
   

 

 
คูมือการนวดตนเอง 
สําหรับประชาชน 

 
  

 
กลุมงานการนวดไทย 

สถาบันการแพทยแผนไทย 
กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก 

สนับสนุนการจัดพิมพโดยกองทนุภูมปิญญาการแพทยแผนไทย 
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คูมือการนวดตนเองสําหรับประชาชน   

ที่ปรึกษา 
นายแพทยสมชัย นิจพานิช อธิบดีกรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและ 

การแพทยทางเลือก 
นายแพทยปภัสสร เจียมบุญศร ี รองอธิบดีกรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและ

การแพทยทางเลือก 
นายแพทยณัฐวุฒิ ประเสริฐสิริพงศ รองอธิบดีกรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและ

การแพทยทางเลือก 
นายแพทยปราโมทย เสถียรรัตน ผูอํานวยการสถาบันการแพทยแผนไทย 
 

บรรณาธิการ  
นางรัชนี ราษฎรจําเริญสุข  หัวหนากลุมงานการนวดไทย 
 

ผูชวยบรรณาธิการ 
นายนิเวศน บวรกุลวัฒน  แพทยแผนไทยปฏิบัติการ 
นายองอาจ สินสมบูรณ  แพทยแผนไทย 
 

กองบรรณาธิการ 
นางพรรณลอง พงศเสาวภาคย นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ 
นางอรอุษา ลาภยุติธรรม  นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ 
นางละอองแกว ลิมปหวังอยู นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ 
 

พิมพครั้งที่ 1  กันยายน 2556 จํานวน  10,000 เลม  
พิมพที่    ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย 
สนับสนุนการจัดพิมพโดย   กองทุนภูมิปญญาการแพทยแผนไทย 
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คํานํา 
  

 การนวดไทยเปนศาสตรที่ใชในการบําบัดอาการเกี่ยวกับระบบโครงสราง 
กลามเนื้อและเสนเอ็นไดเปนอยางดี กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทย
ทางเลือก ตระหนักถึงความสําคัญของการนวดไทย ที่สามารถทําไดดวยตนเอง        
ในเบื้องตน เพื่อบรรเทาอาการปวดตางๆ อาการเมื่อยลาของกลามเนื้อและเสนเอ็น 
ชวยเพิ่มการไหลเวียนโลหิต และการทํางานของตอมและอวัยวะตางๆ การนวดตนเอง 
เปนการดูแลสุขภาพดวยตนเอง ใชเพียงมือสองขางของตนเอง ไมตองพึ่งยา ไมตองพึ่ง
หมอนวด ชวยประหยัดคารักษาพยาบาล ประหยัดเวลา โดยใชเวลาชวงที่เราพักผอนดู
ทีวีกอนนอนหรือหลังตื่นนอน ในการนวดตนเองได จึงไดจัดพิมพคูมือนวดตนเอง
สําหรับประชาชน เพื่อ เผยแพร ใหประชาชนที่สนใจได นําไปใชประโยชน ใน
ชีวิตประจําวัน 
 กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก ขอขอบคุณคณาจารย
ทุกทานที่ถายทอดความรู ภูมิปญญาการนวดไทยสืบทอดตอกันมา และโรงเรียนนวด
แผนโบราณเชตวันที่ชวยตรวจสอบคูมือนวดตนเองสําหรับประชาชน หวังเปนอยางยิ่ง
วาคูมือเลมนี้จะเปนสวนหนึ่งในการดูแลสุขภาพแบบไทยและสามารถนําไปใช          
ในชีวิตประจําวันได 
 
 
      (นายสมชัย  นิจพานิช) 
           อธิบดีกรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก 
          สิงหาคม  2556 
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คําแนะนําและขอควรปฏิบัติสําหรับการนวดตนเอง  
1. การนวดตนเองเปนการนําเอาหลักการ วิธีการและแนวเสนของการนวด

ไทย ทําเปนขั้นตอนเพื่อใหบุคคลทั่วไป
คลายปวดคลายเมื่อยสําหรับตนเอง แบงการนวดไปตามสวนตางๆ ของ
รางกาย โดยเริ่มจาก ฝาเทา ขึ้นไปตามขา เอว หลัง มือ แขน คอ บา 
ไหล หนาอก และศีรษะ  

2. ในการนวดตนเอง ผูนวดควรจัดทานั่งใหเหมาะกับอวัยวะที่ตองการนวด 
โดยคํานงึถึงสภาพรางกาย ความสะดวกสบายและสามารถนวดไดอยาง
เหมาะสม ไมเกร็งหรือฝนรางกายจนเกินไป 

3. การนวดสามารถเลือกกดโดยใชนิ้วหัวแมมือ ปลายนิ้วทั้งสี่ ฝามือ ทอน
แขน(ศอก) หรืออวัยวะทีถ่นัด รวมถึงอุปกรณชวยการนวด เชน ไมกด 
นมสาว ฯลฯ โดยเริ่มกดนวดเพียงเบาๆ และเพิ่มน้ําหนักขึ้นตามความ
เหมาะสม  

4. ผูนวดสามารถนวดตามอวัยวะสวนที่มีอาการปวดเมื่อย หรือ สามารถ 
ปฏิบัติตามลําดับขั้นตอน โดยเริ่มจากเทาซายไปจนถึงศีรษะและขางขวา 

5. การกดนวดไปตามแนวตางๆ นั้น ใหกดนวดไปและกลับ 2-3 รอบ  แลว 
จบดวยการกดคลึงดวยฝามือหรือทอนแขน ซึ่งจะชวยใหกลามเนื้อผอน
คลายมากยิ่งขึ้น  

การเตรียมตัว  
 อบอุนรางกาย คลายเสน คลายกลามเนื้อ ดวยการบริหารรางกายเบาๆ 
เชน ยืนแกวงแขน เอียงศีรษะ-หมุนคอ หมุนเอว-บิดตัว หมุนขอเทา เขยง
ปลายเทา กระดกปลายเทา งอ-เหยียดนิ้วเทา ฯลฯ  

สามารถนําไปประยุกตใชนวด
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การนวดเทา และขา  
ประโยชน  
 บรรเทาอาการปวดเมื่อย  

- ฝาเทา นิว้เทา และกระตุนอวัยวะ 
 ภายในใหทํางานปกติ  
- กลามเนื้อสันหนาแขง กลามเนื้อนอง  
 เอ็นรอยหวาย และขอเทา  
- ตนขา นอง และเขา  
- ชวยใหเลือดไหลเวียนลงขาไดดขีึ้น  

   วิธีการ 
1. นั่งขัดสมาธ ิโดยวางขาซายไวดานบน    
    หงายฝาเทาขึ้น  
2. ซอนนิ้วหัวแมมือ หรือใชทอนแขนขวา              

กดนวดไปตามแนวกึ่งกลางฝาเทา ไลจาก    
       เนินสนเทาถึงเนินฝาเทาไป
และ         กลับ 2-3 รอบ  

 
3. ใชฝามือ หรือทอนแขน คลึงไปทั่วฝาเทา  
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4. ใชปลายนิ้วหัวแมมือ นิ้วชี้  
 และนิ้วกลาง กดรูดนิว้เทา 
    จากโคนนิ้วเทาถึงปลาย 
 นิ้วเทา  

 
 

5. นั่งอยูในทาเดิม โดยขยับขาซายวางลง  
บนพื้น 

  
 
 

6. ซอนนิ้วหัวแมมือหรือใชนิ้วหัวแมมือ 
วางตอกัน กดนวดไปตามรองกลามเนื้อ
ขางกระดูกสันหนาแขงดานใน จาก
เหนือตาตุมถึงใตหัวเขา ไปและกลับ    
2-3 รอบ  

 

7. ซอนนิ้วหัวแมมือ หรือใชนิ้วหัวแมมือวาง      
ตอกัน กดนวดไปตามรองกลามเนื้อตนขา  

ดานใน จากเหนือหัวเขา    
ถึงโคนขา ไปและกลับ  
2-3 รอบ  
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8. ซอนนิ้วหัวแมมือ หรือใชนิ้ว   
หัวแมมือวางตอกันกดนวดไป 

   ตามแนวกึ่งกลางขาจากเอ็น
รอยหวายไปถึงใตขอพับเขา   
ไปและกลับ 2-3 รอบ  

9. วางมือซายคางไวที่เขาและใชฝามือ
ขวากดคลึงขาดานในไลตัง้แตเหนือ
ตาตุมไปถึงตนขาดานใน ไปและ
กลับ 2-3 รอบ โดยไมกดที่หัวเขา 

 
10. ปรับทานั่ง โดยชันเขาซายขึ้น 
11. ใชปลายนิ้วทั้งสี่ของมือทั้งสอง 

ขาง กดนวดไปตามรองขาง
กระดูกสันหนาแขงดานนอก 
ไลจากขอเทาจนถึงใตหัวเขา 
ไปและกลับ 2-3 รอบ  

 

12. ซอนนิ้วมือกดนวดตามแนว
กึ่งกลางของขาดานหลังไล
จากเอ็นรอยหวายไปกลาง
นองจน ถึงใตพับเขาไปและ
กลับ 2-3 รอบ  
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13. ใชปลายนิ้วทั้งสี่ กดคลึงบริเวณขอ

พับเขา  
 
 

 
 

 
14. ใชปลายนิ้วทั้งสี่โกยกลามเนื้อขา

ดานหลัง จากเหนือพับเขาไปยัง
โคนขา ไปและกลับ 2 - 3 รอบ  

 
 

 
 

15. วางขาซายแนบกับพื้น ใชสนมือ            
ทั้งสองขาง คลึงตนขา ไลจาก                                              
เหนือเขาไปถึงโคนขาดานหนา                                                         
ไปและกลับ 2-3 รอบ  
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16. ใชสนมือคลึงรอบๆ หัวเขา  

 
17. ใชปลายนิ้วทั้งสี่คลึงรอบๆ ลูกสะบา  
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(ทาเสริมสําหรับผูที่สามารถนั่งพบัเพียบได)  
18. นั่งพับเพียบ วางขาซายแนบไปขางลําตัว  
19. ใชทอนแขนซาย กดไปตามแนวกึ่งกลาง

ตนขา ไลจากเหนือเขาไปถึงโคนขา      
ไปและกลับ 2-3 รอบ  

 

 
20. ใชปลายนิ้วทั้งสี่ กดไปตามรอง

กลามเนื้อชิดสันหนาแขงดาน
นอก ไลจากเหนือตาตุมไปถึงใต
หัวเขา ไปและกลับ 2-3 รอบ  

 
21. ใชนิ้วโปง กดไปตามกึ่งกลางของขา

ทอนลางดานหลัง ไลจากเอ็นรอย
หวายไปถึงใตพับเขา ไปและกลับ     
2-3 รอบ  

 
 

 22. ใชสนมือซาย กดคลึงไปตามแนว
ขาดานนอก จากเหนือขอเทาถึง
ใตเขา ไปและกลับ 2-3 รอบ  
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23. ใชนิ้วหัวแมมือกดคลึงใหทั่วหลังเทา 

 

24. ใชปลายนิ้วหัวแมมือ นิ้วชี้และนิ้วกลาง กดรดูนิ้วเทา จากโคนนิ้วถึงปลาย  
      นิว้ทีละนิ้ว (จากนิ้วกอยถึงนิ้วโปง) 

 

25. ทําซ้ําตั้งแตขั้นตอนที่ 1-1  (หรือ 1-7 24 สําหรับผูที่นั่งพับเพียบได)  
      โดยเปลี่ยนไปกดนวดเทาขวาและขาขวา  
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การนวดหลัง/เอว และขา  
ประโยชน บรรเทาอาการปวดหลัง เอว ขา และเขา  
วิธีการ  

1. นั่งขัดสมาธ ิกําหมัดทั้งสองขางและ
วางไวขางลําตัวที่บริเวณเอว  

2. สูดลมหายใจเขาพรอมกับกดกําปนทั้ง
สองลงไป (จุดที่ 1) แอนหนาอก และ
กลั้นลมหายใจไวสักครู กอนผอนลม
หายใจออกพรอมกับคลายแรงกด  

 
 

3. เลื่อนตําแหนงที่กดเขาไปกลางบั้นเอว
เล็กนอย (จุดที่ 2) กดเชนเดียวกับ
ขั้นตอนที่ 2 

 

 
 

4. ใชกําปนทุบหรือคลึงเบาๆ 
ไปทั่วๆ บั้นเอว  

 

5. ทําขั้นตอนที ่2 - 4 ซ้ํา  
    2 - 3 รอบ 
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6. เหยียดขาไปขางหนาใหปลายเทาชิดติดกัน 
วางมือทั้งสองขางไวบนหนาขา สูดลมหายใจ
เขาพรอมใชมือทั้งสองขางบีบนวดตั้งแตตน
ขาตอเนื่องไปจนถึงปลายเทา  

 
 
 
 

7. กลั้นลมหายใจ พรอมจับปลายเทาไว หาก
จับไมถึงใหกมหนาใหมากที่สุดเทาที่ทาํได 
คอยๆผอนลมหายใจออก พรอมกับคลาย 
มือที่จับปลายเทา  

 
 
 

 
8. บีบนวดจากขอเทากลับขึ้นมาจนถึงตนขา  
9. ทําขั้นตอนที ่5 - 7 ซ้ํา 2 - 3 รอบ 
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การนวดแขน และมือ  
ประโยชน บรรเทาอาการปวดแขน ฝามือ และนิ้วมือ  
 

วิธีการ  
1. นั่งขัดสมาธ ิหงายฝามือซายขึ้นวางไวบน 
    หนาตัก  

 
 

2. สอดนิ้วหัวแมมือขวาไปกดนวด 3 
จุด บนฝามือซาย (สนมือขางนิ้ว   
หัวแมมือ, สนมือขางนิ้วกอย และ
กลางฝามือ) 2-3 รอบ 

 
 

3. ใชนิ้วหัวแมมือกดคลึงทั่วฝามือ  

 
4. นวดคลึงนิว้มือทั้ง 5 นิว้ 2-3 รอบ 
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5. ใชนิ้วโปง กดนวดแขนดานในไปตามแนว
นิ้วกลาง จากกึ่งกลางขอมือถึงมุมรักแร
ดานบน ไปและกลับ 2 - 3 รอบ  

 

 
 
6. ใชนิ้วหัวแมมือกดนวดแขนดานในไปตาม
แนวนิ้วกอยจากขอมือถึงกลางรักแร ไปและ 
กลับ 2-3 รอบ  

 

 

  7. ใชฝามือกดคลึงแขน 
ดานใน  

 

 
 

 
8. ปรับทาเล็กนอย โดยคว่ํามือซายลงแนบไว

บนหนาตัก  
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9. ใชปลายนิ้วท้งสี่นวดคลึงแนว
แขนดานนอกตามแนวนิ้วกลาง 
จากกึ่งกลางขอมือถึงหัวไหล  

ั

 

 

 
10. ใชฝามือ กดคลึงแขนดานนอก  

 
 
 

 
11. ใชนิ้วโปงกดคลึงทัว่หลังมือ  

 
12. นวดคลึงนิว้มือทั้ง 5 นิว้  

13. ทําซ้ําตั้งแตขั้นตอนที่ 1-12 โดยเปลี่ยนไปกดนวดแขนขวา  
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การนวดคอ/บา/ไหล/หนาอก และศีรษะ 
 

ประโยชน บรรเทาอาการปวดเมื่อย ขัดหนาอก                
              คอ บา ไหล และคลายเครียด  
วิธีการ  

1. นั่งขัดสมาธิ  
    2. ใชปลายนิ้วมือขวาทั้งสี่ กดคลึงไปทั่ว

หนาอกและหนาหัวไหลดานซาย  
 
 
 
 
 

3. ใชปลายนิ้วทั้งสี่ กดนวดบริเวณกลามเนื้อบาและเกลียวคอ พรอมกับ 
หันศีรษะไปดานตรงขาม ใหมากที่สดุ  

 
 
 
 
 
 

4. เปลี่ยนเปนใชมือซายกดนวด หนาอก หนาหัวไหล บา และคอดานขวา
ตามขั้นตอนที ่2 - 3 
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5. ประสานมือทั้งสองไวที่ทายทอยคว่ําหัวแมมือลง ใชหัวแมมือทัง้สองกด
นวดไปตามแนวเกลียวคอทั้งสองขาง เริ่มตั้งแต ฐานคอ กึ่งกลางคอและใต
ฐานกะโหลกศีรษะ โดยนวดขึ้นอยางเดียว      

 
 
 
 

6. กดนวดจุดใตฐานกะโหลกศีรษะ 3 จุด โดยยกมือขวาขึ้นประคองที่บริเวณ
หนาผาก ใชหัวแมมือซายกด จุดที่ 1      

    มุมใตฐานกะโหลกศีรษะ ดานซาย 
 
 
 
 

 
 
 
จุดที่ 2 กึ่งกลางใตฐาน
กะโหลกศีรษะ สลับมือ
ซายขึ้นประคองหนาผาก 
มือขวากด 
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จุดที่ 3  ใชหัวแมมือขวากด
มุมดานขวาใตฐานกะโหลก
ศีรษะกดจุดคางไวจุดละ
ประมาณ 5 วินาที ทําซ้ํา   
2-3 รอบ  
 

7. ยกมือทั้งสองขึ้นระดับศีรษะ ใชปลายนิ้วกลางและนิ้วนาง คลึงขมับเบาๆ 
ในทิศทางตามเข็มนาฬิกา  

 

 
 
 
 
 
 
 

8. แนบนิ้วหัวแมมือไวบนหัวคิ้วทั้งสองขาง กดและดันเบาๆ 2-3 ครั้ง  
 

 
 

 
 

สิ้นสุดกระบวนการนวดตนเอง 
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กลุมงานการนวดไทย  

สถาบันการแพทยแผนไทย  
กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลอืก 

กระทรวงสาธารณสุข 
โทร. 02-149-5617 โทรสาร 02-149-5618     


