
หนังสือที่ได้รับทุนสนับสนุนการเขียนตำ�ราจากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ พ.ศ. 2552

ปรียาภรณ์  สองศร.
	 การนวดเพื่อการบำ�บัดเบื้องต้น.
	 1. การนวด.

WB537
ISBN 978-616-602-001-4

ลิขสิทธิ์ของรองศาสตราจารย์ ดร.พินัยลัค  ตันติลีปิกร เอิร์ด
	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ปรียาภรณ์  สองศร

สงวนลิขสิทธิ์

ฉบับพิมพ์ครั้งที่ 3 เดือนพฤษภาคม 2566
จำ�นวน 200 เล่ม

จัดพิมพ์และจัดจำ�หน่ายโดยสำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์
ท่าพระจันทร์: อาคารธรรมศาสตร์ 60 ปี ชั้น U1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์
ถนนพระจันทร์ กรุงเทพฯ 10200 โทร. 0-2223-9232
ศูนย์รังสิต: อาคารโดมบริหาร ชั้น 3 ห้อง 317 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์
ตำ�บลคลองหนึ่ง อำ�เภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 12120
โทร. 0-2564-2859-60 โทรสาร 0-2564-2860
http://thammasatpress.tu.ac.th, e-mail: unipress@tu.ac.th

พิมพ์ที่โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ภาพปกโดยอาจารย์ปรเมศร์  เอิร์ด
แบบปกโดยนายณรงค์ฤทธิ์  สิงห์ทอง

พิมพ์ครั้งที่ 1	เดือนพฤษภาคม	 2556	 จำ�นวน	300 เล่ม
พิมพ์ครั้งที่ 1	เดือนพฤษภาคม	 2559	 จำ�นวน	200 เล่ม (ฉบับพิมพ์เพิ่มครั้งที่ 1)
พิมพ์ครั้งที่ 1	เดือนมีนาคม	 2563	 จำ�นวน	200 เล่ม (ฉบับพิมพ์เพิ่มครั้งที่ 2)
พิมพ์ครั้งที่ 2	เดือนกันยายน	 2565	 จำ�นวน	100 เล่ม
พิมพ์ครั้งที่ 2	เดือนพฤศจิกายน	2565	 จำ�นวน	200 เล่ม (ฉบับพิมพ์เพิ่มครั้งที่ 1)
พิมพ์ครั้งที่ 2	เดือนเมษายน	 2566	 จำ�นวน	200 เล่ม (ฉบับพิมพ์เพิ่มครั้งที่ 2)
พิมพ์ครั้งที่ 3	เดือนพฤษภาคม	 2566	 จำ�นวน	200 เล่ม

ราคาเล่มละ 250.- บาท

Massage_Frist_Edit 4.indd   4Massage_Frist_Edit 4.indd   4 11/4/2566 BE   10:2011/4/2566 BE   10:20



หนังสือที่ได้รับทุนสนับสนุนการเขียนตำาราจากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ พ.ศ. 2552

ปรียาภรณ์  สองศร.

 การนวดเพื่อการบำาบัดเบื้องต้น.
 1. การนวด.

WB537
ISBN  978-616-314-027-2

ลิขสิทธิ์ของผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พินัยลัค  ตันติลีปิกร เอิร์ด
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ปรียาภรณ์  สองศร

สงวนลิขสิทธิ์

ฉบับพิมพ์ครั้งที่ 1 เดือนพฤษภาคม 2559
จำานวน 200 เล่ม (ฉบับพิมพ์เพิ่ม)

จัดพิมพ์และจัดจำาหน่ายโดยสำานักพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์   
อาคารธรรมศาสตร์ 60 ปี ชั้น U1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
ถนนพระจันทร์ กรุงเทพฯ 10200 
โทร. 0-2223-9232, 0-2613-3801-2
โทรสาร 0-2226-2083
(สำานักงานศูนย์รังสิต โทร. 0-2564-2859-60)
e-mail address: unipress@tu.ac.th

พิมพ์ที่โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ภาพปกโดยอาจารย์ปรเมศร์  เอิร์ด
แบบปกโดยนายณรงค์ฤทธิ์  สิงห์ทอง

พิมพ์ครั้งที่ 1 เดือนพฤษภาคม 2556 จำานวน 300 เล่ม
พิมพ์ครั้งที่ 1 เดือนพฤษภาคม 2559 จำานวน 200 เล่ม (ฉบับพิมพ์เพิ่ม)

ราคาเล่มละ 200.- บาท

Massage_Frist_Edit 4.indd   4 4/11/59 BE   2:04 PM

สารบัญ

สารบัญรูปและตาราง (8)

คํานํา  (17)

 

บทที่ 1 พื้นฐานทางกายวิภาคศาสตร 1

 ระบบกระดูก 1

 ระบบกล้ามเนื้อ 5 

 ระบบประสาท 9

 ระบบหัวใจและหลอดเลือด 13

 ระบบนำ้าเหลือง 15

 ระบบหายใจ 18

บทที่ 2 หลักพื้นฐานของการนวด 21

 การเตรียมตัวของผู้นวด 22

 การเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ 24

 การซักประวัติและการตรวจร่างกาย  26

 ข้อบ่งชี้  26

 อาการปวดที่พบบ่อย 27

 ตำาแหน่งที่ควรระวังในการนวด 27

 ข้อห้ามในการนวด 29

 องค์ประกอบในการนวด 30

Massage_Frist_Edit 4.indd   5 4/11/56 BE   1:14 PMMassage therapy 59.indd   5 4/21/59 BE   10:18 AM



(6)

บทที่ 3 ผลของการนวด 35

 ผลของการนวดต่อระบบกระดูก 35 

 ผลของการนวดต่อระบบกล้ามเนื้อ 35

 ผลของการนวดต่อระบบประสาท  36

 ผลของการนวดต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด 37

 ผลของการนวดต่อระบบนำ้าเหลือง 37

 ผลของการนวดต่อระบบหายใจ 37

 ผลของการนวดต่อระบบอื่นๆ 38

บทที่ 4 เทคนิคตางๆ ของการนวดสากล 39

 การลูบ 40

 การคลึง 42

 การเคาะ 48

บทที่ 5 ลําดับการนวดผอนคลายในสวนตางๆ 53

 การนวดแขนและมือ 54

 การนวดขาและเท้า 59

 การนวดคอและหลัง 66

 การนวดท้อง 72

 การนวดหน้า 74

บทที่ 6 การนวดคลายพังผืดและจุดกดเจ็บ 79

 ข้อบ่งชี้ 82

 เทคนิคการนวดคลายพังผืดและจุดกดเจ็บ 83

บทที่ 7 การนวดเพื่อลดบวม 85

 วิธีการนวดเพื่อลดบวม 88

 ข้อห้ามในการนวดเพื่อลดบวม 89

Massage_Frist_Edit 4.indd   6 4/11/56 BE   1:14 PM

(7)

บทที่ 8 ตัวอยางการนวดในบุคคลตางๆ  91

 การนวดในเด็กทารก 91

 การนวดในหญิงตั้งครรภ์ 96

 การนวดในนักกีฬา 100

 การนวดในผู้สูงอายุ 103

บทที่ 9 การนวดไทย 105

 การนวดแบบพื้นบ้านทั่วไปและแบบราชสำานัก 106

 เส้นประธานสิบ 107

 วิธีการนวดแผนไทย 116

 หลักในการกด 117

 ข้อบ่งชี้ ข้อห้ามและข้อควรระวังของการนวดไทย 119

 การนวดในท่านอนหงาย 120

 การนวดในท่านอนตะแคง 132

 การนวดในท่านอนควำ่า 137

 การยืดขาและหลังในท่านอนหงาย 142

 การนวดในท่านั่ง 144

 การนวดในท่าจบ 150

บทที่ 10 การนวดเทา 153

 ประโยชน์ของการนวดเท้า 155

 การเตรียมการนวดเท้า 155

 ขั้นตอนการนวดเท้า 156

บรรณานุกรม 165

Massage_Frist_Edit 4.indd   7 4/11/56 BE   1:14 PMMassage therapy 59.indd   6 4/21/59 BE   10:18 AM



(6)

บทที่ 3 ผลของการนวด 35

 ผลของการนวดต่อระบบกระดูก 35 

 ผลของการนวดต่อระบบกล้ามเนื้อ 35

 ผลของการนวดต่อระบบประสาท  36

 ผลของการนวดต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด 37

 ผลของการนวดต่อระบบนำ้าเหลือง 37

 ผลของการนวดต่อระบบหายใจ 37

 ผลของการนวดต่อระบบอื่นๆ 38

บทที่ 4 เทคนิคตางๆ ของการนวดสากล 39

 การลูบ 40

 การคลึง 42

 การเคาะ 48

บทที่ 5 ลําดับการนวดผอนคลายในสวนตางๆ 53

 การนวดแขนและมือ 54

 การนวดขาและเท้า 59

 การนวดคอและหลัง 66

 การนวดท้อง 72

 การนวดหน้า 74

บทที่ 6 การนวดคลายพังผืดและจุดกดเจ็บ 79

 ข้อบ่งชี้ 82

 เทคนิคการนวดคลายพังผืดและจุดกดเจ็บ 83

บทที่ 7 การนวดเพื่อลดบวม 85

 วิธีการนวดเพื่อลดบวม 88

 ข้อห้ามในการนวดเพื่อลดบวม 89

Massage_Frist_Edit 4.indd   6 4/11/56 BE   1:14 PM

(7)

บทที่ 8 ตัวอยางการนวดในบุคคลตางๆ  91

 การนวดในเด็กทารก 91

 การนวดในหญิงตั้งครรภ์ 96

 การนวดในนักกีฬา 100

 การนวดในผู้สูงอายุ 103

บทที่ 9 การนวดไทย 105

 การนวดแบบพื้นบ้านทั่วไปและแบบราชสำานัก 106

 เส้นประธานสิบ 107

 วิธีการนวดแผนไทย 116

 หลักในการกด 117

 ข้อบ่งชี้ ข้อห้ามและข้อควรระวังของการนวดไทย 119

 การนวดในท่านอนหงาย 120

 การนวดในท่านอนตะแคง 132

 การนวดในท่านอนควำ่า 137

 การยืดขาและหลังในท่านอนหงาย 142

 การนวดในท่านั่ง 144

 การนวดในท่าจบ 150

บทที่ 10 การนวดเทา 153

 ประโยชน์ของการนวดเท้า 155

 การเตรียมการนวดเท้า 155

 ขั้นตอนการนวดเท้า 156

บรรณานุกรม 165

Massage_Frist_Edit 4.indd   7 4/11/56 BE   1:14 PMMassage therapy 59.indd   7 4/21/59 BE   10:18 AM



(9)

สารบัญรูปและตาราง

  หน้า

รูปที่ 1-1 ชนิดของกระดูกโดยแบ่งตามรูปร่าง 2

รูปที่ 1-2 โครงกระดูกทางด้านหน้าและด้านหลัง 3

รูปที่ 1-3 กล้ามเนื้อทางด้านหน้า 6

รูปที่ 1-4 กล้ามเนื้อทางด้านหลัง 7

รูปที่ 1-5 กล้ามเนื้อทางด้านข้าง 8

รูปที่ 1-6 สมอง 10

รูปที่ 1-7 เส้นประสาทไขสันหลัง 11

รูปที่ 1-8 เส้นประสาทส่วนปลาย 12

รูปที่ 1-9 หลอดเลือดแดง 14

รูปที่ 1-10 หลอดเลือดดำา 14

รูปที่ 1-11 การเชื่อมต่อระหว่างหลอดเลือดแดงและดำา 16

รูปที่ 1-12 จุดคลำาชีพจร 16

รูปที่ 1-13 ท่อนำ้าเหลือง 17

รูปที่ 1-14 ระบบหายใจ 18

รูปที่ 2-1 ท่าต่างๆ ในการออกกำาลังกายเพื่อความยืดหยุ่นและความแข็งแรง

 ของกล้ามเนื้อมือและแขน 23

รูปที่ 2-2 ระดับเตียงที่เหมาะสมในการนวด 25

รูปที่ 2-3 เก้าอี้เฉพาะสำาหรับการนวด 25

รูปที่ 2-4 การยืนที่เหมาะสมในการนวด 30

รูปที่ 2-5 การวางมือในการนวดที่ผิด 30

รูปที่ 2-6 การถ่ายนำ้าหนักจากลำาตัวและไหล ่ 30

รูปที่ 2-7 การจัดท่านอนตะแคงในการนวด 31

รูปที่ 2-8 การนวดบริเวณหลังในท่านอนควำ่า 31

รูปที่ 2-9 การนวดบริเวณหลังในท่านอนตะแคง 32

รูปที่ 2-10 การจัดท่านวดบริเวณขา 32

รูปที่ 2-11 ทิศทางการไหลเวียนของหลอดเลือดแดง 33

Massage_Frist_Edit 4.indd   9 4/11/56 BE   1:14 PMMassage therapy 59.indd   9 4/21/59 BE   10:18 AM



(10)

  หน้า

รูปที่ 2-12 ทิศทางการไหลเวียนของหลอดเลือดดำา 33

รูปที่ 2-13 ทิศทางการไหลกลับของนำ้าเหลือง 34

รูปที่ 4-1 การลูบเน้นในทิศทางตามแนวยาวของกล้ามเนื้อ 40

รูปที่ 4-2 การลูบเบา (superficial stroking) 41

รูปที่ 4-3 การลูบบริเวณหลัง 41

รูปที่ 4-4 การลูบหนัก (deep stroking) 41

รูปที่ 4-5 การหยิบยกเน้นในทิศทางยกกล้ามเนื้อขึ้น 42

รูปที่ 4-6 การหยิบยกโดยใช้มือข้างเดียว (one-handed picking up) 42

รูปที่ 4-7  การหยิบยกโดยใช้มือทั้งสองข้าง (two-handed picking up) 42

รูปที่ 4-8  thumb kneading 43

รูปที่ 4-9 fingertip kneading 43

รูปที่ 4-10 circular kneading 44

รูปที่ 4-11 palmar kneading 44

รูปที่ 4-12 alternate one-handed kneading 44

รูปที่ 4-13  wringing 45

รูปที่ 4-14  skin rolling 45

รูปที่ 4-15 การกดขยี้เน้นในทิศทางขวางแนวกล้ามเนื้อ 46

รูปที่ 4-16 circular friction 46

รูปที่ 4-17 cross fiber friction 46

รูปที่ 4-18 การกดเน้นในทิศทางตั้งฉากกับกล้ามเนื้อ 47

รูปที่ 4-19 compression 47

รูปที่ 4-20 การเคาะเน้นในทิศทางตั้งฉากกับกล้ามเนื้อและเอ็น 48

รูปที่ 4-21 pummeling or pounding 48

รูปที่ 4-22 rapping or beating 49

รูปที่ 4-23 hacking 49

รูปที่ 4-24 cupping or clapping 50

รูปที่ 4-25 tapping 50

รูปที่ 4-26 vibration 51

รูปที่ 4-27 shaking 51

รูปที่ 5-1 การลูบแขน 54

Massage_Frist_Edit 4.indd   10 4/11/56 BE   1:14 PM

(11)

  หน้า

รูปที่ 5-2 การคลึงแขนท่อนบน 55

รูปที่ 5-3 การหยิบยกกล้ามเนื้อ biceps 55

รูปที่ 5-4 การหยิบยกกล้ามเนื้อ triceps 56

รูปที่ 5-5 การบีบบิดแขนท่อนบน 56

รูปที่ 5-6 การสับแขนท่อนบน 56

รูปที่ 5-7 การใช้นิ้วหัวแม่มือคลึงแขนท่อนล่าง 57

รูปที่ 5-8 การหยิบยกกล้ามเนื้อบริเวณแขนท่อนล่าง 57

รูปที่ 5-9 การเขย่าแขน 58

รูปที่ 5-10 การคลึงบริเวณมือ 58

รูปที่ 5-11 การลูบขาด้านหน้า 59

รูปที่ 5-12 การคลึงบริเวณต้นขาด้านหน้า 59

รูปที่ 5-13 การหยิบยกบริเวณต้นขาด้านหน้า 60

รูปที่ 5-14 การบีบบิดบริเวณต้นขาด้านหน้า 60

รูปที่ 5-15 การเคาะบริเวณต้นขาด้านหน้า 61

รูปที่ 5-16 การคลึงด้วยฝ่ามือบริเวณขาท่อนล่างด้านหน้า 61

รูปที่ 5-17 การคลึงด้วยนิ้วหัวแม่มือบริเวณขาท่อนล่างด้านหน้า 62

รูปที่ 5-18 การคลึงบริเวณหลังเท้า 62
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รูปที่ 5-21 การคลึงน่องด้วยนิ้วหัวแม่มือ 65

รูปที่ 5-22 การหยิบยกกล้ามเนื้อน่อง 65
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รูปที่ 7-3 การคลึงแบบ stationary circle 88

รูปที่ 7-4 การคลึงแบบ scoop 88
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รูปที่ 9-1 เส้นประธานสิบ เป็นเส้นสมมติ ซึ่งแสดงการไหลเวียนของลมภายในร่างกาย 

 ตามความเชื่อของแพทย์แผนโบราณ 109

รูปที่ 9-2 การวางนิ้วในการกด 118
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การนวดเป็นวิธีการท่ีปฏิบัติกันมาตั้งแต่อดีตจนปัจจุบัน เพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย

กล้ามเนื้อ ผ่อนคลายความเครียด อีกทั้งยังสามารถรักษาโรคร่วมกับการใช้เครื่องมือทาง

กายภาพบำบัดต่างๆ การนวดมีเทคนิคมากมายท่ีใช้เพื่อวัตถุประสงค์ท่ีแตกต่างกันไป การ

รวบรวมความรู้ต่างๆ ท่ีจำเป็นต่อการนวดให้มีประสิทธิภาพ รวมท้ังเทคนิคและวิธีการนวด  

ต่างๆ จึงน่าจะเป็นประโยชน์สำหรับผู้สนใจเกี่ยวกับการนวดและนักศึกษากายภาพบำบัด

หลักสูตรปริญญาตรี เพื่อเป็นพื้นฐานในการนำไปใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อผู้ป่วย อันจะ  
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ผู้จัดทำขอขอบพระคุณคณะกรรมการวิชาการและวิจัย ที่ได้สละเวลาพิจารณาและให้

ข้อแนะนำ ทำให้หนังสือเล่มนี้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น และขอขอบคุณอาจารย์ของภาควิชา

กายภาพบำบัด คณะสหเวชศาสตร์ทุกท่านท่ีได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ทางด้านการเรียน  

การสอนอันเป็นประโยชน์ในการเรียบเรียงตำรา รวมทั้งนางสาวสุธิดา มิ่งสูงเนินที่มีส่วนร่วม  

ในการจัดเตรียมเนื้อหาของตำราเล่มน้ี อีกท้ังเจ้าหน้าที่ของภาควิชากายภาพบำบัด คณะ  
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