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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
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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
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รูปที่ 5-32 การสับบริเวณบ่าและหลัง 70

รูปที่ 5-33 การเคาะบริเวณบ่าและหลัง 70

รูปที่ 5-34 การยืดกล้ามเนื้อคอ 71

รูปที่ 5-35 การลูบท้อง 72

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

รูปที่ 5-43 การคลึงแก้ม 76

รูปที่ 5-44 การคลึงใบหู 76

รูปที่ 5-45 การคลึงหลังหู 76

รูปที่ 5-46 การคลึงหนังศีรษะ 77 

รูปที่ 5-47 การสัมผัสแก้ม 77

รูปที่ 5-48 การสัมผัสหน้าผาก 77

รูปที่ 6-1 การซ่อมแซมเนื้อเยื่อเมื่อมีการบาดเจ็บ 80

รูปที่ 6-2 เนื้อเยื่อคลุมกล้ามเนื้อ 80

รูปที่ 6-3 จุดกดเจ็บที่มักพบบ่อย 81

รูปที่ 6-4 การยืดเนื้อเยื่อคลุมกล้ามเนื้อ 83

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 8-6 การลูบแขน 95

รูปที่ 8-7 การคลึงนิ้ว 95

รูปที่ 8-8 การลูบหลัง 95

รูปที่ 8-9 การลูบหน้า 96

รูปที่ 8-10 การบีบบิดต้นขา 97

รูปที่ 8-11 การลูบท้อง 97

รูปที่ 8-12 การลูบด้วยฝ่ามือ 98

รูปที่ 8-13 การลูบด้วยนิ้วหัวแม่มือ 98

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

รูปที่ 9-7 การกดด้วยนิ้วที่ขาด้านใน 121

รูปที่ 9-8 การกดด้วยฝ่ามือที่ขาด้านใน 122

รูปที่ 9-9 การกดด้วยฝ่ามือที่ขาด้านนอก 123

รูปที่ 9-10 การกดร่องนิ้วเท้า 123

รูปที่ 9-11 แนวการกดขาด้านนอกของขาท่อนล่าง 124

รูปที่ 9-12 แนวการกดขาด้านนอกของต้นขา 124

รูปที่ 9-13 การกดขาด้านนอกด้วยนิ้วมือ 125

รูปที่ 9-14 การกดขาด้านนอกด้วยฝ่ามือ 125

รูปที่ 9-15 การคลึงต้นขาด้วยเท้า 126
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การนวดเป็นวิธีการท่ีปฏิบัติกันมาตั้งแต่อดีตจนปัจจุบัน เพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย

กล้ามเนื้อ ผ่อนคลายความเครียด อีกทั้งยังสามารถรักษาโรคร่วมกับการใช้เครื่องมือทาง

กายภาพบำบัดต่างๆ การนวดมีเทคนิคมากมายท่ีใช้เพื่อวัตถุประสงค์ท่ีแตกต่างกันไป การ

รวบรวมความรู้ต่างๆ ท่ีจำเป็นต่อการนวดให้มีประสิทธิภาพ รวมท้ังเทคนิคและวิธีการนวด

ต่างๆ จึงน่าจะเป็นประโยชน์สำหรับผู้สนใจเกี่ยวกับการนวดและนักศึกษากายภาพบำบัด

หลักสูตรปริญญาตรี เพื่อเป็นพื้นฐานในการนำไปใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อผู้ป่วย อันจะ

เป็นประโยชน์แก่สังคมต่อไป 

ผู้จัดทำขอขอบพระคุณคณะกรรมการวิชาการและวิจัย ที่ได้สละเวลาพิจารณาและให้

ข้อแนะนำ ทำให้หนังสือเล่มนี้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น และขอขอบคุณอาจารย์ของภาควิชา

กายภาพบำบัด คณะสหเวชศาสตร์ทุกท่านท่ีได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ทางด้านการเรียน

การสอนอันเป็นประโยชน์ในการเรียบเรียงตำรา รวมทั้งนางสาวสุธิดา มิ่งสูงเนินที่มีส่วนร่วม

ในการจัดเตรียมเนื้อหาของตำราเล่มน้ี อีกท้ังเจ้าหน้าที่ของภาควิชากายภาพบำบัด คณะ

สหเวชศาสตร์ทุกท่านที่อำนวยความสะดวกต่างๆ เป็นอย่างดียิ่ง  

ท้ายนี้ผู้จัดทำขอขอบคุณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ สำหรับทุนสนับสนุนการเขียน

ตำรา พ.ศ. 2552 

พินัยลัค ตันติลีปิกร 

ปรียาภรณ์ สองศร 

กุมภาพันธ์  2556 
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การนวดเป็นวิธีการที่ปฏิบัติกันมาตั้งแต่อดีตจนปัจจุบัน เพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย
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การสอนอันเป็นประโยชน์ในการเรียบเรียงตำรา รวมทั้งนางสาวสุธิดา มิ่งสูงเนินที่มีส่วนร่วม

ในการจัดเตรียมเนื้อหาของตำราเล่มนี้ อีกทั้งเจ้าหน้าที่ของภาควิชากายภาพบำบัด คณะ

สหเวชศาสตร์ทุกท่านที่อำนวยความสะดวกต่างๆ เป็นอย่างดียิ่ง

ท้ายนี้ผู้จัดทำขอขอบคุณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ สำหรับทุนสนับสนุนการเขียน

ตำรา พ.ศ. 2552 

พินัยลัค ตันติลีปิกร 

ปรียาภรณ์ สองศร 

กุมภาพันธ์  2556 
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การนวดสามารถใช้ทั้งบำบัดอาการปวดต่างๆ	 ส่งเสริมการทำงานของระบบประสาท

และกล้ามเนื้อทำให้ร่างกายสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน	 จึงสามารถนำไปใช้

กับบุคคลต่างๆ	ตั้งแต่เด็กจนถึงผู้สูงอายุ	


ตัวอย่างการนวดในบุคคลต่างๆ	

1. การนวดในเด็กทารก

2. การนวดในหญิงตั้งครรภ์

3. การนวดในนักกีฬา

4. การนวดในผู้สูงอายุ

การนวดในเด็กทารก 

การนวดในเด็กทารกควรกระทำภายหลังจากรับประทานอาหารครึ่งชั่วโมงหรือ

ภายหลังการอาบน้ำ	 ขณะทำการนวดไม่ควรสวมเสื้อผ้าเด็กในบริเวณที่นวด	 หากอุณหภูมิใน

ห้องเย็น	 สามารถห่มผ้าในบริเวณที่ไม่ได้นวดได้	 ในขณะที่ทำการนวดควรมองหน้าเด็กพร้อม

กับพูดคุยไปด้วย	 สัมผัสด้วยความนุ่มนวล	 หากเด็กไม่ยอมอยู่ในท่าที่ต้องการนวดให้ข้ามท่า	

นั้นๆ	 ไปก่อนแล้วจึงย้อนกลับมานวดบริเวณนั้นใหม่เมื่อเด็กยอม	 อย่าฝนเด็กให้อยู่ในท่าที่

ต้องการนวดเพราะจะทำให้เด็กรู้สึกต่อต้าน	ไม่สบายตัว	

ตัวอยางการนวดในบุคคลตางๆ 

8 8 บทที่ 
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นวดบริเวณท้องและอก

1. ใช้นิ้วลูบเป็นวงกลม (circular stroking) ในทิศทางตามเข็มนาฬิกาโดยเริ่มท่ีใต้ต่อ

ซี่โครง	(รูปที่	8-3)	

2.	 ใช้ฝ่ามือทั้งสองวางที่ท้องของเด็กแล้วลูบลงด้านข้าง	 ตามด้วยการลูบจากซ่ีโครงมา

ที่ท้อง	(รูปที่	8-4)	

รูปที่
8-3
การลูบด้วยนิ้ว

รูปที่
8-4

การลูบด้วยฝ่ามือ


3.	 ท่า	 I	Love	You	ลากนิ้วจากซี่โครงมาถึงขาหนีบ	เป็นตัว	 I	 (รูปที่	8-5	ก.)	จากนั้น

วางมือขวางลำตัวเด็กแล้วลากจากด้านขวาของตัวเด็กไปซ้ายและลากลงมาที่ขาหนีบ เป็นตัว

L	 คว่ำ	 (รูปที่	 8-5 ข. และ ค.) จบด้วยลูบจากท้องด้านขวาของตัวเด็กขึ้นมาแล้วโค้งกลับมาที่

ขาหนีบด้านซ้าย	(รูปที่	8-5	ง.	ถึง	ฉ.)	
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ประโยชน์ของการนวดในเด็กทารก


1. ลดอาการท้องผูก	กระตุ้นระบบการย่อยอาหาร	ลดก๊าซในกระเพาะ

2. ลดความหวาดกลัว	และตื่นตกใจของทารก

3. กระตุ้นพัฒนาการของระบบประสาท

4. บรรเทาอาการปวดจากการเจริญของกระดูกที่กำลังยืดตัวได้

5. เด็กได้สัมผัสรักจากพ่อแม่	เป็นการสื่อสารทางร่างกายระหว่างพ่อแม่และลูก

วิธีการนวด


จัดให้เด็กนอนหงาย	 หันหน้ามองผู้นวด	 (แม่)	 ห่มตัวเด็กในบริเวณที่ไม่ได้นวด
 เท

น้ำมันเล็กน้อยลงบนมือ	ถูมือก่อนสัมผัสบนตัวเด็กเพื่อให้มืออุ่น	

นวดบริเวณขาและเท้า


1. การลูบ	(stroking)	ด้วยมือ	โดยเริ่มจากต้นขามาที่ข้อเท้า	(รูปที่	8-1)

2. กุมขาเด็กไว้หลวมๆ	หมุนมือทั้งสองข้างสวนกันไปมาด้วยแรงบีบเบาๆ	เริ่มจากต้น

ขาไปสู่ข้อเท้า		

3. stroking	ด้วยนิ้วหัวแม่มือบริเวณใต้ฝ่าเท้าโดยเริ่มจากส้นเท้าไปที่นิ้วเท้า	 (รูปที่	 8-

2)	

4. นวดคลึงนิ้วเท้าทุกนิ้วด้วยนิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้

5. ทำซ้ำข้อ	1-4	ในขาอีกข้างหนึ่ง	

รูปที่
8-1

การลูบขา รูปที่
8-2

การลูบเท้า
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วิธีการนวดขณะตั้งครรภ์


บริเวณขา


การนวด:	 จัดท่านอนหงาย	 ลูบจากปลายเท้าเข้าสู่ต้นขา	 (stroking)	 แล้วบีบบิด			

(wringing)	ที่ต้นขาด้านหน้า	(รูปที่	8-10)	

รูปที่
8-10

การบีบบิดต้นขา


บริเวณท้อง


การนวด:	 ลูบท้องในทิศจากสะดือไปสู่ขาหนีบ	 จากนั้นลูบในทิศจากท้องไปสู่ซี่โครง			

(รูปที่	8-11)	

รูปที่
8-11

การลูบท้อง
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นวดบริเวณหน้า


1.	 ลูบ	(stroking)	ด้วยนิ้วหัวแม่มือ	จากกึ่งกลางหน้าผากไปขมับ

2.	 ลูบ	(stroking)	ด้วยนิ้วหัวแม่มือ	จากข้างจมูกไปแก้ม		

3.	 ลูบ	(stroking)	ด้วยนิ้วหัวแม่มือ	จากกึ่งกลางคางไปที่หู	(รูปที่	8-9)	

รูปที่
8-9

การลูบหน้า


การนวดในหญิงต้ังครรภ

หญิงตั้งครรภ์มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายต่างๆ ทั้งทางสรีระและฮอร์โมน ทำให้มี

ความเครียดและเกิดอาการปวดต่างๆ ซึ่งเป็นผลจากน้ำหนักตัวที่เพิ่มขึ้นและสรีระที่เปลี่ยน

แปลงไป ดังนั้นการนวดจะก่อให้เกิดประโยชน์ทั้งในขณะตั้งครรภ์และภายหลังคลอดในระยะ

สัปดาห์แรก	

ประโยชน์ของการนวดในหญิงตั้งครรภ์


1.	 เพิ่มการไหลเวียนเลือด	กำจัดของเสียต่างๆ	ที่อยู่ภายในเนื้อเยื่อ	

2.	 บรรเทาความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนในขณะตั้งครรภ์	

3.	 บรรเทาอาการปวด	เช่น	ปวดหลัง	ปวดเข่า	

4.	 ลดการคั่งค้างของของเหลว	ลดบวม	
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ประโยชน์ของการนวดในนักกีฬา

1. เพิ่มการไหลเวียนโลหิตไปสู่กล้ามเนื้อ ทำให้เพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของ

กล้ามเนื้อ

2. เพิ่มการไหลเวียนโลหิตทำให้ของเสียภายในกล้ามเน้ือท่ีเกิดขึ้นภายหลังจากการใช้

งานถูกกำจัดออกไปได้ดีขึ้น

3. ป้องกันอาการเจ็บปวดกล้ามเน้ือภายหลังการออกกำลังกาย (delayed onset

muscle soreness: DOMS) ได้

4.	 เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ป้องกันการบาดเจ็บต่อเนื้อเยื่อ

5.	 ช่วยในการจัดเรียงตัวของเนื้อเยื่อ ภายหลังจากการบาดเจ็บ

วิธีการนวด ก่อนการแข่งขัน


บริเวณขา


การนวด: 1.	การลูบ (stroking) จากต้นขาสู่ข้อเท้า

2.	การบีบบิด (wringing) จากต้นขาสู่ข้อเท้า

3. การเคาะโดยใช้ hacking, pounding และ cupping เพื่อกระตุ้นให้

กล้ามเนื้อพร้อมที่จะทำงาน (รูปที่ 8-17)

รูปที่ 8-17 การสับและทุบบริเวณขา
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2. บีบบิด	(wringing)	บริเวณน่อง	(รูปที่	8-16)

รูปที่
8-16

การบีบบิดบริเวณน่อง


การนวดในนักกีฬา 

การนวดสำหรับนักกีฬาสามารถแบ่งได้เป็น	 3	 ระยะ	 ซึ่งมีวัตถุประสงค์ของการนวดที่

แตกต่างกัน	

1. การนวดก่อนการแข่งขัน	เพื่อเพิ่มการไหลเวียนของเลือด	และกระตุ้นการทำงาน

ของกล้ามเนื้อที่จะใช้งานเพื่อให้พร้อมสำหรับการแข่งขัน	เช่น	นักกีฬาวิ่งจะได้รับการนวดเน้นที่

บริเวณขา	นักกีฬาว่ายน้ำจะได้รับการนวดเน้นที่บริเวณแขนและหลัง	

2. การนวดภายหลังการแข่งขัน	 เพื่อการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ	กำจัดของเสียภายใน

กล้ามเนื้อ		

3. การนวดภายหลังจากเกิดการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อ	 (ภายหลังจากระยะอักเสบ)

เพื่อช่วยในเกิดการจัดเรียงตัวของเนื้อเยื่อที่มีการซ่อมแซมให้เป็นระเบียบยิ่งขึ้น	 โดยใช้เทคนิค

การนวดคลายพังผืดและจุดกดเจ็บ	(ดูรายละเอียดในบทที่	6)	
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การนวดในผูสูงอายุ 

ผู้สูงอายุมีความเสื่อมของร่างกาย	 ผิวหนังบางลง	 กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพลดลง	

กระดูกหักได้ง่าย	 นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนทำให้เกิดความเครียด	 อาการ	

ซึมเศร้า	เบื่ออาหาร	นอนไม่หลับ	ดังนั้นการนวดอาจช่วยบรรเทาอาการต่างๆ	เหล่านี้ได้	

ประโยชน์ของการนวดในผู้สูงอายุ


1. เพิ่มการไหลเวียนเลือด	กำจัดของเสียต่างๆ	ที่อยู่ภายในเนื้อเยื่อ

2. บรรเทาความเครียด	ความวิตกกังวล	อาการซึมเศร้า

3. บรรเทาอาการนอนไม่หลับ

4. บรรเทาอาการปวด	เช่น	ปวดหลัง	ปวดเข่า

5. ลดการคั่งค้างของของเหลว	ลดบวม

6. บรรเทาอาการท้องผูก

วิธีการนวด


นวดเช่นเดียวกับในหญิงตั้งครรภ์	 แต่น้ำหนักของการนวดควรเบากว่า	 หากมีอาการ

ปวดกล้ามเนื้อหรือมีการเกร็งของกล้ามเนื้อบริเวณใด	 ให้ทำการนวดโดยการหยิบยก	 (picking	

up)	 การคลึง	 (kneading)	 ร่วมกับการยืด	 (stretching)	 และทำการเคลื่อนไหวให้ช้าๆ	 (passive	

movement)	 บริเวณคอ	 หลัง	 แขน	 และขา	 เพื่อความผ่อนคลาย	 และเพื่อป้องกันข้อต่อต่างๆ		

ยึดติดหรือหดรั้ง	 แต่ต้องระวังเป็นพิเศษ	 เนื่องจากผู้สูงอายุมีความยืดหยุ่นน้อยลง	 ผิวหนัง	

บางและหลอดเลือดเปราะง่าย	 อาจทำให้เส้นเลือดฝอยแตกได้	 ควรทำการนวดท้องในทิศทาง

ตามเข็มนาฬิกา	 เพื่อกระตุ้นการขับถ่ายให้กับผู้สูงอายุด้วย	 เนื่องจากผู้สูงอายุมีการเคลื่อนไหว

น้อยทำให้การทำงานของลำไส้ลดลงก่อให้เกิดอาการท้องผูกได้	

ผู้สูงอายุมีความเสื่อมของร่างกาย	 ผิวหนังบางลง	 กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพลดลง	

Massage_8_Edit 4.indd   103 2/4/2556   15:25:31

102

บริเวณหลังและแขน


การนวด: 1. การลูบ (stroking) บริเวณหลังแล้วตามด้วย การเคาะด้วย hacking,

pounding	และ	cupping	เพื่อกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อ	(รูปที่	8-18)	

2. การลูบ (stroking) บริเวณแขน ตามด้วย wringing, picking up และ

hacking	(รูปที่	8-19)	

รูปที่
8-18

การสับและเคาะบริเวณหลัง


รูปที่
8-19

การบีบบิดและการสับบริเวณแขน
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