
• ใหทานยนืจับทีเ่กาอี้ดังภาพ
• หายใจเขา โดยใหยกเหยียดขาขางหนึ่งไปดานหนา ใหขาตรง
• กระดกปลายเทาเอาไว คงทาไว นับในใจ1-2-3
• หายใจออก วางเทาลง ทําสลับกับขาอีกขางหนึ่ง
• ปฏิบัติเชนนี้ขางละ 8-10 ครั้ง ในขณะทีฝ่ก

โยคะในที่ทํางาน...(คลายอาการตึง เมื่อยที่ขา)



บรรเทาอาการเมื่อยไหล

• เพียงทานนั่งบนเกาอี้เพียงครึ่งหนึ่งของ
เบาะเกาอี้
นํามือเอื้อมไปทางดานหลังจับพนัก
เกาอี้ดังภาพ หายใจเขา โดยทีใ่หทาน
แอนอกใหเต็มที่ คงทาไว

• จากนั้น หายใจออก คลายทา



• นั่งบนเกาอี้ เทาวางราบกับพื้น
• หายใจเขา ยกเขาขวาขึ้นมาชิดหนาอก
• หายใจออก วางเขาขวาลง
• ทําซ้าํเชนนี้กับขาซาย
• จากนั้นวางเทาทั้งสองขางราบกับพื้น หายใจเขา และแหงนหนา
มองเพดาน
• หายใจออก กลับที่
• ทําซ้าํ

**ในขณะที่ปฏิบัติทานี้ กําหนดลมหายใจดวยนะคะ นอกจากจะ
ไดยืดเสนยืดสายแลว ยังจะรูสึกสงบมากขึ้นคะ

สําหรับทานที่ปวดเมื่อยคอ หลงัสวนบน



•นั่งเกาอี้เพียงครึ่งเบาะที่นั่ง วางเทาราบกับพื้น
•หายใจเขา บิดกายมาทางซาย ดังภาพ
•หายใจออก คลายทา
•ทําซ้าํดวยการบิดกายมาทางขวา

อยาเพียงแตอานคะ ลงมือปฏิบัติดวยตนเอง

สําหรับคนปวดเอว



บรรเทาอาการเมื่อยหลัง

• ยืนตรง กมตัวไปที่เบาะเกาอี้ และใชมือ
ทั้งสองขางจับไวใหมั่นคง โดยใหความ
กวางของมือหางกันประมาณหนึ่งชวง
ไหล
ถอยตัวออกไป โดยยืดขาไปทางดาน
หลัง ดังภาพ

• จากนั้นใหแหงนหนา แลวคงทาไว
(ขณะคงทาไวนั้น เอวและลําตัวจะแอน
ตามไปดวย) คลายทาดวยการกมศีรษะ
ลง



สําหรับคลายเมื่อย ลดเอว

ทาตนไมไหวเปนทาที่นํามาประยุกตให
เหมาะกับการใชยืดเสนยืดสายในที่
ทํางานไดดีทีเดียว ซึ่งทานสามารถ
ปฏิบัติในระหวางทํางานได แตตองดู
เวลาใหเหมาะสมนะคะ



• ยืนหางจากโตะ แลวยืนแยกเทาความกวางประมาณ 1 ชวงไหลคะ จากนั้นใหกมตัวลง ยืดมือ
ไปจับทีโ่ตะทํางาน วางทาใหไดดังภาพ...
• นับในใจ 1-5 คลายทาแลวทําใหมคะ
• ทานี้นอกจากจะชวยคลายไหลแลว เลือดจะมาเลี้ยงที่ใบหนามากขึ้น หนาก็จะสดใส ไมซีด
เซียวคะ (แตไมเหมาะกับผูเปนความดันโลหิตสูงนะคะ)

สําหรับลดอาการตึงที่ไหล และเลอืดมาเลื้ยงที่
บริเวณใบหนามากขึ้น



โยคะอาสนะสําหรับสาวสะโพกดินระเบิด

• วางขาดังในรูปโดยใหเขาขางหนึ่งตั้งขึ้น
ขาอีกขางหนึ่งลากไปทางดานหลัง
เหยียดแขนตรงไปทางดานหนาระดับ
ไหล น้ําหนักอยูที่ระหวางขอเทา และ
หัวเขา ตั้งตรงตรง หาตําแหนงที่สม
ดุลยในขณะปฏิบัติอาสนะนี้ใหพบ(จะได
ไมเจ็บ) ...หายใจเขา ... 

• ผอนลมหายใจออกวาดแขนไปทางขา
ขางที่ลากเทาไปทางดานหลัง ใหมือ
แตะสนเทาดังภาพ แขนอีกขางหนึ่งหัก
ขอศอก ตามองตามปลายนิ้วชา ๆ ขณะ
วาดแขน

  



• อยูในทานั่ง นําฝาเทามาประกบกัน มอืจับเทาทั้งสองขางดังภาพ
• หายใจเขา และผอนลมหายใจออกและคอย ๆ โนมตัวลงไป หนาผากจดมือที่ประสานไว
• หายใจเขาออกตามปกติ คงทาไวเทาทีท่าํได อยาฝนรางกาย ขณะคงทาใหจดจอกับลมหายใจเทานั้น
• กลับที่ โดยคอย ๆ ยกศีรษะขึ้นชา ๆ

ทาดาว โยคะอาสนะสําหรับลดอาการปวดประจําเดือน



ทากมจับนิ้วหวัแมเทา อาสนะเพื่อบริหาร
อวัยวะในชองทอง

• ทากมจับนิ้วหัวแมเทา
• ยืนแยกขาความกวางประมาณไหลคะ
• คอย ๆ กม โดยควบคมุขาใหตึง นํามือจบัปลาย

นิ้วหัวแมโปง (ทําเทาที่ทาํได ถาหากยงัจับไมถงึก็
ไมเปนไรคะ แตะหนาแขงไปกอนก็ไดคะ) 

• คงทาไว จดจอทีท่อง กําหนดลมหายใจ หายใจ
เขาทองพอง หายใจออกทองยุบ

• กลับสูทาเดิมโดยคอย ๆ เคลื่อนใหชาที่สุดเทาที่
ทําได



ทานั่งยกขาเปดสะโพก โยคะอาสนะ
เพื่อลดอาการปวดประจําเดือน

• นั่งยกขาแลวนํามือจับขาดังภาพ พยายามนั่งหลังให
ตรงในขณะปฏิบัติทานี้ คงทาไว และกําหนดลมหายใจ
เขาออกชา ๆ นับ5ลมหายใจ แตหากรูสึกไมไหวขอให
อยาฝนนะคะ ทาํเทาทีท่ําไดเทานั้นคะ
• จากนั้นปฏิบัติเชนเดิมกับขาอีกขางหนึ่ง



ทานอนหงายบิดตัว เหมาะสําหรับผูที่มกัปวดหลงั
สวนกลาง และยังมปีระโยชนอื่น อีกมาก

• นอนหงายราบกับพื้น กางแขนออก คว่ําฝามือลง
• หายใจเขา ยกขาซายขึ้นมา งอเขาเขาหาตวั
• หายใจออก นําเขาลงมาที่พื้นดานขวา หันหนาทางซาย
• คลายทา กลับที่ และปฏิบัตเิชนนี้กับขาอีกขางหนึ่ง
ในขณะปฏิบัติทานี้ ขอใหทําชา ๆ กาํหนดลมหมายใจไป อยาฝนบิดรางกายมากเกนิไป ทําเทาที่ทําไดเทานั้น



• นอนคว่ํา ลําตัวราบกับพื้น เทาชิด นํามือวางที่บริเวณใตหัวไหล
• หายใจเขา ยกลําตัวขึ้น แหงนศีรษะไปทางดานหลัง นิ่ง
• หายใจออก กลับที่
• ในการฝกอาสนะนี้ ขอใหทําเทาทีท่าํได หากรูสึกเจ็บเอว ขณะยกลําตัวขึ้น ใหงอขอศอกไดคะ
เมื่อฝกเปนประจาํแลว พยายามใหใชกลามเนื้อหลังในการยกลําตัวขึ้นคะ

เพิ่มความยืดหยุนใหกับกระดูกสันหลังดวย
ภุชงคอาสนะ หรือทางู (Cobra Pose)



• นอนคว่ํา คางจดพืน้ มือวางขางลาํตวั กําหมัดหลวม ๆ ดงัภาพ หายใจเขา ยกขาเทาที่จะยกได แต
ขอใหเหยียดขาใหตรงเทานัน้
• หายใจออก คลายทา กลับที่เดมิ
• เมื่อยกขาขางเดียวคลองดีแลว จงึฝกยกขาทั้งสองขางคะ ขอใหฝกอยางคอยเปนคอยไป อยาฝนราง
กายนะคะ ใหรูการเคลื่อนไหวของรางกายตลอดเวลาคะ

โยคะอาสนะสําหรับผูที่ตองการขาสวย คลาย
อาการเมื่อยเอว ลดแกสในกระเพาะอาหาร


