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บทนำ

เทคนิคการนวดแก้อาการ 12 โรคสาํคัญ ได้แก่

          ศาสตร์การนวดไทยเป็นมรดกภูมิปัญญาที่สืบทอดกันมายาวนาน ผ่านการเรียนรู้
ถ่ายทอด และปฏิบัติจริงของครูบาอาจารย์ในอดีต จนกลายเป็นองค์ความรู้ ที่มีทั้งความ
ละเอียดอ่อนและความลุ่มลึก หากมองในแง่พื้ นฐาน หลายคนอาจรู้ จักการนวดไทยเพียงเพื่อ
การผ่อนคลายหรือบรรเทาอาการเมื่อยล้า แต่แท้จริงแล้ว นวดไทยตำรับโบราณยังเป็นศาสตร์
แห่งการบำบัดที่มีเป้าหมายเพื่อแก้ไขความเจ็บป่ วย ฟื้ นฟูสมดุลของร่างกาย และช่วยให้ผู้รั บ
การนวดกลับมามีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้ น
          ในอดีตการนวดถือเป็นการแพทย์พื้ นบ้านที่อยู่คู่ชุมชนและวิถีชีวิตของคนไทยมาโดย
ตลอด เมื่อผู้ใดมีอาการเจ็บป่ วย ปวดเมื่อย จะมีหมอนวดแผนโบราณเป็นผู้ดูแลรักษา ความรู้
เหล่านี้ ไม่ได้จดบันทึกอย่างเป็นทางการ หากแต่ถ่ายทอดจากครูสู่ศิษย์ ผ่านการฝึกฝน การ
สังเกต และประสบการณ์ตรง จนเกิดเป็นองค์ความรู้ ที่คงอยู่มาถึงปัจจุบัน
          หนังสือเล่มนี้ เป็นผลงานที่ถ่ายทอดจากอาจารย์โอภาส ใจกว้าง ผู้คร่ำ หวอดในแวดวง
การนวดและการสอนมานานกว่า 20 ปี  ทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ ด้วยประสบการณ์
ที่สั่งสมจากการรักษาผู้คนหลากหลาย รวมถึงการถ่ายทอดความรู้ แก่นักเรียนทั้งชาวไทยและ
ต่างชาติ ทำให้เทคนิคต่าง ๆ ที่ปรากฏในเล่มนี้ เป็นความรู้ ที่ผ่านการพิสูจน์แล้วว่าใช้ได้จริง
ไม่ใช่เพียงตำราที่อ่านได้ แต่เป็นคู่มือที่นำ ไปประยุกต์ใช้ได้ทันที
          สิ่งที่ทำ ให้หนังสือเล่มนี้ แตกต่าง คือ การรวบรวมวิธีการนวดแก้อาการที่คนส่วนใหญ่มัก
ประสบในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะอาการที่พบได้บ่อย และส่งผลต่อคุณภาพชีวิต หากปล่อย
ทิ้ งไว้อาจกลายเป็นปัญหาเรื้ อรัง ใช้เทคนิคที่ไม่ได้มีในตำราสอนนวดทั่วไปซึ่งสามารถช่วยทุ่น
แรงหมอนวดได้เป็นอยา่งดี
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          ในแต่ละบทประกอบด้วยคำอธิบายครบถ้วน ตั้งแต่สาเหตุที่ทำ ให้เกิดอาการ อาการที่
สามารถสังเกตได้ ข้อควรระวังที่ผู้ปฏิบัติควรรู้  ไปจนถึงแนวทางการนวดที่เรียบเรียงเป็นขั้น
ตอนอย่างละเอียด พร้อมภาพประกอบที่ชัดเจน เพื่อให้ผู้อ่านเข้าใจและสามารถนำไปใช้ได้จริง
ทั้งในการบำบัดผู้ป่ วยที่มารับบริการ หรือแม้แต่การดูแลตัวเองและคนใกล้ชิด
           นอกจากจะเป็นคู่มือด้านการปฏิบัติ หนังสือเล่มนี้ ยังสะท้อนเจตนารมณ์ของผู้เขียนที่
ต้องการสืบสานและเผยแพร่ภูมิปัญญานวดไทยตำรับโบราณ ให้คงคุณค่าในสังคมไทย และ
ก้าวสู่สายตาชาวโลกในฐานะมรดกทางวัฒนธรรมที่มีคุณค่า การนวดไทยไม่ใช่เพียงศาสตร์
การรักษา แต่ยังเป็นสะพานเชื่อมโยงผู้คนเข้ากับรากเหง้าแห่งภูมิปัญญาและวัฒนธรรมไทย
          ผู้ที่ได้อ่านหนังสือเล่มนี้ จึงไม่เพียงแต่จะได้รับความรู้  แต่ยังจะได้สัมผัสกับคุณค่าของ
ภูมิปัญญาไทยที่ผ่านการพิสูจน์มาเป็นเวลายาวนาน และเมื่อความรู้ นี้ ถูกนำไปใช้จริง ย่อมก่อ
ให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อผู้นวดและผู้รั บการนวด สืบสานเจตนารมณ์ของครูบาอาจารย์ที่ต้องการ
ให้ศาสตรน์วดไทยยงัคงอยูแ่ละเกิดคณุปูการแก่ผูค้นรุน่ตอ่ไป
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เทคนิคการนวดแก้อาการ 12 โรคสาํคัญ ได้แก่

1. มดลูกตํ�า Uterine Prolapse
2. หมอนรองกระดูกทบัเสน้ประสาท Herniated Disc
3. นิ้ วลอ็ก Trigger Finger
4. หูอื �อ หดูบั หมีูเสยีง Tinnitus, Hearing Loss, and Ear Congestion
5. ปวดเข่า Knee Pain
6. รองช้ำ Plantar Fasciitis
7. นอนไม่หลบั Insomnia
8. ออฟฟิ ศซนิโดรม Office Syndrome
9. ข้อเทา้พลกิ Ankle Sprain

10. เมาเรือ เมารถ เมาเหลา้ Motion Sickness
11. ปวดข้อมือ Wrist Pain
12. ไหล่ตดิ Frozen Shoulder



1.นวดแก้อาการมดลกูตํ�า

มดลูกต่ำ คือ ภาวะที่มดลูกเลื่อนต่ำลงมาในช่องคลอด เนื่องจากกล้ามเนื้ อและเอ็นที่พยุงมดลูกอ่อนแรง ทำให้

ไม่สามารถประคองมดลูกให้อยู่ในตำแหน่งปกติได้ ภาวะนี้ พบได้บ่อยในผู้หญิงที่ผ่านการคลอดบุตรหลายครั้ง

หรือมีอายเุกิน 40 ปี อาจมีตั�งแตร่ะดบัเลก็นอ้ยจนถงึมดลกูโผลพ่น้ปากชอ่งคลอด

สาเหตุ

การคลอดบุตรหลายครั�ง โดยเฉพาะการคลอดยากหรอืทารกตวัใหญ่

การยกของหนักเป็นประจาํ หรอืทาํกิจกรรมที�ทาํใหเ้กิดแรงดนัในชอ่งทอ้ง เชน่การนวด

วัยหมดประจาํเดือน ทาํใหฮ้อรโ์มนเอสโตรเจนลดลงและกลา้มเนื �อหยอ่น

อ้วนหรอืนํ�าหนกัตวัมาก ทาํใหเ้กิดแรงกดในชอ่งทอ้ง

อาการไอเรื้ อรงัหรอืทอ้งผกูเรื �อรงั

อาการ
รู้ สกึถ่วงหรอืมีกอ้นในชอ่งคลอด

ปัสสาวะบอ่ย ปัสสาวะขดั หรอืกลั�นปัสสาวะไมอ่ยู่

ปวดหลังสว่นลา่งหรอืบรเิวณเชิงกราน

อาจรู้ สกึเจ็บหรอืไมส่บายขณะมีเพศสมัพนัธ์

ในบางรายมีตกขาวหรอืเลอืดออกผิดปกติ

คำแนะนําทั�วไป
แนะนำใหท้าํกายบรหิารกลา้มเนื �ออุง้เชิงกราน (Kegel exercise) เพื�อชว่ยพยงุมดลกู

ควบคุมนํ�าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน

หลีกเลี�ยงการยกของหนกั

ข้อควรระวงัในการนวด

หลีกเลี�ยงการใชแ้รงกดดนัมดลกูลงดา้นลา่ง ควรกดดนัมดลกุขึ �นดา้นบน

ควรนวดขณะท้องวา่ง ใหผู้ร้บัการนวดขบัถ่ายใหเ้รยีบรอ้ยก่อนเริ�มการนวด

หากมีอาการรุนแรงแนะนาํสง่ตอ่พบแพทย์
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1.โกยท้อง

วิธกีารนวด
• ทาแป้งเด็กให้ทั่วหน้าท้องของผู้ถูกนวด ผู้นวดใช้อุ้งมือทั้งสองข้างกดบริเวณหน้าท้องด้านใกล้ตัว แล้วดัน

น้ำหนักเข้าหาสะดือผู้ถูกนวด จากนั้นสลับมาใช้ปลายนิ้ วทั้งสิบกดบริเวณหน้าท้องฝั่ งไกลตัว แล้วดันเข้าหา

สะดือผู้ถูกนวดเช่นกัน ทำการกดสลับระหว่างอุ้งมือและปลายนิ้ วอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 30 นาที เมื่อครบ

เวลาผู้นวดเปลี�ยนตาํแหนง่ไปนั�งอีกดา้นของผูถ้กูนวด แลว้ทาํการกดสลบัแบบเดมิตอ่อีก 30 นาที

อุ้งมือกดดนัเขา้หาสะดือ ปลายนิ้ วกดดนัเขา้หาสะดือ

2.กดจุดหน้าท้อง 12 จุด

วิธกีารนวด
• ใช้ส้นมือทั้งสองข้าง กดจุดหน้าท้องที่ 1-12 โดยจุดที่ 5, 10 และ 11 กดค้างไว้จุดละ 15 วินาที จุดอื่น ๆ

กดค้างไวจ้ดุละ 10 วินาที

วิธีการกดจดุ ตำแหนง่ 12 จดุหนา้ทอ้ง

จุดที่ 1 ห่างจากสะดือมาทางซ้าย 2 นิ้ วมือ จุดที่ 2 ห่างจากสะดือมาทางขวา 2 นิ้ วมือ 

12

12

3

4

67
89

1011
5
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จุดที� 3 ใตส้ะดือ 2 นิ �วมือ จุดที� 4 เหนือสะดือ 2 นิ �วมือ

จุดที่ 6 ห่างจากสะดือมาทางซ้าย 3 นิ้ วมือ 

จุดที่ 7 ห่างจากสะดือมาทางขวา 3 นิ้ วมือ จุดที� 8 อยูร่ะหวา่งจดุที� 1 และ 3

จุดที� 9 อยูร่ะหวา่งจดุที� 2 และ 3 จุดที� 10 อยูร่ะหวา่งจดุที� 1 และ 4

จุดที� 11 อยูร่ะหวา่งจดุที� 2 และ 4 จุดที� 12 ใตส้ะดือ 4 นิ �วมือ

จุดที� 5 กึ�งกลางสะดือ

ศาสตร์นวดแก้อาการ ตํารับ โบราณ

8



3.กดจุดหนา้ท้องที� 12 ด้วยปลายเท้า

วิธกีารนวด
• ใช้ปลายเท้ากดจุดใต้สะดือ 4 นิ้ วมือ พร้อมกับจับและดึงแขนทั้งสองข้างของผู้ถูกนวด จากนั้นผู้นวด

เอนตัวไปด้านหลังให้สุด ให้ผู้ถูกนวดก้มตัวตามการดึง หรืออาจมีผู้ช่วยดันหลังผู้ถูกนวดเพื่อช่วยให้ก้มตัว

มากขึ้ น ระหวา่งนี �ผูน้วดออกแรงกดปลายเทา้ในลกัษณะงดัขึ �น กดคา้งไว ้20–30 วินาที ทาํซ ํ�า 3 รอบ

ใช้ปลายเท้ากดจุดใต้สะดือ 4 นิ้ วมือ เอนตัวไปดา้นหลงัใหส้ดุ

4.นวดหลัง

วิธกีารนวด

• ใช้ฝ่ าเท้าทั้งสองข้างกดสลับซ้าย-ขวาให้ทั่วแผ่นหลัง พร้อมดึงแขนทั้งสองข้างของผู้ถูกนวดไปทางด้านหลัง

เน้นบรเิวณสะบกัและหลงัลา่งดว้ยการใชป้ลายเทา้ กดคา้งไวจ้ดุละ 3-5 วินาที

ฝ่ าเทา้กดสลบัซา้ย-ขวานวดแผน่หลงั ขณะออกแรงกดให้ดงึแขนผูถ้กูนวดไปดา้นหลงั

ปลายเท้ากดเนน้บรเิวณสะบกั ปลายเท้ากดเนน้บรเิวณหลงัลา่ง

ศาสตร์นวดแก้อาการ ตํารับ โบราณ
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2.นวดแก้อาการหมอนรองกระดูก
ทับเสน้ประสาท

หมอนรองกระดูกสันหลังทำหน้าที่เป็นตัวรองรับแรงกระแทกและช่วยให้กระดูกสันหลังเคลื่อนไหวได้อย่าง

ยืดหยุ่น ภาวะหมอนรองกระดูกทับเส้นประสาทเกิดขึ้ นเมื่อหมอนรองกระดูกส่วนใดส่วนหนึ่งเคลื่อนหรือแตก

ทำให้ส่วนที่นูนหรือไส้ในของหมอนรองกระดูกกดทับเส้นประสาทไขสันหลัง พบได้บ่อยบริเวณหลังส่วนล่าง

(L4–L5, L5–S1) เนื่องจากเป็นบริเวณที่รั บน้ำหนักและแรงกดมากที่สุด อาการอาจเกิดขึ้ นเฉียบพลันจากการ

ยกของหนักผิดทา่ หรอืคอ่ย ๆ เกิดจากการเสื�อมตามอายุ

สาเหตุ
ยกของหนักผิดทา่หรอืบดิตวักะทนัหนั

แรงกระแทกหรืออบุตัเิหต ุเชน่ การลม้ กระแทก หรอือบุตัเิหตทุางรถยนต์

น้ำหนกัตวัมากเกินไป เพิ�มแรงกดตอ่หมอนรองกระดกู

กล้ามเนื �อหลงัและหนา้ทอ้งออ่นแรง ทาํใหก้ระดกูสนัหลงัรบันํ�าหนกัโดยตรงมากขึ �น

อาการ
ปวดหลังสว่นลา่งและปวดรา้วลงไปที�ขา

ชา เสียวแปลบ หรอืรูส้กึเหมือนมีไฟฟา้ช็อตตามแนวขา

กล้ามเนื �อขาออ่นแรง

อาการมักรุนแรงขึ �นเมื�อไอ จาม หรอืเกรง็กลา้มทอ้ง

แนะนำพบแพทย์ในกรณีรุนแรง เชน่ เมื�อมีปัญหาการควบคมุการขบัถ่าย

คำแนะนําทั�วไป
อยู่ในทา่ที�ถกูตอ้งขณะนั�ง ยืน และยกของ

ควบคุมนํ�าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ

ออกกำลงักายเสรมิความแข็งแรงของกลา้มเนื �อแกนกลางลาํตวั (Core muscle)

หลีกเลี�ยงการยกของหนกัหรอืกม้หลงันาน ๆ

ข้อควรระวงัในการนวด

ห้ามกดหรอืกระแทกโดยตรงบนกระดกูสนัหลงัที�มีอาการ

ใช้นํ�าหนกัเบา เนน้คลายกลา้มเนื �อรอบ ๆ แนวหลงั เอว และสะโพก เพื�อบรรเทาแรงดงึรั�ง

หลีกเลี�ยงการดดัหรอืยืดตวัรุนแรง เพราะอาจเพิ�มแรงกดตอ่หมอนรองกระดกู

หากมีอาการชา อ่อนแรงมากขึ้ น หรือควบคุมการขับถ่ายไม่ได้ ควรงดนวดและแนะนำให้พบ

แพทย์ทนัที

ศาสตร์นวดแก้อาการ ตํารับ โบราณ
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1.โกยท้อง

วิธกีารนวด
• ทาแป้งเด็กให้ทั่วหน้าท้องของผู้ถูกนวด ผู้นวดใช้อุ้งมือทั้งสองข้างกดบริเวณหน้าท้องด้านใกล้ตัว แล้วดัน

น้ำหนักเข้าหาสะดือผู้ถูกนวด จากนั้นสลับมาใช้ปลายนิ้ วทั้งสิบกดบริเวณหน้าท้องฝั่ งไกลตัว แล้วดันเข้าหา

สะดือผู้ถูกนวดเช่นกัน ทำการกดสลับระหว่างอุ้งมือและปลายนิ้ วอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 15 นาที เมื่อครบ

เวลาผู้นวดเปลี�ยนตาํแหนง่ไปนั�งอีกดา้นของผูถ้กูนวด แลว้ทาํการกดสลบัแบบเดมิตอ่อีก 15 นาที

อุ้งมือกดดนัเขา้หาสะดือ ปลายนิ้ วกดดนัเขา้หาสะดือ

2.กดจุดหน้าท้อง 12 จุด

วิธกีารนวด
• ใช้ส้นมือทั้งสองข้าง กดจุดหน้าท้องที่ 1-12 โดยจุดที่ 5, 10 และ 11 กดค้างไว้จุดละ 15 วินาที จุดอื่น ๆ

กดค้างไวจ้ดุละ 10 วินาที

วิธีการกดจดุ ตำแหนง่ 12 จดุหนา้ทอ้ง

จุดที่ 1 ห่างจากสะดือมาทางซ้าย 2 นิ้ วมือ จุดที่ 2 ห่างจากสะดือมาทางขวา 2 นิ้ วมือ 

12

12

3

4

67
89

1011
5
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จุดที� 3 ใตส้ะดือ 2 นิ �วมือ จุดที� 4 เหนือสะดือ 2 นิ �วมือ

จุดที่ 6 ห่างจากสะดือมาทางซ้าย 3 นิ้ วมือ 

จุดที่ 7 ห่างจากสะดือมาทางขวา 3 นิ้ วมือ จุดที� 8 อยูร่ะหวา่งจดุที� 1 และ 3

จุดที� 9 อยูร่ะหวา่งจดุที� 2 และ 3 จุดที� 10 อยูร่ะหวา่งจดุที� 1 และ 4

จุดที� 11 อยูร่ะหวา่งจดุที� 2 และ 4 จุดที� 12 ใตส้ะดือ 4 นิ �วมือ

จุดที� 5 กึ�งกลางสะดือ
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	1.โกยท้อง
	วิธีการนวด
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	อุ้งมือกดดันเข้าหาสะดือ
	ปลายนิ้วกดดันเข้าหาสะดือ



	2.กดจุดหน้าท้อง 12 จุด
	วิธีการนวด
	• ใช้ส้นมือทั้งสองข้าง กดจุดหน้าท้องที่ 1-12 โดยจุดที่ 5, 10 และ 11 กดค้างไว้จุดละ 15 วินาที จุดอื่น ๆ กดค้างไว้จุดละ 10 วินาที
	วิธีการกดจุด
	จุดที่ 1 ห่างจากสะดือมาทางซ้าย 2 นิ้วมือ
	ตำแหน่ง 12 จุดหน้าท้อง
	จุดที่ 2 ห่างจากสะดือมาทางขวา 2 นิ้วมือ



	จุดที่ 3 ใต้สะดือ 2 นิ้วมือ
	จุดที่ 4 เหนือสะดือ 2 นิ้วมือ
	จุดที่ 5 กึ่งกลางสะดือ
	จุดที่ 6 ห่างจากสะดือมาทางซ้าย 3 นิ้วมือ
	จุดที่ 7 ห่างจากสะดือมาทางขวา 3 นิ้วมือ
	จุดที่ 8 อยู่ระหว่างจุดที่ 1 และ 3
	จุดที่ 9 อยู่ระหว่างจุดที่ 2 และ 3
	จุดที่ 10 อยู่ระหว่างจุดที่ 1 และ 4
	จุดที่ 11 อยู่ระหว่างจุดที่ 2 และ 4
	จุดที่ 12 ใต้สะดือ 4 นิ้วมือ
	3.กดจุดหน้าท้องที่ 12 ด้วยปลายเท้า
	วิธีการนวด
	• ใช้ปลายเท้ากดจุดใต้สะดือ 4 นิ้วมือ พร้อมกับจับและดึงแขนทั้งสองข้างของผู้ถูกนวด จากนั้นผู้นวดเอนตัวไปด้านหลังให้สุด ให้ผู้ถูกนวดก้มตัวตามการดึง หรืออาจมีผู้ช่วยดันหลังผู้ถูกนวดเพื่อช่วยให้ก้มตัวมากขึ้น ระหว่างนี้ผู้นวดออกแรงกดปลายเท้าในลักษณะงัดขึ้น กดค้างไว้ 20–30 วินาที ทำซ้ำ 3 รอบ
	ใช้ปลายเท้ากดจุดใต้สะดือ 4 นิ้วมือ
	เอนตัวไปด้านหลังให้สุด



	4.นวดหลัง
	วิธีการนวด
	• ใช้ฝ่าเท้าทั้งสองข้างกดสลับซ้าย-ขวาให้ทั่วแผ่นหลัง พร้อมดึงแขนทั้งสองข้างของผู้ถูกนวดไปทางด้านหลัง เน้นบริเวณสะบักและหลังล่างด้วยการใช้ปลายเท้า กดค้างไว้จุดละ 3-5 วินาที
	ฝ่าเท้ากดสลับซ้าย-ขวานวดแผ่นหลัง
	ขณะออกแรงกดให้ดึงแขนผู้ถูกนวดไปด้านหลัง
	ปลายเท้ากดเน้นบริเวณสะบัก
	ปลายเท้ากดเน้นบริเวณหลังล่าง



	2.นวดแก้อาการหมอนรองกระดูก ทับเส้นประสาท
	หมอนรองกระดูกสันหลังทำหน้าที่เป็นตัวรองรับแรงกระแทกและช่วยให้กระดูกสันหลังเคลื่อนไหวได้อย่างยืดหยุ่น ภาวะหมอนรองกระดูกทับเส้นประสาทเกิดขึ้นเมื่อหมอนรองกระดูกส่วนใดส่วนหนึ่งเคลื่อนหรือแตก ทำให้ส่วนที่นูนหรือไส้ในของหมอนรองกระดูกกดทับเส้นประสาทไขสันหลัง พบได้บ่อยบริเวณหลังส่วนล่าง (L4–L5, L5–S1) เนื่องจากเป็นบริเวณที่รับน้ำหนักและแรงกดมากที่สุด อาการอาจเกิดขึ้นเฉียบพลันจากการยกของหนักผิดท่า หรือค่อย ๆ เกิดจากการเสื่อมตามอายุ
	สาเหตุ
	ยกของหนักผิดท่าหรือบิดตัวกะทันหัน
	แรงกระแทกหรืออุบัติเหตุ เช่น การล้ม กระแทก หรืออุบัติเหตุทางรถยนต์
	น้ำหนักตัวมากเกินไป เพิ่มแรงกดต่อหมอนรองกระดูก
	กล้ามเนื้อหลังและหน้าท้องอ่อนแรง ทำให้กระดูกสันหลังรับน้ำหนักโดยตรงมากขึ้น

	อาการ
	ปวดหลังส่วนล่างและปวดร้าวลงไปที่ขา
	ชา เสียวแปลบ หรือรู้สึกเหมือนมีไฟฟ้าช็อตตามแนวขา
	กล้ามเนื้อขาอ่อนแรง
	อาการมักรุนแรงขึ้นเมื่อไอ จาม หรือเกร็งกล้ามท้อง
	แนะนำพบแพทย์ในกรณีรุนแรง เช่น เมื่อมีปัญหาการควบคุมการขับถ่าย

	คำแนะนำทั่วไป
	อยู่ในท่าที่ถูกต้องขณะนั่ง ยืน และยกของ
	ควบคุมน้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ
	ออกกำลังกายเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว (Core muscle)
	หลีกเลี่ยงการยกของหนักหรือก้มหลังนาน ๆ
	ข้อควรระวังในการนวด

	ห้ามกดหรือกระแทกโดยตรงบนกระดูกสันหลังที่มีอาการ
	ใช้น้ำหนักเบา เน้นคลายกล้ามเนื้อรอบ ๆ แนวหลัง เอว และสะโพก เพื่อบรรเทาแรงดึงรั้ง
	หลีกเลี่ยงการดัดหรือยืดตัวรุนแรง เพราะอาจเพิ่มแรงกดต่อหมอนรองกระดูก
	หากมีอาการชา อ่อนแรงมากขึ้น หรือควบคุมการขับถ่ายไม่ได้ ควรงดนวดและแนะนำให้พบแพทย์ทันที



	1.โกยท้อง
	วิธีการนวด
	• ทาแป้งเด็กให้ทั่วหน้าท้องของผู้ถูกนวด ผู้นวดใช้อุ้งมือทั้งสองข้างกดบริเวณหน้าท้องด้านใกล้ตัว แล้วดันน้ำหนักเข้าหาสะดือผู้ถูกนวด จากนั้นสลับมาใช้ปลายนิ้วทั้งสิบกดบริเวณหน้าท้องฝั่งไกลตัว แล้วดันเข้าหาสะดือผู้ถูกนวดเช่นกัน ทำการกดสลับระหว่างอุ้งมือและปลายนิ้วอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 15 นาที เมื่อครบเวลาผู้นวดเปลี่ยนตำแหน่งไปนั่งอีกด้านของผู้ถูกนวด แล้วทำการกดสลับแบบเดิมต่ออีก 15 นาที
	อุ้งมือกดดันเข้าหาสะดือ
	ปลายนิ้วกดดันเข้าหาสะดือ



	2.กดจุดหน้าท้อง 12 จุด
	วิธีการนวด
	• ใช้ส้นมือทั้งสองข้าง กดจุดหน้าท้องที่ 1-12 โดยจุดที่ 5, 10 และ 11 กดค้างไว้จุดละ 15 วินาที จุดอื่น ๆ กดค้างไว้จุดละ 10 วินาที
	วิธีการกดจุด
	จุดที่ 1 ห่างจากสะดือมาทางซ้าย 2 นิ้วมือ
	ตำแหน่ง 12 จุดหน้าท้อง
	จุดที่ 2 ห่างจากสะดือมาทางขวา 2 นิ้วมือ



	จุดที่ 3 ใต้สะดือ 2 นิ้วมือ
	จุดที่ 4 เหนือสะดือ 2 นิ้วมือ
	จุดที่ 5 กึ่งกลางสะดือ
	จุดที่ 6 ห่างจากสะดือมาทางซ้าย 3 นิ้วมือ
	จุดที่ 7 ห่างจากสะดือมาทางขวา 3 นิ้วมือ
	จุดที่ 8 อยู่ระหว่างจุดที่ 1 และ 3
	จุดที่ 9 อยู่ระหว่างจุดที่ 2 และ 3
	จุดที่ 10 อยู่ระหว่างจุดที่ 1 และ 4
	จุดที่ 11 อยู่ระหว่างจุดที่ 2 และ 4
	จุดที่ 12 ใต้สะดือ 4 นิ้วมือ

