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รูปที่ 5-21 การคลึงน่องด้วยนิ้วหัวแม่มือ 65

รูปที่ 5-22 การหยิบยกกล้ามเนื้อน่อง 65

รูปที่ 5-23 การเคาะกล้ามเนื้อน่อง 66

รูปที่ 5-24 การลูบหลังแผ่ออกเหมือนรูปพัด 67

รูปที่ 5-25 การลูบหลังขวางแนวกล้ามเนื้อ 67

รูปที่ 5-26 การคลึงหลัง (kneading) 67

รูปที่ 5-27 การบีบบิดหลังและบ่า 68

รูปที่ 5-28 การม้วนผิวหนังบริเวณกระดูกสันหลัง 68

รูปที่ 5-29 การม้วนผิวหนังขวางแนวของกล้ามเนื้อ 68

รูปที่ 5-30 การกดขยี้เป็นวงกลมที่หลังด้วยนิ้วมือทั้งสี่ 69

รูปที่ 5-31 การกดขยี้เป็นวงกลมที่บ่าด้วยนิ้วหัวแม่มือ 69

Massage_Frist_Edit 4.indd   11 4/11/56 BE   1:14 PMMassage therapy 59.indd   10 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

รูปที่ 5-19 การลูบขาด้านหลัง 63

รูปที่ 5-20 การบีบบิดต้นขาด้านหลัง 64

รูปที่ 5-21 การคลึงน่องด้วยนิ้วหัวแม่มือ 65

รูปที่ 5-22 การหยิบยกกล้ามเนื้อน่อง 65

รูปที่ 5-23 การเคาะกล้ามเนื้อน่อง 66

รูปที่ 5-24 การลูบหลังแผ่ออกเหมือนรูปพัด 67

รูปที่ 5-25 การลูบหลังขวางแนวกล้ามเนื้อ 67

รูปที่ 5-26 การคลึงหลัง (kneading) 67

รูปที่ 5-27 การบีบบิดหลังและบ่า 68

รูปที่ 5-28 การม้วนผิวหนังบริเวณกระดูกสันหลัง 68

รูปที่ 5-29 การม้วนผิวหนังขวางแนวของกล้ามเนื้อ 68

รูปที่ 5-30 การกดขยี้เป็นวงกลมที่หลังด้วยนิ้วมือทั้งสี่ 69

รูปที่ 5-31 การกดขยี้เป็นวงกลมที่บ่าด้วยนิ้วหัวแม่มือ 69

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



(12)

  หน้า

รูปที่ 5-32 การสับบริเวณบ่าและหลัง 70
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รูปที่ 5-34 การยืดกล้ามเนื้อคอ 71
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รูปที่ 5-36 การลูบบีบบิดบริเวณท้อง 73

รูปที่ 5-37 การคลึงบริเวณท้อง 73

รูปที่ 5-38 กล้ามเนื้อใบหน้า 74

รูปที่ 5-39 การลูบหน้าผาก 75

รูปที่ 5-40 การลูบข้างจมูก 75

รูปที่ 5-41 การลูบคาง 75

รูปที่ 5-42 การคลึงคิ้วและรอบดวงตา 76
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รูปที่ 5-48 การสัมผัสหน้าผาก 77

รูปที่ 6-1 การซ่อมแซมเนื้อเยื่อเมื่อมีการบาดเจ็บ 80

รูปที่ 6-2 เนื้อเยื่อคลุมกล้ามเนื้อ 80
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รูปที่ 7-1 การดูดซึมของนำ้าเหลือง 86

รูปที่ 7-2 การไหลของนำ้าเหลืองเข้าสู่ต่อมนำ้าเหลือง 87

รูปที่ 7-3 การคลึงแบบ stationary circle 88

รูปที่ 7-4 การคลึงแบบ scoop 88

รูปที่ 8-1 การลูบขา 92

รูปที่ 8-2 การลูบเท้า 92

รูปที่ 8-3 การลูบด้วยนิ้ว 93

รูปที่ 8-4 การลูบด้วยฝ่ามือ 93

รูปที่ 8-5 การนวดในเด็กทารกด้วยท่าลูบ I LOVE YOU 94
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รูปที่ 8-14 การลูบด้วยมือและนิ้วหัวแม่มือในท่านั่ง 99

รูปที่ 8-15 การลูบจากเท้ามาสู่ต้นขา 99

รูปที่ 8-16 การบีบบิดบริเวณน่อง 100

รูปที่ 8-17 การสับและทุบบริเวณขา 101

รูปที่ 8-18 การสับและเคาะบริเวณหลัง 102

รูปที่ 8-19 การบีบบิดและการสับบริเวณแขน 102

รูปที่ 9-1 เส้นประธานสิบ เป็นเส้นสมมติ ซึ่งแสดงการไหลเวียนของลมภายในร่างกาย 

 ตามความเชื่อของแพทย์แผนโบราณ 109

รูปที่ 9-2 การวางนิ้วในการกด 118

รูปที่ 9-3 ทิศทางการส่งแรงของผู้นวด 118

รูปที่ 9-4 การกดที่ฝ่าเท้า 120

รูปที่ 9-5 แนวการกดที่ฝ่าเท้า 120

รูปที่ 9-6 แนวการกดขาด้านใน 121
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รูปที่ 9-12 แนวการกดขาด้านนอกของต้นขา 124
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รูปที่ 9-14 การกดขาด้านนอกด้วยฝ่ามือ 125

รูปที่ 9-15 การคลึงต้นขาด้วยเท้า 126
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การนวดเป็นวิธีการท่ีปฏิบัติกันมาตั้งแต่อดีตจนปัจจุบัน เพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย
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การสอนอันเป็นประโยชน์ในการเรียบเรียงตำรา รวมทั้งนางสาวสุธิดา มิ่งสูงเนินที่มีส่วนร่วม  
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