
 

 
สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์ 

จัดเตรียมโดย 
สมาคมไทยล้านนาสปา 

  วันที่: 12 พฤษภาคม 2566 
  ลงชื่อ: 

ถึง 
ผู้จัดการสปา 

พนักงานต้อนรับ 
ผู้ให้บริการ 

พนักงานทำความสะอาด 

มาตรฐานการปฏิบัติงาน 
Standard Operating Procedure (SOP) 

อนุมัติโดย 
ชื่อ-สกุล: 
วันที่: 
ลงชื่อ: 

ตรวจสอบโดย 
ชื่อ-สกุล: 
วันที่: 
ลงชื่อ 

เรื่อง : ขั้นตอนการบริการการแช่ตัวและการนวด
แบบสปาล้านนา 

รหัส : SOP-N-CMU-TLSPA-001  
วันที่ :   
อัปเดต    :  

 หน้า 
1 of 9 

  

1. นโยบาย  
1.1. เพ่ือสร้างมาตรฐานในการให้บริการนวดสปาล้านนาให้กับบุคคลทั่วไป  
1.2. พนักงานที่เกี่ยวข้องในสปาสามารถนำคู่มือนี้เป็นมาตรฐานในการปฏิบัติงาน  
 
2. ผู้รับผิดชอบ  
ผู้จัดการสปา  
 
3. วัตถุประสงค์  
3.1. เพ่ือให้แน่ใจว่าพนักงานทุกตำแหน่งที่เก่ียวข้องรับทราบขั้นตอนการให้บริการกับบุคคลทั่วไปที่มาใช้บริการได้  
3.2. เพ่ือให้พนักงานทุกตำแหน่งที่เก่ียวข้องสามารถประเมินสุขภาพเบื้องต้นของบุคคลทั่วไปที่มาใช้บริการได้  
 
4. ผลลัพธ์  
4.1. พนักงานทุกตำแหน่งทีเ่กี่ยวข้องสามารถปฏิบัติตามขั้นตอนการให้บริการกับบุคคลทั่วไปที่มาใช้บริการได้อย่างถูกต้อง  
4.2. พนักงานทุกตำแหน่งที่เก่ียวข้องสามารถประเมินสุขภาพเบื้องต้นของบุคคลทั่วไปที่มาใช้บริการได้อย่างถูกต้อง  
 

รายละเอียด วัสดุ อุปกรณ์ การบริการแช่ตัวและการนวดแบบสปาล้านนา 
 ระยะเวลา 150 นาที  
ขั้นตอนการเตรียม: ผลิตภัณฑ์  

1. น้ำแร่ใส่บาธ 60 กรัม , น้ำนมใส่บาธ 160 กรัม สำหรับแช่ตัว 
2. น้ำสำหรับแช่ตัว 200 ลิตร 
3. น้ำสำหรับล้างเท้า 3 ลิตร 
4. มะกรูด 2 ลูก มะกรูด 2 ลูก สำหรับ ล้างเท้าผู้รับบริการ และ ล้างมือสำหรับผู้ให้บริการ 
5. ดอกเกลือ และเกลือสำหรับล้างเท้า 
6. น้ำมัน Base Oil สำหรับนวดตัว 30 มล.  
7. น้ำมันหอมระเหย 5 มล. (สำหรับจุดในเตาเผาน้ำมันหอมระเหย) 

อุปกรณ์  
1. อ่างที่สำหรับแช่ตัว ความจุของอ่างมาตรฐาน 170 × 75 ซม. ปริมาณน้ำประมาณ 200 ลิตร 
2. อ่างสำหรับล้างเท้า 
3. ไม้ตอกเส้น 1 ชุด  
4. แผ่นหินสำหรับการแหก 1 ชิ้น  
5. ขันโตกสำหรับวางอุปกรณ์ 1 ชิ้น  
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6. เตียงนวดน้ำมัน ขนาดมาตรฐาน 80x200x 75 ซม. 1 เตียง  
7. หมอนรองศีรษะตอนนอนคว่ำ 1 ใบ  
8. หมอนรองศีรษะตอนนอนหงาย 1 ใบ  
9. หมอนรองข้อเท้า 1 ใบ  
10. ผ้าปูเตียง 1 ผืน  
11. ผ้าคลุมตัว 1 ผืน  
12. ผ้าขนหนูสำหรับปิดตา 1 ผืน  
13. ผ้าขนหนูสำหรับปิดหน้าอก 1 ผืน  
14. เสื้อคลุม 1 ผืน  
15. รองเทา้แตะ 1 คู่  
16. หมวกคลุมผม 1 ชิ้น  
17. กางเกงในอนามัย 1 ชิ้น  
18. เตาเผาน้ำมันหอมระเหย 1 ใบ  
19. เทียน 1 ก้อน 
20. ไฟแช็ก 1 อัน 
21. เครื่องเล่น MP3 สำหรับเปิดเพลง 1 เครื่อง 
22. เพลงบรรเลงเพ่ือความผ่อนคลาย 1 เพลง 

สถานที่ 
1. ห้องน้ำท่ีมีอ่างสำหรับแช่ตัว 
2. ห้องสำหรับนวด ต้องสะอาด สวยงาม 

 
ขั้นตอนการเตรียมห้องบริการ  

1. เตรียมเปิดน้ำอุ่นใส่อ่างแช่ตัวและผสม น้ำแร่ใส่บาธ 60 กรัมน้ำนมใส่บาธ 160 กรัม เข้าด้วยกัน 
2. เตรียมห้องสำหรับนวด ให้สะอาดและสวยงาม  
3. สร้างกลิ่นเพ่ือความผ่อนคลาย โดยการหยดน้ำมันหอมระเหยในเตาเผาน้ำมันหอมระเหย (essential oil)  
4. เปิดเสียงเพลงเบาๆ 
5. เปิดเครื่องปรับอากาศ ตั้งไว้ที่อุณหภูมิ 25oC  
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5. ขั้นตอน  
5.1. ขั้นตอนการจัดการของพนักงานต้อนรับ  
 5.1.1. เปิดประตูให้ผู้รับบริการ กล่าวสวัสดี และต้อนรับเข้าสู่สปา  
  “ สวัสดีค่ะ สวัสดีครับ / ยินดีต้อนรบัสู่…….. ค่ะ/ครับ” และภาษาสากลสาหรับชาวต่างชาติ  

“Sawasdee Kha/krub Welcome to…….”  
 5.1.2. เชิญผู้รับบริการไปยังบริเวณรับรองท่ีจัดเตรียมไว้  
 5.1.3. สอบถามผู้รับบริการว่า ได้มีการนัดหมายมาไว้หรือยัง ถ้ามีขอทราบชื่อที่นัดหมายไว้และยืนยันประเภทการ
บริการและระยะเวลาในการให้บริการเพ่ือความถูกต้อง  
  “ไม่ทราบว่าคุณผู้หญิง/คุณผู้ชาย ได้จองไว้รึยังคะ/ครับ”  
  “ขอทราบชื่อคุณผู้หญิง/คุณผู้ชาย ที่จองมาด้วยคะ/ครับ”  
  “คุณผู้หญิง/คุณผู้ชาย ได้จองการบริการแช่ตัวด้วยน้ำแร่และน้ำนม 30 นาที และนวดแบบล้านนาไว้ 120 
นาที ไว้นะคะ/ครับ”  
  “Do you have any appointment with us?”  
  “May I have your name, madam/sir?”  
  “May I confirm, today you have booking our Mineral milk bath 30 minutes and Lanna 
Massage 120 minutes, right madam/sir?”  
 5.1.4. ให้บริการเครื่องดื่มสมุนไพรแบบเย็น พร้อมเสิรฟ์ผ้าเย็นให้แก่ผู้รับบริการ  
 5.1.5. ผู้รับบริการต้องกรอกแบบฟอร์มคัดกรองด้านสุขภาพและลงนามรับทราบทุกครั้งก่อนเริ่มการรับการบริการ โดย
พนักงานต้อนรับจะเป็นผู้อธิบาย  
 5.1.6. พนักงานต้อนรับตรวจสอบและยืนยันประวัติด้านสุขภาพ  
 5.1.7. พนักงานต้อนรับแจ้งการบริการ พร้อมประวัติสุขภาพของผู้รับบริการให้พนักงานผู้ให้บริการทราบ เพ่ือ
จัดเตรียมห้องให้บริการ  
  “ลูกค้าชื่อคุณ……แช่ตัวด้วยน้ำแร่และน้ำนม 30 นาที และ นวดอัตลักษณ์ล้านนา 120 นาที ปวดที่หลังมาก 
ไม่นวดบริเวณหน้านะคะ”  
  “May I comfrim .your name is ………….your treatment today is Mineral milk bath 30 minutes 
and Lanna Massage 120 minutes. you like to concentrate on your back and no massage on your face am I 
correct. 
 5.1.8. พนักงานต้อนรับแจ้งค่าบริการและดำเนินการขั้นตอนการชำระเงินจนเสร็จสิ้น  
  “ขออนุญาตแจ้งค่าบริการคุณผู้หญิง/คุณผู้ชาย ค่ะ/ครับ ทั้งหมด ……..บาท ค่ะ/ครับ ไม่ทราบว่าสะดวกชำระ
แบบไหนดีคะ/ครับ”  
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  “This is your bill, total amount ……… baht, madam/sir. What kind of payment you prefer, 
madam/sir?"  
 5.1.9. นำผู้รับบริการส่งต่อให้ผู้ให้บริการเพ่ือไปยังห้องให้บริการ  
 
5.2. ขั้นตอนการจัดการของพนักงานผู้ให้บริการ  
 5.2.1. หลังจากเตรียมห้องเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ให้บริการมารอรับผู้รับบริการ  
 5.2.2. พนักงานต้อนรับ แนะนำผู้ให้บริการ  
  “คุณผู้หญิง/คุณผู้ชายค่ะ/ครับ นี่………..ค่ะ/ครับ จะเป็นผู้ให้บริการคุณผู้หญิง/คุณผู้ชาย ค่ะ/ครับ”  
  “Her name is …….., She is your therapist today”  
 5.2.3. ผู้ให้บริการกล่าวสวัสด ีพร้อมแนะนำตัว และทวนบริการที่จะให้แก่ผู้รับบริการ  
  “สวัสดีค่ะ ดิฉันชื่อ……..ค่ะ เป็นผู้ให้บริการแช่ตัวด้วยน้ำแร่และน้ำนม 30 นาที และ นวดอัตลักษณ์ล้านนา 
120 นาที ให้แก่คุณผู้หญิง/คุณผู้ชายค่ะ คุณผู้หญิง/คุณผู้ชายต้องการเน้นหลัง และไม่นวดตรงใบหน้านะคะ เชิญตามดิฉันมา
ทางนี้เลยคะ” พร้อมทั้งผายมือไปในทิศทางท่ีเดิน โดยเดินนำผู้รับบริการ ระยะห่างไม่เกิน 1 เมตรโดยประมาณ  
  “Sawasdee kha, My name is ………, I will be your Therapist today for our Mineral milk bath 
30 minutes and Lanna Massage 120 minutes, You’re prefer to concentrate on your back and not do 
massage on your face, right? Follow me please.  
 5.2.4. เมื่อถึงห้องให้บริการ ผู้ให้บริการแนะนำสิ่งอำนวยความสะดวก เสื้อคลุม รองเท้าและอุปกรณ์อ่ืนๆ ห้องอาบน้ำ 
ห้องนำ้ ให้ผู้รับบริการ โดยผู้ให้บริการรออยู่ด้านนอกห้องเปลี่ยนเครื่องแต่งกาย  
  “ตรงนี้เป็นที่เปลี่ยนเสื้อผ้า ตรงนี้คือกล่องเก็บทรัพย์สินมีค่าเจ้า นี่เสื้อคลุม หมวกอาบน้ำ กางเกงในอนามัย 
ผ้าขนหนู รองเท้าเจ้า ห้องน้ำ และ อ่างแช่ตัว อยู่ทางด้านนี้ค่ะ”  

“Here is changing area, safety box, bathrobe, shower cap, disposable underwear, bath 
towel, slipper and that is shower room and bathtubs madam/sir” 

  “(ชื่อผู้ให้บริการ) จะไปรอด้านนอกนะคะ เมื่อเปลี่ยนเสื้อผ้าเสร็จเรียบร้อยแล้วใส่เสื้อคลุมเรียบร้อยแล้ว เคาะ
ประตู เรียก(ชื่อผู้ให้บริการ) ได้นะคะ”  
  “I will be waiting you outside if you are complete please kindly knock to door, madam” 
 5.2.5. เชิญผู้รับบริการนั่งในที่เตรียมไว้ เพื่อทำการล้างเท้า ให้ผู้รับบริการแช่เท้าในน้าอุ่นสักครู่ โดยใส่ ดอกเกลือ และ
มะกรูดฝานเป็นแว่น ผู้ให้บริการทำการล้างเท้าทีละข้าง โดยการขัดเท้าด้วยผลิตภัณฑ์ขัดเท้าแล้วล้างออก ซับเท้าให้แห้งด้วย
ความนุ่มนวล แล้วสวมรองเท้าให้แก่ผู้รับบริการ  
  “เชิญนั่งทางนี้ค่ะ (พร้อมทั้งผายมือ) เดี่ยว (ชื่อผู้ให้บริการ) จะล้างเท้าให้ก่อนนวดนะคะ”  
  “Please have a seat, I will wash your feet for you, madam/sir.  
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5.2.6 เชิญผู้รับบริการ ไปยังอ่างน้ำแร่ และน้ำนม แช่ตัวเป็นเวลา 30 นาที แล้วแนะนำสิ่งอำนวยความสะดวก 
ผ้าขนหนู กางเกงใน ชุดคลุม บอกให้ผู้ใช้บริการทดสอบด้วยมือคุณก่อน แล้วค่อย ๆ หย่อนตัวลงไปในอ่าง แล้วบอกผู้รับบริการ
ว่าเอาน้ำเปล่ามาเสิร์ฟ หลังจากนำน้ำมาเสิร์ฟ แนะนำลูกค้า แล้วสอบถามอุณหภูมิของน้ำอีกครั้ง 

 “เชิญแช่น้ำนมและน้ำแร่ทางนี้ไดเ้ลยค่ะ เราจะแช่ตัวเป็นเวลา 30 นาที ส่วนทางด้านนี้จะมี กางเกงใน 
ผ้าขนหนู และ ชุดคลุมไว้ให้ทางนี้นะคะ/ครับ”  

“Please take a mineral milk bath for about 30 minutes. We have disposable underwear, 
bath towel, bathrobe” 

“กรุณาทดสอบน้ำด้วยมือก่อนนะคะแล้วกค่็อยๆหย่อนตัวลงไปเพ่ือให้ร่างกายค่อยๆปรับอุณหภูมิ ค่ะ/ครับ 
เดี่ยวดิฉัน(ชื่อผู้ให้บริการ)จะเอาน้ำเปล่าเสิร์ฟนะค่ะ/ครับ” 

“Please test the temperature of the water with your hand first. Slowly lower yourself into 
the tub. I will bring some water for you.”  

“น้ำเปล่า สำหรับคุณผู้หญิง/คุณผู้ชายมาแล้วค่ะ/ครับ แช่น้ำให้สบายนะคะ” 
“Here is water for you. Relax and enjoy your bath.” 
“ถ้าน้ำร้อนเกินไปเติมน้ำเย็นทางนี้ได้นะคะ/ครับ” 
“if water is too hot you can add cool water from this way”  

 
 5.2.7. ถ้าผู้รับบริการ แช่น้ำนมน้ำแร่เสร็จแล้ว ผู้ให้บริการ นำผู้รับบริการไปยังเตียงนวด แจ้งผู้รับบริการถอดเสื้อคลุม
และรองเท้า และนอนคว่ำลงบนเตียงนวด พร้อมให้การช่วยเหลือด้วยความระมัดระวัง โดยจัดให้ผู้รับบริการอยู่ในท่าทางท่ี
เหมาะสมและรู้สึกสบาย คลุมผ้าให้ผู้รับบริการ และถามถึงอุณหภูมิห้อง และเสียงเพลง  
  “คุณผู้หญิง/คุณผู้ชาย พร้อมนวดแบบล้านนา รึยังค่ะ/ครับ”  
  “Would you like to start the next treatment.” 
  “กรุณาเช็ดตัวเปลี่ยนกางเกงในคลุมด้วยชุดคลุม แล้ว (ชื่อผู้ให้บริการ) จะรออยู่ห้องทริทเม้นท์นะค่ะ/ครับ” 
  “Please rub your body chang your underwaer .and put on you bathrobe .and I will wait you 
treatment room.” 
  “คุณผู้หญิง/คุณผู้ชายช่วยถอดเสื้อคลุม แล้วแขวนไว้ที่นิ้วของ (ชื่อผู้ให้บริการ) ได้เลยค่ะ/ครับ ถอดรองเท้า 
และนอนคว่ำบนเตียงเลยค่ะ/ครับ”  
  “Please take off your bathrobe and hang on my finger, also take off your slipper and lie 
face down on the treatment bed, madam/sir.  
  “ขอโทษนะคะ อากาศเย็นไปไหมคะคุณผู้หญิง ต้องการให้ลดหรือเพ่ิมอุณหภูมิบอกได้นะคะ” “เพลงดังไป
ไหมคะ สามารถให้ปรับระดับเสียงได้นะคะ”  
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  “Excuse me, Is the room temperature ok for you? I can adjust for your convenience” “Is 
the music volume ok for you? I can adjust as well, madam/sir”  
5.3. เริ่มขั้นตอนการบริการ  
ให้ปฏิบัติตามข้ันตอนการให้บริการท่าการให้บริการให้ถูกต้องตาม “คู่มือการแช่ตัวและนวดแบบสปาล้านนา สำหรับบุคคล
ทั่วไป”  

5.3.1 การแช่ตัว  
5.3.1.1.เตรียมพร้อมอ่าง ทั้งเรื่องของความสะอาด ปริมาณน้ำ และอุณภูมิน้ำ ผ้าที่ใช้ และชุดผ้าเย็นและน้ำ

ด่ืม 
5.3.1.2. แจ้งให้ผู้รับบริการถอดเสื้อคลุมออก และนั่งเอนกายในอ่าง ที่มีระดับน้ำท่วมหัวไหล่ 
5.3.1.3. ให้ผู้รับบริการผ่อนคลายในน้ำประมาณ 15-20 นาที  
5.3.1.4. เมื่อครบเวลาที่กำหนด เตรียมเสื้อคลุมให้ผู้รับบริการใส่หลังลงแช่น้ำ 
5.3.1.5. ให้ผู้รับบริการนั่งพักและบริการน้ำดื่ม 
5.3.1.6 นำลูกค้าไปยังห้องทรีทเม้นท์ 

5.3.2. การนวด ( จัดท่าของผู้รับบริการให้ดี พร้อมเตรียมผลิตภัณฑ์ให้พร้อม ) 
 5.3.3. นอนคว่ำ  
  5.3.3.1. คลุมผ้าให้ผู้รับบริการ  
  5.3.3.2. นวดวอร์มด้านหลัง  
  5.3.3.3. เช็ดแหกด้วยหินที่หลัง  
  5.3.3.4. เช็ดแหกด้วยหินที่ขาข้างซ้าย ตามด้วยตอกเส้นที่ขาข้างซ้าย  
  5.3.3.5. เช็ดแหกด้วยหินที่ขาข้างขวา ตามด้วยตอกเส้นที่ขาข้างขวา  
  5.3.3.6. เปิดผ้าขนหนูบริเวณขาข้างขวา โดยแนบผ้าขนหนูต้นขา  
  5.3.3.7. เริ่มนวดที่ขาข้างขวา เสร็จแล้วห่มผ้าให้เรียบร้อย  
  5.3.3.8. เปิดผ้าขนหนูบริเวณขาข้างซ้าย โดยแนบผ้าขนหนูต้นขา  
  5.3.3.9. นวดที่ขาข้างซ้ายเช่นเดียวกับข้างขวาเสร็จแล้วห่มผ้าให้เรียบร้อย  
  5.3.3.10. เปิดผ้าขนหนูบริเวณหลัง โดยแบบผ้าขนหนูกับกางเกงในอนามัยดึงลงต่าไปตรงก้นกบ ผ้าแนบต้น
  ขาท้ังสองข้าง  
  5.3.3.11. นวดน้ามันที่หลัง เสร็จแล้วห่มผ้าให้เรียบร้อย  
 5.3.4. นอนหงาย  
  5.3.4.1. แจ้งให้ผู้รับบริการนอนหงาย โดยผู้ให้บริการขึงผ้าตึงสุดแขน เมื่อผู้รับบริการนอนหงายเรียบร้อยแล้ว
ให้ปิดผ้าอย่างอ่อนโยน  
  5.3.4.2. เปิดผ้าขนหนูบริเวณขาข้างซ้าย โดยแนบผ้าขนหนูต้นขา  
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  5.3.4.3. นวดขาด้านหน้าข้างซ้าย เสร็จแล้วห่มผ้าให้เรียบร้อย  
  5.3.4.4. เปิดผ้าขนหนูบริเวณขาข้างขวา โดยแนบผ้าขนหนูต้นขา  
  5.3.4.5. นวดขาด้านหน้าข้างขวาเช่นเดียวกับข้างซ้าย เสร็จแล้วห่มผ้าให้เรียบร้อย  
  5.3.4.6. นำผ้ามาปิดบริเวณหน้าอก มือข้างหนึ่งกดเบาๆ ไม่ให้เคลื่อนท่ี และมืออีกข้างหนึ่งค่อยๆดึง ผ้าขนหนู
ลง ให้นำชายผ้าขนหนูแนบขอบกางเกงในอนามัย ลูบผ้าแนบต้นขา  
  5.3.4.7. นวดที่หน้าท้อง เสร็จแล้วห่มผ้าให้เรียบร้อย และดึงผ้าปิดหน้าอกออก  
  5.3.4.8. เปิดผ้าขนหนูบริเวณแขนข้างขวา  
  5.3.4.9. นวดแขนข้างขวา เสร็จแล้วห่มผ้าให้เรียบร้อย  
  5.3.4.10. เปิดผ้าขนหนูบริเวณแขนข้างซ้าย  
  5.3.4.11. นวดแขนข้างซ้ายเช่นเดียวกับข้างขวา เสร็จแล้วห่มผ้าให้เรียบร้อย  
  5.3.4.12. นวดที่เนินอก / ไหล่/และบ่า  
 5.3.5. นวดศีรษะ  
 5.3.6. นั่ง  
  5.3.6.1. ปรับผ้าห่มเป็นแนวขวางกับตัวผู้รับบริการ อย่างระมัดระวัง และอ่อนโยน ไว้ด้านหนึ่งสั้น ด้านหนึ่ง
ยาว และประคองลูกค้านั่งขึ้น พร้อมใช้ผ้าขนหนูห่อตัวลูกค้าอย่างอ่อนโยน  
  5.3.6.2. เริ่มนวดคอ บ่า ไหล่ ทั้งสองข้างพร้อมกัน จนเสร็จทรีตเมนท์ให้ลงจากเตียง 
 

5.4. ขั้นตอนหลังการให้บริการเสร็จเรียบร้อยโดยผู้ให้บริการ  
 5.4.1. เมื่อจบการบริการ ผู้ให้บริการแจ้งให้ผู้รับบริการทราบ โดยกล่าวว่า  
  “ ทรีทเม้นท์ของคุณผู้หญิง/คุณผู้ชาย เสร็จเรียบร้อยแล้วแล้วค่ะ” และช่วยประคองผู้รับบริการขึ้นนั่ง สวม
เสื้อคลุมให้ผู้รับบริการ  
  “Excuse me madam, your treatment is completed now, May I help you to sit up.”  
 5.4.2. ผู้ให้บริการผูกสายสิญจน์ให้ผู้รับบริการที่ข้อมือ (ผู้หญิงผูกข้อมือข้างซ้าย/ผู้ชายผูกข้อมือข้างขวา)  
 5.4.3. ผู้ให้บริการสวมรองเท้าให้ และเชิญผู้รับบริการลงจากเตียง โดยประคองด้วยความระมัดระวัง โดยให้ 
ผู้รับบริการลงทางเดียวกันกับผู้ให้บริการ  

“กรุณาสวมรองเท้า และขออนุญาติช่วยประคองลงจากเตียงนะคะ/ครับ” 
“please put on your shoes. May I help you to get out of the bed” 

 5.4.4. ให้บริการนาผู้รับบริการเปลี่ยนเครื่องแต่งกาย และรอผู้รับบริการอยู่ภายนอกห้อง  
  “คุณผู้หญิง/คุณผู้ชายเปลี่ยนชุดให้เรียบร้อยนะค่ะ อย่าลืมของใน Safety box นะคะ เมื่อเรียบร้อยแล้ว เคาะ
ประตู เรียก(ชื่อผู้ให้บริการ) ได้เลยค่ะ” 
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  “Madam/sir, please change your clothes and take your belonging in the safety box as well, I 
will be waiting for you outside, if you are complete please kindly knock the door, madam/sir”  
 5.4.5. ผู้ให้บริการแจ้งเตือนผู้รับบริการตรวจเช็คทรัพย์สินของมีค่าอีกครั้ง  
  “คุณผู้หญิง/คุณผู้ชายกรุณาตรวจสอบทรัพย์สินของมีค่าก่อนออกจากห้องอีกครั้งนะคะ”  
  “Madam/sir, don’t you leave anything in the safety box again, right madam?  
 5.4.6. ผู้ให้บริการส่งต่อผู้รับบริการให้กับพนักงานต้อนรับยังบริเวณพักผ่อนที่จัดเตรียมไว้ แล้วกล่าวคาขอบคุณอีกครั้ง 
 
5.5. ขั้นตอนหลังการให้บริการเสร็จเรียบร้อยโดยพนักงานต้อนรับ  
 5.5.1. พนักงานต้อนรับ เชิญผู้รับบริการนั่งบริเวณท่ีนั่งรับรอง  
 5.5.2. ให้บริการผ้าร้อน เครื่องดื่มสมุนไพรแบบร้อน พร้อมของว่างให้แก่ผู้รับบริการ  
 5.5.3. สอบถามความพึงพอใจหลังการนวด และขอความร่วมมือในการประเมินแบบสอบถามความพึงพอใจ เพื่อการ
พัฒนาการให้บริการ พร้อมแนะนาการให้บริการ และเชิญชวนเพื่อการใช้บริการในครั้งต่อไปหากผู้รับบริการมีความพึงพอใจ
และสนใจที่จะกลับมาใช้บริการอีกครั้ง  
 5.5.4. ให้ผู้รับบริการพักผ่อนตามอัธยาศัย และเมื่อผู้รับบริการพร้อมจะออกจากสปา พนักงานต้อนรับเดินไปเปิดประตู
ให้ผู้รับบริการ  
 5.5.5. ไหว้ พร้อมกล่าวคำขอบคุณ คำอวยพรให้ผู้รับบริการเดินทางโดยสวัสดิภาพ  
  “ขอบคุณเจ้า/ครับ โอกาสหน้าเชิญใหม่ นะเจ้า/ครับ เดินทางปลอดภัยเจ้า/ครับ”  
  “Have a great day, I hope to serve you again” 
 
5.6. ขั้นตอนการจัดการห้องให้บริการหลังการให้บริการโดยผู้ให้บริการ /พนักงานทำความสะอาด  
 5.6.1. ปิดแอร์  
 5.6.2. นำผ้าที่ใช้แล้วออกให้หมด  
 5.6.3. ทำความสะอาดห้องอาบน้ำ สุขาให้สะอาดและเช็ดให้แห้งสนิท  
 5.6.4. ขจัดคราบต่าง ๆ  
 5.6.5. เก็บขยะในถังขยะทิ้งให้หมด  
 5.6.6. จัดวางผ้าปูที่สะอาด ให้ได้มาตรฐานที่กาหนด  
 5.6.7. จัดห้องให้บริการตามการนัดหมายต่อไปที่กำหนด  
 5.6.8. ดำเนินการเพิ่มเติมตามความเหมาะสมเพ่ือความสะอาดและเป็นระเบียบ  
 5.6.9. ยืนยันว่าพ้ืนที่พร้อมสาหรับการให้บริการในการนัดหมายถัดไป  
 5.6.10. ปิดไฟ  
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6. ภาคผนวก 
พนักงานต้อนรับต้องสามารถอธิบายถึงข้ันตอนการบริการ ที่จะบริการต่อผู้รับบริการอย่างชัดเจน กรณีท่ีผู้รับบริการปฏิเสธที่จะ
ไม่รับการบริการในบริเวณไหน ให้แจ้งผู้ให้บริการทราบอย่างชัดเจน เพ่ือไม่ให้เกิดการผิดพลาดต่อการให้บริการ 
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ขั้นตอนแช่ตัว: ระยะเวลา 30 นาที 
ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร ภำพประกอบ 

1 เตรยีมพรอ้มอ่าง ทัง้เรื่องของความสะอาด ปรมิาณน ้า 
และอุณภูมนิ ้า ผา้ทีใ่ช ้และน ้าดื่ม 

1. ควรใสน่ ้าอุ่นประมาณ 33-37.8 องศาเซลเซยีส 
ในอ่างประมาณท่วมหวัไหล่ของผูร้บับรกิาร  

 
2. การผสมน ้าควรเลอืกอุณภูมทิีเ่หมาะสมในแต่

ละวนั ใชไ้ดท้ัง้อุณหภูมริอ้นและเยน็ ส าหรบั
ในช่วงเวลาเชา้ควรใชบ้าธทีค่่อนขา้งอุ่น การ
แช่ตวัในน ้าอุ่นอุณหภูมขิองน ้าควรจะอยู่
ประมาณ ไม่เกนิ 33-37.8 องศาเซลเซยีส 
ปรณิมาณน ้าแลว้แต่อ่างของแต่ละสปาเลก็
หรอืใหญ่ เริม่ตน้ทีป่ระมาณ 200 ลติร 

 

 

2 แจง้ใหผู้ร้บับรกิารถอดเสือ้คลุมออก และนัง่เอนกาย
ในอ่าง ทีม่รีะดบัน ้าท่วมหวัไหล่ 

 

3 ใหผู้ร้บับรกิารผ่อนคลายในน ้าประมาณ 20-30 นาท ี
ขึน้อยู่กบัการตัง้อุณหภูมใินอ่างน ้า หากอุณหภูมสิงู 
ระยะเวลาการแช่ตอ้งน้อยกว่าการตัง้อุณหภูมติ ่า 

 

4 เมื่อครบเวลาทีก่ าหนด เตรยีมเสือ้คลุมใหผู้ร้บับรกิาร
ใสห่ลงัลงแช่น ้า 

 

5 ใหผู้ร้บับรกิารนัง่พกัและบรกิารน ้าดื่ม  
 
 
 
ข้อแนะน ำ 
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1. ส าหรบัคนทีพ่ึ่งเริม่แช่ตวัใหม่ ๆ อาจจะใชว้ธิ ีแช่น ้าเป็นเวลา 10 นาท ีและขึน้พกั 5 นาท ีก่อน ลงแช่อกีครัง้สกั 
10 นาท ีกจ็ะดตี่อร่างกายมากกว่าการทนนอนแช่ต่อเนื่องนาน 15 นาท ีในครัง้เดยีว 

2. ควรดื่มน ้าเพือ่ช่วยใหร้่างกายฟ้ืนตวัจากการเสยีเหงือ่ ขณะแช่น ้ารอ้นในอ่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนการปฎิบัติการนวด:ระยะเวลา 120 นาที 
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ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

นอนคว ำ่ 
1 นวดวอรม์ด้ำนหลงั 

จดัใหผู้ร้บับรกิารนอนคว ่ากึ่งกลางเตยีง จดัคุมผา้ใหเ้รยีบรอ้ย ใช้
หมอนรองทีข่อ้เทา้ทัง้  2 ขา้ง  จากนัน้ท าการนวดวอรม์ 

 
 

2 นิ้วโป้งกดกลางฝ่าเทา้ 3 จุด โดยกดพรอ้มกนัทัง้ 2 ขา้ง ใชว้ธิกีด
แบบสลบัมอืทิง้น ้าหนกั เริม่จากสน้เทา้ กลางฝ่าเทา้ ใตเ้นินนิ้วเทา้ 
แลว้กดยอ้นกลบัขึน้ไปทีส่น้เทา้ 

 

3 ใชส้น้มอืกดคลาย โดยกดพรอ้มกนัทัง้ 2 ขา้ง ใชว้ธิกีดแบบสลบัมอื
ทิง้น ้าหนกั เริม่จากเอน็รอ้ยหวายไปถงึสะบกั จากนัน้ใชม้อืบบีคลาย
บ่า  

 

4 เดนิขึน้ไปยนือยู่เหนือศรีษะ จบัแขนลูกคา้ยดืขึน้ดา้นบน โดยการยดื
แลว้ปล่อย ท า 3 ครัง้ แลว้วางแขนขา้งล าตวั จากนัน้เปลีย่นไปท า
อกีขา้งเช่นเดยีวกนั 

 
5 ยา้ยกลบัมายนืขา้งเตยีงดา้นขวา   
6 เปิดผา้ทีห่ลงัท าการเชด็ดว้ยใบพลูตาขัน้ตอนต่อไปนี้  
7 เปิดผา้ดว้ยวธิกีารจบัผา้บรเิวณสะโพกทัง้ 2 ดา้นแลว้ค่อยๆลากลง

ชา้ใหผ้วิผา้สมัผสัผวิหลงัของลูกคา้เบาๆ จนกระทัง่ชายผา้อยู่ทีข่อง
กางเกงใน จากนัน้ใหเ้กบ็พบัชายผา้เหน็บไวก้บัขอบกางเกงใน
อนามยัใหเ้รยีบรอ้ย 
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ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

8 การแหกดว้ยแผ่นหนิทีแ่ผ่นหลงั*** ใหแ้บ่งเป็น 2 ช่วง(ช่วงบนและ
ช่วงล่าง) และท าหลงัทลีะขา้ง (ขา้งซ้ายและขวา) 

 
 
 

9 ผูใ้หบ้รกิารใชม้อืขวาจบัหนิขึน้มา แลว้วางหนิแตะหลงัดา้นบน
บรเิวณชดิกระดกูสนัหลงัขา้งซา้ย จากนัน้กดลงน ้าหนกัเลก็น้อยรดู
ไปจบทีมุ่มรกัแร ้(ใชห้น้ากวา้งของหนิในการรดู) จากนัน้ท าเช่นเดมิ
ในต าแหน่งถดัลงมา คอืแนวที ่2 และ 3 (หลงัช่วงบน) ถดัจากต า
แนวที ่3 คอืแนวที ่4 , 5 , 6 ท าเช่นเดมิแต่ใหล้ากลงมาทีข่า้งล าตวั
ใตช้ายโครงและเอว (หลงัช่างล่าง)   

 
10 เปลีย่นมอืใหม้อืซ้ายจบัหนิ แลว้ท าขา้งขวาเช่นเดยีวกบัขา้งซ้าย 

จากบนลงล่าง  
 
 
 

11 ใชห้นิรดูขา้งกระดกูสนัหลงัขา้งซ้ายจากบนลงจนสุด 1 ครัง้ แลว้ท า
ขา้งขวาเช่นเดยีวกนั 1 ครัง้  
(ใชส้นัของหนิดา้นยาวในการรดู) คุมผา้ทีห่ลงัเป็นการจบขัน้ตอน
การแหกทีแ่ผ่นหลงั 

 
 
 
 
 
 
 

ขาด้านหลงั 
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ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

1 ท าการแหกดว้ยหนิทีข่าดา้นหลงั  
2 ท าการแหกดว้ยหนิ ท าในลกัษณะเดยีวกนักบัการท าทีห่ลงั(วางหนิ

ดา้นขวาง) โดยเริม่จากขอบสะโพกลงจนสุดปลายเทา้ 3 รอบ (แนว
กลาง) 

 
3 ใชห้นิรดูแนวกลางขา โดยเริม่จากขอบสะโพกลงจนสุดปลายเทา้ 1 

ครัง้  
(ใชส้นัของหนิดา้นยาวในการรดู) 

 
4 ท ำกำรตอกเส้นขำด้ำนหลงั***(ท ำกำรไหว้ครกู่อนตอก) 3 รอบ 

(จงัหวะ 2, 3, และจงัหวะรวัต่อเน่ือง) 
 
 

 รอบที ่1  ใหต้อกเป็น 2 จงัหวะ(เป็นการวอรม์) เริม่ตอกจาก
ฝ่าเทา้ วนเป็นวงกลมทีฝ่่าเทา้ 1 รอบ จากนัน้ตอกขึน้แนวกลางขา 
เริม่จากเอน็รอ้ยหวายจนถงึกน้ยอ้ย แลว้ท ากลบัลงมาเช่นเดมิจนสุด
เอน็รอ้ยหวาย  

 รอบที ่2  ใหต้อกเป็น 3 จงัหวะ(เป็นการเพิม่น ้าหนกัมอื) เริม่
ตอกจากฝ่าเทา้ท าแนวเดมิเช่นเดยีวกนั 

 

 รอบที ่3  ใหต้อกเป็นจงัหวะรวัต่อเนื่อง (เป็นการจบการตอก) 
เริม่ตอกจากฝ่าเทา้ท าแนวเดมิเช่นเดยีวกนั 
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5 จากนัน้คลุมผา้แลว้ท าขาขา้งขวาเช่นเดยีวกนัโดนเริม่จากเปิดผา้ , 
เชด็ใบพลู , แหกดว้ยหนิ และการตอกเสน้ เมื่อจบการตอกเสน้ทีข่า
ขา้งขวา ใหท้ าการเริม่นวดน ้ามนัทีข่าขา้งขวา 

 
 
 
 
 
 

6 นวดขาดา้นหลงั (เพือ่ความต่อเนื่องจากการตอกเสน้ครัง้สุดทา้ยที่
ขา้งขวา ใหต้่อดว้ยการเริม่นวดทีข่าขา้งขวา) ลงน ้ามนั 3 แนว 
(Touch Oil ท่าสวสัด)ี 

 
 
 
 
 
 

7 หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางขอ้พบัขา ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัขา
เบาๆ แลว้เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบ
แลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง จากนัน้
พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้คอ่ยๆเลื่อนมอืออกจากกนั
พรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิขา 
แนวที ่1 เลื่อนมอืออกจากกลางขาไปจนถงึสุดโคนขาท่อนบนและ
ปลายเทา้แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางขาดงัเดมิ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 
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 แนวที ่2   
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขาดา้น
ในไปจนถงึสุดขาดา้นในท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นใน แลว้ดงึมอืกลบั
ท่าไหวก้ึง่กลางขาดา้นในดงัเดมิ 
แนวที ่3   
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นนอก จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขา
ดา้นนอกไปจนถงึสุดขาดา้นนอกท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นนอก แลว้
ดงึมอืกลบัมาทีบ่รเิวณขอ้เทา้เพือ่เริม่ท่านวด 
  

8 Effleurage (ขึ้นกลำง ลงกลำง) 3 รอบ  
ยนืกา้วย่างดา้นขา้งใกลป้ลายเตยีง วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณเอน็รอ้ย
หวายโดยใหส้นัมอือยู่แนวกลางขา แลว้ปลายนิ้วของมอืทีอ่ยู่ขา้งบน
หนัไปทางขาดา้นใน สว่นปลายน้ิวของมอืทีอ่ยู่ขา้งล่างหนัไปทางขา
ดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้สองขา้งใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนว
กลางขาดนัมอืขึน้จนสุดโคนขาท่อนบน ผ่อนน ้าหนกัมอืคลายลง
ดา้นขา้งทัง้ในและนอก จากนัน้ดงึมอืลูบกลบัใหม้อืต่อกนัโดยให้
ปลายนิ้วทัง้สองมอืหนัขึน้ดา้นบนไปทางเดยีวกนั ลูบตามกนัลงมา
จนสุดขา จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 รอบ 

 

9 Effleurage ฝ่ำเท้ำ (สลบัมือ)  
ยนืดา้นขา้งเตยีงหนัหน้ากลบัมาทางปลายเทา้ โดยใหป้ลายมอืหนั
มอืทางปลายเทา้ จากนัน้ใชฝ่้ามอืกดลงน ้าหนกัลูบฝ่าเทา้ จากสน้
เทา้ไปจนสุดปลายเทา้สลบัมอื นบั 6 ครัง้ 
 
 

 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

10 กดฝ่ำเท้ำ 3 จดุ (กดลงแล้วกดขึ้น)  
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ยา้ยไปยนืไปลายเตยีง ใชน้ิ้วโป้งวางซอ้นกนักดจุดแนวกลางฝ่าเทา้ 
3 จุด เริม่จากจุดกลางสน้เทา้ , จุดกลางฝ่าเทา้ และจุดกลางปลาย
เทา้ จากนัน้กดกลบัขึน้มาทีจุ่ดกลางฝ่าเทา้ แลว้จบทีจุ่ดกลางสน้เทา้ 

11 วนตำตุ่ม  
ใชป้ลายนิ้วทัง้ 4 คอื ชี ้กลาง นาง กอ้ย แตะทีต่าตุ่มขอ้เทา้ทัง้สอง
ขา้ง โดยใหน้ิ้วโป้งทัง้สองวางแตะประครองไวท้ีส่น้เทา้ จากนัน้ใช้
ปลายนิ้วทัง้4 กดลงน ้าหนกันวดวนรอบตาตุ่มทัง้สองขา้งพรอ้มกนั 3 
รอบ แลว้ยา้ยกลบัมายนืดา้นขา้งเตยีงเช่นเดมิ 

 

12 Effleurage ขำ (สลบัมือท่ีขำท่อนล่ำง และ บน)  
วางมอืลกัษณะแบบเดยีวกบัท่าที ่1 แต่ใหลู้บขึน้แบบสลบัมอื โดย
กดลงน ้าหนกัลงแนวกลางขา ท าสลบัมอืเลื่อนขึน้ จากเอน็รอ้ยหวาย
จนถงึใตข้อ้พบั นบั 6 ครัง้ จากนัน้เลื่อนไปท าขาท่อนบน
เช่นเดยีวกนัจากเหนือขอ้พบัจนสุดโคนขา นบั 6 ครัง้ จากนัน้ลูบมอื
ออกดา้นขา้งขาทัง้ในและนอกแลว้ลากมอืลงจนสุดขา 

 

13 ฉีกทุเรียน (น้ิวโป้งคู่รดูออกข้ำงท ำล่ำง 3 รอบ ท ำบน 3 รอบ) 
วางนิ้วโป้งและสนัมอืทัง้สองขา้งใหอ้ยู่แนวกลางขา ทีบ่รเิวณเอน็
รอ้ยหวาย จากนัน้ออกแรงกดลงน ้าหนกัทัง้นิ้วโป้งและสนัมอืของทัง้
ขา้ง แลว้ยดืออกพรอ้มกนัไปจนสุดดา้นขา้งขาทัง้ในและนอก ผ่อน
แรงดงึมอืกบัพรอ้มเลื่อนมอืขึน้เปลีย่นต าแหน่ง ท าจากเอน็รอ้ย
หวายจนสุดขาท่อนบน โดยใหแ้บ่งท าขาท่อนล่างใหไ้ด ้3 ช่วง ขา
ท่อนบนอกี 3 ช่วง เมื่อท าจนสุดขาท่อนบนใหลู้บมอืออกดา้นขา้งขา
ทัง้ในและนอก  แลว้ลากมอืลงจนสุดขาแลว้วางมอืเช่นเดยีวกบัตอน
เริม่ ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ 

 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

14 บิดขำ (ท่อนล่ำงแนวเดียว / ขำท่อนบน 2 แนว ด้ำนใน – นอก) 
ยนืหนัหน้าเขา้หาเตยีง ท าถา้บดิกลา้มเนื้อขาท่อนล่าง(บดิให้
กลา้มเนื้อเป็นตวั S) ท า1แนวทัว่ขาท่อนล่าง โดยบดิสลบัมอืไปมา
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จากเอน็รอ้ยหวายไปจนถงึใตข้อ้พบั แลว้บดิเลื่อนกลบัมาทีเ่อน็รอ้ย
หวาย(ท าขึน้ลงนบั 3 ครัง้) จากนัน้บดิขึน้ไปจนถงึขาท่อนบน ให้
แบ่งขาท่อนบนเป็น 2 แนว คอืขาดา้นใน และนอก โดยบดิขาดา้น
ในขึน้ลง(ท าขึน้ลงนบั 3 ครัง้)   แลว้เปลีย่นมาบดิขาดา้นนอกขึน้ลง
(ท าขึน้ลงนบั 3 ครัง้)  เมื่อเสรจ็แลว้ลูบมอืออกดา้นขา้งขาทัง้ในและ
นอก  แลว้ลากมอืลงจนสุดขา 

15 ส้นมือรดูขำ (ท่อนล่ำง แนวกลำง)  
มอืหนึ่งจบัประคองขอ้เทา้ อกีมอืวางสน้มอืใหอ้ยู่เอน็รอ้ยหวาย โดย
ปลายมอืจบักระชบัหนัมาทางขาดา้นใน อุง้มอืกดลงน ้าหนกัทีแ่นว
กลาง ดนัมอืจนถงึใตข้อ้พบั แลว้ผ่อนน ้าหนกัลูบมอืผ่านขอ้พบัออ้ม
มาขาดา้นนอกแลว้ลูบมอืลงทีข่าดา้นนอกจนถงึขอ้เทา้ จากนัน้พลกิ
มอืกลบัเช่นเดยีวกบัตอนเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ 

 

16 Effleurage (ขึ้นถึงข้อพบั ใช้น้ิวโป้งรดูข้อพบั)  
วางมอืลกัษณะแบบเดยีวกบัท่าที ่1 จากนัน้กดลงน ้าหนักแนวกลาง
ขาดนัมอืขึน้ใตข้อ้พบั แลว้ใชน้ิ้วโป้งคู่รดูกลางขอ้พบัเบาๆ โดยใหร้ดู
ขึน้แลว้วนอกดา้นขา้งพรอ้มกนั แลว้ลากกลบัจุดเริม่ ท า 3 รอบ 
 
 
 
 
 

 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

17 ส้นมือรดูขำ (ท่อนบน แนวกลำง)  
แนวที ่1 มอืหนึ่งจบัประครองทีข่าท่อนล่าง อกีมอืวางสน้มอืใหอ้ยู่
แนวกลางขาท่อนบน โดยปลายมอืจบักระชบัหนัมาทางขาดา้นใน 
อุง้มอืกดลงน ้าหนกัทีแ่นวกลาง ดนัมอืจนสุดโคนขา แลว้ผ่อน
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น ้าหนกัลูบออกขาดา้นนอกแลว้ลูบมอืลงทีข่าดา้นนอกจนถงึขอ้พบั 
จากนัน้พลกิมอืกลบัเช่นเดยีวกบัตอนเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ  

18 ร ำท้องแขน (ขำท่อนล่ำง และท่อนบน แนวนอก/ ใน)  
แนวที ่1 วางทอ้งแขนทีแ่นวขาดา้นนอก กดลงน ้าหนกัแนวขาดา้น
นอก เลื่อนขึน้พบั แลว้ผ่อนน ้าหนกัเลก็น้อยลากลงแนวขาดา้นในจน
สุดเอน็รอ้ยหวาย จากนัน้เลื่อนท่อนแขนมาจุดเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ 
แนวที ่2 วางทอ้งแขนทีแ่นวขาดา้นใน กดลงน ้าหนกัแนวขาดา้นใน 
เลื่อนขึน้พบั แลว้ผ่อนน ้าหนักเลก็น้อยลากลงแนวขาดา้นนอกจนสุด
เอน็รอ้ยหวาย จากนัน้เลื่อนท่อนแขนมาจุดเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ 
จากนัน้เลื่อนท่อนแขนไปท าขาท่อนบนเช่นเดยีวกนั 

 

19 บิดขำบน (ท ำ 2 แนว ด้ำนใน – นอก)  
ยนืหนัหน้าเขา้หาเตยีง ท าถา้บดิกลา้มเนื้อขาท่อนบน(บดิให้
กลา้มเนื้อเป็นตวั S) ใหแ้บ่งขาท่อนบนเป็น 2 แนว คอืขาดา้นใน 
และนอก โดยบดิขาดา้นในขึน้ลง(ท าขึน้ลงนับ 3 ครัง้)   แลว้เปลีย่น
มาบดิขาดา้นนอกขึน้ลง(ท าขึน้ลงนบั 3 ครัง้)  เพือ่เป็นการเชื่อมท่า
ที ่13 
 
 
 
 

 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

20 โกยสลบัมือ (ทัง้ขำ ด้ำนใน และนอก) 
บดิตวัยนืหนัหน้าไปทางปลายเทา้ แลว้วางฝ่ามอืแตะขาท่อนบน
ดา้นใน ออกแรงโกยดงึกลา้มเนื้อขาดา้นในสลบัมอืจากขอ้พบัจนสุด
โคนขา จากนัน้โกยในลกัษณะเดมิแต่ค่อยๆเลื่อนลงมาขา่ท่อนล่าง
เพือ่จะโกยทัง้ขา แลว้โกยขาดา้นนอกจากล่างขึน้บนเช่นเดมิ เมื่อ
โกยเสรจ็แลว้ใหแ้ยกมอืไปดา้นขา้งแลว้ลากมอืลงขา้งจนสุดขา 
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21 Effleurage ลงปลำยเท้ำ 1 รอบ 
วางมอื Effleurage ขึน้เหมอืนท่าทีห่นึ่ง แต่ลากมอืลงดา้นขา้งจนสุด
ปลายเทา้บดิตวัยนืหนัหน้าไปทางปลายเตยีง จากนัน้ใชน้ิ้วโป้งรดู
ฝ่าเทา้จนสุดปลายนิ้วทัง้ 5 นิ้ว สลบัมอื แลว้บดิตวักลบัมาเช่นเดมิ 

 

22 Effleurage ปิด (ขึ้นกลำง ลงกลำง 3 รอบ)  
วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณเอน็รอ้ยหวายโดยใหส้นัมอือยู่แนวกลางขา 
แลว้ปลายนิ้วของมอืทีอ่ยู่ขา้งบนหนัไปทางขาดา้นใน สว่นปลายน้ิว
ของมอืทีอ่ยู่ขา้งล่างหนัไปทางขาดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้สอง
ขา้งใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลางขาดนัมอืขึน้จนสุดโคนขา
ท่อนบน ผ่อนน ้าหนกัมอืคลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก จากนัน้ดงึ
มอืลูบกลบัใหม้อืต่อกนัโดยใหป้ลายนิ้วทัง้สองมอืหนัขึน้ดา้นบนไป
ทางเดยีวกนั ลูบตามกนัลงมาจนสุดขา จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืน
เริม่ตน้ ท าซ ้า 3 รอบ รอบสุดทา้ยตอนทีลู่บมอืลง ใหลู้บออกจนสุด
ปลายเทา้ แลว้คลุมผา้ลูบมอืซบัน ้ามนั 3 แนว คอื กลาง ใน นอก 
เหมอืนตอนลงน ้ามนั จากนัน้เปิดผา้ทีข่าอกีขา้ง(ขา้งซา้ย) ท าการ
นวดเช่นเดยีวกนัจากตน้จนจบขา เป็นอนัจบการนวดขาดา้นหลงั  
 
 

 

หลงั 
ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

1 ลงน ้ำมนั 3 แนว (Touch Oil ท่ำสวสัดี) 
หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางหลงั ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัหลงัเบาๆ 
แลว้เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอื     พอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบแลว้
บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง จากนัน้พลกิ   
สนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้ค่อยๆเลื่อนมอืออกจากกนัพรอ้ม
พลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิหลงั 
แนวที ่1  
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เลื่อนมอืออกจากกลางหลงัไปจนถงึบัน้เอวและฐานคอแลว้ดงึมอื
กลบัท่าไหวก้ึง่กลางหลงัดงัเดมิ  
แนวที ่2  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งล าตวัฝัง่ไกลตวั จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลาง
หลงัดา้นขา้งไปจนถงึขอบสะโพกและสะบกัแลว้ดงึมอืกลบัท่าไหว้
กึง่กลางหลงัดงัเดมิ 
แนวที ่3 
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งล าตวัฝัง่ใกลต้วั จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลาง
หลงัดา้นขา้งไปจนถงึขอบสะโพกและสะบกัแลว้ดงึมอืกลบัท่าไหว้
กึง่กลางหลงัดงัเดมิ 
เมื่อครบ 3  แนวใหเ้ลื่อนมอืกลบัแนวกลางเพือ่เริม่ท่านวด 
 
 
 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

2 Effleurage ท่ำผีเสื้อ (รอบท่ี 3 ลูบลงเป็นเลข 8 ลง) 3 รอบ 
วางมอืทัง้ 2 ขา้ง ชดิกนัทีข่อบสะโพก จากนัน้กดลงน ้าหนกัพรอ้ม
กนัเลื่อนมอืขึน้กลางแลว้ปาดออกดา้นขา้งล าตวั ดงึมอืวนกลบัแนว
กลางหลงั ท าเป็น 3 ช่วงหลงั (คอื บัน้เอว กลางหลงั รอบสะบกั) ท า
จากล่างขึน้บน จากนัน้ลูบมอืลงแนวกลางจนสุดขอบสะโพก ท าซ ้า 
3 รอบ โดยการลูบลงครัง้สุดทา้ยใหเ้ปลีย่นเป็นการลูบปัดมอืไปมา
เป็นเลข 8 ลงจากบ่าจนถงึขอบสะโพก 

 

3 ส้นมือรดูบัน้เอว (วนเข้ำ-ออก)  
วางฝ่ามอืบนขอบสะโพก ใหส้น้มอืชดิกนัแลว้หนัปลายมอืออกจาก
กนั จากนัน้กดลงน ้าหนกัทีส่น้มอืแยกออกลงดา้นขา้ง ผ่อนน ้าหนกั
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ลูบมอืวนขึน้บัน้เอวกลบัมาจุดเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ จากวางมอืชดิกนัที่
ขอบสะโพกกดลงน ้าหนกัทีส่น้มอืดนัขึน้ไปทีเ่อว แยกมอืออกขา้ง
ล าตวั จากนัน้ผ่อนแรงลูบมอืขึน้จากดา้นขา้งขึน้กลบัมาแนวกลางที่
จุดเริม่ ท าซ ้า 3 รอบ 

4 วนกระเบนเหน็บ (น้ิวโป้งคู่วนสลบั) 6 รอบ 
ใชน้ิ้วโป้งซา้ยกดรดูขึน้ฝัง่ขวา และใชน้ิ้วโป้งขา้งขวากดรดูขึน้ฝัง่
ซา้ย ท าสลบักนัโดยขณะรูด ใหร้ดูเป็นแนวโคง้เขา้หากนั 
ใหน้วดหลงัทลีะขา้ง ตัง้แต่ท่าที4่-11 จากนัน้เปลีย่นขา้ง 

 

 

 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

5 กดเขีย่หลงั(แนวเสน้ขา้งกระดกูสนัหลงั) 3 รอบ 
ใชน้ิ้วโป้งกดรดูเสน้ขา้งกระดกูสนัหลงั โดยออกแรงกดรูดขึน้สัน้ๆ
แลว้ปัดออกดา้นขา้ง วนนิ้วกลบัมาแนวเสน้ขา้งกระดกูสนัหลงั แลว้
ท าเช่นเดมิโดยใหท้ าขึน้ไปเรื่อยๆจากเอวจนถงึบ่า แลว้ลูบมอืจาก
บ่าออ้มไหล่ลงขา้งล าตวัจนสุด จากนัน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ (โดยให้
วางมอือกีขา้งทีไ่ม่ไดท้ าการนวดอยู่ทีส่ะโพกเพือ่เป็นการทรงตวัของ
ผูน้วด) 
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6 ก ำปัน้รดูหลงั(แนวกล้ำมเน้ือข้ำงกระดกูสนัหลงั) 3 รอบ 
ก ามอืหนึ่งขา้งหลวมๆ กดรูดยาวลงน ้าหนกัทีแ่นวขา้งกระดกูสนั
หลงัจากเอวจนถงึบ่า แลว้คลายมอืออกแตะทีบ่่าแลว้ลูบมอืกลบัลง
มาจนถงึเอว(แนวเดมิ) จากนัน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ (โดยใหว้างมอื
อกีขา้งทีไ่ม่ไดท้ าการนวดอยู่ทีส่ะโพกเพือ่เป็นการทรงตวัของผูน้วด)  

 
7 ร ำท้องแขน 3 รอบ 

ท่อนแขนวางทีห่ลงั(โดยใหว้างมอือกีขา้งทีไ่ม่ไดท้ าการนวดอยู่ที่
สะโพกเพือ่เป็นการทรงตวัของผูน้วด)จากนัน้กดลงน ้าหนกัรดูท่อน
แขนแนวขา้งกระดกูสนัหลงัขึน้จากเอวจนสุดบ่า ผ่อนแรงออ้มไหล่
ลงขา้งล าตวัจนสุด จากนัน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ 

 

8 ศอกตัง้วง (รดูหลงั วนสะบกั) 3 รอบ 
วางศอกทีแ่นวขา้งกระดกูสนัหลงั ใชม้อือกีขา้งประคองศอกไว ้กด
ลงน ้าหนกัรดูศอกทีแ่นวขา้งกระดกูสนัหลงัขึน้จากเอวจนสุดบ่า 
จากนัน้ใชศ้อกรดู วนรอบสะบกั 3 รอบ จากนัน้ผ่อนแรงออ้มไหล่ลง
ขา้งล าตวัจนสุด แลว้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ 
 
 

 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

9 ฟ้อนน้ิว และ Kneading(แนวบ่ำ นับ 6 ครัง้) 3 รอบ 
ใชน้ิ้วโป้งรดูแนวเสน้ขา้งกระดกูสนัหลงั สลบัมอืค่อยๆเลื่อนไป 
เรื่อยๆจากเอวจนถงึบ่า(ตอนสลบัใหเ้หนิมอืขึน้ ท ามอืใหส้วยงาม
คลายท่าร า) เมื่อถงึบ่าให ้Kneadingบ่า แบบหยบิยกบ่าสลบัมอื นบั
ได ้6 ครัง้ แลว้ผ่อนน ้าหนกัมอืลูบจากบ่าออ้มไหล่ลงขา้งล าตวัจนสุด 
ท าซ ้า 3 รอบ  
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10 กดรอบสลกัเพชร 9 จดุ (ข้ำงซ้ำยให้วนตำมเขม็นำฬิกำ – ข้ำง
ขวำให้วนทวนเขม็นำฬิกำ) 
วางนิ้วโป้งซบัซอ้นกนักดจุดแบบกดลงน ้าหนกัแลว้ดนัขึน้เลก็น้อย 
จากนัน้ผ่อนแรงถอนน้ิวออก แลว้เลือ่นเปลีย่นจุดกด วนไปรอบสลกั
เพชร 9 จุด โดยจุดที ่9 คอืจุดเดีย่วกบัจุดที ่1  

 

11 Rolling ท่ำปไูต่ (หลงั) 3 รอบ 
ใชน้ิ้วโป้งและนิ้วทัง้ 4 บบียกกลา้มเนื้อหลงัขึน้เลก็พอใหเ้หน็เป็นลูก
คลื่นพรอ้มเลื่อนขึน้จากเอวจนถงึบ่า โดยการใชน้ิ้วโป้งดนักลา้มเนื้อ
ขึน้ไปเรื่อยๆ สว่นน้ิวทัง้ 4 ประคองกลา้มเนื้อใหเ้ป็นลูกคลื่นพรอ้ม
คลายน้ิวสลบัไตร่เลื่อนขึน้ไปพรอ้มกบัน้ิวโป้ง เมื่อขึน้ถงึบ่า แลว้ลูบ
มอืทัง้ 2 ขา้ง จากบ่าลงแนวเดมิจนสุดเอว จากนัน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 
รอบ 

 

12 Effleurage ขึน้กลาง จนสุดบ่า ใชม้อืนวดตน้คอพรอ้มเดนิยา้ยฝัง่
เพือ่นวดหลงัอกีขา้งนวดตัง้แต่ท่าที ่ 
4-11 

 

13 Effleurageขึ้นกลำง จนสุดบ่ำ  
ใชม้อืนวดตน้คอพรอ้มเดนิยา้ยขึน้ไปยนืเหนือศรีษะ 
 

 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

14 Effleurage ด้ำนบนลงล่ำง 3 รอบ 
วางมอืทัง้สองขา้งชดิกนัตรงแนวกลางทีก่ลา้มเนื้อขา้งกระดกูสนัหลงั
ทัง้สองขา้ง กดลงน ้าหนกัดนัมอืจากสะบกัจนถงึบัน้เอว แลว้แยกมอื
ออกดา้นขา้งล าตวัลากมอืขึน้ดา้นขา้งถงึชายโครงแลว้ดงึมอืกลบัมา
แนวกลางลากกลบัมาจนสุดบ่า จากนัน้ทิง้น ้าหนกัตรงแนวบ่าแยก
มอืออ้มไหล่ลากมอืกลบัแนวบ่า ใชป้ลายน้ิวรูดเสน้คอทัง้สองขา้งขึน้
พรอ้มกบัจนถงึทา้ยทอย จากนัน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ 

 

15 รดูสลบัมือ (แนวสะบกั ท ำทีละข้ำง) 6 ครัง้  
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ใชน้ิ้วโป้งรดูเสน้แนวร่องสลบัมอื โดยเริม่จากชดิขา้งมุมสะบกัล่างกด
ลงน ้าหนกัทีน่ิ้วโป้งรดูเขา้หาตวัเองตามแนวสะบกัสลบัมือไปจนสุด
บ่า นบั 6 ครัง้แลว้ เปลีย่มมาท าอกีขา้ง 

16 ง่ำมน้ิวรดูบ่ำ (สลบัข้ำงซ้ำย-ขวำ) 6 รอบ 
วางมอืทีบ่่าทัง้สองขา้งโดยใหน้ิ้วโป้งอยู่ใตบ้่า และอกี 4 นิ้วอยู่บนบ่า 
จากนัน้เอยีงบรเิวณงา่มนิ้วระหว่างนิ้วโป้งกบัน้ิวชีเ้ขา้หาแนวบ่า 
แลว้กดลงน ้าหนกัรดูแนวบ่า เริม่จากชดิแนวโคง้คอออกไปทางไหล่ 
แลว้ผ่อนน ้าหนกักลบัมาเริม่ทีแ่นวชดิโคง้คอใหม่ ท าสลบัขา้งโยก
ซา้ย-ขวา นบั 6 ครัง้ 

 

17 ท่าเตารดี (วนสลบัเป็นเลข 8) 3 รอบ 
วางมอืทัง้สองขา้งซอ้นกนัตรงกลางระหว่างสะบกัทัง้ 2 ขา้ง กดลง
น ้าหนกัเตม็ฝ่ามอืแลว้ดนัเลื่อนมอืรดูขอบสะบกัขา้งหนึ่งจนถงึมุม
สะบกัแลว้ลูบออกไปดา้นขา้งออ้มไหล่ไปทีบ่่า ใชป้ลายนิ้วเกีย่วดงึ
บ่าแบบมนี ้าหนกั แลว้ลากมอืรดไปสะบกัอกีขา้ง ท าเช่นเดยีวกนั ท า
แบบสลบัขา้งไปมา 6 ครัง้ 
 

 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

18 ก ำปัน้รดู (รดูคอ และ บ่ำ) 3 รอบ 
ก ามอืทัง้สองขา้งใหห้นัขอ้นิ้ววางทีบ่่า จากนัน้กดลงน ้าหนกัทีข่อ้นิ้ว
รดูกลา้มเนื้อบ่าพรอ้มกนั 2 มอื ขึน้แนวเสน้คอจนถงึทา้ยทอย แลว้
ดนักลบัไปจนสุดบ่า ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ 

 

19 Effleurageปิด 3 รอบ (รอบสุดท้ำยลูบมือขึ้นพร้อมดึกผ้ำปิด
คลุมหลงั จำกนัน้ลูบซบัน ้ำมนั)  
วางมอืทัง้สองขา้งชดิกนัตรงแนวกลางทีก่ลา้มเนื้อขา้งกระดกูสนัหลงั
ทัง้สองขา้ง กดลงน ้าหนกัดนัมอืจากสะบกัจนถงึบัน้เอว แลว้แยกมอื
ออกดา้นขา้งล าตวัลากมอืขึน้ดา้นขา้งถงึชายโครงแล้วดงึมอืกลบัมา
แนวกลางลากกลบัมาจนสุดบ่า จากนัน้ทิง้น ้าหนกัตรงแนวบ่าแยก
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มอืออ้มไหล่ลากมอืกลบัแนวบ่า ใชป้ลายน้ิวรูดเสน้คอทัง้สองขา้งขึน้
พรอ้มกบัจนถงึทา้ยทอย จากนัน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ รอบสุดทา้ย
ตอนทีจ่ะลูบมอืกลบั ใหลู้บมอืขึน้พรอ้มใชป้ลายน้ิวดกึผา้ปิดคลุม
หลงั จากนัน้ลูบซบัน ้ามนั 3 แนว คอื กลาง ใน นอก เหมอืนตอนลง
น ้ามนั เป็นการจบการนวดหลงั 

 
 
 
 
 
 

20 ใหผู้ร้บับรกิารพลกิตวันอนหงาย เปิดผา้ทีข่าขา้งขวาแลว้ท าการ
นวด 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขำด้ำนหน้ำ 
ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

1 ลงน ้ำมนั 3 แนว (Touch Oil ท่ำสวสัดี)  
หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางเขา่ ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัขาเบาๆ 
แลว้เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบแลว้บดิ
มอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง จากนัน้พลกิสนั
มอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้ค่อยๆเลื่อนมอืออกจากกนัพรอ้มพลกิ
ฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิขา 
แนวที ่1  
เลื่อนมอืออกจากกลางขาไปจนถงึสุดโคนขาท่อนบนและปลายเทา้
แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางขาดงัเดมิ  
แนวที ่2  
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เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขาดา้น
ในไปจนถงึสุดขาดา้นในท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นใน แลว้ดงึมอืกลบั
ท่าไหวก้ึง่กลางขาดา้นในดงัเดมิ 
แนวที ่3  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งขาดา้นนอก จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางขา
ดา้นนอกไปจนถงึสุดขาดา้นนอกท่อนบนและขอ้เทา้ดา้นนอก แลว้
ดงึมอืกลบัมาทีบ่รเิวณขอ้เทา้เพือ่เริม่ท่านวด 
 
 
 
 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

2 Effleurage (ขึ้นกลำง ลงกลำง) 3 รอบ 
ยนืกา้วย่างดา้นขา้งใกลป้ลายเตยีง วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณขอ้เทา้
โดยใหส้นัมอือยู่แนวกลางขา แลว้ปลายนิ้วของมอืทีอ่ยู่ขา้งบนหนัไป
ทางขาดา้นใน สว่นปลายนิ้วของมอืทีอ่ยู่ขา้งล่างหนัไปทางขาดา้น
นอก จากนัน้โอบมอืทัง้สองขา้งใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนว
กลางขาดนัมอืขึน้จนสุดโคนขาท่อนบน (บรเิวณเขา่ผ่อนแรงลูบผ่าน
แบบไม่มนี ้าหนกั) ผ่อนน ้าหนกัมอืคลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก 
จากนัน้ดงึมอืลูบกลบัใหม้อืต่อกนัโดยใหป้ลายน้ิวทัง้สองมอืหนัขึน้
ดา้นบนไปทางเดยีวกนั ลูบตามกนัลงมาจนสุดขา จากนัน้พลกิมอื
กลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 รอบ 

 

3 วนร่องน้ิว (4 ร่อง)  
ยา้ยมายนืทีป่ลายเตยีง ใชน้ิ้วโป้งกดวนคลงึตามร่องกระดกูหลงัเทา้ 
โดยใหก้ดวนจากปลายเทา้ไปทางขอ้เทา้จุดสุดร่อง แลว้กดรดูกลบั 

 



 

 
สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์ 

จัดเตรียมโดย 
สมาคมไทยล้านนาสปา 

  วันที่: 12 พฤษภาคม 2566 
  ลงชื่อ: 

ถึง 
ผู้จัดการสปา 

พนักงานต้อนรับ 
ผู้ให้บริการ 

พนักงานทำความสะอาด 

มาตรฐานการปฏิบัติงาน 
Standard Operating Procedure (SOP) 

อนุมัติโดย 
ชื่อ-สกุล: 
วันที่: 
ลงชื่อ: 

ตรวจสอบโดย 
ชื่อ-สกุล: 
วันที่: 
ลงชื่อ 

เรื่อง : ขั้นตอนการบริการการแช่ตัวและการนวด
แบบสปาล้านนา 

รหัส : SOP-N-CMU-TLSPA-001  
วันที่ :   
อัปเดต    :  

 หน้า 
28 of 9 

  

ท าจนครบทัง้ 4 ร่อง เริม่จากร่องนิ้วกอ้ยและร่องนิ้วโป้ง แลว้กม็าท า
ทีร่่องนิ้วนางและนิ้วชี้ 

4 มะเหงกครดูหลงัเท้ำ 3 รอบ 
มอืหนึ่งขา้งจบัปลายเทา้กดลงเพือ่เปิดหลงัเทา้ สว่นมอือกีขา้งใหง้อ
นิ้วลงแลว้ใชข้อ้นิ้วกดครดูคาดหลงัเทา้จากแนวนิ้วกอ้ยไปน้ิวโป้ง 3 
รอบ 

 

5 วนรอบตำตุ่ม 
ใชป้ลายนิ้วทัง้ 4 คอื ชี ้กลาง นาง กอ้ย แตะที่ตาตุ่มขอ้เทา้ทัง้สอง
ขา้ง โดยใหน้ิ้วโป้งทัง้สองวางแตะไวท้ีห่ลงัเทา้ จากนัน้ใชป้ลายนิ้ว
ทัง้4 กดลงน ้าหนกันวดวนรอบตาตุ่มทัง้สองขา้งพรอ้มกนั 3 รอบ 
แลว้ยา้ยกลบัมายนืดา้นขา้งเตยีงเช่นเดมิ 

 
 
 
 
 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

6 V สลบัมือ (ลูบขึ้นจำกล่ำง ขึ้นบน) 3 รอบ 
กางน้ิวโป้งออกแลว้วางมอืฝ่ามอืแนวกลางขา โดยใหน้ิ้วโป้งอยู่แนว
ขา้ง สว่นปลายน้ิวทัง้อยู่แนวขา้งฝัง่ตรงขา้มของนิ้วโป้ง กดฝ่ามอืลง
น ้าหนกัพรอ้มบบีปลายนิ้วร่วมดว้ยเลก็น้อย ดนัเลื่อนมอืขึน้ ท าสลบั
มอื เริม่จากขอ้เทา้จนถงึใตเ้ขา่ นบัได้ 6 ครัง้ แลว้เลื่อนขึน้ท าขา
ท่อนบน จากเหนือเขา่ไปจนสุดโคนขา นบัได ้6 ครัง้ จากนัน้ใหลู้บ
มอืออกดา้นขา้งขาทัง้ในและนอก  แลว้ลากมอืลงจนสุดขอ้เทา้ 

 

7 ฉีกทุเรียน (น้ิวโป้งคู่รดูออกข้ำงท ำล่ำง 3 รอบ ท ำบน 3 รอบ)  
วางนิ้วโป้งและสนัมอืทัง้สองขา้งใหอ้ยู่แนวเสน้1ขานอก และแนว
เสน้ 1 ขาใน เริม่ทีบ่รเิวณเหนือขอ้เทา้ จากนัน้ออกแรงกดลง
น ้าหนกัทัง้นิ้วโป้งและสนัมอืของทัง้ขา้ง แลว้ยดืออกพรอ้มกนัไปจน
สุดดา้นขา้งขาทัง้ในและนอก ผ่อนแรงดงึมอืกบัพรอ้มเลื่อนมอืขึน้
เปลีย่นต าแหน่ง ท าจากเหนือขอ้เทา้จนสุดใตข้อ้พบั โดยใหแ้บ่งท า 

 



 

 
สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์ 

จัดเตรียมโดย 
สมาคมไทยล้านนาสปา 

  วันที่: 12 พฤษภาคม 2566 
  ลงชื่อ: 

ถึง 
ผู้จัดการสปา 

พนักงานต้อนรับ 
ผู้ให้บริการ 

พนักงานทำความสะอาด 

มาตรฐานการปฏิบัติงาน 
Standard Operating Procedure (SOP) 

อนุมัติโดย 
ชื่อ-สกุล: 
วันที่: 
ลงชื่อ: 

ตรวจสอบโดย 
ชื่อ-สกุล: 
วันที่: 
ลงชื่อ 

เรื่อง : ขั้นตอนการบริการการแช่ตัวและการนวด
แบบสปาล้านนา 

รหัส : SOP-N-CMU-TLSPA-001  
วันที่ :   
อัปเดต    :  

 หน้า 
29 of 9 

  

3 ช่วง จากนัน้แยกมอืลงขา้ง แลว้ท าซ ้า 3 รอบ รอบสุดทา้ยไม่ตอ้ง
ลูบลงใหต้่อดว้ยนวดขาท่อนบน ท าท่าเหมอืนขาท่อนล่าง อกี 3 ช่วง 
3รอบ เมื่อครบแลว้ใหลู้บมอืออกดา้นขา้งขาทัง้ในและนอก  แลว้ลาก
มอืลงจนสุดขา 
 
 
 
 
 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

8 Friction ขำนอก (จำกล่ำงขึ้นบน) 3 รอบ 
ใชม้อืขา้งหนึ่งจบัปลายเทา้เขา้ขา้งใน ใชน้ิ้วโป้งของมอือกีหนึ่งขา้ง
นวดวนกน้หอยแนวขาดา้นนอก เริม่นวดวนจากเหนือตาตุ่มจนสุด
แนวขาท่อนล่าง จากนัน้ลูบมอืวนผ่านหวัเขา่ลงขาดา้นใน รดูมอืลง
พรอ้งใชป้ลายน้ิวรดูใตน่้องลงจนสุดเอน็รอ้ยหวาย ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 
รอบ รอบสุดทา้ยนวดวนจนถงึขาบนแลว้ท าเฉพาะขาท่อนบน
เช่นเดยีวกนัอกี 3 รอบ เมื่อครบแลว้ใหลู้บมอืลงแนวขา้งขาดา้นนอก
จนสุดขอ้เทา้  

 

9 ส้นมือรดูขำ (แนวขำด้ำนนอกท่อนล่ำง/ท ำแนวกลำงท่อนบน) 
3 รอบ 
ใชม้อืขา้งหนึ่งจบัปลายเทา้เขา้ขา้งใน วางสน้มอือกีขา้งทีแ่นวเสน้1 
ขาดา้นนอก โดยหนัปลายนิ้วเขา้ดา้นใน ออกแรงกดลงน ้าหนกัจาก
เหนือขอ้เทา้จนสุดแนวขาท่อนล่าง จากนัน้ผ่อนน ้าหนกัรดูมอืวน
ผ่านเข่าลงแนวขา้งขาดา้นนอกจนสุดขอ้เทา้ ท าซ ้า 3 รอบ  
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10 ร ำท้องแขน (ขำท่อนล่ำง/ขำท่อนบนท ำ 2 แนว ใน-นอก) 3 
รอบ 
ใชม้อืขา้งหนึ่งจบัปลายเทา้เขา้ขา้งใน จากนัน้วางท่อนแขนทีแ่นวขา
ดา้นนอกลงน ้าหนกัรดูขึน้ แลว้ผ่อนน ้าหนกัลากแขนลงดา้นนอก 
ท าซ ้า 3 รอบ จากนัน้รดูขึน้ขาท่อนบนดา้นนอกจนสุด แลว้ผ่อน
น ้าหนกัเลื่อนท่อนแขนไปขาดา้นในลากลงวนกลบัมาขานอก ท าซ ้า 
3 รอบ จากนัน้เลื่อนท่อนแขนไปที่ขาดา้นในลงน ้าหนกัรูดขึน้ แลว้
ผ่อนน ้าหนกัเลื่อนท่อนแขนไปขาดา้นนอกลากลงวนกลบัมาขาใน 
ท าซ ้า 3 รอบ    
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

11 บิดขำบน (ท ำ 2 แนว ด้ำนใน – นอก)  
ยนืหนัหน้าเขา้หาเตยีง ท าถา้บดิกลา้มเนื้อขาท่อนบน(บดิให้
กลา้มเนื้อเป็นตวั S) ใหแ้บ่งขาท่อนบนเป็น 2 แนว คอืขาดา้นใน 
และนอก โดยบดิขาดา้นในขึน้ลง(ท าขึน้ลงนับ 3 ครัง้)   แลว้เปลีย่น
มาบดิขาดา้นนอกขึน้ลง (ท าขึน้ลงนบั 3 ครัง้)  เพือ่เป็นการเชื่อมท่า
ที ่11 

 

12 โกยสลบัมือ (ทัง้ขำ ด้ำนใน และนอก)  
บดิตวัยนืหนัหน้าไปทางปลายเทา้ แลว้วางฝ่ามอืแตะขาท่อนบน
ดา้นใน ออกแรงโกยดงึกลา้มเนื้อขาดา้นในสลบัมอืจากขอ้พบัจนสุด
โคนขา จากนัน้โกยในลกัษณะเดมิแต่ค่อยๆเลื่อนลงมาขา่ท่อนล่าง
เพือ่จะโกยทัง้ขา แลว้โกยขาดา้นนอกจากล่างขึน้บน เมื่อโกยเสรจ็
แลว้ใหแ้ยกมอืไปดา้นขา้งแลว้ลากมอืลงขา้งจนสุดขา 

 

13 Effleurageปิด (ขึ้นกลำง ลงกลำง) 3 รอบ 
วางฝ่ามอืต่อกนับรเิวณขอ้เทา้โดยใหส้นัมอือยู่แนวกลางขา แลว้
ปลายนิ้วของมอืทีอ่ยู่ขา้งบนหนัไปทางขาดา้นใน สว่นปลายน้ิวของ

 



 

 
สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์ 

จัดเตรียมโดย 
สมาคมไทยล้านนาสปา 

  วันที่: 12 พฤษภาคม 2566 
  ลงชื่อ: 

ถึง 
ผู้จัดการสปา 

พนักงานต้อนรับ 
ผู้ให้บริการ 

พนักงานทำความสะอาด 

มาตรฐานการปฏิบัติงาน 
Standard Operating Procedure (SOP) 

อนุมัติโดย 
ชื่อ-สกุล: 
วันที่: 
ลงชื่อ: 

ตรวจสอบโดย 
ชื่อ-สกุล: 
วันที่: 
ลงชื่อ 

เรื่อง : ขั้นตอนการบริการการแช่ตัวและการนวด
แบบสปาล้านนา 

รหัส : SOP-N-CMU-TLSPA-001  
วันที่ :   
อัปเดต    :  

 หน้า 
31 of 9 

  

มอืทีอ่ยู่ขา้งล่างหนัไปทางขาดา้นนอก จากนัน้โอบมอืทัง้สองขา้งให้
กระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลางขาดนัมอืขึน้จนสุดโคนขาท่อน
บน (บรเิวณเข่าผ่อนแรงลูบผ่านแบบไม่มนี ้าหนกั)ผ่อนน ้าหนกัมอื
คลายลงดา้นขา้งทัง้ในและนอก จากนัน้ดงึมอืลูบกลบัใหม้อืต่อกนั
โดยใหป้ลายน้ิวทัง้สองมอืหนัขึน้ดา้นบนไปทางเดยีวกนั ลูบตาม
กนัลงมาจนสุดขา จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 รอบ 
รอบสุดทา้ยตอนทีลู่บมอืลง ใหลู้บออกจนสุดปลายเทา้  
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

14 Vibration 
ใชม้อืทัง้สองขา้จบัประครองขอ้เทา้ ยนืหลงัตรงแยกขาออกเลก็น้อย 
เยยีบแขนสองขา้งทีจ่บัขอ้เทา้เหยยีดตรง แลว้ยกขอ้เทา้ลอยจากพืน้
เลก็น้อย จากนัน้ทิง้ตวัไปขา้งหลงัเลก็น้อยพรอ้มเกรง็แขนทัง้สอง
ขา้งจนเกดิการสัน่ ใหส้ัน่คา้งไวป้ระมาณ 5 วนิาท ีแลว้คลายการ
เกรง็แขน ค่อยๆว่างขอ้เทา้ลง แลว้คลุมผา้ลูบมอืซบัน ้ามนั 3 แนว 
คอื กลาง ใน นอก เหมอืนตอนลงน ้ามนั จากนัน้เปิดผา้ทีข่าอกีขา้ง 
ท าการนวดเช่นเดยีวกนัจากตน้จนจบขา เป็นอนัจบการนวดขา
ดา้นหน้า 

 

ท้อง 
1 ลงน ้ำมนั 3 แนว (Touch Oil ท่ำสวสัดี) 

หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางหน้าทอ้ง ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัผวิ
เบาๆ แลว้เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบ
แลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง จากนัน้
พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้คอ่ยๆเลื่อนมอืออกจากกนั
พรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิหน้าทอ้ง 
แนวที ่1  
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เลื่อนมอืออกจากกลางทอ้งไปจนถงึลิน้ป่ีและท้องน้อยแลว้ดงึมอื
กลบัท่าไหวก้ึง่กลางทอ้งดงัเดมิ  
แนวที ่2  
เลื่อนมอืไปดา้นขา้งล าตวัฝัง่ตรงขา้ม จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลาง
ไปจนถงึชายโครงและขอบสะโพก แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลาง
ดงัเดมิ 
แนวที ่3  

 
 
 
 
 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

 เลื่อนมอืไปดา้นขา้งล าตวัฝัง่ใกลต้วั จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลาง
ไปจนถงึชายโครงและขอบสะโพก แลว้ดงึมอืกลบัมาทีบ่รเิวณ
ทอ้งน้อยเพือ่เริม่ท่านวด 

 

2 Effleurage ท่ำบวัตูมบวับำน 3 รอบ 
ประกบมอืคลา้ยดอกบวัตูม ใชด้า้นสนัมอืว่างใตส้ะดอืแนวกลางหน้า
ทอ้ง(ปลายมอืหนัขึน้ไปทางศรีษะ) ลงน ้าหนกัปานกลางดนัมอืเลื่อน
ขึน้ไปทีล่ิน้ป่ี จากนัน้แยกมอืออกลูบมอืลงตามแนวชายโครงออ้มไป
ใตเ้อว แลว้ดงึเอวขึน้พรอ้มลากมอืกลบัมาทีท่อ้งน้อย จากนัน้ท าซ ้า 
3 รอบ 
 
 

 

3 รดูชำยโครง 3 รอบ 
กางน้ิวโป้งออกวางทีแ่นวชายโครงทัง้สองขา้ง โดยใหน้ิ้วทัง้4 ของ
ทัง้สองมอืวางประคองดา้นขา้งชายโครง จากนัน้กดลงน ้าหนกัที่
นิ้วโป้งรดูใตช้ายโครงจากบนลงล่าง สลบัมอื 3 รอบ  
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4 กดจุดทอ้ง 9 จุด (แกล้มในทอ้ง)  
ใชน้ิ้วโป้งกดจุดหน้าทอ้ง ตามรูป  
จุดที ่1 และ 2 กดพรอ้มกนั 
จุดที ่3 และ 4 กดพรอ้มกนั  
จุดที ่5 และ 6 กดพรอ้มกนั 
จุดที ่7 ใชน้ิ้วโป้งวางซอ้นกนั 
จุดที ่8 และ 9 กดพรอ้มกนั 
 
 

 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

5 Effleurage ท่ำวนท้อง (วนตำมเขม็นำฬิกำ ตำมแนวล ำไส้
ใหญ่) 3 รอบ 
ยนืฝัง่ซ้ายของลูกคา้ วางมอืขนานกนัมอืใหม้อืหนึ่งอยู่ทีล่ ิน้ป่ี สว่น
อกีขา้งหนึ่งวางทีท่อ้งน้อย(ปลายนิ้วหนัไปขา้งหน้าทางเดยีวกนั) ลง
น ้าหนกัเตม็ฝ่ามอืทัง้สองมอืจากนัน้มอืบนกดลูบไปขา้งหน้าวนลงไป
ไปทางเอวซ้ายแลว้ลากมอืลงมาทางทอ้งน้อย ในขณะเดยีวกนัมอืที่
อยู่ทีท่อ้งน้อย กดน ้าหนกัลูบมอืลงมาทางเอวขวาแลว้ดนัขึน้ไปทาง
ลิน้ป่ี เมื่อทัง้มอืถงึจุดนี้แขนจะอยู่ในลกัษณะไขวก้นั ใหลู้บวน
ต่อเนื่องโดยมอืขวาลูบลงไปทางเอวซา้ยเพือ่วนกลบัทอ้งน้อย ใน
ขณะเดยีวกนัใหม้อืซ้ายกลากผ่านขา้มแขนขวาลงสมัผสัหน้าทอ้ง
แลว้ลูบวนต่อเป็นวงกลมตามเขม็นาฬกิาไปเรื่อยๆจนครบ 3 รอบ 

 

6 Effleurage ท่ำบวัตูมบวับำน 3 รอบ  
ประกบมอืคลา้ยดอกบวัตูม ใชด้า้นสนัมอืว่างใตส้ะดอืแนวกลางหน้า
ทอ้ง(ปลายมอืหนัขึน้ไปทางศรีษะ) ลงน ้าหนกัปานกลางดนัมอืเลื่อน
ขึน้ไปทีล่ิน้ป่ี จากนัน้แยกมอืออกลูบมอืลงตามแนวชายโครงออ้มไป
ใตเ้อว แลว้ดงึเอวขึน้พรอ้มลากมอืกลบัมาทีท่อ้งน้อย จากนัน้ท าซ ้า 
3 รอบ 
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แขน 
1 ลงน ้ำมนั 3 แนว (Touch Oil ท่ำสวสัดี) 

หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางขอ้พบัแขน ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสั
แขนเบาๆ แลว้เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้ง
ประกบแลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง 
จากนัน้พลกิสนัมอืลงท าเหมอืนท่าไหว ้แลว้ค่อยๆเลื่อนมอืออกจาก
กนัพรอ้มพลกิฝ่ามอืคว ่าลงแนบผวิแขน 

 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

 แนวที ่1  
เลื่อนมอืออกจากกลางแขนไปจนถงึสุดหวัไหล่และปลายมอืแลว้ดงึ
มอืกลบัท่าไหวก้ึง่กลางขาดงัเดมิ  
แนวที ่2  
เลื่อนมอืไปแขนดา้นใน จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางแขนดา้นใน
ไปจนถงึสุดแขนดา้นในท่อนบนและขอ้มอื แลว้ดงึมอืกลบัท่าไหว้
กึง่กลางแขนดา้นในดงัเดมิ 
แนวที ่3  
เลื่อนมอืไปแขนดา้นนอก จากนัน้เลื่อนมอืออกจากกลางแขนดา้น
นอกไปจนถงึสุดหวัไหล่และขอ้มอื แลว้ดงึมอืกลบัมาทีบ่รเิวณขอ้มอื
เพือ่เริม่ท่านวด 

 

2 Effleurage แขน (มือเดียว) 3 รอบ 
วางฝ่ามอืหนึ่งขา้งบรเิวณขอ้มอื โดยใหส้นัมอือยู่แนวกลางแขน แลว้
ปลายนิ้วของมอืหนัไปดา้นใน (สว่นมอือกีขา้งใหจ้บัประคองมอืของ
ผูถู้กนวด) จากนัน้โอบมอืใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลางแขน
ดนัมอืขึน้จนสุดหวัไหล่ ผ่อนน ้าหนกัมอืคลายลงดงึมอืลูบกลบัลูบลง
มาจนสุดปลายมอื จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 รอบ 

 

3 ส้นมือรดูแขน (ล่ำงขึ้นบน นอก 3 รอบ/ ใน 3 รอบ)   



 

 
สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์ 

จัดเตรียมโดย 
สมาคมไทยล้านนาสปา 

  วันที่: 12 พฤษภาคม 2566 
  ลงชื่อ: 

ถึง 
ผู้จัดการสปา 

พนักงานต้อนรับ 
ผู้ให้บริการ 

พนักงานทำความสะอาด 

มาตรฐานการปฏิบัติงาน 
Standard Operating Procedure (SOP) 

อนุมัติโดย 
ชื่อ-สกุล: 
วันที่: 
ลงชื่อ: 

ตรวจสอบโดย 
ชื่อ-สกุล: 
วันที่: 
ลงชื่อ 

เรื่อง : ขั้นตอนการบริการการแช่ตัวและการนวด
แบบสปาล้านนา 

รหัส : SOP-N-CMU-TLSPA-001  
วันที่ :   
อัปเดต    :  

 หน้า 
35 of 9 

  

วางสน้มอืใหอ้ยู่แนวกลางกดลงน ้าหนกัรดูขึน้จากขอ้มอืไปจบที่
หวัไหล่ แลว้ลูบมอืกลบัดา้นขา้ง ท าซ ้า 3 รอบ จากนัน้หงายแขนใน
ขึน้ วางสน้มอืใหอ้ยู่แนวกลางกดลงน ้าหนกัรดูขึน้จากขอ้มอืไปจบที่
ปาดลงใตร้กัแร ้แลว้ลูบมอืกลบัดา้นขา้ง ท าซ ้า 3 รอบ 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

4 ฉีกทุเรียนแขน (น้ิวโป้งคู่รดูออกข้ำงท ำล่ำง 3 รอบ ท ำบน 3 
รอบ)  
วางนิ้วโป้งและสนัมอืทัง้สองขา้งใหอ้ยู่แนวกลางแขน ทีบ่รเิวณขอ้มอื 
จากนัน้ออกแรงกดลงน ้าหนักทัง้นิ้วโป้งและสนัมอืของทัง้ขา้ง แลว้
ยดืออกพรอ้มกนัไปจนสุดดา้นขา้งของแขนทัง้ในและนอก ผ่อนแรง
ดงึมอืกบัพรอ้มเลื่อนมอืขึน้เปลีย่นต าแหน่ง ท าจากขอ้มอืจนสุดแขน
ท่อนบน โดยใหแ้บ่งท าขาท่อนล่างใหไ้ด ้3 ช่วง ขาท่อนบนอกี 3 
ช่วง เมื่อท าจนสุดขาท่อนบนใหลู้บมอืออกดา้นขา้งขาทัง้ในและนอก  
แลว้ลากมอืลงจนสุดขาแลว้วางมอืเช่นเดยีวกบัตอนเริม่ ท าซ ้า
เช่นเดมิ 3 รอบ 

 

5 รดูแขน (แขนในท่อนล่ำง) 3 รอบ 
หงายแขนดา้นใน ใชม้อืขา้งหนึ่งจบัมอืผูร้บับรกิารยกขึน้ จากนัน้ใช้
นิ้วโป้งของมอือกีขา้งหนึ่งกดลงน ้าหนกัรดูขึน้จากแนวกลางแขน วน
ลงแนวขา้งแขน โดยแบ่งรดูวนแขนเป็น 3 ช่วง เริม่จากเหนือขอ้มอื
จนถงึขอ้พบั จากนัน้ลูบมอืลงแบบไม่มนี ้าหนกัจนถงึขอ้มอื แลว้
ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ 

 

6 บิดแขน (แขนในท่อนบน) 3 รอบ 
พบัแขนขึน้วางมอืลูกคา้บนทางศรีษะ (แขนอยู่ในลกัษณะตวั L) 
จากนัน้ใชม้อืทัง้สองขา้งบดิใหท้ัว่กลา้มเนื้อแขนดา้นใน ใหเ้ป็นตวั S  

 

7 หยิบยกแขน (แขนนอกท่อนบน) 3 รอบ  
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ยา้ยแขนผูร้บับรกิารวางคว ่ามอืขา้งล าตวั จากนัน้ใชม้อืทัง้สองขา้ง
หยบิยกกลา้มเนื้อแขนท่อนบนดา้นนอก สลบัมอืไปมา (ท ามอืเขา้หา
กนั) 
 

 
 
 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

8 วนหวัไหล่ 3 รอบ 
นิ้วโป้งรดูวนขึน้รอบกลา้มเนื้อหวัไหล่ ( Deltoid )  

 

9 รดูแขน (แขนนอกท่อนล่ำง) 3 รอบ 
ใชม้อืขา้งหนึ่งจบัมอืลูกคา้ยกขึน้ จากนัน้ใชน้ิ้วโป้งของมอือกีขา้ง
หนึ่งรดูขึน้ขา้งแขนแลว้กดลงน ้าหนกัรดูลงแนวกลาง เริม่จากเหนือ
ขอ้มอืจนถงึขอ้พบั แลว้เปลีย่นสลบัมอืท าเช่นเดมิ ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 
รอบ 

 

10 ฉีกทุเรียนข้อมือ 3 รอบ 
น ามอืทัง้สองของประคองมอืลูกคา้ โดยใหว้างนิ้วโป้งทัง้สองตรง
กลางขอ้มอื จากนัน้กดลงน ้าหนกัทีน่ิ้วโป้งแลว้ค่อยๆเลื่อนออก  
แยกนิ้วโป้งออกจากกนัไปดา้งขา้งจนสุดขอ้มอื จากนัน้ผ่อนแรงดงึ
นิ้วโป้งกลบัจุดเริม่ตน้ แลว้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3รอบ 
 

 

11 รดูร่องน้ิว คลึงน้ิว และ รดูฝ่ำมือ 
-นวดหลงัมอื ใชน้ิ้วโป้งรดูทีร่่องนิ้วจากสุดร่องหลงัมอืบรเิวณขอ้มอื
จนถงึง่ามนิ้ว ใหค้รบทัง้ 4 ร่อง โดยเริม่จากร่องนิ้วกอ้ยกบัร่อง
นิ้วโป้งสลบัมอื แลว้ไล่มาท าทีร่่องนิ้วชีแ้ละนิ้วนาง 
- นวดนิ้วมอื  ใชข้อ้นิ้วชีก้บันิ้วกลางลงน ้าหนกัคบีหนีบรูดวนรอบน้ิว
ทลีะนิ้ว จากโคนนิ้วจนสุดปลายน้ิว โดยเริม่จากนิ้วกอ้ยไปนิ้วโป้ง 
-นวดฝ่ามอื หงายฝ่ามอืลูกคา้ตัง้ขึน้ แลว้ใชน้ิ้วโป้งทัง้สองขา้งกดรดู
สลบัใหท้ัว่ฝ่ามอื จากนัน้รดูออกนิ้วมอืจนสุดปลายนิ้วทัง้ 5 นิ้ว (รดู
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นิ้วโป้งกบักอ้ยพรอ้มกนั , รดูนิ้วชีก้บันางพรอ้มกนั , จบทีร่ดู
นิ้วกลาง) 
 

 
 
 

ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

12 กดฝ่ำมือ 7 จดุ ( แขนตัง้ฉำก )  
พลกิมอืผูร้บับรกิารหงายแลว้ยกแขนท่อนล่างขึน้ตัง้ฉาก ประสาน
มอืมอืกบัผูร้บับรกิารใหน้ิ้วโป้งอยู่ทางเดยีวกนั จากนัน้ผลกัขอ้มอืลง
ใหฝ่้ามอืของลูกคา้หงายขึน้ แลว้ใชน้ิ้วโป้งกดจุดฝ่ามอื 7 จุด 
(มอือกีขา้งใหจ้บัประคองแขนไวท้ีข่อ้มอืของผูร้บับรกิาร)  

13 ดดัข้อมือ (ไป-กลบั) 3 รอบ 
ท่าต่อเนื่องจากท่าที ่11 โดยใหม้อืประสานกนัแลว้ลดระดบัแขนลง
เลก็น้อย จากนัน้ใชม้อืทีป่ระสานกดลงใหข้อ้มอืของผูร้บับรกิารพบั
ลง จากนัน้ดดัดนัขอ้มอืของผูร้บับรกิารตัง้ขึน้ท าสลบัขึน้ลง 3 รอบ 

 

14 Effleurage ปิด (มือเดียว) 3 รอบ 
วางฝ่ามอืหนึ่งขา้งบรเิวณขอ้มอื โดยใหส้นัมอือยู่แนวกลางแขน แลว้
ปลายนิ้วของมอืหนัไปดา้นใน (สว่นมอือกีขา้งใหจ้บัประคองมอืของ
ผูร้บับรกิาร) จากนัน้โอบมอืใหก้ระชบัแลว้กดลงน ้าหนกัแนวกลาง
แขนดนัมอืขึน้จนสุดหวัไหล่ ผ่อนน ้าหนกัมอืคลายลงดงึมอืลูบกลบั
ลูบลงมาจนสุดปลายมอื จากนัน้พลกิมอืกลบัเหมอืนเริม่ตน้ ท าซ ้า 3 
รอบ 

 

15 Vibration 
ใชม้อืทัง้สองขา้งจบัประคองขอ้มอื ยนืหลงัตรงแยกขาออกเลก็น้อย 
เหยยีดแขนสองขา้งทีจ่บัขอ้มอืเหยยีดตรง แลว้ยกขอ้มอืลอยจากพืน้
เลก็น้อย จากนัน้เกรง็แขนทัง้สองขา้งจนเกดิการสัน่ ใหส้ัน่คา้งไว้
ประมาณ 5 วนิาท ีแลว้คลายการเกรง็แขน ค่อยๆว่างขอ้มอืลง แลว้
คลุมผา้ลูบมอืซบัน ้ามนั 3 แนว คอื กลาง ใน นอก เหมอืนตอนลง
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น ้ามนั จากนัน้เปิดผา้ทีแ่ขนอกีขา้ง ท าการนวดเช่นเดยีวกนัจากต้น
จนจบแขน เป็นอนัจบการนวดแขน 

 
 

เนินอก 
ล ำดบั
ท่ี 

รำยกำร รปูประกอบ 

1 ลงน ้ำมนั ท่ำ Effleurage  
หงายฝ่ามอืหนึ่งขา้งวางกึง่กลางเนินอก ใหห้ลงัมอืแตะสมัผสัผวิ
เบาๆ แลว้เทน ้ามนัลงบนฝ่ามอืพอประมาณ ใชม้อือกีขา้งประกบ
แลว้บดิมอืไปมาเป็นการวอรม์น ้ามนัใหท้ัว่ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง จากนัน้
แยกมอืออกวางเตม็ฝ่ามอืทัง้สองขา้งชดิขา้งคอ ลงน ้าหนกัดนัมอืขึน้
พรอ้มกนัไปทีก่ลางเนินอก(ใหป้ลายมอืทัง้สองชีไ้ปทางร่องอก) 
จากนัน้ลูบมอืแยกออกดา้นขา้งจนสุดไหล่ พลกิมอืพรอ้มกนัหงาย
ขึน้ใชป้ลายนิ้วกดรดูเสน้บ่าเขา้หากนั แลว้ดงึมอืกลบัจุดเริม่ตน้
ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ 

 

2 Knucking ท่ามะเหงก (เนินอก) 3 ครัง้ 
ท ามอืทัง้สองขา้งคลา้ยกบัการก ามอืหลวมๆ (มะเหงก) วางค ้ามอืลง
ทีบ่รเิวณกึง่กลางเนินอก ใตก้ระดกูไหปลารา้ กดลงน ้าหนกัทีข่อ้นิ้ว
มอื (ขอ้แรก) ทัง้4  หมุนวนคลงึเป็นวงกลม 2 วงขา้งซา้ย และขวา 
โดยเป็นการ วนออกจากกนั (ในขณะทีก่ าลงัวนใหค้ลายขยบันิ้ววน
พรอ้มไปดว้ย)  
 
 

 

3 วนไหล่ 3 รอบ 
วางนิ้วโป้งทีมุ่มไหล่ใตป้ลายกระดกูไหปลารา้ทัง้ 2 ขา้ง แลว้กดลง
น ้าหนกัรดูลงไปทางแขนออมหลงัแขนผ่อนน ้าหนกัมาบ่า แลว้กลบัที่
จุดเริม่ (การวนรอบกลา้มเนื้อ Deltoid) ท าพรอ้มกนัสองมอื ท าซ ้า
เช่นเดมิ 3 รอบ 
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4 Effleurage ปิด (กด 6 จดุด้ำนหลงั) 3 รอบ 
วางเตม็ฝ่ามอืทัง้สองขา้งชดิขา้งคอ ลงน ้าหนกัดนัมอืขึน้พรอ้มกนัไป
ทีก่ลางเนินอก (ใหป้ลายมอืทัง้สองชีไ้ปทางร่องอก) จากนัน้ลูบมอื
แยกออกดา้นขา้งจนสุดไหล่ พลกิมอืพรอ้มกนัหงายขึน้ใชป้ลายนิ้ว
กดรดูเสน้บ่าเขา้หากนัจนถงึแนวโคง้คอ แลว้ท าซ ้าเช่นเดมิ 3 รอบ 
รอบสุดทา้ยใหจ้บที ่ใชป้ลายน้ิวทัง้ 4ของทัง้สองมอืสอดลงใตแ้นว
โคง้คอเลก็น้อย (ต าแหน่งใตก้ระดกู C7 เลก็น้อย) แลว้ออกแรงดนั
กระดกปลายนิ้วขึน้(ทีแ่นวขา้งกระดกูทัง้สองขา้ง) แลว้คลายปล่อย
น ้าหนกัมอื จากนัน้เลื่อนมอืขึน้เลก็น้อย แลว้กระดกปลายน้ิว
เช่นเดมิ โดยท าขึน้ไปเรื่อยๆจนไดป้ระมาณ 6 ครัง้จบทีท่า้ยทอย
พอด ีดงึใชป้ลายนิ้วดงึทา้ยทอยเลก็น้อยแลว้เลื่อนมอืออกไปจบที่ใต้
ติง่หเูป็นการจบท่านวดบรเิวณเนินเอก   

 

ศีรษะ 
1 ใชม้อืทัง้ 2 ขา้งถูกบัผวิมะกรดูใหเ้กดิกลิน่ จากนัน้แกว่งวนมอืทัง้

สองขา้งเป็นวงกลม 3 รอบ โดยใหห้่างจากใบหน้า เพือ่ให้
ผูร้บับรกิารดมกลิน่มะกรดูทีต่ดิอยู่ทีม่อื 

 
2 คลึงขมบั 

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

 

3 กดจดุศีรษะ 
นิ้วโป้งกดจุดกลางศรีษะ ตัง้แต่หน้าผากจนถงึกลางกระหม่อม(ใชผ้า้
คลมุศรีษะในขณะทีน่วดเพือ่ไม่ใหม้อืสมัผสักบัหนงัศรีษะโดยตรง) 
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4 คลึงศีรษะ 
ปลายนิ้วคลงึใหท้ัว่ศรีษะ (ใชผ้า้คุมศรีษะในขณะทีน่วดเพือ่ไม่ใหม้อื
สมัผสักบัหนงัศรีษะโดยตรง) 

 

5 ดึงผม  
ใชม้อืทัง้2ขา้ง รวบผมบดิ และ ดงึ จากนัน้รดูออกเบาๆจนสุดปลาย
มอื 

 

6 เมื่อท าการนวดศรีษะเสรจ็สิน้แลว้ ใหป้ระคองลูกคา้ลุกขึน้นัง่แลว้ให้
สวมใสเ่สือ้คุมใหเ้รยีบรอ้ย 

 

ลุกนัง่ 
1 นวดบ่ำ  

ใชม้อืทัง้ 2 ขา้ง นวดคลายบ่าทัง้สองขา้งพรอ้มกนั ใหท้ัว่แนวบ่า 
 
 
 

2 บีบดึงบ่ำ 
ใชม้อืทัง้ 2 ขา้ง บบีบ่าทัง้สองขา้งพรอ้มดงึยกขึน้เลก็น้อยแลว้ดงึ
คา้งไวป้ระมาณ 5 วนิาท ีแลว้คลายมอืปล่อย จากนัน้ท าซ ้าเช่นเดมิ 
3 รอบ  

 
 
 
 

3 นวดคอ 
ใชม้อืหนึ่งขา้งออ้มไปประคองศรีษะดา้นหน้า สว่นมอือกีขา้งนวด
คลงึตน้คอ ใหเ้ริม่นวดวนจากฐานคอจนสุดทา้ยทอย โดยกลาง
นิ้วโป้งออกแลว้ว่างลงทีแ่นวเสน้คอดา้นหลงั สว่นอกี 4 นิ้วใหว้างอยู่
ทีแ่นวเสน้คออกีขา้ง แลว้ออกแรงลงน ้าหนกันวดวนขึน้ ใหน้ ้าหนกั
ไปทางนิ้วโป้งมากกว่า เมื่อไปจนสุดทา้ยทอย ใหเ้ปลีย่นขา้งท า
เช่นเดยีวกนั 
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4 ลูบเบาๆ (ลลีาอ่อนชอ้ยสวยงาม) 
วาดแขนทัง้ 2 ขา้งขึน้ประกบมอื(ท่าไหว)้ยกขึน้เหนือศรีษะ จากนัน้
ค่อยๆเลื่อนมอืลงแตะทีบ่่าทัง้ 2 ขา้งแลว้ลูบออกไล่ลงแขน จากนัน้
พลกิฝ่ามอืหงายขึน้แลว้วาดแขนขึน้ประประมอืท าซ ้าเช่นเดมิ 3 
รอบ  

 
 


