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	 คู่มือการนวดแบบพ้ืนบ้านภาคกลางในท่าพ้ืนฐานสำหรับประชาชน เป็นหนังสือ 

ที่รวบรวมและสังเคราะห์ภูมิปัญญาการนวดจากหมอพื้นบ้านภาคกลาง มาจัดทำเป็น 

รูปเล่มเพื่อเผยแพร่ให้กับผู้สนใจทั้งภายในและภายนอกวงการแพทย์และสาธารณสุข 

โดยสามารถนำความรู้ไปใช้ในการนวดเพ่ือรักษาอาการต่างๆ ในเบ้ืองต้นได้ด้วยตนเอง 

ภูมิปัญญาการนวดพื้นบ้านมีความสำคัญต่อคนในชุมชนมาเป็นเวลานาน ช่วยรักษา 

อาการเจ็บปวดทำให้ผู้ป่วยมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น โดยพบว่าภูมิปัญญาการนวดของ 

หมอพืน้บา้นนัน้มคีวามชำนาญและเชีย่วชาญเฉพาะบคุคล กระบวนการนวดแกอ้าการ 

จะแตกต่างกันในแต่ละภูมิภาค การเรียกชื่อของจุดที่นวดหรือแนวเส้นที่นวดก็ 

แตกต่างกับชื่อของแนวเส้นประธานสิบที่เป็นหัวใจสำคัญของการนวดแบบราชสำนัก 

ทำให้การนวดแบบพื้นบ้านไม่มีชื่อเรียกของจุดหรือแนวเส้นที่นวดอย่างเป็นทางการ 

และการนวดก็ไม่ได้ใช้นิ้วมือแต่เพียงอย่างเดียว แต่ยังใช้อวัยวะต่างๆ เช่น ศอก แขน 

เข่า เท้า ในการลงน้ำหนักตามจุดหรือแนวเส้นที่ผู้ป่วยมีอาการร่วมด้วย ทั้งนี้เพื่อช่วย 

รักษาอาการต่างๆ ให้ดีขึ้น

	 จากการศึกษาและสังเคราะห์องค์ความรู้ของหมอนวดพื้นบ้านภาคกลางที่ม ี

ความเชีย่วชาญในการรกัษา สามารถรวบรวมและสงัเคราะหอ์าการตา่งๆ ทีห่มอพืน้บา้น 

ภาคกลางสามารถรักษาได้จำนวน ๕๐ อาการ แต่เพื่อประโยชน์ต่อการเรียนรู้และ 

ฝึกทักษะจึงได้จัดทำแนวทางการนวดพื้นฐานเบื้องต้นจำนวน ๗ ท่า เพื่อใช้เป็น 

แนวทางในการเรียนรู้ตามภูมิปัญญาการนวดพื้นบ้านภาคกลางขั้นเริ่มต้น และยังเป็น 

การสืบทอดอนุรักษ์ภูมิปัญญาการนวดพื้นบ้านของไทยไม่ให้สูญหายไปจากชุมชน 

ท้ังน้ีการสร้างความเข้าใจและรักท่ีจะเรียนรู้ภูมิปัญญาด้ังเดิมเป็นคุณประโยชน์ท่ีช่วยให้ 

ประเทศชาติมีความเจริญก้าวหน้าและการเผยแพร่ชื่อเสียงการนวดพื้นบ้านไทยให้ 

เป็นที่ประจักษ์สู่สาธารณชนได้เป็นอย่างดี บัดนี้การรวบรวมองค์ความรู้การนวดแบบ 

พ้ืนบ้านได้เสร็จเรียบร้อยแล้ว จึงได้จัดพิมพ์เป็นรูปเล่มเพ่ือถ่ายทอดภูมิปัญญาการนวด 

พื้นบ้านให้กับผู้สนใจได้นำไปใช้ประโยชน์เพื่อรักษาอาการต่างๆ ต่อไป

คำนำ
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	 สำนักการแพทย์พื้นบ้านไทย ขอขอบคุณหมอพื้นบ้าน เจ้าหน้าที่และผู้มีส่วน 

เกีย่วขอ้งทกุทา่น ทีไ่ดร้ว่มกนัพฒันาและจดัทำหนงัสอืเลม่นีข้ึน้ โดยหวงัวา่ทา่นทีส่นใจ 

และนำความรู้ดังกล่าวไปใช้จะได้รับประโยชน์และเป็นทางเลือกในการรักษาสุขภาพ 

เบื้องต้นได้ ทั้งนี้หากมีข้อเสนอแนะหรือติชมประการใด สามารถแจ้งให้กรมพัฒนา 

การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือกทราบ เพื่อการปรับปรุงแก้ไขในครั้งต่อไป 

ให้ดีขึ้น

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์พิเศษ ดร.นพ. ธวัชชัย  กมลธรรม)

อธิบดีกรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
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สารบัญตาราง                                   
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ภาพที่		  หน้า 

	 ๒๐.	 นวดนิ้วมือ	 ๒๙

	 ๒๑.	 หมุนข้อมือ	 ๓๐
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	 ๓๖.	 นวดฝ่าเท้า	 ๔๓

	 ๓๗.	 นวดข้อเท้าถึงใต้ขาพับ	 ๔๔
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ภาพที่		  หน้า 

	 ๔๓.	 ท่าเริ่มต้น	 ๔๘

	 ๔๔.	 ท่านวดหลัง	 ๔๙

	 ๔๕.	 แสดงสะบักไหล่   	 ๕๐

	 ๔๖.	 ท่านวดสะบักไหล่   	 ๕๐

	 ๔๗.	 การนวดคลึงต้นคอ	 ๕๑

	 ๔๘.	 การนวดคลึงศีรษะด้านหลัง	 ๕๒

	 ๔๙.	 ท่าเริ่มต้น	 ๕๓
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	 ๕๓.	 การนวดคลึงแก้มด้วยนิ้ว	 ๕๖

	 ๕๔.	 การนวดคลึงแก้มด้วยอุ้งมือ	 ๕๖

	 ๕๕.	 ท่าเริ่มต้น	 ๕๗

	 ๕๖.	 การกดโดยใช้ปลายนิ้ว	 ๕๗

	 ๕๗.	 การกดโดยใช้อุ้งมือ	 ๕๘

	 ๕๘.	 การวางท่อนแขนบนหน้าท้อง	 ๕๘
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ความสำคัญของการนวดรักษา

	 การนวดพื้นบ้าน เป็นภูมิปัญญาดั้งเดิมของหมอนวดแบบพื้นบ้าน ที่มีคุณค่า 
ต่อคนในชาติเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะในชุมชนที่มีความจำเป็นต้องรับการรักษาที่ 
ใกล้บ้านสะดวกรวดเร็ว ประหยัดเวลาและค่าใช้จ่าย การนวดเพื่อการรักษาจึงมีความ 
สำคัญเป็นอย่างมาก สำนักการแพทย์พื้นบ้านไทยได้ดำเนินการศึกษาและสังเคราะห ์
องค์ความรู้การนวดพื้นบ้านภาคกลาง โดยได้ศึกษาถึงรายละเอียดของการนวด 
รกัษาอาการตา่ง ๆ  จากหมอพืน้บา้นทัว่ประเทศ และพบวา่มคีวามแตกตา่งกนัในแตล่ะ 
ภูมิภาค แต่สามารถนำมาสังเคราะห์และรวบรวมเป็นภูมิปัญญาการนวดรักษาอาการ 
ของหมอพื้นบ้านภาคกลางได้ทั้งสิ้นจำนวน ๕๐ อาการ ผู้ที่ผ่านการเรียนรู้ด้านการ 
นวดแผนไทยมาแลว้สามารถเรยีนรูไ้ดร้วดเรว็กวา่ผูท้ีย่งัไมเ่คยศกึษามากอ่น แตอ่ยา่งไร 
ก็ตามกระบวนการนวดเพื่อการรักษาตามภูมิปัญญาของหมอพื้นบ้านนั้น จำเป็นที่ 
ผู้เรียนจะต้องให้ความเคารพเชื่อมั่นและยึดถือตามแนวทางในการฝึกปฏิบัติ เนื่องจาก 
ผูท้ีไ่ดร้บัการสบืทอดความรูท้กุคนมคีรผููถ้า่ยทอดวชิาแทบทัง้สิน้ การเคารพครอูาจารย ์
จึงเป็นสิ่งที่ผู้เรียนต้องยึดถือและปฏิบัติอย่างเคร่งครัด 
	 การนวดแบบพื้นบ้านนั้น มีรายละเอียดและกระบวนการนวดที่แตกต่างกัน 
และค่อนข้างมาก การรวบรวมและสังเคราะห์องค์ความรู้เรื่องการนวดแบบพื้นบ้าน 
จงึไดจ้ดัทำเปน็ความรูพ้ืน้ฐานเบือ้งตน้เพือ่ใหผู้เ้รยีนมคีวามเขา้ใจการนวดแบบพืน้บา้น 
และฝึกปฏิบัติในท่าที่ถูกต้องเป็นลำดับแรกในเบื้องต้น โดยได้รวบรวมองค์ความรู้และ 
จัดทำเป็นแนวทางการนวดในท่าพื้นฐานดังกล่าวได้แล้ว ผู้เรียนสามารถนำความรู้ 

ไปใช้ในการฝึกทักษะขั้นสูงในโอกาสต่อไป

การจำแนกอาการ

	 การนวดรักษาอาการของหมอนวดพื้นบ้านภาคกลาง จากการศึกษา 

รายละเอียดมีจำนวน ๕๐ อาการที่สามารถรักษาได้โดยจำแนกอาการที่เป็นและ 

จัดหมวดหมู่ของอวัยวะที่หมอพื้นบ้านรักษาได้ดังนี้

การนวดพื้นบ้านภาคกลาง
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ตารางที่ ๑ การจำแนกอาการและจำนวนอาการที่รักษาได้

	 ๑	 ศีรษะ - คอ	 ๑๔	 ปวดต้นคอ,คอแข็ง/คอตกหมอน/
	 	 	 	 คอเคล็ด,ปวดหัว
	 	 	 	 ไมเกรน, ปวดระหว่างหัวคิ้ว

	 ๒	 หน้าอก – ท้อง	 ๓	 ท้องตึง /ตึงเป็นเถาดาน
	 	 	 	 มดลูกคว่ำ/เอียง
	 	 	 	 อาการเหนื่อยง่าย 

	 ๓	 หลัง บ่า ไหล่ 	 ๖	 ปวดสะบัก ไหล่ติดปวดเอว 
	 	 	 	 ปวดหลังปวดกระดูกสันหลัง
	 	 	 	 ปวดก้นย้อย
	 	 	 	 หมอนรองกระดูกทับเส้นประสาทแขน

	 ๔	 แขน – มือ	 ๑๐	 ปวดข้อศอกปวดหลังแขน
	 	 	 	 ปวดข้อพับปวดข้อมือ
	 	 	 	 ปวดข้อนิ้วหัวแม่มือนิ้วล็อค

	 ๕	 ขา – เท้า	 ๑๖	 ปวดต้นขา เข่าเสื่อม
	 	 	 	 ปวดเข่าเข่าเคลื่อน (เกิดจากอุบัติเหตุ)
	 	 	 	 ปวดใต้ข้อพับ ปวดร่องสันหน้าแข้ง
	 	 	 	 ปวดข้อเท้า  ข้อเท้าแพลง
	 	 	 	 ปวดข้อนิ้วโป้ง/นิ้วก้อย
	 	 	 	 ปลายเท้าชาปวดโคนขาด้านใน
	 	 	 	 /ด้านหน้า/ด้านหลัง/ด้านนอก 
	 	 	 	 (จุดนั่งพับเพียบ) เท้าเย็น 
	 	 	 	 น่องเป็นตะคริว

	 ๖	 ทุกส่วน	 ๑	 อัมพฤกษ์ / อัมพาต

		        รวม	 ๕๐

ที่ ส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

จำนวนอาการ
ที่รักษาได้

หมายเหตุ
(ตัวอย่างของโรค/อาการ)
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	 การนวดเพื่อรักษาอาการ สิ่งสำคัญคือจะต้องซักถามอาการผู้ที่ เป็น 

โดยการซักประวัติและตรวจร่างกายเบื้องต้นดังต่อไปนี้

	 ๑)	การซักประวัติอาการสำคัญ หรืออาการแสดงที่ผู้ป่วยมาพบ ดังนี้

		  	 มีการเจ็บปวดหรืออาการ ลักษณะ อย่างไร

		  	 เป็นมานานแค่ไหน

		  	 ตำแหน่งไหนทำให้ปวด/หรือเคลื่อนไหวไม่ได้

		  	 ท่าไหนปวดมากที่สุด

		  	 ท่าไหนปวดน้อยที่สุด

		  	 เคลื่อนไหวในท่าใดได้หรือไม่ได้

		  	 อื่นๆ ขึ้นกับอาการที่เห็น

	 ๒)	การซักประวัติเจ็บป่วยในอดีตและปัจจุบัน

	 	 ควรสอบถามการเจ็บป่วยในอดีตและปัจจุบัน เพราะอาจเกี่ยวข้องกับ 

การเจ็บป่วยครั้งนี้ได้

		  อดีต	 	 เคยได้รับอุบัติเหตุหรือไม่

				    	 ได้รับการผ่าตัด หรือไม่

				    	 เคยป่วยเป็นโรคอะไรบ้าง

	 	 ปัจจุบัน จะต้องสอบถามการเจ็บป่วย ดังนี้

				    	 การเริ่มเจ็บป่วยเมื่อไร

				    	 เป็นทันทีหรือค่อยๆ เป็น

				    	 อะไรเป็นสาเหตุ (เช่น อุบัติเหตุ  การยกของผิดท่า)

				    	 ความรุนแรงมากแค่ไหน

				    	 เคยมีการอักเสบ เช่น ปวด บวม แดง ร้อน หรือไม่

				    	 มีอาการบริเวณอื่นๆ หรือไม่

หลักการนวดพื้นบ้านภาคกลาง
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	 ๓)	การตรวจรา่งกาย  ควรตรวจโดยการดกูารเคลือ่นไหว  ทำไดม้ากแคไ่หน  

คลำบริเวณที่ปวด เป็นต้น ผู้นวดจะต้องตรวจดูการทำงานของหัวใจจากการจับชีพจร  

การหายใจ เป็นต้น

	 ๔)	ข้อควรระวังและข้อห้ามในการนวดรักษา

		  ก)	 ข้อควรระวัง

			   	 บริเวณศีรษะ

				    	 บรเิวณทดัดอกไม ้ เปน็บรเิวณสว่นทีบ่างของหวั  จงึควรระวงั 

โดยการนวดเบาๆ ไปหาหนัก  ไม่ต้องลงน้ำหนักมาก เพราะถ้าหากนวดแรงอาจทำให้ 

กระทบกระเทือนต่อสมองโดยตรงทำให้เส้นเลือดแตก หรือพิการได้ หรือวูบลงได้

			   	 บริเวณใบหน้า เป็นบริเวณที่มีกล้ามเนื้อ หลอดเลือดและ 

เส้นประสาทมาก  และยังมีต่อมน้ำลายที่หน้าหู  การนวดหรือกดจุดต่างๆ บนใบหน้า 

จะต้องทำด้วยความละเอียดอ่อน และไม่ควรนวดรุนแรงที่บริเวณหูมาก  จึงอาจทำให้ 

ต่อมน้ำลายอักเสบ หรือมีอาการวูบหรือหลับได้

			   	 บริเวณคอ

				    	 ใต้คาง เป็นบริเวณที่มีต่อมน้ำลาย ต่อมน้ำเหลืองและ 

หลอดเลือดแดง ที่ไปเลี้ยงสมอง การกดที่หลอดเลือดแดงที่ไปเลี้ยงสมองเส้นนี้  

จะทำให้ความดันลดลง หน้ามืด  ตาลายได้ ถ้ากดนานๆ อาจทำให้สมองขาดออกซิเจน  

ทำให้ช็อกหรือหลับไปเลย จึงต้องระวังในการนวดบริเวณนี้

				    	 ส่วนล่างของคอ ที่บริเวณเหนือกระดูกไหปลาร้าขึ้นมา 

มีร่างแหของเส้นประสาทที่ไปเลี้ยงแขนทั้งสองข้าง   และมีเส้นประสาทที่ไปเลี้ยง 

กระบังลม  การกดหรือนวดบริเวณนี้ ต้องระวัง ให้นวดเบาๆ ถ้าหากนวดรุนแรงหรือ 

กดนาน อาจทำให้แขนชาหรือหายใจติดขัด ช็อก หรืออ่อนแรงลงเรื่อยๆ จึงต้องระวัง 

ในการนวด

	 	 ข)	 ข้อห้ามในการนวด  มะเร็งทุกชนิด
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	 ๕)	ข้อควรปฏิบัติเกี่ยวกับการนวด

	 	 ข้อแนะนำก่อนนวด

		  	 หมอนวดส่วนใหญ่จะไม่นวดในวันพระ เพราะหมอต้องไปทำบุญ 

และปฏิบัติธรรมที่วัด หมอพื้นบ้านหลายรายจะมีการนวดท้องก่อนเสร็จสิ้นการนวด 

ในวันนั้น ดังนั้นผู้ที่จะมานวดควรรับประทานอาหารให้เรียบร้อยก่อนมานวด

		  ข้อแนะนำหลังการนวด ผู้ป่วยแต่ละคนมีอาการปวดไม่เท่ากัน  

หากผู้ที่มีอาการมาก ควรนวดด้วยตัวเองที่บ้านด้วย จะทำให้ลดจำนวนครั้งที่จะ 

มานวดลงได้

		  	 ผู้ป่วยกลุ่มอัมพฤกษ์ อัมพาต จะแนะนำให้มานวดอย่างน้อย 

๕-๗ วันติดต่อกัน

		  	 ถ้าเป็นเด็ก   สามารถนวดได้ทุกวัน แต่จะต้องนวดด้วยความ 

ระมัดระวังและนวดเบาๆ อย่าทำให้เขาเจ็บ แต่ถ้าเขาเจ็บต้องเว้นไป ๓-๔ วัน 

จึงจะนัดมาใหม่

	 	 คำแนะนำเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร กรณีผู้ป่วยเป็นอัมพฤกษ์ 

อัมพาต งดดื่มเหล้าหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ในช่วงรักษา ผู้ป่วยที่ปวดข้อจะทำให้ 

ข้ออักเสบ แพทย์แผนปัจจุบันเรียกว่าเก๊าท์ห้ามรับประทานเนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์  

หน่อไม้  เพราะอาหารเหล่านี้มีกรดยูริคสูง

	 ๖)	ข้อควรปฏิบัติหลังการนวด

		  	 หลังการนวด ผู้ป่วยควรดื่มน้ำมากๆ เพื่อช่วยลดอาการอักเสบ 

หรือปวดลง

		  	 ห้ามกินยาพาราเซตามอลเพื่อลดอาการปวด เพราะทำให้ผู้ป่วย 

เกิดการติดยา ต้องกินต่อเนื่อง

		  	 ควรพักผ่อนมากๆ

		  	 ควรออกกำลังกายและยืดเหยียดกล้ามเน้ือสม่ำเสมอเพ่ือให้เส้นคลาย

		  	 ห้ามสะบัดแขน  เพื่อป้องกันการฉีกขาดของกล้ามเนื้อ

		  	 หลีกเล่ียงอาหารเค็ม, มัน, หวานจัด เพราะจะทำให้อาการหายช้าลง
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การนวดท่าพื้นฐาน
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ท่าที่ ๑
ท่านั่งนวดขา

	 ท่านี้ เป็นท่าเริ่มต้นของการนวดพื้นฐาน มีขั้นตอนในการนวดทั้งหมด 

๘ ขั้นตอน คือ

	 ๑.๑ 	นวดนิ้วเท้า

	 ๑.๒ 	นวดหลังเท้าด้วยนิ้ว

	 ๑.๓ 	นวดหลังเท้าด้วยท่อนแขน

	 ๑.๔ 	หมุนข้อเท้า

	 ๑.๕ 	เปิดประตูลม

	 ๑.๖ 	นวดร่องหน้าแข้ง

	 ๑.๗ 	นวดหน้าขา 

	 ๑.๘ 	นวดสะบักไหล่

ท่าเริ่มต้น	 ผู้นวด  	 นั่งคุกเข่าอยู่ปลายเท้า ด้านข้างของผู้ถูกนวด (ดังภาพ ๑)

     		  ผู้ถูกนวด  	 นั่งเหยียดขาข้างซ้ายตรง ขาข้างขวางอเข้า 

	 	 	 	 ลักษณะเหมือนเลข ๔

ภาพที่ ๑ ท่าเริ่มต้น
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๑.๑ นวดนิ้วเท้า
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ใช้หมอนรองบริเวณน่องขาข้างซ้าย

	 ๒)	 มือขวาของผู้นวดจับข้อเท้าซ้ายผู้ถูกนวด

	 ๓)	 ใช้มือซ้าย บีบ คลึง บริเวณนิ้วโป้งถึงนิ้วก้อยเท้าแล้วดึงนิ้วทุกนิ้ว

ภาพที่ ๒ นวดนิ้วเท้า

๑.๒ นวดหลังเท้าด้วยนิ้วโป้ง
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้นิ้วโป้งมือทั้ง ๒ ข้างของผู้นวด นวดคลึงหลังเท้าของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ใช้ปลายนิ้วมือ อุ้งมือประคองฝ่าเท้าของผู้ถูกนวด

	 ๓)	 นวดบริเวณหลังเท้าถึงข้อเท้า นวดให้ท่ัวๆ หลังเท้า ประมาณ ๒-๓ รอบ

ภาพที่ ๓ นวดหลังเท้าด้วยนิ้วโป้ง
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๑.๓ นวดหลังเท้าด้วยท่อนแขน
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้มือขวาจับข้อเท้าซ้าย

ของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวดใช้ท่อนแขนข้างซ้าย 

นวดคลึงไปมาจากข้อเท้าถึงปลายเท้า ๒-๓ 

คร้ัง ภาพที่ ๔ นวดหลังเท้าด้วยท่อนแขน

๑.๔ หมุนข้อเท้า
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้มือขวาจับข้อเท้า มือซ้ายจับปลายเท้าของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 หมุนข้อเท้าในลักษณะตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา ๒-๓ รอบ

ภาพที่ ๕ การหมุนข้อเท้า



คู่มือการนวดแบบพื้นบ้านภาคกลางในท่าพื้นฐานสำหรับประชาชน

18

๑.๕ เปิดประตูลมข้อเท้า (ใต้ตาตุ่มด้านใน)
	 วิธีการนวด 

	 ๑)	 ผู้นวดใช้มือซ้ายจับปลายเท้าซ้ายของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวดใช้ปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางมือขวาคลึงเขี่ยบริเวณตาตุ่มด้านใน      

เพื่อเปิดประตูลมที่ข้อเท้า

ภาพที่ ๖ เปิดประตูลมข้อเท้า

๑.๖ นวดขา (บริเวณเส้นร่องหน้าแข้ง)
	 ผู้นวด	 ยืนนวด

	 ผู้ถูกนวด	 นั่งท่าเดิม

	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ใช้หมอนรองบริเวณน่องขาข้างซ้ายของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผูน้วดใชส้น้เทา้ขวา เหยยีบหรอืนวดกดใหช้ดิกระดกูสนัหนา้แขง้ ทีบ่รเิวณ 

เหนือข้อเท้าถึงบริเวณใต้เข่าด้านหน้า โดยผู้นวดกระดกปลายเท้าเล็กน้อยเวลากดลง
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ภาพที่ ๗ การนวดขา
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๑.๗ นวดหน้าขา 
	 ผู้นวด	 นั่งคุกเข่าหันหน้าเข้าหาผู้ถูกนวดโดยนั่งอยู่บริเวณตรงกับ 

	 	 	 	 ขาท่อนบนของผู้ถูกนวด

	 ผู้ถูกนวด	 นั่งท่าเดิม

ภาพที่ ๘ ท่าเริ่มต้น

	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ใช้หมอนรองใต้ขาพับของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวดใช้มือซ้ายจับหัวเข่าของผู้ถูกนวด

	 ๓)	 ใช้ท่อนแขนขวา วางตรงหน้าขาบริเวณเหนือหัวเข่าของผู้ถูกนวดแล้ว 

นวดคลึงเหนือหัวเข่าถึงบริเวณต้นขาของผู้ถูกนวด

ภาพที่ ๙ การวางแขนของผู้นวด
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	 ๔)	 เวลานวด ผู้นวดใช้มือซ้ายที่จับหัวเข่าอยู่ ผลักขาไปในทิศทางเดียวกับ 

การใช้ท่อนแขนนวดคลึงที่หน้าขา

ภาพที่ ๑๐ ขั้นตอนการนวดหน้าขา
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๑.๘ นวดสะบักไหล่ 
	 ผู้นวด	 นั่งคุกเข่าซ้ายและตั้งขาขวา อยู่ด้านหลังของผู้ถูกนวด

	 ผู้ถูกนวด	 นั่งขัดสมาธิ ลำตัวตรง หน้าตรง

	 วิธีการนวด

	 ผู้นวดนั่งอยู่ด้านหลังของผู้ถูกนวด นวดไหล่ซ้ายของผู้ถูกนวดโดยมือซ้าย 

จับบริเวณหัวไหล่ซ้ายของผู้ถูกนวดใช้ศอกขวาวางกด นวด คลึงบริเวณสะบักไหล่

ภาพที่ ๑๑ นวดสะบักไหล่

หมายเหตุ * นวดข้างซ้ายและขวา ให้นวดเหมือนกัน ควรสลับมือ แขน ศอก เท้า 
ตามความถนัดและเหมาะสมของผู้นวด



คู่มือการนวดแบบพื้นบ้านภาคกลางในท่าพื้นฐานสำหรับประชาชน

23

ท่าที่ ๒
ท่านอนนวดขา

	 เมื่อเสร็จท่าที่ ๑ ทั้ง ๘ ขั้นตอน ให้ผู้ถูกนวดนอนหงายตั้งขาขวาขึ้น  

ขาซ้ายงอเหมือนเลข ๔ มีขั้นตอนในการนวดทั้งหมด ๓ ขั้นตอน คือ 

	 ๒.๑	 นวดต้นขาด้านใน

	 ๒.๒	 นวดเส้นขาด้านในข้างซ้าย

	 ๒.๓ 	เปิดประตูลม

ท่าเริ่มต้น  	 ผู้นวด  	 นั่งบริเวณปลายเท้าผู้ถูกนวด

             	 ผู้ถูกนวด	 นอนหงายตั้งขาขวา  พับขาซ้ายเป็นเหมือนเลข ๔

ภาพที่ ๑๒ ท่าเริ่มต้น
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๒.๑ นวดเส้นต้นขาด้านใน
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้เท้าขวาวางบริเวณใต้เข่าซ้ายของผู้ถูกนวด 

	 ๒)	 ผูน้วดใชเ้ทา้ซา้ยวางตัง้เทา้ ลกัษณะขวางขาขา้งทีง่อเหมอืนเลข ๔ บรเิวณ 

เหนือขาพับ

	 ๓)	 ผู้นวดใช้มือขวาจับข้อเท้าซ้าย ใช้มือซ้ายจับหัวเข่าข้างขวาของผู้ถูกนวด

	 ๔)	 ผู้นวดใช้เท้าซ้าย นวดคลึงลักษณะกระดกข้อเท้า บริเวณเหนือขาพับถึง 

ต้นขา

ภาพที่ ๑๓ การนวดเส้นต้นขาด้านใน
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๒.๒  นวดเส้นขาด้านใน
	 ผู้นวด   	 ยืนระหว่างขาของผู้ถูกนวด

	 ผู้ถูกนวด	 นอนหงาย ตั้งขาขวา งอขาซ้ายลักษณะเหมือนเลข ๔

ภาพที่ ๑๔ ท่าเริ่มต้น

	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้เท้าขวา วางที่ฝ่าเท้าข้างซ้ายของผู้ถูกนวด โดยลงน้ำหนักไปที่ 

ฝ่าเท้าและส้นของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวด ใช้เท้าขวาวางและลงน้ำหนักบริเวณน่องถึงต้นขาข้างซ้ายของ 

ผู้ถูกนวด

*การลงน้ำหนักของการนวด ควรเริ่มจากเบาแล้วค่อยๆ เพิ่มน้ำหนัก*
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ภาพที่ ๑๕ ขั้นตอนการนวดเส้นขาด้านใน
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๒.๓ เปิดประตูลม (ที่ต้นขา)
	 ผู้นวด   	 ยืนระหว่างขาของผู้ถูกนวด

      	 ผู้ถูกนวด	 นอนหงายตั้งขาขวา ขาซ้ายเหยียดขาตรง

ภาพที่ ๑๖ ท่าเริ่มต้น

	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้มือซ้ายจับหัวเข่าขวาของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวดวางมือขวาที่เข่าขวาของตนเอง

	 ๓)	 ผู้นวดใช้เท้าขวาวางบริเวณต้นขาด้านหน้าของผู้ถูกนวด (ชิดกับขาหนีบ) 

ลงน้ำหนักพอประมาณ วางเท้าอยู่กับที่นาน ๒๕ วินาที   แล้วยกเท้าออก (ผู้นวดนับ 

๑ ถึง ๒๕ ในใจ จะได้เวลาเท่ากับ ๒๕ วินาที)

ภาพที่ ๑๗ เปิดประตูลม (ที่ต้นขา)
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ท่าที่ ๓
ท่านอนนวดแขน

	 ทา่นี ้ผูถ้กูนวดยงัหนอนหงายเหยยีดแขนตรง ตัง้ฉากกบัลำตวั  ผูน้วดนัง่คกุเขา่ 

หันหน้าไปทางศีรษะผู้ถูกนวด มีขั้นตอนการนวดทั้งหมด ๘  ขั้นตอน คือ

	 ๓.๑ 	เปิดประตูลมมือ

	 ๓.๒ 	นวดนิ้วมือ

	 ๓.๓ 	หมุนข้อมือ

	 ๓.๔ 	นวดฝ่ามือด้วยท่อนแขน

	 ๓.๕ 	นวดอุ้งมือด้วยศอก

	 ๓.๖ 	นวดแขนท่อนล่าง (ท่าหงายมือ)

	 ๓.๗ 	นวดแขนท่อนบน (ท่าแขนตั้งฉาก)

	 ๓.๘	 นวดหลังมือแขนท่อนล่าง (ท่าคว่ำมือ)

ท่าเริ่มต้น	 ผู้นวด	 	 นั่งคุกเข่า หันหน้าไปทางศีรษะของผู้ถูกนวด

              	 ผู้ถูกนวด	 นอนหงาย เหยียดแขนตรงตั้งฉากกับลำตัว

ภาพที่ ๑๘ ท่าเริ่มต้น
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๓.๑ นวดเปิดประตูลมมือ
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้นิ้วโป้งข้างขวา นวดระหว่างอุ้งมือกับข้อนิ้วโป้งของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวดใช้น้ิวช้ีกับน้ิวโป้ง นวดคลึงบริเวณร่องน้ิวระหว่างน้ิวโป้งกับน้ิวช้ี 

ของผู้ถูกนวด

ภาพที่ ๑๙ เปิดประตูลมมือ

๓.๒ นวดนิ้วมือ
	 วิธีการนวด

   	 ๑) 	ผู้นวดใช้นิ้วโป้งและนิ้วชี้บีบ คลึง นิ้วมือข้างซ้ายของผู้ถูกนวดทุกนิ้ว

   	 ๒) 	การดึงโดยวิธีการบีบคลึงนิ้วเน้นบริเวณข้อนิ้วทุกข้อทุกนิ้ว

ภาพที่ ๒๐ นวดนิ้วมือ
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๓.๓ หมุนข้อมือ
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้มือซ้าย จับข้อมือของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวดใช้มือขวาจับบริเวณฝ่ามือของผู้ถูกนวดหมุนลักษณะตามเข็มนาฬิกา 

และทวนเข็มนาฬิกา

  ภาพที่ ๒๑ หมุนข้อมือ

๓.๔ นวดฝ่ามือด้วยท่อนแขน
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 จับแขนของผู้ถูกนวดกางออกตั้งฉากกับลำตัวแบฝ่ามือหงายขึ้น

	 ๒)	 ใช้ท่อนแขนของผู้นวด นวดคลึงปลายนิ้วถึงข้อมือ

ภาพที่ ๒๒ นวดฝ่ามือด้วยท่อนแขน
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๓.๕ นวดอุ้งมือด้วยศอก
	 วิธีการนวด 

	 ๑)	 ผู้นวดใช้ศอกคลึงบริเวณกลางฝ่ามือและอุ้งมือของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 นวดคลึงเป็นวงกลม ๒-๓ รอบ

ภาพที่ ๒๓ นวดอุ้งมือด้วยศอก

๓.๖ นวดแขนท่อนล่าง (ท่าหงายมือ)
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ใช้ท่อนแขนของผู้นวด นวดคลึงลักษณะขวางลำแขนของผู้ถูกนวด 

บริเวณข้อมือถึงข้อศอก

	 ๒)	 นวดคลึงจากข้อมือถึงข้อศอก นวดขึ้นไป ๑ เที่ยว นวดลงจากข้อศอก 

ถึงข้อมืออีก ๑ เที่ยว
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ภาพที่ ๒๔ นวดแขนท่อนล่าง
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๓.๗ นวดแขนท่อนบน (ท่าแขนตั้งฉาก)
	 ผู้นวด	 นั่งคุกเข่า หันหน้าไปทางศีรษะของผู้ถูกนวด

	 ผู้ถูกนวด	 นอนหงาย เหยียดแขนตรง แล้วพับแขนตั้งฉากขึ้น

ภาพที่ ๒๕ นวดแขนท่อนบน

	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้มือขวาจับข้อมือข้างที่พับแขนตั้งฉากของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวดใช้ท่อนแขนข้างซ้าย นวดคลึงลักษณะขวางลำแขนของผู้ถูกนวด 

โดยผู้นวดกระดกแขนขึ้นลง นวดคลึงบริเวณเหนือข้อพับศอกถึงต้นแขนด้านหน้า
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ภาพที่ ๒๖ ขั้นตอนการนวดแขนท่อนบน
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๓.๘  นวดหลังมือถึงแขนท่อนล่าง (ท่าคว่ำมือ)
	 ผู้นวด  	 นั่งคุกเข่าหรือพับเพียบ หันหน้าไปทางศีรษะของผู้ถูกนวด

	 ผู้ถูกนวด	 นอนหงาย เหยียดแขนตรงคว่ำมือ

	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผูน้วดใชท้อ่นแขนขวา นวดคลงึ นิว้มอื หลงัมอืในทศิทางตามแนวของแขน 

คลึงขึ้น – ลง ถึงบริเวณข้อมือ

ภาพที่ ๒๘ การนวดคลึงนิ้วมือ หลังมือ

ภาพที่ ๒๗ ท่าเริ่มต้น
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ภาพที่ ๒๙ การคลึงลักษณะขวางลำแขนของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวดใช้ท่อนแขนซ้าย คลึงลักษณะขวางลำแขนของผู้ถูกนวดบริเวณ 

ข้อมือถึงศอก ขณะคลึงแขนของผู้ถูกนวดต้องกลิ้งไปในทิศทางเดียวกับท่อนแขนของ 

ผู้นวด
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ท่าที่ ๔
ท่านอนตะแคงนวดแขนท่อนบน

	 ประกอบด้วย  ๔  ขั้นตอน คือ

	 ๔.๑	 นวดท่อนแขนบนด้วยศอกขวา

	 ๔.๒ 	นวดคลึงเส้นหัวไหล่ด้วยนิ้วมือ

	 ๔.๓ 	หมุนหัวไหล่

	 ๔.๔ 	นวดหัวไหล่ด้านหลังใต้แขนท่อนบน

ท่าเริ่มต้น	 ผู้นวด 		 นั่งคุกเข่าอยู่ด้านหลัง หันหน้าไปทางเดียวกับผู้ถูกนวด

              	 ผู้ถูกนวด  	 นอนตะแคงทับไหล่ขวา ขาขวาเหยียดตรง ขาซ้ายงอ   

                          	 ลักษณะตั้งฉากกับลำตัว วางแขนซ้ายแนบกับลำตัว

ภาพที่ ๓๐ ท่าเริ่มต้น
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๔.๑ นวดแขนท่อนบน ท่านอนตะแคง 
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้มือซ้าย จับต้นแขน วางศอกขวาบนต้นแขนบริเวณหัวไหล่

	 ๒)	 ผูน้วดใชศ้อกขวาวางบรเิวณกึง่กลางแขนทอ่นบน ตรงตำแหนง่ชดิกระดกู 

ข้อต่อของหัวไหล่

	 ๓)	 ผู้นวดลงน้ำหนักที่ศอก และคลึงที่แขนของผู้ถูกนวดในลักษณะการคลึง 

ขวางลำแขน คลึงจากต้นแขนถึงเหนือข้อศอกของผู้ถูกนวด

ภาพที่ ๓๑ ขั้นตอนการนวดแขนท่อนบน
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ภาพที่ ๓๒ นวดคลึงเส้นหัวไหล่

๔.๒ นวดคลึงเส้นหัวไหล่ (ด้วยนิ้วมือ)
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้มือซ้ายจับบริเวณข้อศอก แล้วยกขึ้นตั้งฉากกับลำตัวของ 

ผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวด ใช้นิ้วมือขวา คลึง เขี่ย เส้นบริเวณข้อต่อหัวไหล่ขณะคลึง หรือ 

เขี่ยเส้น ให้ผู้นวดขยับแขนของผู้ถูกนวดขึ้นลงเล็กน้อย
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๔.๓ หมุนหัวไหล่
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้มือขวาจับบริเวณข้อต่อหัวไหล่ของผู้ถูกนวด
	 ๒)	 ผู้นวดใช้มือซ้ายจับบริเวณข้อศอก โดยพับแขนท่อนล่างเข้าหาแขนท่อนบน 
ของผู้ถูกนวด
	 ๓)	 ผู้นวดออกแรงมือซ้าย หมุนข้อศอกของผู้ถูกนวด ในลักษณะตามเข็มนาฬิกา 
และทวนเข็มนาฬิกา (ในขณะหมุนให้สังเกตบริเวณข้อไหล่ ถ้ามีอาการตึงหรือขัด 
ต้องใช้นิ้วมือคลึง เขี่ยอีกรอบแล้วหมุนซ้ำ) หมุนตามเข็ม ๒ - ๓ รอบ และหมุนทวนเข็ม 
๒ - ๓ รอบ

ภาพที่ ๓๓ หมุนหัวไหล่ตามเข็มนาฬิกา
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๔.๔  นวดข้อไหล่ด้านหลัง (ใต้แขนท่อนบน)
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ให้ผู้ถูกนวดยกแขนด้านซ้ายขึ้นเหนือศีรษะ พาดบริเวณหูและศีรษะ 

แล้วนำมือข้างขวามาจับที่บริเวณข้อศอกข้างซ้าย

	 ๒)	 ผู้นวดใช้มือซ้ายวางประคองแขนบริเวณใกล้กับรักแร้ของผู้ถูกนวด

	 ๓)	 ผู้นวดใช้ท่อนแขนขวา วางบริเวณข้อไหล่ด้านหลัง แล้วคลึงถึงต้นแขน 

ท่อนบน

ภาพที่ ๓๔ นวดข้อไหล่ด้านหลัง
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ท่าที่ ๕
ท่านอนตะแคงนวดขา

	 ประกอบด้วย  ๓  ขั้นตอน คือ

	 ๕.๑ 	นวดขาที่เหยียดตรง

	 ๕.๒ 	นวดขาที่งอ ลักษณะตั้งฉากกับลำตัว

	 ๕.๓ 	นวดเส้นขาด้านหลังก้นย้อย

ท่าเริ่มต้น	 ผู้นวด  	 ยืนบริเวณปลายเท้าของผู้ถูกนวด หันหน้าไปทิศเดียว

                        		 กับผู้ถูกนวด

  		  ผู้ถูกนวด	 นอนตะแคงทับไหล่ซ้าย ขาซ้ายเหยียดตรง ขาขวางอ

                	 	 	 ลักษณะตั้งฉากกับลำตัว วางแขนขวาแนบลำตัว 

	 	 	 	 	 หรือเอาไว้ด้านหน้าของลำตัว  (ตามถนัด)

ภาพที่ ๓๕ ท่าเริ่มต้น
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๕.๑ นวดขาที่เหยียดตรง 
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้ส้นเท้าวางบริเวณฝ่าเท้าของผู้ถูกนวด นวดทั่วทั้งฝ่าเท้า    

โดยลงน้ำหนักพอประมาณ

ภาพที่ ๓๖ นวดฝ่าเท้า

	 ๒) นวดเหนือข้อเท้าเล็กน้อย โดยใช้ส้นวางกลางน่อง นวดถึงใต้ขาพับ
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ภาพที่ ๓๗ นวดข้อเท้าถึงใต้ขาพับ

	 ๓) นวดบรเิวณหวัเขา่ดา้นขา้ง (ขาทีเ่หยยีดตรง) ใชฝ้า่เทา้คลงึลกัษณะขวางขา      

ใช้น้ำหนักเบาๆ ก่อน แล้วค่อยๆ ลงน้ำหนักเพิ่มขึ้น

	 ๔)	 ผู้นวดใช้ส้นเท้าวางเหนือขาพับเข่าเล็กน้อย แล้วลงน้ำหนักที่ขาท่อนบน 

ถึงบริเวณชิดกับก้น

ภาพที่ ๓๘ นวดขาท่อนบน
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๕.๒ นวดขาที่งอตั้งฉากกับลำตัว 
	 วิธีการนวด
	 ๑)	 ผู้นวดใช้เท้าขวาวางที่ข้างเท้าซ้ายของผู้ถูกนวด (เท้าที่ตะแคง) แล้ว 
ลงน้ำหนักจากปลายเท้าขึ้นมาถึงบริเวณข้อพับที่ชิดกับหัวเข่าด้านข้าง
	 ๒)	 ใช้หมอนรองบริเวณต้นขาซ้ายของผู้ถูกนวด
	 ๓)	 ให้ผู้ถูกนวดคว่ำก้นลงเล็กน้อย
	 ๔)	 ผู้นวดใช้เท้าซ้ายวางบนขาที่งอ บริเวณเหนือเข่าคลึงลักษณะขวางขา 
จนถึงสะโพก

ภาพที่ ๓๙ นวดขาที่งอตั้งฉากกับลำตัว

ภาพที่ ๔๐  นวดคลึงบริเวณเหนือเข่าถึงสะโพก
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๕.๓ นวดเส้นขาด้านหลัง ท่านอนตะแคง (ท่านวดก้นย้อย)
	 ผู้นวด	 นั่งระหว่างขาของผู้ถูกนวด

	 ผู้ถูกนวด	 นอนท่าเดิม

	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดใช้มือซ้ายจับข้อเท้าข้างซ้าย (ที่งอ) ของผู้ถูกนวด

	 ๒)	 ผู้นวดใช้มือขวาจับขาขวาของผู้ถูกนวด

	 ๓)	 ผู้นวดใช้เท้าซ้ายวางเหนือขาพับ บริเวณขาท่อนบนของผู้ถูกนวด

	 ๔)	 ผู้นวดลงน้ำหนักที่ส้นเท้า นวดบริเวณชิดขาพับ ถึงต้นขา (ก้นย้อย) 

ข้างซ้าย โดยการลงน้ำหนักเบาๆ แล้วค่อยๆ เพิ่มน้ำหนักขึ้น

ภาพที่ ๔๑  นวดบริเวณขาพับถึงต้นขา
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ภาพที่ ๔๒ นวดก้นย้อย

หมายเหตุ* 	 ๑)	 หลังจากนวดก้นย้อยขาด้านซ้ายเสร็จแล้ว ผู้นวดเปลี่ยนมานวดขา  

		  ทางด้านขวา โดยเริ่มตั้งแต่ท่าที่ ๑ ถึงท่าที่ ๕

	 ๒)	 หลังจากนวดขาทั้ง ๒ ข้างเสร็จแล้ว ผู้นวดต้องทำความสะอาดมือ 

		  ของตนเอง แล้วจึงมานวดต่อในท่าที่ ๖ ถึง ท่าที่ ๗  โดยนวดทั้ง ๒ ด้าน  

		  ของแผ่นหลังและศีรษะ
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ท่าที่ ๖
ท่านอนคว่ำนวดหลัง

	 ท่านี้ ผู้ถูกนวดนอนคว่ำ มี ๔ ขั้นตอน คือ

	 ๖.๑ 	นวดหลัง

	 ๖.๒ 	นวดคลึง สะบักไหล่

	 ๖.๓ 	นวดคลึง ต้นคอ

	 ๖.๔ 	นวดคลึง ศีรษะด้านหลัง

เริ่มต้น   	 ผู้นวด	 	 นั่งคุกเข่า อยู่ด้านหลัง บริเวณเอวของผู้ถูกนวด

        		  ผู้ถูกนวด  	 นอนตะแคง คว่ำตัว ทับไหล่ขวา ใช้หมอนรองหน้าอก

ภาพที่ ๔๓ ท่าเริ่มต้น
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ภาพที่ ๔๔ ท่านวดหลัง

๖.๑ นวดหลัง
	 วิธีการนวด

	 ๑)	  ผู้นวดใช้ท่อนแขนข้างซ้ายนวดคลึงบริเวณเหนือสะโพกของผู้ถูกนวด

	 ๒)	  ผู้นวดใช้ศอกซ้ายกดคลึงบริเวณเส้นชิดกระดูกสันหลังด้านซ้ายและด้านขวา

	 ๓)	  มือขวาของผู้นวดวางชิดกับศอกซ้าย ใช้นิ้วชี้ถึงนิ้วก้อยปิดบริเวณ 

กระดูกสันหลังไว้ คลึงจากเหนือสะโพกถึงแนวสะบัก



คู่มือการนวดแบบพื้นบ้านภาคกลางในท่าพื้นฐานสำหรับประชาชน

50

๖.๒ นวดคลึง สะบักไหล่   
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดยกตัวให้สูงขึ้นเล็กน้อย
	 ๒)	 ใช้ศอกซ้ายคลึงรอบสะบักไหล่ซ้ายของผู้ถูกนวด
	 ๓)	 ใช้ท่อนแขนคลึงรอบสะบักไหล่ซ้าย ๒ - ๓ รอบ หลังจากนั้นผู้นวดจึงไป 
นวดหลังและคลึงสะบักด้านขวาต่อไป โดยนวดด้านละ ๒ - ๓ รอบเช่นกัน

ภาพที่ ๔๕ แสดงสะบักไหล่  

ภาพที่ ๔๖ ท่านวดสะบักไหล่
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๖.๓ นวดคลึงต้นคอ
	 ผู้นวด   	 นั่งคุกเข่า หันหน้าเข้าหาผู้ถูกนวด  
	 ผู้ถูกนวด	 นอนคว่ำ หน้าผากชิดพื้น
	 วิธีการนวด
	 ๑)	 ผู้นวดใช้ศอกซ้ายหรือขวา (ตามถนัด) คลึงเส้นที่ต้นคอด้านซ้ายและ 
ด้านขวาของผู้ถูกนวดด้านละ ๒ - ๓ รอบ
	 ๒)	 ผู้นวดใช้ท่อนแขนคลึงบริเวณเหนือบ่า ถึงต้นคอชิดไรผมด้านซ้ายและ 
ด้านขวาด้านละ ๒ - ๓ รอบ

ภาพที่ ๔๗ การนวดคลึงต้นคอ
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๖.๔ นวดคลึงศีรษะด้านหลัง
	 ผู้นวด    	 นั่งคุกเข่า หันหน้าเข้าหาผู้ถูกนวด
	 ผู้ถูกนวด	 นอนคว่ำ หน้าผากชิดพื้น
	 วิธีการนวด
	 ๑)	 ใช้ท่อนแขนข้างซ้ายหรือขวา (ตามถนัด) คลึงบนศีรษะด้านหลังและ 
ด้านข้างทั้ง ๒ ด้าน
	 ๒)	 คลึงไปรอบๆ ศีรษะ ทำ ๒-๓ รอบ

ภาพที่ ๔๘ การนวดคลึงศีรษะด้านหลัง
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ท่าที่ ๗
ท่านอนหงาย

	 ท่านี้เป็นท่าสุดท้ายของการนวดพื้นฐานของการนวดแบบพื้นบ้านภาคกลาง 

ต่อจากการนวดศีรษะด้านหลัง ท่านี้ผู้นวดนั่งเหนือศีรษะผู้ถูกนวด โดยให้หนุนหมอน 

นอนหงายเหยียดขาตรง ในท่านี้จะมี ๓ ขั้นตอน คือ 

	 ๗.๑ 	นวดศีรษะ

	 ๗.๒ 	นวดหน้า นวดตา

	 ๗.๓ 	นวดคลึงท้อง

ท่าเริ่มต้น  	 ผู้นวด  	 นั่งนวด บริเวณศีรษะของผู้ถูกนวด

             	 ผู้ถูกนวด  	 นอนหงาย แขนชิดลำตัว ขา ๒ ข้างเหยียดตรง

ภาพที่ ๔๙ ท่าเริ่มต้น
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๗.๑ นวดศีรษะ
	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ให้ผู้ถูกนวดนอนหนุนตักผู้นวด โดยใช้หมอนรองศีรษะไว้

	 ๒)   ผู้นวดใช้บริเวณท่อนแขน คลึงท่ีศีรษะโดยรอบด้านหน้าและด้านข้าง 

ท้ัง ๒ ข้าง

	 ๓)	 ผู้นวด นวดคลึงบริเวณหน้าผากของผู้ถูกนวด ทำ ๒ - ๓ รอบ

ภาพที่ ๕๐ การนวดศีรษะท่านอนหงาย
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ภาพที่ ๕๑ การนวดบริเวณหัวคิ้ว

๗.๒ นวดหน้า นวดตา      

	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ให้ผู้ถูกนวดนอนหนุนตักของผู้นวดโดยใช้หมอนรองศีรษะไว้

	 ๒)	 ผู้นวดใช้นิ้วโป้ง ๒ ข้าง วางเบาๆ ที่หัวคิ้วของผู้ถูกนวด คลึงเบาๆ 

จากหัวคิ้วถึงหางคิ้ว  ทำ ๓ - ๕ รอบ

	 ๓)	 ใชน้ิว้ชีห้รอืนิว้กลางนวดคลงึขอบตาดา้นบน บรเิวณชดิหวัคิว้นวดกดเบาๆ 

จากหัวคิ้วถึงหางคิ้วทำ ๒-๓ รอบ

ภาพที่ ๕๒ การนวดคลึงขอบตาด้านบน
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	 ๔)	 ผู้นวด ใช้นิ้วโป้งคลึงบริเวณแก้ม ๒ ข้าง   ถึงบริเวณกรามของผู้ถูกนวด 

นวดคลึงเบาๆ  ๒-๓ รอบ

ภาพที่ ๕๓ การนวดคลึงแก้มด้วยนิ้ว

ภาพที่ ๕๔ การนวดคลึงแก้มด้วยอุ้งมือ

	 ๕)	 ผู้นวด ใช้อุ้งมือ นวดคลึงบริเวณแก้มและใบหน้าของผู้ถูกนวด คลึงรอบๆ 

แก้ม ทำ ๒-๓ รอบ
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๗.๓  นวดกดท้อง
	 ผู้นวด	 นั่งคุกเข่า หันหน้าเข้าหาผู้ถูกนวด

	 ผู้ถูกนวด	 นอนหงาย แขนกางออกเล็กน้อย ขาเหยียดตรง

	 วิธีการนวด

	 ๑)	 ผู้นวดยกตัวสูงขึ้นเล็กน้อย

	 ๒)	 ผู้ถูกนวดหายใจเข้า – ออก สม่ำเสมอ ไม่กลั้นหายใจ

	 ๓)	 บอกผู้ถูกนวดให้ทราบว่าจะทำการกดท้อง

	 ๔)	 ผู้นวดใช้ฝ่ามือวางซ้อนกันที่หน้าท้องของผู้ถูกนวด

	 ๕)	 กดไปรอบๆ หน้าท้อง และ บริเวณท้องของผู้ถูกนวดด้านชิดกับผู้นวด  

โดยใช้ปลายนิ้ว

ภาพที่ ๕๕ ท่าเริ่มต้น

ภาพที่ ๕๖ การกดโดยใช้ปลายนิ้ว
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	 ๖)	 ผู้นวดใช้อุ้งมือกด รอบๆ หน้าท้อง

ภาพที่ ๕๗ การกดโดยใช้อุ้งมือ

	 ๗)	 ผู้นวดใช้ท่อนแขนวางเหนือสะดือเล็กน้อยแล้วกดค้างไว้ ๑๕ - ๒๐ วินาที  

จึงยกออก

ภาพที่ ๕๘ การวางท่อนแขนบนหน้าท้อง
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บรรณานุกรม

๑.	 สุธน พรบัณฑิตย์ปัทมา, ชัยวุฒิ พรบัณฑิตย์ปัทมา, บุษรา โพธิ์เที่ยง. การนวด 

ท่าพื้นฐานแบบพื้นบ้านภาคกลาง. เอกสารประกอบการสอน. นนทบุรี : 

สำนักการแพทย์พื้นบ้านไทย กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข ; 2557. (อัดสำเนา)

๒.	 สุธน พรบัณฑิตย์ปัทมา, ชัยวุฒิ พรบัณฑิตย์ปัทมา, บุษรา โพธิ์เที่ยง. การนวด 

แบบพื้นบ้านภาคกลาง. เอกสารประกอบการสอน. นนทบุรี: สำนักการแพทย์ 

พื้นบ้านไทย กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวง 

สาธารณสุข ; 2557. (อัดสำเนา)
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	 ๑)	 นางทองเลื่อน วิเศษสิงห์	 ๒๔ หมู่ ๑๐ ต.หนองโรง อ.พนมทวน 

	 	 	 จ.กาญจนบุรี ๗๑๑๔๐  โทรศัพท์ : ๐๘๐-๐๒๕-๕๗๗๑

	 ๒)	 นายเฉลา  วิเศษสิงห์	 ๕๑ หมู่ ๑๐ ต.หนองโรง อ.พนมทวน 

	 	 	 จ.กาญจนบุรี ๗๑๑๔๐  โทรศัพท์ : ๐๘๐-๖๕๕-๙๓๕๑

	 ๓)	 นายบุญยืน  ผ่องแผ้ว 	 ๗๑/๑ หมู่ ๑ บ้านหนองบง  ต.เกาะรัง  อ.ชัยบาดาล  

	 	 	 จ.ลพบุรี  โทรศัพท์ : ๐๙๒-๓๗๘-๓๙๖๒

	 ๔)	 นางสมบูรณ์  แสนแก้ว	 ๗๑/๑ หมู่ ๑ บ้านหนองบง  ต เกาะรัง  อ.ชัยบาดาล  

	 	 	 จ. ลพบุรี   โทรศัพท์ : ๐๘๙-๒๔๒-๗๕๒๐

	 ๕)	 นายทองกวาว  แพ่งนคร	 ๓๐/๐๑  หมู่ที่ ๑  ต.ตลาดขวัญ  อ.เมือง  จ.นนทบุรี

	 	 	 โทรศัพท์ : ๐๘๖-๘๓๒-๒๑๗๕

	 ๖)	 นายเปรมปรี  รวยพินิจ	 ๓๓๑  หมู่ ๒  ต.บางโปรง  อ.เมือง  จ.สมุทรปราการ

	 	 	 โทรศัพท์ : ๐๒-๗๕๖-๗๓๑๓ , ๐๘๑-๖๖๗-๕๑๖๓

	 ๗)	 นายล้วน  หนูดี	 ๑๔๑ หมู่ ๑๑ ต.ทุ่งลูกนก  อ.กำแพงแสน  จ.นครปฐม

	 	 	 โทรศัพท์ : ๐๘๙-๒๖๐-๗๖๒๘

	 ๘)	 นายเดช  ประสิทธิเวช	 ๙๕/๓  ต.ลาดใหญ่  อ.เมือง  จ.สมุทรสงคราม

	 	 	 โทรศัพท์ : ๐๘๗-๑๕๑-๔๕๓๔

	 ๙)	 นายโสภณ  นาคเรืองศรี	 ๓๗/๒๗  หมู่ ๖  ต.คลองโยง  อ.พุทธมณฑล  จ.นครปฐม

	 	 	 โทรศัพท์ : ๐๘๗-๐๘๖-๔๗๙๙

	๑๐)	 นายสมเกียรติ  ภูโพธิ์	 ๓๑/๔ หมู่ ๖  ต.หนองลาน  อ.ท่ามะกา  จ.กาญจนบุรี

	 	 	 โทรศัพท์ : ๐๘๙-๕๑๖-๖๑๗๐

	๑๑)	 นายวรจักร  พวงจำปา	 ๑๙๓ ซอยราษฏร์บูรณะ ๑๘  เขตราษฏร์บูรณะ  กทม.

	 	 	 โทรศัพท์ : ๐๘๓-๓๙๑-๒๖๒๙

	๑๒)	 นายธรธวัช  กาญจนวิภาพร	 ๓๙๑/๑  ถนนมาตยวงษ์  ต.ท่าราบ  อ.เมือง  จ.เพชรบุรี

	 	 	 โทรศัพท์ : ๐๘๗-๑๑๙-๑๑๕๔ , ๐๓๒-๔๑๔-๙๕๕

รายชื่อหมอนวดพื้นบ้านภาคกลาง
ผู้เข้าร่วมโครงการ
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