
เทคนิควธีิการนวดในท่าน่ัง นวดคอ ไหล่และหลัง 

เทคนิควิธีการนวดแผนโบราณ  (นวดแผนไทย-นวดไทย)  จะเร่ิมต้นท่ีการนวดฝ่าเท้าเป็นอันดับแรกและ 

ตามด้วยการนวดขา นวดแขน นวดมือ นวดคอและนวดใบหน้า และจบด้วยการนวดในท่าน่ัง 

 

►เส้นบริเวณคอและหัวไหล่ 

o เร่ิมต้นท่ีใต้ฐานกะโหลกศีรษะหรือท้ายทอย ห่างจากเส้นเอ็นท่ีคอแต่ละข้างประมาณ 1 ข้อนิว้ 

o  และไล่ลงมาตามกระดูกสันหลัง โค้งหากระดูกสะบัก 

o เร่ิมจากกระดูกสันหลังทัง้สองข้างใต้ฐานกะโหลกศีรษะ ไล่ลงมาจนถึงกระดูกสันหลังข้อท่ี 7  

o ข้าง ๆ กระดูกสะบักด้านหลัง 

o เร่ิมท่ีกระดูกข้อต่อระหว่างแขนกับหัวไหล่ ไล่ขึน้ไปตามทางลาดหัวไหล่จนจรดกระดูกสันหลัง 

 

►ประโยชน์ของการนวดในท่าน่ัง นวดคอ ไหล่และหลัง 

1. ช่วยบรรเทาอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้บริเวณไหล่และล าคอ 

2. ช่วยบรรเทาอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้บริเวณหลัง 

3. ช่วยท าให้กระดูกสันหลังมีความยืดหยุ่นดีขึน้ 

4. ช่วยท าให้การไหลเวียนของโลหติดีขึน้ 

5. ช่วยบรรเทาอาการปวดศีรษะเรือ้รัง 

6. ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนือ้บริเวณไหล่และล าคอ 

7. ช่วยบรรเทาอาการตงึเครียดของประสาทบริเวณใบหน้า 

8. ช่วยแก้อาการไหล่ยดึ    

 

      www.youtube.com/watch?v=q_8O9dViiII 

 

http://www.youtube.com/watch?v=q_8O9dViiII


1. เทคนิควิธีการนวดดงึแขนไปด้านหลัง  

- ผู้รับการนวดน่ังขัดสมาธิ ตัวตัง้ตรง มือประสานกันไว้ท่ีหน้าตัก  

 

 

                           

 

 

 

- ผู้นวดน่ังข้างหลังของผู้รับการนวด ขาขวาของผู้นวดตัง้ขึน้เพ่ือพยุงล าตัวของผู้นวดเอาไว้    

   ในขณะลงมือนวด  

- ให้ผู้รับการนวดยกมือซ้าย จับไหล่ซ้ายของตัวเอง บริเวณใต้ท้ายทอย 

- ในขณะเดียวกันผู้นวดจับข้อศอกซ้ายของผู้รับการนวดด้วยมือซ้าย ส่วนมือขวาจับมือซ้าย 

  ของผู้รับการนวดกด มือขวาลงไป พร้อมกับยกข้อศอกขึน้มา ดงึไปข้างหลังโดยออกแรงพอสมควร 

  ให้ดงึจน สุดจนดงึ ต่อไปไม่ได้อีกแล้วดงึค้างไว้สักครู่แล้วจึงปล่อย 

- ท าตามขัน้ตอนเดียวกัน กับแขนข้างขวา 

 

 

 

 

 

 

 



2. เทคนิควิธีการนวดกดหัวไหล่  

- ผู้รับการนวดน่ังขัดสมาธิ ตัวตัง้ตรง มือประสานกันไว้ท่ีหน้าตัก 

- ผู้นวดยืนข้างหลังของผู้รับการนวด   

 

               

 

- ผู้นวดใช้ฝ่ามือทัง้สองวางลงบนไหล่ด้านข้างล าคอของผู้รับการนวด แล้วกดลงไปด้วยความแรง 

  พอสมควร โดยทิง้น า้หนักตัวของผู้นวดลงไปท่ีสันข้อมือ กดค้างไว้สักครู่แล้วจึงปล่อยท าซ า้หลายๆ  

  ครัง้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. เทคนิควิธีการนวดยืดไหล่และล าคอ  

- ผู้รับการนวดน่ังขัดสมาธิ ตัวตัง้ตรง มือประสานกันไว้ที่หน้าตัก 

 

 

 

                          
 

- ผู้นวดยืนข้างหลังของผู้รับการนวด 

- ผู้นวดประสานฝ่ามือทัง้สองข้าง วางข้อศอกขวาไว้เหนือใบหูด้านซ้ายของผู้รับการนวด  

  วางข้อศอกซ้ายไว้ท่ีหัวไหล่ด้านซ้ายของผู้รับการนวด 

- ออกแรงดันข้อศอกทัง้สองข้างพอสมควร จนศีรษะของผู้รับการนวดเอียงไปทางด้านขวา 

  ในขณะท่ีไหล่ของผู้รับการนวดยังอยู่ในต าแหน่งเดมิ 

- กดค้างไว้สักครู่จึงปล่อย ท าซ า้หลาย ๆ ครัง้ แล้วจึงเปล่ียนไปด้านขวาของผู้รับการนวด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. เทคนิควิธีการนวดท่าผีเสือ้  

- ผู้รับการนวดน่ังขัดสมาธิ ตัวตัง้ตรง มือประสานกันไว้ที่หน้าตัก 

 

                                     

         

                                           
 

- ผู้นวดน่ังคุกเข่าด้านหลังของผู้รับการนวด  

- ผู้รับการนวดใช้มือทัง้สองข้างจับท่ีท้ายทอย ยกข้อศอกขึน้ 

- ผู้นวดใช้ท่อนแขนทัง้สองข้างโอบดันแขนของผู้รับการนวดไปข้างหลังให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ 

- ท าค้างไว้สักครู่แล้วจึงปล่อย แล้วจึงท าซ า้หลาย ๆ ครัง้ 

 

 

       



   5. เทคนิควิธีการนวดศีรษะจรดเข่า  

        - ผู้รับการนวดน่ังเหยียดขาตรง ตัง้ตัวตรงอย่าผ่อนคลาย  

 

              

           

 

- ผู้นวดน่ังคุกเข่าข้างหลังของผู้รับการนวด 

 

 
 

     - ผู้นวดใช้ฝ่ามือทัง้สองข้างวางลงบนแผ่นหลังของผู้รับการนวด ค่อย ๆ ดันหลังลงไปจนศีรษะจรดเข่า  

    - ท าค้างไว้สักครู่แล้วจึงปล่อย แล้วจึงท าซ า้หลาย ๆ ครัง้ 

 

       



      6. เทคนิควิธีการนวดท่าผีเสือ้คว ่าหน้า  

          - ผู้รับการนวดน่ังขัดสมาธิ ตัวตัง้ตรง มือประสานกันไว้ท่ีหน้าตัก 

 

                              

 

 

                                        

 

   - ผู้นวดน่ังคุกเข่าด้านหลังของผู้รับการนวด ยกขาขวาตัง้ขึน้เพ่ือพยุงตัวของผู้นวดขณะท าการนวด 

   - ผู้รับการนวดใช้มือทัง้สองข้างจับท่ีท้ายทอย ยกข้อศอกขึน้ 

   - ผู้นวดใช้ท่อนแขนทัง้สองข้างโอบประสานฝ่ามือไว้บนฝ่ามือของผู้รับการนวด 

   - ดันท้ายทอยของผู้รับการนวดลงไปจนศีรษะจรดหน้าตักของผู้รับการนวด 

   - ท าค้างไว้สักครู่แล้วจึงปล่อย แล้วจึงท าซ า้หลาย ๆ ครัง้ 

 



7 เทคนิควิธีการนวดนวดไหล่ด้วยท่อนแขน 

    - ผู้รับการนวดน่ังขัดสมาธิ ตัวตัง้ตรง มือประสานกันไว้ท่ีหน้าตัก  

 

 

                        

 

 

    - ผู้นวดน่ังคุกเข่าด้านหลังของผู้รับการนวด ใช้ท่อนแขนวางลงบนไหล่ชิดล าคอของผู้รับการนวด 

    - ทิง้น า้หนักตัวลงไปท่ีท่อนแขนพอสมควร พร้อมกับหมุนท่อนแขนไล่ไปตามเนินไหล่ของผู้รับการนวด 

      ท าซ า้หลาย ๆ รอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. เทคนิควิธีการนวดสับไหล่ด้วยสันมือ  

- ผู้รับการนวดน่ังขัดสมาธิ ตัวตัง้ตรง มือประสานกันไว้ท่ีหน้าตัก  

 

 

                        

                                                                        

 

 

    - ผู้นวดน่ังคุกเข่าด้านหลังของผู้รับการนวด ประกบฝ่ามือทัง้สองข้างโดยให้นิว้แยกออกจากกัน 

    - ทุบลงไปท่ีไหล่โดยใช้สันมือ ทุบไล่จนตลอดแนวทัง้ไหล่ด้านซ้ายและด้านขวาของผู้รับการนวด  

      ท าซ า้หลาย ๆ รอบ 

 

 

 



 

9. เทคนิควิธีการนวดดันหลังด้วยฝ่าเท้า  

- ผู้รับการนวดน่ังเหยียดขาตรง ตัง้ตัวตรงอย่าผ่อนคลาย 

- ผู้นวดน่ังเหยียดขาตรงด้านหลังของผู้รับการนวด 

 

 

 

 

 

 

- ผู้รับการนวดกางแขนมาด้านหลัง ในขณะท่ีผู้นวดจับข้อมือของผู้รับการนวดเอาไว้ทัง้สองข้าง  

 

 

 

 
 

 

 



- ผู้นวดใช้ฝ่าเท้าทัง้สองข้างวางบนแผ่นหลังของผู้รับการนวด 

                                     

 
 

 

- จากนัน้ออกแรงดันเท้าพร้อมกับดงึแขนของผู้รับการนวดเข้าหาผู้นวด 

- ท าค้างเอาไว้สักครู่แล้วจึงปล่อย ท าซ า้หลาย ๆ ครัง้\ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

10. เทคนิควิธีการนวดกดคอด้วยนิว้หัวแม่มือ 

- ผู้รับการนวดน่ังขัดสมาธิ ตัวตัง้ตรง มือประสานกันไว้ท่ีหน้าตัก  

- ผู้นวดน่ังคุกเข่าด้านหลังของผู้รับการนวด  

 

                     

 

 

- ใช้ฝ่ามือขวาของผู้นวดรองรับหน้าผากของผู้รับการนวดเอาไว้ในขณะท่ีนวด ใช้มือซ้ายวางทาบ 

  ลงไปที่ฐานกระโหลกโดยรอบ- กดนวดไล่ขึน้ลงให้ทั่วล าคอ ท าซ า้หลาย ๆ รอบ 

 


