
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



ค าน า 

ดุสิตนวดแผนไทย เป็นส่วนงานหน่ึงของโครงการศูนย์บริหารกายเพื่อสุขภาพที่ได้รับ
ความสนใจจากนักศึกษา บุคลากร และบุคคลทั่วไป การนวดแผนไทยเป็นศาสตร์มหัศจรรย์ โดย
มูลเหตุส าคัญมาจากสภาพแวดล้อมและวิถีชีวิตวัฒนธรรมของคนไทย รวมถึงพฤติกรรมต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจ าวันของผู้คนในสมัยโบราณ  นวดแผนไทย  ไม่ใช่เพื่อรักษาความเจ็บปวดเท่าน้ัน แต่มี
คุณค่าต่อสุขภาพเป็นกระบวนการดูแลสุขภาพและรักษาโรค โดยอาศัยการสัมผัสอย่างมีศิลปะ มี
หลักการระหว่างผู้ให้บริการและผู้รับบริการ การนวดจะส่งผลโดยตรงต่อร่างกายและจิตใจ 

ทั้งน้ี โครงการศูนย์บริหารกายเพื่อสุขภาพ ส านักกิจการพิเศษ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
เห็นถึงความส าคัญของการนวดแผนไทย และเพื่อเป็นการบริหารการนวดแผนไทยที่ถูกต้องอีกทั้ง 
เป็นมาตรฐานของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต ดังน้ัน จึงจัดท าเป็นเอกสารเพื่อการเผยแพร่องค์ความรู้สู่
ประชาคม โดยเน้ือหาจะมีการนวดในแบบสวนดุสิต จ านวน 9 แบบ ดังน้ี 

1. การสปาหน้า    
2. การนวดตัว/นวดน้ ามัน   
3. การนวดคอ บ่า ไหล ่
4. การนวดสลายไขมัน 
5. การนวดสครับน้ ามัน/น้ านม 
6. การนวดอโรม่า 
7. การนวดหน้า 
8. การสครับตัว 
9. การนวดฝ่าเท้า 
คณะผู้จัดท าหวังเป็นอย่างย่ิงว่า เอกสารฉบับน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่สนใจและบุคคล

ทั่วไปได้น าไปพัฒนาการนวดแผนไทย อย่างสร้างสรรค์ โดยสามารถ สร้างความปลอดภัยให้ส าหรับ
ตนเองและผู้อื่นได้อย่างแท้จริง 

 
โครงการศูนย์บริหารกายเพือ่สขุภาพ  

ส านักกิจการพิเศษ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
                      ธันวาคม 2559 
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ประวัติความเปน็มาของดุสิตนวดแผนไทย 

ดุสิตนวดแผนไทยเป็นส่วนงานหน่ึงของโครงการศูนย์บริหารกายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงโครงการ
ศูนย์บริหารกายเพื่อสุขภาพ ได้จัดตั้งขึ้นเพื่อเป็นสถานที่ใช้ในการออกก าลังกายส าหรับบุคลากรและ
นักศึกษาของมหาวิทยาลยัราชภัฏสวนดุสิต โดยเร่ิมจากสระว่ายน้ าในสมัยที่ คุณหญิงกระจ่างศรี รักตะ
กนิษฐ์ ด ารงต าแหน่งผู้อ านวยการวิทยาลัยครูสวนดุสิตได้เห็นประโยชน์ของการออกก าลังกาย  จึงให้มี
การจัดสร้างสระว่ายน้ าขนาด 12 x 25 เมตร บริเวณเนินดิน ซ่ึงเดิมเป็นพระต าหนักของสมเด็จเจ้าฟ้า
วลัยอลงกรณ์ (กรมหลวงเพชรบุรี ราชสิรินธร) จากเงินรายได้การจัดงานชุมนุมแม่บ้าน เมื่อ ปี พ.ศ. 
2509 จ านวน 453,803.10 บาท (สี่แสนห้าหมื่นสามพันแปดร้อยสามบาทสิบสตางค์)  และได้ท าพิธเีปิด
เมื่อวันที่ 12  มีนาคม 2510 โดยมี พณฯ มล.ป่ิน  มาลากุล เป็นประธานในการเปิดฯ1 

ในปี พ .ศ .  2514 อาจารย์ชื่นอารมณ์ ภาระพฤติ  มารับราชการ ณ วิทยาลัยครูสวนดุสิต  ได้
จัดโครงการสอนว่ายน้ าให้แก่บุตรหลาน และอาจารย์ในสถาบันฯ จนมีผู้สนใจเรียนมากขึ้น จึงได้ขยาย
การบริการไปสู่บุคคลภายนอก ภายใต้ชื่อ “โครงการบริหารกายเพื่อสุขภาพ2” เพื่อด าเนินการสอนว่ายน้ า  

อาคารต่าง ๆ ที่อยู่โดยรอบสระว่ายน้ า ส าหรับการจัดประชุม และจัดงานส าคัญต่าง ๆ 
จ านวน 4 อาคาร คือ ศาลากระจ่างศรี, ศาลาชื่นอารมณ์, ศาลาสารภีคู่และศาลามรกต  สร้างขึ้น
จากเงินรายได้ของสระว่ายน้ าทั้งสิ้น 

ประมาณปลาย ปี พ.ศ.2539 “ศูนย์สุขภาพ3” มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต  ได้ก่อตั้งขึ้น
โดยแนวคิดของอธิการบดี รองศาสตราจารย์ ดร.ศิโรจน์  ผลพันธิน  ที่ได้เล็งเห็นความส าคัญในเร่ือง
สุขภาพของนักศึกษา  คณาจารย์  และบุคลากรของมหาวิทยาลัยฯ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อนักศึกษามี
จ านวนมากขึ้น แต่มหาวิทยาลัยฯ  ไม่มีพื้นที่ส าหรับให้นักศึกษาได้ออกก าลังกาย เล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ 
จากแนวความคิดดังกล่าว  จึงเร่ิมต้นปรับปรุงสถานที่และจัดหาอุปกรณ์พร้อมเปิดด าเนินการตั้งแต่
วันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2540 จนถึงปัจจุบัน โดยให้บริการทั้งนักศึกษา อาจารย์ บุคลากรของ
มหาวิทยาลัยฯ และบุคคลภายนอก 

1 ตุลาคม พ.ศ. 2545 ได้มีการปรับเปลี่ยนโครงสร้างการบริหารงานองค์กรธุรกิจวิชาการ
ด้านสุขภาพ โดยการน า ศูนย์สุขภาพ และโครงการบริหารกายเพื่อสุขภาพ (สระว่ายน้ า) มารวมกัน
เป็นโครงการเดียวภายใต้ชื่อ “โครงการศูนย์บริหารกายเพื่อสุขภาพ” เพื่อรองรับกับความต้องการ
ของตลาดผู้บริโภค โดยน าความรู้ความเชี่ยวชาญมาบริหารจัดการ เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด  

5   วัตถุประสงค์ในการสร้างเพื่อเป็นการพัฒนาอาคารสถานท่ีให้รื่นรมย์สะอาดน่าอยู่  ให้ครูอาจารย์เกิดความรักในความ
สวยงาม  และความเป็นระเบียบของสถาบันฯ   นอกจากน้ันยังใช้เป็นท่ีสอนว่ายน้ าแก่นักศึกษาท่ีสมัยน้ันเป็นหญิงล้วน  การว่ายน้ า จึงเป็น
กีฬาท่ีเหมาะสมกับนักศึกษาหญิงมาก 

การด าเนินการโครงการบริหารกายเพื่อสุขภาพ (สระว่ายน้ า) ได้ด าเนินการติดต่อกันมาเป็นท่ีรู้จักแพร่หลายในหมู่เยาวชน 
และบุคคลท่ัวไป    ในด้านของการมีบริเวณที่สวยงามมีต้นไม้ใหญ่ ๆ ร่มรื่น มีการสอนท่ีพัฒนาอยู่เสมอ และโดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นสระว่ายน้ า
ท่ีให้บริการแต่เฉพาะสตรีเพียงแห่งเดียวในประเทศไทย และให้บริการส าหรับเด็กชายอายุ ไม่เกิน 12 ปี 

7ศูนย์สุขภาพ ด าเนินงานภายใต้ปรัชญา “มาตรฐานดี มีคุณภาพการศึกษา จัดหาทุนทรัพย์พัฒนาองค์กร” 
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ปัจจุบัน โครงการศูนย์บริหารกายเพื่อสุขภาพ ส านักกิจการพิเศษ มหาวิทยาลัยสวน
ดุสิต เปิดให้บริการ 3 ส่วนงาน ดังน้ี 
 1. สระว่ายน้ า ให้บริการการใช้สระว่ายน้ าเพื่อออกก าลังกายส าหรับสมาชิกและบุคคล
ทั่วไป รวมถึงบุคลากรของมหาวิทยาลัย เปิดให้บริการสอนว่ายน้ าส าหรับเด็กและสตรี รวมทั้งการ
ออกก าลังกายในน้ าเพื่อสุขภาพ การออกก าลังกายในน้ าเพื่อการบ าบัดโรคของผู้สูงอายุ ให้การ
สนับสนุนการออกก าลังกายในน้ าทุกประเภท 

2. ศูนย์สุขภาพ (Fitness Center) ให้บริการการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการออก
ก าลังกายประเภทต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น การเต้นแอโรบิค โยคะ หรือการป่ันจักรยานประกอบ
เสียงเพลง ทั้งยังพร้อมไปด้วยเคร่ืองออกก าลังกายประเภทต่าง ๆ ที่มีประสิทธิภาพในการเสริม
สมรรถภาพทางกายได้เป็นอย่างดี 

3. ดุสิตนวดแผนไทย ให้บริการนวดแผนไทยเพื่อสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็น นวดตัว นวดฝ่า
เท้า นวดน้ ามัน นวดอโรม่า สปามือ สปาเท้า ฯลฯ (ใช้พื้นที่ ชั้น 3 อาคารโรงแรมสวนดุสิต เพลส) 

วัตถุประสงค์ ของการเปิดให้บริการดุสิตนวดแผนไทยน้ัน เพื่อให้บริการนวดเพื่อสุขภาพ
แก่นักศึกษา บุคลากร และบุคคลทั่วไป ให้บริการนวดเพื่อสุขภาพหลากหลายรูปแบบ โดยพนักงาน
หัตถเวชของส่วนงานดุสิตนวดแผนไทยน้ันเป็นผู้ที่มีความเชี่ยวชาญด้านการนวดเพื่อสุขภาพที่ผ่าน
การรับรองโดยสมาคมแพทย์แผนไทยแห่งประเทศไทย อีกทั้งยังมีประสบการณ์การท างาน จึงมี
ความเชี่ยวชาญในการให้บริการแก่ผู้มาใช้บริการเพื่อให้เกิดความผ่อนคลายทั้งด้านร่างกายและ
จิตใจ ดุสิตนวดแผนไทยเปิดให้บริการทุกวัน จันทร์-อาทิตย์ เวลา 09.00 น. - 21.00 น. 
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ความรูเ้บื้องต้นเกีย่วกับการนวด 

การนวด 

การนวด คือ การสัมผัสต่อร่างกาย โดยใช้ส่วนของร่างกายหรืออุปกรณ์ต่างๆมี
จุดมุ่งหมายเพื่อบรรเทาความไม่สบาย ท าให้ความรู้สึกทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 ดีขึ้น รวมไปถึง
ความรู้สึกทางจิตใจด้วย อีกทั้งยังไม่ก่อให้เกิดอันตรายต่อชีวิต การนวดเป็นวิธี การรักษา
สุขภาพพื้นฐานในการบรรเทาอาหารเจ็บป่วยของมนุษย์ ซ่ึงเป็นวิธีที่ปลอดภัยและได้ผล ซ่ึง
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1) การนวดแผนไทย  เป็นการนวดเพื่อตรวจประเมิน การวินิจฉัย การบ าบัด การ
ป้องกันโรค การส่งเสริมสุขภาพ และการฟื้นฟูสุขภาพ ด้วยวิธีการกด การคลึง การบีบ การจับ 
การดัด  การประคบ การอบ หรือวิธีการอื่นตามศิลปะการนวดไทย หรือตามพระราชบัญญัติ
การประกอบโรคศีลแลประกาศกระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2544 

วิธีการนวดแผนไทย 

การนวด   การใช้น้ าหนักกดลงบนส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย น้ าหนักที่กดจะท าให้กล้ามเน้ือ เส้น
เอ็น พังผืดคลาย การนวดไทยเน้นมักจะใช้น้ าหนักของร่างกายเป็นแรงกด 

การบีบ   เป็นการใช้น้ าหนัก กดลงบนส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ในลักษณะ 2 แรงกดเข้าหากัน 
การคลึง  การใช้น้ าหนัก กดคลึง เป็นการกระจายน้ าหนักกดบนส่วนน้ัน การคลึงให้ผลในการ

คลายใช้กับบริเวณที่ไวต่อการสัมผัส เช่น กระดูก ข้อต่อ 
การถู     การใช้น้ าหนักถู เพื่อท าให้ผิวหนังเกิดการยืดขยายรูขุมขนเปิด อาจใช่ร่วมกับยา

หม่องหรือน้ ามันเพื่อให้ตัวยาซึมเข้าได้ดี 
การกลิ้ง  การใช้น้ าหนักหมุนกลิ้ง ท าให้เกิดแรงกดต่อเน่ืองไปตลอดอวัยวะ ทั้งยังเป็นการยืด

กล้ามเน้ืออีกด้วย 
การหมุน  การใช้น้ าหนักหมุนส่วนที่เคลื่อนไหวได้คือ ข้อต่อ เพื่อให้พังผืด เส้นเอ็นรอบๆข้อต่อ

ยืดการเคลื่อนไหวดีขึ้น 
การบิด   จะมีลักษณะคล้ายกับการหมุน 
การดัด   การใช้น้ าหนักยืดกล้ามเน้ือ เส้นเอ็นพังผืดให้ยืดกว่าการท างานปกติ เพื่อให้เส้น

หย่อนคลาย 
การทุบ   การใช้น้ าหนักทุบ ตบ สับ ลงบนกล้ามเนื้อให้ทั่ว 
การเขย่า  การใช้น้ าหนักเขย่ากล้ามเน้ือ เพื่อกระจายความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือให้ทั่ว 
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2) การนวดเพ่ือสุขภาพ เป็นการนวดเพื่อผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ความเมื่อยล้า 
ความเครียด ด้วยวิธีการกด การคลึง การบีบ การจับ การดัด การประคบ การอบ หรือโดย
วิธีการอื่นใดตามศาสตร์และศิลปะของการนวดเพือ่สุขภาพ ทั้งน้ีต้องไม่มีสถานที่อาบน้ าโดยมีผู้
ให้บริการซ่ึงวิธีการนวดก็จะคล้ายคลึงกับนวดแผนไทย 

วิธีการนวดเพ่ือสุขภาพ 

ท่านวด  ท่านวดน้ันทั้งผู้ถูกนวดและผู้นวดจะอยู่ในท่าทีเ่หมาะสม ผ่อนคลายไม่เกร็ง
ทั้งสองฝ่าย ซ่ึงท่าที่เหมาะสมส าหรับผู้ถูกนวดก็ควรเป็นท่านอนหงายหรือนอนตะแคงคู้เข่า 90 

องศา (ขาล่างที่ติดกับพื้นเหยียดตรง ส่วนขาบนงอเข่า เอาส้นเท้าชิดเข่าของขาล่าง) ควรนอน
บนฟูกที่ไม่นุ่มและแข็งเกินไป นอนหมุนหมอนที่มีความสูงพอเหมาะให้หัวอยู่ในระดับเดียวกับ
กระดูกสันหลัง ส าหรับท่านั่งนิยมใช้ท่านั่งขัดสมาธิ 
 การวางมือและนิ้ว   ผู้นวดควรวางน้ิว ณ ต าแหน ่งที่จะนวด เหยียดแขนตรงทั้งที่ข้อมือ
และข้อศอก  )แขนตึง หน้าตรง องศาได้) เพื่อลงน้ าหนักไปตามแขนสู่น้ิวหัวแม่มือ เพื่อให้การนวดเข้า

ตรงจุด ในบางท่าอาจใช้หัวแม่มือกด บางท่าอาจใช้อุง้มือหรือส้นมือกด หรือบางท่าใช้ปลายน้ิวมือทั้ง 4 
กด หรือบางคราวอาจใช้น้ิวหัวแม่มือซ้อนกันเพื่อเพิ่มแรงกด ซ่ึงลักษณะการวางมือก็ต้องขึ้นอยู่กับ
ต าแหน่งที่ต้องการนวดให้เหมาะสมกับท่านวดและลักษณะการวางมือ 
 ขนาดของแรงท่ีใช้นวด  ขนาดของแรงที่ใช้นวดควรเร่ิมใช้แรงเบา ๆ แล้วค่อย

เพิ่มขึ้นตามล าดับให้ใช้หลักการแต่งรสมือ และพิจารณาจากอายุและสุขภาพข องผู้ถูกนวด ใน
ลักษณะการกดอาศัยการแต่งรสมือ คือ หน่วง         น่ิง เน้น  

- หน่วง เป็นการลงน้ าหนักเบา เพื่อกระตุ้นให้กล้ามเน้ือรู้ตัวไม่เกร็งรับการนวด 
- เน้น   ลงน้ าหนักเพิ่มขึ้นบนต าแหน่งที่ต้องการกด 
- นิ่ง     กดน่ิงพร้อมก าหนดลมหายใจสั้นยาวตามต้องการ 

 และโดยมากการลงน้ าหนักมือที่กดในแต่ละรอบจะเร่ิมด้วย น้ าหนักเบา น้ าหนัก
ปานกลาง และน้ าหนักมากตามล าดับ 

ระยะเวลาท่ีใช้นวด  ผู้นวดจะต้องก าหนดการนวดหรือการกดแต่ละจุดเป็นคาบ 
หรือระยะเวลาในการกด แบ่งเป็น คาบน้อย หมายถึง ระยะเวลาในการกดโดยการก าหนด  
ลมหายใจระยะสั้นของผู้นวด และคาบใหญ่ หมายถึง ระยะเวลาในการกดโดยก าหนดลม
หายใจระยะยาวของผู้นวด การใช้คาบน้อยและคาบใหญ่ เพื่อความเหมาะสมของการนวดแต่
ละจุด 

ต าแหน่งนวด ต าแหน่งจุดนวดถือว่ามีความส าคัญต้องสอดคล้องกับกายวิภาค
ศาสตร์ของร่างกายมนุษย์อาจเป็นต าแหน่งที่กล้ามเน้ือ ร่องกล้ามเน้ือ ตามแนวหลอดเลือด 
แนวเส้นประสาทหรือตามข้อต่อ  
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มารยาทในขณะท าการนวด 

1) เวลานวดให้น่ังห่างจากผู้ถูกนวดพอสมควร ไม่ควรคร่อมตัวผู้ถูกนวด 
2) ขณะนวดไม่ควรก้มหน้าจะท าให้หายใจรดผู้ถูกนวด 
3) ขณะนวดควรระมัดระวังในการพูด และไม่ควรรับประทานอาหารขณะท าการนวด 
4) ไม่ควรนวดให้ผู้ถูกนวดที่ไม่สบายหรือเป็นไข้ 
5) ไม่ควรนวดผู้ป่วยที่เพิ่งรับประทานอาหารมาไม่ถึง 30  นาที  

 การนวดของดุสิตนวดแผนไทยน้ันเป็นการผสมผสานระหว่างการนวดแผนไทยและการ
นวดเพื่อสุขภาพ มุ่งเน้นด้านการส่งเสริมสุขภาพทั้งสุขภาพทางกายและจิตใจให้อยู่ในภาวะที่
สมบูรณ์ท าให้มีการไหลเวียนของเลือดไปทั่วร่างกาย ยึดเส้นเอ็นที่ตึงให้หย่อนลง ท าให้กล้ามเน้ือที่
ตึงเครียดจากอริยาบถในการท างานประจ าวันผ่อนคลายลง ท าให้กระดูกและกล้ามเน้ือมี
ประสิทธิภาพดีขึ้น รักษาความยืดหยุ่นของข้อต่อไม่ให้ติดขัด ท าให้รู้สึกผ่อนคลายสบายกาย สบาย
ใจ ลดความเครียด และท าให้รู้สึกสดชื่นแจ่มใส กระฉับกระเฉง ดังน้ันการนวดจึงเหมือนยา
อายุวัฒนะ ซ่ึงท าให้สุขภาพสมบูรณ์ในทางตรง และเป็นผลให้อายุยืนยาวในทางอ้อม เน่ืองจาก
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บน่ันเอง 

การนวดน้ันจะนวดตามแนวเส้นประธาน เส้นประธาน หมายถึงแนวหลักในการ
ขับเคลื่อนธาตุทั้ง 4 ในร่างกาย มีทั้งหมด 10 แนว ทุกแนวมีจุดเร่ิมต้นบริเวณรอบๆสะดือ แล้วแยก
ไปตามส่วนต่างๆของร่างกายไปสิ้นสุดที่อวัยวะต่างๆ 
ลักษณะและคุณลักษณะเสน้ประธานสิบ 

 เป็นเส้นขออยู่บริเวณท้องรอบสะดือ 
 อยู่ลึกลงไปในกล้ามเน้ือ บริเวณท้อง ประมาณ 2 น้ิว แล้วแต่ความหนาของกล้ามเน้ือหน้าท้อง 
 เส้นแล่นขดกระหวัด กระจายอยู่ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
 เส้นแต่ละเส้นแล่นไปตามแนวของแต่ละเส้นอย่างมีระเบียบ 
 เส้นแต่ละเส้นมีแนวเส้นร่วมของแต่ละเส้นกระจายอยู่ทั่วร่างกาย 
 เส้นร่วมของเส้นประธานสิบ มีส่วน ที่เกี่ยวกระหวัดกัน 
 เส้นประธานสิบแต่ละเส้น มีคุณลักษณะ เป็นเส้นที่ส าคัญ กับระบบอวัยวะภายใน

ร่างกาย ตามแต่ส่วนสัมพันธ์ของแต่ละเส้น 
 เส้นประธานสิบแต่ละเส้น มีคุณลักษณะ เป็นเส้นประจ าธาตุของร่างกาย (ใช้เพื่อการ

กดนวด บ าบัด อาการและอาการของลมบางอาการ โดยต้องใช้หลักการวินิจฉัย ธาตุส
มุฎฐาน คือวินจิฉัยจากอาการ และสมมุติฐานหน่ึง) 

 เส้นประธานสิบแต่ละเส้น มีลมแล่นอยู่ประจ าเส้น 
 เส้นประธานสิบเป็นเส้นประจ าฤดูกาล 
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ทางเดินทั้ง 10 ของเส้นประธาน 

1. เส้นอิทา จุดเร่ิมต้นอยู่ห่างจากสะดือ ไปทาง
ซ้วยมือประมาณ 2 น้ิวมือ แล่นลงไปที่หัวเหน่า และลงไป
ต้นขาเบ้ืองซ้ายด้านหน้า จนถึงเหนือหัวเข่า แล้วอ้อมไป
ทางซ้าย จดกึ่งกลางต้นขาด้านหลัง แล่นขึ้นบน ผ่าน
กึ่งกลางแก้มก้น ไปข้างกระดูกสันหลัง ขึ้นไปข้างกระดูกสัน
คอ กระหวัด ขึ้นไปบนศีรษะลง ที่หน้าผาก ไปข้างสันจมูก 
มาประจ าอยู่ที่ข้างจมูกซ้าย 

 
2. เส้นปิงคลา จุดเร่ิมต้น อยุ่ห่างจากสะดือ ไป

ทางขวาประมาณ 2 น้ิวมือ แล่นลงไปหัวเหน่า และลงไปต้น
ขาเบ้ืองขวา ด้านหน้า จนถึงเหนือหัวเข่า แล้วอ้อมไป
ทางขวา จดกึ่งกลางต้นขาด้านหลัง แล่นขึ้นบนผ่านกึ่งกลาง
แก้มก้น ไปข้างกระดูกสันหลัง ขึ้นไปข้างกระดูกสันคอ 
กระหวัดขึ้นไปบนศีรษะ ลงมาที่หน้าผาก ไปข้างสันจมูก มา
ประจ าอยู่ที่จมูกข้างขวา 

 
3. เส้นสุมนา จุดเร่ิมต้นอยู่ที่กึ่งกลางท้องเหนือ

สะดือ 2 น้ิว แล่นขึ้นไปในทรวงอก ถึงล าคอ ไปสิ้นสุดที่โคน
ลิ้น เรียกว่า รากเส้นลิ้น ลมประจ าเรียกว่า ลมชิวหาสดมภ์ 
 

4. เส้นกาลธารี( กาละธารี, กาละทารี ) มี
จุดเร่ิมต้นที่กึ่งกลางท้อง แล้วแตกเป็น 4 เส้น สองเส้นบน
เหนือสะดือ 1 น้ิว แล่นผ่านราวนมทั้งสองข้าง ถึงข้อมือทั้ง
สองข้าง แล้วเลยไปที่น้ิวมือทั้งสิบ 2 เส้นล่างใต้สะดือ 1 น้ิว 
แล่นไปที่ขาทั้งสอง ถึงข้อเท้าทั้งสองข้าง แล้วเลยไปที่น้ิวเท้า
ทั้งสิบ 
  

http://www.samunpri.com/?attachment_id=518
http://www.samunpri.com/?attachment_id=520
http://www.samunpri.com/?attachment_id=521
http://www.samunpri.com/?attachment_id=517
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5. เส้นสหัสรังษี จุดเร่ิมต้นอยู่ต่ ากว่าสะดือ 

ประมาณ 2 น้ิวมือ แล่นลงไปต้นขาด้านใน ลงไปตามหน้าแข้ง
ด้านใน จนจดปลายเท้า ข้างซ้ายด้านใน และกระหวัด กลับมา
ทางหน้าแข้งด้านนอก ขึ้นไปต้นขา และกระหวัด กลับมาทาง 
ต้นขา ใกล้สะโพก ขึ้นไปตามชายโครง ซ้าย ด้านหน้า ผ่านหัวนม 
ไปใต้คางซ้าย ขึ้นไปยังใต้นัยน์ตาข้างซ้าย 

 
 
 

      6. เส้นทวารี (ทุวารี,ตาขวา)จุดเร่ิมต้นที่กึ่งกลาง
ท้องจากสะดือ มาทางขวามือ 3 น้ิว แล่นไปที่ขาขวาด้าน
ในถึงฝ่าเท้า แล่นผ่านโคนน้ิวเท้าทั้งห้า แล้ววกกลับมาสัน
หน้าแข้งขวา แล่นผ่านราวนมขวา รอดไหปลาร้า รอด
ขากรรไกร ไปสุดที่ใต้ตาขวา เรียกว่า เส้นรากตาขวา 

 

 
 

7. เส้นจันทภูสัง หรือลาวุสัง จุดเร่ิมต้นที่
กึ่งกลางท้องจากสะดือมาทางซ้าย 4 น้ิว แล่นผ่านราวนม
ซ้าย รอดไหปลาร้า รอดขากรรไกร ไปสุดที่หูขวา เรียกว่า 
เส้นรากหูซ้าย 

 
 
 

8. เส้นรุช า หรืออุรังกะ (รุทัง) จุดเร่ิมต้นที่
กึ่งกลางท้อง จากสะดือมาทางขวามือ 4 น้ิว แล่นผ่านราว
นมขวา รอดไหปลาร้า รอดขากรรไกร ไปสุดที่หูขวา 
เรียกว่า เส้นรากหูขวา 

 
 

 

http://www.samunpri.com/?attachment_id=522
http://www.samunpri.com/?attachment_id=523
http://www.samunpri.com/?attachment_id=524
http://www.samunpri.com/?attachment_id=525
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9. เส้นสุขุมัง หรือ นันทะกะหวัด  จุดเร่ิมต้นที่
กึ่งกลางท้องใต้สะดือ 3 น้ิว เวลากดเย้ืองซ้ายเล็กน้อย 
แล่นไปที่ทวารหนัก 
 
 
 
 
 

10. เส้นสขิินี หรอื คิชฌะทีก่ึ่งกลางท้องใต้
สะดือ 3 น้ิว เวลากดเย้ืองขวเลก็น้อย แล่นไปที่ ทวารเบา 
 

 
 
 
 
 
นอกจากน้ี ยังพบจาก การบันทึกของการแพทย์แผนโบราณ นอกจากเส้นประธาน

สิบแล้ว ยัง มีเส้นอื่นๆ อีกที่ กระหวัด อยู่ในร่างกายถึง 72,000 เส้น ตัวอย่างเช่น มีแนวแล่น
ของเส้น ที่อยู่ท้อง ใกล้ สะเอวข้างละ 3 เส้น แต่ละเส้นมีอาการและอาการของลม ที่เกี่ยวกับ
อาการ ของบริเวณ หลังอยู่ หลายอาการ เส้น 3 เส้นน้ีคือ เส้น เส้นสันทฆาต, เส้นปัตตฆาต, 
และเส้นรัตตฆาต 

เส้นสัทฆาต แนวของเส้น อยู่ทั้งด้านซ้าย และด้านขวา ของบริเวณท้อง ใกล้สะเอว 
เส้นสันฑฆาต ห่างจากสะดือ 4 น้ิว เส้นปัตตฆาต ต าแหน่งต่ า จากเส้น สันฑฆาต อีก 1 น้ิว ต่าง
กับสันฑฆาต คือ จะค่อนข้างมาทางด้านสะเอวขึ้นไปที่บ่า ลงมาด้านหน้า กลับมาที่ท้อง
เหมือนเดิม เส้นรัตตฆาต แนวแล่นของเส้นรัตตฆาต แล่นลงมา ใกล้กับแนวแล่นของเส้นสันฑฆาต 
และปัตตฆาต แต่ เมื่อขึ้นไปในตะโพกแล้ว แนวแล่นของเส้นน้ี จะแล่นผ่าน ริมข้อกระดูกตะโพก 
ด้านใน ขึ้นไปที่สเะเอว และ เลยขึ้นไป อยู่ในบริเวณ ชายโครงเลยไปที่บริเวณรักแร้ด้านใน 
  

http://www.samunpri.com/?attachment_id=526
http://www.samunpri.com/?attachment_id=527
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ประเภทของการนวด 

มีหลักฐานว่านวดแผนไทยน้ันมีประวัติ มาจากประเทศอินเดีย โดยเชื่อว่าน่าจะมีการน า
การนวดเข้ามาพร้อมกับการเผยแผ่พระพุทธศาสนา และมีการน าเข้ามาในประเทศไทยเมื่อใดน้ันไม่
ปรากฏหลักฐานชัดเจนจากน้ันได้ถูกพัฒนาและปรับปรุงแก้ไขให้เข้ากันกับวัฒนธรรมของสังคมไทย 
จนเป็นรูปแบบแผนที่เป็นมาตรฐานของไทยสืบทอดมาจนถึงปัจจุบันการนวดไทยแบ่งเป็น 2 สาย 
คือ สายราชส านัก และ สายเชลยศักดิ์ 

1. การนวดแบบราชส านัก เน่ืองจากกลุ่มเป้าหมายของการนวดน้ีคือ เจ้านายชั้น
ผู้ใหญ่ที่อยู่ในร้ัวในวัง ฉะน้ันการนวดจึงถูกออกแบบที่เน้นการใช้ น้ิวมือและมือ
เท่าน้ันและท่วงท่าที่ใช้ในการนวดมีความสุภาพเรียบร้อยผู้ที่เชี่ยวชาญทาง
วิชาชีพด้านน้ี จะได้ท างานอยู่ในร้ัวในวังเป็นหมอหลวง มีเงินเดือนมียศมี
ต าแหน่ง 

2. การนวดแบบเชลยศักดิ์ เป็นการนวดที่ใช้ในระดับชาวบ้านด้วยท่าทางทั่วไป ไม่
มีแบบแผนหรือพิธีรีตองในการนวดมากนัก อีกทั้งยังสามารถใช้อวัยวะอื่นๆ 
เช่น เข่า ศอก เท้า เพื่อช่วยทุ่นแรงในการนวดได้ ซ่ึงเป็นข้อแตกต่างจากการนวด
แบบราชส านักที่เน้นการใช้มือเพียงอย่างเดียว 

  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%B2
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ข้อแตกตา่งระหว่างการนวดแบบราชส านักและการนวดแบบเชลยศกัดิ์ 

การนวดแบบราชส านัก การนวดแบบเชลยศักดิ ์

การนวดแบบราชส านัก 
ผู้นวดต้องมีกิ ริยามารยาทเรียบร้อยมาก 
ส ารวมมาก 

 การนวดแบบท่ังไป (นวดเชลยศักดิ์) 
นวดด้วยความสุภาพเย่ียงสามัญชนทั่วไป 
มีความเป็นกันเอง 

การนวดแบบราชส านัก 
จะเ ร่ิมนวดตั้ งแต่ ใต้ เข่ าลงมาหาข้อเท้ า 
หรือ จากต้นขาลงมาถึงเท้ายกเว้นจ าเป็นจริง 
ๆ จึงเร่ิมนวดตั้งแต่หลังเท้าขึ้นไป 

การนวดแบบท่ัวไป (นวดเชลยศักดิ์) 
เริ่มนวดที่ฝ่าเท้าขึ้นไปหาล าตัว 

การนวดแบบราชส านัก 
จะใช้เฉพาะมือน้ิวหัวแม่มือและปลายน้ิวใน
การนวดเท่าน้ัน และไม่ใช้การนวดคลึงแขน
จะต้องเหยียดตรงเสมอเพื่อน้ าหนักจะได้ลงที่
หัวแม่มือ  

หมอนวดแบบท่ัวไป (นวดเชลยศักดิ์) 
มิได้ค านึงถึงท่าทางของแขนว่าจะตรงหรืองอ 

การนวดแบบราชส านัก 
ผู้ป่วยอยู่ในท่านั่ง นอนหงายหรือนอนตะแคง 
ขณะรับการนวดแต่ไม่ให้ผู้ป่วยนอนคว่ าเลย 

นวดแบบท่ัวไป (นวดเชลยศักดิ์) 
มีการให้ผู้ป่วยนอนคว่ าด้วยและนอนหงาย
ด้วย 

การนวดแบบราชส านัก 
จะไม่ใช้การดัดหรือการงอข้อ หลัง หรือส่วน
ใดของร่างกาย ด้วยก าลังแรงจะไม่มีการนวด
โดยใช้เข่า ข้อศอก 

การนวดแบบท่ัวไป (นวดเชลยศักดิ์ )   
ไม่เว้นการปฏิบัติดังกล่าว และอาจมีหมอนวด 
2 คน ช่วยกันนวดผู้ป่วยคนเดียว 

การหมอนวดแบบราชส านัก 
ต้องการให้เกิดผลต่ออวัยวะและเน้ือเย่ือที่อยู่
ลึก ๆ โดยการเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต 
เพิ่มการท างานของเส้นประสาท ผู้นวดต้องมี
ความรู้ทางกายวิภาคศาสตร์ และต้องมีความ 
เชี่ยวชาญในการนวดสูงมาก ๆ 

การนวดแบบท่ัวไป (นวดเชลยศักดิ์) 
หวังผลโดยตรงจากการกดเป็นส่วนใหญ่และ 
การนวดคลึงเป็นคร้ังคราว หากความรู้ไม่ดี 
พออาจเกิดอันตรายได้ เช่น การหลุดของข้อ
ต่อกระดูก การเขียวช้ าของกล้ามเน้ือหรือ 
เส้นเลือดฝอยแตกได้ 
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การนวดแผนไทยของดุสิตแผนไทยน้ันเป็นการนวดแบบราชส านัก ซ่ึงมีอุปกรณ์ และ
วิธีการนวด ดังต่อไปน้ี 

การท าสปาหน้า 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. กะละมังใส่น้ าอุ่น   2 ใบ 
2. ฟองน้ า     2 ชิ้น 
3. ส าลี 
4. ที่คาดผม 
5. ผ้ากันเปื้อน     2 ผืน 
6. ผ้าขนหนูผืนเล็ก 

เคร่ืองส าอางค์ส าหรับใช้นวดหน้า 
1. โลชั่นท าความสะอาดเคร่ืองส าอางค์บริเวณปาก เปลือกตา และโลชั่นท าความ

สะอาดเคร่ืองส าอางค์ 
2. ครีมโฟมล้างหน้า 
3. เจลสครับ 
4. ครีมนวดหน้า 
5. โคลนพอกหน้า 
6. โลชั่นปรับสภาพผิวหน้า 
7. มอยเจอร์ไรส์เซอร์บ ารุงผิวหน้า 

ขั้นตอนการนวด 
1. เตรียมกะละมังใส่น้ าอุ่น 2 ใบ ฟองน้ าส าหรับเช็ดหน้า 2 ชิ้น 
2. เชิญลูกค้าเข้าไปน่ังที่เก้าอี้ส าหรับนวดหน้า ปรับเอนลงตามที่ลูกค้าต้องการ จัดท่าให้

เหมาะสม ใช้ที่คาดผมเก็บผมลูกค้าให้เรียบร้อย 
3. หยดโลชั่นท าความสะอาดเคร่ืองส าอางค์บริเวณปากและเปลือกตาลงบนส าลีเช็ด

บริเวณเปลอืกตาและริมฝีปาก เสร็จแล้วใช้ฟองน้ าชุบน้ าอุ่นเช็ดเพื่อล้างออก 
4. แต้มโลชั่นท าความสะอาดเคร่ืองส าอางค์ลงบนใบหน้า 5 จุด คือ หน้าผาก จมูกแก้ม

ทั้งสองข้าง และคาง นวดวนให้ทั่วใบหน้าแล้วเช็ดออกด้วยฟองน้ าชุบน้ าอุ่น 
5. บีบครีมล้างหน้าลงบนฝ่ามือ หยดน้ า ตีให้เกิดฟองลูบให้ทั่วใบหน้า แล้วนวดวนเบาๆ 

ประมาณ 5 นาที เพื่อขจัดสิ่งสกปรกบนผิวหน้า ให้ผิวสะอาดหมดจดและสดชื่น 
หลังจากน้ันใช้ฟองน้ าชุบน้ าอุ่นเช็ดออก 
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6. ทาเจลสครับซ่ึงมีส่วนผสมของเม็ดบีท ลงบนหน้า ขัดเบาๆโดยใช้น้ิวแตะน้ าเป็นระยะ
ขณะขัดเพื่อไม่ให้เกิดความฝืดและบาดผิวและเพื่อขจัดเซลล์ผิวที่ เสื่อมออกจาก
ผิวหน้า เน้นบริเวณใต้คาง แก้มและจมูก เพื่อขจัดสิวเสี้ยน แล้วเช็ดออกด้วยส าลีชุบ
น้ าอุ่น 

7. ทาโคลนพอกหน้าให้ทั่วใบหน้า ยกเว้นบริเวณขอบตาและปาก เพื่อให้หน้ามีความชุ่ม
ชื่นนุ่มนวล พอกทิ้งไว้ 10-15 นาที หลังจากน้ันเช็ดออกด้วยฟองน้ าชุบน้ าอุ่น 

8. ใช้ผ้าอุ่นๆประคบปริเวณใต้คางและหน้าผาก ให้ปลายน้ิวมือเคาะเบาๆให้ทั่วใบหน้า 
หลังจากน้ันกดจุดผ่อนคลายโดยใช้ น้ิวกลางกดที่ขมับ น้ิวชี้กดที่ ใต้ตา และ
น้ิวหัวแม่มือกดที่หัวคิ้ว กดเบาๆสักครู่ 

9. หลังจากน้ันแต้มครีมนวดหน้าลงบนใบหน้า 5 จุด คือ หน้าผาก จมูก แก้มทั้งสองขา้ง 
และคาง นวดจากคางขึ้นไปจนถึงโหนกแก้ม จากโหนกแก้มไปจนถึงขมับ ส่วน
บริเวณรอบดวงตานวดวนแบบทวนเข็มนาฬิกา เพื่อยกกระชับใบหน้าประมาณ 15 -
20 นาที แล้วเช็ดออกด้วยฟองน้ าชุบน้ าอุ่น หลังจากน้ันใช้ผ้าขนหนูผืนเล็กชุบน้ าเย็น
ประคบเพื่อปิดรูขุมขน 

10. ทาโลชั่นปรับสภาพผิวหน้าให้ทั่วใบหน้า เพื่อผิวหน้ากระจ่างใส 
11. หลังจากน้ันทามอยเจอร์ไรส์เซอร์บ ารุงผิวหน้าให้ทั่วใบหน้า เพื่อคืนความชุ่มชื้น 
12. นวดศรีษะ คอ บ่า ไหล่ เพื่อผ่อนคลายอีกประมาณ 10 นาที เสร็จแล้วเชิญลูกค้าน่ัง

รอดื่มน้ าสมุนไพร 

การนวดตัว/นวดตัวน้ ามนั 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. กะละมังใส่น้ าอุ่น  1 ใบ 
2. ผ้าห่มผืนใหญ่ 
3. ยาหม่องหรือน้ ามัน 

ขั้นตอนการนวด 
1. ให้ลูกค้าถอดรองเท้า ถุงเท้า เพื่อเตรียมล้างเท้า 
2. น ากะละมังที่ใส่น้ าอุ่นแล้วมาเตรียมล้างเท้าลูกค้า ลูกค้าวางเท้าลงในกะละมังน้ าอุ่น 

ล้างเท้าจนสะอาด เช็ดให้แห้ง 
3. เชิญลูกค้าเปลี่ยนชุด โดยเป็นชุดส าหรับการนวด เชิญลูกค้าไปนอนที่เตียงส าหรับ

นวดตัว สอบถามลูกค้าว่าต้องการให้นวดเน้นส่วนไหนเป็นพิเศษหรือไม่ หากมีใน
ส่วนน้ันอาจจะใช้น้ ามันหรือยาหม่องทาด้วย เพื่อให้การนวดมีความลื่นไหลไม่ฝืด
และนวดเน้นส่วนน้ันๆได้ดีขึ้น หากไม่มีก็เร่ิมการนวดตามขั้นตอน โดยให้ลูกค้านอน
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หงายเร่ิมนวดจากขาซ้าย ใช้น้ิวหัวแม่มือทั้งสองข้างกดไล่ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปจนถึงต้น
ขาด้านใน แล้วนวดไล่ลงจากต้นขาด้านในมาถึงปลายเท้า 

4. เปล่ียนเป็นต้นขาด้านนอก โดยใช้น้ิวหัวแม่มือทั้งสองข้างกดไล่ตั้งแต่ฝ่าเท้าตามแนว
กระดูกหน้าแข้งขึ้นไปจนถึงต้นขาด้านนอก แล้วนวดไล่ลงจากต้นขาด้านนอกมาถึง
ปลายเท้า เสร็จแล้วเปลี่ยนมานวดขาข้างขวา ท าเช่นเดียวกัน 

5. หลังจากน้ันขึ้นมานวดแขน โดยเร่ิมจากด้านในแขนข้างซ้าย ตามแนวน้ิวหัวแม่มือ 
โดยกดไล่ตั้งแต่ปลายแขนขึ้นมาถึงต้นแขน แล้วนวดไล่ลง แล้วใช้น้ิวหัวแม่มือนวด
คลึงหลังมือ และนวดฝ่ามือ  

6. เปลี่ยนเป็นแขนด้านนอก โดยใช้น้ิวหัวแม่มือกดนวดตามแนวน้ิวกลาง นวดไล่ตั้งแต่
ปลายแขนไปจนถึงต้นแขน แล้วนวดไล่ลง หลังจากน้ันนวดไล่ตามแนวน้ิวนางตั้งแต่
ปลายแขนไปถึงต้นแขนแล้วนวดไล่ลงเช่นกัน เสร็จแล้วเปลี่ยนมานวดแขนข้างขวา 
ท าเช่นเดียวกัน 

7. หลังจากน้ันให้ลูกค้านอนตะแคงทีละข้าง พับขาด้านบนท ามุม 90 องศา ขาด้านล่าง
เหยียดออก เริ่มนวด ใช้น้ิวหัวแม่มือนวดบริเวณสะบัก ยกแขนเพื่อนวดขริเวณขอบ
สะบัก แล้วไล่นวดไปแขนท่อนบน หลังจากน้ันนวดตามแนวกระดูกสันหลังไล่ไป
จนถึงต้นคอ เสร็จแล้วให้ลูกค้าเปลี่ยนตะแคงอีกข้างหน่ึง  

8. ให้ลูกค้านอนคว่ า นวดขาด้านหลังทีละข้าง เร่ิมจากข้างซ้าย นวดไล่ตั้งแต่บริเวณข้อ
เท้า กดเน้นบริเวณด้านข้างของกล้ามเน้ือสะโพกใช้น้ิวหัวแม่มือกดบริเวณก้นย้อย  

9. ใช้ฝ่ามือทั้งสองข้างนวดหลังทั้งสองข้าง แล้วใช้หัวแม่มือกดไล่ตามแนวกระดูกไป
จนถึงต้นคออีกคร้ัง 

10. นวดศรีษะ คอ บ่า ไหล่ เพื่อผ่อนคลายอีกประมาณ 10 นาที เสร็จแล้วเชิญลูกค้าน่ัง
รอดื่มน้ าสมุนไพร 
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การนวด คอ บ่า ไหล ่

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. กะละมังใส่น้ าอุ่น 1 ใบ 
2. ผ้าห่มผืนใหญ่ 

ขั้นตอนการนวด 
1. เชิญลูกค้าเข้าไปน่ังที่เก้าอี้นวด พร้อมทั้งห่มผ้าให้ลูกค้า 
2. เริ่มนวดจากบริเวณบ่า โดยเริ่มจากข้างซ้าย ใช้น้ิวหัวแม่มือทั้งสองข้างไล่ขึ้นไปจนถึง

ล าคอ แล้วกดไล่ลง นวดขึ้นลงซ้ าๆ เพื่อให้กล้ามเน้ือคลายตัว เมื่อเสร็จแล้วเปลี่ยน
มานวดบ่าข้างขวา ท าเช่นเดียวกัน 

3. นวดท้ายทอย โดยเริ่มจากท้ายทอยข้างซ้าย ใช้หัวแม่มือกดไล่ลงไปจนถึงบริเวณปีก
สะบัก นวดขึ้นลงซ้ าๆ เม่ือเสร็จแล้วเปลี่ยนมานวดข้างขวา ท าเช่นเดียวกัน 

4. นวดบรเวณปีกสะบักไล่ลงไปจนถึงปลายน้ิวมือ โดยเร่ิมจากข้างซ้าย ใช้น้ิวหัวแม่มือ
ทั้งสองข้างกดนวดไล่ไปจนถึงบริเวณข้อมือ และใช้น้ิวหัวแม่มือและน้ิวชี้นวดน้ิวมือ
ทุกน้ิว เม่ือเสร็จแล้วเปลี่ยนมานวดข้างขวา ท าเช่นเดียวกัน 

5. หลังจากน้ันนวดศรีษะ โดยใช้น้ิวหัวแม่มือทั้งสองข้างกดคลึงเป็นวงกลมทั้งข้างซ้าย
และขวา ไล่ตั้งแต่บริเวณท้ายทอยไปจนถึงหน้าผาก 

6. ใช้หัวแม่มือข้างขวา อีกมือประคองศรีษะ นวดตรงกึ่งกลางศรีษะ ไล่ตั้งแต่บริเวณ
ท้ายทอยไปจนถึงหน้าผาก 

7. เสร็จแล้วนวดบริเวณขมับ โดยใช้หัวแม่มือทั้งสองข้างวางบริเวณกลางหน้าผากนวด
คลึงไปทางขมับ แล้วไปหยุดนวดคลึงบริเวณขมับ ท าพร้อมกันทั้งสองข้าง 

8. เชิญลูกค้านั่งรอดื่มน้ าสมุนไพร 
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การนวดสลายไขมนั 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. กะละมังใส่น้ าอุ่น  1 ใบ 
2. ครีมสลายไขมัน 
3.  ผ้าขนหนูผืนใหญ่ 1 ผืน 
4. ผ้าขนหนูผืนเล็ก   1 ผืน 
5. กางเกงในผ้า       1 ตัว 

ขั้นตอนการนวด 
1. ให้ลูกค้าถอดรองเท้า ถุงเท้า เพื่อเตรียมล้างเท้า 
2. น ากะละมังที่ใส่น้ าอุ่นแล้วมาเตรียมล้างเท้าลูกค้า ลูกค้าวางเท้าลงในกะละมังน้ าอุ่น ล้าง

เท้าจนสะอาด เช็ดให้แห้ง 
3. เชิญลูกค้าเปลี่ยนชุด เปลี่ยนกางเกงในเป็นกางเกงในผ้าที่ใช้แล้วทิ้ง ซ่ึงการนวดสลายไขมัน

จะต้องถอดเสื้อผ้าออกทั้งหมด หลังจากน้ันเชิญลูกค้าไปที่เตียงส าหรับนวด 
4. บริเวณที่จะนวดสลายไขมันมี 3 ที่ คือ บริเวณท้องซ่ึงรวมไปถึงสะโพกและหลัง บริเวณต้น

แขนด้านหลังและสะบัก บริเวณต้นขาทั้งด้านหน้าและด้านหลัง 
5. นวดบริเวณท้อง ทาครีมสลายไขมันลงบนหน้าท้อง สะโพกและหลัง ท ามือเป็นรูปถ้วยแล้ว

ลูบไปทางด้านเดียวกัน โดยลูบโกยตั้งแต่บริเวณสะโพกเข้ามาถึงหน้าท้อง แล้วบิดเป็นมัด
ข้าวต้ม หลังจากน้ันลูบลงไปอีกด้านหน่ึงแล้วท าเช่นเดียวกัน ส่วนบริเวณรอบสะดือใช้
ปลายน้ิวชี้ถึงน้ิวก้อยนวดวนหลังจากน้ันให้ลูกค้านอนคว่ าใช้มือลูบตามแนวสะโพกจาก
ด้านข้างแล้วมัดข้าวต้ม โดยลูบลงเพียงอย่างเดียว 

6. นวดบริเวณต้นแขนด้านหลังและสะบัก ทาครีมสลายไขมันลงบนต้นแขนและสะบัก ท ามือ
เป็นรูปถ้วยแล้วลูบตั้งแต่ต้นแขนด้านหลังไปจนถึงสะบัก แล้วบิดเป็นมัดข้าวต้ม ท าแขน
ข้างซ้านก่อนแล้วจึงสลับเป็นแขนข้างขวา ท าเช่นเดียวกัน 

7. นวดบริเวณต้นขา ทาครีมสลายไขมันบนต้นขาและสะโพก ใช้ฝ่ามือลูบบริเวณก้อนย้อย 
สะโพก และต้นขา เสร็จแล้วใช้น้ิวหัวแม่มือรีดเส้น และโกยลงเพียวอย่างเดียว 

8. หลังจากน้ันเชิญให้ลกูค้าไปเปลี่ยนเสื้อผ้า และรอดื่มน้ าสมุนไพร 
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การสครับน้ ามนั/น้ านม 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. กะละมังใส่น้ าอุ่น  1 ใบ 
2. ผ้าส าหรับเช็ดครีมสครับ  1 ผืน 
3. ผ้าขนหนูผืนใหญ่  1 ผืน 
4. ผ้าขนหนูผืนเล็ก  1 ผืน 
5. กางเกงในผ้า  1 ตัว 
6. หมวกคลุมผม  1 ใบ 
7. ครีมสครับ           1 ถ้วย 
8. น้ ามัน/น้ านม          1 ถ้วย 

ขั้นตอนการนวด 
1. ให้ลูกค้าถอดรองเท้า ถุงเท้า เพื่อเตรียมล้างเท้า 
2. น ากะละมังที่ใส่น้ าอุ่นแล้วมาเตรียมล้างเท้าลูกค้า ลูกค้าวางเท้าลงในกะละมังน้ าอุ่น 

ล้างเท้าจนสะอาด เช็ดให้แห้ง 
3. เชิญลูกค้าเปลี่ยนชุด เปลี่ยนกางเกงในเป็นกางเกงในผ้าที่ใช้แล้วทิ้ง ซ่ึงการนวด 

สครับจะต้องถอดเสื้อผ้าออกทั้งหมด หลังจากน้ันเชิญลูกค้าไปที่เตียงส าหรับนวด 
4. เช็ดตัวลูกค้าด้วยผ้าชุบน้ าอุ่นเพื่อเปิดรูขุขน ให้ลูกค้านอนคว่ า ใช้ผ้าขนหนูผืนใหญ่

คลุมบริเวณที่ไม่ได้ท าการสครับไว้ ทาครีมสครับให้ทั่วหลังและต้นขาด้านหลัง แล้ว
ใช้มือขัดวนไล่ไปเรื่อยๆจากหลังลงไปถึงต้นขาทั้งสองข้าง ประมาณ 30 นาที 

5. ให้ลูกค้านอนหงาย โดยใช้ผ้าขนหนูผืนเล็กปิดหน้าอกลูกค้า ทาครีมสครับที่ต้นขา
ส่วนหน้าทั้งสองข้าง ใช้มือขัดวนเร่ือยๆ หลังจากน้ันทาครีมสครับที่แขนและหน้า
ท้อง ขัดวนเช่นกัน ประมาณ 30 นาที  

6. ใช้ผ้าชุบน้ าอุ่นเช็ดสครับออก จนสะอาดหลังจากน้ันจะเป็นขั้นตอนการนวดด้วย
น้ ามันหรือน้ านม โดยให้ลูกค้านอนคว่ า ทาน้ ามัน/น้ านม เร่ิมที่ขาข้างซ้ายแล้วนวด
รีดเส้นขึ้นมาถึงต้นขา นวดขึ้นลงด้วยน้ าหนักเบาๆสม่ าเสมอเพื่อผ่อนคลาย เสร็จ
แล้วเปิดผ้าที่คลุมหลังออก ทาน้ ามัน/น้ านมที่หลังแล้วนวดรีดเส้น ตั้งแต่สะโพก
จนถึงต้นคอด้วยน้ าหนักเบาๆสม่ าเสมอ  

7. ให้ลูกค้าลุกขึ้นน่ัง แล้วนวดศรีษะ คอ บ่า ไหล่ เพื่อผ่อนคลายอีกประมาณ 10 นาที 
หลังจากน้ันเชิญให้ลูกค้าไปเปล่ียนเสื้อผ้า และรอดื่มน้ าสมุนไพร  
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การนวดอโรม่า 

อุปกรณ์ที่ใช้  
1. กะละมังใส่น้ าอุ่น  1 ใบ 
2. น้ ามันหอมระเหย (น้ ามันอโรม่า) 
3. ผ้าขนหนูผืนใหญ่  1 ผืน 
4. ผ้าขนหนูผืนเล็ก  1 ผืน 
5. กางเกงในผ้า  1 ตัว 
6. หมวกคลุมผม  1 ใบ 

ขั้นตอนการนวด 
1. ให้ลูกค้าเลือกกลิ่นน้ ามันหอมระเหยที่ชื่นชอบ มีด้วยกันหลายกลิ่น ซ่ึงแต่ละกลิ่นก็

จะมีสรรพคุณแตกต่างกันออกไป  
- น้ ามันหอมระเหยกลิ่นลีลาวดีสรรพคุณ ท าให้ภายในสงบ กระตุ้นอารมณ์ทางเพศ 
- น้ ามันหอมระเหยกลิ่นกุหลาบสรรพคุณ บรรเทาอาการวิตกกังวล ช่วยให้จิตใจ

สงบ ท าให้นอนหลับสบาย ลดอาการวูบวาบใยวัยหมดประจ าเดือน ลดอาการ
หงุดหงิดก่อนมีรอบเดือน ปลดปล่อยความกดดัน บรรเทาอาการตาบวม 
เมื่อยล้า ช่วยให้ผิวหนังชุ่มชื้น 

- น้ ามันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอร์สรรพคุณ คลายความตึงเครียด ลดอาการ
อ่อนเพลีย ต่อต้านอาการซึมเศร้า ช่วยให้หลับสบาย ฆ่าเชื้อโรค รักษาพิษจาก
แมลงกัดต่อย ปวดศีรษะ ไมเกรน ลดความดันโลหิต บรรเทาอาการปวด
กล้ามเน้ือ กระตุ้นการไหลเวียนโลหิต ลดอาการบวม ลดจุดด่างด า ลดร้ิวรอยใน
ผิวหนัง ปรับสภาพผิว ช่วยให้ผิวกระชับ ขจัดเซลลูไลต ์

- น้ ามันหอมระเหยกลิ่นมะลิสรรพคุณ คลายความตึงเครียด บรรเทาอาการ
ซึมเศร้า ขจัดความรู้สึกไม่มั่นคง ลดอาการวูบวาบในวัยหมดประจ าเดือน ให้
ความชุ่มชื้นแก่ผิว 

- น้ ามันหอมระเหยกลิ่นจ าปี สรรพคุณช่วยท าให้รู้สึกสงบ ผ่อนคลายและสร้างสมาธิ 
- น้ ามันหอมระเหยกลิ่นราชาวดี สรรพคุณ ให้กลิ่นหอมสดชื่น ผ่อนคลายฆ่าเชื้อโรค 

เมื่อลูกค้าเลือกกลิ่นน้ ามันหอมระเหยได้แล้วให้ลูกค้าถอดรองเท้า ถุงเท้า เพื่อเตรียม
ล้างเท้า 

2. น ากะละมังที่ใส่น้ าอุ่นแล้วมาเตรียมล้างเท้าลูกค้า ลูกค้าวางเท้าลงในกะละมังน้ าอุ่น 
ล้างเท้าจนสะอาด เช็ดให้แห้ง 
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3. เชิญลูกค้าเปลี่ยนชุด เปลี่ยนกางเกงในเป็นกางเกงในผ้าที่ใช้แล้วทิ้ง หลังจากน้ันเชิญ
ลูกค้าไปที่เตียงส าหรับนวด ให้ลูกค้านอนคว่ าหน้า 

4. น าขวดน้ ามันหอมระเหยซ่ึงจะแช่ในน้ าร้อนก่อนน ามานวด หลังจากน้ันเร่ิมนวด เร่ิม
จากขาข้างซ้าย ชโลมน้ ามันหอมระเหยด้วยมือทั้งสองข้าง ลูบบนขาข้างซ้ายพร้อมๆ
กันจากปลายขาไปจนถึงต้นขา แล้วลูบลง ท าซ้ า 2 - 3 คร้ัง 

5. นวดสลับมือซ้ายและขวา โดยใช้ฝ่ามือกดคลึง เพื่อให้กล้ามเน้ือผ่อนคลาย ลงน้ าหนัก
มือแบบนุ่มนวล รีดเส้นด้วยท่อนแขน ท่าน้ีจะใช้ในกรณีที่ลูกค้ามีความตึงของ
กล้ามเน้ือมาก เสร็จแล้วท าท่าบิดขา้วต้มบิดขึน้ลงต้ังแต่ขอ้เทา้ไปถึงต้นขา หลังจากน้ัน
เปล่ียนมาเป็นขาข้างขวา ท าเช่นเดียวกัน 

6. นวดหลัง ชโลมน้ ามันหอมระเหยเป็นรูปเลขแปดบนแผ่นหลัง ใช้ฝ่ามือนวดสลับมือ
ซ้ายและขวาตามแนวกระดูกสันหลังโดยท าฝั่งข้างซ้ายก่อน ท าซ้ า 2-3 คร้ัง แล้วจึง
สลับไปนวดหลังฝั่งขวา ท าเช่นเดียวกัน 

7. ใช้ท้องแขนรีดเส้นหลัง โดยประสานมือทั้งสองข้างไว้แล้วใช้ท้องแขนกดเบาๆตามแนว
กระดูกสันหลัง 

8. ใช้น้ิวหัวแม่มือนวดบริเวณบ่าและสะบักข้างซ้าย แล้วสลับมาเป็นข้างขวา 
9. ขึ้นน่ังบนเตียง คร่อมบนตัวลูกค้า แต่ไม่น่ังทับและไม่ถูกตัวลูกค้า ใช้น้ิวหัวแม่มือกด

นวดไปตามแนวกระดูกสันหลัง 
10. ใช้ฝ่ามือนวดไล่จากเอวไปถึงบ่า แล้วนวดไล่ลงไปยังต้นแขนทั้งสองข้างพร้อมๆกัน 

เสร็จแล้วนวดดึงไล่จากต้นแขนกลับไปที่เอว ท าซ้ า 2 - 3 คร้ัง 
11. ลงจากตัวลูกค้า แล้วให้ลูกค้านอนหงาย ชโลมน้ ามันหอมระเหยที่แขนของลูกค้า เร่ิม

จากข้างซ้ายก่อน นวดสลับมือซ้ายขวา แล้วรีบเส้นแขนเบาๆ ท าซ้ า 2 - 3 คร้ัง เสร็จ
แล้วเปลี่ยนเป็นแขนข้างขวา โดยท าเช่นเดียวกัน 

12. นวดขาด้านหน้า เร่ิมจากข้างซ้าย ชโลมน้ ามันหอมระเหยลงบนหน้าแข้ง ใช้มือทั้งสอง
ข้างลูบขึ้นลง ใช้ข้อศอกรีดเบาๆตามแนวกระดูกหน้าแข้ง ขาส่วนบนใช้ฝ่ามือกดนวด
ไล่เส้นด้านข้างสลับมือซ้ายขวา ท าขึ้นลง 2 - 3 คร้ัง เสร็จแล้วเปลี่ยนเป็นขาข้างขวา 
ท าเช่นเดียวกัน 

13. หลังจากน้ันเปิดผ้าคลุมบริเวณท้องออก นวดท้อง โดยชโลมน้ ามันหอมระเหยบนหน้า
ท้อง ใช้ฝ่ามือนวดวนตามเข็มนาฬิกา แล้วกดเบาๆจากปลายซ่ีโครง นวดกดผ่านสะดือ
ไปยังปลายกระดูกซี่โครงอีกข้าง ท าสลับไปมาซ้ า 2 - 3 คร้ัง 
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การนวดหน้า 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. กะละมังใส่น้ าอุ่น  2 ใบ 
2. ฟองน้ า   2 ชิ้น 
3. ส าลี 
4. ที่คาดผม 
5. ผ้ากันเปื้อน  2 ผืน 
6. ผ้าขนหนูผืนเล็ก 

เคร่ืองส าอางค์ส าหรับใช้นวดหน้า 
1. โลชั่นท าความสะอาดเคร่ืองส าอางค์ 
2. ครีมขัดหน้า 
3. ครีมนวดหน้า 
4. สครับขัดหน้า 
5. โคลนพอกหน้า 
6. สเปรย์น้ าแร่ 
7. โลชั่นน้ านม 

ขั้นตอนการนวด 
1. เตรียมกะละมังใส่น้ าอุ่น 2 ใบ ฟองน้ าส าหรับเช็ดหน้า 2 ชิ้น 
2. เชิญลูกค้าเข้าไปน่ังที่เก้าอี้ส าหรับนวดหน้า ปรับเอนลงตามที่ลูกค้าต้องการ จัดท่าให้

เหมาะสม ใช้ที่คาดผมเก็บผมลูกค้าให้เรียบร้อย 
3. เร่ิมเช็ดเคร่ืองส าอางค์ โดยแต้ม โลชั่นท าความสะอาดเคร่ืองส าอางค์บนใบหน้า 5 จุด คือ 

หน้าผาก จมูก แก้มทั้งสองข้าง และคาง นวดวนให้ทั่วใบหน้าแล้วเช็ดออกด้วยส าลีชุบน้ าอุ่น
ก่อน และเช็ดด้วยฟองน้ าชุบน้ าอุ่นอีก 1 รอบ 

4. น าสครับขัดหน้าแต้มที่ฝบหน้า 5 จุดเช่นกัน นวดวนให้ทั่วใบหน้าเพื่อขจัดสิวเสี้ยนและเซลล์
ผิวเก่า กดจุดคลายกล้ามเน้ือใบหน้า แล้วใช้ฟองน้ าชุบน้ าอุ่นเช็ดออก 

5. น าโคลนพอกหน้าทาให้ทั่วใบหน้า ทิ้งไว้ 15-20 นาที เพื่อปรับสภาพผิวหน้าให้สะอาด สดชื่น 
นุ่มนวล หลังจากน้ันเช็ดออกด้วยฟองน้ าชุบน้ าอุ่น แล้วใช้ผ้าขนหนูผืนเล็กชุบน้ าเย็นประคบ 
เพื่อปิดรูขุมขน 

6. น าสเปรย์น้ าแร่ฉีดให้ทั่วใบหน้าเพื่อคืนความชุ่มชื้นให้แก่ผิวหน้า แล้วจากน้ันทาโลชั่นน้ านม
ให้ความสดชื่นให้ทั่วใบหน้าหลังจากน้ันนวดศรีษะ คอ บ่า ไหล่ 10 นาที เพื่อให้เกิดความผ่อน
คลาย เชิญลูกค้าน่ังรอดื่มน้ าสมุนไพร 
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การสครับตวั 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. กะละมังใส่น้ าอุ่น  1 ใบ  
2. ผ้าขนหนูผืนใหญ่  1 ผืน 
3. ผ้าขนหนูผืนเล็ก  1 ผืน 
4. กางเกงในผ้า  1 ตัว 
5. หมวกคลุมผม  1 ใบ 
6. ครีมสครับ   1 ถ้วย 

ขั้นตอนการนวด  
1. ให้ลูกค้าถอดรองเท้า ถุงเท้า เพื่อเตรียมล้างเท้า 
2. น ากะละมังที่ใส่น้ าอุ่นแล้วมาเตรียมล้างเท้าลูกค้า ลูกค้าวางเท้าลงในกะละมังน้ าอุ่น  

ล้างเท้าจนสะอาด เช็ดให้แห้ง 
3. เชิญลูกค้าเปลี่ยนชุด โดยเป็นชุด เปลี่ยนกางเกงในเป็นกางเกงในผ้าที่ใช้แล้วทิ้ง โดย

การสครับตัวจะต้องถอดเสื้อผ้าออกทัง้หมด หากลูกค้าเป็นผู้หญิงจะต้องใส่หมวกคลุม
ผมด้วย 

4. ให้ลูกค้านอนคว่ าหน้าลง ใช้ผ้าขนหนูผืนใหญ่คลุมตัว 
5. เตรียมครีมสครับ กะละมังใส่น้ าอุ่น และผ้าขนหนูผืนเล็กไว้ส าหรับเช็ดตัว 
6. เริ่มท าการสครับโดยเริ่มจากขาข้างซ้าย เปิดผ้าขนหนูขึ้นไปถึงต้นขา ทาครีมสครับที่

บริเวณเท้าและขาข้างซ้าย ใช้หัวแม่มือขัดวนเป็นวงกลมตั้งแต่ปลายเท้าไปจนถึงต้น
ขาหลัง เพื่อกระตุ้นระบบไหลเวียนเลือดและกระตุ้นการผลัดเซลล์ผิว ขัดจนครีมส
ครับแห้งแล้วเช็ดด้วยน้ าอุ่น 

7. เปล่ียนมาเป็นเท้าและขาข้างขวา ทาครีมสครับที่บริเวณเท้าและขา ใช้หัวแม่มือขัดวน
เป็นวงกลมตั้งแต่ปลายเท้าไปจนถึงต้นขาหลัง ขัดจนครีมสครับแห้งแล้วเช็ดด้วย
น้ าอุ่นเช่นกัน 

8. เมื่อท าการสครับบริเวณเท้าและขาทั้งสองข้างแล้ว ต่อไปคือการสครับบริเวณหลัง 
โดยเปิดผ้าคลุมบริเวณหลังออก แล้วคลุมต้ังแต่ก้นลงไปจนถึงขา เร่ิมทาครีมสครับให้
ทั่วแผ่นหลังใช้ฝ่ามือและน้ิวมือขัดวนเป็นวงกลมไล่ขึ้นไป ตั้งแต่หลังส่วนล่างขึ้นมาถึง
ต้นคอ ขัดจนครีมสครับแห้งแล้วเช็ดออกด้วยน้ าอุ่น 

9. เมื่อท าการสครับบริเวณหลังเสร็จแล้ว ต่อไปคือการสครับแขน โดยทาครีมสครับ
บริเวณต้นแขนด้านข้างซ้ายก่อน ขัดวนเป็นวงกลมไปเร่ือยๆตั้งแต่บริเวณข้อศอก
จนถึงหัวไหล่ ขัดจนครีมสครับแห้งแล้วเช็ดออกด้วยน้ าอุ่น 
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10. เปล่ียนมาเป็นต้นแขนข้างขวา ทาครีมสครับแล้วใช้หัวแม่มือขัดวนเป็นวงกลมตั้งแต่
ข้อศอกจนถึงหัวไหล่ ขัดจนครีมสครับแห้งแล้วเช็ดด้วยน้ าอุ่นเช่นกัน 

11. ใช้ผ้าขนหนูชุบน้ าอุ่นเช็ดทั้งตัวให้สะอาดอีกคร้ัง หลังจากน้ันให้ลูกค้านอนหงาย แล้ว
สอบถามว่าต้องการนวดหน้าท้องและหน้าอกหรือไม่  

12. หากลูกค้าไม่ตองการให้ท าการสครับเฉพาะขาและแขน โดยใช้ผ้าขนหนูผืนใหญ่คลุม
บริเวณหน้าอกและล าตัวไว้ ขั้นตอนการสครับท าเช่นเดียวกับการนอนคว่ า แต่
บริเวณแขนให้ขัดตั้งแต่ปลายแขนจนถึงหัวไหล่ 

13. หากลูกค้าต้องการ ให้ท าการสครับหน้าท้องและหน้าอก โดยทาครีมสครับทั่วบริเวณ
หน้าท้องและหน้าอก ขัดวนด้วยฝ่ามือให้ทั่วจนครีมสครับแห้งแล้วเช็ดออกด้วยน้ าอุ่น
เช่นกัน ใช้ผ้าขนหนูชุบน้ าอุ่นเช็ดทั้งตัวให้สะอาดอีกคร้ัง 

14. เมื่อเช็ดตัวจนสะอาดแล้วน าผ้าขนหนูผืนใหญ่คลุมทั้งตัว เว้นช่วงคอ บ่า ไหล่ ไว้ นวด
ศรีษะ คอ บ่า ไหล่ เพื่อผ่อนคลายอีกประมาณ 10 นาที หลังจากน้ันเชิญให้ลูกค้าไป
เปล่ียนเสื้อผ้า และรอดื่มน้ าสมุนไพร 
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การนวดฝ่าเท้า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ์ที่ใช้  

1. กะละมังใส่น้ าอุ่น  1 ใบ 
2. ผ้าขนหนูส าหรับเช็ดเท้า   1 ผืน 
3. ครีมนวดเท้า 
4. แอลกอฮอล์ และส าลี 
5. แป้งฝุ่น 

ขั้นตอนการนวด 
1. ให้ลูกค้าถอดรองเท้า ถุงเท้า เพื่อเตรียมล้างเท้า 
2. น ากะละมังที่ใส่น้ าอุ่นแล้วมาเตรียมล้างเท้าลูกค้า ลูกค้าวางเท้าลงในกะละมังน้ าอุ่น 

ล้างเท้าจนสะอาด เช็ดให้แห้ง 
3. เชิญลูกค้าเข้าไปน่ังที่เก้าอี้ส าหรับนวดฝ่าเท้า ใช้ส าลีชุบแอลกอฮอล์เช็ดเพื่อท าความ

สะอาดเท้าให้ทั่วอีกคร้ังหน่ึง 
4. ทาครีมลงบนเท้า ใช้มือลูบครีมให้ทั่วฝ่าเท้าและหลังเท้า  
5. ใช้น้ิวหัวแม่มือกดให้ทั่วฝ่าเท้า เริ่มจากเท้าซ้าย โดยนวดด้วยแรงที่สม่ าเสมอจากส้น

เท้าไล่ไปจนถึงปลายเท้า นวดขึ้นลงหลายๆ คร้ัง 
6. ใช้น้ิวหัวแม่มือทั้งสองข้างนวดไล่บริเวณร่องกระดูกเท้าไปจนถึงบริเวณซอกน้ิวเท้าทุกน้ิว 
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7. หลังจากน้ันนวดคลึงบริเวณหลังเท้า ตั้งแต่ข้อเท้าไปจนถึงปลายเท้า นวดขึ้นลงหลายๆคร้ัง 
8. ต่อไปเป็นการนวดน้ิวเท้า โดยใช้น้ิวหัวแม่มือและน้ิวชี้ค่อยๆนวดวนที่น้ิวเท้าแต่ละน้ิว 

จนครบทุกน้ิว หลังจากน้ันจับน้ิวเท้าทีละน้ิว ดึงอย่างรวดเร็ว อาจได้ยินเสียงกระดูกลั่น
ได้ ท าซ้ าจนครบทุกน้ิว  

9. จากน้ันกดจุดใต้ฝ่าเท้า โดยใช้น้ิวหัวแม่มือกดลงกลางฝ่าเท้า น้ิวที่เหลืออ้อมไปจับหลัง
เท้าเอาไว้ ค่อย ๆ ออกแรงกดจุดไปตรงจุดดังกล่าว จุดกดต่างๆจะสามารถรักษาและ
บรรเทาอาการของโรคต่างๆได้ เช่น  
- โรคไข้หวัด  การนวดกดจุดฝ่าเท้าสามารถบรรเทาอาการของโรคไข้หวัดได้ โดยจะ

เกี่ยวข้องกับจุดของจมูกและปอด และจุดน้ีจะอยู่บริเวณส่วนเว้าข้างน้ิวหัวแม่เท้า
ของเท้าทั้งสองข้าง 

- โรคไต  สามารถบรรเทาอาการของโรคไตได้ โดยจุดน้ีจะอยู่บริเวณต าแหน่งสองส่วนสาม
ของฝ่าเท้าไปทางส้นเท้าและอยู่ในแนวระหว่างน้ิวกลางและน้ิวชี้ของเท้าทั้งสองข้าง 

- โรคภูมิแพ้  สามารถบรรเทาอาการของโรคภูมิแพ้ ซ่ึงจะเกี่ยวข้องกับต่อมไต เพราะ
ต่อมน้ีจะผลิตสารที่ป้องกันอาการภูมิแพ้ และจุดน้ีจะอยู่ตรงกลางท้องน้ิวหัวแม่เท้า
ทั้งสองข้าง 

- โรคตับพิการ  สามารถช่วยบริหารตับและท าให้อาการตับพิการดีขึ้นได้ โดยจุดบน
เท้าที่มีความเกี่ยวข้องกับตับจะอยู่ประมาณ 1 ส่วน 3 ของเท้าจากปลายเท้าและอยู่
ในแนวน้ิวนางของเท้าทั้งสองข้าง 

- โรคบิด  สามารถบรรเทาอาการได้ โดยจุดน้ีจะอยู่บริเวณใต้น้ิวชี้ของเท้าทั้งสองข้าง 
- โรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ  สามารถรักษาได้ โดยจุดน้ีอยู่บริเวณรอยโค้งบนฝ่า

เท้าตรงริมเท้าด้านในของเท้าทั้งสองข้าง 
- โรคหูตึง  สามารถบรรเทาอาการได้ โดยจุดน้ีจะอยู่บริเวณโคนน้ิวนางและน้ิวก้อย

ของเท้าทั้งสองข้าง 
- โรคความดันโลหิตต่ า  สามารถบรรเทาอาการได้โดยจะมีจุดกดที่เกี่ยวข้องกับไต 

และจุดน้ีจะอยู่บริเวณกึ่งกลางเท้าของเท้าทั้งสองข้าง 
- โรคหลอดเลอืดหัวใจตบี  สามารถบรรเทาอาการเกร็งและอาการตีบตันของหัวใจได้ 

โดยจุดบนเท้าที่มีความเกี่ยวข้องกับหัวใจจะอยู่บริเวณเนินนูนบนฝ่าเท้าบริเวณโคน
น้ิวหัวแม่เท้าของเท้าทั้งสองข้าง 

- โรคปอด  สามารถบรรเทาอาการและป้องกนัโรคที่เกี่ยวกบัปอดได้ โดยจุดบนเท้าที่มี
ความเกี่ยวข้องกับปอดจะอยู่บริเวณใต้ตาตุ่มและหลังข้อเท้าของเท้าทั้งสองข้าง 
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- โรคเกี่ยวกับระบบหัวใจไหลเวียนเลือด จุดบนเท้าจะอยู่ที่ น้ิวกลางถือว่ามี
ความส าคัญอย่างมากน้ิวหน่ึง เพราะน้ิวนางส่งผลต่อหัวใจโดยตรง โดยเฉพาะ
โรคหัวใจและเหน็บชาการนวดและกดจุดบนน้ิวกลางจะสามารถบรรเทาอาการและ
รักษาให้หายได ้

- โรคเกี่ยวกับถุงน้ าดี จุบนเท้าที่สามารถนวดและกดจุดเพื่อรักษาและบรรเอาการ
เกี่ยวกับถงน้ าดีได้จะอยู่ที่น้ิวนาง หากผู้ที่เป็นโรคบิด โรคริดสีดวงทวาร บางท่าน
จะมีอาการน้ิวนางจะอ่อนแรง เน่ืองจากน้ิวนางมีความสัมพันธ์กับถุงน้ าดีโดยตรง 

- โรคนิ่วในไต  สามารถบรรเทาอาการน่ิวในไตได้ โดยจุดนวดที่จะช่วยลดอาการได้ก็
คือน้ิวก้อยเท้า   

- โรคมือเท้าเย็น  สามารถรักษาอาการได้ โดยจะท าให้ลือดไหลเวียนไปเลี้ยงอวัยวะ
ต่างๆโดยเฉพาะมือและเท้าได้อย่างปกติ โดยจุดน้ีจะอยู่บริเวณกลางฝ่าเท้าแนว
เดียวกับน้ิวนางของเท้าทั้งสองข้าง 

- โรคต่อมทอนซิลอักเสบ  สามารถรักษาอาการได้ท าให้การอักเสบลดลง โดยการ
นวดกดจุด 2 จุด ซ่ึงจะอยู่บริเวณเนินนูนโคนน้ิวเท้า และบริเวณหลังเท้าตรง
ต าแหน่งระหว่างโคนน้ิวหัวแม่เท้ากับโคนน้ิวชี้ของเท้าทั้งสองข้าง 

- โรคตับอักเสบ ถือเป็นโรคที่รักษาให้หายขาดได้ยาก อย่างไรก็ดีการนวดกดจุดฝ่า
เท้าสามารถบรรเทาอาการลงได้ โดยจุดน้ีจะอยู่บริเวณที่นูนใต้โคนน้ิวหัวแม่เท้าของ
เท้าทั้งสองข้าง ซ่ึงจะส่งผลต่อตับและถุงน้ าดี 

- โรคกระเพาะอาหาร  ความผิดปกติต่าง ๆ ที่เกิดกับกระเพาะอาหาร ไม่ว่าจะเป็น
กระเพาะอาหารอักเสบ ท้องอืด ท้องเฟ้อ ที่มักจะเป็นกันบ่อย ๆ หรืออาการอย่าง
รุนแรงของผู้ป่วยเป็นโรคมะเร็ง โรคกระเพาะอาหารอักเสบและความผิดปกติต่าง ๆ 
ของกระเพาะอาหาร สามารถบรรเทาและรักษาได้โดยการนวดกดจุดฝ่าเท้า จุดน้ี
จะอยู่บริเวณน้ิวชี้ของเท้าทั้งสองข้าง และหากท าการนวดคลึงเป็นประจ า จะช่วย
บริหารกล้ามเน้ือกระเพาะอาหารให้แข็งแรง ท างานเป็นปกติและจะส่งผลที่ดีต่อ
สุขภาพอีกด้วย 

- โรคไมเกรน  การนวดกดจุดฝ่าเท้าสามารถรักษาอาการได้ โดยจุดน้ีจะอยู่บริเวณ
ปลายน้ิวหัวแม่เท้าของเท้าทั้งสองข้าง หากปวดข้างไหนก็ให้นวดเท้าข้างน้ัน 

- โรคหอบหืด  การนวดกดจุดฝ่าเท้าสามารถป้องกันโรคหอบหืดและบรรเทาอาการ
ได้ โดยจุดน้ีจะอยู่บริเวณกลางฝ่าเท้าในแนวน้ิวชี้กับน้ิวนางของเท้าทั้งสองข้าง ซ่ึง
เกี่ยวข้องกับปอดและไต 
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- อาการท้องผูกและโรคริดสีดวงทวาร  อาการท้องผูกเมื่อเกิดบ่อยคร้ัง อาจ
เป็นสาเหตุหน่ึงของการเป็นโรคริดสีดวงทวาร การนวดกดจุดฝ่าเท้าสามารถ
รักษาอาการท้องผูกได้ โดยมีจุดกด 2 จุด ซ่ึงจะอยู่บริเวณแนวน้ิวหัวแม่มือ
เหนือกลางฝ่าเท้าเล็กน้อย และใต้กลางฝ่าเท้าเล็กน้อย ของเท้าทั้งสองข้าง 

จากน้ันนวดคลึงสักครู่แล้วจึงค่อยเปลี่ยนไปกดจุดอื่นต่อไป แต่ละจุดออกแรงกดค้างไว้
ประมาณ 10 วินาที  

10. ใช้น้ิวหัวแม่มือนวดวนบริเวณรอบข้อเท้า รวมไปถึงบริเวณตาตุ่มและเอ็นร้อยหวาย 
นวดไล่ไปจนถึงบริเวณน่อง นวดขึ้นลงหลายๆคร้ัง 

11. เสร็จแล้วเช็ดเท้าและน่องด้วยผ้าสะอาด หลังจากน้ันใช้แป้งฝุ่นทาให้ทั่วเท้าและน่อง 
12. สลับมาเป็นเท้าข้างขวา ขั้นตอนการนวดเช่นเดียวกับข้างซ้าย 
13. นวดศรีษะ คอ บ่า ไหล่ เพื่อผ่อนคลายอีกประมาณ 10 นาที เสร็จแล้วเชิญลูกค้าน่ัง

รอดื่มน้ าสมุนไพร 

ประโยชน์ของการนวด 

1) ระบบการไหลเวียนของโลหิต เพื่อเพิ่มการไหลเวียนของโลหิตท าให้เลือดและน้ าเหลืองถูก
บีบออกจากบริเวณน้ันช่วยลดอาการบวม และมีเลือดและน้ าเหลืองใหม่มาแทน ระบบ
ไหลเวียนจึง ท างานได้มีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น 

2) ระบบกล้ามเน้ือท าให้กล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพดีขึ้น ลดอาการเมื่อยล้า ท าให้กล้ามเน้ือ 
หย่อนลง ผ่อนคลายความเกร็ง ลดอาการบวมและบรรเทา ความเจ็บปวดบรรเทาอาการขัด
ยอก ช่วยขจัดของเสียที่ค่ังค้างอยู่ตามกล้ามเน้ือ ช่วยให้กล้ามเน้ือแข็งแรงขึ้น โดยท าให้
เน้ือเย่ือส่วนน้ันแข็งแรงและยึดเกาะติดกันแน่น ช่วยลดสาเหตุของการพองตัวหนาขึ้นของ
บาดแผล ในรายที่มีพังผืดเกิดภายในกล้ามเน้ือ การนวดจะท าให้พังผืดอ่อนตัวลง ท าให้
กล้ามเน้ือมีความยืดหยุ่นดีขึ้นอาการเจ็บปวดจะลดลง 

3) ผิวหนัง ท าให้เลือดมาเลี้ยงผิวหนังบริเวณน้ันมากขึ้น ท าให้ผิวหนังเต่งตึง การคลึงในรายที่
มีแผลเป็น ช่วยให้เลือดไปเลี้ยง บริเวณน้ันมากขึ้น ท าให้แผลเป็นอ่อนตัวลงหรือเล็กลง 

4) ระบบทางเดินอาหาร เพิ่มความตึงของระบบทางเดินอาหาร ได้แก่ กระเพาะอาหารและ 
ล าไส้ ท าให้เจริญอาหาร ช่วยลดอาการท้องอืดท้องเฟ้อ ช่วยท าให้ระบบขับถ่ายเป็นระบบ 

5) ท าให้จิตใจเกิดความรู้สึกผ่อนคลาย รู้สึกแจ่มใส กระฉับกระเฉง ลดความวิตกกังวลและ
ความเครียด 
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โรคและอาการท่ีห้ามนวด 

1) ผู้ท่ีมีไข้สูง  การนวดจะท าให้เลือดไหลเวียนได้ดี การแผ่ความร้อนในร่างกายก็จะ
สูงขึ้นด้วย ท าให้คนเป็นไข้ยิ่งตัวร้อนขึ้น เกิดอาการเพลีย ไม่มีแรง 

2) ผู้ที่เป็นโรคหัวใจ  เพราะการนวดอาจจะท าให้เกิดอาการชอ็คได ้
3) ผู้ท่ีเป็นโรคความดันโลหิตสูง  คือ ความดัน systolic สูงกว่าหรือเท่ากับ 160 

mmHg และ/หรือ diastolic 100 mmHg เพราะการนวดจะท าให้ระบบเลือด
ไหลเวียนดีขึ้น เมื่อการไหลเวียนเลือดดีขึ้นก็จะท าให้ความดันโลหิตสูงขึ้นตามไปด้วย 

4) ผู้ที่เป็นโรคเบาหวานท่ียังควบคุมอาการให้เป็นปกติไม่ได้  เพราะการนวดอาจจะ
ท าให้เกิดอาการกล้ามเน้ือช้ าและอาการช้ าจะหายยาก 

5) ผู้ที่เป็นโรคผิวหนัง  มีแผลเปิดเร้ือรัง และโรคติดต่อระยะแพร่เชื้อ เพราะการนวด
จะท าให้โรคผิวหนังมีการแพร่กระจายเชื้อ 

6) ท่ีเป็นโรคมะเร็ง  เพราะการนวดท าให้ระบบไหลเวียนโลหิตไหลเวียนดีขึ้น ซ่ึงจะท า
ให้มะเร็งเชื่อมะเร็งแพร่กระจายในกระแสเลือดได้ 

7) ผู้ที่มีแผลอักเสบ  เพราะการนวดจะท าให้แผลเกิดอาการอักเสบเพิ่มขึ้นและอาจจะ
มีอาการติดเชื้อได้ 

8) ผู้เป็นโรคกระดูกพรุนรุนแรง  เพราะการนวดจะท าให้กระดูกมีความเสียหายหรือ
แตกหักได ้
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ข้อควรระวัง 

1. ผู้ที่มีปัญหามีลิ่มเลือดในหลอดเลือด โดยเฉพาะผู้ป่วยเบาหวานมาเป็นเวลานาน มี
ไขมัน ในเส้นเลือดสูง อาจจะมีผนังหลอดเลือดที่ขรุขระท าให้เกล็ดเลือดไปเกาะ 
และจับตัวกลายเป็นลิ่มเลือดได้ ซ่ึงพบบ่อยบริเวณกล้ามเน้ือน่อง ท าให้มีอาการปวด 
และบวมแดง หากนวดแล้วลิ่มเลือดหลุด มักจะเข้าไปอุดเส้นเลือดที่ปอดและเป็น
อันตรายต่อชีวิตกล้ามเน้ือช้ าเเละหายยาก 

2. ผู้มีภาวะลิ่มเลือดอักเสบและอุดตันด้วยลิ่มเลือด  
3. หากความดันโลหิตสูงและเส้นเลือดแดงที่ท้องเป็นกระเปาะ ไม่ควรกดท้อง เพราะ

เสี่ยงต่อการท าให้หลอดเลือดแดงใหญ่ที่ท้องปริจนมีอันตรายถึงเสียชีวิตได้ 
4. ผู้เป็นโรค Multiple myeloma ท าให้กระดูกมีความเปราะบางคล้ายโรคกระดูกพรุน 
5. ผู้มีเ น้ืองอกที่กระดูก หรือมีการติดเชื้อในกระดูก เพราะจะท าให้บริเวณน้ัน

กระดูกหักง่าย 
6. เป็นโรคทางระบบประสาทโดยเฉพาะไขสันหลังที่ยังมีอาการชัดเจน และแย่ลงเร่ือยๆ 
7. มีเน้ืองอกที่ไขสันหลัง 
8. เส้นประสาทไขสันหลังถูกกดทับจากสาเหตุต่างๆ เช่น หมอนรองกระดูกกดทับ

เส้นประสาท ช่องกระดูกสันหลังตีบแคบ กระดูกสันหลังเคลื่อน กระดูกสันหลังหัก
ยุบตัว เป็นต้น เพราะอาจก่อให้เกิดอันตรายซ้ าซ้อนหนักขึ้นไปได้ 

9. ผู้ที่มีภาวะหลอดเลือดแดงใหญ่ในช่องท้องโป่งพอง  
10. โรคเลือดชนิดฮีโมฟิเลีย  
11. ผู้ที่มีภาวะผิดปกติในการแข็งตัวของเลือด เพราะอาจท าให้เลือดออกใต้ผิวหนังเป็น

จ้ า หรือเป็นก้อนเลือดในกล้ามเน้ือได้ 
12. เป็นไข้พิษ ไข้กาฬ เช่น อีสุกอีใส งูสวัด 
13. ผู้สูงอายุที่ต้องการนวดแผนไทย ควรจะให้ผู้นวดลดระดับน้ าหนักมือลงมากพอสมควร 

เพราะผู้สูงอายุจะมีร่างกายที่เปราะบาง กระดูกบาง หากกดแรงๆก็ท าให้กระดูกหักได้
เช่นกัน 

14. ผู้ที่ไม่เคยนวดแผนไทยมาก่อน หรือนวดคร้ังแรกๆ กล้ามเน้ืออาจจะเกร็งไม่ผ่อนคลาย
ขณะถูกนวด จึงมักเกิดอาการปวดยอกระบมกล้ามเนื้อ ซ่ึงจะหายภายใน 2 – 3 วัน 
หลังจากน้ันจะกลับรู้สึกสบายหายปวดเมื่อย แต่ถ้าอาการยังมีมากควรจะปรึกษาแพทย์ 

15. หากจะนวดท้อง ควรรับประทานอาหารมาแล้วไม่ต่ ากว่า 30 นาที 
16. ไม่นวดอย่างรุนแรงหรือนานเกินไป โดยเฉพาะบริเวณที่ไม่ค่อยมีกล้ามเนื้อ เช่น หน้า

หู ใกล้กระดูกไหปลาร้า รักแร้ เพราะอาจเกิดการอักเสบ ฟกช้ าได้ 
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17. ผู้ที่มีภาวะข้อหลวมหรือเคลื่อน เช่น ผู้ป่วยไขข้อรูมาตอยด์ ผู้ที่มีกระดูกสันหลัง
เคลื่อน ไหล่หลวม ควรหลีกเลี่ยงการดัด และบีบนวดบริเวณน้ัน บริเวณใกล้เคียง
สามารถนวดได้ แต่ต้องให้ความระมัดระวัง 

18. หากบาดเจ็บกระดูกหัก และกระดูกยังไม่ติดสนิท ไม่ควรนวดเพราะความแข็งแรง
อาจจะยังไม่เพียงพอ 

19. ผู้ที่ใส่อวัยวะเทียมบริเวณข้อต่อควรหลีกเลี่ยงการนวดที่รุนแรง หรืผู้ที่ใส่อวัยวะ
เทียมหลังผ่าตัดกระดูก 

20. สตรีตั้งครรภ์ไม่ควรนวดโดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วง 3 เดือนแรก เพราะเด็กในครรภ์
ยังอยู่ในภาวะที่อ่อนแอ แต่หากมีอาการปวดหลังในช่วงที่เลย 3 เดือนแรก ก็
สามารถนวดได้ แต่ด้วยความระมัดระวัง และไม่ควรนวดบริเวณหน้าท้อง ควรนอน
ตะแครงนวดห้ามนอนคว่ า 

21. ควรนวดอย่างเบามือบริเวณศรีษะ กระหม่อม ทัดดอกไม้ (temporal bone) และ
ใบหน้าเพราะมีหลอดเลือดและเส้นประสาทอยู่มาก ไม่ควรดัดหรือดึงที่คอ เพราะ
อาจท าให้กระดูกเคลื่อนกดทับเส้นประสาท จนกลายเป็นอัมพาตได้ 

22. ไม่ควรดัดหลังอย่างรุนแรง อาจท าให้มีการฉีกขาดของเน้ือเยื่อ ซ่ึงหากมีเส้นประสาท
อยู่ใกล้จะได้รับอันตรายไม่นวดบริเวณต่อมไทรอยด์ และไหปลาร้า 

23. บริเวณแขน ไหล่ ที่สามารถขยับได้มาก ไม่ควรให้นวดแรง เพราะอาจท าให้หัวไหล่
หลุดได ้

24. บริเวณรักแร้จะมีต่อมน้ าเหลือง เส้นเลือด เส้นประสาทมาก หากมีอาการเสียว
แปล๊บลงแขน ต้องหยุดทันที 

25. การเปิดปิดประตูลมไม่ควรกดนานกว่า 45 วินาที และอย่าใช้แรงกดมากเกินไป 
เพราะอาจท าให้หลอดเลือดช้ าอักเสบ รวมทั้งเกิดอาการชาได้  เ น่ืองจาก
เส้นประสาทขาดเลือดไปเลี้ยงนานเกินไป 

26. ผู้ที่มีอาการปวดมาก บวม แดงร้อนของข้อ ให้หลีกเลี่ยงจนกว่าอาการจะทุเลาก่อน 
เพราะมันอักเสบอยู่เเล้ว ถ้านวดจะท าให้อักเสบมากขึ้น 

27. สตรีที่อยู่ในระหว่างมีประจ าเดือน ไม่ควรนวดเพราะจะท าให้เลือดลมผิดปกติ หรือ
เกิดการอักเสบบริเวณท้องได้ 

28. ผู้ที่มีบาดแผลเปิด หรือบริเวณที่แผลเร่ิมที่จะปิด 
29. หากทานยาเเก้ปวดมาก่อนท าการนวด จะท าให้กล้ามเนื้อชา นวดเเล้วไม่เห็นผล 
30. หากนวดเพื่อรักษาอาการปวดก็ไม่ควรนวดทุกวัน เพื่อให้กล้ามเน้ือได้พักบ้าง 

อาจจะนวดวันเว้นวัน และเมื่ออาการทุเลาลงก็ค่อยๆทิ้งช่วงห่างขึ้น จนอาการหาย
จึงหยุดนวด 
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ภาพห้องนวดและอุปกรณ์ต่างๆ ของ ดุสิตนวดแผนไทย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ห้องนวดตัว 

ห้องนวดน้ ามัน 

ห้องนวดเท้า 
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หมวกคลุมผมและกางเกงในกระดาษ ผ้าเย็น 

ชุดส าหรับใส่นวด  ผ้าขนหนขูนาดต่าง ๆ 

น้ ามัน น้ ามันหอมระเหยกลิ่นต่าง ๆ 

อุปกรณ์ต่างๆ  
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กะละมังน้ าอุน่และฟองน้ าล้างหน้า กะละมังน้ าอุน่และฟองน้ าล้างเท้า 

ชุดอุปกรณ์นวดฝ่าเท้า ครีมสครับและน้ านม 

ชุดเคร่ืองส าอางค์ส าหรับนวดหน้า ชุดเคร่ืองส าอางค์ส าหรับสปาหน้า 
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