
ทาคันไถ

ผลลัพธ

1. สรางความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง

2. พัฒนากลามเนื้อหนาทองใหแข็งแรง

3. กดนวดตอมไทรอยด

4. ชวยกดนวดอวยัวะในชองทองทําใหลดอาการอาหารไมยอย ทองผูก



ทาคนัไถ



ชานุศรีษะอาสนะ



ทาชานุศีรษะอาสนะ

ผลลัพธ

1. เหยียดกลามเนื้อหลัง กลามเนื้อนองและตนขาดานหลัง 

2. กลามเนื้อหนาทองหดตัว  เสริมความแข็งแรง 

3. กระตุนระบบประสาทบริเวณอุงเชิงกราน

4. กดนวดชองทอง ลดอาการทองผูก อาหารไมยอย 

5. คลายอาการปวดบริเวณขา  นอง  สะโพก



ปจฉิมโมทนาสนะ



ทาปจฉิมโมทนาสนะ (ทาคีม)

ผลลพัธ 

คลายทาชานุศีรษะอาสนะ



ทาโยคะมุทรา



ทาโยคะมุทรา

ผลลัพธ

1. ชวยยืดกลามเนื้อหลัง ตนขาดานหลัง  สะโพก

2. กดนวดชองทองและอุงเชงิกราน  ตอมไรทอ

3. ทําใหลดอาการอาหารไมยอย ทองผูก  อาการปวดประจําเดือน



บิดสันหลัง



ทาบิดสันหลัง

• เพิ่มความยืดหยุน ทําใหมี
การบิดของกระดูกสันหลงั 
ไปทั้งซาย- ขวา

• เพิ่มความยืดหยุนของ
กลามเนื้อตนคอ  อุงเชิง
กราน

• กดนวดอวัยวะในชองทอง



กงลอ



ทากงลอ

• ยืดกลามเนื้อหนาทอง 
แขน ซี่โครง หัวไหล  
และหลัง

• เพิ่มความยืดหยุนของ
กระดูกสันหลงัในทิศ
ทางซาย-ขวา

• เพิ่มการไหลเวียนของ
โลหติไปที่ปลายมอื



ประเด็นคําถาม

1. อาสนะชวยพัฒนาระบบกลามเนื้อประสาทสัมพันธไดอยางไร

2. การฝกโยคะ ชวยจัดปรับรางกายใหสมดุลไดอยางไร

3. ทําไม อาสนะจึงไมใชการออกกําลังกาย

4. เวลาที่เจอคนที่มีปญหา เราจะชวยไดอยางไร และควรหลีกเลีย่ง
อะไรบาง



อาสนะกบัการออกกาํลังกาย



อาสนะกับการออกกําลังกาย

 อาสนะ การออกกําลังกาย

กลามเนื้อ ใชแรงเพียงเล็กนอย เพื่อพัฒนา
ความสัมพันธกับระบบประสาท

ใชแรงใหเต็มที่ เพื่อเพิ่มศักยภาพดานความ
ทนทาน



อาสนะกับการออกกําลังกาย

 อาสนะ การออกกําลังกาย

กลามเนื้อ ใชแรงเพียงเล็กนอย เพื่อพัฒนา
ความสัมพันธกับระบบประสาท

ใชแรงใหเต็มที่ เพื่อเพิ่มศักยภาพดานความ
ทนทาน

ระบบหัวใจ และ
หลอดเลอืด

ลดระดบัการทาํงานลง ผอนคลาย เพิ่มการทาํงานหวัใจ กระตุนใหเพิ่มรอบ
การไหลเวียนของเลือด



อาสนะกับการออกกําลังกาย

 อาสนะ การออกกําลังกาย

กลามเนื้อ ใชแรงเพียงเล็กนอย เพื่อพัฒนา
ความสัมพันธกับระบบประสาท

ใชแรงใหเต็มที่ เพื่อเพิ่มศักยภาพดานความ
ทนทาน

ระบบหัวใจ และ
หลอดเลอืด

ลดระดบัการทาํงานลง ผอนคลาย เพิ่มการทาํงานหวัใจ กระตุนใหเพิ่มรอบ
การไหลเวียนของเลือด

สมอง คลื่นสมองสงบลง คลื่นสมองถูกกระตุน



อาสนะกับการออกกําลังกาย

 อาสนะ การออกกําลังกาย

กลามเนื้อ ใชแรงเพียงเล็กนอย เพื่อพัฒนา
ความสัมพันธกับระบบประสาท

ใชแรงใหเต็มที่ เพื่อเพิ่มศักยภาพดานความ
ทนทาน

ระบบหัวใจ และ
หลอดเลอืด

ลดระดบัการทาํงานลง ผอนคลาย เพิ่มการทาํงานหวัใจ กระตุนใหเพิ่มรอบ
การไหลเวียนของเลือด

สมอง คลื่นสมองสงบลง คลื่นสมองถูกกระตุน

ระบบประสาท

อัตโนมตัิ

ระบบประสาทผอนคลาย

(Parasym)
ระบบประสาทการเตีรยมพรอม

(Sympathetics)



อาสนะกับการออกกําลังกาย

 อาสนะ การออกกําลังกาย

กลามเนื้อ ใชแรงเพียงเล็กนอย เพื่อพัฒนา
ความสัมพันธกับระบบประสาท

ใชแรงใหเต็มที่ เพื่อเพิ่มศักยภาพดานความ
ทนทาน

ระบบหัวใจ และ
หลอดเลอืด

ลดระดบัการทาํงานลง ผอนคลาย เพิ่มการทาํงานหวัใจ กระตุนใหเพิ่มรอบ
การไหลเวียนของเลือด

สมอง คลื่นสมองสงบลง คลื่นสมองถูกกระตุน

ระบบประสาท

อัตโนมตัิ

ระบบประสาทผอนคลาย

(Parasym)
ระบบประสาทการเตีรยมพรอม

(Sympathetics)

ความหมาย ลดระดบัการทาํงานของรางกาย เพิ่มการทาํงานของรางกาย



จติ ( อารมณ )
• บังคับ ควบคุมไดมั้ย?
• ขึ้นกับระบบประสาท หรือมีผลกับระบบประสาท ? (ANS :Sym_, 

Parasym_ ) เชนเหตุการณไฟไหม , สวนสาธารณะ
• มีผลตอกายมั้ย?

• ขณะเดียวกัน กาย มีผลตอระบบประสาทมั้ย ? ออกกําลังกาย ,ทําสปา
• เกิดผลตอจิตมั้ย

• สุขภาวะ WHO ทุกอยางเปนองครวม ( กาย จิต สังคม ปญญา)



“ Words fail to convey the total value of yoga.    
It has to be experienced.”

B.K.S.Iyengar



38 ขอที่โยคะชวยใหเรามีสุขภาพดีขึ้น

• เพิ่มความยืดหยุน

• เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ

• พัฒนาการทรงตัว  ความสมดุลของรางกาย
• ปรับทวงทาและอิริยาบถตางๆ

• ชวยฟนสุขภาพของขอตอ

• ชวยทะนุถนอมกระดูกสันหลังและหมอนรองกระดูก

• พัฒนาการทํางานของเทา

• ทําใหกระดูกแข็งแรงขึ้น



38 ขอที่โยคะชวยใหเรามีสุขภาพดีขึ้น

• ชวยพัฒนาระบบประสาท Proprioception
• พัฒนาระบบการควบคุมรางกาย

• ผอนคลายระบบประสาท

• เพิ่ม/พัฒนาการทํางานของระบบประสาท

• ปรับปรุงการทํางานของสมอง

• กระตุนการทํางานของสมองซีกซาย Prefrontal Cortex
• เปลี่ยนระดับสารสื่อประสาท

• ใชจินตภาพ จินตนาการไดดีขึ้น 



38 ขอที่โยคะชวยใหเรามีสุขภาพดีขึ้น

• เพิ่มภูมิคุมกันโรค

• พัฒนาการทํางานของปอด

• ทําใหการหายใจดีขึ้น  รอบการหายใจชาลง และสูดลมไดลึกขึ้น ทํา
ใหหายใจไดมีประสิทธิภาพมากขึ้น

• ลดการหายใจทางปาก

• เพิ่มการใชออกซิเจนของเนื้อเยื่อ



38 ขอที่โยคะชวยใหเรามีสุขภาพดีขึ้น

• เพิ่มการไหลเวียนของเลือดดํา

• เพิ่มการหมุนเวียนของน้ําเหลือง

• ปรับสภาพระบบไหลเวียนโลหิต

• ทําใหการเกาะตัวของเลือดลดลง



38 ขอที่โยคะชวยใหเรามีสุขภาพดีขึ้น

• ลดระดับStress Hormone
• ลดระดับน้ําตาลในเลอืด

• ลดความดันโลหิต

• ปรับระดับไขมันในเลือด  Chol/Tri
• ชวยในการลดน้ําหนัก



38 ขอที่โยคะชวยใหเรามีสุขภาพดีขึ้น

• ลดความเจ็บปวด

• ใชการรักษาดวยยาลดลง

• ชวยปรับปรุงความสัมพันธระหวางบุคคล

• ชวยพัฒนา E.Q ทําใหสุขภาพจิตดีขึ้น อารมณคงที่
• ชวยพัฒนาสุขนิสัย การดูแล รักษาตัวเอง  มีความรับผิดชอบตอ

ตนเอง

• พัฒนาจิตวิญญาณ รูจักความสุขภายใน 
• ชวยในการเปลี่ยนความคิด หรือโปรแกรมจิตสํานึกใหม
• ทําใหมีกําลังใจในการใชชีวิต มีเปาหมายในการดําเนินชีวิต



สรุป ประโยชนของโยคะ
จัดปรับรางกายและใจ

สรางสมดุล ( กายและใจ )

ทั้งรางกาย และจิตใจเกิดการพฒันาขึ้น



The mind makes a man its slave;
again the same mind liberates him.

Swami Sivananda



ทบทวนความเขาใจ และการประยุกตใช

• ภุชงคอาสนะ ตามตําราดั้งเดิมเปาหมายเพื่อ ?
• การทําภุชงคอาสนะ แบบสุนัขแลขึ้น ( งูใหญ ) ทําไดหรือไม  ไดผล

เหมือนหรือแตกตางจากภุชงคอาสนะ ตามตําราดั้งเดิม
• การทําอาสนะมีถูกผิด หรือไม ?



ทบทวนความเขาใจ และการประยุกตใช

• ภุชงคอาสนะ ตามตําราดั้งเดิมเปาหมายเพื่อ ?
• บริหารกลามเนื้อรอบกระดูกสันหลังและเพิ่มความยืดหยุน

• เกิดการกดนวดอวัยวะภายในชองทอง

• เอื้อตอการหายใจที่มีประสิทธิภาพขึ้น

• และมีผลตอองครวมของรางกาย

• และสําคัญผลตอจิต



ทบทวนความเขาใจ และการประยุกตใช
• การทําภุชงคอาสนะ แบบสุนัขแลขึ้น ( งูใหญ ) ทําไดหรือไม  ไดผลเหมือนหรือ

แตกตางจากภุชงคอาสนะ ตามตําราดั้งเดิม
• ผลที่เกิด  แรงที่ยกลําตัวไมใชจากแผนหลัง น้ําหนกัลําตัวถายสู ฝามือ ขอมือ 

แขน ไหล (หากรางกายพรอม ไมเกิดปญหา )
• เกิดการเหยียดยืดลําตัวดานหนามาก ( หากรางกายพรอม ไมเกิดปญหา )
• เกิดการแอนของกระดูกสันหลังมากและเกิดแรงกดมาก( หากรางกายพรอม ไม

เกิดปญหา )
• หนาทองพนพื้นเกิดการกดนวดนอย

• ผลที่เกิดกับจิตละ กรณีกายพรอม กรณีกายไมพรอม



ทบทวนความเขาใจ และการประยุกตใช

• การทําอาสนะมถีูกผิด หรือไม ?
• ไมมถีูกผิด ตองดูเปาหมายวาคืออะไร เชน ภุชงคอาสนะ จะทําแบบใดก็ได  แต

ตองมีความเขาใจ ไมหลงประเด็น  และหากทํา ดวยความพอเหมาะพอดีกับตน ( 
นิ่ง สบาย ใชแรงนอย มีสติ )ก็จะไมเกิดโทษขึ้น และอยาลืมวา เราทําเพื่อ ดูแล
กายใจ ใหเกิดความสมดุล จึงเกิดการพัฒนาได 

• หากกายพรอม ใจขี้เกียจ ก็ไมสมดุล กายไมเกิดการพัฒนา และใจก็ไมเกิดการ
พัฒนา ขี้เกียจ ( กิเลศ )โต

• หากใจอยากทํานูนนี ่อยากทํามากๆ กายไมพรอม กายไมเกิดการพัฒนา อาจ
บาดเจ็บและใจก็ไมเกิดการพัฒนา สมใจ ความอยาก ( กิเลศ )โต



ผล

1. เพื่อใหฝกปฏิบัติๆไดอยางเขาใจไดดีขึ้น

2. สําหรับการเปนครู สามารถสื่อสารอยางเปนเหตุเปนผลไดชดัเจน
ขึ้น ทําใหเราเขาใจขอจํากัดของผูอื่นไดมากขึ้น และนําไปสูการ
ประยุกตใชดวยความเขาใจอยางเหมาะสม

3. เปนแนวทางในการคนหาความรู

ตระหนักวาทั้งรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมมคีวามสัมพนัธ
เชื่อมโยงกันอยางเปนวิถีชีวิตองครวม



ปญญาเปนสิ่งที่สรางสรรคขึ้นภายในตัวผูเรียนเอง



ประโยชน

1. เพื่อใหฝกปฏิบัติๆไดอยางเขาใจไดดีขึ้น

2. สําหรับการเปนครู สามารถสื่อสารอยางเปนเหตุเปนผลไดชดัเจน
ขึ้น ทําใหเราเขาใจขอจํากัดของผูอื่นไดมากขึ้น และนําไปสูการ
ประยุกตใชดวยความเขาใจอยางเหมาะสม

3. เปนแนวทางในการคนหาความรู

ปญญาเปนสิ่งที่สรางสรรคขึ้นภายในตัวผูเรียนเอง



PYS. 1.2 โยคะ จิตตะ วิรุตติ นิโรธ แปลวา โยคะเปนไปเพื่อดับการปรุงแตงของจิต

ขอครูทกุทาน  ดําเนินบนวิถีแหงโยคะ และ เดินทางเขาใกลสูเปาหมายแหงโยคะ 
 ในเร็ววัน
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