
ระบบหายใจระบบหายใจ
และการแลกเปลี่ยนกาซ

กลไกการควบคุมระบบหายใจ

ใช pCO2 ในการกําหนดลมหายใจเขา-ออก



ระบบหายใจ

• ควบคุมโ ดยระบบประสาทใด ?



• Respiratory abnormal
• O2

• = Health ?



ระบบหัวใจ และ การไหลเวียนเลือด





• Heart ,blood circulation abnormal

• = Health ?  O2, Nutrient  



ระบบทางเดินอาหาร



• GI abnormal

• = Health ?



ระบบตอมไ รท อ
เปนระบบควบคุมการทํางานของรางกายโดยใชฮอรโ มนเปน
สื่อ

ฮอรโ มน เปนสารชีวเคม ีถูกผลิตจากตอมตางๆในรางกาย ถูก
ปลอยออกมาจากตอมเขาสูกระแสโ ลหิต สงไปยังอวัยวะ
ตางๆ โ ดยจะไปจับกับ Receptor ที่ อวัยวะเปาหมาย

ตอมไ รทอ ไ ดแก ตอมใตสมองสวนหนา  ตอมไ ธรอยด ตอม
พาราไ ธรอยด ตอมหมวกไต เปนตน
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• Endocrines  abnormal

• = Health ?



ทุกสวนของรางกายมคีวามสัมพันธกัน
อยางพอเหมาะ จึงจะเกิดระบบการสราง
ความสมดุลของรางกาย สภาวะปกติ

เรียกวา    Homeostasis

เกิดไ ดจาก จินตนาการ อธิษฐาน หรือ 
การกระทํา?

โ ดยมคีนทําให เอามาขาย  
หรือ การพึ่งตนเอง ?

Homeostasis



ทุกสวนของรางกายมคีวามสัมพันธกัน เกิด
ระบบการสรางความสมดุลของรางกาย 

เรียกวา Homeostasis

Homeostasis



กายวิภาค-สรีระวิทยากับอาสนะ

กรอบการคิด

1. Science of Movement and Stretching

2. แกนของรางกาย

3. แรงดนั แรงกดนวด อวัยวะภายในรางกาย



อาสนะกับสรีระวทิยา



กายวิภาค-สรีรวิทยา



ทาชานุศีรษะอาสนะ

• สีแดง   กลามเนื้อยดืตัว สีเขียว กลามเนื้อหดตัว
• การเคลื่อนไหวรางกายแตละครั้ง  จะมีทั้ง
กลามเนื้อยืด-หดตัว



อาสนะ



“โ ยคะ คือองครวม”

อาสนะเกี่ยวของกับระบบใดบาง

ระบบกลามเนื้อ กระดูกและขอตอ
ระบบประสาท  สมอง+ไ ขสันหลัง
ระบบหัวใจและการไหลเวยีนเลือด
ระบบการหายใจ
ระบบทางเดินอาหาร  และตอมไ ร
ท อ



ทาชานุศีรษะอาสนะ

ผลลัพธ

1. เหยียดกลามเนื้อหลัง (กระดูกสันหลัง) กลามเนื้อนองและตนขาดานหลัง 

2. กลามเนื้อหนาทองหดตัว  เสริมความแข็งแรง 

3. กดนวดชองทอง ลดอาการทองผูก อาหารไมยอย

4. กระตุนระบบประสาทบริเวณอุงเชิงกราน

5. คลายอาการปวดบริเวณขา  นอง  สะโพก



ภุชงคอาสนะ

กลไกของรางกาย

1. กลามเนื้อในการแอนของกระดูกสันหลัง

2. กลามเนื้อการหายใจ การยกสะบัก ดึงให
กลามเนื้อทรวงอกเปด

3. ขอสะโพกหมุนเขาดานใน 

4. ยืดกลามเนื้อหนาทอง เกิดแรงกดนวดตอ
อวัยวะภายใน

ผลลัพธ

1. แนวกระดูกสันหลังดีขึ้น ชวยจัดปรับระบบ
ประสาท  ลดอาการปวดคอ ปวดไหล

2. หายใจดวยทรวงอกไดดีขึ้น

3. กลามเนื้อพยุงสะโพกแข็งแรงขึ้น ลดอาการปวด
เขา ขอเทา และลดขาโกง

4. อวัยวะภายในชองทองทํางานดีขึ้น เพิ่มการ
ไหลเวียนเลอืด



ทาตั๊กแตน

ผลลพัธ

1. เปนการบริหารเชิงกรานและชองทองที่ดี

2. ประโยชนเหมือนทางู


	ระบบหายใจระบบหายใจ�และการแลกเปลี่ยนก๊าซ
	ระบบหายใจ�
	                     ��������
	ระบบหัวใจ และ การไหลเวียนเลือด
	                     ��������
	ระบบทางเดินอาหาร
	                     ��������
	ระบบต่อมไร้ท่อ
	                     ��������
	ทุกส่วนของร่างกายมีความสัมพันธ์กันอย่างพอเหมาะ จึงจะเกิดระบบการสร้างความสมดุลของร่างกาย สภาวะปกติเรียกว่า    Homeostasis��เกิด
	ทุกส่วนของร่างกายมีความสัมพันธ์กัน เกิดระบบการสร้างความสมดุลของร่างกาย เรียกว่า Homeostasis
	กายวิภาค-สรีระวิทยากับอาสนะ
	กายวิภาค-สรีรวิทยา
	ท่าชานุศีรษะอาสนะ
	อาสนะ
	“โยคะ คือองค์รวม”
	ท่าชานุศีรษะอาสนะ
	ภุชงค์อาสนะ
	ท่าตั๊กแตน

