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รายละเอยีดรูปแบบการนวดแบบสปาล้านนา ส าหรับสตรีตั้งครรภ์ 
ระยะเวลา  60 นาที 
ขั้นตอนการเตรียม: 
ผลติภัณฑ์ 

1. น ้ำมนั Base Oil ส ำหรับนวดตวั      30 มล. 
2. สำยสิญจนเ์ชือกฝ้ำยยำว 10 ซม.      1 เส้น  
3. น ้ำมนัหอมระเหยยคูำลิปตสั      5 มล. 

  
อุปกรณ์ 
 

1. ขนัโตกส ำหรับวำงอุปกรณ์      1 ช้ิน 
2. เตียงนวดน ้ำมนั ขนำดมำตรฐำน 80x200x 75 ซม.    1 เตียง 
3. หมอนรองศีรษะตอนนอนคว  ่ำ      1 ใบ 
4. หมอนรองศีรษะตอนนอนหงำย       1 ใบ 
5. หมอนส ำหรับใชร้องขำและเข่ำ (ตอนนอนตะแคง)    1 ใบ 
6. หมอนรองขอ้เทำ้        1 ใบ  
7. ผำ้ปูเตียง        1 ผนื 
8. ผำ้คลุมตวั        1 ผนื 
9. ผำ้ขนหนูส ำหรับปิดตำ        1 ผนื 
10. ผำ้ขนหนูส ำหรับปิดหนำ้อก      1 ผนื 
11. เส้ือคลุม         1 ผนื 
12. รองเทำ้แตะ        1 คู่ 
13. หมวกคลุมผม        1 ช้ิน 
14. กำงเกงในอนำมยั       1 ช้ิน 
15. เตำเผำน ้ำมนัหอมระเหย       1 ใบ 
16. เทียน         1 กอ้น 
17. ไฟแช็ก         1 อนั 
18. เคร่ืองเล่น MP3 ส ำหรับเปิดเพลง      1 เคร่ือง 
19. เพลงบรรเลงเพื่อควำมผอ่นคลำย      1 เพลง 
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สถานที่ 
1. หอ้งส ำหรับใหบ้ริกำร  

 
ขั้นตอนการเตรียมห้องส าหรับให้บริการ 

1. เตรียมห้องส ำหรับใหบ้ริกำร ใหส้ะอำดและสวยงำม  
2. สร้ำงกล่ินเพื่อควำมผอ่นคลำย โดยกำรหยดน ้ำมนัหอมระเหยยคูำลิปตสัในเตำเผำน ้ำมนัหอมระเหย 

(eucalyptus essential oil)  
3. เปิดเสียงเพลงเบำๆ  
4. เปิดเคร่ืองปรับอำกำศ ตั้งไวท่ี้อุณหภูมิ 25oC 
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ขั้นตอนการปฏิบัติการให้บริการ: 
ล าดั
บท่ี 

รายการ รปูประกอบ 

ให้ผู้รบับริการนอนหงาย ให้เรียบร้อย แล้วน าผา้คลุม  แจ้งให้ผูร้บับริการ “นอนตะแคงขวา” 
นอนตะแคงขวา 
1 จดัให้ผูร้บับริการนอนตะแคงด้านขวาก่ึงกลางเตียง  

ใชห้มอนหนุนทอ้ง และรองทีข่าขา้งซา้ยจดัคุมผา้ใหเ้รยีบรอ้ย   
จากนัน้เปิดผา้ทีข่าและเริม่ท าการนวด 

 

 

 
2 นวดขาข้างขวาด้านใน (ขาตรง) 

หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางขอ้พบัขา ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัขา
เบาๆ แลว้เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบ
แลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง 
จากนัน้พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้ค่อยๆเลื่อนมอืออก
จากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิขา 
แนวท่ี 1  
เลื่อนมอืออกจากกลางขาไปจนถงึสุดโคนขาท่อนบนและปลายเทา้
แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางขาดงัเดมิ  
แนวท่ี 2  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขา
ดา้นในไปจนถงึสุดขาดา้นในท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นใน แลว้ดงึมอื
กลบัท่าไหวก้ึง่กลางขาดา้นในดงัเดมิ 
แนวท่ี 3  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นนอก จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขา
ดา้นนอกไปจนถงึสุดขาดา้นนอกท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นนอก แลว้
ดงึมอืกลบัมาทีบ่รเิวณขอ้เทา้เพื่อเริม่ท่านวด 
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3 Effleurage (ขึ้นกลาง ลงข้าง) 3 รอบ  
ยนืกา้วยา่งดา้นขา้งใกลป้ลายเตยีง วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณเอน็
รอ้ยหวายโดยใหส้นัมอือยูแ่นวกลางขา แลว้ปลายน้ิวของมอืทีอ่ยู่
ขา้งบนหนัไปทางขาดา้นใน ส่วนปลายนิ้วของมอืทีอ่ยู่ขา้งล่างหนั
ไปทางขาดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้สองขา้งใหก้ระชบัแลว้กดลง
น ้าหนกัแนวกลางขาดนัมอืขึน้จนสุดโคนขาท่อนบน ผ่อนน ้าหนกั
มอืคลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก จากนัน้ดงึมอืลบูกลบัใหม้อืต่อ
กนัโดยใหป้ลายนิ้วทัง้สองมอืหนัขึน้ดา้นบนไปทางเดยีวกนั ลบู
ตามกนัลงมาจนสุดขา จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ต้น ท าซ ้า 3 
รอบ 
 

 

 

 
4 Effleurage ฝ่าเท้า (สลบัมือ) 

ยนืดา้นขา้งเตยีงหนัหน้ากลบัมาทางปลายเทา้ โดยใหป้ลายมอืหนั
มอืทางปลายเทา้ จากนัน้ใชฝ่้ามอืกดลงน ้าหนกัลบูฝ่าเทา้ จากสน้
เทา้ไปจนสุดปลายเทา้สลบัมอืท า 6 ครัง้ ท าซ ้า 3 รอบ 
 

 

 

 
5 Effleurage (ขึ้นกลางแล้ววนลงเป็นจงัหวะ) 

วางมอืลกัษณะแบบเดยีวกบัท่าที ่1 แต่ใหล้บูขึน้พรอ้มกนัแลว้วน
ออกดา้นขา้ง กดลงน ้าหนกัลงแนวกลางขา ท าเลื่อนขึน้ จากเอน็
รอ้ยหวายจนถงึโคนขา จากนัน้แยกมอืเลื่อนออกขา้งพรอ้มกนัวน
มอืลงไปเรือ่ยๆ จนถงึเอน็รอ้นหวาย จากนัน้ลบูมอืขึน้ท าซ ้า
เช่นเดมิ 6 รอบ 

 

 
6 Effleurage (สลบัมือ) 

ขาท่อนล่าง(แนวกลาง) ใช้ฝ่ามอืวางแล้วรูดขึ้นทีละมอืสลบัข้าง 
เริม่จากเอน็รอ้ยหวาย โดยปลายมอืหนัมาทางโคนขา อุ้งมอืกดลง
น ้าหนักทีแ่นวกลาง ดนัมอืจนถงึใต้ขอ้พบั แลว้ผ่อนน ้าหนักลูบมอื
ผ่านขอ้พบัขอ้เทา้ จากนัน้พลกิมอืกลบัเช่นเดยีวกบัตอนเริม่ ท า 6 
รอบ 
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7 Effleurage (สลบัมือ) 
ขาท่อนบน (แนว กลาง-ใน - นอก) ใชฝ่้ามอืวางแลว้รดูขึน้ทลีะมอื
สลบัขา้ง เริม่จากเอน็รอ้ยหวาย โดยปลายมอืหนัมาทางโคนขา อุง้
มอืกดลงน ้าหนกัทีแ่นวกลาง ดนัมอืจนถงึใตข้อ้พบั แลว้ผ่อน
น ้าหนกัลบูมอืผ่านขอ้พบัขอ้เทา้ จากนัน้พลกิมอืกลบัเช่นเดยีวกบั
ตอนเริม่ ท าซ ้าแนวละ 6 รอบ 

 

 
 

8 วนตาตุ่ม 
ใชป้ลายนิ้วโป้งทัง้สองวางแตะทีต่าตุ่มขอ้เทา้ดา้นใน โดยใชป้ลาย
นิ้วทัง้ 4 ประคองไวท้ีส่น้เทา้  
จากนัน้กดลงน ้าหนกันวดวนรอบตาตุ่ม 6 รอบ 
 

 

 

 
9 รดูเอน็ร้อยหวาย 

ใชป้ลายนิ้วโป้งทัง้สองวางแตะทีเ่อน็รอ้ยหวายโดยใชป้ลายน้ิวทัง้ 
4 ประคองไวท้ีส่น้เทา้ จากนัน้กดลงน ้าหนกันวดรดูสลบัเอน็รอ้ย
หวาย 6 รอบ แลว้ยา้ยกลบัมายนืดา้นขา้งเตยีงเช่นเดมิ 
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10 บิดขา 
ขาท่อนล่าง(แนวเดยีว / แนวกลางขา) 
ยนืหนัหน้าเขา้หาเตยีง บดิกลา้มเนื้อขาท่อนล่าง(บดิใหก้ลา้มเนื้อ
เป็นตวั C ) ท าแนวกลางขาท่อนล่าง โดยบดิสลบัมอืไปมาจากเอน็
รอ้ยหวายไปจนถงึใตข้อ้พบั แลว้บดิเลื่อนกลบัมาทีเ่อน็รอ้ยหวาย
(ท าขึน้ลงนบั 6 ครัง้) จากนัน้บดิขึน้ไปจนถงึขาท่อนบน  
 

 

 
11 บิดขา 

ขาท่อนบน (ท า 3 แนว / กลาง-ใน - นอก)  
ใหแ้บ่งขาท่อนบนเป็น 3 แนว คอื แนวกลางขา  ขาดา้นใน และ 
ขาดา้นนอก โดยเริม่จากแนวกลางขา(ท าขึน้ลงนบั 6 ครัง้)  ขา
ดา้นใน(ท าขึน้ลงนบั 6 ครัง้)  ขาดา้นนอกขึน้ลง(ท าขึน้ลงนบั 6 
ครัง้)   ตามล าดบัเมือ่เสรจ็แลว้ลบูมอืออกดา้นขา้งขาทัง้ใน และ 
นอก  แลว้ลากมอืลงจนสุดขาเพื่อเป็นการเชื่อมท่า 
 

 

 

 
12 ฝ่ามือประกบรดูขา 

ใชฝ่้ามอืประกบรดูแนวกลางขา (ทัง้ขา) จากขาท่อนล่างไปหาขา
ท่อนบน 
แนวท่ี 1  
วางฝ่ามอืประกบใหอ้ยูแ่นวกลางขาท่อนบน โดยปลายมอืหนัไป
โคนขา ใชอุ้ง้มอืกดลงน ้าหนักทีแ่นวกลาง ดนัมอืจนสุดโคนขา แลว้
ผ่อนน ้าหนกัลบูออกขาดา้นในแลว้ลบูมอืลงทีข่าดา้นในจนถงึขอ้
พบั จากนัน้พลกิมอืกลบัเช่นเดยีวกบัตอนเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ 
 

แนวท่ี 2  
วางฝ่ามอืประกบให้อยู่แนวกลางขาท่อนบน โดยปลายมอืหนัไป
โคนขา ใชอุ้ง้มอืกดลงน ้าหนกัทีแ่นวกลาง ดนัมอืจนสุดโคนขา แลว้
ผ่อนน ้าหนักลูบออกขาด้านนอกแล้วลูบมอืลงที่ขาด้านนอกจนถงึ
ขอ้พบั จากนัน้พลกิมอืกลบัเช่นเดยีวกบัตอนเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ 

 

 
แนวที ่1 

 

 

 
แนวที ่2 
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13 Effleurage ปิด (ขึ้นกลาง ลงกลาง 3 รอบ) 
วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณเอน็รอ้ยหวายโดยใหส้นัมอือยูแ่นวกลางขา 
แลว้ปลายนิ้วของมอืทีอ่ยูข่า้งบนหนัไปทางขาดา้นใน ส่วนปลาย
นิ้วของมอืทีอ่ยูข่า้งล่างหนัไปทางขาดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้
สองขา้งใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลางขาดนัมอืขึน้จนสุด
โคนขาท่อนบน ผ่อนน ้าหนักมอืคลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก 
จากนัน้ดงึมอืลบูกลบัใหม้อืต่อกนัโดยใหป้ลายน้ิวทัง้สองมอืหนัขึน้
ดา้นบนไปทางเดยีวกนั ลบูตามกนัลงมาจนสุดขา จากนัน้พลกิมอื
กลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 รอบ รอบสุดทา้ยตอนทีล่บูมอืลง ให้
ลบูออกจนสุดปลายเทา้ 

 

 

14 Effleurage ปลายเท้า 
วางมอื Effleurage ขึน้เหมอืนท่าที่หนึ่ง แต่ลากมอืลงด้านข้างจน
สุดปลายเท้าบดิตวัยนืหนัหน้าไปทางปลายเตยีง จากนัน้ใช้ฝ่ามอื
ลูบสลบัมอื ที่ฝ่าเท้าจนสุดปลายนิ้วทัง้ 5 นิ้ว แล้วบดิตวักลบัมา
เช่นเดมิ 
 

 

 

 
15 คลมุผ้า และซบัน ้ามนั 3 แนว 

แนวท่ี 1 เลื่อนมอืออกจากกลางขาไปจนถึงสุดโคนขาท่อนบน
และปลายเทา้  
แนวท่ี 2 เลื่อนมอืไปด้านขา้งขาดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจาก
กลางขาดา้นในไปจนถงึสุดขาดา้นในท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นใน  
แนวท่ี 3 เลื่อนมอืไปด้านข้างขาด้านนอก จากนัน้เลื่อนมอืออก
จากกลางขาด้านนอกไปจนถงึสุดขาด้านนอกท่อนบนและข้อเท้า
ดา้นนอก 
 

 
 

 

16 นวดขาข้างซ้ายด้านนอก (ขางอ) 
ลงน ้ามนั 3 แนว (Touch Oil ท่าสวสัดี) 
หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึ่งกลางขอ้พบัขา ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัขา
เบาๆ แล้วเทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใช้มอือกีขา้งประกบ
แล้วบิดมือไปมาเป็นการวอร์มน ้ ามันให้ทัว่ฝ่ามือทัง้สองข้าง 
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จากนัน้พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว้ แล้วค่อยๆเลื่อนมอืออก
จากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิขา 
แนวท่ี 1  
เลื่อนมอืออกจากกลางขาไปจนถงึสุดโคนขาท่อนบนและปลายเทา้
แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางขาดงัเดมิ  
แนวท่ี 2  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขา
ดา้นในไปจนถงึสุดขาดา้นในท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นใน แลว้ดงึมอื
กลบัท่าไหวก้ึง่กลางขาดา้นในดงัเดมิ 
แนวท่ี 3  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นนอก จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขา
ดา้นนอกไปจนถงึสุดขาดา้นนอกท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นนอก แลว้
ดงึมอืกลบัมาทีบ่รเิวณขอ้เทา้เพื่อเริม่ท่านวด 
 

 

 
แนวที ่1 และ 2 

 
 

 
แนวที ่3 

17 Effleurage (ขึ้นกลาง ลงข้าง) 3 รอบ 
ยนืกา้วยา่งดา้นขา้งใกลป้ลายเตยีง วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณเอน็
รอ้ยหวายโดยใหส้นัมอือยูแ่นวกลางขา แลว้ปลายน้ิวของมอืทีอ่ยู่
ขา้งบนหนัไปทางขาดา้นใน ส่วนปลายนิ้วของมอืทีอ่ยู่ขา้งล่างหนั
ไปทางขาดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้สองขา้งใหก้ระชบัแลว้กดลง
น ้าหนกัแนวกลางขาดนัมอืขึน้จนสุดโคนขาท่อนบน ผ่อนน ้าหนกั
มอืคลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก จากนัน้ดงึมอืลบูกลบัใหม้อืต่อ
กนัโดยใหป้ลายนิ้วทัง้สองมอืหนัขึน้ดา้นบนไปทางเดยีวกนั ลบู
ตามกนัลงมาจนสุดขา จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ต้น ท าซ ้า 3 
รอบ 
 

 

 

 

18 Effleurage หลงัเท้า (สลบัมือ) 
ยนืดา้นขา้งเตยีงหนัหน้ากลบัมาทางปลายเทา้ โดยใหป้ลายมอืหนั
มอืทางปลายเทา้ จากนัน้ใชฝ่้ามอืกดลงน ้าหนกัลบูหลงัเทา้ จากสน้
เทา้ไปจนสุดปลายนิ้วเทา้สลบัมอื นบั 6 ครัง้/ซ ้า 3 รอบ 
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19 Effleurage (ขาท่อนล่าง และ บน) 
วางมอืลกัษณะแบบเดยีวกบัท่าที ่1 แต่ใหล้บูขึน้พรอ้มกนัแลว้วน
ออกดา้นขา้ง กดลงน ้าหนกัลงแนวกลางขา ท าเลื่อนขึน้ จากเอน็ 
รอ้ยหวายจนถงึโคนขา จากนัน้แยกมอืเลื่อนออกขา้งพรอ้มกนัวน
มอืลงไปเรือ่ย ๆจนถงึเอน็รอ้นหวาย จากนัน้ลบูมอืขึน้ท าซ ้า
เช่นเดมิ 6 รอบ 
 

 

 

20 Effleurage มือเดียว (สลบัมือ) 
ขาท่อนล่าง (แนวกลาง)  
ใชฝ่้ามอืวางแลว้รดูขึน้ทลีะมอืสลบัขา้ง เริม่จากเอน็รอ้ยหวาย โดย
ปลายมอืหนัมาทางโคนขา อุง้มอืกดลงน ้าหนกัทีแ่นวกลาง ดนัมอื
จนถงึใตข้อ้พบั แลว้ผ่อนน ้าหนกัลบูมอืผ่านขอ้พบัขอ้เทา้ จากนัน้
พลกิมอืกลบัเช่นเดยีวกบัตอนเริม่ ท าซ ้า 6 รอบ 
 
 
 
 
ขาท่อนบน (แนว กลาง-ใน-นอก)  
ใชฝ่้ามอืวางแลว้รดูขึน้ทลีะมอืสลบัขา้ง เริม่จากเอน็รอ้ยหวาย โดย
ปลายมอืหนัมาทางโคนขา อุง้มอืกดลงน ้าหนกัทีแ่นวกลาง ดนัมอื
จนถงึใตข้อ้พบั แลว้ผ่อนน ้าหนกัลบูมอืผ่านขอ้พบัขอ้เทา้ จากนัน้
พลกิมอืกลบัเช่นเดยีวกบัตอนเริม่ ท าซ ้าแนวละ 6 รอบ 
 
 

 

 
ขาท่อนล่าง 

 
 

 
ขาท่อนบน 

21 วนตาตุ่ม 
ใชป้ลายนิ้วโป้งทัง้สองวางแตะทีต่าตุ่มขอ้เทา้ดา้นใน โดยใชป้ลาย
นิ้วทัง้ 4 ประครองไวท้ีส่น้เทา้ จากนัน้กดลงน ้าหนกันวดวนรอบ
ตาตุ่ม 6 รอบ 

 

 

22 รดูข้อเท้า 
ใชป้ลายนิ้วโป้งทัง้สองวางแตะทีข่อ้เทา้โดยใชป้ลายนิ้วทัง้ 4 ประ
ครองไวท้ีส่น้เทา้ จากนัน้กดลงน ้าหนกันวดรดูสลบัขอ้เทา้ 6 รอบ 
แลว้ยา้ยกลบัมายนืดา้นขา้งเตยีงเช่นเดมิ 
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23 บิดขา 
ขาท่อนล่าง (แนวเดียว / แนวกลางขา)  
ยนืหนัหน้าเขา้หาเตยีง ท าถา้บดิกลา้มเนื้อขาท่อนล่าง (บดิให้
กลา้มเนื้อเป็นตวั C) ท าแนวกลางขาท่อนล่าง โดยบดิสลบัมอืไป
มาจากเอน็รอ้ยหวายไปจนถงึใตข้อ้พบั แลว้บดิเลื่อนกลบัมาทีเ่อน็
รอ้ยหวาย (ท าขึน้ลงนบั 6 ครัง้) จากนัน้บดิขึน้ไปจนถงึขาท่อนบน  
ขาท่อนบน (ท า 3 แนว กลาง-ใน - นอก)  
ใหแ้บ่งขาท่อนบนเป็น 3 แนว คอื แนวกลางขา  ขาดา้นในและขา
ดา้นนอก โดยเริม่จากแนวกลางขา(ท าขึน้ลงนับ 6 ครัง้)  ขาดา้น
ใน (ท าขึน้ลงนบั 6 ครัง้)  ขาดา้นนอกขึน้ลง (ท าขึน้ลงนับ 6 ครัง้)
ตามล าดบัเมือ่เสรจ็แลว้ลบูมอืออกดา้นขา้งขาทัง้ในและนอก  แลว้
ลากมอืลงจนสุดขาเพื่อเป็นการเชื่อมท่า 

 

 
 

 
 

24 ฝ่ามือประกบรดูขา 
ใชฝ่้ามอืประกบรดูยาวทัง้ขา แนวกลางจากขาท่อนล่างไปหาขา
ท่อนบน 
แนวท่ี 1  
วางฝ่ามอืประกบให้อยู่แนวกลางขาท่อนบน โดยปลายมอืหนัไป
โคนขา ใชอุ้ง้มอืกดลงน ้าหนกัทีแ่นวกลาง ดนัมอืจนสุดโคนขา แลว้
ผ่อนน ้าหนักลูบออกขาด้านในแล้วลูบมอืลงที่ขาด้านในจนถึงขอ้
พบั จากนัน้พลกิมอืกลบัเช่นเดยีวกบัตอนเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ  
 
แนวท่ี 2  
วางฝ่ามอืประกบใหอ้ยูแ่นวกลางขาท่อนบน โดยปลายมอืหนัไป
โคนขา ใชอุ้ง้มอืกดลงน ้าหนักทีแ่นวกลาง ดนัมอืจนสุดโคนขา แลว้
ผ่อนน ้าหนกัลบูออกขาดา้นนอกแลว้ลบูมอืลงทีข่าดา้นนอกจนถงึ
ขอ้พบั จากนัน้พลกิมอืกลบัเช่นเดยีวกบัตอนเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ 
 
 

 

 

 
 
 

 
 

24 Effleurage ปิด (ขึ้นกลาง ลงกลาง 3 รอบ) 
วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณขอ้เทา้โดยใหส้นัมอือยูแ่นวกลางขา แลว้
ปลายนิ้วของมอืทีอ่ยูข่า้งบนหนัไปทางขาดา้นใน ส่วนปลายน้ิว
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ของมอืทีอ่ยูข่า้งล่างหนัไปทางขาดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้สอง
ขา้งใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลางขาดนัมอืขึน้จนสุดโคน
ขาท่อนบน ผ่อนน ้าหนกั 
มอืคลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก จากนัน้ดงึมอืลบูกลบัใหม้อืต่อ
กนัโดยใหป้ลายนิ้วทัง้สองมอืหนัขึน้ดา้นบนไปทางเดยีวกนั ลบู
ตามกนัลงมาจนสุดขา จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ต้น ท าซ ้า 3 
รอบ รอบสุดทา้ยตอนทีล่บูมอืลง ใหล้บูออกจนสุดปลายเทา้ 

 

 
25 Effleurage ปลายเท้า 

วางมอื Effleurage ขึน้เหมอืนท่าทีห่นึ่ง แต่ลากมอืลงดา้นขา้งจน
สุดปลายเทา้บดิตวัยนืหนัหน้าไปทางปลายเตยีง จากนัน้ใชน้ิ้วโป้ง
รดูฝ่าเทา้จนสุดปลายนิ้วทัง้ 5 นิ้ว สลบัมอื ใหล้บูออกจนสุดปลาย
เทา้ 
 

 

 

26 ซบัน ้ามนั 3 แนว (Touch Oil ท่าสวสัดี) 
คลุมผา้  
แนวท่ี 1  
เลื่อนมอืออกจากกลางขาไปจนถงึสุดโคนขาท่อนบนและปลายเทา้  
แนวท่ี 2  
เลื่อนมอืไปด้านข้างขาด้านใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขา
ดา้นในไปจนถงึสุด ขาดา้นในท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นใน  
แนวท่ี 3  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นนอก จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขา
ดา้นนอกไปจนถงึสุดขาดา้นนอกท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นนอก  

 

 

27 คลึงสะโพก 
ผูใ้หบ้รกิาร เดนิออ้มมาอยูท่างดา้นหลงัแลว้ ใชฝ่้ามอืคลงึสลกั
เพชรเป็นวงกลม 6 ครัง้  
(ใหใ้ชแ้ค่มอืเดยีว ส่วนมอือกีขา้งประคองหวัตะคากไว)้  
เป็นอนัจบการนวดขาท่าตะแคงขวา  
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นวดหลงัด้านซ้าย 
1 ลงน ้ามนั 3 แนว (Touch Oil ท่าสวสัดี) 

หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางหลงั ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัหลงั
เบาๆ แลว้เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอื     พอประมาณ ใชม้อือกีขา้ง
ประกบแลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง 
จากนัน้พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้ แลว้ค่อยๆเลือ่นมอืออก
จากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิหลงั 
แนวท่ี 1  
เลื่อนมอืออกจากกลางหลงัไปจนถงึบัน้เอวและฐานคอแล้วดงึมอื
กลบัท่าไหวก้ึง่กลางหลงัดงัเดมิ  
แนวท่ี 2  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งล าตวัฝัง่ไกลตวั จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลาง
หลงัดา้นขา้งไปจนถงึขอบสะโพกและสะบกั แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหว้
กึง่กลางหลงัดงัเดมิ 
แนวท่ี 3  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งล าตวัฝัง่ใกลต้วั จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลาง
หลงัดา้นขา้งไปจนถงึขอบสะโพกและสะบกัแลว้ดงึมอืกลบัท่าไหว้
กึง่กลางหลงัดงัเดมิ 
เมือ่ครบ 3  แนวใหเ้ลื่อนมอืกลบัแนวกลางเพื่อเริม่ท่านวด 

 
 

 

2 Effleurage ลบูข้ึนกลาง ลงข้าง 
วางมอืทัง้สองขา้งชดิกนัตรงแนวกลางที่กล้ามเนื้อขา้งกระดูกสนั
หลงัทัง้สองขา้ง กดลงน ้าหนักดนัมอืจากบัน้เอวจนถงึแนวบ่าแลว้
แยกมอืออกด้านข้าง จากนัน้ทิ้งน ้าหนักตรงแนวบ่าแยกมอือ้อม
ไหล่ลากมอืกลบัแนวบ่าแลว้ดงึมอืกลบัเขา้มาตรง กลาง แลว้ลูบลง
แนวกลางไปจบะดทีี่กล้ามเนื้อข้างกระดูกสนัหลงั จากนัน้ท าซ ้า
เช่นเดมิ 3 รอบ 

 

 

 
3 Effleurage ลบูข้ึน วนลง 

วางมอืชดิทีข่อบสะโพก จากนัน้กดลงน ้าหนกัพรอ้มกบัรดูมอืขึน้ไป
ถงึบ่า แล้วปาดออกด้านขา้งล าตวัโอบผ่านรอบหวัไหล่ ดงึมอืวน
กลบัแนวกลางหลงั แบ่งเป็น 3 ช่วง คอื รอบสะบกั กลางหลงั และ 
บัน้เอว ท าตามล าดบั วนมาจบทีข่อบสะโพกท าซ ้า 3 รอบ 
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4 Effleurage มือเดียว (สลบัมือ) 
วางฝ่ามอืบนขอบสะโพก หนัปลายมอืไปทางศรีษะลูกค้า จากนัน้
กดลงน ้าหนกัทีอุ่ง้มอืรดูขึน้แนวกลา้มเนื้อขา้งกระดูกสนัหลงั จนถงึ
แนวบ่า ผ่อนน ้ าหนัก และยกมือขึ้นพร้อมกับใช้มืออีกข้างท า
เช่นเดยีวกนั 6 ครัง้ (3รอบ) 

 

 

 
5 วนกระเบนเหน็บ (น้ิวโป้งคู่วนสลบั) 

ใช้นิ้วโป้งซ้ายกดรูดขึน้ฝัง่ขวา และใช้นิ้วโป้งขา้งขวากดรูดขึ้นฝัง่
ซ้าย ท าสลับกันโดยขณะรูด ให้รูดเป็นแนวโค้งเข้าหากันเป็น
วงกลม 6 รอบ 

 

 

6 Friction แนวกล้ามเน้ือหลงั(น้ิวโป้งคู่สลบั) 
ใช้นิ้วโป้งรูดแนวเส้นข้างกระดูกสนัหลงั สลบัมอืค่อยๆเลื่อนไป 
เรื่อยๆจากเอวจนถงึบ่าโดยมอืขา้งที่อยู่ด้านบนจะต้องรูดแนวชดิ
กระดูกเสมอ โดยจะแบ่งหลงัเป็น 3 ช่วงคอื เอว กลางหลงั และ
สะบกั วางมอืทัง้สองขา้งซอ้นกนัลูบลงขา้งล าตวั (นับเป็น 1 รอบ) 
ท า 3 รอบ 

 

 

 
7 กดเข่ียหลงั (แนวเส้นข้างกระดกูสนัหลงั) 

กระดกูสนัหลงั โดยออกแรงกดรดูขึน้สัน้ๆแลว้ปัดออกดา้นขา้งตาม
แนวชายโครง เริม่จากเอวจนถงึบ่า ท า 3 รอบ 

 

 

 
8 ท่าเตารีด 

วางมอืทัง้สองขา้งซอ้นกนับนแนวกลา้มเนื้อขา้งกระดูกสนัหลงั กด
ลงน ้าหนักเต็มฝ่ามอืแล้วดนัเลื่อนมอืขื้น เริม่จากเอว ถึงแนวบ่า  
ผ่านหวัไหล่วนรอบสะบกั 3 รอบ แล้วลูบลงออกไปด้านขา้งล าตวั 
(นบัเป็น 1 รอบ) ท า 3 รอบ 
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9 Effleurage ปิด 
วางมอืทัง้สองขา้งชดิกนัตรงแนวกลางที่กล้ามเนื้อขา้งกระดูกสนั
หลงัทัง้สองขา้ง กดลงน ้าหนักดนัมอืจากบัน้เอวจนถงึแนวบ่าแลว้
แยกมอืออกด้านข้าง จากนัน้ทิ้งน ้าหนักตรงแนวบ่าแยกมอือ้อม
ไหล่ลากมอืกลบัแนวบ่าแลว้ดงึมอืกลบัเขา้มาตรงกลาง แลว้ลูบลง
แนวกลางไปจบะดทีี่กล้ามเนื้อข้างกระดูกสนัหลงั จากนัน้ท าซ ้า
เช่นเดมิ 3 รอบ 
 

 

 
 

 

นวดท้องด้านซ้าย 
1 ลงน ้ามนั 3 แนว (Touch Oil ท่าสวสัดี) 

หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึ่งกลางหน้าทอ้ง ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัผวิ
เบาๆ แล้วเทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใช้มอือกีขา้งประกบ
แล้วบิดมือไปมาเป็นการวอร์มน ้ ามันให้ทัว่ฝ่ามือทัง้สองข้าง 
จากนัน้พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว้ แล้วค่อยๆเลื่อนมอืออก
จากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิหน้าทอ้ง 
แนวท่ี 1  
เลื่อนมอืออกจากกลางท้องไปจนถงึลิน้ป่ี และท้องน้อยแล้วดงึมอื
กลบัท่าไหวก้ึง่กลางทอ้งดงัเดมิ  
แนวท่ี 2  
เลื่อนมอืไปด้านข้างล าตัวฝัง่ตรงข้าม จากนัน้เลื่อนมอืออกจาก
กลางไปจนถึงชายโครงและขอบสะโพก แล้วดึงมอืกลบัท่าไหว้
กึง่กลางดงัเดมิ 
แนวท่ี 3 
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งล าตวัฝัง่ใกลต้วั จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลาง
ไปจนถึงชายโครงและขอบสะโพก แล้วดึงมือกลบัมาที่บรเิวณ
ทอ้งน้อยเพื่อเริม่ท่านวด 
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2 Effleurage ขึ้น – ลง 
วางฝ่าบนท้อง(ดา้นใกล้ตวั) มอื 2 ขา้งขนานกนั ให้ฝ่ามอืทัง้หมด
แนบกับท้อง หันปลายมือหันไปทางด้านหน้า แล้วลูบไปทาง
ดา้นหน้าเป็นแนวตรง จนถงึอกีดา้นของทอ้ง แลว้ดงึมอืกลบัมา 6 
รอบ  
(ลบูชา้ๆแบบไมม่นี ้าหนกั) 
 

 

 

 
3 ซบัน ้ามนั 3 แนว (Touch Oil ท่าสวสัดี) 

เอาผ้าคลุมตวัโดยจดัท่าให้แขนอยู่บนผ้าขนานกบัล าตวั ให้ใช้ฝ่า
มอืแตะสมัผสัเบาๆ จากนัน้พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว้ แล้ว
ค่อยๆเลื่อนมอืออกจากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิ 
แนวท่ี 1  
เลื่อนมอืออกจากกลางทอ้งไปจนถงึลิน้ป่ี และทอ้งน้อย  
แนวท่ี 2  
เลื่อนมอืไปด้านข้างล าตัวฝัง่ตรงข้าม จากนัน้เลื่อนมอืออกจาก
กลางไปจนถงึชายโครงและขอบสะโพก  
แนวท่ี 3  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งล าตวัฝัง่ใกลต้วั จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลาง
ไปจนถงึชายโครงและขอบสะโพก  
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นวดแขนข้างซ้าย 
1 ลงน ้ามนั 3 แนว (Touch Oil ท่าสวสัดี) 

หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางขอ้พบัแขน ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสั
แขนเบาๆ แลว้เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้ง
ประกบแลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง 
จากนัน้พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้ค่อยๆเลื่อนมอืออก
จากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิแขน 
แนวท่ี 1  
เลื่อนมอืออกจากกลางแขนไปจนถงึสุดหวัไหล่และปลายมอืแลว้ดงึ
มอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางขาดงัเดมิ  
แนวท่ี 2  
เลื่อนมอืไปแขนดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางแขนดา้นใน
ไปจนถงึสุดแขนดา้นในท่อนบนและขอ้มอื แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหว้
กึง่กลางแขนดา้นในดงัเดมิ 
แนวท่ี 3  
เลื่อนมอืไปแขนดา้นนอก จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางแขนดา้น
นอกไปจนถงึสุดหวัไหล่และขอ้มอื แลว้ดงึมอืกลบัมาทีบ่รเิวณ
ขอ้มอืเพื่อเริม่ท่านวด 

 

 
2 Effleurage แขน 

วางฝ่ามอืทัง้ 2 ขา้งบรเิวณขอ้มอื แนวกลางแขน แลว้ปลายนิ้วของ
มอืหนัเขา้หากนั จากนัน้โอบมอืใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนว
กลางแขนดนัมอืขึน้จนสุดหวัไหล่ ผ่อนน ้าหนกัมอืคลายลง ลบูออก
ทางดา้นขา้ง ดงึมอืลบูกลบัลงมาจนสุดปลายมอื จากนัน้พลกิมอื
กลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 รอบ 
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3 รดูแขน  
วางส้นมอืให้อยู่แนวกลางกดลงน ้าหนักรูดขึ้นจากข้อมอืไปจบที่
หวัไหล่ วนรอบหวัไหล่ 3 รอบ จากนัน้ใชป้ลายนิ้วทัง้หมดกดแขน
ทัง้ดา้นนอก-ใน โดยใหย้กแขนลูกคา้ขึน้เลก็น้อย และ รดูลงพรอ้ม
กนัแบบมนี ้าหนกั(นบัเป็น 1 รอบ) ท า 3 รอบ 
 

 

 
 

 
4 คลึงข้อมือ-หลงัมือ 

ใชม้อืทัง้สองขา้งประคองขอ้มอืลกูคา้ โดยใหว้างนิ้วโป้งทัง้สองตรง
กลางขอ้มอื จากนัน้กดลงน ้าหนกัทีน่ิ้วโป้งแลว้ค่อยๆเลื่อนออก  
แยกนิ้วโป้งออกจากกนัไปดา้งขา้งจนสุดขอ้มอื จากนัน้ผ่อนแรงดงึ
นิ้วโป้งกลบัจดุเริม่ตน้ แลว้ท าซ ้าเช่นเดมิ 6 รอบ แลว้ เปลีย่นเอา
นิ้วโป้งทัง้สองวางทีห่ลงัมอืมอื จากนัน้กดลงน ้าหนกัทีน่ิ้วโป้งแลว้
ค่อยๆเลื่อนออก  แยกนิ้วโป้งออกจากกนัไปดา้งขา้งจนสุดหลงัมอื 
จากนัน้ผ่อนแรงดงึนิ้วโป้งกลบัจดุเริม่ตน้ แลว้ท าซ ้าเช่นเดมิ 6 รอบ 

 

 

 
5 รดูร่องน้ิว คลึงน้ิว และ รดูฝ่ามือ 

-นวดหลงัมอื ใชน้ิ้วโป้งรดูทีร่อ่งนิ้วจากสุดรอ่งหลงัมอืบรเิวณขอ้มอื
จนถงึง่ามนิ้ว ใหค้รบทัง้ 4 ร่อง โดยเริม่จากรอ่งนิ้วกอ้ยกบัรอ่ง
นิ้วโป้งสลบัมอื แลว้ไล่มาท าทีร่อ่งนิ้วชี ้และน้ิวนาง  
 
 
 
 
-คลงึนิ้วมอื  ใชน้ิ้วโป้งกบัน้ิวชีบ้บีลงน ้าหนกัรดูวนรอบนิ้วทลีะนิ้ว 
จากโคนน้ิวจนสุดปลายนิ้ว โดยเริม่จากนิ้วกอ้ยไปนิ้วโป้ง 
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-นวดฝ่ามอื หงายฝ่ามอืลกูคา้ตัง้ขึน้ แลว้ใชน้ิ้วโป้งทัง้สองขา้งกด
รดูสลบัใหท้ัว่ฝ่ามอื จากนัน้รดูออกนิ้วมอืจนสุดปลายน้ิวทัง้ 5 นิ้ว
(รดูนิ้วโป้งกบักอ้ยพรอ้มกนั , รดูนิ้วชีก้บันางพรอ้มกนั , จบทีร่ดู
นิ้วกลาง) 
 

 

 

 
 

6 หมนุข้อมือ (ไป-กลบั) 
ท่าต่อเนื่องจากท่าที่ 5โดยให้มอืประสานกนัแล้วลดระดบัแขนลง
เล็กน้อย จากนัน้ใช้มอืที่ประสานกดลงให้ข้อมอืของลูกค้าพบัลง 
จากนัน้ดดัดนัขอ้มอืของลกูคา้ตัง้ขึน้ท าสลบัขึน้ลง 3 รอบ 

 

 

 
 

7 Effleurage ปิด 
วางฝ่ามอืทัง้ 2 ขา้งบรเิวณขอ้มอื แนวกลางแขน แลว้ปลายนิ้วของ
มอืหนัเขา้หากนั จากนัน้โอบมอืใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนว
กลางแขนดนัมอืขึน้จนสุดหวัไหล่ ผ่อนน ้าหนกัมอืคลายลง ลบูออก
ทางดา้นขา้ง ดงึมอืลบูกลบัลงมาจนสุดปลายมอื จากนัน้พลกิมอื
กลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 รอบ 
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8 ซบัน ้ามนั 3 แนว (Touch Oil ท่าสวสัดี) 
จดัแขนใหข้นานกบัล าตวั แลว้เอาผา้คลุม หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวาง
กึ่งกลางขอ้พบัแขน ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัแขนเบาๆ พลกิสนัมอืลง
ท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้ค่อยๆเลื่อนมอืออกจากกนัพรอ้มพลกิฝ่ามอื
คว ่าลงแนบผวิแขน 
แนวท่ี 1  
เลื่อนมอืออกจากกลางแขนไปจนถงึสุดหวัไหล่และปลายมอื  
แนวท่ี 2  
เลื่อนมอืไปแขนดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางแขนดา้นใน
ไปจนถงึสุดแขนดา้นในท่อนบนและขอ้มอื  
แนวท่ี 3 
เลื่อนมอืไปแขนดา้นนอก จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางแขนด้าน
นอกไปจนถงึสุดหวัไหล่และขอ้มอื  

 

 
 

นอนตะแคงด้านซ้าย 
1 ขัน้ตอนท่านวด นวดขาซ้ายด้านใน/ขาขวาด้านนอก/แผ่นหลัง

ด้านขวา/ท้อง และแขนขวา ให้นวดเหมอืนกนักบัท่านอนตะแคง
ดา้นขวาทุกประการ 
จดัสตรตีัง้ครรภน์อนหงายศรีษะสูง โดยใชห้มอนพงิหลงัตามความ
ตอ้งการของสตรตีัง้ครรภ ์ใชผ้า้ขนหนู 
หรอื หมอนรองใต้ขอ้พบัเข่า จดัผา้คลุมเนินอก และ เหน็บผา้เพื่อ
ประคองเตา้นม จดัผา้คลุมตวั ผา้ปิดตา ตามล าดบั 

 

นวดเนินอก 
1 ลงน ้ามนั ท่า Effleurage 

เปิดผา้คลุมอก และ ลงน ้ามนัเนินอก  
หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางเนินอก ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัผวิ
เบาๆ แลว้เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบ
แลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง 
จากนัน้แยกมอืออกวางเตม็ฝ่ามอืทัง้สองขา้งชดิขา้งคอ ลงน ้าหนกั
ดนัมอืขึน้พรอ้มกนัไปทีก่ลางเนินอก(ใหป้ลายมอืทัง้สองชีไ้ปทาง
รอ่งอก) จากนัน้ลบูมอืแยกออกดา้นขา้งจนสุดไหล่ พลกิมอืพรอ้ม
กนัหงายขึน้ใชป้ลายน้ิวกดรดูเสน้บ่าเขา้หากนั แลว้ดงึมอืกลบั
จดุเริม่ตน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 6 รอบ 
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2 วนหวัไหล่ 
วางนิ้วโป้งทีมุ่มไหล่ใตป้ลายกระดกูไหปลารา้ทัง้2ขา้ง แลว้กดลง
น ้าหนกัรดูลงไปทางแขนออมหลงัแขนผ่อนน ้าหนกัมาบ่า แลว้กลบั
ทีจ่ดุเริม่(การวนรอบกลา้มเนื้อ Deltoid)ท าพรอ้มกนัสองมอื ท าซ ้า
เช่นเดมิ 6 รอบ 
 

 

 
3 หยิบยกบ่า 

สอดมอืใหป้ลายนิ้วทัง้สีอ่ยูใ่ตบ้่า นิ้วโป้งอยูด่า้นบน ออกแรงบบีรดู
สลบัขา้งไปมา 
 

 

 
 

4 Effleurage ปิด 
วางเตม็ฝ่ามอืทัง้สองขา้งชดิขา้งคอ ลงน ้าหนักดนัมอืขึน้พรอ้มกนั
ไปที่กลางเนินอก(ให้ปลายมอืทัง้สองชี้ไปทางร่องอก) จากนัน้ลูบ
มอืแยกออกดา้นขา้งจนสุดไหล่ พลกิมอืพรอ้มกนัหงายขึน้ใชป้ลาย
นิ้วกดรูดเส้นบ่าเขา้หากนัจนถึงแนวโค้งคอ แล้วท าซ ้าเช่นเดมิ 3 
รอบ รอบสุดทา้ยใหจ้บที ่ใชป้ลายนิ้วทัง้ 4ของทัง้สองมอืสอดลงใต้
แนวโค้งคอเล็กน้อย(ต าแหน่งใต้กระดูก C7เล็กน้อย)  แล้วออก 
แรงดันกระดกปลายนิ้วขึ้น(ที่แนวข้างกระดูกทัง้สองข้าง) แล้ว
คลายปล่อยน ้าหนักมอื จากนัน้เลื่อนมอืขึ้นเล็กน้อย แล้วกระดก
ปลายนิ้วเช่นเดมิ โดยท าขึน้ไปเรื่อย ๆ ประมาณ 6 ครัง้จบที่ท้าย
ทอยพอด ีดงึใชป้ลายนิ้วดงึท้ายทอยเลก็น้อยแลว้เลื่อนมอืออกไป
จบที่ใต้ติง่หูเป็นการจบท่านวดบรเิวณเนินอก ปิดผ้าคลุมอก แล้ว
ซบัน ้ามนั 
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นวดท่านัง่ 
1 จดัท่าสตรตีัง้ครรภใ์นท่าตะแคง เพื่อใชม้อืและศอกยนัตวัลุกขึน้ใน

ท่านัง่ รดัผา้คลุมตวัใหแ้น่น และ จดัสตรตีัง้ครรภน์ัง่เหยยีดขาหรอื
หอ้ยขาขา้งเตยีงในท่าสบาย 
 

 
2 นวดบ่า 

ใชม้อืทัง้ 2 ขา้ง บบีนวดคลายบ่าทัง้สองขา้งเบาๆ พรอ้มกนั ใหท้ัว่
แนวบ่า  

3 บีบดึงบ่า 
ใชม้อืทัง้ 2 ขา้ง บบีบ่าทัง้สองขา้งพรอ้มดงึยกขึน้เลก็น้อย แลว้ดงึ
คา้งไวป้ระมาณ 5 วนิาท ีแลว้คลายมอืปล่อย จากนัน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 
6 รอบ  

 
 

4 นวดคอ 
ใชม้อืหนึ่งขา้งออ้มไปประคองศรีษะดา้นหน้า ส่วนมอือกีขา้งนวด
คลงึตน้คอ ใหเ้ริม่นวดวนจากฐานคอจนสุดทา้ยทอย โดยกลาง
นิ้วโป้งออกแลว้ว่างลงทีแ่นวเสน้คอดา้นหลงั ส่วนอกี 4 นิ้วใหว้าง
อยูท่ีแ่นวเสน้คออกีขา้ง แลว้ออกแรงลงน ้าหนกันวดวนขึน้ ให้
น ้าหนกัไปทางนิ้วโป้งมากกว่า เมือ่ไปจนสุดทา้ยทอย ใหเ้ปลีย่น
ขา้งท าเช่นเดยีวกนั  

 

5 ลบูเบาๆ (ลีลาอ่อนช้อยสวยงาม) 
วาดแขนทัง้ 2 ขา้งขึน้ประกบมอื(ท่าไหว)้ยกขึน้เหนือศรีษะ 
จากนัน้ค่อยๆเลื่อนมอืลงแตะทีบ่่าทัง้ 2 ขา้งแลว้ลบูออกไล่ลงแขน 
จากนัน้พลกิฝ่ามอืหงายขึน้แลว้วาดแขนขึน้ประประมอืท าซ ้า
เช่นเดมิ 3 รอบ 
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จบการนวด 
 ใส่เสื้อคลุมให้สตรตีัง้ครรภ์ เชิญสตรตีัง้ครรภ์ลงจากเตียง และ 

ประคองดว้ยความระวงัระมดัระวงั  
 

 
ข้อควรระวงั 
เกณฑก์ารยตุกิารใหบ้รกิารส าหรบัสตรตีัง้ครรภ:์  
มภีาวะแทรกซ้อนหรอืมอีาการไม่สุขสบายเกดิขึ้นขณะรบับรกิาร เช่น อาการปวด รูส้กึเจบ็ครรภ์ มดลูกหดรดัตวั
ผดิปกต ิมเีลอืดออก ถุงน ้าคร ่าร ัว่หรอืแตก เกดิการบาดเจบ็จากการนวด มอีาการแพน้ ้ามนัทีใ่ชน้วด หน้ามดื เป็น
ลม หายใจผดิปกต ิแน่นหน้าอก รูส้กึอดึอดั ไมสุ่ขสบาย เป็นตน้  
 

 

จบขัน้ตอนการบริการด้วยการล้างมือและผกูข้อมือให้ผู้รบับริการ 
1 ผูใ้หบ้รกิารจบัมอืหนึ่งขา้งลกูคา้หงายขึน้ (หญงิท าขา้งซา้ย 

ชายท าขา้งขวา) จากนัน้หยบิสายสญิจน์แตะผวิของ
ผูร้บับรกิารแลว้ลากสายสญิจน์จากขอ้มอืออกจนสุดปลายมอื 
3 ครัง้พรอ้มกบัท่องคาถา(นะอะ นะวะ โรคา พยาธ ิวนิาศ 
สนัต ิ3 จบ) 

 

2 ผูใ้หบ้รกิารท าการผกูสายสญิจน์ทีข่อ้มอืของลกูคา้(หญงิท า
ขา้งซา้ย ชายท าขา้งขวา) 

 
3 ผูใ้หบ้รกิารท าการไหวแ้บบไทยและกล่าวค าขอบคุณ เป็น

การจบการบรกิาร  
 

การสร้างเอกลกัษณ์ด้วยความเป็นไทยและวฒันธรรมล้านนาด้วยการการผกูข้อมือ 
      มแีรงบนัดาลใจมาจากการสู่ขวนั หรอื “ สู่ขวญั ” หมายถงึพธิเีลีย้งอาหารแก่ขวญั ซึง่การสู่ขวนัของชาว
ลา้นนา คอืพธิกีรรมทีต่รงกบัการเรยีกขวญัของคนในไทยภาคกลาง และมขีอ้ปลกียอ่ยทีต่่างกนัไมม่ากนกั 
การสู่ขวญันี้อาจเรยีกว่า “ สู่เขา้เอาขวญั เรยีกขวญั ( อ่าน “เฮยีกขวญั”) หรอื รอ้งขวญั( อ่าน “ ฮอ้ง ขวญั ” 
คอื ป้อนอาหารเพื่อเชญิขวญัใหค้นืสู่ตนตวัของบุคคลซึง่ป่วยเรือ้รงัมเีหตุเสยีใจ หรอืหมดก าลงัใจอย่างรุนแรง 
หรอืเปลีย่นวถิชีวีติความเป็นอยู่ใหม่ โดยกล่าวกนัว่าขวญัของบุคคลดงักล่าวไดเ้ตลดิไปจากตวัตน จงึต้องท า
พธิเีรยีกและปลอบประโลมขวญันัน้ใหก้ลบัคนืสู่บุคคลตามเดมิ 
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     เรื่องการสู่ขวญั เป็นประเพณีทีน่ิยมปฏบิตักินัในลา้นนาซึง่มขี ัน้ตอนการปฏบิตัทิีล่งตวั ในทีน่ี้ใคร่จะเชญิ
บทนิพนธข์องพลตรเีจา้ราชบุตร (วงษ์ตวนั ณ เชยีงใหม)่ ซึง่ปรากฏอยูใ่นหนังสอื เจา้หลวงเชยีงใหม ่โดยเจา้
วงศส์กัก ์ณ เชยีงใหมแ่ละคณะมาลงไว ้เพื่อใหเ้หน็ขัน้ตอนต่างๆ เตม็ตามตน้ฉบบัดงันี้ 
     การสู่ขวญัหรอืสู่พระขวนัหรอืสู่พระขวญัเป็นประเพณีของชาวล้านนาไทยมาแต่โบราณกาล ทางภาค
กลางนิยมเรยีกว่า การรบัขวญัคนทีเ่ดนิทางไกลไปต่างถิน่เป็นเวลานาน บางทกีป็ระสบความเหนื่อยยากใน
การเดนิทาง มคีวามคดิถงึบ้าน หรอืต้องเผชญิกบัเหตุการณ์ที่ท าให้ตกใจและเสยีขวญั เมื่อกลบัมาถงึบ้าน
เรอืงของตนแลว้ กน็ิยมเอาธปูเทยีน ดอกไมไ้ปบชูากราบไหวพ้ระสงฆแ์ละผูใ้หญ่ทีเ่คารพนบัถอื มบีดิามารดา 
เป็นต้น เพื่อขอใหท้่านซึง่มวียัวุฒเิหล่านัน้ เรยีกขวญัและปลอบอกปลอบใจให้ขวญักลบัมาอยู่กบัเนื้อกบัตวั
ต่อไป อย่าไดไ้ถลไปทีอ่ื่น คนทีเ่จบ็ไขไ้ดป่้วยเป็นเวลานานหรอืป่วยหนักจนก าลงัลดถอยลง มกัจะขอใหพ้ระ
หรอืคนเฒ่าคนแก่ท าพธิผีูกมอืเรยีกขวญั ในการนี้ท่านจะกล่าวถ้อยค าอนัเป็นสริมิงคลเรยีกขวญัแลว้อ านวย
พรใหพ้น้ภยั พบิตัอิยูเ่ยน็เป็นสุขตลอดไป การกล่าวค าเรยีกขวญันี้ บางทที่านกก็ล่าวเป็นค าประพนัธแ์ละอาจ
เป็นท านองทีม่ไีพเราะดว้ย การเรยีกขวญัหรอืสู่ขวญัเช่นนี้ไดท้ ากนัแพรห่ลายเมือ่พุทธศกัราช ๒๔๖๙ 
ลกัษณะความเช่ือ 
       คนไทยเชื่อว่า ทุกคนมขีวญัประจ าตนตัง้แต่แรกเกดิและขวญันี้ตอ้งอยูก่บัตวัตลอดเวลา ถา้ขวญัไมอ่ยู่
กบัตวัเชื่อว่าจะเจบ็ไขไ้ดป่้วย 
ความส าคญั 
ช่วยเพิม่ขวญัและก าลงัใจใหแ้ก่ผูท้ีไ่ดร้บัการสู่ขวญั 

 

 

 


