
 
 

แก้ปวดเข่าด้วยทา่กายบริหารแบบฤๅษีดดัตน 
 

สถานการแพทย์แผนไทยประยุกต์ 

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวทิยาลยัมหิดล       
 
 อาการปวดเขา่เป็นอาการท่ีพบไดบ้อ่ยในกลุม่วยักลางคนและผูส้งูอาย ุเกิดไดจ้ากหลายสาเหต ุเชน่ 
อิรยิาบถตา่ง ๆ การนั่ง เดนิ ยืน การอยูใ่นทา่เดมิเป็นเวลานาน การท างานหนกัเกินก าลงั น า้หนกัตวัมาก หรือปัจจยั
อ่ืน ๆ เช่น ความเส่ือมของรา่งกาย อบุตัเิหต ุเป็นตน้ ตามทฤษฎีทางการแพทยแ์ผนไทยอธิบายกลไกการเกิดโรคดว้ย
ความสมัพนัธข์องธาตดุิน น า้ ลม และไฟ อาการปวดจะสมัพนัธก์บัธาตลุมเป็นหลกั ปัจจยัขา้งตน้จะสง่ผลกระทบตอ่
ธาตใุนรา่งกาย ท าใหก้ลา้มเนือ้และเสน้เอ็น (ธาตดุนิ) แข็งตงึ ขาดความยืดหยุน่ เกิดการอกัเสบ (ธาตไุฟ) และเกิด
การอัน้ของเลือด (ธาตนุ  า้) ส่งผลใหก้ารไหลเวียนของเลือดไมดี่ (ธาตลุม) ธาตทุัง้ส่ีเสียสมดลุไป แสดงออกเป็น
อาการปวดเม่ือยตามรา่งกายในสว่นนัน้ ๆ หากไมไ่ดร้บัการดแูลรกัษาหรือการสรา้งเสรมิสขุภาพดว้ยตนเองอาจมี
อาการปวดเขา่เรือ้รงัได ้ฉบบันีจ้ะมาแนะน าทา่กายบรหิารแบบฤๅษีดดัตน ซึ่งจะชว่ยบรรเทาอาการปวดบรเิวณเข่า
และขา โดยกระตุน้การท างานของธาตลุมท าใหเ้ลือดลมไปเลีย้งกลา้มเนือ้รอบเขา่และขาไดดี้ยิ่งขึน้ สามารถปฏิบตัิ
ตามทา่แกเ้ขา่ขดัและทา่แกก้ลอ่น 
ดงัตอ่ไปนี ้
 
ท่าแก้เข่าขัด 
 วิธีปฏิบัต ิ 
  ๑. เริ่มจากทา่เตรียม โดยการนั่งเหยียดขาทัง้สองขา้งไปทางดา้นหนา้ มือ
ทัง้สองขา้งวางไวท่ี้หนา้ขา 
  ๒. เหยียดแขนทัง้สองขา้งไปดา้นหนา้ โดยใหง้่ามมือวางท่ีบรเิวณหวัเขา่
ทัง้สองขา้ง แขนตงึ 
  ๓. คอ่ย ๆ แอ่นอก แหงนหนา้ขึน้ กระดกขอ้เทา้ทัง้สองขา้งขึน้ใหม้ากท่ีสดุ
เทา่ท่ีจะท าได ้จากนัน้ออกแรงบีบหวัเขา่ทัง้สองขา้ง นิ่งคา้งไวป้ระมาณ ๑๐ วินาที 
แลว้คอ่ย ๆ คลายกลบัสูท่่าเตรียม 
  ๔. ท าขอ้ ๑ - ๓ ซ า้  ๓ - ๕ รอบ 
 
 
 
 
 
 



 
 

  ท่าแก้กล่อน 
 วิธีปฏิบัต ิ
  ๑. เริ่มจากทา่เตรียม โดยการนั่งเหยียดขาทัง้สองขา้งไปทางดา้นหนา้ มือทัง้สองขา้งวางไวท่ี้หนา้ขา 
  ๒. คอ่ย ๆ โนม้ตวัพรอ้มบีบนวดขาทัง้สองขา้งจนถึงขอ้เทา้ 
  ๓. กระดกขอ้เทา้ขึน้ เล่ือนมือทัง้สองขา้งไปจบัปลายฝ่าเทา้หรือเท่าท่ีท าได ้
  ๔. คอ่ย ๆ เชิดหนา้ขึน้ นิ่งคา้งไวป้ระมาณ ๑๐ วินาที แลว้คอ่ย ๆ คลายกลบัสูท่่าเตรียม 
 ๕. ท าขอ้ ๑ - ๔ ซ า้  ๓ - ๕ รอบ  

 
 

 
ข้อควรระวังในการท ากายบริหารแบบฤๅษีดัดตน 
๑. ควรยืดเหยียดกลา้มเนือ้ชา้ ๆ อยา่ออกแรงยืดเหยียดในลกัษณะกระตกุหรือกระชาก  
๒. ในขณะท่ียืดคา้งไวน้าน ๑๕ - ๓๐ วินาที ไมค่วรกลัน้หายใจ เพราะอาจท าใหกิ้ดอาการเป็นลมหนา้มืดได ้ 
  
 การท าท่ากายบรหิารนีจ้ะใหไ้ดผ้ลตอ้งท าอย่างตอ่เน่ือง สม ่าเสมอ เชา้ - เย็น แตล่ะทา่ควรท าซ า้
เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้คลายตวัไดดี้และยืดเหยียดกลา้มเนือ้อย่างชา้ ๆ เพ่ือปอ้งกนัการบาดเจ็บ หากอาการไมดี่ขึน้ 
มีอาการปวด บวม แดง ร้อน หรือปวดเข่าเฉียบพลัน ควรพบแพทยเ์พ่ือหาสาเหตแุละหาแนวทางการ
รกัษาท่ีเหมาะสมตอ่ไป  
 
แหล่งอ้างอิง 
๑. โรงเรียนอายรุเวทธ ารง สถานการแพทยแ์ผนไทยประยกุต ์คณะแพทยศาสตรศ์ริริาชพยาบาล 
มหาวิทยาลยัมหิดล. กายบริหารแบบฤๅษีดดัตน เลม่ที ่๑. กรุงเทพฯ: ศภุวนิชการพิมพ;์ ๒๕๕๔. 
๒. โรงเรียนอายรุเวทธ ารง สถานการแพทยแ์ผนไทยประยกุต ์คณะแพทยศาสตรศ์ริริาชพยาบาล 
มหาวิทยาลยัมหิดล. กายบริหารแบบฤๅษีดดัตน เลม่ที ่๒. กรุงเทพฯ: ศภุวนิชการพิมพ;์ ๒๕๕๗. 

 
 
 


