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ค�ำน�ำ

	 คู่มือการออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม	วิถีไทยนี้	จัดท�าขึ้นเพ่ือ
ประกอบการเรียนรู้	และปฏิบัติตามนโยบายสุขภาพดี	วิถีธรรม	วิถีไทย	วิถี
เศรษฐกิจพอเพียง	กระทรวงสาธารณสุขและสนับสนุนโครงการสุขภาพดี	
วิถีธรรม	 วิถีไทย	 วิถีเศรษฐกิจพอเพียง	 ภายใต้โปรแกรม	 3	 ส.	 (สวดมนต์	
สมาธิ	สนทนาธรรม)	3	อ.	(อาหาร	อารมณ์	ออกก�าลังกาย	วิถีธรรม)	1	น.	
(นาฬิกาชีวิตวิถีธรรม)	 เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ	 ป้องกันและควบคุมโรค 
ไม่ติดต่อเรื้อรัง	รวมทั้งการเสริมพลังจิตใจให้เข้มแข็ง	อดทน	อดกลั้น	เข้าใจ	
เข้าถึงความรู้และความเป็นจริงในการต่อสู้กับปัญหาโรคติดต่อและโรค 
ไม่ติดต่อเรื้อรัง	 ที่มีผลกระทบต่อชีวิตความเป็นอยู่	 การประกอบอาชีพของ
ประชาชนซึ่งส่งผลให้ขาดรายได้	มีฐานะยากจน	หมดหวัง	ท้อแท้ในชีวิตเกิด
ความเครียดจนถึงการฆ่าตัวตายดังเช่นปรากฏการณ์ที่เกิดจากการระบาด
ใหญ่ทั่วโลกของโรคโควิด-19	เป็นต้น
	 การออกแบบการออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม	 วิถีไทยนี้	 ได้ยึด
หลักการปฏิบัติศาสนธรรม	หลักการแพทย์แผนปัจจุบัน	การแพทย์แผนไทย
และการแพทย์ทางเลอืก	และการด�าเนนิชวีติของคนไทยมาบรูณาการออกแบบ
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก	และวถีิวฒันธรรมไทยทีก่รม	กอง
และหน่วยงานต่างๆ	ของกระทรวงสาธารณสุข	และเครือข่ายทั้งภาครัฐและ
ภาคเอกชน	รวมทัง้มลูนธิอิทุยั	สดุสขุ	ได้ด�าเนนิการได้ผลดต่ีอสขุภาพประชาชน
ต่อเนื่องมากกว่า	10	ปี	โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ายืดเหยียดทั้ง	7	ท่า	ที่ปรากฏ
ในเอกสารเล่มนี	้ แต่ละท่าได้ผสมผสานการเคลือ่นไหวส่วนต่างๆ	 ของร่างกาย
กับการบริกรรมสติ	ความระลึกได้	สัมปชัญญะ	ความรู้ตัว	และสมาธิ	ความ
ตั้งจิตมั่น	 โดยน้อมน�าหลักธรรมมาปฏิบัติ	 รวมทั้งทิศทั้ง	6	หมายถึง	บุคคล 
6	ส่วน	ทีเ่ก่ียวข้องกบัตวัเราในสงัคมและการด�าเนนิชวีติ	การบชูาพระรัตนตรัย	
การเจรญิอานาปานสตแิละการนัง่สมาธก่ิอนเสรจ็ส้ินกระบวนการยดืเหยยีด



	 ส�าหรับคณุประโยชน์ของการยดืเหยยีดวถีิธรรม	วถิไีทย	มหีลายประการ
ขึน้อยูก่บัการปฏบิตัท่ิายดืเหยยีดใดซึง่มทีัง้ต่อกล้ามเนือ้		ระบบการไหลเวยีน
ของโลหิต	 ระบบประสาทและสมอง	ท�าให้มีผลดีต่อความคล่องตัว	 ยืดหยุ่น
และเป็นปกติของการเคลื่อนไหวอวัยวะต่างๆ	และการสร้างเสริมสุขภาพ	
ป้องกัน	ควบคุม	บ�าบัดรักษาโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	รวมทั้งป้องกันและแก้ไข	
มือและหัวไหล่ติดล๊อกได้ด้วย	ตามรายละเอียดใน	ภาคผนวก
	 คณะผูจ้ดัท�าคูม่อืการยดืเหยยีดนี	้ขอขอบคณุผู้แสดงท่าออกก�าลังกาย 
ยืดเหยียด	ได้แก่	นางนวลฉวี	เนตรแสงทิพย์	นางจิรภฎา	วานิชอังกูร	นางสาว
สุธาสินี	 ไถวศิลป์	 และขอขอบคุณ	 นางสาวสุธาทิพย์	 ม่วงสีใส	 ผู้ก�ากับบท	
รวมทั้งนายสถาพร	หุ่นสุข	ผู้ถ่ายภาพ
	 คณะผู้จัดท�าหวังว่าผู้น�าท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดเหล่าน้ีไปปฏิบัติ
จะได้ประโยชน์ไม่มากกน้็อย	 และยนิดรีบัข้อคดิเหน็และข้อแนะน�าไปประกอบ
การปรับปรุงแก้ไข	ให้ดียิ่งขึ้นต่อไป

คณะผู้จัดท�ำ
สิงหาคม 2563
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ท่ำออกก�ำลังกำยยืดเหยียดวิถีธรรม วิถี ไทย

	 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม	วิถีไทย	 เป็นการผสมผสานการ
เคล่ือนไหวส่วนต่างๆ	ของร่างกายกบัการบรกิรรมสติ	ความระลกึได้	สมัปชัญญะ	
ความรู้ตัว	และสมาธิ	ความตั้งจิตมั่น	โดยน้อมน�าหลักธรรมมาปฏิบัติ	ได้แก่	
ทิศทั้ง	 6	 หมายถึง	 บุคคล	 6	 ส่วน	 ท่ีเกี่ยวข้องกับตัวเราในสังคมและการ
ด�าเนินชีวิต	รวมท้ังการบูชาพระรัตนตรัย	การเจริญอานาปานสติและการ
นั่งสมาธิ

ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม	วิถีไทย	มี	7	ท่า	ดังนี้

✧ ท่า 1 มองฟ้า-มองดิน
 1.	 ยืนลักษณะท่าเตรียม	 ยืนตรง	
เท้าห่างกันระดับช่วงไหล่	ปลายเท้าท้ัง 
2	 ข้างตรง	 แขนทั้งสองแนบข้างล�าตัว	
หลังมืออยู่ด้านหน้า

	 2.	 สูดลมหายใจเข ้าพร ้อมกับ
ค่อยๆยกแขนทั้ง	2	ข้างขึ้นมาจนชิดใบหู
ทั้ง	2	ข้าง	 
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	 3.	 เหยียดแขนให้ตึงแล้วค่อยๆ	
พับข้อมือให้น้ิวทั้ง	 10	 นิ้วชี้ไปด้านหลัง	
ให้ฝ่ามือตั้งฉาก	 เหยียดแขนให้ตึงเท่าท่ี
ท�าได้	 ค่อยๆ	 เอนหลังเงยหน้าค้างไว้นับ		
1-3	 น้อมจิตระลึกถึง ทิศเบื้องบน คือ 
สถำบันชำติ  ศำสนำ พระมหำกษัตริย์

	 4.	 ผ่อนลมหายใจออก	ค่อยๆ	ก้ม
ตัวลงช้าๆ	จนปลายนิ้วแตะพื้นหรือก้ม
เท่าที่จะท�าได้	 สูดลมหายใจเข้าทางจมูก
ลึกๆ	 ค้างไว้	 นับ	 1-3	 น้อมจิตระลึกถึง 
ทิศเบื้องล่ำง คือ คุณแผ่นดิน ประชำชน
และชุมชน	 ค่อยๆ	 ผ่อนลมหายใจออก
ยาวๆ	พร้อมเงยหน้าขึ้นและยืนตรง

อวัยวะที่เคลื่อนไหว :	ตา	คอ	แขน	หลัง	เอว	ขา
คุณประโยชน์ต่อสุขภาพ
	 1.	 บริหารกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อตา	 คอ	 หลัง	 เอวและขา 
	 	 ให้แข็งแรงและยืดหยุ่น	เดินหลังตรง	บุคลิกดี
	 2.	 บริหารจิตใจและคุณธรรมโดยน้อมน�าหลักธรรมทิศ	6 
	 	 มาปฏิบัติ	 คือ	 “มองฟ้า”	 ร�าลึกถึงทิศเบื้องบนคือ	 พระสงฆ์	 
	 	 ชาต	ิศาสนา	พระมหากษตัริย์	“มองดิน”	ร�าลกึถงึทศิเบือ้งล่าง 
	 	 แผ่นดนิ	ประชาชนชมุชน	ซึง่เป็นฐานทีม่ัน่คงของชาตทิัง้	2	ทศิ 
	 	 ควรเทิดทูลและท�านุบ�ารุงเพื่อความมั่นคง	มั่งคั่งและยั่งยืน
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✧ ท่า 2 ผินหน้า
	 1.	 ยืนลักษณะท่าเตรียม	ยกแขนทั้งสองไปข้างหน้าระดับไหล่	ฝ่ามือ
หันเข้าวางขนานกัน	 ออกแรงยืดแขนให้รู้สึกตึงค้างไว้	 นับ	 1-5	 น้อมจิต 
ระลกึถงึ ทศิเบือ้งหน้ำ คอื บดิำมำรดำ ปูย่่ำ  ตำยำย และผูม้อีปุกำระอืน่ๆ 
ที่เลี้ยงดูเรำมำในเบื้องหน้ำ

	 2.	 จากนั้นค่อยๆ	 เหยียดแขนไปด้านหลังจนรู้สึกตึงค้างไว้	 นับ	 1-5	
แล้วน้อมจิตระลึกถึง ทิศเบื้องหลัง คือ ภรรยำ สำมี และบุตร 
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	 3.	 ยืนลักษณะท่าเตรียม	มือขวาเท้าเอว	แขนซ้ายชูข้ึนตรงแล้วงอ
ข้อศอกลดมอืซ้ายยกค้างไว้เหนอืศรีษะระยะห่างประมาณฝ่ามอื	 พร้อมค่อยๆ	
หันล�าตัวเอียงไปด้านขวา	 ตามองตาม	 จนรู้สึกตึง	 ค้างไว้	 นับ	 1-5	 แล้ว 
น้อมจิตระลึกถึง ทิศเบื้องขวำ คือ ครูบำอำจำรย์ที่พร�่ำสอนวิชำควำมรู้

	 4.	 สลับข้างโดยเปลี่ยนเป็นมือซ้ายเท้าเอว	แขนขวาชูขึ้นตรง	แล้วงอ
ข้อศอกลดมอืขวายกค้างไว้เหนอืศรีษะระยะห่างประมาณฝ่ามอื	 พร้อมค่อยๆ	
หันล�าตัว	 เอียงไปด้านซ้าย	 ตามองตาม	 จนรู้สึกตึง	 ค้างไว้	 นับ	 1-5	 แล้ว 
น้อมจิตระลึกถึง ทิศเบื้องซ้ำย คือ ศิษย์ มิตรสหำยและเพื่อนร่วมงำน 



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย4 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 5

อวัยวะที่เคลื่อนไหว :	แขน	คอ	หลัง	เอว	ขา
คุณประโยชน์ต่อสุขภาพ
	 1.	 บริหารกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน	ข้อไหล่	ข้อศอก	คอ	 
	 	 หลัง	 เอวและขาให้แข็งแรงและยืดหยุ่น	 ป้องกันและแก้ไข 
	 	 ข้อแขนและหัวไหล่ติดให้เคลื่อนไหวได้เป็นปกติ
	 2.	 บริหารจิตใจและคุณธรรมโดยน้อมน�าหลักธรรมทิศ	6 
	 	 มาปฏบิตัต่ิอ	คอืผนิหน้า	แขนตรงข้างหน้าร�าลกึถงึบดิา	มารดา	 
	 	 ผนิหน้าแขนตรงไปข้างหลงั	ร�าลกึถงึภรรยา	สาม	ีบตุร	ผินหน้า 
	 	 ไปข้างขวาร�าลกึถงึ	“ทศิเบือ้งขวา”	คอื	ครอูาจารย์	ผนิหน้าไป 
	 	 ทางซ้ายร�าลึกถึงทิศเบื้องซ้าย	คือ	ศิษย์	มิตรสหาย	ผู้ร่วมงาน



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย6 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 7

✧ ท่า 3 ท่าพนม
	 1.	 ยืนลักษณะท่าเตรียม	 พนมมือ	 ระดับกึ่งกลางหน้าอก	 กางศอก 
ให้แขนขนานกับพื้น	 ออกแรงดันฝ่ามือท้ังสองข้าง	 พร้อมทั้งกล่าวค�าบูชา
พระรตันตรยั	“อะระหงั	สมัมาสัมพทุโธ	ภะคะวา,	พทุธงั	ภะคะวนัตงั	อะภวิาเทม”ิ 
หรอืกล่าวค�าสรรเสรญิพระผูเ้ป็นเจ้าของศาสนาท่ีเคารพนบัถือ	หรือนบั	1-5

	 2.	 เล่ือนมือท่ีพนมมำด้ำนขวำสุดตึงเท่าที่สบาย	 แขนขนานกับพื้น	
พร้อมกล่าว	“สะวากขาโต	ภะคะวะตา	ธัมโม,	ธัมมัง	นะมัสสามิ”	หรือ 
นับ	1-5



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย6 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 7

	 3.	 เล่ือนมือท่ีพนมมำด้ำนซ้ำยสุดตึงเท่าที่สบาย	แขนขนานกับพื้น	
พร้อมกล่าว	“สุปะฏิปันโน	ภะคะวะโต	สาวะกะสังโฆ,	สังฆัง	นะมามิ”	หรือ
นับ	1-5

	 4.	 เลือ่นมอืมากลางอก	ในท่าพนมมอื	ประสานนิว้ท้ังสิบให้แน่น	เกร็ง
ก�าลังค้างไว้สบาย	 แล้วค่อยๆ	 หมุนมือเข้าหาล�าตัว	 เหยียดแขนไปข้างหน้า	
นิ้วประสานกันให้ตึงค้างไว้	นับ	1-5	กลับมาท่าเดิม	ท�าซ�้า	5	ครั้ง	แล้วเหยียด
แขนไปด้านล่าง	 นิ้วประสานกัน	 แขนเหยียดตึงค้างไว้	 นับ	 1-5	 กลับมา 
ท่าเดิม	 ท�าซ�้า	 5	 ครั้ง	 ต่อด้วยการเหยียดแขนนิ้วประสานกันเหนือศีรษะ 
โดยแขนทั้ง	2	ข้าง	แนบชิดใบหู	พร้อมหงายฝ่ามือขึ้น	เหยียดแขนขึ้นเหนือ
ศีรษะค้างไว้	นับ	1-5	ลดมือลงวางบนศีรษะนับ	1-5	ท�าซ�้า	5	ครั้ง



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย8 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 9



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย8 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 9

อวัยวะที่เคลื่อนไหว :	ฝ่ามือ	นิ้วมือ	หัวไหล่	ข้อแขน	ข้อศอก	แขน
คุณประโยชน์ต่อสุขภาพ
	 1.	 บรหิารกายและยดืเหยียดฝ่ามอื	นิว้มอื	หวัไหล่	ข้อแขน	ข้อศอก 
	 	 และแขน	ป้องกันและแก้ไขปัญหานิ้วมือล๊อคและข้อแขน 
	 	 หัวไหล่ติด-ยึด	ได้
	 2.	 บริหารจิตใจและคุณธรรมโดยบริกรรมหลักธรรม	บทบูชา 
	 	 พระรัตนตรัย



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย10 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 11

✧ ท่า 4 คมสมอง
	 1.	 ยืนลักษณะท่าเตรียม	หลังมือขวาแตะก่ึงกลางหลังตรงบั้นเอว 
ยกแขนข้างซ้ายขึน้	งอข้อศอกให้ฝ่ามอืแตะบรเิวณขมบัข้างซ้าย	และออกแรง
ต้านระหว่างศีรษะกับฝ่ามือ	นับ	1-5	แล้วค่อยๆ	คลายออก	ท�าซ�้า	3	ครั้ง

	 2.	 สลบัข้าง	หลงัมอืซ้ายแตะกึง่กลางหลงัตรงบัน้เอว	ยกแขนข้างขวาขึน้	
งอข้อศอกให้ฝ่ามอืแตะบริเวณขมบัข้างขวา	และออกแรงต้านระหว่างศีรษะกบั
ฝ่ามือ	นับ	1-5	แล้วค่อยๆ	คลายออก	ท�าซ�้า	3	ครั้ง



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย10 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 11

	 3.	 สลับข้าง	 หลังมือขวาแตะกึ่งกลางหลังตรงบั้นเอว	 ฝ่ามือซ้ายแตะ
บริเวณกลางหน้าผาก	ออกแรงต้านระหว่างหน้าผากกับฝ่ามือ	นับ	1-5	แล้ว
ค่อยๆ	คลายออก	ท�าซ�้า	3	ครั้ง

	 4.	 สลับข้าง	หลังมือซ้ายแตะกึ่งกลางหลังตรงบั้นเอว	ออกแรงต้าน
ระหว่างท้ายทอยกับฝ่ามือ	นับ	1-5	แล้วค่อยๆ	คลายออก	ท�าซ�้า	3	ครั้ง



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย12 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 13

อวัยวะที่เคลื่อนไหว :	แขน	คอ	กล้ามเนื้อคอหลอดเลือดคอ	หลอดเลือด
สมอง	ประสาท-สมอง
คุณประโยชน์ต่อสุขภาพ
	 1.	 บริหารกายและยืดเหยียดแขน	 คอ	 กล้ามเนื้อคอ	 ท�าให ้
	 	 หลอดเลือดที่เลี้ยงสมองขยายตัว	 เลือดไหลเวียนไปเลี้ยง 
	 	 ประสาทสมองดีขึ้น	เซลล์ประสาทสมองสดชื่น
	 2.	 บริหารจิตใจและคุณธรรมโดยประสาทสมองท�าหน้าที ่
	 	 ควบคมุและสัง่การการเคลือ่นไหวของร่างกาย	การรบัรู	้อารมณ์	 
	 	 ความจ�าการเรียนรู ้ดี	 การปฏิบัติงานมีประสิทธิผลและ 
	 	 ประสิทธิภาพหากปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
	 3.	 สมองส่วนต่างๆ	ผลิตฮอร์โมนสารสุขและสารเคมีที่มีผลต่อ 
	 	 การสร้างเสริมสุขภาพป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย12 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 13

✧ ท่า 5 ยองๆ นั่ง
	 1.	 ยืนตรง	ให้ระยะห่างปลายเท้าเท่าช่วงไหล่

	 2.	 ย่อเข่าลงโดยทิ้งน�้าหนักไปด้านหลัง	หัวเข่าไม่เกินปลายเท้า	ย่อลง
ให้มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้	พร้อมยกแขนทั้งสองข้างไปด้านหน้าเสมอหัวไหล่
เพื่อการทรงตัว	 ให้จุดส้นเท้าเป็นจุดที่รับน�้าหนัก	 เกร็งหน้าท้อง	 นับ	 1-5	
จากนั้นยืดตัวขึ้น	นับเป็น	1	ครั้ง	ท�าซ�้า	5	ครั้ง



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย14 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 15

อวัยวะที่เคลื่อนไหว :	ขา	ข้อเข่า	หลัง	ข้อเท้า
คุณประโยชน์ต่อสุขภาพ
	 1.	 บริหารกายและยืดเหยียดขา	หัวเข่า	 ข้อเข่า	 หลังและข้อเท้า	 
	 	 ให้แข็งแรงและยืดหยุ่น	การทรงตัวดี
	 2.	 บริหารจิตใจและคุณธรรมโดยน้อมน�าหลักธรรม	สติความ 
	 	 ระลึกได้	สัมปชัญญะ	ความรู้ตัว	สมาธิ	ตั้งจิตมั่นและอัปมาทะ	 
	 	 ความไม่ประมาทในการทรงตัว



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย14 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 15

✧ ท่า 6 ตั้งขาตรง
	 1.	 ยืนตรง	 ก้าวขาขวาไปข้างหน้าระยะกว้างพอควร	 กดฝ่าเท้าและ
ส้นเท้าลงแนบพื้นทั้งสองข้าง	

	 2.	 ย่อเข่าขวาโยกตัวมาข้างหน้าโดยขณะย่อไม่ให้เข่าเลยปลายเท้า	
ขาซ้ายเหยียดตรง	ส้นเท้าแนบพื้น	 จนรู้สึกตึงขาซ้าย	ค้างไว้	 นับ	1-5	กลับ 
ท่าเดิม	ท�าซ�้า	5	ครั้ง	



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย16 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 17

	 3.	 ก้าวขาซ้ายไปข้างหน้าระยะกว้างพอควร	กดฝ่าเท้าและส้นเท้าลง
แนบพื้นทั้งสองข้าง

	 4.	 ย่อเข่าซ้ายโยกตัวมาข้างหน้าโดยขณะย่อไม่ให้เข่าเลยปลายเท้า	
ขาขวาเหยียดตรง	 ส้นเท้าแนบพื้น	 จนรู้สึกตึงขาซ้าย	 ค้างไว้	 นับ	 1-5	 กลับ 
ท่าเดิม	ท�าซ�้า	5	ครั้ง

(***ช่วงจังหวะดึงขาที่อยู่ด้านหน้ากลับมาในท่าปกติ	 จังหวะที่ดึงกลับนั้น 
ขาทีอ่ยูข้่างหน้าจะต้องไม่งอแล้วค่อยดงึกลบัมาประจบกนักบัขาข้างอกีข้าง***)



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย16 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 17

อวัยวะที่เคลื่อนไหว :	ขา	ข้อเข่า	หลัง	ข้อเท้า	ก้น	มือ	ตา	จมูก	ท้อง
คุณประโยชน์ต่อสุขภาพ
	 1.	 บริหารกายและยืดเหยียดขา	 ข้อเข่า	 หลัง	 ข้อเท้า	ท�าให้ 
	 	 ร่างกายแข็งแรง	ยืดหยุ่นและการเดินทรงตัวดี
	 2.	 บริหารจิตใจและคุณธรรมโดยมีความพร้อมในการปฏิบัติ 
	 	 สมาธิเคลื่อนไหว	 เช่นการเดินจงกรม	 โยคะ	 SKT	 เป็นต้น 
	 	 ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพ



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย18 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 19

✧ ท่า 7 ลงนั่งสมาธิ
	 1.	 ท่าเตรียมอยู่ในท่ายืน	 วางฝ่ามือคว�่าบนหน้าขา	 ย่อเข่าลงเพื่อนั่ง
คุกเข่าตั้งส้นเท้า	 นั่งตัวตรง	 ปลายเท้าตั้ง	 ยกตัวชึ้น	 ไขว้เท้า	 โดยขาขวาทับ 
ขาซ้าย	แล้วค่อยๆลงนั่งในท่าขัดสมาธิ	 ตัวตรงหลังตรง	หน้าตรง	ตามองไป
ข้างหน้า	คว�่ามือไว้บนเข่า



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย18 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 19

	 2.	 ก�าหนดจติท่ีมอืซ้าย	แล้วยกมอืขึน้	5	จงัหวะ	กล่าวค�าว่า	“ตัง้หนอ	
ยกหนอ	มาหนอ	หงายหนอ	ลงหนอ”	



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย20 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 21

	 3.	 หลับตาก�าหนดจิตที่มือขวา	แล้วยกมือขึ้น	 5	จังหวะ	กล่าวค�าว่า	
“ตั้งหนอ	ยกหนอ	มาหนอ	หงายหนอ	ลงหนอ”	มือขวาทับมือซ้าย	นิ้วโป้ง
ทั้งสองข้างจรดกัน	แตะหนอ



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย20 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 21

	 4.	 น้อมจิตสมาทานสมาธิ	คือ	กล่าวเบาๆ	รับเอาสมาธิมาปฏิบัติโดย
ย่อดังนี้	
	 	 อกุาสะ	อุกาสะ	ณ	โอกาสบัดนี	้ ข้าพเจ้าขอสมาทานซ่ึงพระกรรมฐาน	
ขอให้สมาธิและวิปัสสนาญาณ	จงบังเกิดในขันธสันดานของข้าพเจ้า	ข้าพเจ้า
จะตั้งสติก�าหนดไว้ที่รูปนามปัจจุบัน	ตั้งแต่บัดนี้	เป็นต้นไป
	 5.	 เจริญสมาธิแบบอานาปานสติ	สูดลมหายใจเข้าลึกๆ	หายใจออก
ยาวๆ	 และกล่าวบรกิรรมในใจ	 “หายใจเข้าบริกรรม	พทุธ	 หายใจออก	บรกิรรม	
โธ”	หรือ	“หายใจเข้าบริกรรม	ยุบหนอ	หายใจออก	บริกรรม	พองหนอ”	
	 6.	 ก�าหนดเวลาเจริญสมาธิอย่างน้อยครั้งละ	15	นาที
	 7.	 ออกจากการเจริญสมาธิเมื่อครบก�าหนดเวลาในกรณีที่เจริญ
สมาธิแบบอานาปานสติแล้วให้กล่าวเบาๆ	 ว่า	 “บัดนี้ได้เวลาอันสมควรแล้ว	
ข้าพเจ้าออกจากสมาธิโดยเอาสติ”	
	 8.	 ก�าหนดจิตไว้ที่มือขวา	 แล้วยกมือขึ้น	 5	 จังหวะ	 กล่าวค�าว่า 
“ยกหนอ	กลับหนอ	ตั้งหนอ	แตะหนอ	ลงหนอ”	มือขวาวางบนหัวเข่าขวา
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	 9.	 ก�าหนดสตทิีม่อืซ้าย	แล้วยกมอืข้ึน	5	จงัหวะ	กล่าวค�าว่า	“ยกหนอ	
กลับหนอ	ตั้งหนอ	แตะหนอ	ลงหนอ”	มือซ้ายวางบนหัวเข่าซ้าย	
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	 10.	 ลืมตาขึ้นช้าๆ	 ขยับกายให้สบาย	 ผ่อนคลายอิริยาบถ	 แผ่เมตตา
และอธิษฐานรับบุญกุศลหลังเจริญสมาธิ	ต่อไป

แผ่เมตตำให้ตนเอง
อะหัง	สุขิโต	โหมิ	 ขอให้ข้าพเจ้ามีความสุข
นิททุกโข	โหมิ	 ปราศจากทุกข์
อะเวโร	โหมิ	 ปราศจากเวร
อัพยาปัชโฌ	โหมิ	 ปราศจากการถูกเบียดเบียน
อะนีโฆ	โหมิ	 ปราศจากความทุกข์กายทุกข์ใจ
สุขี	อัตตานัง	ปะริหะรามิ	 มีความสุขกายสุขใจ
	 รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเถิด

อวัยวะที่เคลื่อนไหว :	กล้ามเนื้อก้น	หลัง	ขา	มือ	ตา	จมูก	ปอ
คุณประโยชน์ต่อสุขภาพ
	 1.	บริหารกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อก้น	หลัง	ขา	มือ	ตา	จมูก	 
	 	 ท้องให้มีความผ่อนคลายหายเหนื่อย
	 2.	 บรหิารจติใจและคณุธรรมโดยเจรญิสมาธ	ิท�าให้จิตต้ังมัน่	 จิตใจ 
	 	 และอารมณ์แจ่มใส	ผ่องแผ้ว	ได้บุญกุศลในทางพุทธศาสนา 
	 	 และจากผลการวิจัยทางวิทยาศาสตร์ท้ังในประเทศไทยและ 
	 	 ต่างประเทศว่าการปฏิบัติสมาธิเกิดมีการเปลี่ยนแปลงในทาง 
	 	 ที่ ดีขึ้น	ในระบบจิตใจ	ระบบประสาท	สมองและระบบ 
	 	 ภูมิคุ้มกันโรค	 มีผลให้สุขภาพดี	 ป้องกัน	 ควบคุม	 รักษาโรค 
	 	 หลายชนดิโดยเฉพาะอย่างยิง่โรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั	เช่นโรคเบาหวาน	 
	 	 ความดันโลหิตสูง	 หัวใจและหลอดเลือด	หลอดเลือดสมอง	 
	 	 มะเร็ง	ภูมิแพ้	เป็นต้น
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แผ่เมตตำให้สรรพสัตว์
สัพเพ	สัตตา	 สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์	เกิดแก่	เจ็บตาย
	 ด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น
อะเวรา	โหนตุ	 จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด
	 อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย
อัพยาปัชฌา	โหนตุ	 จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด
	 อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย
อะนีฆา	โหนตุ		 จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด
	 อย่าได้มีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย
สุขี	อัตตานัง	ปะริหะรันตุ	 จงมีความสุขกาย	สุขใจ
	 รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเถิด

อธิษฐำนรับบุญกุศล
ข้าพเจ้าขอตั้งจิตอธิษฐาน

อ้างอิงเอาบุญกุศลที่ข้าพเจ้าได้กระท�าบ�าเพ็ญมาแล้วในวันนี้
จงเป็นพลวปัจจัย	เป็นอุปนิสัยตามส่ง	ให้เกิดสติปัญญาญาณ	ทั้งในชาตินี้

และชาติหน้า	ตลอดชาติ
อย่างยิ่ง	ได้แก่	ความพ้นทุกข์คือ	พระนิพพานเทอญ
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ภำคผนวก

ระบบประสาทและสมองทีเ่อ้ือประโยชน์ต่อสขุภาพในแต่ละท่าออกก�าลงักาย
ยืดเหยียด

ท่าที่ 1 มองฟ้า-มองดิน
อวัยวะที่เคลื่อนไหว	ตา	คอ	แขน	หลัง	เอว	ขา
ระบบประสาทและสมองที่สนับสนุนเชื่อมโยง 
	 ท่ามองฟ้า-มองดนิ	เป็นการท�างานของสมองส่วนหน้า	(Frontal	lobe)	
ท่ีบริเวณ	 Primary	motor	 หรือ	 primary	motor	 cortex	 บริเวณพื้นที่
สมอง	 บรอดแมนที่	 4	 (Brodmann’s	 area	 4)	 โดยที่	 Upper	 motor 
neurons	 มีการท�างานในการควบคุมการเคลื่อนไหวในการแสดงท่าทาง
การเคลื่อนไหวตั้งแต่	 ตา	คอ	แขน	หลัง	 และเอว	นอกจากนี้	 ยังพบว่าการ
ระลกึ	โดยการเรยีกคนืความจ�าเป็นกระบวนการเพ่ิมความจ�านัน้	 ด้วยวธิกีาร
น้อมน�าหลักธรรมทิศ	6	จากกระบวนการจ�าของสมองในความจ�าเหตุการณ์	
(Episodic	Memory)	ในการระลึกถึงความรักชาติ	ศาสนา	พระมหากษัตริย์	
ประชาชนและชมุชน	พบกระบวนการท�างานของสมองดงันี้
	 สมองจะเกดิจากระบบความจ�ารับสัมผัส	 (Sensory	memory)	 แล้ว
ส่งผ่านการท�างานไปยังทาลามัส	 (Thalamus)	ที่ท�าหน้าที่คัดกรองและ 
ส่งสัญญาณไปยังสมองส่วนต่างๆ	 ข้อมูลท่ีเกิดขึ้นจากสมองที่เกิดจากความ
สนใจจะเข้าสูค่วามจ�าระยะสัน้	(Short-term	memory)	และถกูส่งผ่านไปยัง
ฮิปโปแคมปัส	 (Hippocampus)	และย้ายข้อมูลไปยังสมองส่วนความจ�า
ระยะยาว	(Long-term	memory)	และอะมิกดาลา	(Amygdala)	ในสมอง
ส่วนลิมบิก	 (Limbic)	 ที่ท�าหน้าที่เก็บจ�าด้านอารมณ์	 โดย	 Hippocampus 
จะท�าหน้าที่ดึงภาพเกี่ยวกับชาติ	ศาสนา	พระมหากษัตริย์	ประชาชนและ
ชุมชน	ท�าให้สมองเกิดการท�างานอย่างมปีระสทิธภิาพ	ท�าให้ความจ�าเดนิทาง
ไปสูเ่ปลอืกสมองส่วนนอก	(Prefrontal	cerebral	cortex)	โดยพบหลักฐาน



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย26 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย 27

ว่า	บริเวณเปลือกสมองส่วนหน้าด้านขวา	 (Right	prefrontal	cortex)	
บริเวณพื้นที่สมองบรอดแมนที่	 10	 (Brodmann’s	 area	 10)	 เป็นส่วนที่
เซลล์ประสาทท�าหน้าท่ีเกี่ยวกับกระบวนการเรียกคืนความจ�าเหตุการณ	์
(Episodic	memory)	ท�าให้เพิ่มความจ�าในผู้ที่ท�าท่านี้

ท่าที่ 2 ผินหน้า
อวัยวะที่เคลื่อนไหว	แขน	คอ	หลัง	เอว	ขา
ระบบประสาทและสมองที่สนับสนุนเชื่อมโยง 
	 ท่าผินหน้า	 เป็นการท�างานของสมองส่วนหน้า	 (Frontal	 lobe)	ที่
บริเวณ	Primary	motor	หรือ	primary	motor	cortex	บริเวณพื้นที่สมอง
บรอดแมนที่	4	(Brodmann’s	area	4)	โดยที่	Upper	motor	neurons	มี
การท�างานในการควบคุมการเคลื่อนไหวในการแสดงท่าทางการเคลื่อนไหว 
ตัง้แต่	แขน	คอ	หลงั	และเอว	นอกจากนี	้ยงัพบว่าการระลึก	โดยการเรยีกคืน
ความจ�าเป็นกระบวนการเพิม่ความจ�านัน้	ด้วยวธิกีารน้อมน�าหลักธรรมทิศ	6	
จากกระบวนการจ�าของสมองในความจ�าเหตุการณ์	 (Episodic	 Memory)	
ในการระลึกถึงบิดา	 มารดา	 ครูอาจารย์	 ศิษย์	 มิตรสหาย	 ผู้ร่วมงาน	 พบ
กระบวนการท�างานของสมอง	คอืสมองจะเกดิจากระบบ	Sensory	memory	
แล้วส่งผ่านการท�างานไปยงั	Thalamus	และส่งสัญญาณไปยงัสมองส่วนต่างๆ	
สมองจะเกดิการเรยีนรูท้ีเ่กดิจากความสนใจจะเข้าสู	่ Short-term	 memory	
และถกูส่งผ่านไปยงั	Hippocampus	และย้ายข้อมลูไปยังสมองส่วน	Long-term	
memory	 และ	 Amygdala	 ในสมอง	 Limbic	 จะเก็บจ�าด้านอารมณ์	 โดย	
Hippocampus	จะท�าหน้าที่ดึงภาพเกี่ยวกับบิดา	มารดา	ครูอาจารย์	ศิษย์	
มิตรสหาย	 ผู้ร่วมงาน	 ท�าให้สมองเกิดการท�างานอย่างมีประสิทธิภาพ	 โดย
พบหลักฐานว่า	 บริเวณเปลือกสมองส่วนหน้าด้านขวา	 (Right	 prefrontal	
cortex)	บริเวณพื้นที่สมองบรอดแมนที่	10	(Brodmann’s	area	10)	ส่งผล
ให้เซลล์ประสาทท�าหน้าที่เกี่ยวกับกระบวนการเรียกคืนความจ�าเหตุการณ์	
(Episodic	memory)	และเพิ่มความจ�า
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ท่าที่ 3 ท่าพนม
อวัยวะที่เคลื่อนไหว	ฝ่ามือ	นิ้วมือ	หัวไหล่	ข้อแขน	ข้อศอก	แขน
ระบบประสาทและสมองที่สนับสนุนเชื่อมโยง
	 ท่าพนม	 โดยใช้การเคลื่อนไหวตั้งแต่ฝ่ามือ	นิ้วมือ	หัวไหล่	ข้อแขน	
ข้อศอก	 และแขนนั้น	 เป็นการท�างานของสมองส่วนหน้า	 (Frontal	 lobe) 
ที่บริเวณ	 Primary	 motor	 หรือ	 primary	 motor	 cortex	 บริเวณพื้นที่
สมองบรอดแมนที่	 4	 (Brodmann’s	 area	 4)	 โดยที่	 Upper	 motor	 
neurons	 มีการท�างานในการควบคุมการเคลื่อนไหวในการแสดงท่าทาง
การเคล่ือนไหว	 ซึ่งการบริกรรมหลักธรรม	 บทบูชาพระรัตนตรัย	 เป็นการ
กระตุ้นการท�างานของความจ�าระยะยาว	 (Long-term	 memory)	 โดย	
Hippocampus	จะท�าหน้าท่ีดงึความจ�าเกีย่วกบัหลกัธรรม	บทบชูาพระรตันตรยั	
ที่บริเวณสมองส่วน	Prefrontal	cerebral	cortex	ที่พบหลักฐานว่า	บริเวณ
เปลือกสมองส่วนหน้าด้านขวา	 (Right	 prefrontal	 cortex)	 บริเวณพื้นที่
สมองบรอดแมนที่	10	(Brodmann’s	area	10)	เกิดกระบวนการเรียกคืน
ความจ�า	ท�าให้สมองมีความจ�าเพิ่มขึ้น

ท่าที่ 4 คมสมอง
อวัยวะที่เคลื่อนไหว	แขน	คอ	กล้ามเนื้อคอหลอดเลือดคอ	หลอดเลือดสมอง	
ประสาท-สมอง
ระบบประสาทและสมองที่สนับสนุนเชื่อมโยง 
	 ท่าคมสมอง	 โดยใช้การเคลือ่นไหวตัง้แต่	 คอ	 กล้ามเนือ้คอหลอดเลอืด
คอ	หลอดเลือดสมอง	ประสาท-สมองแขน	คอ	กล้ามเนื้อคอหลอดเลือดคอ	
หลอดเลอืดสมอง	ประสาท-สมอง	และคอ	เป็นการท�างานของสมองส่วนหน้า	
(Frontal	lobe)	ที่บริเวณ	Primary	motor	หรือ	primary	motor	cortex	
บริเวณพื้นที่สมองบรอดแมนที่	 4	 (Brodmann’s	 area	 4)	 โดยที่	 Upper	
motor	 neurons	 มีการท�างานในการควบคุมการเคลื่อนไหวในการแสดง 
ท่าทางการเคลื่อนไหว	โดยเกี่ยวข้องกับการรักษาสมดุลภายในร่างกาย	
(Homeostasis)	เช่น	การเต้นของหัวใจ	ระบบไหลเวียนของหลอดเลือด	
ท�าให้สมองเกิดการท�างานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นในเรื่องการเรียนรู้
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ท่าที่ 5 ยอง ๆ นั่ง
อวัยวะที่เคลื่อนไหว	ขา	ข้อเข่า	หลัง	ข้อเท้า
ระบบประสาทและสมองที่สนับสนุนเชื่อมโยง 
	 ท่ายองๆ	 โดยใช้การเคลื่อนไหวตั้งแต่ขา	ข้อเข่า	หลัง	 และข้อเท้า	
เป็นการท�างานของสมองส่วนหน้า	 (Frontal	 lobe)	 โดยถูกกระตุ้น	 ท�าให้		
premotor	cortex	บรเิวณพืน้ทีส่มองบรอดแมนท่ี	6	(Brodmann’s	area	6)	
มกีารท�างาน	และเกิดการเคลือ่นไหวของกล้ามเนือ้มดัใหญ่	ซึง่ต้องใช้	motor	
skill	 ในการจัดการ	 วางแผน	 จัดท่าทางส�าหรับการเคลื่อนไหว	 โดยพบว่า
เกิดการกระตุ้นที่	 lower	motor	 neurons	 ท�าให้เกิด	 contraction	 ของ	
skeletal	muscle	บริเวณ	spinal	cord	และ	brain	stem	circuits
	 ซึ่งการน�าหลักธรรม	สติความระลึกได้	สัมปชัญญะ	ความรู้ตัว	สมาธิ	
ตัง้จิตมัน่และอปัมาทะ	ความไม่ประมาท	เป็นกระบวนการเกีย่วกับการเรยีนรู้
ของสมองด้วยความสนใจ	(Attention)	และการเรียกคืนความจ�า

ท่าที่ 6 ตั้งขาตรง
อวัยวะที่เคลื่อนไหว	ขา	ข้อเข่า	หลัง	ข้อเท้า	ก้น	มือ	ตา	จมูก	ท้อง
ระบบประสาทและสมองที่สนับสนุนเชื่อมโยง 
	 ท่าตั้งขาตรง	โดยใช้การเคลื่อนไหวตั้งแต่	ขา	ข้อเข่า	หลัง	ข้อเท้าก้น	
หลัง	ขา	และประสานสัมพันธ์กับมือ	ตา	จมูก	และท้องนั้น	เป็นการท�างาน
ของสมองส่วนหน้า	(Frontal	lobe)	โดยถกูกระตุน้	ท�าให้	premotor	cortex	
บริเวณพื้นที่สมองบรอดแมนที่	 6	 (Brodmann’s	 area	 6)	 มีการท�างาน 
และเกิดการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่	 ซึ่งต้องใช้	 motor	 skill	 ใน
การจัดการ	 วางแผน	 จัดท่าทางส�าหรับการเคลื่อนไหว	 โดยพบว่าเกิดการก
ระตุ้นที่	 lower	motor	neurons	ท�าให้เกิด	contraction	ของ	skeletal	
muscle	 บริเวณ	 spinal	 cord	 ช่วยให้สมองสามารถควบคุมการทรงตัวได้
อย่างมั่นคง	ในขณะทรงตัว
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ท่าที่ 7 ลงนั่งสมาธิ
อวัยวะที่เคลื่อนไหว		กล้ามเนื้อก้น	หลัง	ขา	มือ	ตา	จมูก	ปอด	ท้อง
ระบบประสาทและสมองที่สนับสนุนเชื่อมโยง 
	 ท่าลงนั่งสมาธิ	 เป็นการท�างานของสมองส่วนหน้า	 (Frontal	 lobe)	
โดยถูกกระตุ้น	 ท�าให้	 Primary	 cortex	 และ	 premotor	 cortex	 บริเวณ
พื้นที่สมองบรอดแมนที่	4	และ	6	(Brodmann’s	area	4	and	6)	ทั้งสอง
ส่วนคือ	lower	motor	neurons	และ	Upper	motor	neurons	ท�างาน
ประสานสัมพันธ์กัน	ท�าให้สมองส่วน	Thalamus	มีการท�างานมากขึ้น	และ
ส่งสญัญาณไปกระตุน้สมองส่วนหน้า	 (frontal	 lobe)	 และสมองส่วนอารมณ์	
(limbic	 system)	 ซึ่งการกระตุ้นดังกล่าวท�าให้	 upper	 motor	 neuron	
ท�างานเพิม่ขึน้	โดยการท�าสมาธ	ิการหลบัตา	นัน้กระตุน้สมองส่วน	cerebral	
cortex	ที่ท�าให้เกิด	higher	cortical	function	ได้ดีที่สุด	พบหลักฐานที่น่า
เชือ่ว่า	สมองจะเกดิประสทิธภิาพขัน้สงู	ได้แก่	ความเฉลยีวฉลาด	เชาว์ปัญญา	
การคิดวิเคราะห์	 เช่น	 ตรรกศาสตร์	 การตัดสินใจ	 ภาษาและจิตนาการ 
และสร้างสารสื่อประสาทหลายชนิด	 เช่น	 melatonin,	 endorphins, 
epinephrine,	 serotonin,	 dopamine	 เป็นต้น	 นอกจากนี้ยังท�าให้เกิด
คลื่นสมองที่พบมากที่สุดคือคลื่นเอลฟ่า	(alpha	wave)
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คณะผู้จัดท�ำท่ำออกก�ำลังกำยยืดเหยียดวิถีธรรม วิถี ไทย

1.	 ดร.นายแพทย์อุทัย	สุดสุข
	 ประธานที่ปรึกษามูลนิธิอุทัย	สุดสุข
2.	 นายแพทย์เทวัญ	ธานีรัตน์
	 ผู้อ�านวยการกองการแพทย์ทางเลือก
	 กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
3.	 นายแพทย์ด�ารงวิทย์	สุขะจินตนากาญจน์
	 แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านระบบประสาท
	 โรงพยาบาลราชวิถี	 	
4.	 นางสีไพร	พลอยทรัพย์
	 รองผู้อ�านวยการกองการแพทย์ทางเลือก
	 กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
5.	 ดร.สมพร	เนติรัฐกร
	 นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ
6.	 นางนวลฉวี	เนตรแสงทิพย์	
	 พยาบาลวิชาชีพช�านาญการ
	 ส�านักบริหารยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย
7.	 นางอาริยา	สัพพะเลข
	 กรรมการมูลนิธิอุทัย		สุดสุข
8.	 นางสาวนิตยา	สุริยะพันธ์
	 โรงพยาบาลศรีธัญญา	กรมสุขภาพจิต
9.	 นางจิรภฎา	วานิชอังกูร
	 กองการแพทย์ทางเลือก
10.	นางสาวสุธาสินี	ไถวศิลป์
	 กองการแพทย์ทางเลือก
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11.	นางสาวนิตยา	ปัตพี
	 กองการแพทย์ทางเลือก
12.	นางสาวนรินทร	ทองแสน
	 กองการแพทย์ทางเลือก
13.	นางสาวสุธาทิพย์	ม่วงสีใส
	 ส�านักบริหารยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย
14.	นายสถาพร	หุ่นสุข
	 ส�านักบริหารยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย
15.	นางสาวทัตธนนันท์	ธรรมรัศมี
	 มูลนิธิอุทัย	สุดสุข
16.	นางเฉลิมศรี	อินทร์บุญ
	 มูลนิธิอุทัย		สุดสุข
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บันทึก



ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย34 ท่าออกก�าลังกายยืดเหยียดวิถีธรรม วิถีไทย PB

บันทึก
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