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การฝึกโยคะกระตุ้นภูมคิุ้มกันต้านโรค   

(Yoga Guide to Boost Immunity) 
 

   สุพินดา  กิจทวี1 
กรกฎาคม 2564 

 

บทนำ 
 

ไข้หวัดเกิดจากเชื้อไวรัส ซึ่งมีมากกว่า 200 ชนิดที่ทำให้เป็นไข้หวัดได้ เช่น ไรโนไวรัส (Rhinovirus)  
โคโรนาไวรัส (Coronavirus) เชื้อไข้หวัดใหญ่ (Influenza virus) เป็นต้น ซึ่งอาการรุนแรงต่างกันขึ้นอยู่กับเชื้อ                
ทั้งนี้ ผู้ที่ออกกำลังกายเป็นประจำ ฝึกโยคะทุกวันมักจะไม่เป็นหวัด1 ศาสตราจารย์เชลดอน โคเฮน (Sheldon 
Cohen)2 แห่งมหาวิทยาลัยคาร์เนกี เมลลอน สหรัฐอเมริกา ร่วมกับหน่วยวิจัยโรคไข้หวัดแห่งเมืองเชฟฟิลด์ 
ประเทศอังกฤษ ศึกษาพบว่า เมื่อเราได้รับเชื้อหวัดทางอากาศเราไม่ได้เป็นหวัดกันทุกคน คนที่มีความเครียด
มากจะมีโอกาสติดเชื้อหวัดได้ร้อยละ 47 คนที่มีความเครียดน้อยจะมีโอกาสติดเชื้อไข้หวัดได้ร้อยละ 27 และ
พบว่า เวลาที่เราเครียดจะทำให้ภูมิคุ้มกันต่ำลงทำให้ติดเชื้อได้ง่ายขึ้น นอกจากนี้งานวิจัยจำนวนมากพบว่า     
คู่สมรสที่ทะเลาะกันบ่อย ๆ นักเรียนแพทย์ที่กำลังจะสอบปลายปี เจ้าหน้าที่ท่ีดูแลผู้ป่วยอัลไซเมอร์ จะมีโอกาส
เป็นโรคติดเชื้อหวัดได้มากกว่าคนทั่วไป เพราะคนเหล่านี้มีความเครียดมากในชีวิตและการทำงาน3   

การบริหารกายแบบโยคะ หรืออาสนะ และการหายใจแบบโยคะ หรือปราณายามะ จะทำให้มีการนวด
บริเวณต่อมไร้ท่อ ซึ่งจะช่วยให้การหลั่งฮอร์โมนเป็นไปอย่างสมดุลอันจะส่งผลต่อการรักษาอุณหภูมิ ระดับ
น้ำตาลในเลือด ปรับอารมณ์ และการนอนหลับ เป็นต้น นอกจากนี้ยังทำให้เกิดการยืดและหดกลับของ
กล้ามเนื้อและเส้นเลือด อันจะส่งผลให้เลือดดำถูกรีดให้กลับไปฟอกที่หัวใจมากขึ้น  ออกซิเจนไปเลี้ยงอวัยวะ 
ต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ร่างกายจงึรู้สึกผ่อนคลาย การขับถ่ายดีขึ้น และรูปร่างตั้งตรง หลังไม่โค้งงอ มีบุคลิกภาพดี4 

โยคะมีความหมายหลายนัย นัยหนึ่งหมายถึง การประกอบและการทำการลงมือปฏิบัติเพื่อให้ถึง
จุดหมายคือ โมกษะ ความหลุดพ้นจากทุกข์ วิถีแห่งโยคะ มีหลักปฏิบัติเพื่อไปสู่ความพ้นทุกข์อยู่ 8 ประการ 
หรืออัษฎางคโยคะ คือ ยมะ นิยามะ อาสนะ ปราณายามะ ปรัตยาหาร ธารณะ ธยานะ และสมาธิ โดยจะเห็น
ได้ว่าเป้าหมายสูงสุดเพื่อให้ได้ฌานซึ่งใช้คำว่า สมาธิ อันเป็นขั้นตอนสุดท้ายของการบรรลุถึงความหลุดพ้นตาม
ปรัชญาโยคะ 

บทความฉบับนี้ จะกล่าวถึงการฝึกอาสนะ และปราณายามะ เพื่อให้เป็นวิธีการปฏิบัติสำหรับผู้เริ่มต้น
ฝึกโยคะเพื่อหวังผลในการกระตุ้นภูมิคุ้มกัน ป้องกันต้นเองจากการระบาดของโรคติดเชื้ อไวรัสโคโรนา 2019 
(COVID - 19) และจะเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตสุขภาพดี Healthy Lifestyle ต่อไป ทั้งนี้ หากต้องการเพ่ิม
ทักษะท่านยังสามารถเรียนรู้ผ่านสถาบันการเรียนการสอนที่ผ่านการรับรองทั้งในและต่างประเทศ 

 

 

 
1 นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ กลุ่มงานคุ้มครองผู้บริโภค กองการแพทย์ทางเลือก กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
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ปราณายามะ (Pranayama) 
“ปราณา” หมายถึง พลังชีวิต ลมหายใจ “ยามะ” หมายถึง การควบคุม ดังนั้น การฝึกปราณายามะ 

จึงเป็นการควบคุมการหายใจ เพื่อให้ร่างกายได้รับออกซิเจนเต็มที่ ระบบประสาทตื่นตัว เกิดความสมดุล        
มีความสงบ จิตใจมั่นคง และเป็นสมาธิ การฝึกหายใจก็คือการฝึกจิตใจนั่นเอง เพราะการควบคุมจิตใจโดยตรง
เป็นเรื่องที่ยากที่สุด โยคีจึงฝึกลมหายใจเข้าไปหาจิตใจ ผลพลอยได้คือ บรรเทาอาการของโรคโดยเฉพาะโรค
ระบบทางเดินหายใจ หอบหืด ภูมิแพ้ และโรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น  

 

ปราณายามะ มีหลากหลายวิธีแต่ในคู่มือฉบับนี้ จะกล่าวถึงการหายใจสลับรูจมูก  (Alternate Nostril 
Breathing) เป็นการหายใจที่มีจุดประสงค์ช่วยปรับพลังลมปราณให้สมดุล ระหว่างพลังร้อนและพลังเย็น      
ซึ่งโยคะจะถือว่าลมหายใจที่ผ่านทางรูจมูกขวาทำให้เกิดพลังความร้อนขึ้นในร่างกาย ส่วนลมหายใจที่ผ่านรูจมูก
ด้านซ้ายจะทำให้เกิดพลังเย็นขึ้นในร่างกาย การฝึกหายใจเข้าทางรูจมูกข้างหนึ่งแล้วออกอีกข้างหนึ่งสลับกันนี้ 
จะใช้นิ้วมือควบคุมปิดเปิดรูจมูก โดยวางนิ้วมือแบบวิษณุมุทรา (Vishnu Mudra) คือให้งอนิ้วชี้และนิ้วกลางเข้า
หาฝ่ามือ เหลือนิ้วหัวแม่มือ และนิ้วนาง นิ้วก้อย ดังภาพ  

วิธีปฎิบัติ หลับตาทั้งสองข้าง ปิดรูจมูกขวาด้วยนิ้วหัวแม่มือขวา หายใจเข้าช้า ๆ 
ทางรูจมูกซ้าย ท้องพองขึ้น กลั้นลมหายใจไว้ 8 วินาที (นับ 1 - 8 ในใจ)  
หลังจากนั้นปิดรูจมูกซ้ายด้วยนิ้วนางและนิ้วก้อยขวา เปิดรูจมูกขวาหายใจออกช้า ๆ  
ทางรูจมูกขวา ท้องยุบลง กลั้นลมหายใจไว้ 8 วินาที จากนั้นหายใจเข้าช้า ๆ  
ทางรูจมูกขวา ท้องพองขึ้น กลั้นลมหายใจไว้ 8 วินาที ต่อไปปิดรูจมูกขวา 
ด้วยนิ้วหัวแม่มือขวา เปิดรูจมูกซ้ายหายใจออกช้า ๆ ทางรูจมูกซ้าย ท้องยุบลง  ปฎิบัติ 3 - 10 รอบ 
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อาสนะ (Asana) 

อาสนะ คือ ท่าบริหารร่างกายแบบโยคะ ได้รับการสร้างสรรค์โดยบูรพาจารย์ชาวอินเดียเป็นเวลากว่า
สามพันปี อาสนะมีหลากหลาย แต่ในคู่มือฉบับนี้จะกล่าวถึงอาสนะที่มีจุดประสงค์ในการเตรียมความพร้อม
เพื่อให้ร่างกายมีความยืดหยุ่นดี มีการเคลื่อนไหวทั้ง 6 ทิศทาง นวดช่องท้อง และนวดตอมไรทอ เช่น ต่อมใต้
สมอง ต่อมธัยรอยด์ ต่อมพาราธัยรอยด์ ต่อมหมวกไต ต่อมไพเนียล ต่อมพิทูอิธารี เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม การฝึกโยคาสนะชุดนี้ มีข้อจำกัดในผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตสูง และโรคเกี่ยวกับกระดูก
สันหลัง 
 

อาสนะ ที่แนะนำสำหรับการฝึกชุดนี้ อาจเลือกฝึกเฉพาะสุริยะนมัสการ หรือ เริ่มด้วยท่าสุริยะนมัสการ 3 รอบ 
แล้วฝึกต่อด้วยท่านั่ง - พักด้วยท่าเด็ก - ท่านอนคว่ำ - พักด้วยท่าจระเข้ยิ้ม - ท่านอนหงาย - พักด้วยท่าศพ
อาสนะ และฝึกการหายใจสลับรูจมูก ดังนี้  

1. ท่าสุริยะนมัสการ (Surya Namaskar)   
2. ท่าอรรถมัสเยนทราสนะ (Adha matsyendrasana)     
3. ท่าผีเสื้อ (Butterfly Pose)   
4. ท่าวัชราสนะ (Vajarasana) 
5. ท่าแมว (Bidalasana)  
6. ท่าอูฐ (Ushtrasana)  
7. ท่ากระต่าย (Shashankasana)  
8. ท่าเด็ก (Child Pose)  
9. ท่าง ู(Bhujangasana)  
10. ท่าตั๊กแตน (Shalabhasana)   
11. ท่าธนู  (Dhanurasana)  
12. ท่าจระเข้ยิ้ม ( Smiling Crocodile ) 
13. ท่าอุททานปาทอาสนะ ( Leg Raising ) 
14. ท่าพวันมุกตาขับลม  ( Anti-Gastric Pavanmuktasana)   
15. ท่าพวันมุกตาสนะแก้ท้องผูก (Anti-Constipation Pavanmuktasana) 
16. ท่ายืนด้วยไหล่  ( Sarvangasana)  
17. ท่าคันไถ ( Halasana)  
18. ท่าศพอาสนะ (Shavasana)  

 
การเตรียมตัว สถานที่ และอุปกรณ 

ผูฝก ควรฝกกอนรับประทานอาหาร หรือหลังรับประทานอาหารอยางนอย 2 ชั่วโมง และขับถ่ายให้
เรียบร้อย ถอดเครื่องประดับเพื่อปองกันการกดทับ สวมเสื้อผ้าหลวม ๆ และควรเป็นผ้ายืด ศึกษาทําความ
เข้าใจวิธีการ หรือ ปรึกษาครูผู้สอนกอนการฝก  

สถานที ่มีอากาศถ่ายเทดี หรือเปนหองที่มผีนังเพ่ือใชเทาพาดในเวลาฝึกท่านอน  
อุปกรณ พ้ืนหองควรแข็ง แผนรองท่ีมีความหนา และยึดเกาะพ้ืนได้ดี  
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ท่าที่ 1 สุริยะนมัสการ  (Surya Namaskar)  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

1)  ยืนตรงพนมมือไว้ที่หน้าอก 
2)  หายใจเข้า  พร้อมกับยกมือ และแขนข้ึนเหนือศีรษะ ค้างไว้สักครู่ 
3)  หายใจออก  ค่อย ๆ ก้มตัวลงมือแตะพ้ืนหรือจับข้อเท้าไว้ ค้างไว้สักครู่ 
4)  หายใจเข้า  เหยียดเท้าขวาไปด้านหลัง เข่าเหยียดตรง เงยหน้าขึ้นตามองไปข้างหน้า ค้างไว้สักครู่   
5)  กลั้นหายใจ  เหยียดเท้าซ้ายไปชิดเท้าขวา ศีรษะก้มต่ำสุด ค้างไว้สักครู่ 
6)  หายใจออก  ลดตัวลงเข่าแตะพื้น หน้าอกแตะพ้ืน หน้าผากแตะพื้น มือวางไว้ด้านหน้า ค้างไว้สักครู่ 
7)  หายใจเข้า  ยกลำตัว ใบหน้าและลำคอแหงนขึ้น ตามองเพดาน ค้างไว้สักครู่ 
8)  หายใจออก  ดันตัวขึ้น ก้นโด่ง ก้มศีรษะต่ำสุด ฝ่าเท้าแนบกับพ้ืน ค้างไว้สักครู่ 
9)  หายใจเข้า  ก้าวเท้าขวามาข้างหน้า ลำตัวตรง เงยหน้าขึ้น ค้างไว้สักครู่ 
10)  หายใจออก เท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา ศีรษะก้มชิดเข่า มือวางบนพื้นหรือจับข้อเท้าไว้ ค้างไว้สักครู่ 
11)  หายใจเข้า  ยกลำตัวขึ้น แขนยกขึ้นเหนือศีรษะ ค้างไว้สักครู่ 
12)  หายใจออก  ยกมือพนมไว้ที่ทรวงอก  

ประโยชน์ เตรียมความพร้อมเพ่ือให้ร่างกายมีความยืดหยุ่นดีขึ้น ไม่ติดยึด การเคลื่อนไหวข้อต่อดี การไหลเวียน
โลหิตดี หัวใจแข็งแรง ไม่เหนื่อยง่าย มีความตื่นตัว เป็นการกระตุ้นการทำงานของระบบประสาท   
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ท่าที่ 2 ท่าอรรถมัสเยนทราสนะ (Adha matsyendrasana) หรือท่าบิดตัว 
 

 
 

อรรธะ แปลว่าครึ่ง มัสเยนทราเป็นผู้ก่อตั้งวิชาหฐวิทยา  จึงเรียกท่านี้เพ่ือเป็นอนุสรณ์ 
 

วิธีปฏิบัติ  นั่งตัวตรงงอเข่าขวา ขาซ้ายเหยียดตรง เท้าขวาวางลงด้านข้างของเข่าซ้าย  ข้อศอกซ้ายขัดเข่า  
มือจับข้อเท้าขวา หรือฝ่าเท้าไว้ หายใจเข้า ยกแขนขวาขึ้นด้านหน้าระดับสายตา หายใจออกวาดฝ่ามือดันหลัง
มือวางลงบนพื้น บิดลำตัวและคอ ใบหน้าไปด้านหลัง ค้างไว้ 10 วินาที ทำซ้ำ 3 ครั้ง  ปฏิบัติสลับข้างกันใน
ลักษณะเดียวกัน  
 

ประโยชน์  ช่วยแก้อาการปวดหลัง เบาหวาน ต่อมลูกหมากโต ช่วยระบบย่อยอาหาร - ขับลม     
 
 
ท่าที่ 3 ท่าผีเสื้อ (Butterfly Pose)  
 
                       

 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติ นั่งตัวตรง เท้าทั้งสองงอฝ่าเท้าประกบกัน มือทั้งสองจับปลายเท้าไว้ กดเข่าชิดพ้ืนให้มากท่ีสุดแล้วขยับ
เข่าทั้งสองข้างขึ้น – ลง หายใจออกค่อย ๆ ก้มตัวลงหน้าผากชิดพ้ืน ค้างไว้ 5 วินาที  หายใจเข้า เงยหน้าขึ้น 
ทำซ้ำ 3 รอบ 

ประโยชน์ ช่วยในระบบทางเดินปัสสาวะและลำไส้เล็ก อุ้งเชิงกราน มดลูกและรังไข่  
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ท่าที่ 4 ท่าวัชราสนะ (Vajarasana) 

  

                                              

                                                     

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ  นั่งตัวตรงบนส้นเท้าทั้งสอง หลังเท้าแนบกับพ้ืน เข่าท้ังสองชิดกัน มือวางคว่ำบนเข่าทั้งสอง 

ประโยชน์  เหมาะสำหรับการฝึกสมาธิและการหายใจ ช่วยให้การย่อยอาหารดี แก้ปวดเข่า ปวดขา 

 
ท่าที่ 5 ท่าแมว (Bidalasana) 
 
 

 
 

คำว่า บิดาลา (Bidala) แปลว่า แมว  ท่านี้รูปร่างเหมือนแมวบิดขี้เกลียด จึงเรียกชื่อเช่นนี้ 
 

วิธีปฏิบัติ นั่งในท่าวัชรอาสนะ ฝ่ามือทั้งสองวางบนพ้ืนหน้าเข่าท้ังสอง ยกสะโพกข้ึน ยืนบนเข่าทั้งสอง หายใจ
เข้าค่อย ๆ ช้อนตัวขึ้นแอ่นหลัง ค้างไว้ 10 วินาที หายใจออกค่อย ๆ โก่งหลังให้โค้งมาก ๆ ค้างไว้ 10 วินาที  
แขม่วท้องร่วมด้วยก็จะดีมาก  
 

ประโยชน์  ช่วยแก้อาการปวดหลัง  และทำให้มีการนวดอวัยวะในช่องท้อง  
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ท่าที่ 6 ท่าอูฐ (Ushtrasana) 
 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ   ยืนบนเข่า หลังเท้าแนบกับพ้ืน หายใจเข้ายกแขนข้างซ้ายข้ึนเหนือศีรษะ หายใจออกเอนตัวไป
ด้านหลัง  มือขวายันส้นเท้าไว้  ศีรษะทิ้งน้ำหนักไปทางด้านหลัง ค้างไว้ 10 วินาที หายใจเข้าและออกปกติ 
หลังจากนี้ทำสลับข้างกัน ทำซ้ำ 2 - 3 รอบ   
      หลังจากนั้นหายใจเข้ายกตัวขึ้นตั้งตรง หายใจออกเอนลำตัวไปด้านหลัง มือทั้งสองข้างยันส้นเท้าไว้   
แอ่นลำตัวไปทางด้านหน้า ศีรษะทิ้งน้ำหนักไปทางด้านหลัง ค้างไว้ 10 วินาที  

ประโยชน์   ช่วยให้กระดูกสันหลังยืดหยุ่นดี แก้อาการไหล่ห่อ และหลังโก่ง  

 

ท่าที่ 7 ท่ากระต่าย  (Shashankasana) 

 

วิธีปฏิบัติ นั่งในท่าวัชราสนะ นำฝ่ามือประสานกันด้านหลังหรือจับข้อเท้าไว้ หายใจเข้าหน้าอกยืดขึ้น  หายใจ
ออกค่อย ๆ ก้มตัวไปข้างหน้า  ศีรษะตั้งกับพ้ืน ยกสะโพกข้ึน มือจับข้อเท้าไว้หรือประสานกันยกข้ึนให้สูงสุดไป
ทางด้านหลัง ค้างไว้ 10 วินาทีแล้วค่อย ๆ เงยหน้าและยกตัวขึ้น กลับมาอยู่ในท่าวัชราสนะเหมือนเดิม     
ทำซ้ำ 3 รอบ   

ประโยชน์ ปอดขยายได้มาก ช่วยแก้โรคระบบทางเดินหายใจ  หอบหืด หลอดลมอักเสบเรื้อรัง ไอเรื้อรัง  
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ท่าที่ 8 ท่าเด็ก  (Child Pose) 

 

 

 
วิธีปฏิบัติ   นั่งในท่าวัชระอาสนะ ก้มลงหน้าผากแตะพ้ืน หน้าอกวางบนต้นขา แขนทั้งสองวางข้างขาบนพ้ืน  
มือหงายขึ้น หายใจเข้าออกปกต ิสติกำหนดรู้อาการพองยุบของท้อง ที่กระทบต้นขา  

ประโยชน์  ใช้เป็นท่าพักในระหว่างทำอาสนะต่าง ๆ เป็นท่าที่นุ่มนวล ทำให้เกิดความผ่อนคลาย แก้ปวดหลัง  
และทำให้จิตสงบ 

 

ท่าที่ 9 ท่างู (Bhujangasana)  

 

 
                                      

วิธีปฏิบัติ  นอนคว่ำกับพ้ืนเท้าชิดกัน มือทั้งสองวางลงใต้ไหล่  หายใจเข้าค่อย ๆ ใช้แขนดันลำตัวขึ้น เงยหน้า
ขึ้น ตามองเพดาน ค้างไว้ 10 วินาที หายใจออกค่อย ๆ วางตัวลง ทำซ้ำ 2-3 รอบ  (ใช้กล้ามเนื้อหลังเป็นตัวช่วย
ดึงให้ลำตัวแอ่นขึ้น)  

ประโยชน์  ช่วยบริหารกระดูกสันหลัง ทำให้เลือดมาเลี้ยงประสาทสันหลังมาก ช่วยขับลม การย่อยอาหารดี  
ช่วยรักษาอาการมดลูกผิดปกติ  ประจำเดือนมาไม่ปกติ ช่วยให้ความจำดี สมาธิดี  
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ท่าที่ 10 ท่าตั๊กแตน  (Shalabhasana)  

 

                                                                                         
วิธีปฏิบัติ  นอนคว่ำคางชิดพ้ืนเท้าชิดกัน ฝ่ามือทั้งสองวางข้างลำตัว ไหล่ทั้งสองข้างวางแนบกับพ้ืน หายใจเข้า  
ค่อย ๆ ยกเท้าซ้ายขึ้นเข่าเหยียดตึงไม่งอ ค้างไว้ 10  วินาที หายใจออกวางเท้าลง หายใจเข้า ยกเท้าขวาขึ้น 
หายใจออกวางเท้าขวาลง ทำซ้ำ 3 รอบ   

  ต่อไปหายใจเข้า  ยกเท้าทั้งสองข้ึนพร้อมกัน เข่าเหยียดตรง ค้างไว้ 10 วินาที หายใจออกวางเท้า   
ทั้งสองลง ทำซ้ำ 3 รอบ (สำหรับผู้ที่ฝึกใหม่ ให้ฝึกยกเท้าทีละข้างจนชำนาญก่อน จึงค่อยฝึกยกเท้าทั้งสองข้าง)  
 

ประโยชน์ ช่วยโรคระบบทางเดินปัสสาวะ ลำไส้ กระเพาะอาหาร แก้ท้องอืด กระดูกสันหลังแข็งแรง 
 

ท่าที่ 11 ท่าธนู  (Dhanurasana) 

 
 

วิธีปฏิบัติ   นอนคว่ำกับพ้ืน  มือทั้งสองจับข้อเท้าหรือฝ่าเท้าทั้งสองไว้ให้มั่นคง  หายใจเข้าค่อย ๆ ยกตัวขึ้น 
แอ่นลำตัว แขนทั้งสองจับข้อเท้าดึงให้ตึง เหมือนโก่งคันธนู   ค้างไว้  10  วินาทีหายใจออกค่อย ๆ วางลำตัวลง  
ทำซ้ำ 3 รอบ 

ประโยชน์  ท่านี้เป็นผลรวมของท่างู  และท่าตั๊กแตน ช่วยให้กระดูกสันหลังแข็งแรง ช่วยนวดอวัยวะในช่องท้อง  
เช่น กระเพาะอาหาร ลำไส้ ช่วยย่อย เพิ่มความอยากอาหาร  
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ท่าที่ 12 ท่าจระเข้ยิ้ม ( Smiling Crocodile ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  นอนคว่ำกับพื้น  มือทั้งสองข้างนำมาชอนใต้คางแล้วตั้งศอกไว้กับพื้น ใบหน้ายิ้มนิด ๆ  
ตั้งเข่าทั้งสองข้างแล้วปล่อยตามสบาย  ผ่อนคลายแผ่นหลัง 

ประโยชน ์ เป็นท่าผ่อนคลายหลังจากที่ปฏิบัติชุดท่านอนคว่ำแล้ว  ช่วยให้กระดูกสันหลัง                     
และกล้ามเน้ือหลังผ่อนคลายและยืดหยุ่นดี     
 
ท่าที่ 13 ท่าอุททานปาทอาสนะ ( Leg Raising )  
 
                                           
 
 
 
 
 
 

“อุททาน” แปลว่า ยกขึ้น  ส่วน “ปาท” หมายถึง เท้า  แปลทั้งสองคำรวมกันก็คือ ท่ายกเท้าขึ้น 
 
วิธีปฏิบัติ  นอนราบกับพ้ืนเท้าชิดกัน แขนทั้งสองวางไว้ข้างลำตัว  หายใจเข้ายกขาขวาขึ้นตั้งฉากกับลำตัว     
ค้างไว้สักครู่  หายใจออกวางขาขวาลงแนบพ้ืน หายใจเข้าค่อย ๆ ยกขาซ้ายขึ้นตั้งฉากกับลำตัว ค้างไว้สักครู่   
หายใจออกวางขาซ้ายลง ทำซ้ำสลับกัน 2 รอบ                  

   ต่อมาหายใจเข้ายกขาทั้งสองขึ้นตั้งฉากกับลำตัวเกร็งหน้าท้อง ค้างไว้สักครู่ หายใจออกค่อย ๆ  วางขา
ทั้งสองลงทีละเล็กน้อย จาก 90 องศา 60  องศา 30 องศา 15 องศา แล้ววางลงแตะพ้ืน ทำซ้ำ 2 รอบ  
 

ประโยชน์  ทำให้กล้ามเนื้อหน้าท้องแข็งแรง ป้องกันไส้เลื่อน  ช่วยระบบย่อยอาหาร  
 
 
 
 



11 
 

ท่าที่ 14 ท่าพวันมกุตาขับลม  ( Anti-Gastric Pavanmuktasana) 
 
 
                                             
                                    
                                           
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  นอนราบกับพ้ืน หายใจเข้าค่อย ๆ ยกเข่าขวาขึ้นมาชิดหน้าท้อง มือทั้งสองรวบเข่าไว้ หายใจออก  
ค่อย ๆ ยกศีรษะและลำตัวขึ้น  คางชิดเข่า  ค้างไว้สักครู่ หายใจเข้าค่อย ๆ วางศีรษะและลำตัวลงกับพ้ืน ทำซ้ำ 
3 รอบ แล้วเปลี่ยนมาทำข้างซ้ายอีก 3 รอบ  
 
ประโยชน์   ช่วยขับลมในกระเพาะอาหารและลำไส้  ทำให้กระดูกสันหลังแข็งแรง กล้ามเนื้อหน้าท้องแข็งแรง   
 
 

ท่าที่ 15 ท่าพวันมกุตาสนะแก้ท้องผูก (Anti-Constipation Pavanmuktasana) 
 
                                                                                                   

 
 
 
 
 
 
 
 

 
วิธีปฏิบัติ นอนหงายราบกับพ้ืนกางแขนทั้งสองออกระดับไหล่ ฝ่ามือคว่ำ ตั้งเข่าขวาฝ่าเท้าวางข้างเข่าซ้าย 
หายใจออกวางเข่าขวาลงแนบพ้ืนด้านซ้าย ใบหน้าหันมาทางด้านขวา ค้างไว้ หายใจเข้าและออกปกติ ต่อมา
พลิกตัวกลับมาท่าเดิม ตั้งเข่าซ้ายฝ่าเท้าวางข้างเข่าขวา  หายใจออกวางเข่าซ้ายลงบนพ้ืนด้านขวา ใบหน้าหันไป
ทางซ้าย หายใจเข้าออกปกติ ทำสลับข้างกันไปมา 3 รอบ 
 

ประโยชน์ ช่วยให้ระบบการย่อยทำงานดี แก้ปวดหลังปวดเอว 
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ท่าที่ 16 ท่าสรรวางคาสนะ ( Sarvangasana) หรือท่ายืนด้วยไหล ่
 

 
 
สรรวาง หมายถึง ทุก ๆ ส่วน หรือทั้งหมด อังคะ หมายถึง ร่างกาย ท่านี้จะเกิดผลดีกับทุก ๆ ระบบในร่างกาย                   
 

วิธีปฏิบัติ  นอนราบกับพ้ืน  หายใจเข้างอเข่าทั้งสองขึ้นชิดอก  มือทั้งสองกดพ้ืนไว้ ยกสะโพกข้ึนโดยใช้มือทั้งสอง
ดันเอวไว้ ขาเหยียดตรงขึ้นไป คางชิดหน้าอกให้มากท่ีสุด หายใจเข้า – ออก ด้วยท้องตลอดเวลา ค้างไว้ 1-5 นาที 
ผู้ที่ฝึกใหม่ให้ทำเท่าที่ได้ หรือวางเท้าไว้ข้างผนังห้อง     
ประโยชน์  มีประโยชน์กับทุกระบบของร่างกาย จะมีเลือดไหลมาเลี้ยงทรวงอก คอ ศีรษะมาก บรรเทาโรคของ
ต่อมไทรอยด์ และพาราไทรอยด์   
 
ท่าที่  17 ท่าหะละคาสนะ ( Halasana) หรือท่าคันไถ 
                 

   

                             หะละ หมายถึง  คันไถ  ท่านี้รูปร่างจะเหมือนคันไถ   
วิธีปฏิบัติ  นอนหงายกับพ้ืน แขนทั้งสองข้างวางไว้ข้างลำตัว ฝ่ามือคว่ำ หายใจเข้าใช้ฝ่ามือทั้งสองกดพ้ืนไว้      
ยกขาทั้งสองขึ้นตั้งฉากกับลำตัว หายใจออกค่อย ๆ ยกสะโพกข้ึน วางขาลงเหนือศีรษะ ปลายเท้าแตะพ้ืน     
มือทั้งสองดันเอวไว้  เข่าเหยียดตรง  หลังจากนั้นวางแขนลงกับพ้ืน  ค้างไว้ 10  วินาที   

ประโยชน์ มีประโยชน์ต่อผู้ป่วยโรคเบาหวาน ป้องกันไส้เลื่อน ช่วยให้การย่อยอาหารดีขึ้น  ช่วยให้กระดูกสันหลัง
ยืดหยุ่นดี แก้ปวดหลัง ทำให้ใจสงบ 
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ท่าที่ 18 ท่าศวาสนะ (Shavasana) 

 

ท่านี้ร่างกายจะนอนแน่นิ่งคล้ายศพ จึงเรียกชื่อเช่นนี้ หรือเรียกว่าท่าผ่อนคลาย (Relaxation Pose) 

วิธีปฏิบัติ   นอนหงาย ทิ้งน้ำหนักตัวลงกับพื้น ขาทั้งสองข้างแยกออกจากกันเล็กน้อย แขนทั้งสองวางไว้ห่าง
จากลำตัวเล็กน้อย หายใจเข้าออกช้า ๆ ทำสติดูอาการเคลื่อนไหวของหน้าท้องหรือหน้าอกตลอดเวลา ซึ่งจะทำ
ให้เกิดความผ่อนคลายได้มาก  

ประโยชน์  ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลายได้มาก ใช้คั่นในเวลาที่ทำอาสนะในแต่ละชุด และเมื่อสิ้นสุดการทำอาสนะ
ทั้งหมด เราจะพักด้วยเวลาหนึ่งในสี่ของเวลาที่เราใช้ฝึก เช่น ฝึก 1 ชั่วโมง ก็ปฏิบัติท่านี้ยาว 15 นาที เป็นต้น 
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