
AROMATHERAPY 

หลงั 

 เร่ิมใหลู้กคา้นอนคว ่า ใหม้ว้นผา้รองไวท่ี้หนา้ผาก คลุมทั้งตวัลูกคา้ดว้ยผา้ขนหนู จดัการยดืตวัลูกคา้

ใหต้รงโดยการดึงเทา้ ซา้ย – ขวา และดึงตรง ๆ 

1. วางมือซา้ยลงตรง Occipital bone 10 วินาที วางมือขวาต่อกนัไปสลบัมือจนถึงบริเวณเอว 

2. คลายกลา้มเน้ือตน้คอ โดยการนวดวนขึ้น ดว้ยมือขา้งเดียวหรือสองขา้ง 

3. บรรเทาความตึงเครียด โดยการจบัศีรษะลูกคา้ดว้ยมือซา้ย ใชน้ิ้วโป้งขา้งขวากดบริเวณกะโหลก

ศีรษะตรงขา้งซา้ยของกะโหลกทา้ยทอย แลว้เล่ือนไปตรงกลางจบลงอีกขา้งหน่ึง ท าซ ้ าจากขา้ง

ขวาไปตรงกลางจบลงอีกขา้ง  (การกดหมุนวนไปรอบบริเวณท่ีกด) 

4. นวดตน้คอ สางผมจากตน้คอแลว้สะบดัมือท า 3 คร้ัง 

ตอนท่ี 1 เปิดผ้าคุลมหลงั 

5. ลงน ้ามนัท่ีเตรียมไวท้ัว่แผน่หลงั 

6. Effleurage จากล่างขึ้นไปถึงหวัไหล่ ไขวมื้อลงมาเป็นเลข 8 ท า 6 คร้ัง 

7. น้ิวโป้งวางชนกนัจากกระดูกกน้กบบริเวณขา้งกระดูกสันหลงั  กดน้ิวลงแลว้ยกเล่ือนมือไปเร่ือย 

ๆ จนถึงบริเวณคอ ท าสลบักนัอีกขา้ง 

8. พลงังานไหลเวียนและคลายเส้นบริเวณกระดูกสันหลงั สลบัมือกนันบัได ้4 คร้ัง จากกน้กบถึง

คอ ท าซ ้าอีกขา้ง 

9. คลายเน้ือเยื่อ ใชอุ้ง้มือวางเต็มมือท าท่าไหว ้รูดเน้ือขึ้นแลว้คลายลง เร่ิมจากสีขา้งดา้นล่างท าขึ้น

บน ทั้งหมด 6 แนว 

10. กระตุน้เส้นประสาทให้คลายตวั โดยวางมือซ้อนกนัใชป้ลายน้ิวทั้ง 4 กดวนขา้งกระดูกสันหลงั 

จากกระดูกกน้กบถึงหัวไหล่ แลว้วางน ้ าหนกัลงท่ีปลายน้ิวทั้งหมด กดปลายน้ิวท่ีรักแร้ ลากมือ

ลงมาท าซ ้า ขา้งละ 3 รอบ 

11. ท าบริเวณกน้กบ เพื่อนคลายเส้นประสาทท่ียึดบริเวณเชิงกรานและจะลงไปยงัขา โดยการใช้

น้ิวโป้งกดนวดวน 3 คร้ัง เหนือกระดูกเชิงกรานชั้นบนสุด 

12. บรรเทาอาการยดึแน่นบริเวณกน้ โดยใชส้ันมือนวดวนเนินเน้ือตรงเอวเป็นรูปพดั 6 คร้ัง 

13. ช่วยการท างานของไต โดยการ Effleurage เหนือบริเวณไต 6 คร้ัง (ท่ีเดียวกบัขอ้ 12) 

14. Effleurage จบ 6 คร้ัง 



 

ตอนท่ี 2 นวดแขนโดยวางมือและแขนลูกค้าแนบล าตัว 

15. ลงน ้ามนับริเวณแขน 

16. Effleurage ไปกดอุง้มือ ดว้ยปลายน้ิวทั้งหมดแลว้ปล่อย 3 คร้ัง 

17. Effleurage ดว้ยสันมือ ท าท่ีเดียวกบัขอ้ 15 ท า 3 คร้ัง 

18. นวดบริเวณไหล่ซา้ย รองขา้งใตบ้ริเวณหนา้อกและหวัไหล่ดว้ยมว้นผา้ 

- นวดกลา้มเน้ือ Trapezius (สามเหล่ียมหลงั) โดยวางมือซ้อนกนัจากกลางหลงัไปหัวไหล่    

3 คร้ัง 

- นวดวนร่องกระดูกรองไหล่ ดว้ยปลายน้ิวทั้งหมด จากล่างขึ้นบน 3 คร้ัง 

- นวกวนกระดูกรองไหล่ ดว้ยน้ิวโป้งจากล่างขึ้นบน รูดน้ิวโป้งลงไปเร่ิมใหม่ 3 คร้ัง  

19. ท าซ ้าขอ้ 18 บริเวณไหล่ขวา ใหช่้างยนืเตียงท า Effleurage จากตน้คอลงไปท่ีเอว 3 คร้ัง 

20. Effleurage จบจนถึงปลายแขน 6 คร้ัง 

คลุมผา้กลบัเหมือนเดิม ซบัน ้ามนั 

 

ขาหลงั 
- ใหลู้กคา้นอนคว ่าในท่าท่ีสบาย เอาผา้ขนหนูรองขอ้เทา้ลูกคา้ 

- พบัผา้ห่มขึ้นจากขอ้เทา้จนถึงบริเวณสะโพก 

- ลงน ้ามนัใหท้ัว่บริเวณขาหลงัทั้ง 2 ขา้ง 

เร่ิมขาซ้าย 

1. Effleurage จากล่างขึ้นบน เม่ือสุดขาดา้นบนให้ลูบลงดา้นขา้ง ลากมือลงมาท่ีปลายเทา้ ท าซ ้ า      

6 คร้ัง (ขึ้นหนกัลงเบา) 

2. ลูบขาสลบัมือทีละขา้ง ลูบตามกนั ท าซ ้า 6 คร้ัง  

3. ลูบอุง้เทา้ขึ้น นวกวนขอ้เทา้ 6 คร้ัง ลูบขึ้นไปกดเบาๆ บริเวณต่อมน ้าเหลือง หลงัขอ้พบัลูบต่อไป

ยงัตน้ขา ใชน้ิ้วโป้งรูดโคง้ไปยงัขาหนีบดา้นหนา้ ลากอุง้มือลงมาท่ีอุง้เทา้ ท าซ ้า 6 คร้ัง (ขึ้นหนกั

ลงเบา) 

4. ใช้ปลายน้ิว ซ้อนกัน ท่าเตารีด นวดวนไปโดยใช้ปลายน้ิวจะไม่เคล่ือน เวลานวดแต่ละจุด 

น ้ าหนกัจะกดแน่นคงท่ี แลว้เล่ือนมือไปเร่ือย ๆ เร่ิมจากขอ้เทา้ขึ้นไปตน้ขา วนตามเข็มนาฬิกา 

เม่ือถึงขา้งบนใหโ้คง้มือออกไปขา้งบริเวณขาหนีบดา้นหนา้ ลากมือลงปลายเทา้ท าซ ้า 3 คร้ัง 

 



5. ยกปลายเทา้ตั้งฉากขึ้น ลูบจากขอ้เทา้ถึงขอ้พบั 6 คร้ัง วางเทา้ลงลูบจากขอ้พบัไปยงัตน้ขา ใช้

น้ิวโป้งรูดโคง้ไปขาหนีบ แลว้ลากมือมาถึงขอ้พบั ท าซ ้า 6 คร้ัง 

 

6. Effleurage จบ 6 คร้ัง 

ท าขาขวา ขอ้ 1-6 

ขาหน้า 
เร่ิมขาซ้าย  

1. Effleurage จากล่าง (ปลายเทา้) ขึ้นขา้งบน เม่ือสุดขาดา้นบนโคง้มือลูบลงดา้นขา้ง ลากมือลงมา

ท่ี ปลายเทา้ท าซ ้า 6 คร้ัง (ขึ้นหนกัลงเบา) 

2. ลูบขาขึ้นสลบัมือทีละขา้ง นวดวนขอ้เทา้ 6 คร้ัง  

3. ลูบปลายเทา้นวดวนขอ้เทา้ 6 คร้ัง ลูบขึ้นไปกดเบาๆ บริเวณต่อมน ้ าเหลือง (ขอ้พบั) ลูบขึ้นไป

บนตน้ขาโคง้มือไปดา้นขา้ง ลากมือลงไปท่ีปลายเทา้ท า 6 คร้ัง (ขึ้นหนกัลงเบา) 

4. ใช้ปลายน้ิวซ้อนกนั (ท่าเตารีด) นวดวนขึ้นกลา้มเน้ือน่องดา้นขา้งขึ้นไป จากขอ้เทา้ถึงตน้ขา  

วนทวนเข็มนาฬิกา เม่ือถึงขา้งบนโคง้มือออกไปดา้นขา้ง ลากมือลงไปลายเทา้ท าซ ้ า ท าจากขอ้

เทา้ถึงเข่า 1 แนว จากเข่าขึ้นตน้ขา 4 แนว  

5. Effleurage จากปลายเทา้ - เข่า 6 คร้ัง จากเข่า - ตน้ขา 6 คร้ัง 

6. Effleurage จบ 6 คร้ัง 

ท าขาขวา 1-6 ท่า 

 

 

หนา้ทอ้ง 

หนา้ทอ้ง (ลงน ้ามนัตามเขม็นาฬิกา) 

1. กระตุน้ระบบหายใจดว้ยการวางมือซา้ยบริเวณร่องอกมือขวาวางบริเวณทอ้ง 

ลูกคา้ หายใจเขา้ทางจมูก โดยใหล้มเขา้ไปในทอ้งจนพองและหายใจออกทางปากจนทอ้งแฟบ 

ช่าง เม่ือลูกคา้หายใจเขา้ กดมือซา้ยเบา ๆ เม่ือลูกคา้หายใจออกกดหนา้ทอ้งเบา ๆ ท า 3 คร้ัง 

2. ลูบสลบัมือบริเวณร่องอกถึงทอ้ง 3 คร้ัง  

3. ใช้น้ิวโป้งรูดกลางล าตัวไปตามแนวชายโครงถึงข้างล าตัวสอดมือไปด้านหลัง ดึงมือกลับ 

บริเวณหนา้ทอ้ง เล่ือนมือขึ้นไป ท า 3 คร้ัง   

4. Effleurage หนา้ทอ้งตามเขม็นาฬิกาท า 3 คร้ัง 



5. ใชส้องมือซอ้นกนั นวดวนเบา ๆ บริเวณกระบงัลม (วนทวนเข็มนาฬิกา) แลว้สไลดน้ิ์วโป้งสลบั

มือลงมา 

6. นวดบริเวณหนา้ทอ้งเป็นรูปพดั โดยใชน้ิ้วโป้งวนออกเป็น 2 ขา้ง 

7. Effleurage จบ 

นวดแขน 
1. Eff. แขน 

- ลูบแขนซา้ยดา้นนอกขึ้นถึงหัวไหล่ แลว้ลูบลง ท า 3 คร้ัง 
- หงายมือ ลูบแขนดา้นในขึ้นถึงรักแร้ แลว้ลูบลง ท า 3 คร้ัง 

2. นวดขอ้มือดา้นใน 3 คร้ัง คว  ่ามือ นวดดา้นนอก 3 คร้ัง 
3. มือ 

- นวดหลงัมือตามร่องกระดูก แลว้รูดลง 
- นวดขอ้น้ิว หมุนซา้ย 3 คร้ัง ขวา 3 คร้ัง แลว้รูดน้ิวขึ้น ท าใหค้รบทุกน้ิว (เร่ิมน้ิวกอ้ย) 
- นวดอุง้มือ กด คลึง รูดน้ิวทีละน้ิว 
- เอามือประสานกบัลูกคา้ แลว้หมุนซา้ย 3 คร้ัง ขวา 3 คร้ัง หกัขึ้น – ลง 

4. ทอ้งแขน 
- หงายมือลูกคา้ขึ้น ใชส้ันมือนวดปลีแขนดา้นนอกและดา้นในถึงขอ้พบั ท า 3 รอบ 
- ใชน้ิ้วโป้งนวดวนบนแขนดา้นในถึงขอ้พบัแลว้รูดลงตรงกลางเบา ๆ ท า 3 คร้ัง  

5. นวดวนใตข้อ้ศอก พบัแขนขึ้นแลว้ปล่อย ท า 3 คร้ัง 
6. ใชส้ันมือนวดตน้แขนช่วงบน 3 คร้ัง 
7. Effleurage จบ 

 

 

 


