยวะและระบบต่างๆของร่างกาย ท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ                                               

          ด้านเสริมสร้างสุขภาพจิต 

              ท่าโยคะทั้งหมดที่เราฝึก เป็นการเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ  ประสานลมหายใจเข้าออกและ
จิตสงบ ในขณะท่ีเคล่ือนไหว  ช่วยให้เรามีสติอยู่กับการกระท าตลอดเวลา  ในความนิ่ง สงบ ท าให้
เกิดการผ่อนคลาย เบา สบาย และมีความสุข  ลดความวิตกกังวล ความเหนื่อยล้า มีผลดีต่อ
สุขภาพกายและสุขภาพจิต    เป็นการจัดการกับความเครียด  อันเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคหัวใจได้
ด้วย 

 

                                                           
4   ท่ีมา :  สิริพิมล อญัชลิสงักาศ  2551. คูม่ือโยคะวยัรุ่น ส าหรับฝึกปฏิบติัด้วยตนเอง.  กองการแพทย์ทางเลือก 
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     การน าวิถีทางโยคะไปใช้ในการด าเนินชีวิต 5  

          1. การฝึกโยคะ   การยืดเหยียดส่วนต่างๆของร่างกาย อย่างนุ่มนวล ไม่หักโหม     ข้อต่อ 
กล้ามเน้ือ เส้นเอ็น และอวัยวะส่วนต่างๆของร่างกาย มีความยืดหยุ่นแข็งแรง   ช่วยใหร้ะบบต่างๆ
ในร่างกายของเราท างานมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น  และยังช่วยผ่อนคลายความเครียด 

          2. การหายใจแบบโยคะ   การหายใจเข้าท่ีลึกและช้าๆ   ช่วยให้ร่างกายได้รับออกซิเจน
อย่างเต็มที่และปริมาณสูง เมื่อหายใจออกคาร์บอนไดออกไซด์จะถูกขับออกจนหมด              
และยังชว่ยท าให้จิตใจผ่อนคลาย   ร่างกายและจิตใจนิ่งสงบ  

          3. การผ่อนคลายท่ีเหมาะสม การผ่อนคลายเป็นการเพ่ิมพลังให้แก่ร่างกายและจิตใจ 
เทคนิคการผ่อนคลายแบบโยคะ จะช่วยผ่อนคลายทุกส่วนของร่างกายตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า 

         4. การจัดอาหารให้เหมาะสม เน้นอาหารจากธรรมชาติ เช่น พืชผักสด ผลไม้ต่างๆ 
หลีกเลี่ยงอาหารท่ีมไีขมันสูง   เนื้อสัตวต์ิดมัน  

         5. การท าสมาธิและการคิดในทางสร้างสรรค์    การฝึกสมาธิบ่อยๆ   ท าให้ใจสงบ           
ท ากิจกรรมต่างๆได้อย่างมีคุณค่าต่อตนเองและผู้อื่น   สมาธิช่วยระงับความโกรธ ความฟุ้งซ่าน
ร าคาญใจ ได้พบกับความสุขภายใน 

ใหโ้ยคะมาช่วยดูแลหัวใจกันเถอะ6 

       การฝึกโยคะ 

          เป็นท่ีทราบกันแล้วว่าโยคะ  มีเทคนิคต่าง ๆในการฝึกมากมาย  การฝึกให้ถูกต้องและรับ
ประโยชน์สูงสุดจากการฝึก  ควรได้รับการเรียนจากครูสอนท่ีมีทักษะในการสอนท่ีถูกต้อง  และ
ก่อนฝึกผู้เรียนจะต้องทราบเป้าหมายในการฝึกของแต่ละเทคนิค และประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึก
เทคนิคต่าง ๆ ของโยคะ  หลักในการฝึกโยคะคือ  ใช้ความรู้สึกเป็นตัวน า ปิดประสาทสัมผัสท้ังห้า  
พัฒนาการรับรู้  ความเป็นไปภายใน มีสติมองย้อนกลับเข้าสู่ภายในและสงบ การฝึกโยคะไม่ได้เป็น
เพ่ือการเปรียบเทียบ แข่งขันใด ๆ ก าหนดรู้กับผลของอาสนะที่มีต่อเราท้ังกายและใจ  แม้ว่าการ
ฝึกโยคะนั้นมีผลดีต่อผู้ฝึก  แต่หากมีปัญหาด้านสุขภาพควรปรึกษาแพทย์เสียก่อน  

        

                                                           
5  ท่ีมา : แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ  2542. โยคะเพื่อพฒันาร่างกายและจิตใจ : หน้า 27- 28  

6  ท่ีมา :  สิริพิมล อญัชลิสงักาศ  2551. โยคะเพื่อสขุภาพขัน้พืน้ฐาน. กองการแพทย์ทางเลือก 
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           การเตรียมร่างกายก่อนฝึกโยคะ 

                การบริหารข้อต่อต่างๆ เป็นเทคนิคง่ายๆ ไม่สลับซับซ้อนเหมาะกับทุกคน 

   การบริหารข้อต่อส่วนต่างๆ ให้มีสติรู้อยู่กับความรู้สึกของข้อต่างๆที่ก าลังบริหารอยู่              
1.  การบริหารข้อต่อส่วนล่าง                                                                               
ท่าเตรียม  นั่งในท่าพัก  เหยียดขาไปด้านหน้า   เอนตัวไปด้านหลังเล็กน้อย   ฝ่ามือยันตัวไว้                                                                 

   *  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 าทีละ
ข้างๆละ 10 รอบ  แล้วดึงต้นขามาแนบชิดล าตัว  เอามือสอดไว้ใต้เข่า  ปลายขาห้อยไว้   ให้เข่า
เป็นจุดศูนย์กลาง  วาดปลายเท้าเป็นวงกลม หมุนขาส่วนล่างตามเข็มและทวนเข็มนาฬิกาอย่างละ 
10 รอบ  แล้วท าสลับที่ขาอีกข้าง         

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

 * ข้อไหล่   ปล่อยมือวางข้างล าตัว   ค่อยๆยกไหล่ขึ้น  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 

   ท่าโยคะพ้ืนฐานที่ควรฝึกทุกวัน                           

การฝึกโยคะ ต้องท าด้วยการใช้ความพยายามให้น้อยท่ีสุด จิตใจรับรู้อยู่ในความรู้สึกที่เกิดขึ้น          

1.  ท่าโยคะเพื่อการผ่อนคลาย                                                                        

    1.1  ท่าศพอาสนะ     

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

   1.2  ท่าจระเข้ 

* ขั้นตอนการฝึก   :    นอนคว่ า ขากางออกเท้าห่างกันประมาณ 2 ฟุต ปลายเท้าชี้ออก                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 
รวบแขน มือโอบไหล่ พักศีรษะท่ีปลายแขน      ท่าผ่อนคลายส าหรับกลุ่มอาสนะในท่านอนคว่ า                                                  
* ประโยชน ์   :    ระบบย่อยอาหารท างานได้ดีขึ้น                                                                                                                         
2.  ท่าโยคะเพื่อการเสริมสร้าง                                                                 
   2.1   ท่างู                                                                                                                                                                                                                   
* ขั้นตอนการฝึก  :    เริ่มจากท่าจระเข้ รวบขาชิดกัน แขนชิดล าตัวหงายฝ่ามือ                                                                                                                                                                                                                                     
คางจรดพื้น    ยกแขนเสมอและชิดทรวงอก   หน้าผากจรดพื้น  ศอกตั้งขึ้น                           
ค่อยๆยกขึ้นอย่างช้าๆตามล าดับ จากหน้าผาก ศีรษะ ไหล่และทรวงอก                                                 
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* ประโยชน์   :   บริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบน   เพิ่มความยืดหยุ่นของกระดูกสันหลัง          
และกดนวดช่องท้อง ลดกรดในกระเพาะอาหาร ช่วยการขับถ่าย 
  2.2   ท่าตั๊กแตน                                                                                           
*  ขั้นตอนการฝึก  :  จากท่าจระเข ้ ยกขาขึ้นช้าๆ ไม่งอเข่า ทีละข้าง สลับกัน                  
สุดท้าย ยกขาท้ังสองข้างขึ้นพร้อมกัน                                                                       
*  ประโยชน ์ :   บริหารกล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง    กดนวดช่องท้อง      กระตุ้นการท างานของ
ระบบขับถ่าย                                              

  2.3   ท่าคันไถคร่ึงตัว                                                                                   
* 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                                                          
*   ประโยชน ์ :    สร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเน้ือหน้าท้อง   สะโพก                           
บริหารอวัยวะในช่องท้อง  ช่วยการท างานของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย                                      
การไหลเวียนของเลือดบริเวณขาดีขึ้น 

   2.4  ท่าเหยียดหลัง                                                                                        
*  ขั้นตอนการฝึก  :   จากท่านั่งพัก รวบขาชิดกัน หลังตั้งตรง พับเข่าข้างหนึ่ง ฝ่าเท้าไปชิดต้นขา  
ส้นเท้าชิดต้นขาด้านใน   ยกมือท้ังสองข้าง   ค่อยๆเหยียดหลัง  ลดตัวลง  เอามือรวบท่ีขา        
ลดทรวงอก ศีรษะ หน้าผากจรดขา                                                                                    
* ประโยชน ์  :    เป็นการยืดเส้นเอ็น กล้ามนื้อตลอดส่วนหลังของร่างกาย ท้ังบริเวณขาหลัง และ
คอ เป็นการกดนวดอวัยวะในช่องท้อง       

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

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

     2.7  ท่าโยคะมุทรา                                                                                   
* ขั้นตอนการฝึก  :    นั่งในท่าวัชระ  ก าหมัดวางท่ีบริเวณขาพับ   ค่อยๆเหยียดหลัง              
ลดตัวลงช้าๆ  แล้วลดทรวงอก   สุดท้ายลดศีรษะลงจรดพื้น                                                     
* ประโยชน ์ :    เป็นการกดนวดอวัยวะภายในท้องอย่างเต็มที่    ท าให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยง
ศีรษะได้เป็นอย่างดี  สมองแจ่มใส      เสริมสร้างความแข็งแรงของหลอดเลือดใหญ่ท่ีโคนขา           

    2.8 ท่าบิดสันหลงั                                                                                       
* ขั้นตอนการฝึก  :   จากท่านั่งหลังตรง  ชันเข่าซ้าย  ส้นเท้าซ้ายเสมอเข่าขวา  มือซ้ายยันหลัง 
ตั้งหลังตรง   ข้อศอกขวาคร่อมเข่าซ้าย    ศอกขวาดันต้นขาซ้ายแนบเอว  แขม่วท้อง               
แล้วบิดตัวไปทางซ้ายตามล าดับ   จากเอว ไหล่ และศีรษะ       ท าสลับข้าง                         
* ประโยชน์  :   เป็นการสร้างความยืดหยุ่นให้กระดูกสันหลัง    กระตุ้นระบบประสาทตลอดแนว
กระดูกสันหลัง      บริหารช่องท้อง     บริหารคอและสายตา 

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

   เทคนิคการผ่อนคลายอย่างลึก  (Deep Relaxation Technique) 
 เป็นการใช้สติไปก าหนดรู้ท่ีอวัยวะส่วนต่างๆของร่างกาย พร้อมๆไปกับการก าหนด
ความรู้สึกผ่อนคลายท่ีอวัยวะนั้นๆ  ไล่ไปทีละส่วน จนครบตลอดท่ัวท้ังร่างกาย 

ขั้นที ่1  อวัยวะส่วนล่าง  จากปลายเท้า ถึง ช่องท้อง 

ขั้นที ่2  อวัยวะส่วนกลาง  จากทรวงอก จรด ปลายนิ้วมือ 

ขั้นที ่3  อวัยวะตลอดทั่วศีรษะ                                                                             
ขั้นที ่4  ท าความรู้สึกผ่อนคลายตลอดทั่วท้ังร่างกาย  จากศีรษะ จรด ปลายเท้า, จากปลายเท้า 
จรด ศีรษะ รับรู้ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นตลอดทั่วท้ังร่างกาย (ความรู้ตัวท่ัวพร้อม) ตลอดจนความรู้สึก
แจ่มใส สดชื่น กระปร้ีกระเปร่า ท่ีเกิดขึ้นหลังฝึกโยคะ 
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เทคนิคการหายใจด้วยหน้าท้อง  (Breath Awareness Technique)   
เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพในการหายใจ  และเพ่ือเป็นการผ่อนคลายท้ังร่างกายและจิตใจของผู้ฝึก 

ขั้นที่ 1  เฝ้าสังเกต 
      พักในท่าศพ  ชันเข่าท้ัง 2 ขึ้น น ามือท้ัง 2 วางบนหน้าท้อง หายใจตามปกติ  มีสติก าหนดรู้
กับลมหายใจ  จากนั้นเพิ่มการมีสติก าหนดรู้กับการเคลื่อนไหวของหน้าท้อง     สังเกตลมหายใจ
ของเราท่ีผ่อนช้าลง  สงบลง  ลมหายใจจากหยาบมาเป็นลมหายใจท่ีละเอียด 

ขั้นที่ 2  การหายใจสัมพันธ์กับการเคลื่อนไหวของหน้าท้อง 
       สูดลมหายใจเข้า ให้หน้าท้องพองขึ้น  ผ่อนลมหายใจออก ให้หน้าท้องแฟบลง                 
มีสติก าหนดรู้อยู่กับลมหายใจ ที่สัมพันธ์กับการเคลื่อนขึ้น-ลงของหน้าท้อง                    
พยายามดึงช่วงเวลาของลมหายใจออก ให้นานกว่าช่วงเวลาของลมหายใจเข้า 

ขั้นที่ 3  มีสติก าหนดรู้กับความสงบ 
       มีสติก าหนดรู้ขณะที่ผ่อนลมหายใจออกจนสุด  เฝ้าสังเกตห้วงขณะที่เราหยุดหายใจ  ซึ่งเป็น
ช่วงท่ีเราหายใจออกหมดแล้ว แต่การหายใจเข้ายังไม่เกิดขึ้น โดยไม่ได้ตั้งใจกลั้นลมหายใจ         
ก าหนดรู้อยู่กับห้วงขณะที่ร่างกายไม่หายใจท่ีว่านี้  อันเป็นห้วงขณะท่ีกายนิ่ง ลมหายใจหยุด และ . 
จิตสงบ    คอยมีสติระลึกถึงห้วงเวลาที่จิตสงบ ตลอดทั้งวัน 

สามารถเข้าไปดาวน์โหลดท่าฝึกได้จากหนังสือคู่มือโยคะเพื่อสุขภาพขั้นพื้นฐาน ตาม QR code 

 

   สรุป     
 โดยสรุป  โยคะเป็นศาสตร์การแพทย์ทางเลือกแขนงหนึ่ง จัดเป็นศาสตร์การดูแลสุขภาพ
แบบองค์รวม  ซึ่งรวมกายกับใจของผู้ฝึกเข้าด้วยกัน  โดยให้ความส าคัญกับเทคนิคต่าง ๆ ท่ีช่วยให้
มนุษย์รู้จักมูลเหตุทุกชนิดท่ีขาดสมดุล  อันก่อให้เกิดการเจ็บป่วย  และจัดปรับให้คืนสู่ความเป็น
ปกติ  ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า โยคะเป็นทางเลือกหนึ่ง ท่ีสามารถใช้ในการจัดการปัจจัยเสี่ยงท่ีเป็น
สาเหตุของโรคหัวใจได้ 
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