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หลักการขัน้พี้นฐานของเทคนคิโยคะ 
เปนเรื่องความสัมพันธระหวางกายและจิต



หลักการขัน้พี้นฐานของเทคนคิโยคะ 
เปนเรื่องความสัมพันธระหวางกายและจิต

โยคะสูตรใหความสําคัญวาจิตมอีิทธิพลเหนือกาย



กายวิภาค-สรีระวิทยา

กับอาสนะ



“ 99% is Practice, only1%  is Theory.”
Pattabhi jois

In   Yoga



เนื้อหา  
Science อาสนะกบัสรีระวทิยา

 กายวิภาค   สรีระวิทยา 



ประโยชน

1. เพื่อใหฝกปฏิบัติๆไดอยางเขาใจไดดีขึ้น

2. สําหรับการเปนครู สามารถสื่อสารอยางเปนเหตุเปนผลไดชดัเจน
ขึ้น ทําใหเราเขาใจขอจํากัดของผูอื่นไดมากขึ้น และนําไปสูการ
ประยุกตใชดวยความเขาใจอยางเหมาะสม

3. เปนแนวทางในการคนหาความรู

ตระหนักวาทั้งรางกาย พฤติกรรม และจิตใจ มีความสัมพันธ   
เชื่อมโยงกันอยางเปนวิถีชีวิตองครวม



ความหมาย

กายวิภาค หรือ Anatomy

ความหมาย  วชิาที่วาดวยโครงสรางของรางกายมนษุย

สรีระวิทยา หรือ Physiology

ความหมาย วิชาที่วาดวยการทํางานของรางกายมนษุย



รางกายมนุษยมี 11 ระบบ
• ระบบผิวหนัง  Intergumentary system

• ระบบโครงกระดูก   Skeletal system

• ระบบกลามเนื้อ Muscular system

• ระบบประสาท Nervous system

• ระบบตอมไรทอ   Endocrine system

• ระบบการหมนุเวียนเลือด   Circularory system

• ระบบน้ําเหลือง   Lymphatic system

• ระบบภูมคิุมกนั Immune system

• ระบบหายใจ Respiratory system

• ระบบการยอยอาหาร Digestive system

• ระบบขับถาย   Urinary system

• ระบบสืบพันธ   Reproductive system



กายวภิาค
แบงเปนระบบไดดังนี้

$ ระบบกระดูก และกลามเนื้อ
$  ระบบประสาท
$ ระบบทางเดินหายใจ 
$  ระบบไหลเวียนโลหิต (ระบบหัวใจและหลอดเลือด)
$  ระบบทางเดินอาหาร 
$  ระบบตอมไรทอ

“ทุกระบบทํางานรวมกัน เกดิสมดุลของรางกาย(Homeostasis)”



“โยคะ คือองครวม”

อาสนะเกีย่วของกับระบบใดบาง

ระบบกลามเนื้อ กระดูกและขอตอ
ระบบประสาท สมอง+ไขสันหลัง
ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด

ระบบการหายใจ

ระบบทางเดินอาหาร  และตอมไรทอ



ระบบกลามเนื้อ กระดกูและขอตอ

กระดูก 
• เปนแกนหลกัของ
รางกาย 

• เปนที่ยึดเกาะของ
กลามเนื้อ 

• ปกปองอวัยวะอื่นๆ          



ระบบกลามเนื้อ กระดกูและขอตอ

ขอตอรวมกับกลามเนื้อ 

• ทําใหกระดูก
ปรับเปลี่ยนไปใน
ทิศทางที่ตองการ



ระบบกลามเนื้อ กระดกูและขอตอ

กลามเนื้อลาย (มองดวยตาเปลาได)
• ทําหนาทีใ่นการเคลื่อนไหวรางกาย เชน กํามอื บีบ
มือ  งอเขา  เหยยีดเขา

• หอหุมอวยัวะภายใน
กลามเนื้อเรียบ
• เปนกลามเนื้อของอวัยวะภายใน เมื่อเคลื่อนไหว 
บีบคลายทําใหอาหารเดินทางจากปากไปสู
กระเพาะ  ลําไส  เปนตน

กลามเนื้อหัวใจบีบคลายทาํใหมกีารไหลเวียนเลือด
ไปสูระบบตางๆของรางกาย

กลามเนื้อทั้งสามชนิดสามารถยืด-หดได











ระบบประสาทและสมอง

สวนกลาง

สวนกลาง

Autonomic system

Reflex

ไขสันหลังสมอง

Sympathetics Parasympathetics

MotorSensory



ระบบประสาทและสมอง

ใตอํานาจของจิตใจ
Voluntary

นอกอํานาจของจิตใจ
Involuntary

สวนกลาง สวนปลาย Autonomic system Reflex

ไขสันหลังสมอง

Sympathetics Parasympathetics

MotorSensory



ระบบประสาทและสมอง

ใตอํานาจของจิตใจ
Voluntary

นอกอํานาจของจิตใจ
Involuntary

สวนกลาง สวนปลาย

ไขสันหลังสมอง

MotorSensory



ระบบประสาทที่ทาํงานภายใตอํานาจของจิตใจ

ระบบประสาทสวนกลาง

สมองและไขสันหลัง   

สมองกับไขสนัหลังมีการเชื่อมตอกัน ยาวถึงกัน  ไขสนัหลังจะอยูในกระดูกสันหลังตั้งแต
ระดับฐานกะโหลก ยาวไปจนถงึกระดูกกนกบ  โดยมีน้ําไขสนัหลังหลอเลี้ยง



ระบบประสาทที่ทาํงานภายใตอํานาจของจิตใจ

ระบบประสาทสวนปลาย  ทําหนาที่  รับความรูสึกตางๆ  และสงคําสัง่
จากสมองไปยงักลามเนื้อ โดยผานคาํสั่งไปตามไขสนัหลัง

เสนประสาทไขสันหลังบริเวณคอ เสนประสาทไขสันหลังบริเวณบั้นเอวและกนกบ

Sensory



ประสาทสวนปลาย  - Sensory

Dermatome



ระบบประสาท

Central nervous system Peripheral nervous system







ระบบประสาทที่ทาํงานภายใตอํานาจของจิตใจ

Motor ระบบประสาทสั่งงานกลามเนื้อ

ใชสมองสวนหนา หรือ Cerebral cortexสัง่งาน  โดยมีการรับและสงสญัญาณผาน
ไปทางไขสันหลัง

Cerebral cortex



ระบบประสาทและสมอง

ใตอํานาจของจิตใจ
Voluntary

นอกอํานาจของจิตใจ
Involuntary

Autonomic system Reflex

Sympathetics Parasympathetics



ระบบประสาทนอกการสั่งงานของจิตใจ

ระบบประสาทอัตโนมัติ  

เสนใยประสาทจะมีการติดตอไปยังอวัยวะตางๆ



Sympathetic Nervous System



Parasympathetic Nervous System



ระบบประสาทอัตโนมัติ
(ตื่นตัว)
ระบบเตรียมพรอมตออันตราย
• หัวใจเตนเร็วและแรง
• ความดันสูงขึ้น
• เหงื่อออกมาก
• มานตาขยายตัว

(ผอนคลาย) ระบบควบคุมอวัยวะภายใน
ในระหวางพัก/หลังทานอาหาร

• หัวใจเตนชา
• ความดันลดลง
• ทางเดนิอาหารเคลื่อนไหวมากขึ้น
• มานตาหดตัว

• ตอนนี้ระบบใดทํางานอยูจะ 
• แลวในชีวิตประจําวันละรูสึกตัวมั้ย 
• ไดปรับจนเหมาะ ?



• เมื่อมีสติ อยูกับตน จึงจะรับรูได
• เมื่อรับรูบอยๆจึงจะตอบได
• เมื่อจัดปรบัจึงสูสมดุลมากขึ้นๆ

• หนาที่จัดปรบัเพื่อสูสมดุลเปนของ? และ
ใครเปนผูรับผลนั้นๆ



• Sym_ ,Parasym_  imbalance  ?

• = Health ?

• นั่งอยูจนเชา อยากจะนอนก็นอนไมหลับ อยากจะกินก็กินไมได…. ใจ
เจาเอยอยาไปหวังกายใจเราจะดีเหมือนเดิม ฮึม...



ระบบประสาทนอกการสั่งงานของจิตใจ

Reflex เปนระบบการปองกันตัวเองของรางกาย เชน เวลาเหยียบโดนของมีคม   
ยังไมทนัรูตัวก็ยกเทาหนีกอนแลว

วงจรนี้เกดิการทํางานโดยไมผานคําสัง่ของสมอง แตสมองจะรับรูความรูสึกเจ็บปวด
ไดหลังจากที่เกิดการทํางานแลว(ผานทางประสาทรบัความรูสึก-sensory)

ใชวงจรของไขสันหลัง รับสัญญาณแลวสั่งใหกลามเนื้อกระตุกเลย



ระบบกลามเนือ้ ประสาทสัมพนัธ

ใชสมองเล็ก ( Cerebellum ) ที่ควบคมุเรื่องการทรงตัว ความสัมพันธใน
การเคลื่อนไหว  วงจรนี้มีการควบคุมเรียกวา Reciprocal inhibitory

Cerebellum



Muscle Tone 

• การตึงตัวของกลามเนื้อ

สภาวะที่กลามเนื้อพยุงทาเอาไวได โดยใหแรงนอยที่สุด ทําให

รางกายทรงตัวนิ่งอยูในอิริยาบถตางๆ ได โดยปราศจากความ

พยายาม



ระบบสั่งงาน

กลามเนื้อ

Motor

Voluntary
สมองสวนหนา 
Cerebrum

ไขสนัหลัง

Spinal cord

สมองนอย

Cerebellum

วงจรอัตโนมัติ
Reflex Involuntary

ระบบกลามเนื้อ

ประสาทสัมพันธ
Reciprocal 
Inhibitory

Involuntary



ระบบประสาทและสมอง

ใตอํานาจของจิตใจ
Voluntary

นอกอํานาจของจิตใจ
Involuntary

สวนกลาง สวนปลาย Autonomic system Reflex

ไขสันหลังสมอง

Sympathetics Parasympathetics

MotorSensory
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