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ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 1 ของ 20 หน้า 

รายละเอียดรปูแบบการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
ระยะเวลา     60 นาที 
วตัถปุระสงคข์องการนวดเดก็ 

1. เพื่อกระตุน้เรา้ระบบทางสรรีะวทิยา ใหท้ างานอย่างมปีระสทิธภิาพ 
2. เพื่อกระตุน้การตอบสนองต่อพฒันาการทางดา้นต่างๆ ของเดก็ใหด้ขีึน้ 
3. เพื่อใหเ้กดิการผ่อนคลายทัง้รา่งกายและจติใจอย่างเหมาะสมกบัวยั 

 
ประโยชน์ของการนวด 

1. กระตุน้ระบบไหลเวยีนเลอืดในสมองและร่างกาย น าพาออกซเิจนไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย 
ท าใหเ้ดก็สุขภาพด ี

2. กระตุน้พฒันาการของสมองโดยเฉพาะพฒันาการดา้นการของเดก็ ท าใหเ้ดก็เรยีนรูไ้ดม้ากขึน้  
3. กระตุน้ใหล้ าไสม้กีารเคลื่อนไหว ระบบขบัถ่ายจงึท างานไดด้ขีึน้ ลดอาการทอ้งผกูในเดก็ 
4. กระตุน้พฒันาการดา้นการประสานสมัพนัธ ์ความแขง็แรง และความยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อ 
5. ท าใหก้ลา้มเนื้อผ่อนคลาย นอนหลบัสบาย สนิทและนานขึน้ มผีลต่อพฒันาการทีด่ี 
6. เพิม่ประสทิธภิาพในการท างานของหวัใจ ระบบประสาท และภมูคิุม้กนั 
7. ช่วยส่งเสรมิพฒันาการทัง้ดา้นรา่งกาย อารมณ์ และสงัคมของเดก็ ท าใหเ้กดิการผ่อนคลายทัง้

ทางดา้นรา่งกาย และจติใจ  
ข้อควรค านึง      

1. เดก็มคีวามพรอ้มทีจ่ะนวด  
2. ผูน้วด พดูคุย ทกัทาย ยิม้ให ้ท าความคุน้เคยกบัเดก็ก่อนนวด  
3. ลบูน ้ามนันวดเป็นระยะ ไมใ่หห้นืดผวิ ไมใ่ชน้ ้ามนับรเิวณศรีษะและใบหน้า   
4. นวดทัง้หมด 6 ส่วน รวมทัง้หมดประมาณ 60 นาท/ีวนั หากเด็กไม่ให้ความร่วมมอื สามารถหยุด

นวดในช่วงระยะเวลานัน้ แลว้นวดต่อไดเ้มือ่เดก็พรอ้ม 
ขัน้ตอนการเตรียม: 
ผลิตภณัฑ ์

1. น ้ามนั Base Oil ส าหรบันวดตวั      30 มล. 
2. สายสญิจน์เชอืกฝ้ายยาว 10 ซม.      1 เสน้  
3. น ้ามนัหอมระเหยยคูาลปิตสั      5 มล. 
4. ใบพล ู         3 ใบ 
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อปุกรณ์ 
1. ขนัโตกส าหรบัวางอุปกรณ์      1 ชิน้ 
2. เตยีงนวดน ้ามนั ขนาดมาตรฐาน 80x200x 75 ซม.   1 เตยีง 
3. ผา้ปเูตยีง        1 ผนื 
4. ผา้คลุมตวั        1 ผนื 
5. เสือ้คลุม        1 ผนื 
6. รองเทา้แตะ        1 คู่ 
7. ผา้ขนหนู        1 ผนื 
8. เตาเผาน ้ามนัหอมระเหย       1 ใบ 
9. เทยีน         1 กอ้น 
10. ไฟแชก็         1 อนั 
11. เครือ่งเล่น MP3 ส าหรบัเปิดเพลง     1 เครือ่ง 
12. เพลงบรรเลงเพื่อความผ่อนคลาย      1 เพลง 

สถานท่ี 
1. หอ้งส าหรบันวด  ตอ้งสะอาด สวยงาม แสงระดบักลางพอเหมาะ 

ขัน้ตอนการเตรียมห้องบริการ 
1. เตรยีมหอ้งส าหรบันวด ใหส้ะอาดและสวยงาม  
2. สรา้งกลิน่เพื่อความผ่อนคลาย โดยการหยดน ้ามนัหอมระเหยยคูาลปิตสัในเตาเผาน ้ามนัหอมระเหย 

(eucalyptus essential oil)  
3. เปิดเสยีงเพลงเบาๆ  
4. เปิดเครือ่งปรบัอากาศ ตัง้ไวท้ีอุ่ณหภมู ิ25oC 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 3 ของ 20 หน้า 

ขัน้ตอนการปฏิบติัการนวด: 
ล า
ดบั
ท่ี 

รายการ รปูประกอบ 

 นอนคว า่  
 การนวดขาและเท้าในท่านอนคว า่ (5-10 นาที)  

ท่านอนคว า่ท่ีถกูต้อง 
 

1 ท ำกำรเช็ดด้วยใบพลูที่แผ่นหลงั 
 
- ผูใ้หบ้ริการ น าผูร้บับริการไปยงัเตียงนวด แจง้ผูร้บับรกิารถอดเสือ้คลมุ และนอน
คว ่าลงบนเตียงนวด พรอ้มใหก้ารชว่ยเหลือดว้ยความระมดัระวงั โดยจดัให้
ผูร้บับริการอยูใ่นท่าทางท่ีถกูตอ้งเหมาะสมและรูส้กึสบาย คลมุผา้ และถามถึง
อณุหภมูิหอ้ง และเสียงเพลง 

 
- ผูใ้หบ้ริการหยบิใบพลูท่ีเตรียมไวท้ั้งหมดข้ึนมาท่องคาถา โดยใหก้ล่าววา่  “นะมะ
พะทะ  นะโมพุทธายะ” 3 ครั้ง  แลว้วางใบพลูลงท่ีเดิม 

 
- ท าการเช็ดดว้ยใบพลู แนวท่ี 1  
  ผูใ้หบ้ริการหยบิใบพลูข้ึนมา 1 ใบเพื่อท าการเช็ด โดยเร่ิมจากการแตะใบพลูบน
ศีรษะของผูรั้บบริการ  แลว้ค่อยๆลากมือ เล่ือน 

ลงไปตามแนวกระดูกสันหลงัไปจนถึงแนวของสะโพก โดยใหใ้บพลูแตะสัมผสับน
ล าตวัของผูรั้บบริการตลอดการเล่ือนต าแหน่ง  เสร็จแลว้ตวดัมือและใบกลบัมายงั
ศีรษะ และท าซ ้ าจนครบ 3 รอบ 

 
- ท าการเช็ดดว้ยใบพลู แนวท่ี 2 
  ผูใ้หบ้ริการหยบิใบพลูข้ึนมา 1 ใบเพื่อท าการเช็ด โดยเร่ิมจากการแตะใบพลูบนไหล่
ดา้นซา้ยของผูรั้บบริการ  แลว้ค่อยๆลากมือ เล่ือนลงไปตามแนวเส้นท่ี 2 ไปจนถึง
แนวของสะโพก โดยใหใ้บพลูแตะสัมผสับนล าตวัของผูรั้บบริการตลอดการเล่ือน
ต าแหน่ง  เสร็จแลว้ตวดัมือและใบกลบัมายงัไหล่ และท าซ ้ าจนครบ 3 รอบ 
 

- ท าการเช็ดดว้ยใบพลู แนวท่ี 3 
  ผูใ้หบ้ริการหยบิใบพลูข้ึนมา 1 ใบเพื่อท าการเช็ด โดยเร่ิมจากการแตะใบพลูบนไหล่
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ดา้นขวาของผูรั้บบริการ  แลว้ค่อยๆลากมือ เล่ือนลงไปตามแนวเส้นท่ี 3 ไปจนถึง
แนวของสะโพก โดยใหใ้บพลูแตะสัมผสับนล าตวัของผูรั้บบริการตลอดการเล่ือน
ต าแหน่ง  เสร็จแลว้ตวดัมือและใบกลบัมายงัไหล่ และท าซ ้ าจนครบ 3 รอบ 

 
2 ลงน ้ามนั 2 แนว (Touch Oil ท่าสวสัด)ี  

หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางเข่า ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัขาเบาๆ แลว้เทน ้ามนัลง
บนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบแลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัให้
ทัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง จากนัน้พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้คอ่ยๆเลื่อนมอื
ออกจากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิขา 
แนวที ่1 (ขาดา้นนอก)เลื่อนมอืออกจากกลางขาไปจนถงึสุดโคนขาท่อนบนและ
ปลายเทา้แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางขาดงัเดมิ  
แนวที ่2  (ขาดา้นใน)เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลาง
ขาดา้นในไปจนถงึสุดขาดา้นในท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นใน แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหว้
กึง่กลางขาดา้นในดงัเดมิ 

 

3 Effleurage (ขึ้นกลาง ลงกลาง) 3 รอบ  

ยนืกา้วยา่งดา้นขา้งใกลป้ลายเตยีง วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณเอน็รอ้ยหวายโดยให้
สนัมอือยูแ่นวกลางขา แลว้ปลายนิ้วของมอืทีอ่ยูข่า้งบนหนัไปทางขาดา้นใน ส่วน
ปลายนิ้วของมอืทีอ่ยูข่า้งล่างหนัไปทางขาดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้สองขา้งให้
กระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลางขาดนัมอืขึน้จนสุดโคนขาท่อนบน ผ่อนน ้าหนกั
มอืคลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก จากนัน้ดงึมอืลบูเบาๆ กลบัใหม้อืต่อกนัโดยให้
ปลายนิ้วทัง้สองมอืหนัขึน้ดา้นบนไปทางเดยีวกนั ลบูตามกนัลงมาจนสุดขา 
จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 รอบ 

 
4 Effleurage ขา (สลบัมือท่ีขาท่อนล่าง และ บน)  

วางมอืลกัษณะแบบเดยีวกบัรปูที ่2 แต่ใหล้บูขึน้แบบสลบัมอื โดยกดลงน ้าหนกัลง
แนวกลางขา ท าสลบัมอืเลื่อนขึน้ จากเอน็รอ้ยหวายจนถงึใตข้อ้พบั นบั 6 ครัง้ 
จากนัน้เลื่อนไปท าขาท่อนบนเช่นเดยีวกนัจากเหนือขอ้พบัจนสุดโคนขา นบั 6 
ครัง้ จากนัน้ลบูมอืออกดา้นขา้งขาทัง้ในและนอกแลว้ลากมอืลงจนสุดขา 
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5 บิดขา (ท่อนล่างแนวเดียว / ขาท่อนบน 2 แนว ด้านใน – นอก) 
ยนืหนัหน้าเขา้หาเตยีง ท าท่าบดิกลา้มเนื้อขาท่อนล่าง(บดิใหก้ลา้มเนื้อเป็นตวั S) 
ท า1แนวทัว่ขาท่อนล่าง โดยบดิสลบัมอืไปมาจากเอน็รอ้ยหวายไปจนถงึใตข้อ้พบั 
แลว้บดิเลื่อนกลบัมาทีเ่อน็รอ้ยหวาย(ท าขึน้ลงนบั 3 ครัง้) จากนัน้บดิขึน้ไปจนถงึ
ขาท่อนบน ใหแ้บ่งขาท่อนบนเป็น 2 แนว คอืขาดา้นใน และนอก โดยบดิขาดา้น
ในขึน้ลง(ท าขึน้ลงนบั 3 ครัง้)   แลว้เปลีย่นมาบดิขาดา้นนอกขึน้ลง(ท าขึน้ลงนบั 3 
ครัง้)  เมือ่เสรจ็แลว้ลบูมอืออกดา้นขา้งขาทัง้ในและนอก  แลว้ลากมอืลงจนสุดขา 

 
6 คลึงขา (ด้านใน – นอก) 3 รอบ 

ยนืหนัหน้าไปทางหวัเตยีง  ใชฝ่้ามอืคลงึขาทัง้สองดา้น ดา้นใน-ดา้นนอก โดยเริม่
จากเหนือขอ้เทา้ คลงึไปจนสุดตน้ขาดา้นบน และใชฝ่้ามอืทัง้สองขา้งลบูกลบัลง
มายงัขอ้เทา้ ท าซ ้า 3 รอบ 

 
7 Effleurage ฝ่าเท้า (สลบัมือ)  

ยนืดา้นขา้งเตยีงหนัหน้ากลบัมาทางปลายเทา้ โดยใหป้ลายมอืหนัมอืทางปลาย
เทา้ จากนัน้ใชฝ่้ามอืกดลงน ้าหนกัลบูฝ่าเทา้ จากสน้เทา้ไปจนสุดปลายเทา้สลบั
มอื นบั 6 ครัง้ 

 
8 กดฝ่าเท้า 3 จดุ (กดลงแล้วกดขึ้น) 

ยา้ยไปยนืไปปลายเตยีง ใชน้ิ้วโป้งวางซอ้นกนักดจดุแนวกลางฝ่าเทา้ 3 จดุ เริม่
จากจดุกลางสน้เทา้ , จุดกลางฝ่าเทา้ และจดุกลางปลายเทา้ จากนัน้กดกลบัขึน้มา
ทีจ่ดุกลางฝ่าเทา้ แลว้จบทีจุ่ดกลางสน้เทา้ 
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9 วนตาตุ่ม  

ใชป้ลายนิ้วทัง้ 4 คอื ชี ้กลาง นาง กอ้ย แตะทีต่าตุ่มขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง โดยให้
นิ้วโป้งทัง้สองวางแตะประคองไวท้ีส่น้เทา้ จากนัน้ใชป้ลายน้ิวทัง้4 กดลงน ้าหนกั
นวดวนรอบตาตุ่มทัง้สองขา้งพรอ้มกนั 3 รอบ แลว้ยา้ยกลบัมายนืดา้นขา้งเตยีง
เช่นเดมิ 

 
10 ใชน้ิ้วโป้ง 1 ขา้ง คลงึใจเทา้ บรเิวณฐานใตน้ิ้วเทา้ 3 รอบ 
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11 ใชน้ิ้วโป้งกดรดูดา้นขา้งเอน็รอ้ยหวาย ทัง้สองขา้งจากสน้เทา้ขึน้บน 3 รอบ 
 
 
 
 

 
 

 
12 Effleurage ปิด (ขึ้นกลาง ลงกลาง 3 รอบ)  

วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณเอน็รอ้ยหวายโดยใหส้นัมอือยูแ่นวกลางขา แลว้ปลายนิ้ว
ของมอืทีอ่ยูข่า้งบนหนัไปทางขาดา้นใน ส่วนปลายนิ้วของมอืทีอ่ยูข่า้งล่างหนัไป
ทางขาดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้สองขา้งใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลาง
ขาดนัมอืขึน้จนสุดโคนขาท่อนบน ผ่อนน ้าหนกัมอืคลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก 
จากนัน้ดงึมอืลบูกลบัใหม้อืต่อกนัโดยใหป้ลายน้ิวทัง้สองมอืหนัขึน้ดา้นบนไปทาง
เดยีวกนั ลบูตามกนัลงมาจนสุดขา จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 
รอบ รอบสุดทา้ยตอนทีล่บูมอืลง ใหล้บูออกจนสุดปลายเทา้ แลว้คลุมผา้ลบูมอืซบั
น ้ามนั 3 แนว คอื กลาง ใน นอก เหมอืนตอนลงน ้ามนั จากนัน้เปิดผา้ทีข่าอกีขา้ง
(ขา้งซา้ย) ท าการนวดเช่นเดยีวกนัจากตน้จนจบขา เป็นอนัจบการนวดขา
ดา้นหลงั 

 

 การนวดส่วนหลงัในท่านอนคว า่    
1 ลงน ้ามนั 3 แนว (Touch Oil ท่าสวสัด)ี 

หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางหลงั ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัหลงัเบาๆ แลว้เทน ้ามนั
ลงบนฝ่ามอื     พอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบแลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์
น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง จากนัน้พลกิ   สนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้
ค่อยๆเลื่อนมอืออกจากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิหลงั 
แนวท่ี 1  
เลื่อนมอืออกจากกลางหลงัไปจนถงึบัน้เอวและฐานคอแลว้ดงึมอืกลบัท่าไหว้
กึง่กลางหลงัดงัเดมิ  
แนวท่ี 2  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งล าตวัฝัง่ไกลตวั จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางหลงัดา้นขา้งไป
จนถงึขอบสะโพกและสะบกัแลว้ดงึมอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางหลงัดงัเดมิ 
แนวท่ี 3 

 
 

 

 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 8 ของ 20 หน้า 

เลื่อนมอืไปดา้นขา้งล าตวัฝัง่ใกลต้วั จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางหลงัดา้นขา้งไป
จนถงึขอบสะโพกและสะบกัแลว้ดงึมอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางหลงัดงัเดมิ 
เมือ่ครบ 3  แนวใหเ้ลื่อนมอืกลบัแนวกลางเพื่อเริม่ท่านวด 
 

2 Effleurage มือสลบั 3 แนว 3 รอบ 

วางฝ่ามอืทัง้ 2 ขา้ง ลบูสลบัแนวกลา้มเนื้อหลงั เริม่จากขอบสะโพก แลว้ลบูขึน้ไป
จนถงึหวัไหล่ เริม่จากแนวเสน้ดา้นนอก (คอื 1-2-3) ท าจากล่างขึน้บน ท าซ ้า 3 
รอบ  
 

 

 
3 Rolling ท่าปไูต่ (หลงั) 3 รอบ 

ใชน้ิ้วโป้งและนิ้วทัง้ 4 บบียกกลา้มเนื้อหลงัขึน้เลก็พอใหเ้หน็เป็นลกูคลื่นพรอ้ม
เลื่อนนิ้วจากแนวกระดกูสนัหลงัออกนอกล าตวัจน ดว้ยการใชน้ิ้วโป้งดนักลา้มเนื้อ
ขึน้ไปเรือ่ยๆ ส่วนน้ิวทัง้ 4 ประคองกลา้มเนื้อใหเ้ป็นลกูคลื่นพรอ้มคลายน้ิวสลบัไต่
เลื่อนขึน้ไปพรอ้มกบันิ้วโป้ง   โดยท าจากช่วงเอวไปจนถงึบ่า ขึน้และลง 3 รอบ 

ใชม้อืนวดตน้คอพรอ้มเดนิยา้ยอกีดา้นของล าตวัเพื่อท าซ ้ารปูที2่-3   

 
4 ส้นมือรดูบัน้เอว (วนเข้า-ออก)  

วางฝ่ามอืบนขอบสะโพก ใหส้น้มอืชดิกนัแลว้หนัปลายมอืออกจากกนั จากนัน้กด
ลงน ้าหนกัทีส่น้มอืแยกออกลงดา้นขา้ง ผ่อนน ้าหนกัลบูมอืวนขึน้บัน้เอวกลบัมาจดุ
เริม่ ท าซ ้า 3 รอบ จากวางมอืชดิกนัทีข่อบสะโพกกดลงน ้าหนกัทีส่น้มอืดนัขึน้ไปที่
เอว แยกมอืออกขา้งล าตวั จากนัน้ผ่อนแรงลบูมอืขึน้จากดา้นขา้งขึน้กลบัมาแนว
กลางทีจ่ดุเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ 
 

 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 9 ของ 20 หน้า 

5 วนกระเบนเหน็บ (น้ิวโป้งคู่วนสลบั) 6 รอบ 

ใชน้ิ้วโป้งซา้ยกดรดูขึน้ฝัง่ขวา และใชน้ิ้วโป้งขา้งขวากดรดูขึน้ฝัง่ซา้ย ท าสลบักนั
โดยขณะรดู ใหร้ดูเป็นแนวโคง้เขา้หากนั 

เสรจ็แลว้ใชม้อืหนึ่งขา้งแตะบนล าตวั และเดนิยา้ยไปยนืเหนือศรีษะ 

 

 
6 Effleurage ด้านบนลงล่าง 3 รอบ 

วางมอืทัง้สองขา้งชดิกนัตรงแนวกลางทีก่ลา้มเนื้อขา้งกระดกูสนัหลงัทัง้สองขา้ง 
กดลงน ้าหนกัดนัมอืจากสะบกัจนถงึบัน้เอว แลว้แยกมอืออกดา้นขา้งล าตวัลากมอื
ขึน้ดา้นขา้งถงึชายโครงแลว้ดงึมอืกลบัมาแนวกลางลากกลบัมาจนสุดบ่า จากนัน้
ทิง้น ้าหนกัตรงแนวบ่าแยกมอืออ้มไหล่ลากมอืกลบัแนวบ่า ใชป้ลายนิ้วรดูเสน้คอ
ทัง้สองขา้งขึน้พรอ้มกบัจนถงึทา้ยทอย จากนัน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ 

 

7 รดูสลบัมือ (แนวสะบกั ท าทีละข้าง) 6 ครัง้ 
ใชน้ิ้วโป้งรดูเสน้แนวรอ่งสลบัมอื โดยเริม่จากชดิขา้งมุมสะบกัล่างกดลงน ้าหนกัที่
นิ้วโป้งรดูเขา้หาตวัเองตามแนวสะบกัสลบัมอืไปจนสุดบ่า นบั 6 ครัง้แลว้ เปลีย่ม
มาท าอกีขา้ง 

 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 10 ของ 20 หน้า 

8 ท่าเตารีด (วนสลบัเป็นเลข 8) 3 รอบ 
วางมอืทัง้สองขา้งซอ้นกนัตรงกลางระหว่างสะบกัทัง้ 2 ขา้ง กดลงน ้าหนกัเตม็ฝ่า
มอืแลว้ดนัเลื่อนมอืรดูขอบสะบกัขา้งหนึ่งจนถงึมุมสะบกัแลว้ลบูออกไปดา้นขา้ง
ออ้มไหล่ไปทีบ่่า ใชป้ลายนิ้วเกีย่วดงึบ่าแบบมนี ้าหนกั แลว้ลากมอืไปสะบกัอกีขา้ง 
ท าเช่นเดยีวกนั ท าแบบสลบัขา้งไปมา 6 ครัง้ 

 
9 Effleurageปิด 3 รอบ (รอบสดุท้ายลบูมือขึ้นพร้อมดึกผ้าปิดคลุมหลงั 

จากนัน้ลบูซบัน ้ามนั)  

วางมอืทัง้สองขา้งชดิกนัตรงแนวกลางทีก่ลา้มเนื้อขา้งกระดกูสนัหลงัทัง้สองข้าง 
กดลงน ้าหนกัดนัมอืจากสะบกัจนถงึบัน้เอว แลว้แยกมอืออกดา้นขา้งล าตวัลากมอื
ขึน้ดา้นขา้งถงึชายโครงแลว้ดงึมอืกลบัมาแนวกลางลากกลบัมาจนสุดบ่า จากนัน้
ทิง้น ้าหนกัตรงแนวบ่าแยกมอืออ้มไหล่ลากมอืกลบัแนวบ่า ใชป้ลายนิ้วรดูเสน้คอ
ทัง้สองขา้งขึน้พรอ้มกบัจนถงึทา้ยทอย จากนัน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ รอบสุดทา้ย
ตอนทีจ่ะลบูมอืกลบั ใหล้บูมอืขึน้พรอ้มใชป้ลายน้ิวดกึผา้ปิดคลุมหลงั จากนัน้ลบู
ซบัน ้ามนั 3 แนว คอื กลาง ใน นอก เหมอืนตอนลงน ้ามนั เป็นการจบการนวด
หลงั 

 

10 ใหผู้ร้บับรกิารพลกิตวันอนหงาย  โดยมกีารแนะน าท่าทางการนอน การวางศรีษะ
ทีถู่กตอ้ง เหมาะสม เพื่อใหผู้ร้บับรกิารรูส้กึสบาย 
 
เปิดผา้ทีข่าขา้งขวาแลว้ท าการนวด 

 
 
 
 

 
นอนหงาย 

 การนวดขาและเท้าในท่านอนหงาย (5-10 นาท)ี ท่านอนหงายทีถู่กตอ้ง  



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 11 ของ 20 หน้า 

1 ลงน ้ามนั 2 แนว (Touch Oil ท่าสวสัดี)  
หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางเขา่ ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัขาเบาๆ แลว้เทน ้ามนัลง
บนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบแลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัให้
ทัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง จากนัน้พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้คอ่ยๆเลื่อนมอื
ออกจากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิขา 
แนวที ่1 (ขาดา้นนอก) 
เลื่อนมอืออกจากกลางขาไปจนถงึสุดโคนขาท่อนบนและปลายเทา้แลว้ดงึมอืกลบั
ท่าไหวก้ึง่กลางขาดงัเดมิ  
แนวที ่2  (ขาดา้นใน) 
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขาดา้นในไปจนถงึ
สุดขาดา้นในท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นใน แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางขาดา้นใน
ดงัเดมิ 

 

2 Effleurage (ขึ้นกลาง ลงกลาง) 3 รอบ 
ยนืกา้วยา่งดา้นขา้งใกลป้ลายเตยีง วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณขอ้เทา้โดยใหส้นัมอือยู่
แนวกลางขา แลว้ปลายน้ิวของมอืทีอ่ยูข่า้งบนหนัไปทางขาดา้นใน ส่วนปลายนิ้ว
ของมอืทีอ่ยูข่า้งล่างหนัไปทางขาดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้สองขา้งใหก้ระชบั
แลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลางขาดนัมอืขึน้จนสุดโคนขาท่อนบน (บรเิวณเขา่ผ่อน
แรงลบูผ่านแบบไมม่นี ้าหนกั) ผ่อนน ้าหนกัมอืคลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก 
จากนัน้ดงึมอืลบูกลบัใหม้อืต่อกนัโดยใหป้ลายน้ิวทัง้สองมอืหนัขึน้ดา้นบนไปทาง
เดยีวกนั ลบูตามกนัลงมาจนสุดขา จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 
รอบ 
 

 

3 วนร่องน้ิว (4 ร่อง)  
ยา้ยมายนืทีป่ลายเตยีง ใชน้ิ้วโป้งกดวนคลงึตามรอ่งกระดกูหลงัเทา้ โดยใหก้ดวน
จากปลายเทา้ไปทางขอ้เทา้จดุสุดรอ่ง แลว้กดรดูกลบั ท าจนครบทัง้ 4 รอ่ง เริม่
จากรอ่งนิ้วกอ้ยและรอ่งนิ้วโป้ง แลว้กม็าท าทีร่อ่งนิ้วนางและน้ิวชี้ 

 
 
 
 
 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 12 ของ 20 หน้า 

 
4 วนรอบตาตุ่ม 

ใชป้ลายนิ้วทัง้ 4 คอื ชี ้กลาง นาง กอ้ย แตะทีต่าตุ่มขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง โดยให้
นิ้วโป้งทัง้สองวางแตะไวท้ีห่ลงัเทา้ จากนัน้ใชป้ลายน้ิวทัง้4 กดลงน ้าหนกันวด
วนรอบตาตุ่มทัง้สองขา้งพรอ้มกนั 3 รอบ แลว้ยา้ยกลบัมายนืดา้นขา้งเตยีง
เช่นเดมิ 
 
 

 
 

 
 
 
 

5 ใช้ฝ่ามือลบูสลบัจากปลายเท้า ไปหาต้นขา 3 รอบ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

6 V สลบัมือ (ลบูขึ้นจากล่าง ขึ้นบน) 3 รอบ 
ยนืหนัหน้าเขา้หาเตยีง กางนิ้วโป้งออกแลว้วางมอืฝ่ามอืแนวกลางขา โดยให้
นิ้วโป้งอยูแ่นวขา้ง ส่วนปลายน้ิวทัง้อยูแ่นวขา้งฝัง่ตรงขา้มของนิ้วโป้ง กดฝ่ามอืลง
น ้าหนกัพรอ้มบบีปลายนิ้วร่วมดว้ยเลก็น้อย ดนัเลื่อนมอืขึน้ ท าสลบัมอื เริม่จาก
ขอ้เทา้จนถงึใตเ้ขา่ นบัได ้6 ครัง้ แลว้เลื่อนขึน้ท าขาท่อนบน จากเหนือเขา่ไปจน
สุดโคนขา นบัได ้6 ครัง้ จากนัน้ใหล้บูมอืออกดา้นขา้งขาทัง้ในและนอก  แลว้ลาก
มอืลงจนสุดขอ้เทา้ 
 

 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 13 ของ 20 หน้า 

 
 

7 บิดขาบน (ท า 2 แนว ด้านใน – นอก)  
ยนืหนัหน้าเขา้หาเตยีง ท าท่าบดิกลา้มเนื้อขาท่อนบน(บดิใหก้ลา้มเนื้อเป็นตวั S) 
ใหแ้บ่งขาท่อนบนเป็น 2 แนว คอืขาดา้นใน และนอก โดยบดิขาดา้นในขึน้ลง(ท า
ขึน้ลงนบั 3 ครัง้)   แลว้เปลีย่นมาบดิขาดา้นนอกขึน้ลง (ท าขึน้ลงนบั 3 ครัง้)   

 
 

 
8 Effleurageปิด (ขึ้นกลาง ลงกลาง) 3 รอบ 

วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณขอ้เทา้โดยใหส้นัมอือยูแ่นวกลางขา แลว้ปลายนิ้วของมอืที่
อยูข่า้งบนหนัไปทางขาดา้นใน ส่วนปลายนิ้วของมอืทีอ่ยูข่า้งล่างหนัไปทางขา
ดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้สองขา้งใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลางขาดนั
มอืขึน้จนสุดโคนขาท่อนบน (บรเิวณเขา่ผ่อนแรงลบูผ่านแบบไม่มนี ้าหนกั)ผ่อน
น ้าหนกัมอืคลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก จากนัน้ดงึมอืลบูกลบัใหม้อืต่อกนัโดย
ใหป้ลายนิ้วทัง้สองมอืหนัขึน้ดา้นบนไปทางเดยีวกนั ลบูตามกนัลงมาจนสุดขา 
จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 รอบ รอบสุดทา้ยตอนทีล่บูมอืลง ให้
ลบูออกจนสุดปลายเทา้ 
  

 การนวดล าตวั ส่วนท้อง ในท่านอนหงาย (3-5 นาที)    
 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 14 ของ 20 หน้า 

1 วางมอืสองขา้งบรเิวณทอ้ง ใตล้ิน้ป่ี สงัเกตจงัหวะการหายใจ 
 
 
 
 
 
 

 
2 วางมอืสองขา้งลบูกดเบาๆ โกยลงจากชายโครงทัง้สองขา้ง 2 ครัง้ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 15 ของ 20 หน้า 

3 วางมือเหนือสะดือ กดคลึงเบาๆ วนตามเขม็นาฬิกา รอบสะดือ 2 – 3 ครัง้ 

 
 
 

4 ลากมือโค้งๆ ใต้ล้ินป่ี เป็นรปูตวัยคูว า่    

 
 
 
 
 
 
 

5 จบด้วยการพกัมือสองข้างใต้ล้ินป่ี ลบูเบาๆ ลงด้านข้าง  

 
 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 16 ของ 20 หน้า 

 
 
 
 
 
 
 

   
การนวดแขนและมือในท่านอนหงาย   
1 ลงน ้ามนั 2 แนว (Touch Oil ท่าสวสัดี) 

หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางขอ้พบัแขน ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัแขนเบาๆ แลว้
เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบแลว้บดิมอืไปมาเป็นการ
วอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง จากนัน้พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้
ค่อยๆเลื่อนมอืออกจากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิแขน 
แนวที ่1  เลื่อนมอืไปแขนดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางแขนดา้นในไป
จนถงึสุดแขนดา้นในท่อนบนและขอ้มอื แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางแขนดา้นใน
ดงัเดมิ 
แนวที ่2  เลื่อนมอืไปแขนดา้นนอก จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางแขนดา้นนอก
ไปจนถงึสุดหวัไหล่และขอ้มอื แลว้ดงึมอืกลบัมาทีบ่รเิวณขอ้มอืเพื่อเริม่ท่านวด 

 
 
 

2 Effleurage แขน (มือเดียว) 3 รอบ 
วางฝ่ามอืหนึ่งขา้งบรเิวณขอ้มอื โดยใหส้นัมอือยูแ่นวกลางแขน แลว้ปลายน้ิวของ
มอืหนัไปดา้นใน (ส่วนมอือกีขา้งใหจ้บัประคองมอืของผูถู้กนวด) จากนัน้โอบมอื
ใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลางแขนดนัมอืขึน้จนสุดหวัไหล่ ผ่อนน ้าหนกัมอื
คลายลงดงึมอืลบูกลบัลงมาจนสุดปลายมอื จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ตน้ 
ท าซ ้า 3 รอบ 

 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 17 ของ 20 หน้า 

3 ฉีกทุเรียนแขน (น้ิวโป้งคู่รดูออกด้านข้าง ขึ้น ลง  3 รอบ)  
วางนิ้วโป้งและสนัมอืทัง้สองขา้งใหอ้ยูแ่นวกลางแขน ทีบ่รเิวณขอ้มอื จากนัน้ออก
แรงกดลงน ้าหนกัทัง้นิ้วโป้งและสนัมอืของทัง้ขา้ง แลว้ยดืออกพรอ้มกนัไปจนสุด
ดา้นขา้งของแขนทัง้ในและนอก ผ่อนแรงดงึมอืกบัพรอ้มเลื่อนมอืขึน้เปลีย่น
ต าแหน่ง ท าจากขอ้มอืจนสุดแขน 

 
 
 
 
 
 
 
 

4 วนหวัไหล่ 3 รอบ 
นิ้วโป้งรดูวนขึน้รอบกลา้มเนื้อหวัไหล่ ( Deltoid ) 

 
 
 
 
 
 
 
 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 18 ของ 20 หน้า 

5 รดูร่องน้ิว คลึงน้ิว และ รดูฝ่ามือ 
-นวดหลงัมอื ใชน้ิ้วโป้งรดูทีร่อ่งนิ้วจากสุดรอ่งหลงัมอืบรเิวณขอ้มอืจนถงึง่ามนิ้ว 
ใหค้รบทัง้ 4 รอ่ง โดยท าทลีะน้ิวเริม่จากรอ่ง1  
- นวดนิ้วมอื  ใชป้ลายนิ้วชีก้บัน้ิวกลางลงน ้าหนกัคบีหนีบรดูวนรอบนิ้วทลีะนิ้ว 
จากโคนน้ิวจนสุดปลายนิ้ว โดยเริม่จากนิ้วกอ้ยไปนิ้วโป้ง 

 
6 รดูฝ่ามือ 

-นวดฝ่ามอื หงายฝ่ามอืลกูคา้ตัง้ขึน้ แลว้ใชน้ิ้วโป้งทัง้สองขา้งกดรดูสลบัใหท้ัว่ฝ่า
มอื จากนัน้รดูออกนิ้วมอืจนสุดปลายนิ้วทัง้ 5 นิ้ว (รดูทลีะ เริม่จากนิ้วโป้งก่อน) 

 
 

 

 

7 ดดัข้อมือ (ไป-กลบั) 3 รอบ 
ท่าต่อเนื่องจากท่าที ่11 โดยใหม้อืประสานกนัแลว้ลดระดบัแขนลงเลก็น้อย 
จากนัน้ใชม้อืทีป่ระสานกดลงใหข้อ้มอืของผูร้บับรกิารพบัลง จากนัน้ดดัดนัขอ้มอื
ของผูร้บับรกิารตัง้ขึน้ท าสลบัขึน้ลง 3 รอบ 

 

8 Effleurage ปิด (มือเดียว) 3 รอบ 
วางฝ่ามอืหนึ่งขา้งบรเิวณขอ้มอื โดยใหส้นัมอือยูแ่นวกลางแขน แลว้ปลายน้ิวของ
มอืหนัไปดา้นใน (ส่วนมอือกีขา้งใหจ้บัประคองมอืของผูร้บับรกิาร) จากนัน้โอบมอื
ใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลางแขนดนัมอืขึน้จนสุดหวัไหล่ ผ่อนน ้าหนกัมอื
คลายลงดงึมอืลบูกลบัลบูลงมาจนสุดปลายมอื จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ตน้ 
ท าซ ้า 3 รอบ 

 
 

 

9 คลุมผา้ลบูมอืซบัน ้ามนั 2แนว คอื ใน นอก เหมอืนตอนลงน ้ามนั จากนัน้เปิดผา้ที่
แขนอกีขา้ง ท าการนวดเช่นเดยีวกนัจากตน้จนจบแขน เป็นอนัจบการนวดแขน 

 

การนวดศีรษะและใบหน้าในท่านอนหงาย 
ข้อควรใส่ใจ 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 19 ของ 20 หน้า 

1. ไมใ่ชน้ ้ามนัในการบรกิาร 
2. บรเิวณใบหน้าไวต่อความรูส้กึ เดก็มสีทิธิป์ฏเิสธ หนัหนี ไมค่วรฝืนท า 
3. ระวงับรเิวณระคายเคอืง เช่น ตา จมกู เสน้ผม 
4. ลา้งมอืใหส้ะอาดก่อนท าการนวดศรษีะและใบหน้า 

1 คลึงขมบั 

ใชน้ิ้วชี ้และน้ิวกลาง แตะทีข่มบัแลว้วนแบบมนี ้าหนกั (ท าพรอ้มกนั 2 มอื) วนไป-
กลบั 

 
 
 

2 กดจดุศีรษะ 

นิ้วโป้งทัง้สองขา้งกดจุดกลางศีรษะ ตัง้แต่หน้าผากจนถงึกลางกระหม่อม(ใช้ผ้า
คลุมศรีษะในขณะทีน่วดเพื่อไมใ่หม้อืสมัผสักบัหนงัศรีษะโดยตรง) 

 
 

3 คลึงศีรษะ 

 

ปลายนิ้วคลงึใหท้ัว่ศรีษะ (ใชผ้า้คุมศรีษะในขณะทีน่วดเพื่อไม่ใหม้อืสมัผสักบัหนัง
ศรีษะโดยตรง) 

 



คู่มือการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรบัเดก็ 
 

 

 

ฉบับท่ี 1  วันท่ี 8 มกราคม 2564  หน้า 20 ของ 20 หน้า 

4 ดึงผม  

ใชม้อืทัง้2ขา้ง รวบผมบดิ และ ดงึ จากนัน้รดูออกเบาๆจนสุดปลายมอื 

 
5 เมื่อท าการนวดศรีษะเสรจ็สิน้แลว้ ใหป้ระคองลูกคา้ลุกขึน้นัง่แลว้ใหส้วมใส่เสือ้คุม

ใหเ้รยีบรอ้ย 
 

   
   

จบขัน้ตอนการบริการด้วยการล้างมือและผกูข้อมือให้ผู้รบับริการ 
1 ผูใ้หบ้รกิารจบัมอืหนึ่งขา้งลกูคา้หงายขึน้ (หญงิท าขา้งซา้ย ชายท าขา้งขวา) 

จากนัน้หยบิสายสญิจน์แตะผวิของผูร้บับรกิารแลว้ลากสายสญิจน์จากขอ้มอืออก
จนสุดปลายมอื 3 ครัง้พรอ้มกบัท่องคาถา(นะอะ นะวะ โรคา พยาธ ิวนิาศ สนัต ิ3 
จบ)  

2 ผูใ้หบ้รกิารท าการผกูสายสญิจน์ทีข่อ้มอืของลกูคา้(หญงิท าขา้งซา้ย ชายท าขา้ง
ขวา) 

 
3 ผูใ้หบ้รกิารท าการไหวแ้บบไทยและกล่าวค าขอบคุณ เป็นการจบการบรกิาร  

 


