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การออกก าลังกายโดยการโยคะ เป็นการท าท่าอาสนะพร้อมหายใจแบบโยคี(Ujjayi 

Pranayama) ประโยชน์โดยตรงจากการฝึกโยคะ คือช่วยเสริมสร้างสุขภาพร่างกาย ท่าอาสนะต่างๆจะช่วย
บ าบดัรักษาอาการออฟฟิศซินโดรม บรรเทาอาการปวดเม่ือยเร้ือรังและกระตุน้ใหอ้วยัวะภายในท างานไดดี้
ข้ึน ส่วนประโยชน์อีกอย่างหน่ึงคือผูฝึ้กจะเกิดความรู้สึกภูมิใจและมัน่ใจในตนเอง การปฏิบติัตามหลกั
โยคะเป็นประจ าจะท าให้มีรูปร่างดี สมส่วน แข็งแรง มีบุคลิกภาพ และการทรงตัวดีข้ึน ภาพลกัษณ์ท่ี
งดงามจึงเป็นส่วนส าคญัท่ีมีผลต่อจิตใจ แฟชัน่หรืออุปกรณ์กีฬาจึงไม่สามารถเนน้แค่ประโยชน์จากการใช้
งานเพียงอยา่งเดียว แต่ตอ้งมีรูปแบบท่ีสวยงามดว้ย เพ่ือสร้างความประทบัใจ เพราะสามารถสะทอ้นความ
เป็นตวัตนและเสริมบุคลิกภาพของผูใ้ชง้านได ้

การวิจยัน้ีจึงมีวตัถุประสงคเ์พ่ือส่งเสริมใหผู้ท่ี้สนใจฝึกโยคะสามารถพฒันาศกัยภาพร่างกาย 
อีกทั้งสนบัสนุนใหค้นดูแลสุขภาพจากภายในสู่ภายนอก กระบวนการวิจยันนั้นไดศึ้กษาตน้เหตุของปัญหา
สุขภาพและจุดอ่อนของอุปกรณ์บ าบดัร่างกาย จากนั้นจึงน าหลกัการโยคะ โดยศึกษาจากท่าอาสนะท่ี
เหมาะสมต่อการแกปั้ญหาอาการปวดเม่ือย ผ่อนคลายกลา้มเน้ือพร้อมปรับปรุงขอ้บกพร่องจากอุปกรณ์ 
บ าบดัร่างกายร่วมกบัสมัภาษณ์กลุ่มผูเ้ช่ียวชาญดา้นการยืดเหยียด เพ่ือน าขอ้เสนอแนะมาพฒันาสร้างสรรค์
เคร่ืองประดบั และน าหลกัการความน่าสนใจจากการหายใจมาออกแบบช้ินงาน เพ่ือแสดงให้เห็นถึงท่ีมา
และความส าคญัของการหายใจ นอกจากนั้นผูวิ้จยัไดศึ้กษาถึงหลกันาฬิกาชีวิต เพ่ือให้ทราบถึงหลกัการ
ท างานของร่างกายและพฤติกรรมท่ีพึงปฏิบัติในแต่ละช่วงเวลาของวนั ซ่ึงการปฏิบัติตนท่ีถูกต้อง 
เหมาะสม มีผลใหร่้างกายท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุด 

จากกระบวนการดงักล่าวจึงน ามาสู่การสร้างสรรค์เคร่ืองประดบัเพ่ือพฒันาศกัยภาพดา้น
โยคะและเสริมสร้างสุขภาพให้สอดคลอ้งกบัวิถีชีวิตของมนุษยใ์นศตวรรษ 21 ท่ีตอ้งการความสวยงาม 
สะดวกและชัดเจน ซ่ึงรูปแบบช้ินงานจะท างานกับผูส้วมใส่ตลอดเวลา สามารถเป็นอุปกรณ์ช่วยการ
พฒันาการยืดเหยียดขณะฝึกอาสนะ ร่วมกบัการหายใจเขา้อย่างถูกวิธีและช่วยเตือนความประพฤติให้
ปฏิบติักิจกรรมท่ีเหมาะสม 
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บทคดัย่อภาษาองักฤษ 

58157302 : Major JEWELRY DESIGN 
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ORNAMENTATION'S DESIGN FOR DEVELOPING YOGA POTENTIAL AND 
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Yoga is an exercise by controlling respiration ( Ujjayi Pranayama)  with posting yoga 
postures. The direct advantage of doing yoga is to strengthen in health. Not only the yoga postures can 
help relieve office syndrome, chronic pain, and tension, they also efficiently boost health systems. 
Another benefit of doing yoga is to increase self-esteem and self-confidence. Regularly practicing yoga 
helps to keep in shape, increase body awareness, and maintain a good balance.  Since the beautiful 
appearance is important to the mental health, either fashion or sporting goods is not enough to be only 
useful. But, those equipment should be beautiful in order to bring about a good looking to the users. 

The objective of this project is for supporting people who are interested in practicing yoga 
to perform well and have a good looking. The first process is to study the root of health’s problems and 
the weakness of physical therapy equipment.  Then, applying the yoga background, which is from 
researching Asana for treating office syndrome and interview stretching experts for adapt suggestion to 
create ornamentation. Moreover principles of Ujjayi Pranayama is used to design the ornamentation so 
as to make the users always realize how important breathing is.  Besides, I have researched about 
biological clock which affects overall health because this principal enables me to understand how to 
maximize the efficiency of human body’s system in specific time. 

As a result , I have created an ornamentation for developing yoga potential and 
strengthening in health that is appropriate with people in the 21st century who look for the beauty, 
comfort, and unique design.  Therefore, it is designed to be able to always fit on the users, be a 
strengthening tool when doing Asana with realizes Ujjayi Pranayama’s important and be a reminder 
signal for the practicers to do porper activities. 
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วทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยความอนุเคราะห์จากรองศาสตราจารย ์ดร. สุภาว ีศิ
รินคราภรณ์  อาจารย์ท่ีปรึกษาหลักผู ้ช้ีแนะแนวทางในการด าเนินการวิจัยตลอดจนช่วยแก้ไข
ขอ้บกพร่อง จนท าให้วิทยานิพนธ์ฉบบัน้ีเสร็จสมบูรณ์ ผูว้ิจยัจึงขอขอบพระคุณเป็นอย่างยิ่ง รวมถึง
คณาจารยทุ์กท่าน ในภาควิชาออกแบบเคร่ืองประดบั คณะมณัฑนศิลป์ มหาวิทยาลยัศิลปากร ท่ีให้
ค  าแนะน าพร้อมทั้งใหข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อการวิจยั ผูว้จิยัจึงขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูง 

ขอขอบคุณบิดามารดาและครอบครัวท่ีคอยติดตามความคืบหน้าของวิทยานิพนท์พร้อมทั้ง
ใหค้  าปรึกษาเป็นอยา่งดี ขอขอบคุณเพื่อนๆนกัศึกษาปริญญาโทภาควชิาออกแบบเคร่ืองประดบัรุ่นท่ี 5 
มหาวทิยาลยัศิลปากรทุกท่านท่ีคอยใหก้ าลงัใจสนบัสนุนช่วยเหลือและมอบมิตรภาพท่ีดีต่อกนั 

ขอขอบคุณครูสอนโยคะทุกท่านท่ีให้ความรู้และหลกัการต่างๆในศาสตร์โยคะ จนท าให้
ผูว้ิจยั มีร่างกายท่ีแข็งแรงข้ึนและไดรั้บประโยชน์มากมายจากการหมัน่ฝึกฝน จนสามารถต่อยอดให้
ค าแนะน าผูอ่ื้นจนมีสุขภาพท่ีดีและแขง็แรงได ้

สุดทา้ยน้ีหากมีขอ้บกพร่องหรือผิดพลาดประการใดผูว้ิจยัขออภยัส าหรับขอ้บกพร่องนั้นๆ 
โดยผูว้ิจยัหวงัเป็นอยา่งยิ่งว่าวิทยานิพนธ์ฉบบัน้ี จะเป็นส่วนหน่ึงให้ผูค้นสนใจและเขา้ถึงกีฬาโยคะ
มากข้ึน ผูเ้ร่ิมฝึกฝนสามารถเล่นกีฬาชนิดน้ีได ้โยคะไม่ใช่กีฬาท่ียากหรือน่าเบ่ือ แต่กลบัสร้างทั้งความ
แขง็แรงและความผอ่นคลายในเวลาเดียวกนั โยคะมีประโยชน์มากกวา่ท่ีคิด สามารถบรรเทาโรคต่างๆ 
และน ามาประยกุตใ์ช ้เพื่อผอ่นคลายอิริยาบถในชีวติประจ าวนัได ้

  
  

ชลธิชา  เสนางคนิกร 
 

 

 



 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัยอ่ภาษาไทย ............................................................................................................................ ง 

บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ ...................................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ ............................................................................................................................ ฉ 

สารบญั ............................................................................................................................................. ช 

สารบญัตาราง ................................................................................................................................... ฎ 

สารบญัภาพ ...................................................................................................................................... ฏ 

บทที่ 1 บทน ำ .................................................................................................................................... 1 

1.1 ที่มำและควำมส ำคัญ ............................................................................................................... 1 

1.2 ควำมมุ่งหมำยและวัตถุประสงค์ของกำรศึกษำ......................................................................... 2 

1.3 สมมติฐำนของกำรศึกษำ ......................................................................................................... 2 

1.4 ขอบเขตของกำรศึกษำ ............................................................................................................ 3 

1.5 ขั้นตอนของกำรศึกษำ ............................................................................................................. 3 

1.6 เวลำที่ใช้ในกำรวิจัย ................................................................................................................. 4 

1.7 วิธีกำรศึกษำ ............................................................................................................................ 4 

1.7.1 ค้นคว้ำข้อมูล ................................................................................................................ 4 

1.7.2 วิเครำะห์แนวทำงกำรแก้ปัญหำ .................................................................................... 4 

1.7.3 วิเครำะห์และทดลองแนวทำงกำรสร้ำงสรรค์ผลงำน ...................................................... 4 

1.8 ค่ำใช้จ่ำยทั้งหมดในกำรวิจัย .................................................................................................... 5 

1.9 ผลที่คำดว่ำจะได้รับ ................................................................................................................. 5 

บทที่ 2 องค์ควำมรู้และท่ีมำของกำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับ ............................................................. 6 

2.1 ประวัติควำมเป็นมำและประโยชน์ของศำสตร์โยคะ ................................................................. 6 

        

 



  ซ 

2.2 โยคะกับมนุษย์ยุคศตวรรษท่ี 21 ............................................................................................ 10 

2.3 ควำมเกี่ยวข้องระหว่ำงโยคะอำสนะกับวิทยำศำสตร์ทำงกำรแพทย์ ....................................... 13 

2.3.1 อำสนะโยคะกับกำรบ ำบัดระบบต่ำงๆในร่ำงกำย ......................................................... 14 

2.3.2 งำนวิจัยโยคะเพ่ือกำรบ ำบัดและป้องกันโรค ................................................................ 25 

2.3.3 หลักปฏิบัติโยคะกับนำฬิกำชีวิต .................................................................................. 27 

2.4 เครื่องประดับและผลิตภัณฑ์กับโยคะบ ำบัดร่ำงกำย ............................................................... 35 

2.4.1 ผลิตภัณฑ์กับโยคะเพ่ือบ ำบัดร่ำงกำย .......................................................................... 35 

2.4.2 เครื่องประดับกับโยคะเพ่ือบ ำบัดร่ำงกำย .................................................................... 44 

บทท่ี 3 วธีิด าเนินการวจิยั ................................................................................................................. 50 

3.1 วิเครำะห์ต้นเหตุของปัญหำสุขภำพและข้อบกพร่องของชิ้นงำนบ ำบัดร่ำงกำย ....................... 50 

3.1.1 ศึกษำต้นเหตุของปัญหำสุขภำพ .................................................................................. 50 

3.1.2 ศึกษำเครื่องประดับและผลิตภัณฑ์เพ่ือพัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและเสริมสร้ำงสุขภำพ

 .................................................................................................................................. 53 

3.1.3 วิเครำะห์บทสัมภำษณ์จำกกลุ่มผู้ช ำนำญกำรบริหำรร่ำงกำย ....................................... 58 

3.2 แนวทำงกำรแก้ปัญหำสุขภำพและแก้ไขข้อบกพร่องของเครื่องประดับและผลิตภัณฑ์เพ่ือ

พัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและเสริมสร้ำงสุขภำพ ................................................................... 65 

3.2.1 หลักกำรแก้ไขปัญหำสุขภำพและหัวใจส ำคัญของโยคะ ............................................... 65 

3.2.2 สรุปหัวใจส ำคัญของกำรฝึกฝนโยคะ ........................................................................... 69 

3.2.3 เสนอท่ำโยคะอำสนะเพ่ือบรรเทำอำกำรปวดและหลักกำรบ ำบัดร่ำงกำย .................... 71 

3.3 กำรวิเครำะห์และทดลองแนวทำงกำรสร้ำงสรรค์ผลงำน ........................................................ 73 

3.3.1 วิเครำะห์และทดลองท่ำทำงกำรฝึกโยคะส ำหรับผู้เริ่มต้นและหลักกำรจำกอุปกรณ์ช่วย

ฝึกโยคะ...................................................................................................................... 73 

3.3.2 วิเครำะห์วิธีกำรช่วยเตือนควำมประพฤติจำกเครื่องประดับ ........................................ 82 



  ฌ 

3.3.3 วิเครำะห์และทดลองอวัยวะที่ใช้สัมผัสอุปกรณ์ช่วยฝึกโยคะเพ่ือหำขนำดที่เหมำะสมสู่

กำร สร้ำงสรรค์เครื่องประดับ ..................................................................................... 90 

บทที่ 4   กำรทดลองและกำรออกแบบ .............................................................................................. 95 

4.1 วิเครำะห์และสรุปกำรใช้งำนเครื่องประดับ ............................................................................ 95 

4.1.1 เครื่องประดับกับท่ำทำงกำรโยคะ ............................................................................... 95 

4.1.2 เครื่องประดับกับนำฬิกำเตือนควำมประพฤติ .............................................................. 95 

4.2 ทดลองเครื่องประดับกับท่ำทำงโยคะ .................................................................................... 96 

4.2.1 ทดลองกำรยึดจำกนิ้วมือ ............................................................................................. 96 

4.2.2 ทดลองกำรยึดจำกข้อมือ ............................................................................................. 97 

4.2.3 ทดลองกำรยึดจำกนิ้วเท้ำ ............................................................................................ 98 

4.2.4 วิเครำะห์รูปแบบเข็มขัด ............................................................................................ 100 

4.3 ทดลองกำรเตือนควำมประพฤติเชิงละเอียด ........................................................................ 105 

4.3.1 นำฬิกำเพ่ือกำรเตือนควำมประพฤติ.......................................................................... 105 

4.4 กำรออกแบบเครื่องประดับ ................................................................................................. 110 

4.4.1 กำรออกแบบหน้ำปัดและตัวเรือนนำฬิกำเพ่ือนเตือนควำมประพฤติ ......................... 110 

4.4.2 กำรออกแบบเข็มขัดเพ่ือกำรยืดเหยียด ...................................................................... 112 

บทที่ 5   ขั้นตอนกำรผลิตและผลงำนเครื่องประดับ ......................................................................... 115 

5.1 ขั้นตอนกำรผลิตชิ้นงำน ....................................................................................................... 115 

5.1.1 ขั้นตอนกำรผลิตนำฬิกำเตือนควำมประพฤติ ............................................................. 115 

5.1.2 ขั้นตอนกำรผลิตเข็มขัดเพ่ือกำรยืดเหยียด ................................................................. 119 

5.2 ผลงำนเครื่องประดับและกำรใช้งำน .................................................................................... 122 

5.2.1 นำฬิกำข้อมือ ............................................................................................................ 122 

5.2.2 เข็มขัด ...................................................................................................................... 124 

 



  ญ 

5.2.3 นำฬิกำหัวเข็มขัดและเข็มขัด ..................................................................................... 127 

บทที่ 6 สรุปผล อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ ............................................................................... 129 

6.1 สรุปผล ................................................................................................................................ 129 

6.2 อภิปรำยผล ......................................................................................................................... 132 

6.3 ข้อเสนอแนะ ....................................................................................................................... 135 

รายการอา้งอิง ................................................................................................................................ 136 

ภำคผนวก....................................................................................................................................... 137 

ภำคผนวก ก .............................................................................................................................. 138 

ประวติัผูเ้ขียน ................................................................................................................................ 139 

 



 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตำรำงที่ 1 ขั้นตอนของกำรศึกษำ ....................................................................................................... 3 

ตำรำงที่ 2 ค่ำใช้จ่ำยทั้งหมดในกำรวิจัย .............................................................................................. 5 

ตำรำงที่ 3 แสดงผลกระทบและโรคท่ีเกิดจำกกำรใช้ชีวิตเร่งรีบ......................................................... 50 

ตำรำงที่ 4 แสดงผลกระทบและโรคท่ีเกิดจำกพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรที่ผิดๆ ............................. 51 

ตำรำงที่ 5 แสดงผลกระทบและโรคท่ีเกิดจำกกำรพักผ่อนไม่เพียงพอ ............................................... 52 

ตำรำงที่ 6 แสดงผลกระทบและโรคท่ีเกิดจำกกำรวำงตัวในอิริยำบถที่ผิด .......................................... 52 

ตำรำงที่ 7 วิเครำะห์จุดแข็งและจุดอ่อนของเครื่องประดับเพ่ือสุขภำพ .............................................. 54 

ตำรำงที่ 8 วิเครำะห์จุดแข็งและจุอ่อนของผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภำพ ...................................................... 55 

ตำรำงที่ 9 วิเครำะห์ประโยชน์และจุดเด่นของอุปกรณ์ส่งเสริมกีฬำโยคะ .......................................... 56 

ตำรำงที่ 10 สรุปนำฬิกำชีวิตหรือเคล็ดลับหย่ำงเซิง .......................................................................... 57 

ตำรำงที่ 11 สรุปกำรสัมภำษณ์กลุ่มบุคคลที่อำศัยหลักกำยืดเหยียดรจำกโยคะบ ำบัดร่ำงกำย ........... 64 

ตำรำงที่ 12 แสดงช่วงเวลำขณะออกท่ำทำงโยคะบริหำรร่ำงกำย ...................................................... 70 

ตำรำงที่ 13 แสดงช่วงเวลำนอกเหนือจำกกำรออกก ำลังกำย ............................................................ 70 

ตำรำงที่ 14 แสดงท่ำอำสนะ อำกำรปวดและหลักกำรบ ำบัดร่ำงกำยโดยอำศัยท่ำทำงโยคะ .............. 72 

ตำรำงที่ 15 สรุปกำรเปรียบเทียบและพัฒนำเครื่องประดับจำกอุปกรณ์เสริมจำกกีฬำโยคะ ............. 81 

ตำรำงที่ 16 แสดงสัญลักษณ์เพ่ือเตือนควำมประพฤติแทนกิจกรรมที่พึงปฏิบัติ ................................. 84 

ตำรำงที่ 17 สรุปกำรเลือกชนิดของนำฬิกำเพื่อสร้ำงสรรค์เครื่องประดับ .......................................... 89 

ตำรำงที่ 18 เปรียบเทียบชนิดของหน้ำปัดนำฬิกำ ........................................................................... 106 

ตำรำงที่ 19 แสดงกิจกรรมที่พึงปฏิบัติและสัญลักษณ์แทนกิจกรรม ................................................ 109 

ตำรำงที่ 20 แสดงควำมสัมพันธ์ของกิจกรรมที่ปฏิบัติและกำรท ำงำนของเครื่องประดับ .................. 130

        

 



 

สารบัญภาพ 

 หน้า 
ภำพที่ 1 ท่ำพัก .................................................................................................................................. 7 

ภำพที่ 2 ท่ำคลำย ............................................................................................................................... 7 

ภาพท่ี 3 ท่ำสมดุล .............................................................................................................................. 8 

ภาพท่ี 4 ท่ำยืด ................................................................................................................................... 8 

ภาพท่ี 5 ท่ำโค้งตัวไปด้ำนหลัง ............................................................................................................ 9 

ภำพที่ 6 ท่ำโค้งตัวไปด้ำนหนัำ............................................................................................................ 9 

ภาพท่ี 7 ท่ำบิดตัว ............................................................................................................................ 10 

ภาพท่ี 8 กำรวอร์มก่อนแข่งขันกีฬำ .................................................................................................. 12 

ภาพท่ี 9 กำรยืดเส้นหลังขำ .............................................................................................................. 12 

ภำพที่ 10 ท่ำยืนด้วยไหล่ ................................................................................................................. 14 

ภำพที่ 11 ต่อมไทรอยด์(Thyroid gland) ........................................................................................ 15 

ภำพที่ 12 ต่อมพำรำไทรอยด์(Parathyroid Glands)....................................................................... 15 

ภำพที่ 13 ท่ำคันไถ ........................................................................................................................... 16 

ภำพที่ 14 ต ำแหน่งตับอ่อน .............................................................................................................. 16 

ภำพที่ 15 ท่ำธนู ............................................................................................................................... 16 

ภำพที่ 16 ต่อมหมวกไต (Adrenal gland) ...................................................................................... 17 

ภำพที่ 17 ท่ำศีรษำสนะ ................................................................................................................... 17 

ภำพที่ 18 ต่อมไพเนียล (Pineal gland) .......................................................................................... 17 

ภำพที่ 19 ต่อมพิทูอิทำรี (Pituitary gland) ..................................................................................... 18 

ภำพที่ 20 กระบวนกำรกรดแลคติก(Lactic acid)ท ำปฏิกริยำกับออซิเจน(Oxygen) ........................ 18 

        



  ฐ 

ภำพที่ 21 ไมโตครอนเดรีย(Mitochondria) ..................................................................................... 19 

ภำพที่ 22  ATP สำรชีวโมเลกุล ........................................................................................................ 19 

ภำพที่ 23 อำกำรปวดจำกกรดแลคติก(Lactic acid)ที่ค้ำงในร่ำงกำย ............................................... 20 

ภำพที่ 24 ท่ำยืนด้วยศรีษะ ............................................................................................................... 20 

ภำพที่ 25 ท่ำกบ .............................................................................................................................. 21 

ภำพที่ 26 ท่ำวัชระ ........................................................................................................................... 21 

ภำพที่ 27 ท่ำนั่งดอกบัว ................................................................................................................... 22 

ภำพที่ 28 ท่ำบิดตัว .......................................................................................................................... 22 

ภำพที่ 29 กำรหำยใจแบบปรำณำยำมะ ........................................................................................... 23 

ภำพที่ 30 กุณฑำลิณีโยคะ ................................................................................................................ 23 

ภำพที่ 31 ท่ำกระต่ำย ...................................................................................................................... 24 

ภำพที่ 32 ท่ำเด็ก ............................................................................................................................. 24 

ภำพที่ 33 ท่ำปรำณยำมะ ................................................................................................................. 25 

ภำพที่ 34 ไอเยนคำร์โยคะ(Iyengar Yoga) ...................................................................................... 26 

ภำพที่ 35 นำยแพทย์ดีน ออร์นิช(Dean Michael Ornish) อำยุรแพทย์ด้ำนหัวใจ ........................... 26 

ภำพที่ 36 ภำพยำมจื่อ ..................................................................................................................... 28 

ภำพที่ 37 ยำมโฉ่ว ........................................................................................................................... 29 

ภำพที่ 38 ยำมอ่ิน ............................................................................................................................ 29 

ภำพที่ 39 ยำมเหม่ำ ......................................................................................................................... 30 

ภำพที่ 40 ยำมเฉิน ........................................................................................................................... 30 

ภำพที่ 41 ยำมซื่อ............................................................................................................................. 31 

ภำพที่ 42 ยำมอู่ ............................................................................................................................... 31 

ภำพที่ 43 ยำมเว่ย ............................................................................................................................ 32 

 



  ฑ 

ภำพที่ 44 ยำมเซิน ........................................................................................................................... 32 

ภำพที่ 45 ยำมโหย่ว ......................................................................................................................... 33 

ภำพที่ 46 ยำมซวี ............................................................................................................................. 33 

ภำพที่ 47 ยำมไฮ่ ............................................................................................................................. 34 

ภำพที่ 48 โทนี่ เมดดีน่ำ(Tony Medina) ผู้คิดค้น NMT .................................................................. 35 

ภำพที่ 49 NMT Elbow/Ankle Brace ............................................................................................ 36 

ภำพที่ 50 NMT Shoulder Brace .................................................................................................. 36 

ภำพที่ 51 Mr.Roger Teeter ........................................................................................................... 37 

ภำพที่ 52 เครื่องยืดหลัง(Hang up pro) .......................................................................................... 38 

ภำพที่ 53 เครื่องโยคะคลำยกล้ำมเนื้อขำ(Metal Leg Stretcher) .................................................... 40 

ภำพที่ 54 กำรใช้เครื่องยืดกล้ำมเนื้อขำ ............................................................................................ 40 

ภำพที่ 55 กล้ำมเนื้อสะโพกด้ำนใน(Abductor) ................................................................................ 41 

ภำพที่ 56 เข็มขัดโยคะ(Yoga Strap) ............................................................................................... 42 

ภำพที่ 57 บล็อคโยคะ(Yoga Block) ................................................................................................ 42 

ภำพที่ 58 ลูกบอลโยคะ (Yoga ball) ............................................................................................... 43 

ภำพที่ 59 ยำงยืด (Resistance Band) ............................................................................................ 43 

ภำพที่ 60 ผ้ำคำดศรีษะ(headband) ............................................................................................... 44 

ภำพที่ 61 SPORT RUNNING BAG ................................................................................................. 45 

ภำพที่ 62 เครื่องประดับนวดกดจุด ของ พวรรณำ ทองขำว ............................................................. 46 

ภำพที่ 63 นำฬิกำข้อมืออัจฉริยะ ...................................................................................................... 48 

ภำพที่ 64 อำทิตย์ เจริญลำภสุขยิ่ง โค้ชกีฬำเทคควันโด(Taekwondo Coach) ............................... 58 

ภำพที่ 65 ท่ำยืดเส้นใต้ขำก่อนซ้อมกีฬำเทควันโด ............................................................................. 59 

ภำพที่ 66 กำรใช้เชือกยืดขำในกีฬำเทควันโด ................................................................................... 59 

 



  ฒ 

ภำพที่ 67 วันเพ็ญ ทัศนศักดิ์ ครูสอนโยคะ ....................................................................................... 60 

ภำพที่ 68 ท่ำก้มตัวแยกขำ ............................................................................................................... 61 

ภำพที่ 69 นพดล จิรเสรีอมรกุล ครูฝึกสอนออกก ำลังกำย ................................................................ 62 

ภำพที่ 70 กำรดูแลผู้เรียนและฝึกเรียนตัวต่อตัว ............................................................................... 62 

ภำพที่ 71 ท่ำยืดหลังขำ(ซ้ำย) ท่ำยืดไทร์เส็บ(ขวำ) ............................................................................ 63 

ภำพที่ 72 กำรออกก ำลังกำย ............................................................................................................ 66 

ภำพที่ 73 ตัวอย่ำงสัดส่วนอำหำรต่อมื้อที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ...................................................... 67 

ภำพที่ 74 กำรนอนหลับพักผ่อน ...................................................................................................... 68 

ภำพที่ 75 แผนผังสู่กำรมีสุขภำพที่ดีอย่ำงยั่งยืน ................................................................................ 68 

ภำพที่ 76 แผนผังแสดงช่วงเวลำที่เหมำะสมต่อกำรปฏิบัติแต่ละกิจกรรม ......................................... 69 

ภำพที่ 77 กำรทดลองท ำท่ำนั่งก้มตัว ................................................................................................ 74 

ภำพที่ 78 กำรใช้เข็มขัดช่วยฝึกท่ำนั่งก้มตัว ...................................................................................... 74 

ภำพที่ 79 กำรฝึกยืดสะบัก ............................................................................................................... 75 

ภำพที่ 80 กำรใช้เข็มขัดช่วยท่ำฝึกยืดสะบัก ..................................................................................... 75 

ภำพที่ 81 กำรทดลองท ำท่ำบิดตัว .................................................................................................... 76 

ภำพที่ 82 ใช้เข็มขัดช่วยฝึกท่ำบิดตัว ................................................................................................ 77 

ภำพที่ 83 กำรใช้เข็มขัดช่วยฝึกท่ำนกพิรำบ step 3 ......................................................................... 77 

ภำพที่ 84 กำรใช้เข็มขัดช่วยฝึกท่ำนกพิรำบ step 4 ......................................................................... 78 

ภำพที่ 85 แบบจ ำลองกำรสวมใส่และใช้งำนอุปกรณ์โยคะ ............................................................... 79 

ภำพที่ 86 แบบจ ำลองกำรจับชิ้นงำน ................................................................................................ 79 

ภำพที่ 87 กำรทดลองสวมใส่แบบจ ำลองเครื่องประดับในท่ำบิดตัว .................................................. 80 

ภำพที่ 88 กำรทดลองสวมใส่เครื่องประดับท่ำทรงตัวเหยียดขำ ........................................................ 80 

ภำพที่ 89 กำรทดลองสวมใส่เครื่องประดับท่ำนกพิรำบ .................................................................... 80 

 



  ณ 

ภำพที่ 90 ท้องฟ้ำในแต่ละช่วงเวลำ .................................................................................................. 82 

ภำพที่ 91 แผนภำพสีแทนกิจกรรมที่พึงปฏิบัติ ................................................................................. 83 

ภำพที่ 92 นำฬิกำแดด ..................................................................................................................... 85 

ภำพที่ 93 กำรทดลองนำฬิกำแดดเส้นศูนย์สูตร ................................................................................ 85 

ภำพที่ 94 นำฬิกำน้ ำ ........................................................................................................................ 86 

ภำพที่ 95 กำรทดลองนำฬิกำน้ ำ ...................................................................................................... 86 

ภำพที่ 96 104 นำฬิกำทรำย ............................................................................................................ 87 

ภำพที่ 97 นำฬิกำควอตซ์ ................................................................................................................. 88 

ภำพที่ 98 กำรใส่นำฬิกำเป็นเครื่องประดับในชีวิตประจ ำวัน ............................................................ 88 

ภำพที่ 99 กำรจับอุปกรณ์ด้วยมือ ..................................................................................................... 90 

ภำพที่ 100 กำรจับในท่ำทำงต่ำงๆ ................................................................................................... 90 

ภำพที่ 101 กำรใช้มือและเท้ำสัมผัสอุปกรณ์โยคะ ............................................................................ 91 

ภำพที่ 102 กำรยึดเก่ียวด้วยฝ่ำเท้ำและนิ้วเท้ำ ................................................................................. 91 

ภำพที่ 103 แสดงต ำแหน่งสวมใส่เครื่องประดับบริเวณนิ้วเท้ำและฝ่ำเท้ำ ......................................... 92 

ภำพที่ 104 กำรทดลองระยะห่ำงมือทั้ง 2 ข้ำง จำกผู้ทดลองคนท่ี 1 ................................................. 92 

ภำพที่ 105 กำรทดลองระยะห่ำงมือทั้ง 2 ข้ำง จำกผู้ทดลองคนท่ี 2 ................................................. 93 

ภำพที่ 106 กำรทดลองระยะห่ำงมือทั้ง 2 ข้ำง จำกผู้ทดลองคนท่ี 3 ................................................. 93 

ภำพที่ 107 กำรทดลองชิ้นงำนที่พัฒนำจำกอุปกรณ์โยคะ ................................................................. 96 

ภำพที่ 108 ทดลองกำรยืดของเครื่องประดับจำกนิ้วมือ .................................................................... 96 

ภำพที่ 109 ทดลองกำรใช้เครื่องประดับ ........................................................................................... 97 

ภำพที่ 110 ทดลองกำรยึดยำงยืดที่ข้อมือ ......................................................................................... 97 

ภำพที่ 111 กำรยึดยำงยืดที่นิ้วเท้ำ ................................................................................................... 98 

ภำพที่ 112 วิเครำะห์ต ำแหน่งห่วง ................................................................................................... 98 

 



  ด 

ภำพที่ 113 สรุปรูปแบบเครื่องประดับ ............................................................................................. 99 

ภำพที่ 114 ทดลองกำรวำงต ำแหน่งห่วง .......................................................................................... 99 

ภำพที่ 115 กำรน ำอุปกรณ์กำรยืดปรับใช้เป็นเข็มขัด ...................................................................... 100 

ภำพที่ 116 แสดงปริมำตรควำมจุปอดขณะหำยใจ ......................................................................... 101 

ภำพที่ 117 ลมหำยเข้ำออกแบบอุชชำยี ......................................................................................... 102 

ภำพที่ 118 กลียวคลื่นมหำสมุทร ................................................................................................... 102 

ภำพที่ 119 ศึกษำลักษณะเกลียวคลื่นมหำสมุทร 1 ........................................................................ 103 

ภำพที่ 120 ศึกษำลักษณะเกลียวคลื่นมหำสมุทร 2 ........................................................................ 103 

ภำพที่ 121 ศึกษำลักษณะเกลียวคลื่นมหำสมุทร 3 ........................................................................ 104 

ภำพที่ 122 ศึกษำลักษณะเกลียวคลื่นมหำสมุทร 3 ........................................................................ 105 

ภำพที่ 123 แสดงสีกับช่วงเวลำท้องฟ้ำ ........................................................................................... 107 

ภำพที่ 124 หน้ำหน้ำปัดแบ่งช่วงเวลำกลำงวันกลำงคืนด้วยสีสันของท้องฟ้ำ .................................. 107 

ภำพที่ 125 กำรเตือนควำมควำมประพฤติด้วยสี ............................................................................ 108 

ภำพที่ 126 หน้ำปัดใส่สัญลักษณ์ภำพเตือนควำมประพฤติ ............................................................. 109 

ภำพที่ 127 รวมท่ำยืดเหยียดโยคะ ................................................................................................. 110 

ภำพที่ 128 ท่ำปัจจิโมตำสนะ ......................................................................................................... 111 

ภำพที่ 129 กำรน ำท่ำทำงโยคะออกแบบเครื่องประดับ .................................................................. 111 

ภำพที่ 130 กำรออกแบบตัวเรือนนำฬิกำ ....................................................................................... 112 

ภำพที่ 131 แบบร่ำงเข็มขัดเพ่ือกำรยืดเหยียด 1............................................................................. 112 

ภำพที่ 132 แบบร่ำงเข็มขัดเพ่ือกำรยืดเหยียด 2............................................................................. 113 

ภำพที่ 133 แบบร่ำงเข็มขัดเพ่ือกำรยืดเหยียด 3............................................................................. 113 

ภำพที่ 134 แบบจ ำลองตัวเรือนนำฬิกำ .......................................................................................... 114 

ภำพที่ 135 แบบจ ำลองหัวเข็มขัดและเข็มขัดยืดเหยียด .................................................................. 114 

 



  ต 

ภำพที่ 136 ขั้นตอนกำรประกอบนำฬิกำ 1 .................................................................................... 115 

ภำพที่ 137 ขั้นตอนกำรประกอบนำฬิกำ 2 .................................................................................... 116 

ภำพที่ 138 ขั้นตอนกำรประกอบนำฬิกำ 3 .................................................................................... 116 

ภำพที่ 139 ขั้นตอนกำรประกอบนำฬิกำ 4 .................................................................................... 117 

ภำพที่ 140 ขั้นตอนกำรประกอบนำฬิกำ 5 .................................................................................... 117 

ภำพที่ 141 เย็บสำยนำฬิกำ............................................................................................................ 118 

ภำพที่ 142 ติดกระดุมสำยนำฬิกำ .................................................................................................. 118 

ภำพที่ 143 ปริ๊นลวดลำยคลื่นมหำสมุทรลงบนผ้ำต่วน ................................................................... 119 

ภำพที่ 144 ปักลำยส่วนสีน้ ำเงินเข้มด้วยไหมสีน้ ำเงินเข้ม ................................................................ 119 

ภำพที่ 145 เย็บใยสังเครำะห์ส่วนสีขำว .......................................................................................... 120 

ภำพที่ 146 ปักตัดขอบใยสังเครำะห์สีขำวด้วยไหมสีขำวพร้อมปักแต่งด้วยลูกปัด ........................... 120 

ภำพที่ 147 เย็บผ้ำต่วนที่ปักเรียบร้อยติดกับผ้ำเนื้อแข็ง .................................................................. 121 

ภำพที่ 148 เครื่องประดับ (นำฬิกำหัวเข็มขัด) ................................................................................ 122 

ภำพที่ 149 เครื่องประดับ(นำฬิกำข้อมือ) ....................................................................................... 122 

ภำพที่ 150 กำรสวมใส่เครื่องประดับ (นำฬิกำข้อมือ) ..................................................................... 123 

ภำพที่ 151 กำรใช้งำนเครื่องประดับ (นำฬิกำข้อมือ)...................................................................... 123 

ภำพที่ 152 เครื่องประดับ (สำยเข็มขัด).......................................................................................... 124 

ภำพที่ 153 กำรสวมใส่เครื่องประดับ (เข็มขัด) ............................................................................... 124 

ภำพที่ 154 กำรใช้งำนเครื่องประดับเพ่ือยืดเส้นขณะโยคะ ............................................................. 125 

ภำพที่ 155 กำรใช้งำนเครื่องประดับโดยกลุ่มผู้ชื่นชอบกีฬำโยคะ ................................................... 126 

ภำพที่ 156 กำรใช้เครื่องประดับเพื่อยืดเหยียดระหว่ำงวัน .............................................................. 126 

ภำพที่ 157 เครื่องประดับ (หัวเข็มขัดและเข็มขัด) .......................................................................... 127 

ภำพที่ 158 กำรสวมใส่เครื่องประดับ (เข็มขัดและหัวเข็มขัดนำฬิกำ) .............................................. 127 

 



  ถ 

ภำพที่ 159 กำรสวมใส่เครื่องประดับระหวำงวัน ............................................................................ 128 

ภำพที่ 160 หน้ำปัดนำฬิกำข้อมือ ................................................................................................... 131 

ภำพที่ 161 แสดงช่องไว้ส ำหรับสอดนิ้วมือและนิ้วเท้ำบนเข็มขัด .................................................... 132 

ภำพที่ 162 ลวดลำยบนเข็มขัดโยคะ .............................................................................................. 132 

ภำพที่ 163 ตัวอย่ำงกำรดูเวลำและกิจกรรมที่พึงปฏิบัติ ณ เวลำนั้น ............................................... 134

 



 

บทที่ 1 

บทน ำ 

 

1.1 ที่มำและควำมส ำคัญ 

กำรใช้ชีวิตของคนยุคปัจจุบันต่ำงใช้ชีวิตอย่ำงรีบเร่ง ต้องเผชิญกับควำมเครียดจำกกำร 

ท ำงำน รวมไปถึงมลภำวะต่ำงๆจำกกำรใช้ชีวิตประจ ำวัน ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้เป็นปัจจัยส ำคัญที่ส่งผลให้เซลล์ 

ต่ำงๆในร่ำงกำยเรำนั้นเสื่อมเร็ว ผู้คนจึงหันมำใส่ใจสุขภำพกันมำกขึ้น ทั้งดูแลอำหำรกำรกิน นอนหลับ 

พักผ่อนให้เพียงพอ รวมไปถึงกำรออกก ำลังกำย ส่งผลให้ปัจจุบันแนวโน้ม(Trend)กำรรักษำสุขภำพ 

และกำรออกก ำลังกำยก ำลังได้รับควำมนิยมเป็นอย่ำงมำก เช่น กำรวิ่ง ว่ำยน้ ำ เวทเทรนนิ่ง รวมไปถึง

โยคะ 

กล่ำวได้ว่ำโยคะเป็นกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะส ำหรับคนทุกเพศ ทุกวัย เพรำะเป็นกำร

เคลื่อนไหวช้ำๆ จึงไม่เป็นอันตรำยต่อร่ำงกำย ใช้อุปกรณ์ประกอบกำรเล่นน้อย ใช้พ้ืนที่น้อย สำมำรถ

เล่นได้ทุกที่ทุกเวลำ ตั้งแต่ในสตูดิโอโยคะ ในบ้ำน หรือแม้กระทั่งในสวนสำธำรณะ 

ประโยชน์ของโยคะนั้นมีมำกมำยหลำยประกำร อำทิในด้ำนกำรปรับปรุงพัฒนำ

บุคลิกภำพ โยคะช่วยเพ่ิมควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำย ส่งผลให้ผู้ฝึกโยคะเป็นประจ ำมีกำรทรงตัวที่ดีขึ้น 

ท ำให้บุคลิกภำพโดยรวมดีขึ้น มีทรวดทรงที่สวยงำม สมส่วน ในด้ำนกำรบ ำบัดรักษำสำมำรถรักษำ

อำกำรปวดเมื่อยเรื้อรัง บรรเทำอำกำรออฟฟิศซินโดรม กระตุ้นให้อวัยวะภำยในท ำงำนได้ดีขึ้น เป็นผล

ให้ชะลอควำมเสื่อมของเซลล์ในร่ำงกำย 

 นอกจำกนั้นผู้ฝึกโยคะเป็นประจ ำจะรู้จักร่ำงกำยและจิตใจของตนเองมำกขึ้น กล่ำวคือ 

สำมำรถบังคับหรือบริหำรอวัยวะแต่ละส่วนตำมที่สมองสั่งกำรได้ มีประสำทสัมผัสในกำรรับรู้ถึงส่วน

ต่ำงๆ ในร่ำงกำยได้อย่ำงรวดเร็ว จึงมีผลท ำให้ลดกำรเกิดกำรบำดเจ็บจำกเหตุกำรณ์ที่ไม่คำดคิดได้ 

เช่น กำรยกของหนัก ผู้ที่ฝึกโยคะประจ ำจะก ำหนดได้ว่ำควรเกร็งส่วนไหนจึงจะมีผลกระทบต่อร่ำงกำย

น้อยที่สุด ร่ำงกำยจะสำมำรถรับมือต่ออำกำรบำดเจ็บต่ำงๆได้ดีกว่ำคนที่ไม่รู้จักร่ำงกำยตนเอง ส่วนใน

ด้ำนจิตใจนั้น โยคะจะช่วยปรับอำรมณ์ให้ดีขึ้น มีทัศนคติด้ำนบวก ลดควำมเครียด เพรำะกำรฝึกโยคะ 

จิตของผู้ฝึกต้องอยู่กับร่ำงกำยและจิตใจของตัวเอง จึงถือว่ำกำรฝึกโยคะ นอกจำกจะเป็นกำรออก

ก ำลังกำยแล้ว ยังเป็นกำรฝึกสมำธิควบคู่ไปในขณะเดียวกันด้วย 
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ในเมื่อตัวผู้วิจัยเองเคยเป็นบุคคลหนึ่งที่พยำยำมจะมองหำกำรออกก ำลังกำยที่สำมำรถ 

ปฏิบัติได้เป็นประจ ำโดยไม่ท ำให้ร่ำงกำยบำดเจ็บ ไม่รู้สึกเบื่อ แก้อำกำรปวดเมื่อยและปรับสมดุลด้ำน

จิตใจได้ ผู้วิจัยผ่ำนกำรลองผิดลองถูกในกำรออกก ำลังกำยมำหลำกหลำยประเภท จนในที่สุดค้นพบว่ำ

กำรออกก ำลังกำยที่ตรงกับควำมต้องกำรของผู้วิจัยมำกที่สุดคือโยคะ ผู้วิจัยจึงเกิดแรงบันดำล ใจและ

แนวคิดในกำรออกแบบเครื่องประดับส ำหรับคนยุคใหม่ เพ่ือตอบสนองควำมต้องกำรด้วยกำร

สร้ำงสรรค์เครื่องประดับที่ผสมผสำนแฟชั่น(Fashion)และไลฟ์สไตล์(Life style)ของผู้สวมใส่เข้ำไปใน

ชิ้นงำน โดยเมื่อสวมใส่แล้วก็เกิดควำมสวยงำม ช่วยส่งเสริมบุคลิกภำพและสะท้อนตัวตนของผู้สวมใส่ 

นอกจำกนั้นผู้สวมใส่ยังสำมำรถน ำเครื่องประดับชิ้นนี้มำใช้เป็นอุปกรณ์ในกำรฝึกโยคะ เพ่ือแสดงถึง

ศักยภำพด้ำนร่ำงกำยจำกกำรฝึกโยคะ ได้เห็นถึงควำมส ำเร็จที่เกิดข้ึนทีละข้ันจำกกำรค่อยๆหมั่นฝึกฝน 

และเพ่ือกระตุ้นผลักดันให้ฝึกโยคะอย่ำงต่อเนื่อง จนท้ำยที่สุดก่อเกิดเป็นศักยภำพด้ำนโยคะ จึงกล่ำว

ได้ว่ำเครื่องประดับชิ้นนี้คือเครื่องประดับท่ีเป็นมำกกว่ำเครื่องประดับ 

 

1.2 ควำมมุ่งหมำยและวัตถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

 1.2.1 ต้องการสร้างสรรค์เครื่องประดับที่สามารถเสริมสร้างความยืดหยุ่นและความแข็งแรง
ของร่างกายจากการโยคะได้ 
 1.2.2 ต้องการสร้างสรรค์เครื่องประดับเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ 
 1.2.3 ต้องการสร้างสรรค์เครื่องประดับเพ่ือพัฒนาศักยภาพทางกายให้ผู้สวมใส่สามารถก้าว
ข้ามขีดจ ากัดความสามารถตนเองอย่างค่อยเป็นค่อยไปได้ 
 

1.3 สมมติฐำนของกำรศึกษำ 

 1.3.1 คำดว่ำจะได้เครื่องประดับรูปแบบใหม่ที่ช่วยพัฒนำควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยได้ 
 1.3.2 คำดว่ำจะได้กลุ่มคนรักสุขภำพที่อยำกพัฒนำควำมยืดหยุ่นและควำมแข็งแกร่งจำกกำร
โยคะอย่ำงมีเป้ำหมำยมำกขึ้น 
 1.3.3 คำดว่ำจะได้เครื่องประดับที่สำมำรถกระตุ้นให้คนหันมำสนใจโยคะและเกิดควำมภูมิใจ
ต่อพัฒนำกำรของร่ำงกำยตนเอง 
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1.4 ขอบเขตของกำรศึกษำ 

 1.4.1 ศึกษำท่ำทำงต่ำงๆในกำรโยคะบริหำร สังเกตตั้งแต่ท่ำพ้ืนฐำนไปจนถึงท่ำที่ต้องใช้ควำม
ช ำนำญมำกขึ้นเรื่อยๆ 
 1.4.2 ศึกษำพัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำยที่เปลี่ยนแปลงไป ควำมสำมำรถและควำมยืดหยุ่นของ
ร่ำงกำยที่เพ่ิมมำกข้ึน กล้ำมเนื้อที่ถูกใช้งำนโดยตรง เพ่ือต่อยอดในกำรออกแบบเครื่องประดับ 
 1.4.3 ศึกษำอุปกรณ์สนับสนุนกีฬำโยคะ ทั้งรูปแบบและวิธีกำรใช้งำน เพ่ือต่อยอดสู่กำร
ออกแบบเครื่องประดับ 
 1.4.4  ศึกษำวัสดุที่เหมำะสมต่อกำรออกแบบเครื่องประดับ 

1.5 ข้ันตอนของกำรศึกษำ 

ตำรำงที่ 1 ขั้นตอนของกำรศึกษำ 

ขั้นตอนในกำรศึกษำ ระยะเวลำ 

ปรึกษำหัวข้อกับอำจำรย์และร่ำงแบบเสนอหัวข้อเครื่องประดับ มกรำคม 2560 - กันยำยน 

2560 

วิเครำะห์ข้อมูล ที่มำ ปัญหำสุขภำพ เทรนด์กำรออกก ำลังกำย 

และอุปกรณ์กำรออกก ำลังที่มีอยู่ในปัจจุบัน 

กันยำยน 2560 - เมษำยน 

2561 

สรุปแบบเครื่องประดับที่ต้องกำรออกแบบ พัฒนำจำกข้อบกพร่อง 

ของอุปกรณ์กำยภำพบ ำบัดหรือเครื่องประดับที่มีมำในอดีต 

พฤษภำคม 2561-กรกฎำคม 

2561 

เขียนแบบเครื่องประดับชิ้นจริง สิงหำคม 2561 - มกรำคม 

2562 

เริ่มกระบวนกำรผลิตชิ้นงำนจริง  

ท ำรูปแบบกำรน ำเสนอ 

มกรำคม 2562 

แก้ไขส่วนบกพร่องของชิ้นงำนรวบรวมเอกสำร กุมภำพันธ์ 2562 – เมษำยน 

2562 

งำนส ำเร็จ  

ท ำรำยงำนงำนฉบับสมบูรณ์ 

พฤษภำคม 2562 
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1.6 เวลำที่ใช้ในกำรวิจัย 

ประมำณ 29 เดือน โดยเริ่มงำนวิจัย ตั้งแต่เดือนมกรำคม พ.ศ.2560 และเสนอศิลป
นิพนธ์ภำยในเดือนพฤษภำคม พ.ศ.2562 

1.7 วิธีกำรศึกษำ 

1.7.1 ค้นคว้ำข้อมูล 

                   ค้นคว้ำข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) จำกหนังสือสื่อสิ่ งพิมพ์และ

อินเตอร์เน็ต(Internet) เพื่อศึกษำหำหลักกำรโยคะ สุขภำพ ประโยชน์ที่ได้รับ งำนวิจัยทำงกำรแพทย์

ที่เก่ียวเนื่องกับหลักโยคะและลงพื้นที่เก็บขอมูลปฐมภูมิ (Primary Data) เพ่ือสังเกตุพฤติกรรม สำเหตุ 

ปัญหำสุขภำพส่วนใหญ่จำกคนยุคปัจจุบันและเพ่ือสัมภำษณ์กลุ่มผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรยืดเหยียด โดยใช้

หลักกำรท่ำทำงจำกกีฬำโยคะเพ่ือสัมภำษณ์ถึงประสบกำรณ์ ประโยชน์จำกกำรยืดเหยียดและกำร

พัฒนำอุปกรณ์ยืดเหยียด 

1.7.2 วิเครำะห์แนวทำงกำรแก้ปัญหำ 

                   วิ เครำะห์แนวทำงกำรแก้ปัญหำสุขภำพและแก้ ไขข้อบกพร่องของ

เครื่องประดับและ ผลิตภัณฑ์เพ่ือพัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและเสริมสร้ำงสุขภำพ โดยสรุปหัวใจ

ส ำคัญของกำรฝึกฝนโยคะและเสนอท่ำโยคะอำสนะเพ่ือบรรเทำอำกำรปวดและหลักกำรบ ำบัดร่ำงกำย 

1.7.3 วิเครำะห์และทดลองแนวทำงกำรสร้ำงสรรค์ผลงำน 

                   กำรวิเครำะห์และทดลองแนวทำงกำรสร้ำงสรรค์ผลงำน โดยวิเครำะห์และ

ทดลองท่ำทำงกำรฝึกโยคะส ำหรับผู้เริ่มต้นและหลักกำรจำกอุปกรณ์ช่วยฝึกโยคะ วิเครำะห์วิธีกำรช่วย

เตือนควำมประพฤติจำกเครื่องประดับและทดลองด้ำนกำยวิภำค กำรสัมผัสอุปกรณ์ช่วยฝึกโยคะ เพ่ือ

หำขนำดที่เหมำะสมสู่กำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับ 
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1.8 ค่ำใช้จ่ำยทั้งหมดในกำรวิจัย 

ตำรำงที่ 2 ค่ำใช้จ่ำยทั้งหมดในกำรวิจัย 

รำยละเอียด จ ำนวนเงินโดยประมำณ 

กำรหำข้อมูล 2,000  บำท 

วัสดุ,อุปกรณ ์ 25,000 บำท 

สื่อกำรน ำเสนอ 1,000 บำท 

เอกสำร 3,000 บำท 

เบ็ดเตล็ด 10,000 บำท 

รวมทั้งหมดโดยประมำณ 41,000 บำท 

 

1.9 ผลที่คำดว่ำจะได้รับ 

ได้ผลงำนเครื่องประดับเพ่ือพัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและเสริมสร้ำงสุขภำพ  
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บทที่ 2 

องค์ควำมรู้และที่มำของกำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับ 
 

2.1 ประวัติควำมเป็นมำและประโยชน์ของศำสตร์โยคะ 

โยคะพื้นฐำนถือก ำเนิดมำกกว่ำหลำยพันปี คิดค้นโดย“ปตัญชลี”ชำวฮินดู(Hindu)จำกประเทศ
อินเดีย(India)  ต่อมำฝั่งประเทศตะวันตกได้ประยุกต์โยคะมำเป็นกำรออกก ำลังกำย โดยดัดแปลง 
“หะฐะโยคะ” ให้เหมำะสมกับรูปแบบกำรใช้ชีวิตของคนยุคปัจจุบัน 

หะฐะโยคะเป็นแขนงหนึ่งของโยคะ เน้นเรื่องควำมสมดุลของร่ำงกำยและจิตใจ ช่วยปรับและ 
พัฒนำบุคลิกภำพ ขณะฝึกโยคะจะใช้จิตใจควบคุมและมีสติรับรู้ต่อกำรยืดเหยียดไปพร้อมกับทุกลม 
หำยใจเข้ำออก กำรพัฒนำร่ำงกำยทุกส่วนจะช่วยฟื้นฟูสมดุลของอิริยำบถ1 

หะฐะโยคะเป็นกำรท ำอำสนะพร้อมกับหำยแบบโยคีที่ เรียกว่ำ “อุชชำญี ” (U jjay i 
Pranayama) 2 ซึ่งอำสนะจัดเป็นแขนงหนึ่งของกำรฝึกโยคะทำงกำยบริหำรที่เหมำะส ำหรับคนทั่วไป 
มีควำมนิ่มนวลและละเอียดอ่อน เป็นกำรเพ่ิมควำมยืดหยุ่น ท ำให้กล้ำมเนื้อผ่อนคลำยและกระดูกสัน
หลังแข็งแรง อำสนะโยคะจะแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ เพ่ือสมำธิ เพ่ือสร้ำงสมดุล และเพ่ือกำรผ่อน
คลำย ส ำหรับผู้เริ่มฝึกจะต้องเรียนรู้ประเภทของท่ำพ้ืนฐำน เพ่ือให้กำรฝึกแต่ละท่ำส่งเสริมท่ำถัดไปให้
เป็นไปอย่ำงสมดุลและกลมกลืน ซึ่งท่ำพ้ืนฐำนที่ส ำคัญมีต่อไปนี้ 

  

                                                           
1 กองกำรแพทย์ทำงเลือก, ธรรมชำติบ ำบัด, เข้ำถึงเมื่อ 1 กรกฎำคม 2561. เข้ำถึงได้จำก 

http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=52:2009-09-09-06-42-
24&catid=42: 2009-09-09-08-32-
58&Itemid=82http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id= 
52:2009-09-09-06-42-24&catid=42:2009-09-09-08-32-58&Itemid=82 

2 Bird of yoga, วิธีฝึกอุชชำยีปรำณำยำมะ, เข้ำถึงเมื่อ 8 กรกฏำคม 2561. เข้ำถึงได้จำก 

https://www.birdofyoga.com/content/10797/วิธีฝึกอุชชำยี-ปรำณำยำมะ-ujjayi-pranayama 

http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=52:2009-09-09-06-42-24&catid=42:%202009-09-09-08-32-58&Itemid=82http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=%2052:2009-09-09-06-42-24&catid=42:2009-09-09-08-32-58&I
http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=52:2009-09-09-06-42-24&catid=42:%202009-09-09-08-32-58&Itemid=82http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=%2052:2009-09-09-06-42-24&catid=42:2009-09-09-08-32-58&I
http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=52:2009-09-09-06-42-24&catid=42:%202009-09-09-08-32-58&Itemid=82http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=%2052:2009-09-09-06-42-24&catid=42:2009-09-09-08-32-58&I
http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=52:2009-09-09-06-42-24&catid=42:%202009-09-09-08-32-58&Itemid=82http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=%2052:2009-09-09-06-42-24&catid=42:2009-09-09-08-32-58&I
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ภำพที่ 1 ท่ำพัก 

 

ท่ำพักเป็นกำรตั้งท่ำให้ดีซึ่งท ำให้ร่ำงกำยสงบนิ่ง ท่ำพักจะใช้ระหว่ำงกำรฝึกในท่ำต่ำงๆ เพ่ือ 

ท ำให้เกิดควำมสมดุลและเป็นกำรเตรียมส ำหรับกำรฝึกในท่ำต่อไป 

 

 

 
ภำพที่ 2 ท่ำคลำย 

 

ท่ำคลำยจะช่วยให้ร่ำงกำยขยำยพลังงำนที่มีชีวิตชีวำภำยในร่ำงกำยออกอย่ำงนิ่มนวล 
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ภาพท่ี 3 ท่ำสมดุล 

 

ท่ำสมดุล เป็นท่ำที่ส่งเสริมควำมสงบของจิตใจ 

 

 

 

ภาพท่ี 4 ท่ำยืด 

 

ท่ำยืด ท ำให้กล้ำมเนื้อยืดออกไปและเสริมควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อ 
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ภาพท่ี 5 ท่ำโค้งตัวไปด้ำนหลัง 

 

ท่ำโค้งตัวไปข้ำงหลังเป็นท่ำที่ท ำให้กระดูกสันหลังแข็งแรง ขยำยหน้ำอก ขับไล่พิษออกจำก 

ร่ำงกำยและกระตุ้นกำรไหลเวียนของโลหิต 

 

 

ภำพที่ 6 ท่ำโค้งตัวไปด้ำนหนัำ 

 

ท่ำโค้งตัวไปข้ำงหน้ำเป็นกำรนวดอวัยวะส่วนท้องน ำเลือดไปสู่สมองและท ำให้กล้ำมเนื้อหลัง 

และขำดีขึ้น 
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ภาพท่ี 7 ท่ำบิดตัว 

ท่ำบิดตัวท ำให้กระดูกสันหลังเข้ำท่ี เสริมสร้ำงกล้ำมเนื้อและกระตุ้นระบบประสำท 

กำรฝึกอำสนะเป็นมำกกว่ำกำรบริหำรให้ร่ำงกำยแข็งแรง กำรฝึกอย่ำงสม่ ำเสมอจะกระตุ้นให้ 

สัญญำณประสำทกล้ำมเนื้อท ำงำนได้อย่ำงเหมำะสม ร่ำงกำยจะสำมำรถคงตัวในอิริยำบถที่ตั้งตรงเป็น 

เวลำนำนได้ อีกทั้งสำมำรถน ำหลักกำรต่ำงๆของโยคะไปปรับใช้ ในชีวิตประจ ำวันได้ เช่น ถ้ำฝึกท่ำงอ 

ตัวก็ควรต่อท่ำที่ยืดตัวหลังจำกนั้น เปรียบเวลำเรำนั่งงอตัวเป็นเวลำนำนจำกกำรท ำงำน สำมำรถแก้ 

ด้วยท่ำแอ่นหลังเพ่ือคลำยปวดเมื่อยนั่นเอง หำกฝึกปฏิบัติจนช ำนำญจนมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจต่อ 

ประโยชน์ของแต่ละท่ำ ก็จะสำมำรถน ำมำใช้ป้องกันกำรบำดเจ็บหรือรักษำตนเองได้ 

 

2.2 โยคะกับมนุษย์ยุคศตวรรษที่ 21 

ปัจจุบันควำมเจริญก้ำวหน้ำทำงวิทยำศำสตร์เป็นกลไลหลักในกำรขับเคลื่อนสภำพเศรษฐกิจ 
และสังคม โดยมีมนุษย์เป็นก ำลังส ำคัญในกำรพัฒนำ เพ่ือปรับตัวให้เข้ำกับยุคสมัยเรำจึงจ ำเป็นต้อง 
พ่ึงพำเทคโนโลยี กำรด ำรงชีวิตของคนส่วนใหญ่เป็นไปแบบโลกวัตถุนิยมต้องอยู่ท่ำมกลำงกำรแข่งขัน  
และควำมกดดัน ท ำให้คนรุ่นใหม่ต้องท ำงำนหนักขึ้น กำรกินอยู่โดยพ่ึงพำธรรมชำติก็ค่อยๆห่ำงหำย 
จำกชีวิตประจ ำวันไป พฤติกรรมเหล่ำนี้ล้วนมีผลต่อปัญหำสุขภำพ ท ำให้โรคต่ำงๆตำมมำมำกมำย เช่น 
โรคเครียด โรคกระเพำะอำหำร  โรคอัมพฤกษ์ อัมพำต โรคภูมิแพ้  โรคมะเร็ง เป็นต้น สิ่งหนึ่งที่ 
สำมำรถส่งเสริมให้ประชำชนมีคุณภำพชีวิตที่ดีขึ้นได้คือกำรออกก ำลังกำย เพื่อให้ เกิดสุขภำพกำย
และใจที่ดี เมื่อสองสิ่งนี้มีควำมแข็งแรงก็จะสำมำรถด ำเนินชีวิตได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ  
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โยคะเพ่ือสุขภำพในปัจจุบัน 

ในช่วงที่ผ่ำนๆมำเกิดควำมนิยมเรื่องกำรฝึกโยคะและพลังจำกภำยในมำกขึ้น เพรำะคนทุกเพศ 

ทุกวัย แข็งแรงหรือพิกำรก็สำมำรถฝึกโยคะได้ ในขณะที่กำรแพทย์และเทคโนโลยีมีควำมก้ำวหน้ำขึ้น  

แต่หลำยคนยังคงต้องทนทุกข์กับโรคภัยไข้เจ็บ ไม่น่ำเชื่อว่ำหลักกำรจำกโยคะจะเป็นสิ่งมหัศจรรย์ที่ท ำ 

ให้คนมีสุขภำพดีและเกิดร่ำงกำยที่สมดุลขึ้นได้ เพรำะโยคะใช้หลักกำรบ ำบัดและรักษำเชิงรุกตำมแนว 

ทำงธรรมชำติ มีควำมปลอดภัยและสำมำรถน ำไปใช้ในชีวิตประจ ำวันได้  

โยคะกับกำรจัดกำรควำมเครียด 

ควำมเครียดของร่ำงกำยสัมพันธ์กับอำรมณ์ของจิตใจ อำสนะเป็นกำรยืดเหยียดและผ่อนคลำย 

กล้ำมเนื้อส่วนที่มีกำรเกร็งตึงเรื้อรัง จึงสำมำรถบ ำบัดควำมเครียดได้เป็นอย่ำงดี ขณะฝึกอำสนะ

ร่ำงกำยจะหลั่งฮอร์โมนส์เอนดอร์ฟินส์(Endorphins)3 ท ำให้รู้สึกผ่อนคลำยกล้ำมเนื้ออย่ำงที่ไม่เคย

รู้สึกมำก่อน ควำมเครียดอย่ำงต่อเนื่องจ ำกัดควำมสำมำรถในกำรตอบสนองของมนุษย์ ซึ่งสำมำรถ

ผ่อนคลำยได้ด้วยอำสนะ ท ำให้ระบบประสำทพำรำซิมพำเททิก(Sympathetic Nervous System)

ท ำงำนดีขึ้น  มีสติตื่นรู้ต่อสิ่งเร้ำรอบตัวและรู้ทันควำมคิดภำยในของตนเอง ระบบประสำทที่ฝึกมำดีจะ

มีกำรตอบสนองทำงอำรมณ์ท่ีสมดุล ผู้ที่ฝึกอย่ำงสม่ ำเสมอสำมำรถใช้โยคะขจัดควำมเครียดได้ 

โยคะกับกีฬำ 

ทุกวันนี้โลกกีฬำได้น ำโยคะไปใช้มำกขึ้น4 เพรำะวิธีกำรจำกโยคะจะช่วยเตรียมควำมพร้อมทำง

จิตใจ ท ำให้นักกีฬำมีควำมได้เปรียบที่จะชนะกำรแข่งขัน ช่วยให้นักกีฬำควบคุมกลไกสัญชำตญำณได้

ดีขึ้น วิธีที่กำรจำกโยคะถูกน ำไปใช้ในทำงกีฬำ เพ่ืออุ่นเครื่องก่อนแข่งและผ่อนคลำยหลังกำรแข่ง ใช้

ฟ้ืนฟูกำรเสียสมดุลของกล้ำมเนื้อ ใช้กระตุ้นคลำยควำมตื่นตัวของร่ำงกำย ตลอดจนใช้เป็นส่วนเสริม

ในกำรออกก ำลังกำย 

                                                           
3 แพทย์พงษ์ วรพงษ์พิเชษฐ, “โยคะ วิถีแห่งกำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม” ใน โยคะเพื่อกำรพัฒนำ

ร่ำงกำยและจิตใจ, พิมพ์ครั้งท่ี 1 (กรุงเทพฯ:จุฬำลงกรณม์หำวิทยำลยั,2550),15. 
4 ดร.เอ็ม.แอล.กำโรเต้, “โยคะกับกีฬำ” ในโยคะกับกำรพัฒนำมนุษย ์,พิมพ์ครั้งท่ี  2 (กรุงเทพฯ:หมอ

ชำวบ้ำน,2548),60. 
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ภาพท่ี 8 กำรวอร์มก่อนแข่งขันกีฬำ 

 

 

ภาพท่ี 9 กำรยืดเส้นหลังขำ 

 

กำรเหยียดยืดด้วยท่ำอำสนะจะช่วยพัฒนำควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อเพ่ือป้องกันกำรบำดเจ็บ 

ทุกวันนี้กำรยืดกล้ำมเนื้อได้รับกำรยอมรับว่ำเป็นกำรป้องกันกล้ำมเนื้อบำดเจ็บได้ดีที่สุด 

ดังนั้นกำรฝึกโยคะจึงมิใช่เป็นเพียงแค่กำรออกก ำลังกำยอย่ำงที่คนทั่วไปเข้ำใจ โยคะเข้ำมำมี 

บทบำทต่อชีวิตประจ ำวันมำกขึ้น คนหลำยกลุ่มเลือกใช้โยคะบ ำบัด บรรเทำ สร้ำงควำมแข็งแกร่งให้ 

แก่ร่ำงกำยและจิตใจ ควำมเครียดหรือโรคภัยไข้เจ็บจำกกำรด ำเนินชีวิต สำมำรถเยียวยำได้ด้วยกำรฝึก 

โยคะ โยคะจึงเป็นที่นิยมและเป็นทำงเลือกในกำรดูแลสุขภำพท่ีดีต่อคนในปัจจุบัน 
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2.3 ควำมเกี่ยวข้องระหว่ำงโยคะอำสนะกับวิทยำศำสตร์ทำงกำรแพทย์ 

กำรออกก ำลังกำยโดยทั่วไปช่วยให้กำรไหลเวียนโลหิตและกำรท ำงำนของหัวใจ รวมไปถึง 
เสริมสร้ำงกล้ำมเนื้อและกระดูกให้แข็งแรง กำรออกก ำลังกำยจะท ำให้มีสำรน ำประสำทชื่อ “เอนดอร์
ฟินส์” (Endorphins)5 ซึ่งมีฤทธิ์คล้ำยฝิ่นผลิตขึ้นในร่ำงกำย ท ำให้หำยจำกอำกำรปวดเมื่อย สำมำรถ
ทนต่ออำกำรเจ็บป่วยได้ดี ท ำให้บ ำบัดอำกำรซึมเศร้ำได้ ยิ่งออกก ำลังกำยสม่ ำเสมอจะท ำให้อำกำร
เหนื่อยล้ำทำงจิตใจลดลงได้ จึงมีกำรศึกษำวิจัยจ ำนวนมำกเกี่ยวกับกลไกกำรฝึกโยคะที่ช่วยให้ร่ำงกำย
แข็งแรงและบ ำบัดโรคได้ 

กำรจดจ่อกับท่ำทำงกำรเคลื่อนไหวขณะฝึกโยคะเป็นวิธีกำรส ำคัญที่ผู้ฝึกโยคะควรปฏิบัติเสมอ 
เพรำะจะท ำให้ผู้ฝึกผ่อนคลำยทำงจิต รู้เท่ำทันควำมคิดและกำรเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นภำยในร่ำงกำยได้ 
ควำมสงบนิ่งอยู่กับตัวเองใส่ใจทุกกำรเคลื่อนไหว ไม่ว่ำจะยกมือ บิดหลัง บิดเอว ยกขำ ทุกกำรหำยใจ 
เข้ำออก ไม่มีควำมคิดกังวลใดๆ มีแต่ควำมรู้สึกตัวล้วนๆ รู้สึกได้ทั้งระดับผิวกำย กล้ำมเนื้อเส้นเอ็น 
ควำมร้อนเย็นของผิว กำรคลำยตัวของกล้ำมเนื้อ แรงกด แรงปะทะที่เกิดขึ้นตลอดกำรฝึก 

วิธีกำรต่ำงๆของโยคะนับเป็นทำงเลือกอีกแนวทำงหนึ่งที่จะปรับควำมสมดุลให้กับชีวิต จะช่วย
เสริมสร้ำงกำรแพทย์สมัยใหม่ที่ก ำลังให้ควำมสนใจกับกำรป้องกัน กำรพึ่งพำตนเองหรือ กำรรักษำด้วย
วิธีทำงธรรมชำติ เพ่ือให้ปฏิบัติอีกแนวทำงหนึ่งที่จะดูแลตัวเองที่เรียกว่ำแพทย์ทำงเลือก  

 

 

 

 

 

                                                           
5 แพทย์พงษ์ วรพงษ์พิเชษฐ, “โยคะช่วยให้ร่ำงกำยแข็งแรงได้อยำ่งไร” ใน โยคะเพื่อกำรพัฒนำ

ร่ำงกำยและจิตใจ, พิมพ์ครั้งท่ี 1 (กรุงเทพฯ:จุฬำลงกรณม์หำวิทยำลยั,2550),17. 
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2.3.1 อำสนะโยคะกับกำรบ ำบัดระบบต่ำงๆในร่ำงกำย 

อำสนะโยคะแต่ละท่ำมีหลักกำรบ ำบัดระบบต่ำงๆในร่ำงกำยและเกิดผลลัพธ์
แตกต่ำงกันดังต่อไปนี้ 

1) ระบบต่อมไร้ท่อ6 

กำรฝึกอำสนะท ำให้มีกำรกดนวดบริเวณต่อมไร้ท่อต่ำงๆ ท ำให้ต่อมไร้ท่อเหล่ำนั้นท ำงำนได้ปกติ  

 
 

ภำพที่ 10 ท่ำยืนด้วยไหล่ 

 
 

                                                           
6 แพทย์พงษ์ วรพงษ์พิเชษฐ, “ระบบต่อมไร้ท่อ” ใน โยคะเพื่อกำรพฒันำร่ำงกำยและจิตใจ, พิมพ์ครั้ง

ที่ 1 (กรุงเทพฯ:จุฬำลงกรณม์หำวทิยำลัย,2550),17. 
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ภำพที่ 11 ต่อมไทรอยด์(Thyroid gland) 
(ที่มำ : https://www.pingfai.com/health/1259/attachment/223688_387795991299160 

_1835626271_n) 

 

ภำพที่ 12 ต่อมพำรำไทรอยด์(Parathyroid Glands) 
 

(ที่มำ : http://watchawan.blogspot.com/2010/05/blog-post_9562.html) 
 

 ท่ำยืนด้วยไหล่ท ำให้เลือดไหลเวียนบริเวณล ำคอมำกข้ึน ท ำให้ต่อมไทรอยด์(Thyroid Gland)
และพำรำไทรอยด์(Parathyroid Glands)ท ำงำนได้ดี ต่อมไทรอยด์(Thyroid Gland)จะสร้ำงฮอร์โมน
ไทรอกซิน(Thyroxine Hormone)ออกมำในกระแสเลือด หำกสร้ำงมำกเกินไป จะเกิดภำวะต่อม
ไทรอยด์ (Thyroid Gland)เป็นพิษ ท ำให้มีอำกำรกระวนกระวำย เหนื่อยง่ำย หัวใจเต้นเร็ว 
ประจ ำเดือนมำไม่ปกติ แต่หำกผลิตน้อยเกินไปจะเกิดภำวะกำรเคลื่อนไหวช้ำ บวมตำมร่ำงกำย 
อุณหภูมิลดลง 

https://www.pingfai.com/health/1259/attachment/223688_387795991299160
http://watchawan.blogspot.com/2010/05/blog-post_9562.html
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ภำพที่ 13 ท่ำคันไถ 

 

ภำพที่ 14 ต ำแหน่งตับอ่อน 

 ท่ำคันไถท ำให้มีกำรบีบกดบริเวณตับอ่อน ท ำให้หลั่งฮอร์โมนอินซูลิน( Insulin hormone)
ออกมำได้เหมำะสมกับ จ ำนวนอำหำรที่รับประทำนเข้ำไป ถ้ำร่ำงกำยไม่สร้ำงอินซูลิน( Insulin)หรือ
สร้ำงน้อยเกินไป ร่ำงกำยจะไม่สำมำรถน ำน้ ำตำลในกระแสเลือดไปใช้ได้ อำจจะท ำให้ เป็น
โรคเบำหวำน 

 

ภำพที่ 15 ท่ำธนู 
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ภำพที่ 16 ต่อมหมวกไต (Adrenal gland) 
(ที่มำ : https://www.sanook.com/health/6549/) 

ท่ำธนูจะช่วยกดนวดบริเวณต่อมหมวกไต(Adrenal gland)ที่มีหน้ำที่หลั่งสำรอะดรีนำลิน
(Adrenaline) หำกหลั่งมำกเกินไป ท ำให้ชีพจรเต้นเร็ว ใจสั่น เส้นเลือดหดตัว ซึ่งพบได้เมื่อเกิดอำกำร
เครียด กำรท ำท่ำนี้จะช่วยให้หลั่งฮอร์โมน(Hormone)ออกมำอย่ำงเหมำะสม สำมำรถควบคุมอำรมณ์
ได้ ท ำให้รู้สึกสงบไม่กระวนกระวำยใจ 

 

ภำพที่ 17 ท่ำศีรษำสนะ 

 

 

ภำพที่ 18 ต่อมไพเนียล (Pineal gland) 
(ท่ีมำ : https://sites.google.com/site/foodflukky/4-1txm-phi-nei) 

https://www.sanook.com/health/6549/
https://sites.google.com/site/foodflukky/4-1txm-phi-nei
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ภำพที่ 19 ต่อมพิทูอิทำรี (Pituitary gland) 
(ที่มำ : https://sites.google.com/site/30259cheese/home/txm-phi-thu-xi-tha-ri) 

 

ท่ำศีรษำสนะ ศรีษะจะอยู่ต่ ำ เลือดไหลเวียนในสมองได้มำก เมื่อค้ำงท่ำนี้นำนๆท ำให้ต่อม 

ไพเนียล(Pineal gland)และต่อมพิทูอิทำรี(Pituitary gland)ท ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพ ช่วยควบคุม

กำรนอนหลับและกำรหลั่งฮอร์โมนส์เพศ(Sex hormones)  

อำสนะท่ำต่ำงๆจะช่วยให้กำรหลั่งฮอร์โมน(Hormones)เป็นไปอย่ำงสมดุล กำรค้ำงท่ำดังกล่ำว
ระยะหนึ่งจะ ช่วยให้มีกำรนวดต่อมต่ำงๆ ควำมบกพร่องของต่อมในร่ำงกำยจะได้รับกำรแก้ไขให้เป็น
ปกติ รวมถึงกำรควบคุมอำรมณ์ ซึ่งมีผลต่อกำรเปลี่ยนแปลงกำรท ำงำนของอวัยวะต่ำงๆในร่ำงกำย 
กำรท ำท่ำอำสนะจึงช่วยปรับสภำพกำรท ำงำนของต่อมต่ำงๆให้สมดุล โยคะจึงเป็นเครื่องมือแก้ไข
อำรมณ์แปรปรวนได้เป็นอย่ำงดี 

2) ระบบกล้ำมเนื้อหัวใจและโครงสร้ำงกระดูก7 

 

ภำพที่ 20 กระบวนกำรกรดแลคติก(Lactic acid)ท ำปฏิกริยำกับออซิเจน(Oxygen) 
(ท่ีมำ : http://bio-respriation502.blogspot.com/2011/08/oxygen.html) 

 

                                                           
7 แพทย์พงษ์ วรพงษ์พิเชษฐ, “ระบบกล้ำมเนื้อและกระดูกโครงสร้ำง” ใน โยคะเพื่อกำรพัฒนำร่ำงกำย

และจิตใจ, พิมพ์ครั้งท่ี 1 (กรุงเทพฯ:จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย,2550),19. 

https://sites.google.com/site/30259cheese/home/txm-phi-thu-xi-tha-ri
http://bio-respriation502.blogspot.com/2011/08/oxygen.html
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ภำพที่ 21 ไมโตครอนเดรีย(Mitochondria) 
(ท่ีมำ : https://th.wikipedia.org/wiki/ไมโทคอนเดรีย) 

 

 

ภำพที่ 22  ATP สำรชีวโมเลกุล  
(ท่ีมำ : http://steadystrength.com/glossary/atp/) 

กำรออกก ำลังกำยแบบอนำโรบิค(Anabolic) เช่น กำรยกน้ ำหนัก กระโดดเชือก ท ำให้
กล้ำมเนื้อหดตัวเร็วและแรง ร่ำงกำยไม่ได้ใช้ออกซิเจน(Oxygen)ในกำรเผำผลำญไม่ทัน จะเกิดกรดแล
คติก(Lactic acid)ในกล้ำมเนื้อ ซึ่ งจะท ำปฏิกริยำกับออกซิ เจน(Oxygen) เกิดเป็นน้ ำและ
คำร์บอนไดออกไซด์(Carbon dioxide) ในสภำวะที่ร่ำงกำยมีกรดแลคติก(Lactic acid)ในเลือดสูงเกิน 
4 มิลลิโมลต่อลิตร กำรหดตัวของกล้ำมเนื้อจะถูกยับยั้ง เนื่องจำกโปรตีน(Protien)ในเซลล์กล้ำมเนื้อ
(Muscle cells)ไม่สำมำรถท ำงำนได้ในสภำวะที่เป็นกรดสูง กรดแลคติก(Lactic acid)จะไปปิดกั้นผนัง
เซลล์(Cell wall) ท ำให้เกิดกำรสะสมของเสีย ไมโตครอนเดรีย(Mitochondria)ที่เป็นแหล่งพลังงำน
ของเซลล์จะไม่สำมำรถสังเครำะห์สำรชีวโมเลกุลที่ท ำหน้ำที่ให้พลังงำนในสิ่งมีชีวิ ต(Adenosine 
triphosphate) ซึ่งเป็นพลังงำนของร่ำงกำยได้ ท ำให้เกิดกำรล้ำของกล้ำมเนื้ออย่ำงทันทีหรือเป็น
ควำมรู้สึกปวดเมื่อยนั่นเอง  
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ภำพที่ 23 อำกำรปวดจำกกรดแลคติก(Lactic acid)ที่ค้ำงในร่ำงกำย 
(ท่ีมำ : https://www.qrspelvicenter.net/อำกำรปวดหลัง-มหันตภัยเง/) 

แต่กำรบริหำรแบบโยคะจะช่วยยืดและคลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำงๆ ท ำให้ไม่มีกรดแลคติก(Lactic 
acid)ค้ำง จำกกำรเคลื่อนไหวช้ำๆ ท ำให้กรดแลคติก(Lactic acid)เกิดขึ้นไม่มำก ร่ำงกำยสำมำรถ
ก ำจัดออกได้ทัน กำรบริหำร แบบช้ำๆไม่รุนแรง ท ำให้เลือดด ำถูกรีดกลับไปฟอกที่หัวใจมำกขึ้น กำร
หำยใจลึกๆขณะยืดเหยียดจะ ช่วยให้ออกซิเจน(Oxygen)ไปเลี้ยงกล้ำมเนื้อได้ดี เกิดเป็นควำมรู้สึกผ่อน
คลำย 

3) ระบบไหลเวียนโลหิต8 

 

ภำพที่ 24 ท่ำยืนด้วยศรีษะ 

กล้ำมเนื้อที่ยืดหดในขณะที่ท ำอำสนะท่ำ ท ำให้เส้นเลือดถูกยืดไปด้วยกำรไหลเวียนของโลหิต 
จะเข้ำออกระหว่ำงกำรบริหำร ในบำงท่ำที่ศรีษะก้มต่ ำ เช่น ท่ำยืนด้วยศรีษะ เลือดจะไหลเวียนใน
สมอง ใบหน้ำ หู คอ จมูก เลือดด ำจะไหลกลับเข้ำสู่หัวใจโดยแรงโน้มถ่วง ท ำให้เลือดไม่คั่งบริเวณเท้ำ
และขำ ซึ่งโดยปกติเรำจะยืนและนั่งเป็นส่วนใหญ่ โอกำสที่ศรีษะจะอยู่ต่ ำกว่ำเท้ำมีน้อย กำรบริหำรจะ 
ท ำให้เกิดกำรไหลเวียนย้อนกลับ จึงช่วยแก้โรคเส้นเลือดในสมองตีบ เส้นเลือดหัวใจตีบ โรคเส้นเลือด
ขอดที่ขำ ริดสีดวงทวำร เป็นต้น 
                                                           

8 แพทยพ์งษ์ วรพงษ์พิเชษฐ, “ระบบไหลเวียนโลหิต” ใน โยคะเพือ่กำรพัฒนำร่ำงกำยและจิตใจ, พิมพ์ครั้งที่ 1 
(กรุงเทพฯ:จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลยั,2550),19. 
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4) ระบบย่อยอำหำร9 

 

ภำพที่ 25 ท่ำกบ 

 

ภำพที่ 26 ท่ำวัชระ 

 

 
 

                                                           
9 แพทยพ์งษ์ วรพงษ์พิเชษฐ, “ระบบยอ่ยอำหำร” ใน โยคะเพื่อกำรพัฒนำรำ่งกำยและจิตใจ, พิมพ์ครั้งที่ 1 (กรุงเทพฯ:

จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย,2550),20. 
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ภำพที่ 27 ท่ำนั่งดอกบัว 

 

 

ภำพที่ 28 ท่ำบิดตัว 

ท่ำโยคะอย่ำงเช่น ท่ำกบ ท่ำวัชระ ท่ำนั่งดอกบัว ท่ำบิดตัว จะมีกำรกดนวดบริเวณท้องแรงพอ 
สมควร ท ำให้โลหิตไหลเวียนไปยังอวัยวะต่ำงๆ เช่น กระเพำะอำหำร ตับ ตับอ่อน ม้ำม ไต ส่งผลต่อ 
ระบบย่อยอำหำร กำรหลั่งฮอร์โมนอย่ำงมีประสิทธิภำพจำกตับอ่อนสำมำรถป้องกันอำกำรท้องอืด 
แน่นท้อง มีลมมำก ท ำให้กำรขับถ่ำยอุจจำระเป็นปกติ กำรท ำงำนของล ำไส้จะดีข้ึน 
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5) ระบบทำงเดินหำยใจ10 

 

ภำพที่ 29 กำรหำยใจแบบปรำณำยำมะ 

กำรฝึกหำยใจแบบปรำณำยำมะ คือ กำรหำยใจแบบช้ำและลึก กำรหำยใจเช่นนี้จะช่วยให้ 
กระบวนกำรแลกเปลี่ยนก๊ำซท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพสูงสุด กล่ำวคือสำมำรถหำยใจเข้ำและออก
ได้ มำกกว่ำปกติ กำรฝึกเช่นนี้เป็นกำรฝึกแบบค่อยเป็นค่อยไป ร่ำงกำยจะค่อยๆปรับตัวสำมำรถเก็บ 
และปล่อยลมในปริมำณที่มำกขึ้นได้ ส ำหรับกำรหำยใจลึกๆและกลั้นไว้สักพักหนึ่งสำมำรถช่วยขับพิษ 
ออกจำกร่ำงกำยได้ ส่งผลให้ปอดท ำงำนเต็มที่ ซึ่งจะช่วยให้เกิดควำมสงบผ่อนคลำยระบบประสำท 
สำมำรถใช้กำรหำยใจบ ำบัดควำมเครียดได้ 

6) ระบบประสำท11 

 

ภำพที่ 30 กุณฑำลิณีโยคะ 
(ที่มำ : http://www.meemodo.com/Body%20%20heart.html) 

                                                           
10 แพทย์พงษ์ วรพงษ์พิเชษฐ, “ระบบทำงเดินหำยใจของมนุษย์” ใน โยคะเพื่อกำรพัฒนำร่ำงกำยและ

จิตใจ, พิมพ์ครั้งท่ี 1 (กรุงเทพฯ:จุฬำลงกรณม์หำวิทยำลัย,2550),25. 
11 แพทย์พงษ์ วรพงษ์พิเชษฐ, “ระบบประสำท”ใน โยคะเพื่อกำรพัฒนำร่ำงกำยและจิตใจ, พิมพ์ครั้งท่ี 

1 (กรุงเทพฯ:จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย,2550),29. 
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โยคะให้ควำมส ำคัญกับศูนย์รวมระบบประสำทที่เรียกว่ำ จักระทั้ง 7 ศูนย์รวมระบบประสำท 
ทั้งหมดมีหน้ำที่ควบคุมกำรท ำงำนของทุกระบบในร่ำงกำย กำรฝึกหำยใจปรำณยำมะหรือฝึกสมำธิ 
อย่ำงถูกวิธีจะช่วยให้ร่ำงกำยแข็งแรงสมบูรณ์และช่วยยกระดับจิตใจให้สูงส่งหรือเกิดพลังจิต เพรำะ
กำร ฝึกกระตุ้นจักระทั้ง 7 เป็นกำรปลุกศูนย์รวมระบบประสำทและพลังชีวิต 

 

ภำพที่ 31 ท่ำกระต่ำย 

ท่ำโยคะที่มีประโยชน์ต่อศูนย์รวมระบบประสำท เช่น ท่ำกระต่ำย โดยที่ขณะวำงศรีษะลงพ้ืน 

เลือดจะไปหล่อเลี้ยงบริเวณสมองและใบหน้ำมำกขึ้น ซึ่งท่ำนี้จะช่วยกระตุ้นระบบประสำทและต่อม 

สมองต่ำงๆได ้

 

ภำพที่ 32 ท่ำเด็ก 
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ภำพที่ 33 ท่ำปรำณยำมะ 

นอกจำกนั้นท่ำศรีษะอำสนะต่ำงๆ ท่ำคันไถ ท่ำเด็ก ท่ำอุทธิยำนะพันธะ ปรำณยำมะ ล้วนแล้ว
เป็นกำรฝึกพลังจิต กำรท ำสมำธิ เมื่อจิตเรำนิ่งมีสมำธิ จะส่งผลโดยตรงต่อระบบประสำทให้เกิดควำม 
ผ่อนคลำยและท ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพได้ 

2.3.2 งำนวิจัยโยคะเพื่อกำรบ ำบัดและป้องกันโรค12 

สังเกตได้ว่ำกลไกจำกโยคะมีประโยชน์อย่ำงมำกในแง่ของกำรป้องกันไม่ให้
เกิดโรคต่ำงๆ กล่ำวคือ เพ่ือให้เกิดประสิทธิภำพสูงสุดควรฝึกโยคะในขณะที่ร่ำกำยยังแข็งแรงอยู่ แต่
ส ำหรับผู้ที่ป่วยอยู่แล้วก็สำมำรถฝึกโยคะเพ่ือบรรเทำอำกำรให้ทุเลำลงได้ วงกำรแพทย์จึงเริ่มสนใจ
วิธีกำรรักษำแบบธรรมชำติบ ำบัด โดยเฉพำะศำสตร์โยคะป้องกันโรคท ำให้มีงำนวิจัยตีพิมพ์ออกมำ
จ ำนวนมำกดังตัวอย่ำงงำนวิจัยต่อไปนี้ 

1) ศูนย์กำรแพทย์ผสมผสำนและสุขภำพองค์รวมแห่งชำติ13 ศึกษำกลุ่มผู้ป่วยที่มีอำกำรปวด
หลัง เรื้อรัง 90 คน โดยให้กลุ่มผู้ป่วยฝึกไอเยนคำร์โยคะ(Iyengar Yoga)เป็นโยคะที่เน้นในเรื่องกำรจัด
ท่ำทำงแนวกระจำย น้ ำหนักผ่ำน แขน ขำ และกระดูก สันหลังอย่ำงถูกต้องเหมำะสม ผลลัพธ์ที่ได้จำก
กำรฝึกคือโยคะสำมำรถ ช่วยบรรเทำควำมเจ็บปวด ควำมหดหู่และลดอำกำรพิกำรบำงประกำรได้ 

                                                           
12 แพทย์พงษ์ วรพงษ์พิเชษฐ, “โยคะเพื่อกำรบ ำบดัและป้องกันโรค” ใน โยคะเพื่อกำรพัฒนำร่ำงกำย

และจิตใจ, พิมพ์ครั้งท่ี 1 (กรุงเทพฯ:จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลยั,2550),20. 
13 MGR Online, กำรแพทย์ไม่มีทำงเลือก, เข้ำถึงเมื่อ 5 กรกฎำคม 2561. เข้ำถึงได้จำก 

https://mgronline.com/dhamma/detail/9580000110421 
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ภำพที่ 34 ไอเยนคำร์โยคะ(Iyengar Yoga) 
(ท่ีมำ : https://mgronline.com/around/detail/9570000095198) 

นอกจำกนั้นศูนย์กำรแพทย์ได้แบ่งกลุ่มผู้ใหญ่ที่มีอำกำรปวดหลังส่วนล่ำงเรื้อรัง  228 คน 
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกให้ฝึกกำรยืดหยุ่นตัว กลุ่มที่สองให้รักษำตำมต ำรำกำรแพทย์ ผลงำนวิจัยได้
ข้อสรุปว่ำกลุ่มที่ ฝึกโยคะอย่ำงสม่ ำเสมอ สำมำรถลดอำกำรปวดหลังเรื้อรังได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ
มำกกว่ำ 

2) งำนวิจัยของ นพ.ดีน ออร์นิช 

 

ภำพที่ 35 นำยแพทย์ดีน ออร์นิช(Dean Michael Ornish) อำยุรแพทย์ด้ำนหัวใจ 
(ท่ีมำ : https://www.everydayhealth.com/news/dr-dean-ornish-turn-back-clock-heart-

disease/) 
 

นำแพทย์ดีน ออร์นิช(Dean Michael Ornish)  อำยุรแพทย์ทำงโรคหัวใจได้ศึกษำผู้ป่วยโรค

เส้นเลือดหัวใจตีบที่ไม่ยอมรับกำรผ่ำตัด14 จ ำนวน 48 รำย โดยแบ่งคนไข้เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มหนึ่งรักษำ

ทำงกำรแพทย์แผนปัจจุบันโดยใช้ยำขยำยหลอดเลือด อีกกลุ่มหนึ่งให้ฝึกโยคะสมำธิ ฝึกควำมผ่อน

คลำยและรับประทำนอำหำรมังสวิรัติ พบว่ำอำกำรเจ็บหน้ำอกของกลุ่มฝึกโยคะและสมำธิลดลง

มำกกว่ำกลุ่มใช้ยำ โดยเปรียบเทียบจำกรูตีบของเส้นเลือดขยำยได้มำกกว่ำ สำมำรถท ำงำนใน

                                                           
14 Jenifer J Brown, Dr. Dean Ornish: Turn Back the Clock on Heart Disease, เข้ำถึงเมื่อ 5 

กรกฎำ 2561. เข้ำถึงได้จำก https://www.everydayhealth.com /news/dr-dean-ornish-turn-back-clock-
heart-disease/ 

https://www.everydayhealth.com/news/dr-dean-ornish-turn-back-clock-heart-disease/
https://www.everydayhealth.com/news/dr-dean-ornish-turn-back-clock-heart-disease/
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ชีวิตประจ ำวันได้มำกขึ้น  

3) ศำสตรำจำรย์( Jon Kabat Zinn) 15 แห่งศูนย์กำรแพทย์มหำวิทยำลัยแมสซำซูเซตส์

(Massachusetts)ใช้กำรฝึกโยคะและกำรเจริญสติแบบเถรวำทในผู้ป่วยโรคต่ำงๆที่รักษำให้หำยขำด

ได้ยำก จำกงำนวิจัยพบว่ำรอยแผลจำกผู้ป่วยโรคเรื้อนกวำง(Eczema)หำยเร็วกว่ำกำรรักษำแบบ

แพทย์แผนปัจจุบันถึง 4 เท่ำ  

จำกกำรยกตัวอย่ำงงำนวิจัยแสดงให้เห็นถึงผลลัพธ์ของโยคะที่สำมำรถบ ำบัดโรคต่ำงๆได้จริง 

จำกกำรเฝ้ำติดตำมอำกำรและผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นอย่ำงใกล้ชิดจำกแพทย์ผู้เชี่ยวชำญ โดยกำรฝึกโยคะ

ของผู้ป่วยนั้นจะต้องมีควำมสม่ ำเสมอ เพียรพยำยำมและอดทน โดยเฉพำะในระยะเริ่มแรกที่ต้อง

อำศัยกำรปรับตัว อำจจะเป็นเรื่องยำกส ำหรับหลำยคน แต่ถ้ำสำมำรถปรับตัวได้จนเกิดควำมเคยชินก็

จะได้รับประโยชน์อย่ำงเต็มที่ ครั้งต่อไปก็จะฝึกได้อย่ำงมีควำมสุข จำกสิ่งที่ยำกจะกลำยเป็นเรื่องง่ำยๆ 

หลำยคนที่ใช้โยคะบ ำบัดร่ำงกำยจนเกิดผลลัพธ์น่ำพอใจ จะเสพย์ติดกำรฝึกโยคะจนเป็นสิ่งหนึ่งที่อยู่ใน

ชีวิตประจ ำวัน 

 

2.3.3 หลักปฏิบัติโยคะกับนำฬิกำชีวิต 

ผู้ที่ปฏิบัติตำมหลักโยคะอย่ำงแท้จริง มิได้อำศัยเพียงแค่กำรออกก ำลังกำยยืด

เหยียดร่ำงกำยเพียงอย่ำงเดียว สิ่งส ำคัญที่ต้องปฏิบัติควบคู่กันไปคือ กำรนอนหลับพักผ่อนและกำร

รับประทำนอำหำรในปริมำณและเวลำที่เหมำะสม เพ่ือกำรมีสุขภำพที่ดีอย่ำงยั่งยืน จึงควรท ำควำม

รู้จักธรรมชำติรอบตัวและกำรท ำงำนของอวัยวะต่ำงๆในร่ำงกำย เพรำะศำสตร์แพทย์แผนจีนเชื่อว่ำ

ธรรมชำติและมนุษย์เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ระบบกำรท ำงำนในร่ำงกำยจะท ำงำนเสมือนมีกำรติดตั้ง

ระบบตำมเวลำไว้หรือ เรียกว่ำ นำฬิกำชีวิต (Biologic clock) ในต ำรำจีนเรียกว่ำเคล็ดลับหย่ำงเซิง

(Sheng yang)16 ซึ่งสมองส่วนไฮโพธำรำมัส (Hypothalamus) จะสั่งกำรให้ร่ำงกำยท ำงำนสอดคล้อง

                                                           
15Mamager, โยคะบ ำบัดโรคส ำหรบัโรคปวดหลัง ปวดเอว, เข้ำถึงเมือ่ 5 กรกฎำ 2561. เข้ำถึงได้จำก 

http://pyo.onab.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=203:2009-08-31-13-43-
54&catid=41:2008-10-29-14-40-50&Itemid=100 

16 ศศินิภำ กำยเจริญ,นำฬิกำชีวิตเคล็ดลบัหย่ำงเซิงสุขภำพ,เข้ำถึงเมื่อ 22 กรกฎำ 2561. เข้ำถึงได้จำก 

https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหยำ่งเซิงสุขภำพ 

https://www.huachiewtcm.com/content/6020/%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99-%E0%B8%A8%E0%B8%A8%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A0%E0%B8%B2-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D-%E0%B9%80%E0%B8%9D%E0%B8%B4%E0%B8%87-%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B9%8B%E0%B8%A2-%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B9%88
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กับสภำวะแวดล้อมธรรมชำติที่มีผลมำจำกกำรที่โลกหมุนรอบตัวเองและรอบดวงอำทิตย์ ท ำให้โลกอยู่

ภำยใต้อิทธิพลของแสงอำทิตย์ ท ำให้เกิดเป็นช่วงมืดและช่วงสว่ำงหรือกลำงวันและกลำงคืนจะ

ก่อให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย บำงช่วงเวลำอำจจะมีอวัยวะบำงส่วนต้องท ำงำนหนัก แต่มิได้

หมำยควำมว่ำอวัยวะอ่ืนๆจะหยุดท ำงำน อวัยวะทุกส่วนยังคงท ำงำนสัมพันธ์กันตลอดเวลำ ชำวจีนจะ

แบ่งเวลำใน 1 วัน ออกเป็น 12 ชั่วยำม โดยที่ 1 ชั่วยำม จะเท่ำกับ 2 ชั่วโมง ดังนั้นแพทย์จีนจึง

แนะน ำให้ปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันตำมนำฬิกำชีวิต ซึ่งถือเป็นเคล็ดลับหย่ำงเซิง(sheng yang) ดังนี้ 

 

 
 

ภำพที่ 36 ภำพยำมจื่อ 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

ยำมจื่อหรือช่วงเวลำระหว่ำง 23:00น.- 01:00น. เป็นเวลำที่เส้นลมปรำณของถุงน้ ำดีจะท ำ

หน้ำที่ ส่งน้ ำดีที่ได้จำกตับมำช่วยย่อยไขมันที่ล ำไส้เล็ก ไขกระดูกจะเริ่มต้นสร้ำงเลือดและซ่อมแซม

ร่ำงกำย อวัยวะทั้งหมดภำยในร่ำงกำยจ ำเป็นจะต้องพ่ึงพำกำรท ำงำนของถุงน้ ำดี ดังนั้นจึงเป็นเวลำที่

ควรจะนอนหลับ เพรำะกำรหลั่งของถุงน้ ำดีจะส่งผลท ำให้สมองโล่งปลอดโปร่ง  
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ภำพที่ 37 ยำมโฉ่ว 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

ยำมโฉ่วหรือช่วงเวลำระหว่ำง 01:00น.- 03:00น. เป็นช่วงเวลำที่ควรนอนให้หลับสนิทเพรำะ 

เป็นเวลำที่ตับจะก ำจัดสำรพิษในร่ำงกำย ช่วยลดระดับน้ ำตำลใน เลือดและสร้ำงน้ ำดีมำเก็บไว้ที่ถุง

น้ ำดี เป็นเวลำที่ร่ำงกำยจะหลั่งเมลำโทนินหรือฮอร์โมนที่ผลิตเฉพำะเวลำกลำงคืนขณะที่หลับสนิทได้

สูงสุด หำกในยำมโฉ่วเรำนอนไม่หลับ ตับก็จะยังคงท ำงำน แต่จะไม่สำมำรถเผำผลำญพลังงำนและ 

ก ำจัดสำรพิษได้ตำมปกติ  

 

ภำพที่ 38 ยำมอ่ิน 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

ยำมอ่ินหรือช่วงเวลำระหว่ำง03:00น.-05:00น. ควรหลับลึกเพ่ือให้ปอดเปิดรับพลังบริสุทธิ์ 

เพรำะเป็นช่วงเวลำที่เส้นลมปรำณของปอดท ำหน้ำที่ ตับจะเก็บกักเลือด สลำยเซลล์เม็ดเลือดแดง 

แล้วส่งเลือดใหม่ไปยังปอด ปอดจึงเป็นศูนย์รวมหลอดเลือดนับร้อยเพ่ือเป็นจุดแลกเปลี่ยนก๊ำซ

ออกซิเจน เพ่ือส่งไปเลี้ยงทั่วร่ำงกำย ถ้ำหำกนอนหลับได้ลึกจะท ำให้มีใบหน้ำที่สดใส รู้สึกสดชื่นและ

กระปรี้กระเปร่ำเมื่อตอนตื่นนอน 
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ภำพที่ 39 ยำมเหม่ำ 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

ยำมเหม่ำหรือช่วงเวลำระหว่ำง 05:00 น. - 07:00 น. เป็นเวลำที่เส้นลมปรำณล ำไส้ใหญ่ท ำ

หน้ำที่ จึงควรตื่นนอน ดื่มน้ ำอุ่นและกำยบริหำรยำมเช้ำ เพ่ือเป็นกำรกระตุ้นกำรท ำงำนของล ำไส้ใหญ่ 

หำกล ำไส้ใหญ่มีกำรเคลื่อนตัวดีก็จะส่งผลให้กำรขับถ่ำยอุจจำระดีตำมไปด้วย  

 

 

ภำพที่ 40 ยำมเฉิน 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

ยำมเฉินหรือช่วงเวลำระหว่ำง 07:00น.- 09:00น. เป็นช่วงเวลำที่ควรรับประทำนอำหำรเช้ำ 

เพรำะเป็นเวลำที่เส้นลมปรำณของกระเพำะอำหำรท ำหน้ำที่ กำรย่อยและดูดซึมจะท ำเวลำได้ดีที่สุด 

ในช่วงเวลำนี้ เพ่ือเติมพลังงำนให้แก่สมองและหัวใจสำมำรถไปสูบฉีดเลือดให้ไปเลี้ยงทั้วร่ำงกำย หำก

ช่วงเวลำนี้ไม่ได้รับประทำนอำหำรจะท ำให้เกิดกำรหลั่งของกรดในกระเพำะอำหำรมำกเกินไป ท ำให้

เสี่ยงต่อกำรเป็นโรคกระเพำะเกิดแผลในกระเพำะอำหำร  
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ภำพที่ 41 ยำมซื่อ 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

ยำมซื่อหรือช่วงเวลำระหว่ำง 09:00 น. - 11:00 น. ควรขยับตัวเล็กน้อยเพรำะเป็นเวลำที่เส้น

ลมปรำณของม้ำมท ำงำน ม้ำมเป็นอวัยวะที่คอยควบคุมกำรขนส่ง กำรดูดซึมและกระจำยสำรอำหำร

และน้ ำ ไปยังอวัยวะต่ำงๆของร่ำงกำย ช่วงเวลำที่เหมำะแก่กำรท ำงำนและกำรดื่มน้ ำจะเข้ำไปจะช่วย

ให้ม้ำมท ำงำนในกำรกระจำยสำรอำหำรและน้ ำไปยังอวัยวะส ำคัญต่ำงๆของร่ำงกำยได้ดียิ่งขึ้น 

 

ภำพที่ 42 ยำมอู่ 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

 

ยำมอู่หรือช่วงเวลำระหว่ำง 11:00 น. - 13:00 น. เป็นเวลำที่เส้นลมปรำณของหัวใจท ำหน้ำที่

จึงควรนอนพักในช่วงเวลำนี้เพ่ือเป็นกำรบ ำรุงหัวใจ กำรนอนพักประมำณ 15 - 30 นำที เพ่ือให้

ร่ำงกำยและสมองได้พัก เพ่ือควำมสมดุลของร่ำงกำยท ำให้ร่ำงกำยสดชื่นขึ้น 

 

https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นาฬิกาชีวิตเคล็ดลับหย่างเซิงสุขภาพ


  32 

 

ภำพที่ 43 ยำมเว่ย 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

ยำมเว่ยหรือช่วงเวลำระหว่ำง 13:00 น. - 15:00 น. เป็นเวลำที่ล ำไส้เล็กดูดซึมสำรอำหำรและ

น้ ำ กำกอำหำรจำกล ำไส้เล็กจะถูกส่งต่อไปยังล ำไส้ใหญ่ โดยน้ ำจะดูดซึมและขับออกไปที่กระเพำะ

ปัสสำวะ ในยำมเว่ยนี้จะเป็นช่วงเวลำที่ล ำไส้เล็กท ำงำนได้ดีท่ีสุด  

 

 

ภำพที่ 44 ยำมเซิน 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

 
ยำมเซินหรือช่วงเวลำระหว่ำง 15:00น.-17:00น. เป็นเวลำที่กระเพำะปัสสำวะท ำหน้ำที่ ควร

ดื่มน้ ำและขับปัสสำวะในช่วงเวลำนี้ โดยในเวลำ17.00 น. จะเป็นช่วงที่หลอดเลือดหัวใจและกล้ำม 

เนื้อในร่ำงกำยมีควำมแข็งแรงมำกท่ีสุด จึงเหมำะแก่กำรออกก ำลังกำย สำมำรถออกก ำลังกำยโดยกำร 

เดินช้ำๆ ร ำไทเก็กหรือโยคะยืดเส้นบริหำรแบบเบำๆ 

 

https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นาฬิกาชีวิตเคล็ดลับหย่างเซิงสุขภาพ
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ภำพที่ 45 ยำมโหย่ว 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

 
ยำมโหย่วหรือช่วงเวลำระหว่ำง 17:00น. - 19:00น. เป็นเวลำที่ไตท ำหน้ำที่จึงควรหลีกเลี่ยง 

อำหำรเค็ม ไตคนเรำจะสะสมสำรจ ำเป็นที่เรียกว่ำจิงชี่( Jing shi) เป็นสำรจ ำเป็นแต่ก ำเนิด โดย

ถ่ำยทอดจำกพันธุกรรมมำเก็บไว้ที่ไต โดยสำรจิงชี่ ( Jing shi) นี้จะควบคุมกำรเจริญเติบโตและ

ควำมสำมำรถของกำรสืบพันธุ์ เพ่ือให้ไตท ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพจึงควรรับประมำนทำนอำหำรที่มี

รสจืดแทน 

 

 

ภำพที่ 46 ยำมซวี 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 

ยำมชวีหรือช่วงเวลำระหว่ำง 19:00น. - 21:00น. เป็นช่วงเวลำที่เยื่อหุ้มหัวใจท ำหน้ำที่ ไม่ควร

รับประทำนอำหำรเย็นจนอ่ิมเกินไป หลังอำหำรควรเป็นช่วงเวลำแห่งกำรพักผ่อน 

https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นาฬิกา
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ภำพที่ 47 ยำมไฮ่ 
(ท่ีมำ : https://www.huachiewtcm.com/content/6233/นำฬิกำชีวิตเคล็ดลับหย่ำงเซิงสุขภำพ) 
 

ยำมไฮ่หรือช่วงเวลำระหว่ำง 21:00น. - 23:00น. เป็นเวลำที่ชำนเจียว(Chan jaoi)หรือเส้น

ลมปรำณทั้งสำมส่วนท ำหน้ำที่ ได้แก่ส่วนบนคือระบบหำยใจ ประกอบไปด้วยหัวใจและปอด 

ส่วนกลำงคือระบบย่อย อำหำรประกอบด้วยกระเพำะอำหำร ม้ำมและตับ เและส่วนล่ำงคือระบบ

ขับถ่ำยประกอบด้วยไต กระเพำะปัสสำวะและล ำไส้เล็ก เลือดและออกซิเจนจะเดินทำงผ่ำนระบบทั้ง

สำมโดยล ำเลียงสำรอำหำร และน้ ำส่งไปยังอวัยวะต่ำงๆทั่วร่ำงกำย จึงเป็นเวลำที่ควรเตรียมตัวส ำหรับ

กำรนอนหลับพักผ่อน เพ่ือผ่อนคลำยร่ำงกำยที่ท ำงำนหนักมำทั้งวัน ร่ำงกำยจะเริ่มหลั่งเมลำโทนิน

(Melatonin)อีกครั้ง 

อวัยวะแต่ละส่วนจะท ำหน้ำที่หนักในเวลำที่ต่ำงกัน ดังนั้นหำกเข้ำใจกฎของนำฬิกำชีวิตแบบ 

หย่ำงเซิง(Sheng yang)ก็จะช่วยให้มีสุขภำพร่ำงกำยที่แข็งแรงและช่วยเพิ่มระดับให้กับคุณภำพชีวิตให้

ดีขึ้น แต่ด้วยภำระหน้ำที่กำรงำนต่ำงๆ อำจจะท ำให้ไม่สำมำรถด ำเนินชีวิตให้สอดคล้องกับเวลำชีวิตได้

ทุกวัน แต่เมื่อทรำบหลักดังกล่ำวแล้วก็สำมำรถเลือกปฏิบัติในสิ่งที่พอท ำได้ ย่อมส่งผลดีต่อสุขภำพบ้ำง

ไม่มำกก็น้อย สุขภำพดีเป็นสิ่งที่เลือกซ้ือไม่ได้แต่สำมำรถเลือกปฏิบัติได้ 
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2.4 เครื่องประดับและผลิตภัณฑ์กับโยคะบ ำบัดร่ำงกำย 

สิ่งส ำคัญที่สุดในกำรด ำรงชีวิตคือกำรมีสุขภำพที่ดี เพรำะถือเป็นกำรต่อยอดให้ร่ำงกำยสำมำรถ

ท ำกิจกรรมต่ำงๆได้อย่ำงมีควำมสุข เป็นที่ทรำบกันโดยทั่วไปว่ำกีฬำคือยำวิเศษ บำงครั้งยำดีแค่ไหนก็

ไม่เท่ำกำรได้เริ่มดูแลตนเองจำกภำยใน โยคะจัดเป็นหนึ่งในยำวิเศษแบบธรรมชำติ เป็นกีฬำที่ฟ้ืนฟู

ร่ำงกำยและจิตใจได้เป็นอย่ำงดี ท ำให้คนยุคปัจจุบันมีแนวโน้มสนใจกีฬำกีโยคะมำกข้ึน ท ำให้มีผลงำน

ทั้งเครื่องแต่งกำย เครื่องประดับและผลิตภัณฑ์มำกมำยสนับสนุนกีฬำโยคะ นอกจำกจะต้องมีคุณภำพ

ใช้งำนง่ำยแล้ว ควำมสวยงำมถือเป็นปัจจัยส ำคัญท่ีขำดไม่ได้เช่นกัน 

2.4.1 ผลิตภัณฑ์กับโยคะเพื่อบ ำบัดร่ำงกำย 

ปัจจุบันมีกำรคิดค้นผลิตภัณฑ์ที่ตอบโจทย์ส ำหรับผู้รักสุขภำพ  สำมำรถสร้ำง

ทั้งแรงจูงใจในกำร ออกก ำลังกำยและบ ำบัดร่ำงกำยจำกอำกำรบำดเจ็บเมื่อยล้ำให้ดีขึ้น อุปกรณ์ที่ผ่ำน

กำรวิจัยจนได้ มำตรำฐำนย่อมเกิดผลที่น่ำพอใจต่อผู้ใช้งำนอย่ำงแน่นอน เช่น ผลิตภัณฑ์ดังต่อไปนี้ 

1) อุปกรณ์กำยภำพบ ำบัดธรรมชำติ (Natural Physical Therapy) 

 

ภำพที่ 48 โทนี่ เมดดีน่ำ(Tony Medina) ผู้คิดค้น NMT 
(ท่ีมำ: http://www.neomedinatech.com/about-us/) 

โทนี่ เมดดีน่ำ(Tony Medina)17 ผู้เคยประสบปัญหำสุขภำพอย่ำงหนักจนเกือบถึงแก่ชีวิต ทั้ง

เคยกินยำเคมีทำง กำรแพทย์เป็นปริมำณมำกและเข้ำรับกำรผ่ำตัดใหญ่หลำยๆครั้ง ส่งผลให้เป็นโรค

ภำวะจิตใจหดหู่และร่ำงกำยพิกำร หลังจำก Tony หลุดพ้นจำกควำมเจ็บปวด เขำได้ตระหนักถึง

ควำมส ำคัญของกำรบ ำบัดทำงธรรมชำติ จึงค้นคว้ำวิจัยผลิตภัณฑ์ทำงธรรมชำติที่สำมำรถบรรเทำ

อำกำรเจ็บป่วยได ้

 

                                                           
17 Tony Medina,Neo Edina Tech, เข้ำถึงเมื่อ 20 มีนำคม 2561. เข้ำถึงได้จำก 

http://www.neomedinatech.com/about-us/ 

http://www.neomedinatech.com/about-us/
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Neo Medina Tech หรือ NMT 

 

 

ภำพที่ 49 NMT Elbow/Ankle Brace 
(ท่ีมำ : https://www.facebook.com/neomedinatech/?hc_ref=ARTsnVy9Sg7wpPrdey 

lNxvSIxFgrpYhQ3ODSeExDnH0sESHUSqVB97GfY5HaSdh4TLQ&fref=nf) 
 

โทนี่(Tony) ได้คิดค้น Neo Medina Tech หรือ NMT คืออุปกรณ์กำยภำพบ ำบัดจำกรัฐควีนส์

แลนด์(Queensland)  ประเทศออสเตรเลีย(Australia)ได้รับกำรจดทะเบียนเป็นอุปกรณ์ทำง

กำรแพทย์  ผลิตจำกวัสดุธรรมชำติเป็นยำงพำรำ จำกกำรวิจัยเมื่อสวมใส่ผลิตภัณฑ์ดังกล่ำวจะท ำ

ปฏิกิริยำกับระบบเวียนโลหิตและกระตุ้นพลังงำน กับเซลล์ในระดับโมเลกุล(Molecule) ซึ่ ง

กระบวนกำรดังกล่ำวจะขับสำรพิษและของเสียทำงผิวหนังได้ดีขึ้น นอกจำกนั้นพลังงำนจำกแม่เหล็ก

ภำยใน NMT ถูกส่งออกมำกระตุ้นคอลลำเจนซึ่งเป็นสำรหลักที่ยึดต่ออวัยวะในร่ำงกำยทั้งหมดไว้

ด้วยกัน เช่น กระดูก กล้ำมเนื้อ ผิวหนังและเส้นเอ็น 

 

 

ภำพที่ 50 NMT Shoulder Brace 
(ท่ีมำ : https://www.facebook.com/neomedinatech/?hc_ref=ARTsnVy9Sg7wpPrdey 

lNxvSIxFgrpYhQ3ODSeExDnH0sESHUSqVB97GfY5HaSdh4TLQ&fref=nf) 

https://www.facebook.com/neomedinatech/?hc_ref=ARQx-uZYyh8YSSqQ5qAmAhxAJkcWXGP5wnHSeB8h1WGEJTlgZFieu9ryEOBwUWoiscY&fref=nf
https://www.facebook.com/neomedinatech/?hc_ref=ARTsnVy9Sg7wpPrdey%20lNxvSIxFgrpYhQ3ODSeExDnH0sESHUSqVB97GfY5HaSdh4TLQ&fref=nf
https://www.facebook.com/neomedinatech/?hc_ref=ARTsnVy9Sg7wpPrdey%20lNxvSIxFgrpYhQ3ODSeExDnH0sESHUSqVB97GfY5HaSdh4TLQ&fref=nf
https://www.facebook.com/neomedinatech/?hc_ref=ARTsnVy9Sg7wpPrdey%20lNxvSIxFgrpYhQ3ODSeExDnH0sESHUSqVB97GfY5HaSdh4TLQ&fref=nf
https://www.facebook.com/neomedinatech/?hc_ref=ARTsnVy9Sg7wpPrdey%20lNxvSIxFgrpYhQ3ODSeExDnH0sESHUSqVB97GfY5HaSdh4TLQ&fref=nf
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NMT เน้นให้ควำมส ำคัญต่อร่ำงกำยเช่นเดียวกับกำรฝึกโยคะ คือ เน้นให้ผู้สวมใส่ผลิตภัณฑ์ 

เกิดควำมผ่อนคลำยต่อกล้ำมเนื้อ ช่วยแก้ไขปัญหำกำรจัดท่ำทำงของร่ำงกำยที่ไม่ถูกต้องและสำมำรถ

บ ำบัดต้นเหตุกำรเกิดโรคและบรรเทำอำกำรปวดต่ำงๆของผู้ป่วยได้ 

ข้อดี 

NMT เน้นกำรรักษำตำมธรรมชำติทั้งวัสดุและกระบวนกำรที่เกิดขึ้นจำกกำรสวมใส่ บ ำบัด

ร่ำงกำยโดยเน้นกำรขับของเสียออกจำกร่ำงกำยและกระตุ้นกำรท ำงำนของร่ำงกำยให้ดีขึ้ น เป็น 

อุปกรณ์ที่ใช้งำนง่ำย เพียงแค่สวมใส่ก็สำมำรถช่วยผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ช่วยจัดท่ำทำงให้อยู่ใน 

อิริยำบถที่ถูกต้องได้ โดยตัวผู้สวมใส่ไม่จ ำเป็นต้องพยำยำมใช้ควำมสำมำรถของร่ำงกำยในกำรใช้

ผลิตภัณฑ์ดังกล่ำว 

ข้อเสีย 

ภำพลักษณของ NMT  เน้นออกแบบให้เหมำะกับกำรใช้งำนและบ ำบัดร่ำงกำยเป็นหลัก แต่ 

กระบวนกำรที่เกิดขึ้นจำกกำรสวมใส่นั้นเป็นกำรพ่ึงพำปฏิกริยำที่เกิดขึ้นจำกวัสดุเป็นส่วนใหญ่ มิได้

เน้นกำรพัฒนำศักยภำพร่ำงกำยมำกนัก อีกทั้งรูปแบบของผลิตภัณฑ์มีภำพลักษณ์เป็นอุปกรณ์

กำยภำพบ ำบัด ท ำให้คนส่วนใหญ่คิดว่ำกลุ่มผู้ใช้ต้องเป็นผู้ป่วยเท่ำนั้น ผลิตภัณฑ์ยังขำดควำมสวยงำม 

ท ำให้บุคคลทั่วไปไม่สำมำรถสวมใส่เพ่ือผ่อนคลำยในชีวิตประจ ำวันโดยไม่ดูแปลกตำ 

2) เครื่องยืดกล้ำมเนื้อ 

2.1 ) เครื่องยืดหลัง(Hang up pro) 

 

ภำพที่ 51 Mr.Roger Teeter 
 

(ท่ีมำ : http://www.smesreport.com/column.php?id=004567) 
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วิศวกรชำวอเมริกันโรเจอร์ ทีเทอร์ (Roger Teeter)  ได้คิดค้นเครื่อง Hang up pro18 อุปกรณ์

ช่วยปรับสมดุลด้วยตัวเอง บรรเทำอำกำรปวดหลัง คอ บ่ำ ไหล่ ขำ เข่ำ โดยใช้หลัก“แรงโน้มถ่วงโลก” 

(Gravity) โดยน ำแนวทำงกำรรักษำอำกำรปวดหลังในยุคกรีกโบรำณมำประยุกต์เข้ำกับศำสตร์ไคโร

แพรคติก(Chiropractic)ของตะวันตกและศำสตร์โยคะตะวันออก 

 ไคโรแพรคติก (Chiropractic)19 คือกำรแพทย์ทำงเลือกจำกสหรัฐอเมริกำ(United States of 

America)เป็นกำรปรับโครงสร้ำงที่ผิดปกติ ทั้งกระดูกสันหลัง ข้อต่อต่ำงๆ กล้ำมเนื้อและเส้นเอ็นให้

กลับเข้ำสู่สมดุลตำมธรรมชำติ กำรรักษำจะใช้มือจัดกระดูกสันหลัง ข้อต่อต่ำงๆที่เคลื่อนที่ผิดปกติให้

กลับมำอยู่ในต ำแหน่งที่เหมำะสม เพรำะโครงสร้ำงหลังประกอบด้วยกระดูกสันหลังทั้งหมด 24 ชิ้น ที่

เรียกว่ำ ข้อกระดูกสันหลัง(vertebrae ) ซึ่งวำงซ้อนกันตั้งแต่กะโหลกศรีษะถึงกระดูกสะโพกและมี

หมอนรองกระดูกขั้นระหว่ำงกระดูกแต่ละชิ้น มีหน้ำที่รับแรงกระแทกของกระดูกและท ำให้เคลื่อนไหว

ได้อย่ำงคล่องตัว นอกจำกนั้นกระดูกสันหลังช่วยป้องกันไขสันหลังเพรำะเป็นทำงผ่ำนของประสำทไข

สันหลัง (spinal cord) หำกไขสันหลังถูกรบกวน อำจจะส่งผลให้ร่ำงกำยเจ็บปวด ชำ กำรรับรู้ผิดปกติ

ได ้

 

 

ภำพที่ 52 เครื่องยืดหลัง(Hang up pro) 
(ท่ีมำ : http://www.smesreport.com/column.php?id=004567) 

                                                           
18 Today’s shopping choice, Teeter EP-860 Ltd. Inversion Table , เข้ำถึงเมื่อ 16 ตุลำคม 

2561. เข้ำถึงได้จำก https://www.theshoppingchannel. com/Teeter/Fitness-Equipment/Teeter-EP860-
Ltd-Inversion-Table/pages/productdetails?nav=R:556589,N:100354,E:11892853 

19 Painfree4you,ไคโรแพรคติกคืออะไร, เข้ำถึงเมื่อ 14 กรกฎำคม 2561. เข้ำถึงได้จำก 

http://www.painfree4you.com/2017/knowledge/15/ไคโรแพรคติกคืออะไร?language=th 

http://www.smesreport.com/column.php?id=004567
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เครื่องยืดหลัง หรือ Hang up pro เป็นอุปกรณ์ที่มีกำรพัฒนำต่อเนื่องกว่ำ 30 ปี ได้รับ

เครื่องหมำย รับรองคุณภำพ UL/CE จำกสหรัฐอเมริกำและยุโรป ได้รับควำมนิยมอย่ำงแพร่หลำยทั่ว

โลก ทั้งบุคคล สถำนพยำบำลและกลุ่มนักกีฬำ เป็นต้น สำมำรถรองรับน้ ำหนักผู้เล่นได้ถึง 136 

กิโลกรัม เครื่องยืดหลังช่วยบรรเทำอำกำรหมอนรองกระดูกทับเส้นประสำทหรือโรคกระดูกสันหลังคด

ด้วยหลักกำรของกำรยืดตัว เมื่อร่ำงกำยได้รับกำยยืดตัวนั้นจะเกิดพ่ืนที่ระหว่ำงหมอนรองกระดูก

เพ่ิมขึ้น จะช่วยลดอำกำรปวดหลัง โดยอำศัยศำตร์ของกำรจัดกระดูกและใช้หลักกำรของกำรดึงจำก

แรงโน้มถ่วงของโลก ท ำให้กล้ำมเนื้อข้อต่อยืดออก ลดควำมเครียดของร่ำงกำย ช่วยให้ปอดขยำยและ

ส่งเลือดไปเลี้ยงร่ำงกำย ส่วนบน ท ำให้ร่ำงกำยสดชื่นขึ้น ผู้ใช้งำนสำมำรถบริหำรกำรยืดตัว เพื่อบ ำบัด

อำกำรปวดหลัง กระดูกสันหลังคดหรือหมอนรองกระดูกทับเส้นประสำทได้ด้วยตนเอง อีกทั้ งยัง

สำมำรถน ำมำเป็นเครื่องออกก ำลังกำยแบบห้อยหัวหรือช่วยเพิ่มควำมสูงได้อีกด้วย 

โดยปกติแล้วผู้ป่วยโรคกระดูกสันหลังคดจะได้รับกำรแนะน ำให้ท ำกำรบริหำรด้วยกำรโหนบำร์ 

(Chin up bar)เพ่ือจัดกระดูกและยืดตัวในแนวดิ่ง ก็จะสำมำรถลดอำกำรปวดหลังและอำกำรหมอน

รองกระดูกทับเส้นประสำทคอได้ แต่กำรบริหำรแบบโหนบำร์(Chin up bar)นั้นจะเหมำะกับบุคคลที่

มีร่ำงกำยแข็งแรงเพรำะคน ปกติจะโหนบำร์ได้ไม่เกิน 2-3 นำที คนที่มีอำกำรปวดหลังหรือหมอนรอง

กระดูกทับเส้นประสำทจะ ไม่สำมำรถท ำกำรบริหำรได้ กำรบริหำรด้วยเครื่องยืดตัวจะสำมำรถ 

บริหำรได้นำนกว่ำกำรห้อยโหนบำร์(Chin up bar) ท ำให้เกิดผลในกำรรักษำอำกำรกระดูกสันหลังคด

มีประสิทธิภำพมำกกว่ำ 

ข้อดี 

ถือเป็นอุปกรณ์ที่ได้มำตรฐำนดีและได้รับกำรยอมรับในวงกำรแพทย์ เพรำะผ่ำนกำรวิจัยมำ

อย่ำงยำวนำน ใช้ทั้งศำสตร์ทำงกำรแพทย์ตะวันตกคือกำรนวดจัดกระดูกและศำสตร์โยคะแบบ

ตะวันออก ตอบโจทย์ส ำหรับบุคคลที่ร่ำงกำยไม่แข็งแรงมำกนักหรือผู้ป่วยมีอำกำรปวดหลัง  เนื่องจำก

อุปกรณ์ดังกล่ำว ใช้งำนง่ำย แม้คนไม่มีพ้ืนฐำนกำรออกก ำลังกำยก็สำมำรถใช้ได้  

ข้อเสีย 

ขนำดของอุปกรณ์มีขนำดใหญ่ ไม่สำมำรถพกพำได้ ผู้ใช้สำมำรถยืดหลังโดยพ่ึงพำเครื่องเป็น

ส่วนใหญ่ ใช้ควำมสำมำรถของตนเองน้อย ในแง่ของกำรฝึกโยคะที่เน้นกำรพ่ึงพำตนเองและเน้น

พัฒนำทักษะควำแข็งแรงของร่ำงกำยจะเป็นไปได้ยำก 
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2.2 ) เครื่องโยคะคลำยกล้ำมเนื้อขำ(Metal Leg Stretcher) 

 

ภำพที่ 53 เครื่องโยคะคลำยกล้ำมเนื้อขำ(Metal Leg Stretcher) 

(ท่ีมำ : https://www.ebay.com/itm/E-Z-Stretch-Pro-Steel-Leg-Stretcher-Metal-Leg-

Stretcher-Cable-Leg-Stretcher/253795749006) 

อุปกรณ์แท่นเหล็กสำมขำส ำหรับยืดตัวหรือ Metal Leg Stretcher พัฒนำมำให้เหมำะส ำหรับ 

นักกีฬำทุกคนที่ต้องกำรควำมยืดหยุ่นขำสูง เช่น ผู้ฝึกโยคะหรือศิลปะกำรต่อสู้ที่เกี่ยวข้องกับกำรเตะ 

เป็นอุปกรณ์ที่ใช้ง่ำยที่สำมำรถปรับระดับตำมสรีระของร่ำงกำยได้มำกถึง 5 ระดับ เพ่ือให้ง่ำยต่อกำร

ใช้งำน สะดวก ปลอดภัย และสำมำรถใช้งำนด้วยตัวเองได้ 

 

ภำพที่ 54 กำรใช้เครื่องยืดกล้ำมเนื้อขำ 
(ท่ีมำ : https://www.alibaba.com/product-detail/Split-Leg-Stretcher-Yoga-Pilates-

Props_60757217663.html) 

ปัจจุบันเครื่องยืดกล้ำมเนื้อขำ(Metal Leg Stretcher) เป็นที่นิยมมำก เหล่ำเทรนเนอร์ระดับ

โลกเลือกใช้ส ำหรับกำรยืด ตัวให้กับนักกีฬำ สำมำรถแก้ปัญหำยืดตัวยำก หลังและขำตึง รวมไปถึงผู้

เริ่มฝึกโยคะใหม่สำมำรถใช้อุปกรณ์ดังกล่ำวในกำรฝึกซ้อม เพ่ือให้ร่ำงกำยค่อยๆคลำยตัวจนสำมำรถ

ฝึกในระดับท่ียำกข้ึนเรื่อยๆได้ 
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ภำพที่ 55 กล้ำมเนื้อสะโพกด้ำนใน(Abductor) 
(ท่ีมำ : https://health.kapook.com/view144072.html) 

เครื่องยืดขำ (Metal Leg Stretcher) เน้นกำรยืดกล้ำมเนื้อสะโพกด้ำนใน ( Abductor ) เป็น

กล้ำมเนื้อที่ช่วยในกำรหุบขำ โดยกำรยืดกล้ำมเนื้อบริเวณนี้จะช่วยผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อและช่วยยืด

กล้ำมเนื้อให้สำมำรถท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ  

ข้อดี   

เป็นอุปกรณ์ขนำดไม่ใหญ่มำกนัก สำมำรถเคลื่อนย้ำยได้ เหมำะส ำหรับผู้ที่อยำกพัฒนำทักษะ 

ควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยแบบค่อยเป็นค่อยไป เพรำะตัวอุปกรณ์สำมำรถปรับระดับควำมยำกง่ำยได้ 

ข้อเสีย  

ถึงแม้อุปกรณ์ดังกล่ำวจะเคลื่อนย้ำยได้ แต่ยังคงยำกต่อกำรพกพำ อีกทั้งรูปแบบยังขำดควำม 

สวยงำมน่ำใช้งำน 
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3) อุปกรณ์สนับสนุนกำรฝึกโยคะ 

ส ำหรับกีฬำโยคะมักมีอุปกรณ์ต่ำงๆ ซึ่งเหมำะส ำหรับผู้ฝึกใหม่ เพ่ือให้สำมำรถท ำท่ำต่ำงๆได้ 

ถูกต้องและลดกำรบำดเจ็บที่จะเกิดระหว่ำงฝึกได้ 

3.1) เข็มขัดโยคะ 

 

ภำพที่ 56 เข็มขัดโยคะ(Yoga Strap) 
(ท่ีมำ : http://www.yogamatthailand.com/product/12/เข็มขัดโยคะ) 

 
เข็มขัดโยคะ(Yoga Strap)ผลิตจำกผ้ำหนำ มีควำมแข็งแรงมำกกว่ำวัสดุอ่ืนทั่วไป ขนำดควำม

หนำและตัวล็อคที่ ออกแบบมำเพ่ือส่งเสริมให้มีควำมปลอดภัยมำกกว่ำกำรใช้ผ้ำธรรมดำในกำรฝึก

โยคะ ช่วยจัดระเบียบร่ำงกำยให้ถูกต้องตำมหลักโยคะ 

3.2) บล็อคโยคะ(Yoga Block) 

 

ภำพที่ 57 บล็อคโยคะ(Yoga Block) 
(ท่ีมำ : http://www.yogamatthailand.com/product/12/เข็มขัดโยคะ) 

บล็อคโยคะเป็นอุปกรณ์ท่ีใช้ในกำรฝึกยืดเสริมสร้ำงและจัดต ำแหน่งร่ำงกำยโดยสำมำรถช่วยลด 

ควำมเครียดในกำรใช้กล้ำมเนื้อและช่วยยืดเสริมสร้ำงและจัดต ำแหน่งร่ำงกำยให้ถูกต้อง ซึ่งจะเหมำะ 

ส ำหรับผู้เริ่มต้นฝึกโยคะ 
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3.3) ลูกบอลโยคะ 

 

ภำพที่ 58 ลูกบอลโยคะ (Yoga ball) 
(ท่ีมำ : http://yokatreatmentclub.blogspot.com/2014/02/blog-post_382.html) 

บอลโยคะ(Yoga ball) ผลิตจำกพลำสติก PVC อย่ำงดี ท ำให้วัสดุมีควำมยืดหยุ่นสูง รับน้ ำหนัก

ได้มำกและทนต่อแรงกดทับได้สูง รองรับน้ ำหนักผู้เล่นได้มำกกว่ำ 100 กิโลกรัม  พ้ืนผิวท ำจำกวัสดุ

พิเศษ ท ำให้ไม่ลื่นไหลขณะใช้งำน ช่วยในกำรทรงตัวขณะฝึกโยคะ ลดอันตรำยและกำรบำดเจ็บ 

3.4) ยำงยืด(Resistance Band) 

 

ภำพที่ 59 ยำงยืด (Resistance Band) 
(ท่ีมำ : http://www.hotsportdeal.com/shop/exercise-elastic-band-pilates-yoga-green-

color-ยำงยืด-ออกก ำลังกำ/) 
 

ยำงยืดบริหำรร่ำงกำยหรือResistance Band ปัจจุบันมักน ำมำเป็นอุปกรณ์เสริมส ำหรับกีฬำ

โยคะ และใช้ส ำหรับท ำกำยภำพส ำหรับผู้ป่วยข้อไหล่ติดหรือออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 

http://www.hotsportdeal.com/shop/exercise-elastic-band-pilates-yoga-green-color-ยางยืด-ออกกำลังกา/
http://www.hotsportdeal.com/shop/exercise-elastic-band-pilates-yoga-green-color-ยางยืด-ออกกำลังกา/
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2.4.2 เครื่องประดับกับโยคะเพื่อบ ำบัดร่ำงกำย 

เครื่องประดับเป็นสิ่งที่แทนควำมรู้สึก อำรมณ์ ควำมคิดและบ่งบอกถึงรูปแบบ

กำรใช้ชีวิตของผู้สวมใส่ได้เป็นอย่ำงดี อีกทั้งยังเกิดภำพลักษณ์ที่น่ำมองและเป็นจุดสนใจของผู้คนรอบ

ข้ำง เครื่องประดับกับกำรออกก ำลังกำยนั้นมิใช้เพียงเพ่ือควำมสวยงำม สิ่งที่ส ำคัญไปกว่ำนั้นคือ 

ประโยชน์กำรใช้งำนที่ต้องสนับสนุนกำรออกก ำลังกำยได้ให้เกิดควำมสะดวกสบำยและถึงเป้ำหมำยได้

เร็วขึ้น เช่น  

 

ภำพที่ 60 ผ้ำคำดศรีษะ(headband) 
(ท่ีมำ : https://www.aliexpress.com/item/2017-Fashion-Men-Women-Sport-Running-

Fitness-Headband-Girls-Hair-Accessories-Yoga-Headwrap-Candy-Color-
Sport/32826920396.html) 

 

ผ้ำคำดศรีษะส ำหรับผู้ออกก ำลังกำย นอกจำกประโยชน์หลักเพ่ือควำมคล่องตัวในกำรออก 

ก ำลังกำย ผู้ผลิตต้องค ำนึงถึงวัสดุ เวลำสวมใส่ต้องมีควำมยืดหยุ่น สบำย ไม่รัดศรีษะแน่นเกินไป

หรือไม่หลวมจนไม่เกิดควำมกระชับ อีกทั้งต้องมีควำมสวยงำมทั้งรูปแบบและสีสันต้องดึงดูด ยำมสวม

ใส่ ผู้ ใช้สำมำรถจับคู่ตกแต่งให้เข้ำกับเครื่องแต่งกำยได้ จัดเป็นกำรเพ่ิมควำมเพลิดเพลินส ำหรับผู้รัก

กำรออกก ำลังกำย 

https://www.aliexpress.com/item/2017-Fashion-Men-Women-Sport-Running-Fitness-Headband-Girls-Hair-Accessories-Yoga-Headwrap-Candy-Color-Sport/32826920396.html
https://www.aliexpress.com/item/2017-Fashion-Men-Women-Sport-Running-Fitness-Headband-Girls-Hair-Accessories-Yoga-Headwrap-Candy-Color-Sport/32826920396.html
https://www.aliexpress.com/item/2017-Fashion-Men-Women-Sport-Running-Fitness-Headband-Girls-Hair-Accessories-Yoga-Headwrap-Candy-Color-Sport/32826920396.html
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ภำพที่ 61 SPORT RUNNING BAG 

(ท่ีมำ : http://www.millionaire-shop.com/product/22/sport-running-bag-กระเป๋ำคำดเอวใส่

วิ่งออกก ำลังกำย-แบบ-2-ช่อง) 

 

สำยคำดเอวส ำหรับกีฬำวิ่ง ปัจจุบันมีกำรออกแบบสำยคำดเอวให้ดูเล็กกระทัดรัดจุของได้เยอะ 

สวมใส่กระชับและมีรูปแบบที่ทันสมัยขึ้น อีกทั้งวัสดุที่ผลิตสำมำรถกันน้ ำได้และมีน้ ำหนักเบำไม่เป็น 

อุปสรรคต่อกำรวิ่ง 

ส ำหรับกีฬำโยคะนั้น โดยทั่วไปจะไม่นิยมสวมใส่เครื่องประดับใดๆทั้งสิ้น เพ่ือให้เกิดควำม

คล่องตัวมำกที่สุด ท ำให้ปัจจุบันไม่ค่อยมีเครื่องประดับไว้สวมใส่ขณะฝึกโยคะเท่ำไหร่นัก มีเพียง

เครื่องประดับที่อำศัยหลักกำรบำงส่วนจำกโยคะบ ำบัดร่ำงกำย ดังเช่นเครื่องประดับต่อไปนี้ซึ่งผู้วิจัย

จะจ ำแนกเป็นเครื่องประดับที่ไม่พ่ึงพำเทคโนโลยีและเครื่องประดับกับเทคโนโลยี 
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1) เครื่องประดับแบบไม่พ่ึงพิงเทคโนโลยี 

เครื่องประดับนวดกดจุด20  

ผลงำนของ พวรรณำ ทองขำว ชื่อผลงำน สรำญกำยกับเครื่องประดับ  

 

ภำพที่ 62 เครื่องประดับนวดกดจุด ของ พวรรณำ ทองขำว 

(ที่มำ  : http://www.thapra.lib.su.ac.th/objects/thesis/fulltext/thapra/Pawanna_Thong 

kaow/fulltext.pdf) 

จำกกำรที่พวรรณำศึกษำหำข้อมูลเกี่ยวกับเครื่องมือช่วยนวดผ่อนคลำยควำมเมื่อยล้ำจำกอดีต

จนถึงปัจจุบัน ท ำให้เห็นว่ำกำรออกแบบอุปกรณ์ในอดีตเน้นประโยชน์ทำงด้ำนกำรใช้งำนเป็นหลัก 

โดยไม่ค ำนึงถึงรูปลักษณ์ควำมสวยงำม เนื่องจำกคนในอดีตค ำนึงถึงแต่เรื่องบ ำบัดโรคและขั้นตอนของ

กำรผลิตเพ่ือกำรค้ำขำย ท ำให้อุปกรณ์แต่ละชนิดมีรูปแบบที่เรียบง่ำยสำมำรถใช้งำนง่ำย แต่ละชุมชน

ครัวเรือนผลิตชิ้นงำนมำเพ่ือตอบสนองตนเองและคนในครอบครัว บำงชนิดไม่สำมำรถพกพำไปไหนได้

สะดวก   

                                                           
20 ทองขำว. (2556). สำรกำยกับเครือ่งประดับ, วิทยำนิพนธ์ปรญิญำศลิปมหำบณัฑติ สำขำวิชำออกแบบ

เครื่องประดับ บัณฑติวิทยำลัยมหำวิทยำลัยศลิปำกร  
 

http://www.thapra.lib.su.ac.th/objects/thesis/fulltext/thapra/Pawanna_Thong%20kaow/fulltext.pdf
http://www.thapra.lib.su.ac.th/objects/thesis/fulltext/thapra/Pawanna_Thong%20kaow/fulltext.pdf
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เครื่องประดับของพวรรณำจึงเลือกอัญมณีที่มีควำมเหมำะสมในกำรบ ำบัดเพ่ือส่งเสริมกำรนวด

และผ่อนคลำย โดยเลือกอัญมณี ประเภท“ควอตซ์ (Quartz)” เนื่องจำกมีควำมเชื่อว่ำอัญมณีชนิดนี้ 

สำมำรถดูดซับพลังด้ำนลบ เมื่อน ำไปวำงในจุดที่เจ็บปวดสำมำรถบรรเทำอำกำรให้หำยได้ นอกจำกนั้น

ยังใช้หลักกำรจำกกำรครอบแก้วดูดพิษมำผสมผสำนกัน เพ่ือตอบสนองควำมต้องกำรให้เหมำะสมกับ

กำรใช้ชีวิตประจ ำวันของคนในปัจจุบัน 

ข้อดี 
เป็นเครื่องประดับที่มีขนำดกระทัดรัด สำมำรถสวมใส่ในชีวิตประจ ำวันได้ พกพำสะดวก ยำม

ปวดเมื่อยสำมำรถน ำมำใช้งำนเพื่อควำมผ่อนคลำยได้ทันทีทันใด 

ข้อเสีย 

เครื่องประดับดังกล่ำวออกแบบมำเพ่ือช่วยผ่อนคลำยอำกำรปวดเมื่อยได้แบบผิวเผินเท่ำนั้น 

ไม่ใช่กำรแก้ปัญหำที่ต้นเหตุเท่ำไหร่นัก เป็นกำรใช้ศำสตร์จำกกำรนวดกดจุดเพ่ือลดอำกำรเจ็บปวดได้ 

ชั่วครำว หำกผู้ใช้ยังมีพฤติกรรมแบบเดิม ละเลยกำรดูแลตนเอง อำกำรปวดเมื่อยย่อมกลับมำเป็นซ้ ำ

อีก  
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2 ) เครื่องประดับท่ีพัฒนำร่วมกับกับเทคโนโลยี 

 

 

ภำพที่ 63 นำฬิกำข้อมืออัจฉริยะ 

 
นำฬิกำข้อมืออัจฉริยะใช้ระบบเซนเซอร์ที่ตรวจจับกำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำยผู้ใช้งำนว่ำท ำ 

กิจกรรมอะไร เช่น เดิน นอน วิ่ง เพ่ือน ำข้อมูลที่ได้มำค ำนวณแคลลอรี่ที่ใช้ไปในแต่ละวัน ท ำให้
ผู้ใช้งำน สำมำรถวำงแผนกำรออก ก ำลังกำยได้ว่ำวันถัดไปควรออกก ำลังกำยให้มำกขึ้นกว่ำเดิมหรือไม่ 
รวมไปถึงตรวจสอบได้ว่ำแต่ละคืนเรำนอนหลับมำกน้อยเพียงใดเพ่ือที่จะได้ปรับเวลำนอนหรือสร้ำง
บรรยำกำศในกำรนอนให้เหมำะสมมำกขึ้น 

ข้อดี 

มีควำมสวยงำมน่ำใช้งำน ทันสมัย มีฟังก์ชันจ ำนวนมำก สำมำรถประยุกต์เชื่อมต่อกับ

เทคโนโลยี อย่ำงสมำร์ทโฟนและนำฬิกำได้อย่ำงลงตัว เพรำะคนส่วนใหญ่มักพกพำสมำร์ทโฟนและ

สวมใส่นำฬิกำเป็นเครื่องประดับในชีวิตประจ ำวันอยู่แล้ว เหมำะส ำหรับผู้มีวินัยในกำรดู แลสุขภำพ 

และรักกำรออกก ำลังกำย ฟังก์ชันของนำฬิกำท ำให้ผู้ใช้จัดสรรเวลำ วำงแผนกำรออกก ำลังกำยได้

อย่ำงเป็นระบบง่ำยดำยขึ้น 

ข้อเสีย 

ระบบกำรใช้งำนยังไม่เสถียรมำกนัก อย่ำงเช่นระบบตรวจจับอัตรำกำรเต้นของหัวใจ สำมำรถ 

ตรวจจับแบบประมำณกำรเท่ำนั้นยังไม่เที่ยงตรงเท่ำที่ควร กำรใช้งำนมีช่วงเวลำสั้นเพรำะต้องท ำงำน 

โดยใช้แบตเตอรี่ (Battery) 
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จะเห็นได้ว่ำตั้งแต่อดีตให้ควำมส ำคัญกับกำรดูแลรักษำตนเองมำนำนแล้วโดยใช้ศำสตร์โยคะ

เป็นส่วนส ำคัญ จนปัจจุบันมีควำมเจริญก้ำวหน้ำด้ำนเทคโนโลยีมำกขึ้น กำรรักษำจะเน้นกำรใช้เคมี

หรือเครื่องมือที่ทันสมัย ท ำให้คนละเลยกำรดูแลสุขภำพและไว้วำงใจต่อกำรรักษำสมัยใหม่มำกเกินไป 

สุขภำพของคนยุคปัจจุบันถดถอยกว่ำคนสมัยโบรำณมำก วงกำรแพทย์จึ งเริ่มให้ควำมส ำคัญกับกำร

รักษำแบบดั้งเดิมคือใช้ธรรมชำติบ ำบัด มีงำนวิจัยมำกมำยที่สำมำรถใช้โยคะรักษำอำกำรป่วยรุนแรง

หลำยๆ โรคได้ แต่หำกรอให้มีอำกำรป่วยแล้วพ่ึงพำแพทย์อย่ำงเดียวคงไม่พอ จึงมีกำรรณรงค์ให้คน

สนใจดูแลตนเอง ทั้งเรื่องอำหำรกำรกิน กำรออกก ำลังกำย โดยเฉพำะกีฬำโยคะ เพรำะหลักกำรของ

โยคะจัดว่ำมีประโยชน์ครอบคลุม สำมำรถบ ำบัดร่ำงกำยได้หลำยส่วนในเวลำเดียวกัน เมื่อคนให้ควำม

สนใจต่อกำรโยคะมำกขึ้น จึงมีกำรผลิตอุปกรณ์มำกมำยเพื่อสนับสนุนกีฬำชนิดนี้  

นอกจำกนั้นจะเห็นได้ว่ำเครื่องประดับจะสอดแทรกอยู่ทุกกิจกรรมของมนุษย์มำช้ำนำน จน

กลำยเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ ำวันที่ทุกคนสวมใส่กัน ดังเช่นเครื่องประดับหรือผลิตภัณฑ์ที่ผู้วิจัย

ยกตัวอย่ำงมำท้ังหมด งำนส่วนใหญ่อ ำนวยควำมสะดวกต่อผู้ใช้งำนได้ดี ใช้งำนง่ำย ผลตอบรับจำกกำร

ใช้งำน สำมำรถบรรเทำอำกำรปวดเมื่อยได้จริง แต่เมื่อวิเครำะห์ถึงสำเหตุของอำกำรต่ำงๆ จะสังเกตุ

ได้ว่ำสำเหตุของกำรเจ็บป่วยเกิดจำกพฤติกรรมของคนยุคปัจจุบัน เครื่องประดับและผลิตภัณฑ์ที่

ยกตัวอย่ำงมำส่วนใหญ่จึงเป็นกำรแก้ปัญหำที่ปลำยเหตุ ผู้วิจัยเล็งเห็นว่ำหำกเรำสำมำรถแก้ไขปัญหำที่

ต้นเหตุได้ ย่อมส่งผลให้เกิดควำมยั่งยืนต่อสุขภำพได้มำกกว่ำ ดีกว่ำรอให้เกิดกำรเจ็บป่วยก่อนแล้วค่อย

รักษำอำกำรภำยหลัง  

ดังนั้นผู้วิจัยจึงต้องกำรสร้ำงสรรค์ชิ้นงำนให้อยู่ในรูปแบบเครื่องประดับ โดยใช้ศำสตร์โยคะที่มี

ประโยชน์ครอบคลุมรอบด้ำน ท่ำทำงจำกอำสนะต่ำงๆจะเข้ำมำปรับอิริยำบถในชีวิตประจ ำวันให้

ถูกต้อง สำมำรถพัฒนำศักยภำพของร่ำงกำย โดยอำศัยควำมสำมำรถร่ำงกำยตนเองเป็นหลัก ผู้ที่

แข็งแรงอยู่แล้วจะมีสุขภำพที่ดียิ่งขึ้น ผู้ที่มีอำกำรปวดเมื่อยเรื้อรังต่ำงๆ อำกำรจะค่อยๆทุเลำลงและไม่

กลับมำปวดเมื่อยอีก นอกจำกนั้นหำกกล่ำวถึงภำพลักษณ์ของงำนที่ยกตัวอย่ำงมำส่วนใหญ่จะอยู่ใน

รูปแบบของเครื่องใช้มำกกว่ำเครื่องประดับ อีกทั้งยังมีขนำดใหญ่ ยำกต่อกำรพกพำ ถึงแม้บำงชิ้นงำน

เป็นผลิตภัณฑ์ที่มีประโยชน์ใช้งำนได้ดีพัฒนำทักษะควำมยืดหยุ่นได้ แต่รูปแบบก็ยังไม่น่ำใช้งำน

เท่ำไหร่นัก ผู้วิจัยจึงต้องกำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับเพรำะถือเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ ำวันอยู่แล้ว 

โดยอำศัยหลักกำรจำกอำสนะโยคะมำพัฒนำให้ใช้งำนง่ำย สำมำรถพัฒนำศักยภำพร่ำงกำยได้จริงและ

มีควำมสวยงำมดูน่ำสนใจ เพ่ือให้เกิดผลดีต่อจิตใจในยำมหยิบมำสวมใส่ด้วย 
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บทที่ 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

3.1 วิเครำะห์ต้นเหตุของปัญหำสุขภำพและข้อบกพร่องของช้ินงำนบ ำบัดร่ำงกำย 

3.1.1 ศึกษำต้นเหตุของปัญหำสุขภำพ 

พฤติกรรมผิดๆที่เรำปฏิบัติจนเคยชิน โดยไม่ค ำนึงถึงควำมเหมำะสมของ

ช่วงเวลำต่อกิจกรรมต่ำงๆ ล้วนเป็นกำรบั่นทอนสุขภำพโดยที่เรำไม่รู้ตัว ระบบต่ำงๆในร่ำงกำยจะ

ค่อยๆลดประสิทธิภำพในกำรท ำงำนลง ยิ่งปัจจุบันเทคโนโลยีพัฒนำไปอย่ำงก้ำวไกล ยิ่งท ำให้หลำยคน

พ่ึงพำควำมสะดวกสบำยของเทคโนโลยีและใช้สมรรถภำพร่ำงกำยตนเองน้อยลง ละเลยกำรดูแล

สุขภำพและไว้ใจเทคโนโลยีทำงกำรแพทย์มำกเกินไป จำกกำรศึกษำพฤติกรรมกลุ่มคนเมืองส่วนใหญ่

พบว่ำต้นเหตุที่ก่อให้เกิดปัญหำสุขภำพเกิดจำกพฤติกรรมดังไปต่อนี้ 

1) กำรใช้ชีวิตเร่งรีบ 
             คนส่วนใหญ่ด ำเนินชีวิตอย่ำงเร่งรีบจนเป็นวัฏจักร รีบแต่งตัว รีบไปท ำงำน รีบเดินทำง 

ควำมรีบเหล่ำนี้ท ำให้ขำดคุณภำพในกำรด ำรงชีวิต ควำมเร่งรีบท ำให้คนใจร้อนขึ้นและเกิดควำม

เคร่งเครียดในกำรด ำเนินชีวิตซึ่งส่งผลต่อสภำพร่ำงกำย อำรมณ์และจิตใจดังต่อไปนี้ 

ตำรำงที่ 3 แสดงผลกระทบและโรคท่ีเกิดจำกกำรใช้ชีวิตเร่งรีบ 
อำกำรและผลกระทบ โรคที่เกิดขึ้น 

ปฏิกริยำกล้ำมเนื้อหดตัวเร็ว ส่งผลให้ปวดหลัง  ท ำให้ กระทบต่อเอ็น

และกล้ำมเนื้อ 

โรคปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อ 

กำรที่ร่ำงกำยที่ตื่นตัวมำกๆ ท ำให้ควำมดันโลหิตสูง หัวใจเต้นเร็ว ใจสั่น 

เหงื่อออกที่ฝ่ำมือ มือเท้ำเย็น เวียนศรีษะ ปวดหัวไมเกรน หำยใจไม่สุด 

เจ็บหน้ำอก 

โรคควำมดัน โรคหัวใจ 

ควำมเครียดและควำมเร่งรีบท ำให้กรดในกระเพำะหลั่งเยอะผิดปกติ 

ส่งผลให้เกิดอำกำรปวดท้อง ท้องอืด ท้องร่วง ท้องผูก 

โรคกระเพำะอำหำร โรค

กรดไหลย้อน 

ควำมเร่งรีบและกำรแข่งขันน ำไปสู่ควำมกดดัน ควำมวิตกกังวลต่ำงๆ 

กำรกลัวและอำรมณ์แปรปรวนง่ำยส่งผลให้กระทบต่อระบบฮอร์โมนส์ 

โรคประสำท โรคเครียด 

โรคซึมเศร้ำ 
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     2) พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร 

ด้วยชีวิตที่เร่งรีบต้องแข่งกับเวลำจึงต้องกำรบริโภคอำหำรที่สะดวกและรวดเร็วเป็นหลัก 
กำรผลิตอำหำรจึงสอดคล้องกับค่ำนิยมในกำรบริโภคอำหำรที่เปลี่ยนไปเพ่ือควำมสะดวกสบำย 
เช่น  อำหำรกระป๋อง อำหำรแช่แข็ง อำหำรส ำเร็จรูป อำหำรกึ่งส ำเร็จรูป อำหำรฟำสต์ฟู๊ด เป็นต้น 
ส่วนใหญ่อำหำรเหล่ำนี้มักจะขำดคุณค่ำทำงโภชนำกำร หำกรับประทำนมำกๆ จะท ำให้ร่ำงกำยขำด 
สำรอำหำรที่จ ำเป็น นอกจำกนั้นพฤติกรรมงดมื้อเช้ำ หนักมื้อเย็น ทำนอำหำรไม่เป็นเวลำ หรือกำร 
เสพติดของหวำน คำเฟอีน(caffeine) เครื่องดื่มแอลกอฮอร์(Alcohol) ล้วนแล้วเป็นกำรบั่นทอน
สุขภำพและก่อให้เกิดโรคต่ำงๆตำมมำได้ดังต่อไปนี้ 

 

ตำรำงที่ 4 แสดงผลกระทบและโรคท่ีเกิดจำกพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรที่ผิดๆ 

อำกำรและผลกระทบ โรคที่เกิดขึ้น 

ทำนอำหำรประเภทไขมันมำกเกินไป ท ำให้ไขมันเกำะตำมผนังหลอด 

เลือดและเส้นเลือดอุดตัน ส่งผลให้เลือดไปเลี้ยงตำมส่วนต่ำงๆของ 

ร่ำงกำยไม่สะดวก 

โรคหลอดเลือดหัวใจ โรค

เส้นเลือดอุดตันในสมอง โรค

ควำมดันโลหิตสูง  โรคเบำ 

หวำน โรคอ้วนลงพุง 

กำรทำนอำหำรที่เป็นพิษต่อร่ำงกำยเป็นเวลำนำนท ำให้ภูมิคุ้มกันร่ำง 

กำยต่ ำร่ำงกำยไม่ได้รับสำรอำหำรที่มีคุณภำพ มีผลท ำให้เซลล์ต่ำงๆ 

ในร่ำงกำยท ำงำนผิดปกติ  

โรคขำดสำรอำหำร   

โรคมะเร็ง 
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3) กำรพักผ่อนไม่เพียงพอ 

ปัจจุบันคนติดนิสัยนอนดึกมำกขึ้น ด้วยปัจจัยที่แตกต่ำงกันไป บำงคนท ำงำนหนักไม่อยำก

เสียเวลำ เพื่อนอนหรือพักผ่อน บำงคนเลือกผ่อนคลำยด้วยกำรท่องโลกโซเชียลมีเดีย(Social media) 

เล่นเกมส์หรือดูซีรี่ย์(Series) โดยไม่จ ำกัดเวลำที่เหมำะสมให้กับตนเอง หำรู้ไม่ว่ำพฤติกรรมเหล่ำนี้ 

ส่งผลให้เกิดควำมเครียดสะสม เพรำะสมองขำดกำรพักผ่อนอย่ำงแท้จริง ท ำให้เกิดกำรด้อย

ประสิทธิภำพในกำรเรียนรู้ นอกจำกนั้นกำรนอนหลับไม่เพียงพอจะกระทบต่อระบบเผำผลำญโดยตรง  

ตำรำงที่ 5 แสดงผลกระทบและโรคท่ีเกิดจำกกำรพักผ่อนไม่เพียงพอ 

อำกำรและผลกระทบ โรคที่เกิดขึ้น 

กำรนอนดึกท ำให้ร่ำงกำยจะหลั่งฮอร์โมนเกรลิน(Ghrelin hormone) ท ำให้

อยำกอำหำรมำกขึ้น เมื่อทำนอำหำรในเวลำกลำงคืน ร่ำงกำยจะเผำผลำญ

พลังงำนไม่ทัน จึงเกิดกำรสะสมพลังงำนส่วนเกิน 

โรคอ้วน 

 

4) กำรวำงตัวในอิริยำบถเดิมซ้ ำๆนำนๆ 

ชีวิตกำรท ำงำนส่วนใหญ่โดยเฉพำะคนท ำงำนออฟฟิศที่ต้องนั่งหน้ำคอมพิวเตอร์เป็นเวลำนำน 

พฤติกรรมท ำท่ำเดิมๆ ซ้ ำๆ ถือเป็นกำรกดทับปลำยเส้นประสำทอย่ำงต่อเนื่อง อำจส่งผลลุกลำมจน 

กลำยเป็นอำกำรปวดเรื้อรัง  

ตำรำงที่ 6 แสดงผลกระทบและโรคท่ีเกิดจำกกำรวำงตัวในอิริยำบถที่ผิด 

อำกำรและผลกระทบ โรคที่เกิดขึ้น 

กำรวำงท่ำทำงที่ผิดเป็นประจ ำ ตัวงอ ไหล่ห่อ คอยื่น ส่งผลให้กล้ำมเนื้อ 

บริเวณนั้นตึงเครียด เมื่อยบ่ำ ตึงคอ ปวดหลัง 

โรคออฟฟิศซินโดรม โรค

กระดูกและกล้ำมเนื้อ 

 

กำรจ้องจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลำนำนท ำให้จอประสำทตำเสื่อม เกิด

อำกำรตำแห้ง กล้ำมเนื้อตำเมื่อล้ำ 

โรคเกี่ยวกับนัยน์ตำและ 

กำรมองเห็น 
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สภำพสังคมเมืองในปัจจุบันท ำให้วิถีชีวิตคนเรำเปลี่ยนแปลงไป กำรใช้ชีวิต กำรทำนอำหำร 

กำรนอนหลับ กำรพักผ่อนอยู่ในช่วงเวลำที่ผิดแปลกไปจำกอดีตกำล ถึงแม้หลำยคนจะเริ่มหันมำสนใจ 

ดูแลสุขภำพมำกขึ้น แต่ยังขำดควำมเข้ำใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับเรื่องเวลำที่เหมำะสมต่อกำรปฏิบัติ 

กิจกรรมต่ำงๆ หลำยคนยังขำดควำมรู้เกี่ยวกับช่วงเวลำต่ำงๆว่ำมีผลโดยตรงต่อกำรท ำงำนของอวัยวะ 

ภำยในแต่ละส่วน ดังนั้นกำรดูแลตนเองควบคู่ไปกับกำรปรับพฤติกรรมให้สอดคล้องกับเวลำที่อวัยวะ 

แต่ละส่วนท ำงำน ย่อมท ำให้เข้ำสู่เป้ำหมำยของกำรมีสุขภำพดีอย่ำงยั่งยืนได้แน่นอน 

 

3.1.2 ศึกษำเครื่องประดับและผลิตภัณฑ์เพื่อพัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและ

เสริมสร้ำงสุขภำพ 

ในมุมมองของผู้วิจัยเครื่องประดับมิได้ท ำหน้ำที่เพียงแค่ประดับตกแต่ง

ร่ำงกำยให้สวยงำม เท่ำนั้น ยังมีหน้ำที่อีกมำกมำยที่มองไม่เห็น อย่ำงเช่นสำมำรถส่งเสริมสุขภำพหรือ

เตือนควำมพฤติให้ตระหนักถึงควำมส ำคัญของสุขภำพ จำกกำรศึกษำพบว่ำปัจจุบันมีกำรผลิตทั้ง

เครื่องประดับและผลิตภัณฑ์ออกมำเพ่ือส่งเสริมสุขภำพ ชิ้นงำนส่วนใหญ่มักจะเน้นกำรบ ำบัดเพ่ือ

สุขภำพ ช่วยบรรเทำ อำกำรปวดเมื่อย ผ่อนคลำยร่ำงกำยด้วยหลักกำรต่ำงๆ ซึ่งผู้วิจัยได้วิเครำะห์ทั้ง

ภำพลักษณ์ กำรใช้งำนและสัมภำษณ์กลุ่มบุคคลที่ใช้หลักกำรจำกโยคะบ ำบัดในชีวิตประจ ำวัน ท ำให้

ผู้วิจัยค้นพบจุดอ่อนและจุดแข็งของชิ้นงำนดังต่อไปนี้ 
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1) วิเครำะห์กลุ่มเครื่องประดับเพ่ือสุขภำพ 

ตำรำงที่ 7 วิเครำะห์จุดแข็งและจุดอ่อนของเครื่องประดับเพ่ือสุขภำพ 

เครื่องประดับพัฒนำศักยภำพ 

ด้ ำน โยคะและ เส ริ ม ส ร้ ำ ง

สุขภำพ 

จุดแข็ง จุดอ่อน 

1) เครื่องประดับนวดกดจุด 

 

 

มีขนำดเล็กกระทัดรัด สวมใส่ได้ 

พกพำสะดวก  ท ำให้ ใช้ งำนง่ำย 

ผ่อนคลำยได้ด้วยตนเองยำมต้องกำร 

รักษำอำกำรปวดได้ เพียง 

ผิวเผินเท่ำนั้น มิได้ลงลึก

เท่ำศำสตร์ต้นต ำหรับ  

 

2) นำฬิกำ Fitbit 

 

ส ว ย ง ำ ม  โฉ บ เฉี่ ย ว  ทั น ส มั ย  

เหมำะกับ ผู้ ชื่ น ชอบ เทค โน โลยี  

กำรออกแบบและฟังก์ชันเหมำะสม 

กับกำรด ำเนินชีวิตของคนรุ่นใหม่ 

ไม่ เห ม ำะส ำห รั บ ผู้ ไม่ มี 

เป้ ำ ห ม ำ ย ใน ก ำ ร ดู แ ล 

สุขภำพ เป็นเรื่องยุ่ งยำก

ส ำ ห รั บ ผู้ ไ ม่ เ ปิ ด รั บ

เทคโนโลยี 
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2) วิเครำะห์ผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภำพ 

ตำรำงที่ 8 วิเครำะห์จุดแข็งและจุอ่อนของผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภำพ 

ผลิตภัณฑ์พัฒนำศักยภำพ 

ด้ำนโยคะและเสริมสร้ำง 

สุขภำพ 

จุดแข็ง จุดอ่อน 

1) ผลิตภัณฑ์บ ำบัดNMT

 

คลำยปวดเมื่อยและกระตุ้นกำร 

ไหลเวียนของโลหิต กำรสวมใส่ 

ง่ำยดำย ใช้งำนง่ำย สำมำรถใช้ได้

กับทุกเพศ ทุกวัย  

ผลิตภัณฑ์มีภำพลักษณ์เป็น 

อุ ป ก รณ์ ท ำ งก ำรแ พ ท ย์ 

ส่งผลให้คนทั่วไปอำจมอง 

ว่ำเหมำะส ำหรับผู้ป่วยมำก 

กว่ ำกำรสวมใส่ เ พ่ื อผ่ อน 

คล ำย ใน ชี วิ ต ป ระจ ำ วั น  

ขำดควำมสวยงำมและควำม

ทันสมัยดึงดูดใจผู้ใช้งำน 

2) เครื่องยืดหลัง  

hang up pro 

 

ตอบโจทย์ส ำหรับบุคคลที่ร่ำงกำย

ไม่แข็งแรงมำกนักหรือผู้ป่วยที่มี

อำกำรปวดหลั ง เพ รำะเครื่ อ ง 

ดั งกล่ ำวใช้ งำนง่ำย  แม้คน ไม่ มี 

พ้ื น ฐ ำน ก ำ รอ อ ก ก ำ ลั ง ก ำย ก็

สำมำรถใช้ได้ ตัวเครื่องมีตัวช่วย 

ล็อคท่ำทำงเพ่ือควำมปลอดภัยและ

ป้องกันกำรบำดเจ็บ 

มีขนำดใหญ่ไม่สำมำรถพก 

พำได้ ผู้ใช้ยืดหลังโดยพ่ึงพำ 

เครื่องเป็นส่วนใหญ่ ใช้ควำม 

สำมำรถของตนเองน้อย ใน

แง่ของกำรฝึกโยคะที่ เน้น 

กำรพ่ึงพำตนเองและเน้น 

พัฒนำทักษะควำแข็งแรง 

ของร่ำงกำยจะเป็นไปได้ยำก 

3) เครื่องยืดขำ  

Metal Leg Stretcher

 

เหมำะส ำหรับผู้ที่ อยำกพัฒ นำ 

ทักษะควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำย 

แบบค่อยเป็นค่อยไป เพรำะตัว 

อุปกรณ์สำมำรถปรับระดับควำม 

ยำกง่ำยได ้

รูปแบบยังขำดควำมสวยงำม 

น่ำใช้งำน 
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3) วิเครำะห์อุปกรณ์ส่งเสริมกำรโยคะ 

ส ำหรับกีฬำโยคะยังมีอุปกรณ์ต่ำงๆที่ช่วยให้ฝึกโยคะได้ง่ำยและเหมำะสมกับระดับควำมสำมำถ 

ผู้ฝึกแต่ละคน ท ำให้ผู้ฝึกท่ีมีข้อจ ำกัดทำงกำยหรือมีควำมยืดหยุ่นน้อยได้มีโอกำสประสบควำมส ำเร็จใน 

กำรฝึก ก่อให้เกิดทัศนคติที่ดีต่อกำรฝึกโยคะ ส่วนผู้ฝึกที่มีควำมช ำนำญ มีควำมอ่อนตัวสูงและมี 

สมรรถภำพร่ำงกำยดี ควำมจ ำเป็นในกำรใช้อุปกรณ์ช่วยฝึกก็ลดลงหรืออำจะไม่ต้องใช้อุปกรณ์อ่ืนใด 

นอกจำกเสื่อโยคะ อุปกรณ์กำรฝึกโยคะที่จะกล่ำวถึงได้แก่ เข็มขัดโยคะ ยำงยืด ซึ่งต่ำงมีทั้งประโยชน์ 

และจุดเด่นของอปกรณ์ดังต่อไปนี้ 

ตำรำงที่ 9 วิเครำะห์ประโยชน์และจุดเด่นของอุปกรณ์ส่งเสริมกีฬำโยคะ 

อุปกรณ์ฝึกโยคะ ประโยชน์ จุดเด่นของอุปกรณ์ 

1) เข็มขัดโยคะ

 

 

ส ำหรับผู้ที่ร่ำงกำยไม่ยืดหยุ่น เข็มขัด 

สำมำรถปรับระดับควำมยำกง่ำยได้ 

ส่วนผู้ที่ยืดหยุ่นแล้วก็สำมำรถใช้เข็ม

ขัดช่วยในกำรฝึกท่ำโยคะหลำยๆ ท่ำ

ได้เช่นเดียวกัน นอกจำกนั้นสำมำรถ

ช่วยแก้ปัญหำไหล่ติด หลังตึงได้เป็น

อย่ำงดี 

 

คุณสมบัติของเข็มขัด ท ำจำก

เส้นใยที่แข็งแรง ทนต่อแรงดึงได้

มำก แต่มีควำมอยู่ตัวไม่ยืดตำม

แรงยืดเหยียด สำมำรถซับเหงื่อ

ได้ ไม่ท ำให้ลื่นระหว่ำงกำรฝึก

ปรับระดับสั้นยำวได้ตำมควำม

ต้องกำร 

 2) ยำงยืด

 

เหมำะส ำหรับผู้มีปัญหำไหล่ติดหรือ

ออฟฟิศซินโดรม ควำมยืดของยำงยืด

ช่วยให้ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อได้มำกขึ้น 

และเสริมแรงต้ำนขณะฝึกโยคะ ช่วย

ป้องกันกำรเสื่อม สภำพของระบบ

ประสำทกล้ำมเนื้อ เอ็น ข้อต่อและ

กระดูก  

 

ยำงยืดจะมีปฏิกิริยำสะท้อนกลับ

หรือมีแรงดึงกลับจำกกำรถูกดึง

ให้ยืดออก  
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จำกกำรวิเครำะห์ตัวอย่ำงชิ้นงำนเพ่ือสุขภำพนั้นท ำให้ค้นพบจุดอ่อน จุดแข็งและควำมน่ำสนใจ 

จำกชิ้นงำนต่ำงๆ ท ำให้ผู้วิจัยเกิดควำมสนใจในกำรพัฒนำจุดแข็งและแก้ไขจุดอ่อนดังกล่ำวให้ 

เหมำะสมกับกีฬำโยคะสู่กำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับเพ่ือสุขภำพในล ำดับถัดไป 

แต่ยังไม่มีกำรผลิตชิ้นงำนใดที่ช่วยให้ค ำนึงถึงควำมส ำคัญของพฤติกรรมที่เหมำะกับช่วงเวลำ 

ซึ่งเป็นส่วนส ำคัญที่สุดและมีผลโดยตรงต่อสุขภำพ กำรปฏิบัติตำมหลักโยคะอย่ำงถ่องแท้มิได้อำศัย

เพียงแค่ท่ำทำงกำรยืดเหยียดหรือกำยบริหำรเท่ำนั้น แต่ปัจจัยหลักที่หลำยคนไม่ทรำบคือช่ วงเวลำที่

เหมำะสมต่อกำรปฏิบัติแต่ละกิจกรรม ซึ่งเป็นกำรปฏิบัติตำมเคล็ดลับหย่ำงเซิง(Yang Sheng)จำก

ต ำรำจีนหรือหลักนำฬิกำชีวิตที่ได้กล่ำวถึงในบทที่ 2 หัวข้อ2.3.3 กำรเข้ำใจและปฏิบัติตำมเคล็ดลับ

ดังกล่ำวท ำให้กลไกร่ำงกำยท ำงำนสัมพันธ์กับธรรมชำติและสิ่งแวดล้อมรอบตัว เมื่อระบบต่ำงๆท ำงำน

คล่องตัว ย่อมชะลอควำมเสื่อมถอยของร่ำงกำย กำรมีสุขภำพดีจำกภำยในท ำให้มีร่ำงกำยสมบูรณ์

แข็งแรงอย่ำงยั่งยืน เพ่ือให้บุคคลทั่วไปเข้ำใจง่ำย ผู้วิจัยจึงสรุปหลักนำฬิกำชีวิตช่วงเวลำกำรท ำงำน

ของอวัยวะภำยในและข้อควรปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

ตำรำงที่ 10 สรุปนำฬิกำชีวิตหรือเคล็ดลับหย่ำงเซิง 

ช่วงเวลำ เวลำ อวัยวะท ำหน้ำที่หลัก ข้อควรปฏิบัติ 

 

 

กลำงวัน 

05.00น.- 07.00น. ล ำไส้ใหญ่ ดื่มน้ ำอุ่น ขับถ่ำยอุจจำระ 

07:00น.- 09:00น. กระเพำะอำหำร รับประทำอำหำรเช้ำ 

09:00น.-11:00น. ม้ำม ท ำกิจกรรม ขยับเบำๆ 

11:00น.-13:00น. หัวใจ งีบหลับ นอนพักสั้นๆ 

13:00น.-15:00น. ล ำไส้เล็ก งดอำหำรทุกประเภท 

15:00น.-17:00น. กระเพำะปัสสำวะ ออกก ำลังกำย ไม่หักโหมมำกนัก 
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ช่วงเวลำ เวลำ อวัยวะท ำหน้ำที่หลัก ข้อควรปฏิบัติ 

 

 

 

กลำงคืน 

17:00น.-19:00น. ไต หลีกเลี่ยงอำหำรรสเค็ม 

19:00น.-21:00น. เยื่อหุ้มหัวใจ ผ่อนคลำยอำรมณ์ ท ำสมำธิ 

 

21:00น.-23:00น. 

ชำนเจียว (ระบบอวัยวะ

ทั้ง 3 ส่วน หำยใจ ย่อย

อำหำร ขับถ่ำย) 

 

เตรียมนอนหลับ 

23:00น.-01:00น. ถุงน้ ำดี นอนหลับ 

01:00น.- 03:00น. ตับ หลับสนิท 

03:00น.-05:00น. ปอด หลับลึก 

 

3.1.3 วิเครำะห์บทสัมภำษณ์จำกกลุ่มผู้ช ำนำญกำรบริหำรร่ำงกำย 

กำรปฏิบัติตนได้ตำมหลักนำฬิกำชีวิตอำจเป็นเรื่องยำกส ำหรับผู้เริ่มต้นหลำยๆคน ฉะนั้นผู้เริ่ม

ฝึกจึงต้องปรับลักษณะกำรด ำเนินชีวิตอย่ำงค่อยเป็นค่อยไปและเข้ำใจหลักกำรอย่ำงสมเหตุสมผล 

เพ่ือให้กำรปฏิบัติไปสู่ควำมส ำเร็จอย่ำงมีเป้ำหมำย ผู้ที่ช ำนำญหรือปฏิบัติมำเป็นเวลำนำนก็เคยผ่ำน

ช่วงเวลำเป็นผู้เริ่มฝึกเช่นเดียวกัน ดังตัวอย่ำงบุคคลต่อไปนี้ 

1) อำทติย์ เจริญลำภสุขยิ่ง 
อำยุ : 28 ปี 

อำชีพ : โค้ชกีฬำเทควันโด(Taekwondo Coach)และอดีตนักกีฬำเทควันโดทีมชำติ 

สัมภำษณ์วันที่ : 7 กรกฎำคม  2561 

 
ภำพที่ 64 อำทิตย์ เจริญลำภสุขยิ่ง โค้ชกีฬำเทคควันโด(Taekwondo Coach) 
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1.1) ควำมส ำคัญของกำรยืดเหยียดต่อกีฬำหรือหรือลักษณะกำรออกก ำลังกำยของท่ำน 

“เทควันโด (Taekwondo)เป็นกีฬำต่อสู้ มักจะเกิดกำรปะทะและบำดเจ็บได้ง่ำย เพรำะจะ

กระทบทั้งกล้ำมเนื้อและเส้นเอ็นโดยตรง ดังนั้นกำรยืดเหยียดจึงจ ำเป็นต่อกีฬำชนิดนี้มำก ทุกครั้งที่มี

กำรฝึกซ้อมจะต้องยืดกล้ำมเนื้อทั้งก่อนและหลังเสมอ เพ่ือให้ร่ำงกำยมีควำมพร้อมส ำหรับกำร

เคลื่อนไหวอย่ำงกระฉับกระเฉง เช่น กำรเตะ กำรหลบ ส่วนกำรยืดหลังซ้อมเพื่อบรรเทำกำรบำดเจ็บที่

อำจเกิดข้ึนระหว่ำงซ้อมได้” 

1.2) ท่ำนให้ควำมส ำคัญและดูแลด้ำนโภชนำกำรอย่ำงไรบ้ำง 

“ทุกครั้งที่แข่งขันจะต้องมีกำรควบคุมน้ ำหนัก กำรเลือกรับประทำนอำหำรจึงเป็นส่วนส ำคัญ 

ส่วนใหญ่นักกีฬำจะเน้นทำนอำหำรประเภทโปรตีน คำร์โบไฮเดรตและเลี่ยงไขมัน ต้องเป็นอำหำรที่ให้ 

พลังงำนสูง ย่อยง่ำยและดูดซึมได้ทันที เช่น ข้ำว กล้วย ไข่ นม เป็นต้น” 

 
ภำพที่ 65 ท่ำยืดเส้นใต้ขำก่อนซ้อมกีฬำเทควันโด 

1.3) ให้ท่ำนแนะน ำท่ำยืดเหยียดที่ส ำคัญและปฏิบัติได้เป็นประจ ำ 

“ ท่ำยืดเส้นที่มักจะให้นักเรียนปฏิบัติก่อนกำรซ้อมคือ ท่ำเอ้ือมแตะปลำยเท้ำ เพ่ือยืดกล้ำมเนื้อ 

ต้นขำหลังและท่ำก้มตัวฉีกขำเพ่ือยืดกล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนใน เพรำะกีฬำเทควันโดจะใช้กล้ำมเนื้อขำ 

มำกที่สุด ” 

 

 
 

ภำพที่ 66 กำรใช้เชือกยืดขำในกีฬำเทควันโด 
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1.4) ให้ท่ำนกล่ำวถึงอุปกรณ์ส่งเสริมกำรยืดกล้ำมเนื้อและเสนอแนะกำรพัฒนำอุปกรณ์ 

 “ อุปกรณ์ที่ใช้ยืดเส้น คือเชือกเพ่ือช่วยเพิ่มควำมสำมำรถในกำรยืดเหยียด ข้อเสียของเชือกคือ 

ยังไม่มีควำมยืดหยุ่น ไม่สำมำรถปรับระดับได้หรือเครื่องยืดขำที่มีอยู่ก็มีขนำดใหญ่ ไม่สะดวกต่อกำร 

พกพำ โดยเฉพำะเวลำแข่งกีฬำตำมสถำนที่ต่ำงๆ จึงอยำกให้เครื่องยืดขำมีขนำดกระทัดรัดและปรับ

ระดับได้ ”  

 

2) ชื่อ : วันเพ็ญ ทัศนศักดิ์ 
อำยุ : 46 ปี 
อำชีพ : ครูสอนโยคะ 
สัมภำษณ์วันที่ : 9 กรกฎำคม  2561 
 

 
 

ภำพที่ 67 วันเพ็ญ ทัศนศักดิ์ ครูสอนโยคะ 
 

2.1) ควำมส ำคัญของกำรยืดเหยียดต่อกีฬำหรือหรือลักษณะกำรออกก ำลังกำยของท่ำน  

“จำกกำรฝึกโยคะมำนำนกว่ำ 8 ปี เริ่มฝึกอย่ำงจริงจังเมื่อเข้ำปีที่ 4 กำรฝึกที่ดีควรฝึกฝน อย่ำง

สม่ ำเสมอ อย่ำงน้อยควรฝึก 2 ครั้งต่อสัปดำห์ เพ่ือคงควำมยืดหยุ่นไว้และชะลอควำมเสื่อมถอยของ

ร่ำงกำย ส่วนผู้ใดอยำกพัฒนำควำมแข็งแรงของร่ำงกำยควรฝึกอย่ำงน้อย 5 วันต่อสัปดำห์อย่ำงมีวินัย 

จึงจะสำมำรถพัฒนำทั้งทักษะและควำมควำมแข็งแรงได้อย่ำงชัดเจน” 
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2.2) ท่ำนให้ควำมส ำคัญและดูแลด้ำนโภชนำกำรอย่ำงไรบ้ำง 

“ควรรับประทำนอำหำรที่ผ่ำนกำรปรุงน้อยที่สุดหรืออำหำรคลีน ระหว่ำงวันควรจิบน้ ำเปล่ำ

เรื่อยๆทั้งวัน หำกปฏิบัติได้อย่ำงสม่ ำเสมอ ผู้ฝึกจะเห็นผลชัดเจน ทั้งร่ำงกำยที่เบำสบำยสดชื่นขึ้น ไป

จนถึงระบบขับถ่ำยที่หลำยๆคนมีปัญหำ” 

 
ภำพที่ 68 ท่ำก้มตัวแยกขำ 

 

    2.3)  ให้ท่ำนแนะน ำท่ำยืดเหยียดที่ส ำคัญและปฏิบัติได้เป็นประจ ำ 

“ ในฐำนะครูสอนโยคะ จึงเสนอแนะท่ำที่สำมำรถฝึกได้บ่อยๆ คือท่ำก้มตัวแยกขำพร้อมกับ 

ประสำนมือ ยืดหัวไหล่ในครั้งเดียวกัน ท่ำดังกล่ำวเหมำะส ำหรับผู้มีพ้ืนฐำนโยคะ สำมำรถบรรเทำ

อำกำรปวดขำและกล้ำมเนื้อหัวไหล่ได้เป็นอย่ำงดี เหมำะอย่ำงยิ่งส ำหรับกลุ่มคนที่มีอำกำรปวดเมื่อย

จำกโรคออฟฟิศซินโดรม”  

 

2.4) ให้ท่ำนกล่ำวถึงอุปกรณ์ส่งเสริมกำรยืดกล้ำมเนื้อและเสนอแนะกำรพัฒนำอุปกรณ์ 
“ อุปกรณ์โยคะที่ใช้ประกอบกำรสอนบ่อยที่สุด คือ เข็มขัดโยคะหรือผ้ำเช็ดตัว เพรำะสำมำรถ

ใช้ประกอบท่ำยืดเหยียดได้หลำกหลำยท่ำ โดยเฉพำะผู้ฝึกใหม่ เข็มขัดโยคะถือเป็นตัวช่วยที่ดีส ำหรับ 

ผู้มีอำกำรตึงมำกๆ หำกมีกำรพัฒนำเข็มขัดโยคะให้มีควำมยืดหยุ่นจะเป็นประโยชน์อย่ำงมำก เพรำะ 

ควำมยืดหยุ่นของอุปกรณ์จะช่วยให้ผู้ฝึกมีกำรใช้งำนที่สะดวกขึ้น ลดกำรบำดเจ็บที่อำจเกิดระหว่ำง 

กำรฝึกและพัฒนำทักษะร่ำงกำยให้สำมำรถเล่นโยคะขั้นสูงได้ง่ำยขึ้น ” 
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3) ชื่อ : นพดล จิรเสรีอมรกุล 
อำยุ  : 35 ปี 
อำชีพ : ผู้ฝึกสอนออกก ำลังกำยในฟิตเนสส่วนบุคคล (personal trainer) 
สัมภำษณ์วันที่ : 9 กรกฎำคม  2561 

 
ภำพที่ 69 นพดล จิรเสรีอมรกุล ครูฝึกสอนออกก ำลังกำย 

 

3.1) ควำมส ำคัญของกำรยืดเหยียดต่อกีฬำหรือหรือลักษณะกำรออกก ำลังกำยของท่ำน 

“ กำรมีครูฝึกส่วนตัวเหมำะส ำหรับผู้ที่ยังขำดควำมรู้ในกำรดูแลสุขภำพ ขำดวินัย ขำดแรงจูงใจ 

ครูฝึกที่ดีจะแนะน ำให้ผู้เรียนมีควำมรู้ด้ำนสุขภำพอย่ำงแท้จริง ทั้งเทคนิคกำรออกก ำลังกำยอย่ำงถูกวิธี 

กำรทำนอำหำรและกำรพักผ่อนให้เหมำะสมกับรูปร่ำง อำยุ เพศ เป้ำหมำยของแต่ละบุคคล ส ำหรับ 

กำรสอนส่วนใหญ่ จะมีกำรจัดตำรำงกำรออกก ำลังกำย ทั้งกำรคำร์ดิโอ (Cardio)เพ่ือเผำผลำญไขมัน

เพ่ือกระตุ้นกำรท ำงำนของหัวใจให้แข็งแรง กำรฝึกออกแรงต้ำนเพ่ือเสริมสร้ำงกล้ำมเนื้อและที่ขำด

ไม่ได้ คือกำรยืดเหยียดร่ำงกำย ซึ่งผู้เรียนทุกคนจะต้องปฏิบัติทั้งก่อนออกก ำลังกำยเพ่ือเตรียมควำม

พร้อมให้แก่ร่ำงกำยและผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อหลังออกก ำลังกำย สำมำรถรักษำอำกำรบำดเจ็บให้ฟ้ืนตัว

เร็วขึ้น ”  

 
ภำพที่ 70 กำรดูแลผู้เรียนและฝึกเรียนตัวต่อตัว 
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3.2) ท่ำนให้ควำมส ำคัญและดูแลด้ำนโภชนำกำรอย่ำงไรบ้ำง 

“ ผู้เรียนส่วนใหญ่ต้องได้รับกำรดูแลอย่ำงใกล้ชิด ก่อนมำออกก ำลังกำยทุกครั้งจะ

แนะน ำให้ทำนอำหำรประเภทโปรตีนและคำร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนและควรย่อยก่อนอย่ำงน้อย 

90 นำที เพ่ือที่ จะได้มีแรงออกก ำลังกำยได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ โดยเฉพำะกำรออกก ำลัง

กำยแบบออกแรงต้ำน(weight training) ที่สำมำรถมำกพัฒนำทั้งกล้ำมเนื้อและรูปร่ำงได้

อย่ำงชัดเจน ซึ่งจะใช้กล้ำมเนื้อ ค่อนข้ำงหนัก โดยเฉพำะแขนละขำ นอกจำกนั้นส ำหรับกำร

นอนหลับพักผ่อนไม่ควรน้อยกว่ำ 5 ชั่วโมง เพ่ือให้กล้ำมเนื้อที่ผ่ำนฝึกฝนมำมีพัฒนำกำรจำก

กำรผลิตโกรธฮอร์โมนส์(Growth hormone)ขณะนอนหลับ ” 

 

 
ภำพที่ 71 ท่ำยืดหลังขำ(ซ้ำย) ท่ำยืดไทร์เส็บ(ขวำ) 

 

3.3)  ให้ท่ำนแนะน ำท่ำยืดเหยียดที่ส ำคัญและปฏิบัติได้เป็นประจ ำ 

“ ท่ำยืดเหยียดผู้ เรียนทุกคนต้องปฏิบัติคือ ท่ำยืดหลังขำ ท่ำยืดสะบักและหลังแขน ” 

 

3.4) ให้ท่ำนกล่ำวถึงอุปกรณ์ส่งเสริมกำรยืดกล้ำมเนื้อและเสนอแนะกำรพัฒนำอุปกรณ์ 

“อุปกรณ์กำรยืดที่ส ำคัญคือ เชือกและผ้ำขนหนูผืนเล็ก เพ่ือให้กำรยืดเหยียดไหลลื่นเป็นอิสระ 

มำกข้ึน ได้องศำกำรยืดที่ดีขึ้น ขอเสนอแนะให้มีกำรพัฒนำอุปกรณ์ยืดเส้นที่มีควำมยืดหยุ่นและเป็นวง 

ต่อๆกัน เพ่ือให้ผู้ฝึกสำมำรถยืดได้หลำยระดับ ” 
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ตำรำงที่ 11 สรุปกำรสัมภำษณ์กลุ่มบุคคลที่อำศัยหลักกำยืดเหยียดรจำกโยคะบ ำบัดร่ำงกำย 

ชื่อและอำชีพ ท่ำทำงที่เสนอแนะ อุปกรณ์ที่ใช้ ยืด

เหยียด 

เสนอกำรพัฒนำ 

เครื่องมือ 

1.อำทิตย์ เจริญลำภสุขยิ่ง 

อำชีพ : โค้ชกีฬำเทควันโด 

และอดีตนักกีฬำเทควันโด ทีม

ชำติ 

 

- ท่ำเอ้ือมแตะ 

ปลำยเท้ำ 

  
- ท่ำก้มตัวฉีกขำ 

 

- เชือก 

 

- ต้องกำรควำมยืดหยุ่น 

- ปรับระดับได้ 

- ขนำดกระทัดรัด 

พกพำสะดวก 

2.วันเพ็ญ ทัศนศักดิ์ 

อำชีพ : ครูสอนโยคะ 

 
 

- ท่ำแยกขำก้มตัว 

 
- ท่ำประสำนมือยืด 

หัวไหล่ 

- เข็มขัดโยคะ 

 
 

- พัฒนำเข็มขัดโยคะ 

ให้มีควำมยืดหยุ่น 

3.นพดล จิรเสรีอมรกุล  

อำชีพ : ผู้ฝึกสอน ออกก ำลัง

กำยในฟิตเนส ส่วนบุคคล 

 

 

- ท่ำยืดหลังขำ 

 
- ท่ำยืดไทร์เส็บ 

 

- เชือก/ยำงยืด 

 
- ผ้ำผืนเล็ก 

 

- พัฒนำเชือกให้มีควำม 

ยืดหยุ่น 

- ต้องกำรเชือกเป็นวง 

ต่อๆกัน 
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กำรสัมภำษณ์กลุ่มบุคคลดังกล่ำว ท ำให้ทรำบว่ำกำรยืดเส้นแบบโยคะมีควำมส ำคัญต่อกีฬำทุก 

ชนิดมำก นักกีฬำจ ำเป็นต้องอำศัยกำรยืดเส้นทั้งก่อนและหลังออกก ำลังกำย ซึ่งมีประโยชน์และให้ผล 

ลัพธ์แตกต่ำงกันไป เมื่อฝึกโยคะมำเป็นเวลำนำนท ำให้ค้นพบว่ำโยคะมิใช่แค่กำรออกก ำลังกำยทั่ วไป 

เพียงแค่ยืดเหยียดหรือกำรท ำท่ำทำงสวยงำมเท่ำนั้น โยคะท ำให้เข้ำใจร่ำงกำยตนเองมำกขึ้น มี

ควำมรู้สึก มีกำรรับรู้ปฏิกริยำของส่วนต่ำงๆในร่ำงกำยเร็วขึ้น สำมำรถช่วยป้องกันกำรบำดเจ็บจำก

อุบัติเหตุและกำรออกท่ำทำงที่ไม่ถูกต้อง ยิ่งไปกว่ำนั้นในฐำนะที่ผู้วิจัยเป็นผู้ศึ กษำกำรออกแบบ

เครื่องประดับ กำรออกแบบชิ้นงำนจะต้องใช้หลักกำรจำกโยคะและพัฒนำข้อเสนอแนะจำกกลุ่ม

บุคคลดังกล่ำว เพ่ือให้ชิ้นงำนอยู่ในรูปแบบเครื่องประดับ เพรำะสำมำรถเกื้อกูลมนุษย์ได้หลำยมุมมอง 

ถือเป็นกำรเสริมสร้ำงกิจวัตรประจ ำวันในลักษณะต่ำงๆ เพรำะสำมำรถใส่ติดตัวได้ตลอดเวลำ มี

ปฏิสัมพันธ์ต่อผู้สวมใส่ ท ำให้จิตใจเรำมีทิศทำงสู่กำรมีสุขภำพดีและรู้สึกเป็นผู้จริงจังต่อกำรฝึกฝน 

โยคะมำกขึ้น หำกชิ้นงำนอยู่ในรูปแบบเครื่องมือชนิดอ่ืนอำจจะไม่สำมำรถเหนี่ยวน ำจิตใจได้ดีเท่ำกำร

เป็นเครื่องประดับ  

 

3.2 แนวทำงกำรแก้ปัญหำสุขภำพและแก้ไขข้อบกพร่องของเครื่องประดับและผลิตภัณฑ์เพื่อ

พัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและเสริมสร้ำงสุขภำพ 
 

3.2.1 หลักกำรแก้ไขปัญหำสุขภำพและหัวใจส ำคัญของโยคะ 

จำกกำรสัมภำษณ์กลุ่มผู้มีประสบกำรณ์ที่ประยุกต์ใช้หลักกำรโยคะในชีวิตประจ ำวัน แสดงให้ 

เห็นว่ำปัจจัยส ำคัญสู่กำรมีสุขภำพดี มิได้อำศัยกำรออกกลังกำยเพียงอย่ำงเดียวเท่ำนั้น ผู้เชี่ยวชำญทุก

ท่ำนกล่ำวตรงกันว่ำ สิ่งส ำคัญที่ควรปฏิบัติก่อนกำรออกก ำลังกำยคือ กำรรับประทำนอำหำรที่ดีมี 

ประโยชน์ให้พลังงำนต่อร่ำงกำย ในขณะที่กำรยืดกล้ำมเนื้อจ ำเป็นส ำหรับกีฬำทุกประเภท ทั้งกำร 

วอร์มก่อนกำรออกก ำลังกำยและยืดคลำยเส้นหลังจำกออกก ำลังกำย กำรยืดด้วยท่ำทำงต่ำงๆจำก

หลักกำรโยคะ เป็นเคล็ดลับส ำคัญส ำหรับนักกีฬำ เพ่ือป้องกันกำรบำดเจ็บและบรรเทำอำกำรปวดจำก

กำรแข่งขันได้ นอกจำกนั้นผู้เชี่ยวชำญยังกล่ำวว่ำอีกสิ่งหนึ่งที่หลำยคนมองข้ำมคือกำรนอนหลับ ซึ่งถือ

เป็นส่วนส ำคัญสู่กำรมีสุขภำพดี กำรนอนเปรียบเป็นยำวิเศษอย่ำงหนึ่ง ร่ำงกำยจะเกิดกำรกำร

ซ่อมแซมระบบต่ำงๆขณะนอนหลับจำกกำรหลั่งฮอร์โมน  
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จุดหมำยสู่กำรมีสุขภำพดีตำมแนวปฏิบัติของโยคะคือ มุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีร่ำงกำยสมบูรณ์ 

แข็งแรงจำกภำยในสู่ภำยนอก สำมำรถเริ่มได้จำกปรับพฤติกรรม ทัศนคติและควำมคิดให้ตระหนักถึง 

ควำมส ำคัญของกำรมีสุขภำพที่ดี เข้ำใจปัจจัยที่มีผลกระทบต่อสุขภำพและเข้ำถึงควำมรู้ของกำรออก

ก ำลังกำยที่ถูกต้อง กำรปฏิบัติตำมหลักโยคะสำมำรถพัฒนำระบบต่ำงๆของร่ำงกำยให้ท ำงำนได้อย่ำง

มีประสิทธิภำพ รวมไปถึงช่วยส่งเสริมสภำพอำรมณ์และจิตใจ ซึ่งนับว่ำเป็นส่วนส ำคัญที่ท ำให้มนุษย์

ขับเคลื่อนชีวิตได้อย่ำงมีควำมสุข ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุป 3 ปัจจัยหลักที่ทุกคนพึงปฏิบัติ เพ่ือเป้ำหมำยสู่

กำรมีสุขภำพดีอย่ำงยั่งยืน 

1) กำรออกก ำลังกำย 

 

ภำพที่ 72 กำรออกก ำลังกำย 

 

กำรออกก ำลังกำยสำมำรถป้องกันกำรเสื่อมโทรมของสมรรถภำพทำงกำยและท ำให้ร่ำงกำย 

กระฉับกระเฉงแข็งแรง แต่กำรออกก ำลังกำยอย่ำงขำดควำมรู้ควำมเข้ำใจอำจเกิดโทษมำกกว่ำ 

ประโยชน์ จึงควรศึกษำถึงวิธีกำรออกก ำลังกำยอย่ำงถูกต้องเหมำะสมเพ่ือมิให้เกิดกำรบำดเจ็บ เพื่อให้ 

กำรออกก ำลังกำยเกิดประโยชน์มำกที่สุด จึงจ ำเป็นต้องจัดกำรกับควำมหนัก ควำมนำนและควำมถี่ 

ของกำรออกก ำลังกำยให้เหมำะสมกับเพศ วัย สภำพร่ำงกำย สภำพแวดล้อมและจุดประสงค์ของแต่ 

ละคน 
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2) กำรรับประทำนอำหำร  

 

ภำพที่ 73 ตัวอย่ำงสัดส่วนอำหำรต่อมื้อที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย 
(ท่ีมำ : https://www.jumjai.com/อำหำรคลีน/) 

 

อำหำรถือเป็นปัจจัยที่ส ำคัญที่สุดของกำรมีสุขภำพดี ควรปรับพฤติกรรมให้มีระเบียบวินัยในกำ

รับประทำนรทำนอำหำรให้เป็นเวลำ เพ่ือให้ระบบต่ำงๆในร่ำงกำยท ำงำนปกติ ทำนอำหำรเช้ำเป็น

ประจ ำ เพรำะเป็นมื้อที่ส ำคัญที่สุดของวัน ท ำให้มีพลังในกำรท ำงำน ใช้สมองได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

นอกจำกนั้นควรทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ มีคุณค่ำทำงโภชนกำรที่เหมำะสมกับวัย เพศ และควำม

ต้องกำรร่ำงกำยของแต่ละคน ควรรู้จักเลือกทำนอำหำร มีสติทุกครั้งก่อนน ำอำหำรเข้ำสู่ร่ำงกำย 

ในช่วงเริ่มแรกอำจเป็นเรื่องยำกส ำหรับหลำยคน ส ำหรับกำรค ำนวณแคลอรี่และตระหนักถึงสัดส่วน

ของสำรอำหำรอย่ำงโปรตีน ไขมัน คำร์โบไฮเดรต หำกปฏิบัติเป็นประจ ำจะเกิดเป็นควำมเคยชิน 

ทั้งหมดจะกลำยเป็นเรื่องง่ำย ร่ำงกำยจะรับรู้ได้อัตโนมัติถึงควำมเหมำะสมของสำรอำหำร  กำรทำน

อำหำรอย่ำงชำญฉลำดท ำให้เรำได้ทำนอำหำรที่อร่อยและได้สุขภำพ 
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3) กำรพักผ่อน 

 

ภำพที่ 74 กำรนอนหลับพักผ่อน 
 

กำรนอนหลับคือกำรพักผ่อนที่ดีที่สุด สมองและร่ำงกำยจะได้รับกำรฟ้ืนฟู อีกทั้งยังช่วย

ซ่อมแซม เซลล์ต่ำงๆของร่ำงกำย ควรควบคุมเวลำตื่นนอนตอนเช้ำให้เป็นเวลำประจ ำ จะท ำให้ในวัน

ต่อๆไปเป็นระบบและหลับง่ำยสบำยขึ้น รวมไปถึงกำรผ่อนคลำยร่ำงกำยระหว่ำงวัน กำรปฏิบัติท่ำทำง

ที่ไม่ถูกต้องติดต่อกัน จะส่งผลให้เกิดภำวะออฟฟิศซินโดรมโดยไม่รู้ตัว จึงควรปรับท่ำทำงกำรนั่ง

ท ำงำนบ่อยๆ ปรับระดับหน้ำจอคอมพิวเตอร์ รวมไปถึงท่ำทำงกำรยืน เดินและก้มหยิบของ

นอกจำกนั้นกำรพักสมองเป็นอีกสิ่งที่ไม่ควรมองข้ำม ควรหำเวลำพักสำยตำ ฝึกสมำธิระหว่ำงวัน ท ำให้

คลื่นสมองนิ่ง เป็นกำรละทิ้งควำมเครียดและควำมกังวลทุกอย่ำง  

 

ภำพที่ 75 แผนผังสู่กำรมีสุขภำพที่ดีอย่ำงยั่งยืน 
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3.2.2 สรุปหัวใจส ำคัญของกำรฝึกฝนโยคะ 

เพ่ือให้ผู้เริ่มฝึกโยคะเข้ำถึงหลักโยคะที่ลึกลงไป กำรจัดตำรำงเวลำที่เหมำะสมจะท ำให้ผู้ฝึกได้ 

รับประโยชน์ต่อสุขภำพสูงสุด โดยเฉพำะกำรออกก ำลังกำย กำรพักผ่อนและกำรรับประทำนอำหำร 

ซึ่งหลักนำฬิกำชีวิตได้แนะน ำกิจกรรมที่เหมำะสมต่อช่วงเวลำต่ำงๆ กำรปรับพฤติกรรมให้สอดคล้อง 

กับนำฬิกำชีวิต จะท ำให้ผู้ฝึกปฏิบัติตำมหลักโยคะได้สมบูรณ์แบบมำกยิ่งขึ้น ซึ่งผู้วิจัยได้สรุป

ตำรำงเวลำที่เหมำสมดังต่อไปนี้ 

 

 

ภำพที่ 76 แผนผังแสดงช่วงเวลำที่เหมำะสมต่อกำรปฏิบัติแต่ละกิจกรรม 
 

 

ตำรำงนำฬิกำชีวิตได้แนะน ำช่วงเวลำที่เหมำะสมมำกท่ีสุดส ำหรับกำรออกก ำลังกำย คือช่วงเช้ำ 

จนถึงก่อนเที่ยงสำมำรถขยับร่ำงกำยหรือออกก ำลังแบบเบำๆ และช่วงเย็นประมำณ 17.00 น. ควร 

ออกก ำลังกำยอย่ำงน้อย 30 นำที ต้องงดกำรฝึกตอนเที่ยงโดยเด็ดขำดเพรำะเป็นช่วงเวลำที่ควำมดัน 

เลือดสูงมำกที่สุด ไม่ควรฝึกหลัง 21.00 น. เพรำะท ำให้ร่ำงกำยตื่นตัว โดยปกติกำรออกก ำลังกำยจะ 

ท ำให้ร่ำงกำยเผำผลำญต่อเนื่องเป็นเวลำ 2 ชั่วโมง อำจส่งผลต่อกำรนอนหลับและไม่ควรฝึก 2 -3 

ชั่วโมง หลังรับประทำนอำหำร เพรำะร่ำงกำยจะน ำออกซิเจนที่ใช้ในกำรย่อยอำหำรไปเป็นพลังงำน

เพ่ือกำรออกก ำลังกำยแทน กำรปฏิบัติตำมตำรำงนำฬิกำชีวิตทุกช่วงเวลำย่อมเป็นเรื่องยำกส ำหรับ

ลักษณะกำรด ำเนินชีวิตของคนในปัจจุบัน ผู้วิจัยจึงแนะน ำให้ผู้เริ่มต้นฝึกโยคะปฏิบัติตำมอย่ำงยืดหยุ่น 

สำมำรถปรับเวลำและกิจกรรมให้เหมำะสมกับตนเอง แต่ยังคงปฏิบัติในเวลำใกล้เคียงกับนำฬิกำชีวิต 

เพ่ือให้อวัยวะภำยในยังคงท ำงำนได้อย่ำงเต็มประสิทธิภำพตำมช่วงเวลำ 
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สรุปเวลำที่เหมำะสมที่สุดส ำหรับฝึกโยคะคือช่วงเช้ำหรือเย็น กำรฝึกท้ัง 2 เวลำดังกล่ำวย่อมได้ 

รับประโยชน์ด้วยกันทั้งสิ้น ส ำหรับผู้มีรูปร่ำงท้วมต้องกำรเผำผลำญเป็นพิเศษควรฝึกในช่วงเช้ำ 

ร่ำงกำยจะเผำผลำญได้ดีกว่ำ ผู้มีรูปร่ำงผอมส่วนใหญ่มักสะสมกรดแลคติก (Lactic acid)ในร่ำงกำย

มำก ท ำให้เกิดควำมเครียดได้ง่ำย ควรฝึกในช่วงเย็นเพรำะท ำให้ร่ำงกำยขับกรดแลคติก (Lactic acid)

ออก ร่ำงกำยจะเกิดควำมผ่อนคลำยหลับสบำยขึ้น เพ่ือให้บรรลุเป้ำหมำยสู่กำรมีสุขภำพดีจำกภำยในสู่

นอก นอกเหนือจำกเวลำออกก ำลังกำยเป็นเวลำที่ต้องปฏิบัติกิจกรรมอ่ืนๆ อย่ำงเช่น กำรทำนอำหำร

และกำรพักผ่อนให้เหมำะสมร่วมด้วย 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสร้ำงสรรค์เครื่องประดับให้ท ำงำนใน 2 ลักษณะ คือ ท ำงำนกับท่ำทำงโยคะขณะ 

ออกก ำลังกำยและเตือนควำมประพฤติให้ปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆตำมนำฬิกำชีวิต ซึ่งเครื่องประดับจะมี 

บทบำทต่อผู้สวมใส่เป็นเวลำ 24 ชั่วโมง ตำมตำรำงท่ีผู้วิจัยสรุปดังต่อไปนี้ 

1) เครื่องประดับท ำงำนกับท่ำทำงโยคะ 
ตำรำงที่ 12 แสดงช่วงเวลำขณะออกท่ำทำงโยคะบริหำรร่ำงกำย 

ช่วงเวลำฝึกโยคะ กำรท ำงำนเครื่องประดับ 

6.00 – 9.00 น. เครื่องประดับท ำงำนร่วมกับท่ำทำงของโยคะแต่ละท่ำ ผู้ฝึกสำมำรถใช้ 

เครื่องประดับเป็นอุปกรณ์เสริมเพ่ือพัฒนำทักษะโยคะ 17.00 -20.30 น. 

 

2) เครื่องประดับท ำหน้ำที่เตือนควำมประพฤติให้เหมำะสมกับช่วงเวลำ 
 ตำรำงที่ 13 แสดงช่วงเวลำนอกเหนือจำกกำรออกก ำลังกำย 

ช่ วงเวลำที่ ไม่ ได้ 

ฝึกโยคะ 

กำรท ำงำนของเครื่องประดับ 

9.00 - 17.00 น. 

20.30 – 6.00 น. 

เครื่องประดับมีหน้ำที่ช่วยเตือนให้ผู้สวมใส่ปฏิบัติกิจกรรมที่เหมำะสมกับ

ช่วงเวลำแต่ละช่วง ตำมหลักเคล็ดลับหย่ำงเซิงเพ่ือสุขภำพ เพ่ือให้ระบบ

ต่ำงๆในร่ำงกำยท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพมำกที่สุด 
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3.2.3 เสนอท่ำโยคะอำสนะเพื่อบรรเทำอำกำรปวดและหลักกำรบ ำบัดร่ำงกำย 
 

พฤติกรรมในชีวิตประจ ำวันของคนเมืองส่วนใหญ่ท ำให้เกิดโรคยอดนิยมคือโรคออฟฟิศซินโดรม 

(Office syndrome) กำรแก้ไขปัญหำสุขภำพดังกล่ำวจะเกี่ยวข้องกับงำนกำยภำพบ ำบัดโดยตรง แต่

กำรรักษำกลุ่มอำกำรออฟฟิศซินโดรม(Office syndrome) ด้วยวิธีต่ำงๆจำกทำงกำรแพทย์เป็นเพียง

กำรรักษำที่ปลำยเหตุ เพ่ือรักษำอำกำรกล้ำมเนื้ออักเสบหรือรักษำพังผืดในกล้ำมเนื้อ วิธีกำรที่ดีที่จะ

ป้องกันอำกำรจำกโรคออฟฟิศซินโดรม(Office syndrome)  จ ำเป็นต้องท ำร่วมกับกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม กำรปรับอิริยำบถในกำรท ำงำนให้ถูกต้องรวมถึงกำรเสริมสร้ำงสุขภำพกำยและใจให้

สมบูรณ์แข็งแรง พักผ่อนให้เพียงพอ ลดควำมเครียดและออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ จึงจะช่วย

รักษำและป้องกันโรคภัยต่ำงๆที่จะมำบั่นทอนคุณภำพชีวิตและประสิทธิภำพในกำรท ำงำนได้อย่ำง

ถำวร โยคะจะช่วยให้กระดูกสันหลังยืดหยุ่นได้ดี เป็นกำรบ ำบัด อย่ำงดีส ำหรับผู้มีอำกำรออฟฟิศซินโด

รม ท่ำทำงที่ผิดๆในชีวิตประจ ำวันจะค่อยๆถูกปรับแก้ด้วยกำรฝึกจัดท่ำทำงจำกโยคะ ท ำให้รูปร่ำงของ

ผู้ฝึกตั้งตรง สวยงำม อีกทั้งท ำให้สำมำรถเรียนรู้วิธีแก้อำกำรปวดเมื่อยจำกกำรท ำงำนระหว่ำงวันด้วย

ท่ำต่ำงๆ แม้กระทั่งกำรออกก ำลังกำยชนิดอ่ืนก็ตำมที่ต้องใช้หลักกำรจำกโยคะยืดเส้นคลำยกล้ำมเนื้อ 

เพ่ือลดและป้องกันกำรบำดเจ็บ ผู้ฝึกในช่วงแรกอำจจะมีอำกำรปวดข้อหรือกล้ำมเนื้อ เกิดจำกข้อต่อ

และกล้ำมเนื้อยังไม่ยืดหยุ่น กำรฝึกอำสนะอย่ำงต่อเนื่องจะท ำให้ร่ำงกำยรู้สึกเบำสบำยและสดชื่นขึ้น

อย่ำงน่ำอัศจรรย์ 

ส ำหรับท่ำอำสนะบ ำบัด ผู้วิจัยได้เลือกสรรท่ำทำงจำกกำรสัมภำษณ์กลุ่มบุคคลที่ฝึกฝนเรียนรู้
กำรโยคะและเทคนิคกำรยืดเหยียดแบบโยคะ เพ่ือเสริมสร้ำงสุขภำพและบรรเทำควำมปวด ช่วยปรับ 
บุคลิภำพให้อยู่ในอิริยำบถที่ถูกต้องและเป็นท่ำพ้ืนฐำนที่ปรับใช้เพ่ือคลำยปวดเมื่อยในชีวิตประจ ำวัน 
ได้ดังต่อไปนี้ 
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ตำรำงที่ 14 แสดงท่ำอำสนะ อำกำรปวดและหลักกำรบ ำบัดร่ำงกำยโดยอำศัยท่ำทำงโยคะ 

ช่ือท่ำอำสนะ ปัญหำ/อำกำรปวด หลักกำรบ ำบดั 

1) ท่ำนั่งก้มตัว   

 

- ตึงขำ  

- ปวดหลัง 

- ยืดกล้ำมเนื้อหลังไหล่และกลำ้มเนื้อต้นขำ       

 - กระตุ้นอวัยวะภำยในช่องท้อง                     

-  ลดอำกำรปวดประจ ำเดือน                                              

- ช่วยลดควำมดันโลหติ โรคนอนไม่หลับ เป็นหมัน 

ไซนัส 

2) ท่ำยืดไทร์เส็บ 

 

- ไหล่ตดิ 

- ปวดหลังส่วนบน 

- ยืดกล้ำมเนื้อหลังแขน 

- ผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อคอ หัวไหล่ แขน หลังส่วนบน 

- ลดควำมตึงเครียดภำยในกล้ำมเนื้อจำกกำร นั่งเป็น

เวลำนำน 

3) ท่ำแยกขำก้มตัว 

 

 
 

- ปวดหลัง 

- เส้นใต้ขำเกร็งตึง 

- ช่วยบริหำรกล้ำมเนื้อขำอย่ำงเตม็ที่ในกำร ยืดและ

เหยียดออกทุกส่วน  

- ปรับสมดลุของเบญจระยำง คือ สองแขน สองขำ

และล ำตัว 

- กระตุ้นระบบประสำท ต่อมเหงือ่ กำรไหล เวียน

เลือดให้ดีขึ้น 

- ปรับกระดูกสันหลังคด 

- คลำยกล้ำมเนื้อเอว แผ่นหลัง  

4) ท่ำบิดตัว 

 

- ปวดเอว 

- กระดูกสันหลังโค้งงอ 

- ช่วยหมุนแกนกระดูกสันหลัง                     - 

บริหำรกระดูกสันหลังจำกกำรยดื 

- ท ำให้เพิ่มพื้นท่ีระหว่ำงข้อต่อกระดูกสันหลัง 

- ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อล ำตัว 

5) ท่ำนกพิรำบ 

 

-เกร็งตึงหัวไหล่  

-ปวดหลัง 

-ขำและข้อเท้ำตึง 

- บรรเทำอำกำรปวดตึงหัวไหล่ ตน้คอ แผ่นหลัง 

ด้ำนข้ำง  

- เพิ่มควำมแข็งแรงกล้ำมเนื้อต้นขำ ข้อเท้ำ ขำหนีบ

และหัวเข่ำ 
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สรุปกำรเลือกท่ำอำสนะ 

ท่ำอำสนะที่ผู้วิจัยเลือกมำเพ่ือสร้ำงเครื่องประดับ จะเลือกจำกประสบกำรณ์ส่วนตัวที่ผ่ำนกำร

ฝึกฝนและค้นพบผลลัพธ์อันน่ำอัศจรรย์ที่เกิดขึ้น รวมไปถึงกลุ่มบุคคลที่ให้สัมภำษณ์ได้สนับสนุนว่ำ

ท่ำทำงต่ำงๆดังกล่ำว สำมำรถบ ำบัดผู้ป่วยจำกโรคออฟฟิศซินโดรม(Office syndrome)ได้จริง 

โดยเฉพำะผู้ที่มีอำกำรปวด ตึงหลัง เอว ไหล่  อำกำรจะเริ่มดีขึ้นตั้งแต่เดือนแรก กำรฝึกโยคะอย่ำง

ต่อเนื่องท ำให้ได้ เคลื่อนไหวร่ำงกำยทุกส่วนอย่ำงทั่วถึง รู้สึกได้ถึงเลือดที่ไหลเวียนไปสู่ปลำยมือ ปลำย

เท้ำ รวมไปถึงกล้ำมเนื้อทุกๆส่วน อีกทั้งได้บริหำรจิตไปพร้อมๆกัน จำกกำรรับรู้ลมหำยใจและ

ควำมรู้สึกขณะเคลื่อนไหวเสมือนได้ส ำรวจตนเอง ในหลำยท่ำเป็นที่ท่ำผู้ฝึกใหม่สำมำรถฝึกปฏิบัติตำม

ได้ง่ำยๆ ทุกคนสำมำรถบริหำรได้ง่ำยๆในช่วงระหว่ำงวัน เพ่ือคลำยควำมตึงเครียดของกล้ำมเนื้อ เช่น 

ท่ำยืดไทร์เส็บ(Tricep)หรือท่ำบิดตัว  ส่วนบำงท่ำที่ต้องอำศัยควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยมำกขึ้นอย่ำง

ท่ำนกพิรำบที่ระดับควำมยำกให้ปฏิบัติ เพ่ือให้ผู้ฝึกเกิดควำมท้ำทำยที่จะเอำชนะควำมสำมำรถ

ขีดจ ำกัดของร่ำงกำยตนเองได้อย่ำงค่อยเป็นค่อยไปและยังมีบำงท่ำที่ฝึกเพ่ือต่อยอดสู่กีฬำชนิดต่ำงเช่น 

ท่ำแยกขำก้มตัว ฝึกเพ่ือคลำยเส้นใต้ขำ เพ่ือต่อยอดสู่กีฬำเทควันโดที่ต้องอำศัยกำรแรงจำกขำเป็น

หลัก โยคะจึงเป็นทั้งกำร บ ำบัดภำยนอกสำมำรถบรรเทำอำกำรปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อไปจนถึงกำรบ ำบัด

ภำยในช่วยให้ระบบต่ำงๆ ท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

แนวทำงในกำรออกแบบเครื่องประดับของผู้วิจัยจึงมุ่งเน้นให้เครื่องประดับสำมำรถท ำงำนกับ

ท่ำโยคะต่ำงๆ แม้ยำมออกก ำลังกำยเครื่องประดับก็มีบทบำท เกิดประโยชน์ให้ผู้สวมใส่สำมำรถใช้งำน

พัฒนำทักษะด้ำนโยคะได้ 

3.3 กำรวิเครำะห์และทดลองแนวทำงกำรสร้ำงสรรค์ผลงำน  

3.3.1 วิเครำะห์และทดลองท่ำทำงกำรฝึกโยคะส ำหรับผู้เริ่มต้นและหลักกำรจำกอุปกรณ์ช่วยฝึก

โยคะ 

1) วิเครำะห์กำรฝึกโยคะด้วยกำรทดลองกำรใช้อุปกรณ์เพ่ือสนับสนุนท่ำทำง 

จำกท่ำอำสนะท่ีเลือกมำ ผู้วิจัยทดลองให้บุคคลทั่วไปที่ไม่มีพ้ืนฐำนโยคะลองปฏิบัติท่ำทำงต่ำงๆ 

และสังเกตุถึงอุปสรรคที่เกิดขึ้น ปัญหำที่ไม่สำมำรถปฏิบัติท่ำดังกล่ำวได้ อำกำรเจ็บที่เกิดขึ้นและใช้ 

อุปกรณ์ช่วยฝึกโยคะประกอบ เพ่ือสังเกตุและพัฒนำอุปกรณ์ดังกล่ำว ให้เป็นเครื่องประดับที่สำมำรถ 

ช่วยให้สำมำรถพัฒนำกำรฝึกโยคะท่ำต่ำงๆได้ 
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1. ท่ำนั่งก้มตัว (Paschimottanasana) 

 

ภำพที่ 77 กำรทดลองท ำท่ำนั่งก้มตัว 

ผู้ที่มีปัญหำเส้นใต้ขำและหลังตึง สำมำรถรักษำด้วยกำรฝึกท่ำนั่งก้มตัว ผู้เริ่มฝึกส่วนใหญ่จะ
รู้สึกตึงมำก ไม่สำมำรถเอ้ือมมือไปจับปลำยเท้ำได้ 

 

 

ภำพที่ 78 กำรใช้เข็มขัดช่วยฝึกท่ำนั่งก้มตัว 

วิธีกำรฝึกใช้ผ้ำผืนเล็กหรือเข็มขัดโยคะคล้องที่ปลำยเท้ำแล้วจับเข็มขัดอีกด้ำนหนึ่งไว้ ค่อยๆ 
ขยับมือให้ช่วงเข็มขัดสั้นลง เพ่ือให้มือสำมำรถเอ้ือมแตะปลำยเท้ำได้ สำมำรถสังเกตุพัฒนำกำรควำม 
ยืดหยุ่นของร่ำงกำยได้จำกควำมยำวของเข็มขัดจำกช่วงมือถึงปลำยเท้ำ ยิ่งระยะเข็มขัดโยคะสั้นลงยิ่ง
แสดงถึงควำมยืดหยุ่นของเส้นเอ็นใต้ขำและกระดูกสันหลังที่มำกขึ้น  
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2. ท่ำยืดกล้ำมเนื้อไทรเซ็ปส์  (Triceps Stretch) 

 
 

ภำพที่ 79 กำรฝึกยืดสะบัก 

คนส่วนใหญ่มักจะเกร็งสะบัก ห่อไหล่จนเป็นนิสัย ผู้มีปัญหำสะบักติดไหล่ตึง สำมำรถบ ำบัดได้ 

โดยกำรปฏิบัติท่ำนี้ กำรปฏิบัติช่วงเริ่มต้นจะรู้สึกเจ็บตึงรอบหัวไหล่มำก 

 
 

ภำพที่ 80 กำรใช้เข็มขัดช่วยท่ำฝึกยืดสะบัก 

วิธีกำรฝึกท่ำนี้เริ่มต้นวำงมือขวำแตะไว้กลำงหลังและอ้อมมือซ้ำยไปจับให้ถึงมือขวำ เมื่อจับถึง 

แล้วใช้แรงที่มือขวำดึงมือซ้ำยแล้วค้ำงท่ำไว้ หำกมือสองข้ำงจับกันไม่ถึงให้ใช้เชือก ผ้ำหรือเข็มขัด ใช้

มือด้ำนบนดึงมือด้ำนล่ำงขึ้นมำจนรู้สึกตึง จำกนั้นสลับกันปฏิบัติอีกข้ำง หำกฝึกเป็นประจ ำ หัวไหล่จะ

มีควำมยืดหยุ่นมำกขึ้น มือทั้งสองข้ำงจะขยับเข้ำใกล้กันมำกขึ้นจนสำมำรถเอ้ือมจับกันได้ ไหล่ สะบัก

และหลังแขนจะค่อยๆมีควำมยืดหยุ่นผ่อนคลำย 
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3. ท่ำบิดตัว (Twisting posture)  

 

 

ภำพที่ 81 กำรทดลองท ำท่ำบิดตัว 
 

ท่ำบิดตัวเป็นกำรหมุนแกนกระดูกสันหลังและยืดเหยียดกล้ำมเนื้อบริเวณล ำตัว ท่ำบิดตัวจะ 

ท ำงำนกับกระดูกสันหลังเป็นหลักด้วยกำรยืด เพ่ือเพ่ิมพ้ืนที่ว่ำงระหว่ำงข้อกระดูกสันหลังแต่ละข้อ 

โดยทั่วไปกระดูกสันหลังปกติมีแนวโน้มที่จะบีบอัดกดทับลงมำหำกันจำกหลำยสำเหตุ ส่วนใหญ่ เกิด

จำกอิริยำบถในชีวิตประจ ำวัน เช่น กำรนั่ง หรือยืนหลังงอ เดินโน้มตัวไปข้ำงหน้ำมำกเกิน ผู้เริ่มฝึก

ปฏิบัติจะบิดตัวได้ไม่มำกเพรำะกระดูกสันหลังยังไม่ยืดเหยียด กล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัวและเอวจะ

รู้สึกตึงมำก ส ำหรับผู้ที่กระดูกสันเริ่มยืดเหยียดจะสำมำรถฝึกขั้นถัดไปได้โดยกำรอ้อมแขนผ่ำนเข่ำมำ

จับมืออีกข้ำงหนึ่ง ซึ่งท่ำนี้จะเพ่ิมกำรยืดช่วงใต้สะโพกและหลังแขน 
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ภำพที่ 82 ใช้เข็มขัดช่วยฝึกท่ำบิดตัว 
 

ขณะปฏิบัติท่ำนี้ต้องยืดแขนออกมำให้มำกที่สุด พยำยำมให้ต ำแหน่งรักแร้แตะถึงหัวเข่ำแล้ว

อ้อมพับแขน เพ่ือให้มือสองข้ำงจับกันได้ ส ำหรับผู้ที่ไม่สำมำรถบิดแกนกลำงล ำตัวได้สำมำรถใช้ผ้ำหรือ

เข็มขัดโยคะ จำกนั้นค่อยๆขยับมือให้มือทั้งข้ำงจับถึงกันได้ 

4. ท่ำนกพิรำบ 

ท่ำนกพิรำบเป็นอีกหนึ่งท่ำที่ท้ำทำยเพรำะสำมำรถยืดเหยียดได้หลำยๆส่วนพร้อมๆกัน ท่ำนี้

เหมำะกับผู้ที่ร่ำงกำยยืดหยุ่นได้ดีพอสมควร ดังนั้นท่ำนกพิรำบจะมีควำมยำกง่ำยหลำยระดับให้ปฏิบัติ

กัน ท่ำนี้จะช่วยบรรเทำอำกำรปวดตึงหัวไหล่ ต้นคอ แผ่นหลังด้ำนข้ำง ท ำให้กระปรี้กระเปร่ำสดชื่น

และยังช่วยเพ่ิมควำมแข็งแรงให้กล้ำมเนื้อต้นขำเป็นอย่ำงมำก เหมำะกับผู้ที่ต้องใช้ข้อเท้ำ หัวเข่ ำ ขำ

หนีบ อย่ำงนักวิ่ง นักเดินทำงไกล 

 
 

ภำพที่ 83 กำรใช้เข็มขัดช่วยฝึกท่ำนกพิรำบ step 3 
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กำรปฏิบัติท่ำนกพิรำบในระดับที่สำม สำมำรถฝึกโดยเกี่ยวปลำยเท้ำไว้ที่ข้อศอกข้ำงเดียวกัน 

จำกนั้นหมุนไหล่อีกข้ำงหนึ่งเพ่ือเอ้ือมมือทั้งสองข้ำงให้ถึงกัน หำกผู้ใดไม่สำมำรถจับมือกันได้ สำมำรถ

ใช้เชือกเพ่ือค่อยขยับมือให้จับถึงกันได้ 

 
 

ภำพที่ 84 กำรใช้เข็มขัดช่วยฝึกท่ำนกพิรำบ step 4 
 

ส ำหรับกำรฝึกในระดับที่ 4  ขั้นตอนนี้ผู้ฝึกต้องมีหลังที่ยืดหยุ่นและสะโพกท่ีเปิดพอสมควร กำร

ฝึกค่อยๆแอ่นตัวหลังไปด้ำนหลัง เปิดหัวไหล่ให้มำกขึ้น ใช้เชือกคล้องเกี่ยวที่ปลำยเท้ำ ใช้สองมือจับ

ปลำยเชือกท่ีเหลืออีกด้ำนหนึ่ง ค่อยๆขยับมือเข้ำหำปลำยเท้ำโดยใช้เชือกเป็นตัวกลำง 

 

สรุปผลกำรวิเครำะห์ 

จะเห็นได้ว่ำเข็มขัดโยคะเป็นอุปกรณ์หลักที่ส ำคัญส ำหรับกำรฝึกท่ำโยคะโดยเฉพำะหมวดยืด

เหยียด เพ่ือแก้ไขอำกำรออฟฟิศซินโดรม ผู้ฝึกโยคะมือใหม่สำมำรถพัฒนำควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำย

อย่ำงค่อยเป็นค่อยไปและสำมำรถบ ำบัดอำกำรปวดเมื่อยที่ต้นเหตุ โดยผ่ำนกำรฝึกโยคะอย่ำง

สม่ ำเสมอ ผู้วิจัยจึงต้องกำรน ำหลักกำรจำกเข็มขัดโยคะสู่กำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับในล ำดับถัดไป

ซึ่งเป็นตัวกลำงช่วยเหลือให้อวัยวะสัมผัสจับกันได้เพ่ือกำรเข้ำท่ำท่ีถูกต้องสมบูรณ์ 
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2) ทดลองรูปแบบเครื่องประดับจำกท่ำทำงจับอุปกรณ์โยคะ 

 

ภำพที่ 85 แบบจ ำลองกำรสวมใส่และใช้งำนอุปกรณ์โยคะ 

 

 

ภำพที่ 86 แบบจ ำลองกำรจับชิ้นงำน 

ผู้วิจัยทดลองท ำแบบจ ำลองชิ้นงำนด้วยผ้ำบำงแทรกยำงยืดเพ่ือให้ผ้ำสำมำรถท ำงำนใกล้เคียง
กับยำงยืดออกก ำลังกำย หลังจำกทดลองสวมใส่แบบจ ำลองเครื่องประดับพบว่ำ เพื่อให้เกิดกำรใช้งำน
อย่ำงมีประสิทธิภำพ ผู้ใช้ควรเลือกสวมใส่เครื่องประดับเพียงแค่ด้ำนเดียว เช่น ถ้ำต้องกำรยืดไหล่และ
สะบักข้ำงซ้ำยให้สวมเครื่องประดับที่มือข้ำงขวำหรือต ำแหน่ง C  ใช้นิ้วมือข้ำงซ้ำยเกี่ยวที่ห่วง หรือ
ต ำแหน่ง D  จำกนั้นเกี่ยวห่วงในล ำดับถัดไปเพ่ือให้ทั้งสองมือขยับเข้ำใกล้กันมำกข้ึน ส ำหรับ ต ำแหน่ง 
D ห่วงที่อยู่ติดกันควรมีระยะสั้น เพรำะล ำพังเพียงแค่กำรยืดก็ตึงมำกแล้วส ำหรับหลำยคน กำรที่ห่วง
สั้นๆติดกันท ำให้ผู้ฝึกขยับนิ้วมือเกี่ยวห่วงถัดไปได้ง่ำยขึ้น นอกจำกนั้นห่วงสุดท้ำยจะต้องอยู่ติดกับ
ต ำแหน่ง C เพ่ือให้ผู้ที่ไหล่และสะบักเริ่มคลำยสำมำรถเอ้ือมมือสองข้ำงจับกันได้   
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ภำพที่ 87 กำรทดลองสวมใส่แบบจ ำลองเครื่องประดับในท่ำบิดตัว 

 

ภำพที่ 88 กำรทดลองสวมใส่เครื่องประดับท่ำทรงตัวเหยียดขำ 
 

 

ภำพที่ 89 กำรทดลองสวมใส่เครื่องประดับท่ำนกพิรำบ 
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จำกนั้นผู้วิจัยทดลองสวมใส่แบบจ ำลองเครื่องประดับกับหมวดท่ำโยคะแก้ออฟฟิศซินโดรม 

สังเกตุได้ว่ำท่ำทำงส่วนใหญ่ใช้นิ้วมือ มือ นิ้วเท้ำและเท้ำ เป็นส่วนส ำคัญในกำรสวมใส่เครื่องประดับ 

อวัยวะดังกล่ำวเป็นส่วนที่สำมำรถจับ ดึง เกี่ยว จับอุปกรณ์โยคะ 

ตำรำงที่ 15 สรุปกำรเปรียบเทียบและพัฒนำเครื่องประดับจำกอุปกรณ์เสริมจำกกีฬำโยคะ 

อุปกรณ์โยคะดั้งเดิม พัฒนำเครื่องประดับเพื่อกำรโยคะ 

 

 

เข็มขัดโยคะเป็นตัวช่วยส ำคัญส ำหรับหลำยๆท่ำ 

แต่ยังคงใช้งำนยำกส ำหรับบำงท่ำเพรำะไม่

สำมำรถปรับระดับได้ อำจจะต้องพ่ึงพำครูฝึก

เพ่ือช่วยจัดท่ำทำงและจับอุปกรณ์ 

 

 

พัฒนำเครื่องประดับให้สำมำรถปรับระดับตำม 

ควำมยืดหยุ่นร่ำงกำยแต่ละบุคคล อีกทั้งออกแบบ 

รูปแบบเป็นลักษณะห่วงติดๆกันเพ่ือให้สัมพันธ์กับ

วิธีกำรใช้และอวัยวะ เช่น นิ้วมือ นิ้วเท้ำ ซึ่งพัฒนำ 

จำกปัญหำของอุปกรณ์ดั้งเดิม เพ่ือให้สำมำรถใช้ 

งำนได้ด้วยตนเอง 

สรุป 

จำกกำรวิเครำะห์และทดลองพบว่ำควำมยืดหยุ่นเป็นคุณสมบัติที่ส ำคัญส ำหรับสนับสนุนท่ำทำง
โยคะ อีกท้ังร่ำงกำยแต่ละบุคคลมีควำมยืดหยุ่นมำกน้อยที่ต่ำงกัน  อุปกรณ์สนับสนุนกีฬำโยคะจึงควร 
มีกำรพัฒนำให้ปรับระดับได้ เพ่ือรองรับศักยภำพร่ำงกำยทุกระดับ ตั้งแต่มีผู้มีควำมยืดหยุ่นน้อยมำก 
จนไปถึงผู้มีควำมยืดหยุ่นปกติ 

 

 

 



  82 

3.3.2 วิเครำะห์วิธีกำรช่วยเตือนควำมประพฤติจำกเครื่องประดับ 

ผู้วิจัยได้เล็งเห็นถึงควำมน่ำสนใจของเคล็ดลับหย่ำงเซิงดูแลสุขภำพหรือ

นำฬิกำชีวิต จึงต้องกำรเชื่อมโยงสัญลักษณ์จำกเวลำช่วงต่ำงๆ ซึ่งสัมพันธ์กับอวัยวะแต่ละส่วนมำ

ออกแบบเครื่องประดับ 

ล ำดับที่ 1 วิเครำะห์สีและสัญลักษณ์แทนควำมหมำยที่เหมำะสม 

1) สี 

1.1) สีกับช่วงเวลำ 

จำกหน้ำปัดนำฬิกำทั่วไปที่เรำคุ้นเคยจะทรำบดีว่ำ 1 วัน มี 24 ชั่วโมง กลำงวันและกลำงคืนมี
อย่ำงละ 12 ชั่วโมง ผู้วิจัยจะแบ่งช่วงเวลำกลำงวันและกลำงคืนด้วยสีดังต่อไปนี้ 

 

ภำพที่ 90 ท้องฟ้ำในแต่ละช่วงเวลำ 
 

สีของท้องฟ้ำเป็นปรำกฏกำรณ์ทำงธรรมชำติ เนื่องจำกอำกำศท ำให้แสงอำทิตย์กระเจิงในเวลำ 

กลำงวัน ท้องฟ้ำจึงปรำกฏเป็นสีฟ้ำ ส่วนเวลำกลำงคืนชั้นบรรยำกำศโลกมีแก๊สแน่นหนำ ท้องฟ้ำจึง 

ปรำกฎเป็นสีด ำ 
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1.2) สีกับกิจกรรม  

จำกหลักนำฬิกำชีวิตและผลวิจัยทำงกำรแพทย์ได้กล่ำวถึงกิจกรรมที่เหมำะสมต่อช่วงเวลำ 
ต่ำงๆในรอบวัน ผู้วิจัยได้สรุปเฉพำะกิจกรรมหลักๆที่เกี่ยวข้องกับหลักกำรโยคะโดยตรง ซึ่งได้แก่กำร 
ออกก ำลังกำย กำรรับประทำนอำหำรและกำรนอนหลับ โดยแต่ละกิกรรมกรรมก่อให้เกิดคำมรู้สึกที่
แตกต่ำงกันออกไป ผู้วิจัยแทนควำมรู้สึกที่ เกิดขึ้นด้วยภำพสัญลักษณ์สำกลที่สำมำรถแสดงถึง
ควำมรู้สึกเหล่ำนั้น ทั้งจำกธรรมชำติและสิ่งแวดล้อมรอบตัวที่พบเจอได้ในชีวิตประจ ำวัน โดยภำพ
สัญลักษณ์ดังกล่ำวมีควำมน่ำสนใจ เนื่องจำกควำมรู้สึกที่เกิดขึ้นก่อให้เกิดภำพที่เป็นสีสันในลักษณะ
เดียวกัน ผู้วิจัยจึงสรุปแผนภำพได้ดังต่อไปนี้ 

 

 

ภำพที่ 91 แผนภำพสีแทนกิจกรรมที่พึงปฏิบัติ 
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3) สัญลักษณเ์พ่ือเตือนควำมประพฤติ 
 

ตำรำงที่ 16 แสดงสัญลักษณ์เพ่ือเตือนควำมประพฤติแทนกิจกรรมที่พึงปฏิบัติ 

กิจกรรม ภำพแทนกิจกรรม 

ออกกลังกำยด้วย

กำรโยคะ  
สัญลักษณ์ “โอม” แทนกำรรวม กำยและใจเป็นหนึ่งเดียวกัน ท ำให้ผู้สวมใส่ 

ทรำบถึงต้นก ำเนิดของโยคะที่มำจำกประเทศอินเดีย 

ห้ำมออกก ำลังกำย 

โดยเด็ดขำด  
สัญลักษณ์ห้ำมซึ่งถูกใช้โดยทั่วไปเป็นที่คุ้นตำ คำดทับอักษร “โอม” เตือนผู้ใส่ 

ห้ำมโยคะในช่วงเวลำดังกล่ำว 

งดอำหำร 
 

ช้อนและมีดเป็นสัญลักษณ์สำกลแทนกำรรับประทำนอำหำร เมื่อมีป้ำยห้ำม 

คำดทับ เพ่ือเป็นกำรเตือนผู้สวมใส่ห้ำมรับประทำนอำหำรในช่วงเวลำดัง 

กล่ำว 

นอนหลับ 

 
สัญลักษณ์กำรนอนซึ่งเป็นที่คุ้นตำจำกหนังสือกำร์ตูน เป็นที่รู้กันว่ำตัว “z” มี 

กำรพ้องเสียงกับเสียงหำยใจจำกกำรนอน 
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ล ำดับที่ 2 ศึกษำและทดลองกำรท ำงำนจำกนำฬิกำชนิดต่ำงๆ 

1) นำฬิกำแดด 

 
 

ภำพที่ 92 นำฬิกำแดด 
(ท่ีมำ : http://wimolwankumpawong1979.blogspot.com/2015/06/blog-post.html) 

 

นำฬิกำแดดท ำงำนโดยอำศัยแสงจำกธรรมชำติซึ่งคือดวงอำทิตย์ วิธีกำรอ่ำนเวลำคืออ่ำนได้ 

จำกเงำที่ตกทอดลงบนขีดเครื่องหมำย โดยกำรอ่ำนนั้นจะต้องเอียงองศำของหน้ำปัดนำฬิกำตำม 

ละติจูด ณ สถำนที่นั้นๆและหันหน้ำปัดตำมทิศที่ถูกต้อง 

 

ภำพที่ 93 กำรทดลองนำฬิกำแดดเส้นศูนย์สูตร 
 

ผู้วิจัยได้ท ำกำรทดลองอ่ำนค่ำเวลำจำกนำฬิกำแดดแบบเส้นศูนย์สูตรในช่วงเวลำต่ำงๆพบว่ำ 

นำฬิกำแดดมีกำรแสดงค่ำเวลำที่ถูกต้องตำมนำฬิกำสำกล แต่ค่ำเวลำเป็นหน่วยนำทีอำจมีกำรคลำด 

เคลื่อนเล็กน้อย 

ส ำหรับนำฬิกำแดดจะอ่ำนค่ำได้เฉพำะกลำงวันเพรำะต้องใช้แสงจำกดวงอำทิตย์เท่ำนั้น ท ำให้ 

ในเวลำกลำงคืนไม่สำมำรถอ่ำนค่ำเวลำได้ กำรอ่ำนค่ำเวลำต้องปฏิบัติหลำยขั้นตอน เพรำะต้องอำศัย 

ทั้งแสงแดด กำรเอียงองศำหน้ำปัดตำมละติจูดซึ่งขึ้นอยู่กับสถำนที่ที่อ่ำนเวลำและต้องหันหน้ำปัดตำม 

http://wimolwankumpawong1979.blogspot.com/2015/06/blog-post.html


  86 

ทิศที่ถูกต้อง ผู้ที่จะใช้นำฬิกำชนิดนี้จ ำเป็นต้องมีควำมรู้เรื่องภูมิศำสตร์ร่วมด้วย กำรใช้งำนเพื่อเตือนใจ 

จึงเป็นเรื่องยุ่งยำก ไม่สำมำรถดูเวลำได้ทันที อีกทั้งสำมำรถใช้งำนได้เฉพำะเวลำมีแดดเท่ำนั้น เวลำ 

กลำงคืนหรือขณะอยู่ในที่ร่มไม่สำมำรถใช้งำนนำฬิกำชนิดนี้ได้ 

 

2) นำฬิกำน้ ำ 
 

 

 
 

ภำพที่ 94 นำฬิกำน้ ำ 
ที่มำ : https://sites.google.com/site/sakoontaluk27/3--1400 

 

นำฬิกำน้ ำท ำงำนโดยอำศัยภำชนะดินเผำที่มีน้ ำบรรจุเต็ม เมื่อเจำะที่ก้นถ้วย น้ ำจะไหลออก

จำกภำชนะทีละน้อยๆ ลงบนภำชนะท ำให้สำมำรถก ำหนเวลำตำมขนำดของภำชนะได้  

 

 
ภำพที่ 95 กำรทดลองนำฬิกำน้ ำ 

 

ผู้วิจัยท ำกำรทดลองนำฬิกำน้ ำโดยกำรเจำะรูให้น้ ำไหล ปริมำตรน้ ำและขนำดของรูที่เป็น

ทำงผ่ำนของน้ ำมีผลต่อระยะเวลำ เมื่อน้ ำไหลผ่ำนรูหมดจะต้องเติมน้ ำอีกครั้งเพ่ือเริ่มนับเวลำใหม่ 

ลักษณะกำรท ำงำนของนำฬิกำน้ ำเหมำะส ำหรับกำรเป็นนำฬิกำประเภทจับเวลำมำกกว่ำกำร

บอกเวลำ นอกจำกนั้นกำรใช้งำนต้องเติมบ่อยๆเพ่ือเริ่มนับเวลำใหม่และนำฬิกำชนิดนี้ไม่สำมำรถ 

ท ำงำนในสถำนที่ๆอุณหภูมิต่ ำมำกๆได้เพรำะน้ ำจะกลำยเป็นน้ ำแข็ง  
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3) นำฬิกำทรำย 

 
ภำพที่ 96 104 นำฬิกำทรำย 

(ท่ีมำ : https://fr.pngtree.com/freepng/ancient-hourglass_356402.html) 

 

จำกควำมล้มเหลวที่น้ ำกลำยเป็นน้ ำแข็งของนำฬิกำน้ ำ ทรำยจึงกลำยเป็นสิ่งที่มำแทนที่น้ ำ โดย

มีกำรประดิษฐ์นำฬิกำทรำยด้วยภำชนะที่ท ำจำกแก้ว แล้วปล่อยให้เม็ดทรำยเคลื่อนผ่ำนคอคอดเล็กๆ

ที่เชื่อมต่อระหว่ำงส่วนบนกับส่วนล่ำงของภำชนะไปมำจนหมด สำมำรถใช้ได้ทุกฤดูและกลับไป

กลับมำได้ตลอดเวลำไม่ต้องคอยเติมทรำย 

นำฬิกำทรำยมีลักษณะกำรท ำงำนใกล้เคียงกับนำฬิกำน้ ำ กำรใช้งำนมีควำมเที่ยงตรงและใช้งำน 

ง่ำยกว่ำนำฬิกำแดด สำมำรถใช้งำนได้ทั้งกลำงวันและกลำงคืน แต่ไม่สำมำรถแสดงเวลำต่ำงๆระหว่ำง

วัน คนโบรำณใช้นำฬิกำชนิดนี้จับเวลำหุงต้มหรือท ำอำหำร หำกต้องน ำกลไกจำกนำฬิกำทรำยมำ

ประยุกต์เป็นเครื่องประดับเพ่ือสวมใส่ติดตัวตลอดวัน โดยที่ต ำแหน่งกำรใส่จะอยู่บริเวณมือ กิจกรรม

ส่วนใหญ่ต้องมีกำรขยับร่ำงกำยโดยเฉพำะส่วนมือ จะกระทบต่อกลไกกำรท ำงำนได้ เพรำะนำฬิกำต้อง

อำศัยกำรกลับไปมำได้เพ่ือจับเวลำ ท ำให้นำฬิกำชนิดท ำงำนไม่เต็มประสิทธิภำพได้ กลไกจำกนำฬิกำ

ชนิดนี้จึงเป็นไปได้ยำกส ำหรับน ำนำฬิกำชนิดมำเป็นเครื่องเตือนควำมประพฤติ เพ่ือปฏิบัติกิจกรรม

ต่ำงๆ ในรอบวัน 
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4) นำฬิกำแบตเตอรี่ 
 

 
 

ภำพที่ 97 นำฬิกำควอตซ์ 
(ท่ีมำ : https://www.julyspace.com/products/550625109447) 

 

นำฬิกำควอตซ์ท ำงำนโดยใช้พลังงำนจำกแบตเตอรี่เป็นตัวหมุนเข็มนำฬิกำให้แสดงเวลำผ่ำน 

หน้ำปัด ซึ่งจะใช้พลังงำนไฟฟ้ำบำงส่วนส่งผ่ำนผลึกควอตซ์แล้วรับสัญญำณควำมถี่กลับออกมำให้ ไม

โครเซสเซอร์(Microprocessor)ประเมินผลออกมำเป็นเวลำและควบคุมกำรเดินของเข็มอีกทอดหนึ่ง 

ท ำให้มีควำมเที่ยงตรงสูง ใช้งำนและอ่ำนค่ำจำกตัวเลขได้ง่ำย 

 

 

 

ภำพที่ 98 กำรใส่นำฬิกำเป็นเครื่องประดับในชีวิตประจ ำวัน 
 

https://www.julyspace.com/products/550625109447
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ลักษณะหน้ำปัดของนำฬิกำควอตซ์หรือนำฬิกำที่ท ำงำนด้วยแบตเตอรี่เป็นแบบที่เรำคุ้นเคย

มำกที่สุดและใช้งำนกันแทบจะทุกครัวเรือน ไม่ว่ำจะเป็นนำฬิกำแขวนผนัง นำฬิกำข้อมือ นำฬิกำ 

ดิจิตอล นำฬิกำชนิดนี้จึงเหมำะสมสู่กำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับเพรำะเพียงแค่อ่ำนตัวเลขบนหน้ำปัด

ก็สำมำรถทรำบเวลำได้ทันที โดยไม่ต้องอำศัยปัจจัยธรรมชำติรอบตัวต่ำงๆ สำมำรถสวมใส่และขยับ

ร่ำงกำยได้ตำมปกติ ไม่มีผลกระทบต่อกำรบอกเวลำ นอกจำกนั้นควำมเที่ยงตรงของนำฬิกำท ำให้ผู้

สวมใส่สำมำรถปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆตำมตำรำงนำฬิกำชีวิตได้อย่ำงถูกต้องสมบูรณ์ 

ตำรำงที่ 17 สรุปกำรเลือกชนิดของนำฬิกำเพ่ือสร้ำงสรรค์เครื่องประดับ 

ชนิดของนำฬิกำ ควำมเหมำะสมสู่          
กำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับ 

ควำมง่ำยต่อกำรใช้งำน 
กำรอ่ำนเวลำ 

1.นำฬิกำแดด   
2.นำฬิกำน้ ำ   
3.นำฬิกำทรำย  

4.นำฬิกำควอตซ/์ แบตเตอรี่   

จำกกำรศึกษำเรื่องนำฬิกำแต่ละชนิดนั้น นำฬิกำมีกำรพัฒนำมำตั้งแต่อดีตกำลจนปัจจุบันมี 
กำรพัฒนำและปรับให้ใช้งำนได้ง่ำยขึ้นเรื่อยๆ ทั้งรูปแบบที่กระทัดรัดและกำรใช้งำนที่สะดวกขึ้น วิธี 
และขั้นตอนกำรอ่ำนค่ำเวลำเข้ำใจง่ำยมำกข้ึน ผู้วิจัยจึงเลือกนำฬิกำที่ใช้แบตเตอรี่ เพรำะนำฬิกำชนิด
นี้เป็นที่คุ้นชินส ำหรับคนยุคปัจจุบัน  อีกทั้งมีควำมแม่นย ำสูง สำมำรถอ่ำนเวลำได้ง่ำยดำย ไม่เป็นเรื่อง
ยุ่งยำก กำรใช้แบตเตอรี่ท ำให้รูปแบบของเครื่องประดับมีขนำดเล็ก กระทัดรัด พกพำสะดวก สำมำรถ
สวมใส่ได้ทั้งวันและปฏิบัติกิจวัตรได้ตำมปกติ กิจกรรมต่ำงๆไม่มีผลกระทบต่อกลไกของนำฬิกำชนิดนี้ 
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3.3.3 วิเครำะห์และทดลองอวัยวะท่ีใช้สัมผัสอุปกรณ์ช่วยฝึกโยคะเพื่อหำขนำดที่

เหมำะสมสู่กำร สร้ำงสรรค์เครื่องประดับ  

1) วิเครำะห์อวัยวะที่ใช้สัมผัสเข็มขัดโยคะ 

อวัยวะที่ ใช้สัมผัสอุปกรณ์ โยคะถือเป็นส่วนส ำคัญ เพรำะเป็นส่วนหลักๆที่ ใช้สวมใส่
เครื่องประดับโดยตรง 

 

 

ภำพที่ 99 กำรจับอุปกรณ์ด้วยมือ 
 

สังเกตุได้ว่ำท่ำทำงในกำรจับมักจะอยู่ในลักษณะสองมือดึงเชือกออกจำกกัน ดังนั้นอวัยวะที่ใช้ 
สวมใส่เครื่องประดับจึงอยู่ที่มือทั้ง 2 ข้ำงดังนี้ 

 

ภำพที่ 100 กำรจับในท่ำทำงต่ำงๆ 
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ภำพที่ 101 กำรใช้มือและเท้ำสัมผัสอุปกรณ์โยคะ 

 
 

 

 

ภำพที่ 102 กำรยึดเก่ียวด้วยฝ่ำเท้ำและนิ้วเท้ำ 
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ภำพที่ 103 แสดงต ำแหน่งสวมใส่เครื่องประดับบริเวณนิ้วเท้ำและฝ่ำเท้ำ 

สรุปต ำแหน่งสวมใส่เครื่องประดับ 

เมื่อวิเครำะห์แล้วต ำแหน่งที่เหมำะส ำหรับสวมใส่เครื่องประดับมำกทีสุดคือบริเวณฝ่ำมือ นิ้วมือ 
รองลงมำคือฝ่ำเท้ำและนิ้วเท้ำ เพรำะเป็นส่วนส ำคัญในกำรดึง จับ คล้อง เกี่ยวอุปกรณ์โยคะ 

2) วิเครำะห์สรีระร่ำงกำยและควำมยืดหยุ่น 

ผู้วิจัยท ำกำรทดลองโดยให้บุคคลที่มีปัญหำเกร็งตึงท ำท่ำยืดหัวไหล่ จำกนั้นวัดระยะห่ำงของมือ 
ทั้ง 2 ข้ำง   

 

ภำพที่ 104 กำรทดลองระยะห่ำงมือทั้ง 2 ข้ำง จำกผู้ทดลองคนท่ี 1 
 

ผู้ทดลองคนที่ 1 เป็นเพศชำย อำยุ 55 ปี ส่วนสูง 174  เซ็นติเมตร ระยะห่ำงของมือทั้ง 2 ข้ำง 
คือ 40 เซ็นติเมตร ถือว่ำระดับควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยน้อยมำก 
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ภำพที่ 105 กำรทดลองระยะห่ำงมือทั้ง 2 ข้ำง จำกผู้ทดลองคนท่ี 2 

 

ผู้ทดลองคนที่ 2 เป็นเพศหญิง อำยุ 30 ปี ส่วนสูง 164 เซ็นติเมตร ระยะห่ำงของมือทั้ง 2 ข้ำง 
คือ 24 เซ็นติเมตร ถือว่ำระดับควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยน้อย 

 

 

ภำพที่ 106 กำรทดลองระยะห่ำงมือทั้ง 2 ข้ำง จำกผู้ทดลองคนท่ี 3 

ผู้ทดลองคนที่ 3 เป็นเพศหญิง อำยุ 62 ปี ส่วนสูง 156  เซ็นติเมตร ระยะห่ำงของมือทั้ง 2 ข้ำง 
คือ 20 เซ็นติเมตร  ถือว่ำระดับควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยน้อย 
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สรุปสรีระร่ำงกำยและควำมยืดหยุ่น 

จำกกำรทดลองได้ผลสรุปว่ำควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยไม่ได้ขึ้นอยู่กับเพศ ส่วนสูง อำยุ แต่ควำม 
ยืดหยุ่นที่แตกต่ำงกันของแต่ละบุคคลเกิดจำกรูปแบบใช้ชีวิและพฤติกรรมที่ปฏิบัติจนเคยชินเป็นส่วน 
ใหญ่ จนส่งผลต่อกล้ำมเนื้อ กระดูกและเส้นเอ็น อุปกรณ์หลักท่ี ใช้พัฒนำควำมยืดหยุ่นคือเข็มขัดโยคะ
หรือ ยำงยืด ควำมยำวของอุปกรณ์จึงเป็นปัจจัยหลักส ำหรับกำรสร้ำงสรรค์ชิ้นงำน ควำมยำวของ
อุปกรณ์จะต้องมีควำมยำวไม่ต่ ำกว่ำ 40 เซ็นติเมตร โดยผู้วิจัยยึดจำกระยะห่ำงของมือทั้ง 2 ข้ำงของผู้
ทดลองที่มีควำมยืดหยุ่นน้อยที่สุด นอกจำกนั้นวัสดุส ำหรับท ำเครื่องประดับจะต้องเป็นวัสดุที่มีควำม
ยืดหยุ่น เพ่ือรองรับควำมสำมำรถในกำรยืดเหยียดที่แตกต่ำงกันของแต่ละบุคคล 

สรุปเครื่องประดับเพ่ือพัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและเสริมสร้ำงสุขภำพ 

จำกกำรวิเครำะห์และทดลองได้ข้อสรุปของรูปแบบเครื่องประดับดังต่อไปนี้ กำรท ำงำนของ 
เครื่องประดับขณะผู้สวมใส่ออกก ำลังกำยนั้น เครื่องประดับจะท ำงำนกับท่ำโยคะต่ำงๆ สำมำรถ
สนับสนุนให้ผู้สวมใส่พัฒนำควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยและปฏิบัติท่ำทำงต่ำงๆได้อย่ำงถูกต้อง 
เพรำะฉะนั้นวัสดุที่ใช้ผลิตเครื่องประดับจึงต้องมีควำมยืดหยุ่น เพ่ือส่งเสริมกีฬำโยคะที่ต้องอำศัยทักษะ
ควำมยืดหยุ่นเป็นหลัก เครื่องประดับจะต้องปรับระดับได้เพ่ือให้สอดคล้องกับศักยภำพร่ำงกำยมนุษย์
ที่แตกต่ำงกันไป นอกจำกนั้นจำกศึกษำวิถีของโยคะที่ลึกลงไปต้องอำศัยปัจจัยอ่ืนที่นอกเหนือจำกกำร
ออกก ำลังกำยร่วมด้วย เนื่องจำกอวัยวะภำยในร่ำงกำยแต่ละส่วนมีเวลำท ำงำนที่แตกต่ำงกัน ดังนั้น
เครื่องประดับจะท ำหน้ำที่ช่วยเตือนใจให้ผู้สวมใส่ปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆ ได้อย่ำงเหมำะสมและ
สอดคล้องกับหลักนำฬิกำชีวิต ซึ่งผ่ำนกำรวิจัยทำงกำรแพทย์ตะวันตกและตะวันออก เครื่องประดับ
จะต้องบอกเวลำได้อย่ำงแม่นย ำและเตือนใจให้ปฎิบัติกิจกรรมต่ำงๆในชีวิตประจ ำวันได้ชัดเจน ผู้วิจัย
จึงเลือกนำฬิกำแบตเตอรี่มำสร้ำงสรรค์เครื่องประดับเพรำะมีกำรบอกเวลำที่เที่ยงตรงและมีควำม
แม่นย ำสูง 
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บทที่ 4  

กำรทดลองและกำรออกแบบ 

4.1 วิเครำะห์และสรุปกำรใช้งำนเครื่องประดับ 

4.1.1 เครื่องประดับกับท่ำทำงกำรโยคะ 

ผู้วิจัยจะมุ่งเน้นออกแบบเครื่องประดับโดยจะใช้ศำสตร์ของโยคะ ซึ่งจะ

ท ำงำนสอดคล้องกับร่ำงกำยผู้สวมใส่ โดยน ำท่ำทำงอำสนะแก้ปวดมำปรับอิริยำบถในชีวิตประจ ำวันให้

ถูกต้อง สำมำรถพัฒนำศักยภำพของร่ำงกำย โดยอำศัยควำมสำมำรถร่ำงกำยตนเองเป็นหลัก สำมำรถ

สวมใส่เครื่องประดับร่วมกับกำรฝึกอำสนะเพ่ือช่วยให้ร่ำงกำยให้ปฏิบัติกลุ่มท่ำโยคะบรรเทำโรค

ออฟฟิศซินโดรมได้ดีขึ้น โดยเฉพำะท่ำทำงที่เป็นอุปสรรคต่อผู้ฝึกใหม่ เครื่องประดับจะเป็นเครื่องมือ

ส่งเสริมกำรยืดเหยียดและมีปฎิสัมพันธ์กับท่ำอำสนะต่ำงๆ โดยผู้วิจัยจะพัฒนำชิ้นงำนจำกเข็มขัดโยคะ

และยำงยืดออกก ำลังกำยให้มีรูปแบบที่ ใช้งำนง่ำยมำกข้ึน  

4.1.2 เครื่องประดับกับนำฬิกำเตือนควำมประพฤติ 

เวลำอ่ืนๆนอกเหนือจำกกำรโยคะ เครื่องประดับจะเป็นเครื่องเตือนสติให้พึง

ใส่ใจต่อกำรดูแลสุขภำพตำมหลักนำฬิกำชีวิต จะเน้นให้ผู้สวมใส่ปรับพฤติกรรมที่มีผลต่อสุขภำพ

โดยตรง เช่น กำรรับประทำนอำหำร กำรนอนหลับและกำรออกก ำลังกำย เครื่องประดับจะเตือน

ควำมประพฤติในรูปแบบของนำฬิกำ ซึ่งใช้กลไกลจำกนำฬิกำแบตเตอรี่ เพรำะกำรปฏิบัติกิจกรรมได้

ตรงกับหลักนำฬิกำชีวิตจะท ำให้เกิดผลลัพธ์ที่ดีต่อสุขภำพมำกที่สุด ดังนั้นควำมแม่นย ำในกำรบอก

เวลำของนำฬิกำจึงเป็นส่วนส ำคัญเพ่ือเตือนใจผู้สวม ใส่เครื่องประดับ 
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4.2 ทดลองเครื่องประดับกับท่ำทำงโยคะ 

จำกกำรศึกษำอุปกรณ์ช่วยยืดเหยียด รูปแบบอุปกรณ์ ควำมถนัดในกำรกำรจับ 
และรูปแบบกำรใช้งำน ผู้วิจัยได้พัฒนำรูปแบบชิ้นงำนจำกเข็มขัดโยคะตำมข้อเสนอแนะของกลุ่ม
ผู้เชี่ยวชำญด้ำนโยคะและกำรยืดเหยียด จำกกำรวิเครำะห์ต ำแหน่งในกำรสวมใส่เครื่องประดับในบทที่ 
3 ท ำให้ทรำบว่ำเครื่องประดับควรสวมใส่บริเวณมือและเท้ำเพรำะเป็นส่วนที่สัมผัสเข็มขัดโยคะ ผู้วิจัย
จึงท ำกำรทดลองที่ละเอียดขึ้นเพ่ือสรุปกำรวำงต ำแหน่ง เครื่องประดับและวิธีกำรสวมใส่ที่เหมำะสม
ดังต่อไปนี้ 

 

ภำพที่ 107 กำรทดลองชิ้นงำนที่พัฒนำจำกอุปกรณ์โยคะ 

 

4.2.1 ทดลองกำรยึดจำกนิ้วมือ 

 

ภำพที่ 108 ทดลองกำรยืดของเครื่องประดับจำกนิ้วมือ 
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ภำพที่ 109 ทดลองกำรใช้เครื่องประดับ 

จำกภำพจะเห็นได้ว่ำกำรยึดยำงยืดที่นิ้วมือ เครื่องประดับสำมำรถกินแรงพอที่จะท ำให้ผู้สวมใส่ 
สำมำรถเอ้ือมนิ้วมือเพ่ือเกี่ยวห่วงถัดไปได้ 

4.2.2 ทดลองกำรยึดจำกข้อมือ 

 

 

ภำพที่ 110 ทดลองกำรยึดยำงยืดที่ข้อมือ 

 

จำกภำพฝั่งซ้ำยเมื่อยึดยำงยืดบริเวณข้อมือท ำให้เป็นอุปสรรคต่อกำรใช้นิ้วมือเกี่ยวห่วงยำงยืด 
แต่เมื่อปรับกำรยึดตำมภำพฝั่งขวำให้ยึดที่นิ้วมือพบว่ำกำรใช้นิ้วมือเกี่ยวห่วงง่ำยดำยขึ้น 
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4.2.3 ทดลองกำรยึดจำกนิ้วเท้ำ 

 

ภำพที่ 111 กำรยึดยำงยืดที่นิ้วเท้ำ 

นิ้วโป้งเท้ำเป็นต ำแหน่งส ำคัญต่อท่ำโยคะหลำยๆท่ำ เป็นอวัยวะที่ใช้บ่อยที่สุดส ำหรับกำรเอ้ือม 
นิ้วมือมำเกี่ยวเครื่องประดับบริเวณนิ้วเท้ำมีเพียงไว้เกี่ยวยำงยืดเท่ำนั้น กำรยึดต ำแหน่งนี้ต้องมีควำม 
แข็งแรง เพรำะนิ้วเท้ำไม่สำมำรถเอ้ือมเก่ียวห่วงในล ำดับถัดไปเช่นเดียวกับนิ้วมือ 

 

สรุปท่ำทำงกำรจับและอวัยวะที่สัมพันธ์ 

 

ภำพที่ 112 วิเครำะห์ต ำแหน่งห่วง 

จำกกำรวิเครำะห์วิธีกำรจับและอวัยวะที่ใช้สัมผัสอุปกรณ์พบว่ำต ำแหน่ง A ซึ่งต้องใช้
นิ้วชี้และนิ้วกลำงค่อยๆเกี่ยวห่วงในระดับถัดไปเพ่ือเพ่ิมควำมสำมำรถในกำรยืดเหยียด ต ำแหน่ง B ใช้
นิ้วชี้ของมืออีกข้ำงหนึ่งเป็นตัวยึด เพ่ือให้มืออีกข้ำงจำกจุด  A ขยับมำยังจุด B ต ำแหน่ง C คือ 
ต ำแหน่งนิ้วโป้งนิ้วเท้ำเป็นอีกต ำแหน่งหนึ่งที่เป็นจุดยึดห่วง เพ่ือให้มือจำกจุด A ขยับมำยังจุด C 
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สรุปรูปแบบและต ำแหน่งกำรสวมใส่เครื่องประดับ 

 

ภำพที่ 113 สรุปรูปแบบเครื่องประดับ 

แบบร่ำงเครื่องประดับ จำกภำพต ำแหน่ง A และ C เป็นต ำแหน่งที่สวมเครื่องประดับ ด้วย
วิธีกำร สอดนิ้วชี้ นิ้วกลำงและนิ้วนำง ส่วนต ำแหน่ง B ทดลองออกแบบให้มีลักษณะเป็นช่องหรือห่วง 
เพ่ือให้ สำมำรถค่อยๆใช้นิ้วเกี่ยวให้ช่วง B ให้สั้นลง ยิ่งต ำแหน่ง B สั้นลงยิ่งท ำให้ร่ำงกำยยืดเหยียดได้
มำกขึ้น 

 

ภำพที่ 114 ทดลองกำรวำงต ำแหน่งห่วง 

จำกกำรทดลองวำงต ำแหน่งห่วง ผู้วิจัยพบว่ำกำรวำงในลักษณะ B ให้ระยะห่วงห่ำงกัน 
ประมำณ 2 เซ็นติเมตร และเป็นแนวทะแยงสลับฟันปลำ เกิดผลลัพธ์ที่ดีกว่ำกำรเรียงห่วงเป็นแนวตรง 
ตำมแบบ A เพรำะสัมพันธ์กับอวัยวะที่ใช้เกี่ยวเป็นหลักซึ่งคือนิ้วชี้และนิ้วกลำง ขณะใช้งำนฝึกโยคะนิ้ว
ทั้ง 2 นิ้วจะไม่ติดกัน โดยเฉพำะผู้มีปัญหำเนื้อที่นิ้วมือเยอะ 
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4.2.4 วิเครำะห์รูปแบบเข็มขัด 

 

 

ภำพที่ 115 กำรน ำอุปกรณ์กำรยืดปรับใช้เป็นเข็มขัด 
 

ผู้วิจัยได้พัฒนำรูปแบบเข็มขัดโยคะให้มีกำรใช้งำนที่สะดวกมำกข้ึน นอกจำกนั้นยังน ำมำปรับใช้
ให้สวมใส่ระหว่ำงวันได้เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อผู้ใช้งำนสูงสุด จึงปรับรูปแบบระหว่ำงวันให้สวมใส่เป็น
เข็มขัดเพ่ือประดับตกแต่งร่ำงกำย  

จำกกำรศึกษำกำรฝึกควบคุมลมหำยใจแบบอุชชำยี21 (Ujjayi Pranayama) ขณะหำยใจ ผู้ฝึก
จะได้ยินเสียงในล ำคอตนเอง คล้ำยกับเสียงคลื่นทะเล(The Ocean Breath) กำรหำยใจเข้ำจะค่อยๆ
สูดลมเข้ำลึกๆทำงจมูก เมื่อหำยใจออกจะค่อยปล่อยลมออกมำผ่ำนล ำคอเป็นจังหวะช้ำๆยำวๆ
สม่ ำเสมอกัน ผู้ฝึกจะใช้กำรหำยใจแบบนี้ปฏิบัติควบคู่กับกำรออกท่ำทำงโยคะ 

 

                                                           
21 KruYoga, กำรฝึกลมหำยใจ แบบโยคะ, เข้ำถึงเมื่อ 5 มกรำคม2560. เข้ำถึงได้จำก http://www.kruyoga.com/

กำรฝึกลมหำยใจ-แบบโยคะ-ง่/ 

http://www.kruyoga.com/author/kruyoga/
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ภำพที่ 116 แสดงปริมำตรควำมจุปอดขณะหำยใจ 

(ท่ีมำ:
http://fat.surin.rmuti.ac.th/teacher/songchai/respiratory%20web/respire%20 

process.htm) 

 

กำรหำยใจจะมีกำรถ่ำยเทอำกำศของปอดและถุงลม( ventilation rate) ซึ่งปริมำณอำกำศที่
เข้ำออกผ่ำนระบบหำยใจในเวลำ 1  นำที จะมีปริมำตรไทดอล(Tidal) 450 มิลลิลิตรและแอนำโตมิก
เดดสเปส(Anatomic dead space) 150 มิลลิลิตร อัตรำกำรหำยใจอยู่ที่  40 ครั้งต่อ 1 นำที ใน
สภำวะปกติเรำหำยใจเอำอำกำศเข้ำปอดไปถึง 6 ลิตรต่อนำที แต่ในช่วงที่เรำต้องกำรอำกำศมำกขึ้น
เรำสำมำรถหำยใจเอำอำกำศเข้ำไปได้มำกถึง 100 ลิตรต่อนำที 

http://fat.surin.rmuti.ac.th/teacher/songchai/respiratory%20web/respire%20%20process.htm
http://fat.surin.rmuti.ac.th/teacher/songchai/respiratory%20web/respire%20%20process.htm
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ภำพที่ 117 ลมหำยเข้ำออกแบบอุชชำยี 

 

 

ภำพที่ 118 กลียวคลื่นมหำสมุทร 
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ภำพที่ 119 ศึกษำลักษณะเกลียวคลื่นมหำสมุทร 1 

 

 

ภำพที่ 120 ศึกษำลักษณะเกลียวคลื่นมหำสมุทร 2 
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ภำพที่ 121 ศึกษำลักษณะเกลียวคลื่นมหำสมุทร 3 
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ภำพที่ 122 ศึกษำลักษณะเกลียวคลื่นมหำสมุทร 3 

ผู้วิจัยน ำจังหวะกำรหำยใจเข้ำออกแบบอุชชำยี (Ujjayi Pranayama) มำพัฒนำแบบเข็มขัด
โยคะ ซึ่งกำรหำยใจดังกล่ำวมีจังหวะเข้ำและออกยำวๆเท่ำๆกัน อีกทั้งมีกำรส่งเสียงเหมือนคลื่นทะเล
ขณะหำยใจออก ผู้จัยจึงออกแบบเข็มขัดให้มีลักษณะเป็นห่วงยำวๆขนำดเท่ำกันมำต่อกันเสมือนลม
หำยใจของโยคะและได้น ำเกลียวคลื่นทะเลมำถอดลวดลำย เพ่ือประดับตกแต่งเข็มขัดโยคะให้เกิด
ควำมสวยงำมและเชื่อมโยงกับที่มำของลมหำยใจ 

4.3 ทดลองกำรเตือนควำมประพฤติเชิงละเอียด 

4.3.1 นำฬิกำเพื่อกำรเตือนควำมประพฤติ 

จำกกำรศึกษำและทดลองนำฬิกำชนิดต่ำงๆในหัวข้อที่ 3.3.2 ท ำให้ได้ข้อสรุป
ชนิดของนำฬิกำที่เหมำะสมสู่กำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับมำกที่สุด นั่นคือนำฬิกำแบตเตอรี่ เพรำะ
สำมำรถตอบโจทย์เรื่องควำมแม่นย ำของกำรบอกเวลำได้ เนื่องจำกอวัยวะภำยในร่ำงกำยมีเวลำ
ท ำงำนที่แน่นอน กิจกรรมที่มนุษย์ปฏิบัติล้วนมีผลต่อระบบของร่ำงกำย กำรเตือนเพ่ือปฏิบัติกิจกรรม
ที่เหมำะสมต้องกำรเวลำที่แม่นย ำและต้องสำมำรถอ่ำนเวลำได้เข้ำใจง่ำยชัดเจน เพ่ือควำมสะดวกและ
เกิดประสิทธิภำพต่อสุขภำพผู้สวมใส่เครื่องประดับมำกที่สุด ส่วนแนวทำงกำรออกแบบของหน้ำปัด
นำฬิกำ ผู้วิจัยออกแบบต่อยอดจำกหน้ำปัดทั่วไปที่คนยุคปัจจุบันใช้กันอย่ำงแพร่หลำยมำกที่สุด
ดังต่อไปนี้ 
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1) กำรเตือนควำมประพฤติด้วยหน้ำปัดนำฬิกำ 

ตำรำงที่ 18 เปรียบเทียบชนิดของหน้ำปัดนำฬิกำ 

ชนิดของหน้ำปัดนำฬิกำ กำรอ่ำนค่ำเวลำ ควำมเหมำะสมสู่กำรเตือนควำม
ประพฤติ 

1. หน้ำปัดเข็ม 

 

หน้ำปัดเข็มประกอบไปด้วยเข็ม
สั้น เข็มยำวและเข็มเล็ก เข็มสั้น
ใช้ บอกเวลำเป็น ชั่วโมง ซึ่ง 1 
รอบ มี  12 ชั่วโมง เข็มยำวบอก
เวลำเป็น นำที ซึ่ง 1 รอบ มี 60 
นำที และเข็มเล็กใช้บอกเวำเป็น
วินำที ซึ่ง 1 รอบ มี 60 วินำที 

เนื่ องจำกหน้ำปัดแบบเข็มจะ 
แสดงให้เห็นถึงภำพรวมของเวลำ 
ทั้งวัน จึงเหมำะสมสู่กำรเตือน 
ควำมประพฤติเพรำะผู้สวมใส่ 
สำมำรถมองเห็นภำพรวมของ 
กิจกรรมที่ควรปฏิบัติตลอดวันได้ 

2. หน้ำปัดดิจิตอล 

 

หน้ำปัดดิจิตอล(Digital)จะแสดง
เวลำขึ้นเป็นตัวเลขแบบอัตโนมัติ 
ทั้ งเวลำเป็ นชั่ ว โมง นำที และ
วินำที 

เนื่ องจำกกำรบอกเวลำแบบ
ดิจิตอล จะแสดงเวลำ ณ ขณะ
อ่ำนเวลำเท่ำนั้น จึงไม่เหมำะสม
สู่ ก ำรเตื อนควำมประพฤติที่
ต้องกำรเห็นภำพรวมกิจกรรมที่
พึงปฏิบัติตลอดวัน 

สรุปกำรเตือนควำมประพฤติด้วยหน้ำปัดนำฬิกำ 

ผู้วิจัยเลือกหน้ำปัดแบบเข็มเนื่องจำกกำรเตือนควำมประพฤติต้องกำรเตือนให้ผู้สวมใส่มองเห็น
ภำพรวมของกิจกรรมทั้งวัน เพ่ือให้ทั้งทรำบถึงกิจกรรมที่ควนปฏิบัติขณะนั้นและวำงแผนกำรปฏิบัติ
กิจกรรมต่ำงๆล่วงหน้ำได ้
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2) กำรเตือนควำมประพฤติด้วยสี 

2.1) สีกับช่วงเวลำ 

 
 

ภำพที่ 123 แสดงสีกับช่วงเวลำท้องฟ้ำ 
 

ผู้วิจัยจัยจึงออกแบบหน้ำปัดนำฬิกำโดยอ้ำงอิงจำกสีของท้องฟ้ำแต่ละช่วงเวลำให้สัมพันธ์กับ 

ช่วงเวลำ 

 

 

ภำพที่ 124 หน้ำหน้ำปัดแบ่งช่วงเวลำกลำงวันกลำงคืนด้วยสีสันของท้องฟ้ำ 
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2.2) สีกับกิจกรรม 

ตำรำงที่ 19 แสดงสีแทนควำมรู้สึกและกิจกรรมที่พึงปฏิบัติ 

กิจกรรมและเวลำ สีแทนควำมรู้สึก 

ออกกลังกำย 

 

สีส้ม 

 
ห้ำมออกก ำลังกำย 

 

สีแดง 

 
งดอำหำร 

 

สีเหลือง 

 
นอนหลับ 

 

 

สีเขียว 

 

จำกกำรศึกษำจิตวิทยำของสีที่มีผลต่อควำมรู้สึกและกิจจกรรม ผู้วิจัยจึงใช้สีแทนกิจกรรมที่พึง 
ปฏิบัติ จัดเรียงบนหน้ำปัดนำฬิกำตำมช่วงเวลำจำกหลักนำฬิกำชีวิตดังนี้ 

 

ภำพที่ 125 กำรเตือนควำมควำมประพฤติด้วยสี 
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3) กำรเตือนควำมประพฤติด้วยสัญลักษณ์ 

ตำรำงที่ 19 แสดงกิจกรรมที่พึงปฏิบัติและสัญลักษณ์แทนกิจกรรม 

กิจกรรม ภำพแทนกิจกรรม 

ออกกลังกำยด้วย กำรโยคะ 

 
 

ห้ำมออกก ำลังกำย โดยเด็ดขำด 

 
 

งดอำหำร 

 
 

นอนหลับ 
 

 

เพ่ือให้ผู้สวมใส่เครื่องประดับใช้งำนได้อย่ำงสะดวกและดูหน้ำปัดได้เข้ำใจง่ำย ผู้วิจัยจึงเพ่ิม 
สัญลักษณ์ภำพแทนกิจกรรมลงบนหน้ำปัดดังนี้ 

 

ภำพที่ 126 หน้ำปัดใส่สัญลักษณ์ภำพเตือนควำมประพฤติ 
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ดังนั้นผู้วิจัยจึงใช้สีที่มีต่อผลควำมรู้สึกและสอดคล้องกับกิจกรรม ในขณะที่สัญลักษณ์มีควำม
ชัดเจน ตรงตัว ท ำให้เข้ำใจง่ำย ดังนั้นบนหน้ำปัดเตือนควำมประพฤติจึงมีกำรเตือนผู้ใช้งำนด้วยสีและ
สัญลักษณ์ในเวลำเดียวกัน เพ่ือท ำให้ผู้อ่ำนปัดได้ทรำบถึงกิจกรรมที่พึงปฏิบัติ ณ เวลำนั้น อย่ำงเข้ำใจ
ง่ำยและชัดเจนมำกท่ีสุด 

4.4 กำรออกแบบเครื่องประดับ 

ส ำหรับเครื่องประดับเพ่ือพัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและเสริมสร้ำงสุขภำพ ประกอบไปด้วย 2 
ชิ้นส่วนหลัก ซึ่งจะท ำหน้ำทีแตกต่ำงกันไป ได้แก่ 

ชิ้นที่ 1 นำฬิกำเพ่ือเตือนควำมประพฤติ สำมำรถสวมใส่เป็นนำฬิกำข้อมือและปรับใช้เป็น หัว
เข็มขัดได ้

ชิ้นที่ 2 เข็มขัดเพ่ือกำรยืดเหยียด สำมำรถใส่เป็นเข็มขัดเพ่ือควำมสวยงำมระหว่ำงวัน และปรับ
ใช้ เป็นเครื่องมือยืดเหยียดขณะฝึกโยคะ หรือผ่อนคลำยอิริยำบถระหว่ำงวันได้ 

4.4.1 กำรออกแบบหน้ำปัดและตัวเรือนนำฬิกำเพื่อนเตือนควำมประพฤติ 

 

ภำพที่ 127 รวมท่ำยืดเหยียดโยคะ 
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สังเกตุได้ว่ำท่ำยืดเหยียดส่วนใหญ่มีมือและเท้ำเป็นอวัยวะหลัก หำกอวัยวะสองส่วนนี้ได้รับ
บำดเจ็บ จะค่อนข้ำงส่งผลต่อกำรฝึกโยคะ ท ำให้ประสิทธผลจำกกำรฝึกด้อยลงมำกและเป็นอุปสรรค
ต่อกำรฝึกพอสมควร 

 

ภำพที่ 128 ท่ำปัจจิโมตำสนะ 

 
ผู้วิจัยเล็งเห็นถึงควำมส ำคัญของอวัยวะทั้งสองส่วนนี้ จึงต้องกำรแนะน ำท่ำพ้ืนฐำน ซึ่งคือท่ำปัจ

จิโมตำสนะหรือท่ำนั่งก้มแตะปลำยเท้ำ ไว้ส ำหรับทั้งผู้ฝึกใหม่และผู้ฝึกเก่ำจะต้องปฏิบัติเพ่ือเป็นกำร

อบอุ่นร่ำงกำย  

 

 
 

ภำพที่ 129 กำรน ำท่ำทำงโยคะออกแบบเครื่องประดับ 

ผู้วิจัยจึงน ำอวัยวะสองส่วนนี้ และท่ำทำงโยคะมำออกแบบบนตัวเรือนนำฬิกำ เพ่ือให้ผู้ใช้ งำน
เครื่องประดับพึงล ำรึกถึงกำรยืดเหยียดให้ผ่อนคลำยอิริยำบถระหว่ำงวันขณะที่ดูเวลำจำกนำฬิกำ  
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ภำพที่ 130 กำรออกแบบตัวเรือนนำฬิกำ 

 

4.4.2 กำรออกแบบเข็มขัดเพื่อกำรยืดเหยียด 
 

 

 

ภำพที่ 131 แบบร่ำงเข็มขัดเพ่ือกำรยืดเหยียด 1 
 

 

 

 



  113 

 

 
ภำพที่ 132 แบบร่ำงเข็มขัดเพ่ือกำรยืดเหยียด 2 

 

 
ภำพที่ 133 แบบร่ำงเข็มขัดเพ่ือกำรยืดเหยียด 3 
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4.4.3 กำรออกแบบกำรใช้งำนเครื่องประดับ 

1) นำฬิกำข้อมือเตือนควำมประพฤติ 

 

 
ภำพที่ 134 แบบจ ำลองตัวเรือนนำฬิกำ 

 
2) เข็มขัดเพ่ือกำรยืดเหยียดและนำฬิกำหัวเข็มขัดเตือนควำมประพฤติ 

 

 

 
ภำพที่ 135 แบบจ ำลองหัวเข็มขัดและเข็มขัดยืดเหยียด 
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บทที่ 5  

ขั้นตอนกำรผลิตและผลงำนเครื่องประดับ 

5.1 ขั้นตอนกำรผลิตชิ้นงำน 

5.1.1 ขั้นตอนกำรผลิตนำฬิกำเตือนควำมประพฤติ 

ปริ๊น(Print)สติ๊กเกอร์หน้ำปัดนำฬิกำ ติดตั้งกับเครื่องนำฬิกำควอตซ์ซึ่งใช้
แบตเตอรี่ขนำดเล็กเป็นกลไกให้นำฬิกำท ำงำน ขึ้นตัวเรือนนำฬิกำตำมลวดลำยที่ออกแบบไว้  แล้ว
น ำมำประกอบเข้ำกับเครื่องนำฬิกำ 

 

ภำพที่ 136 ขั้นตอนกำรประกอบนำฬิกำ 1 
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ภำพที่ 137 ขั้นตอนกำรประกอบนำฬิกำ 2 

 
 

ภำพที่ 138 ขั้นตอนกำรประกอบนำฬิกำ 3 
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ภำพที่ 139 ขั้นตอนกำรประกอบนำฬิกำ 4 

 

 
 

ภำพที่ 140 ขั้นตอนกำรประกอบนำฬิกำ 5 
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ภำพที่ 141 เย็บสำยนำฬิกำ 

 
 

ภำพที่ 142 ติดกระดุมสำยนำฬิกำ 
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5.1.2 ขั้นตอนกำรผลิตเข็มขัดเพื่อกำรยืดเหยียด 

ปริ๊น(Print)ลวดลำยท้องทะเลที่ออกแบบลงบนผ้ำ พ้ืนผิวจะแบ่งเป็น 3  
พ้ืนผิวเรียบบนสีฟ้ำอ่อนไล่เฉด พ้ืนผิวนูนนิ่มด้วยเทคนิคกำรปักสีน้ ำเงินเข้ม และพ้ืนผิวนุ่มฟูคล้ำยฟอง
คลื่นสีขำวด้วยใยสังเครำะห์ 

 

ภำพที่ 143 ปริ๊นลวดลำยคลื่นมหำสมุทรลงบนผ้ำต่วน 

 

ภำพที่ 144 ปักลำยส่วนสีน้ ำเงินเข้มด้วยไหมสีน้ ำเงินเข้ม 
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ภำพที่ 145 เย็บใยสังเครำะห์ส่วนสีขำว 

 

ภำพที่ 146 ปักตัดขอบใยสังเครำะห์สีขำวด้วยไหมสีขำวพร้อมปักแต่งด้วยลูกปัด 
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ภำพที่ 147 เย็บผ้ำต่วนที่ปักเรียบร้อยติดกับผ้ำเนื้อแข็ง 
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5.2 ผลงำนเครื่องประดับและกำรใช้งำน 

5.2.1 นำฬิกำข้อมือ 

 

 

ภำพที่ 148 เครื่องประดับ (นำฬิกำหัวเข็มขัด) 

 

 
 

ภำพที่ 149 เครื่องประดับ(นำฬิกำข้อมือ) 
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ภำพที่ 150 กำรสวมใส่เครื่องประดับ (นำฬิกำข้อมือ) 

 

 
 

ภำพที่ 151 กำรใช้งำนเครื่องประดับ (นำฬิกำข้อมือ) 
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5.2.2 เข็มขัด 

 
 

ภำพที่ 152 เครื่องประดับ (สำยเข็มขัด) 

 

ภำพที่ 153 กำรสวมใส่เครื่องประดับ (เข็มขัด) 
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ภำพที่ 154 กำรใช้งำนเครื่องประดับเพ่ือยืดเส้นขณะโยคะ 

กำรน ำเครื่องประดับมำใช้เป็นตัวช่วยยืดเหยียดในท่ำอำสนะต่ำงๆ ตั้งแต่ท่ำพ้ืนฐำนไปจนถึงท่ำ
ที่ต้องอำศัยใช้ควำมช ำนำญ 
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ภำพที่ 155 กำรใช้งำนเครื่องประดับโดยกลุ่มผู้ชื่นชอบกีฬำโยคะ 

กำรใช้งำนเครื่องประดับโดยกลุ่มผู้ฝึกโยคะ ท ำให้ผู้ฝึกสำมำรถฝึกท่ำต่ำงๆได้ด้วยตนเองพ่ึงพำ 
ครฝูึกน้อยลง 

 

ภำพที่ 156 กำรใช้เครื่องประดับเพื่อยืดเหยียดระหว่ำงวัน 

ผู้สวมใส่เครื่องประดับ สำมำรถน ำเข็มขัดมำประยุกต์ใช้เป็นเครื่องมือยืดเหยียดระหว่ำงวัน เพื่อ
คลำยอิริยำบถจำกควำมเมื่อยล้ำได้ 



  127 

5.2.3 นำฬิกำหัวเข็มขัดและเข็มขัด 

 

ภำพที่ 157 เครื่องประดับ (หัวเข็มขัดและเข็มขัด) 

 

 
 

ภำพที่ 158 กำรสวมใส่เครื่องประดับ (เข็มขัดและหัวเข็มขัดนำฬิกำ) 
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ภำพที่ 159 กำรสวมใส่เครื่องประดับระหวำงวัน 
 

ผู้สวมใส่สำมำรถใส่เครื่องประดับในส่วนของเข็มขัดและนำฬิกำข้อมือแยกกันได้ หรือสำมำรถ
ประยุกต์ใช้นำฬิกำเป็นหัวเข็มขัดได้ 
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บทที่ 6 

สรุปผล อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 

6.1 สรุปผล 

ส ำหรับงำนวิจัยเครื่องประดับเพ่ือพัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและเสริมสร้ำงสุขภำพ ผู้วิจัยได้เริ่ม

จำกกำรศึกษำประวัติควำมเป็นมำและประโยชน์จำกศำสตร์โยคะ โดยมุ่งเน้นศึกษำท่ำอำสนะและ 

หลักกำรเริ่มต้นส ำหรับผู้เริ่มฝึกใหม่ ท ำให้ได้ทรำบว่ำโยคะเข้ำมำมีบทบำทอย่ำงมำกกับมนุษย์ใน

ศตวรรษที่ 21 หลักกำรจำกโยคะแอบแฝงอยู่ในทุกกิจกรรม โดยส่วนใหญ่จะน ำมำใช้เพ่ือกำรบ ำบัด 

เช่น โยคะเพ่ือขจัดควำมเครียด โยคะลดอำกำรบำดเจ็บจำกกำรแข่งขันกีฬำ เทคนิคและวิธีกำรจำก

โยคะถือเป็นแนวทำงเลือกหนึ่งในศำสตร์กำรแพทย์สมัยใหม่ที่เน้นกำรพ่ึงพำตนเองหรือรักษำด้วยวิธี

ทำงธรรมชำติ อำสนะโยคะแต่ละท่ำสำมำรถบ ำบัดระบบต่ำงๆในร่ำงกำย ก่อให้เกิดผลลัพธ์ที่ดีต่อ

สุขภำพที่แตกต่ำงกันไป งำนวิจัยทำงกำรแพทย์มำกมำยได้สนับสนุนว่ำกลไกจำกโยคะสำมำรถป้องกัน

ไม่ให้เกิดโรคต่ำงๆและสำมำรถบรรเทำอำกำรป่วยหลำยประเภทให้ทุเลำลงได้ เมื่อผู้วิจัยได้ศึกษำหลัก

ปฏิบัติที่ลึกลงไปพบว่ำกำรเข้ำถึงหลักโยคะที่แท้จริง จ ำเป็นจะต้องดูแลเรื่องกำรรับประทำนอำหำร

และกำรพักผ่อนร่วมด้วย จึงจะเกิดประสิทธิภำพที่ดีที่สุด กำรประพฤติตำมหลักโยคะที่แท้จริงจะต้อง

ปฏิบัติในเวลำที่เหมำะสม เพรำะทำงกำรแพทย์แผนจีนได้วิจัยถึงกำรท ำงำนของระบบภำยในร่ำงกำย 

อวัยวะภำยในแต่ละส่วนมีช่วงเวลำท ำงำนที่แตกต่ำงกัน แต่ละกิจกรรมที่ปฏิบัติในแต่ละวันมีผลต่อ

อวัยวะภำยในทั้งสิ้น หำกต้องกำรให้อวัยวะภำยในแข็งแรง ผู้ฝึกโยคะจ ำเป็นต้องท ำกิจกรรมให้

เหมำะสมกับช่วงเวลำ ถือเป็นกำรปฏิบัติตำมหลักนำฬิกำชีวิต(Biologic clock) จำกนั้นผู้วิจัยได้ศึกษำ

ถึงชิ้นงำนที่เกี่ยวข้องกับกำรบ ำบัดร่ำงกำย ซึ่งประกอบไปด้วยอุปกรณ์กำยภำพบ ำบัด เครื่องยืด

กล้ำมเนื้อ อุปกรณ์สนับสนุนกีฬำโยคะ เครื่องประดับกึ่งผลิตภัณฑ์เพ่ือกำรกีฬำ เครื่องประดับเพ่ือกำร

บ ำบัดทั้งแบบพ่ึงพำเทคโนโลยีและไร้เทคโนโลยี 

จำกนั้นผู้วิจัยจึงได้วิเครำะห์ต้นเหตุของปัญหำสุขภำพและข้อบกพร่องของชิ้นงำนบ ำบัดร่ำงกำย 

จำกกำรวิเครำะห์ทั้ง 2 ส่วน พบว่ำสำเหตุของปัญหำสุขภำพส่วนใหญ่เกิดจำกพฤติกรรมและวงจรกำร

ใช้ชีวตแบบผิดๆ สำมำรถแก้ไขได้โดยกำรปรับเปลี่ยนกำรใช้ชีวตให้ตรงกับหลักนำฬิกำชีวิต เพ่ือให้

อวัยวะภำยในร่ำงกำยท ำงำนได้เต็มประสิทธิภำพ ส่วนข้อบกพร่องจำกชิ้นงำนที่พบ เช่น มีขนำดใหญ่

ไม่สำมำรถพกพำได้ ภำพลักษณ์ยังขำดควำมสวยงำม ชิ้นงำนบำงชิ้นทุ่นแรงมำกเกินไปท ำให้ผู้ใช้งำน

พัฒนำศักยภำพร่ำงกำยได้น้อย เป็นต้น ในส่วนนี้ผู้วิจัยจะพัฒนำต่อยอดส่วนที่ดีอยู่แล้วจำกชิ้นงำน

บ ำบัด จำกนั้นได้ลงพ้ืนที่สัมภำษณ์กลุ่มผู้ช ำนำญกำรบริหำรร่ำงกำย เพื่อให้ทรำบถึงประโยชน์จำกกำร
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ยืดเหยียดแบบโยคะ กำรน ำมำปรับใช้ในชีววิตประจ ำวัน ท่ำยืดเหยียดที่ส ำคัญและกำรพัฒนำอุปกรณ์

ยืดเหยียดให้มีรูปแบบที่ใช้งำนง่ำยยิ่งขึ้นสู่กำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับ 

จำกกำรวิเครำะห์ข้อมูลท ำให้ได้ทรำบถึงหัวใจส ำคัญของกำรฝึกฝนโยคะ นอกเหนือจำก

ช่วงเวลำฝึกฝน เวลำที่เหลือระหว่ำงวันผู้ฝึกจะต้องปฏิบัติกิจกรรมให้เหมำะกับช่วงเวลำ จึงจะเกิด

ผลลัพธ์ด้ำนสุขภำพที่ดีที่สุด ดังนั้นผู้วิจัยจึงสร้ำงสรรค์เครื่องประดับให้ท ำงำนกับตัวผู้สวมใส่เป็นเวลำ 

24 ชั่วโมง โดยแบ่งเป็นเวลำออกก ำลังด้วยกำรโยคะและเวลำที่ไม่ได้ออกก ำลังกำย ในช่วงเวลำโยคะ 

เครื่องประดับจะท ำงำนกับท่ำทำงโยคะ เป็นตัวช่วยท ำให้ผู้ฝึกเข้ำท่ำอำสนะต่ำงๆได้ง่ำยขึ้น ส่วน

ช่วงเวลำไม่ได้โยคะ เครื่องประดับจะคอยเตือนควำมประพฤติให้ผู้สวมใส่ปฏิบัติตนหรือท ำกิจกรรมให้

สัมพันธ์กับหลักนำฬิกำชีวิตดังนี้ 

ตำรำงที่ 20 แสดงควำมสัมพันธ์ของกิจกรรมที่ปฏิบัติและกำรท ำงำนของเครื่องประดับ 

 
กิจกรรมที่ปฏิบัติ กำรท ำงำนของเครื่องประดับ 

ช่วงเวลำฝึกโยคะ 6.00 – 9.00 น.และ 17.00 -

20.30 น. 

เครื่องประดับท ำงำนร่วมกับท่ำทำงของโยคะแต่

ล ะท่ ำ  ผู้ ฝึ ก ส ำมำรถ ใช้ เค รื่ อ งป ระดั บ เป็ น

อุปกรณ์เสริมเพ่ือพัฒนำทักษะโยคะ 

ช่วงเวลำที่ไม่ได้ฝึกโยคะ 9.00 - 17.00 น. และ 

20.30 – 6.00 น. 

เครื่องประดับมีหน้ำที่ช่วยเตือนให้ผู้สวมใส่

ปฏิบัติกิจกรรมที่เหมำะสมกับช่วงเวลำแต่ละ

ช่วง ตำมหลักเคล็ดลับหย่ำงเซิงเพ่ือสุขภำพ 

เพ่ือให้ระบบต่ำงๆในร่ำงกำยท ำงำนได้อย่ำงมี

ประสิทธิภำพมำกที่สุด 

 

ส ำหรับขั้นตอนกำรทดลองเพ่ือสร้ำงสรรค์เครื่องประดับเพ่ือกำรยืดเหยียด ผู้ วิจัยได้วิเครำะห์

อุปกรณ์ช่วยฝึกกีฬำโยคะ พบว่ำเข็มขัดโยคะเป็นอุปกรณ์หลักที่ส ำคัญส ำหรับโยคะหมวดยืดหยียด 

จำกนั้นสังเกตุและทดลองท่ำทำงกำรฝึกโยคะจำกผู้เริ่มฝึก เพ่ือวิเครำะห์ควำมยำวของเข็มขัดที่

เอ้ืออ ำนวยต่อระดับศักยภำพที่แตกต่ำงกันในแต่ละบุคคล  จำกนั้นได้มุ่ งเน้นพัฒนำอุปกรณ์ชิ้นนี้ให้มี

กำรปรับระดับได้ตำมค ำแนะน ำของกลุ่มผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรยืดเหยียดและออกแบบให้ผู้ฝึกสำมำรถใช้
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งำนอุปกรณ์ดังด้วยตนเองได้มำกขึ้น  กำรออกแบบรูปแบบเข็มขัดจึงมีช่องเพ่ือให้ผู้ใช้สำมำรถใช้นิ้ว

เกี่ยวห่วงในล ำดับถัดไปได้ด้วยตนเอง สิ่งส ำคัญที่ผู้ฝึกหลำยคนละเลยคือ กำรหำยใจให้ถูกต้อง ผู้ฝึก

จะต้องหำยใจเข้ำออกเป็นจังหวะให้สอดคล้องกับท่ำทำง ในทำงโยคะเรียกว่ำกำรหำยใจเฃ่นนี้ว่ำอุชชำ

ยี(Ujjayi Pranayama) ซึ่งกำรหำยใจในลักษณะนี้จะมีเสียง“ครืน”เหมือนคลื่นในมหำสมุทร ในวงกำร

โยคะจึงเรียกหำยใจเช่นนี้ว่ำ“ Ocean breath” ผู้วิจัยจึงสร้ำงผิวสัมผัสลวดลำยเกลียวคลื่นมหำสมุทร

บนเข็มขัด เพ่ือให้ผู้ฝึกได้ตระหนักถึงกำรหำยใจตลอดกำรฝึกโยคะ  

 

ภำพที่ 160 หน้ำปัดนำฬิกำข้อมือ 

ส่วนขั้นตอนกำรสร้ำงสรรค์เครื่องประดับเพ่ือช่วยเตือนควำมประพฤติ ต้องใช้เวลำเป็นปัจจัย

หลักในกำรเตือน ผู้วิจัยจึงศึกษำกำรท ำงำนของนำฬิกำหลำยชนิด เพ่ือค้นหำนำฬิกำที่เหมำะสมต่อ

กำรเตือนมำกที่สุด  ซึ่งคือนำฬิกำแบตเตอรี่ที่แสดงเวลำบนหน้ำปัดเข็ม เพรำะกำรแสดงเวลำใช้เพียง

แบตเตอรี่เป็นตัวขับเคลื่อนจึงสะดวกต่อกำรใช้งำน เป็นที่คุ้นชินส ำหรับบุคคลทั่วไป สำมำรถอ่ำนเวลำ

บนหน้ำปัดได้ง่ำย ลักษณะกำรแสดงเวลำบนนำฬิกำแบบหน้ำปัดท ำให้ผู้ใช้งำนสำมำรถมองเห็น

ภำพรวมของกิจกรรมที่พึงปฏิบัติได้ทั้งวัน เพ่ือให้เกิดควำมชัดเจนให้กำรเตือน จึงใช้สีที่มีผลต่อ

ควำมรู้สึกและสัญลักษณ์ภำพแทนกิจกรรมที่พึงปฏิบัติมำออกแบบและจัดเรียงบนหน้ำปัดให้

สอดคล้องตำมหลักนำฬิกำชีวิต ในส่วนของตัวเรือนนำฬิกำได้ออกแบบมำจำกท่ำยืดเหยียดพ้ืนฐำน

ของโยคะซึ่งคือท่ำปัจจิโมตำสนะ (Paschimottanasana)  เพ่ือให้ผู้สวมใส่เครื่องประดับได้ตระหนัก

ถึงควำมส ำคัญของกำรยืดเหยียดและหำเวลำยืดเส้นคลำยอิริยำบถจำกควำมเม่ือยล้ำระหว่ำงวัน 

         จำกกำรสร้ำงสรรค์ชิ้นงำนจึงท ำให้เกิดเครื่องประดับเพ่ือพัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและ

เสริมสร้ำงสุขภำพ ในรูปแบบเข็มขัดและนำฬิกำข้อมือที่ประยุกต์เป็นหัวเข็มขัดได้ ในส่วนของเข็มขัด

สำมำรถใช้ประดับตกแต่งร่ำงกำยเพ่ือควำมสวยงำมและยืดเส้นคลำยอิริยำบถในระหว่ำงวัน สำมำรถ

ใช้เข็มขัดประกอบกับท่ำโยคะอำสนะต่ำงๆ เพ่ือให้ผู้ฝึกพัฒนำศักยภำพร่ำงกำยได้ ในส่วนของนำฬิกำ
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ข้อมือนั้น นอกจำกจะสวมใส่ไว้เพ่ือควำมสวยควำมและบอกเวลำ ยังสำมำรถช่วยเตือนควำมพฤติให้ผู้

สวมใส่ปฏิบัติกิจกรรมที่ถูกต้องเหมำะสมตำมหลักนำฬิกำชีวิต   

6.2 อภิปรำยผล 

จำกกำรทดลองใช้งำนเครื่องประดับทั้งจำกกลุ่มบุลคลที่สนใจกีฬำโยคะและกลุ่มบุคคลที่มี

ปัญหำสุขภำพ เช่น อำกำรปวดเมื่อย พบว่ำเป็นไปตำมวัตุประสงค์ของโครงกำร เพรำะสำมำรถพัฒนำ

ศักยภำพด้ำนโยคะได้ ชิ้นงำนเครื่องประดับนี้จึงเหมำะเป็นอย่ำงยิ่งส ำหรับผู้ที่สนใจกีฬำโยคะหรือผู้

เริ่มฝึกเพรำะจะช่วยให้สำมำรถเข้ำท่ำอำสนะต่ำงๆได้ง่ำยขึน เครื่องประดับสำมำรถช่วยปรับ

พฤติกรรมคนให้หันมำดูแลสุขภำพอย่ำงถูกวิธี ถือเป็นกำรเสริมสร้ำงสุขภำพจำกภำยในและสำมำรถ

บรรเทำปัญหำสุขภำพบำงประกำรได้  

 

ภำพที่ 161 แสดงช่องไว้ส ำหรับสอดนิ้วมือและนิ้วเท้ำบนเข็มขัด 

ชิ้นงำนเครื่องประดับสำมำรถใช้ควบคู่กับท่ำโยคะได้เป็นอย่ำงดี ใช้ในกำรบริหำรกล้ำมเนื้อ 

สำมำรถใช้ได้กับทุกวัย ทุกสรีระ เพรำะมีช่องให้ปรับระดับได้ โดยประโยชน์จำกกำรใช้เครื่องประ

ประดับนี้ จะช่วยเพ่ิมควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ(Muscle Tone) เสริมสร้ำงแกนกลำงล ำตัวให้

แข็งแรง เมื่อได้ฝึกท่ำอำสนะเป็นประจ ำ จะรู้สึกเหมือนกำรนวดกดจุด สำมำรถกระตุ้นกำรท ำงำน

อวัยวะภำยใน ท ำให้เลือดไหลเวียนได้ดีข้ึน 

 

ภำพที่ 162 ลวดลำยบนเข็มขัดโยคะ 

ขณะโยคะผู้ฝึกจะได้สัมผัสเข็มขัดที่มีลวดลำยออกแบบมำจำกเสียงหำยใจ(ocean breath) 

โดยใช้วัสดุเป็นผ้ำต่วนผิวสัมผัสเรียบลื่นห่อหุ้มเข็มขัด ใช้เทคนิคกำรปักลวดลำยเกลียวคลื่นและกำร
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เย็บใยสังเครำะห์ เทคนิคและวัสดุที่ใช้จะมุ่งเน้นให้ผู้ใช้งำนได้สัมผัสถึงผิวสัมผัสที่นุ่มสบำย สำมำรถทน

ต่อกำรดึงจำกำรยืดเหยียดได้  อีกทั้งทุกครั้งที่สัมผัสชิ้นงำนจะท ำให้ผู้ฝึกตระหนักถึงที่มำควำมส ำคัญ

ของกำรหำยใจ เพรำะคนส่วนใหญ่มักละเลยวิธีกำรหำยใจที่ถูกต้อง กำรหำยใจแบบอุชชำยี (Ujjayi 

Pranayama)จะช่วยท ำให้เลือดลมไหลเวียนดีขึ้น กระตุ้นกำรท ำงำนของปอด ท ำให้ประสำทผ่อน

คลำย หำกฝึกเป็นประจ ำจะได้ รู้จักกับเทคนิคกำรท ำสมำธิ มีประโยชน์ในด้ำนกำรคลำยเครียด ซึ่งนี่

ถือเป็นกำรผ่อนคลำย ท ำให้เวลำนอนหลับจะหลับสนิท ร่ำงกำยก็จะพักผ่อนได้เพียงพอ 

ในส่วนของหน้ำปัดนำฬิกำแจ้งเตือนจะช่วยเตือนควำมประพฤติ ส ำหรับกำรใช้งำนผู้ใช้

สำมำรถใช้งำนแหมือนนำฬิกำหน้ำปัดแบบเข็มทั่วไป เพ่ิมเติมคือเข็มนำฬิกำบอกเวลำจะบอกทั้งเวลำ

และกิจกรรมที่พึงปฏิบัติในเวลำเดียวกัน ท ำให้ในแต่ละวันผู้สวมใส่จะได้ฝึกปรับพฤติกรรมให้ตรงตำม

หลักนำฬิกำชีวิตได้ เพ่ือให้เข้ำใจง่ำยผู้วิจัยจึงยกตัวอย่ำงกำรแสดงเวลำ วิธีกำรอ่ำนค่ำเวลำและ

กิจกรรมที่พึงปฏิบัติดังนี้ 
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ภำพที่ 163 ตัวอย่ำงกำรดูเวลำและกิจกรรมที่พึงปฏิบัติ ณ เวลำนั้น 

จำกภำพผู้ใช้งำนสำมำรถใช้งำนได้เหมือนนำฬิกำทั่วไป ตัวอย่ำงในภำพอ่ำนค่ำเวลำคือ 11 

นำฬิกำ 32 นำที หำกเป็นช่วงกลำงวันให้สังเกตุพ้ืนหลังลำยท้องฟ้ำสีฟ้ำบนหน้ำปัด จำกนั้นสังเกตุเข็ม

สั้นจะชี้บอกกิจกรรม ซึ่งได้ชี้ทับเส้นเวลำสีแดงระบุบเป็นกิจกรรมห้ำมออกก ำลังกำยในช่วงเวลำ

ดังกล่ำว หำกเป็นเวลำกลำงคืนให้สังเกตุพ้ืนหลังท้องฟ้ำสีกรมท่ำ เข็มสั้นได้ชี้ไปที่เส้นเวลำสีเขียวระบุ

เป็นกิจกรรมควรนอนหลับพักผ่อน 

เครื่องประดับมีรูปแบบที่สำมำรถเสริมสร้ำงควำมยืดหยุ่นและควำมแข็งแรงของร่ำงกำยจำก

กำรโยคะ ผู้ใช้งำนสำมำรถฝึกฝนท่ำอำสนะตั้งแต่ระดับง่ำยไปจนยำกได้ด้วยตนเอง ท ำให้พ่ึงพำครูฝึก

น้อยลง นอกจำกนั้นยังมีภำพลักษณ์ที่สวยงำมสำมำรถใส่ประดับเป็นเข็มขัดตกแต่งร่ำงกำย โดย

ระหว่ำงวัน สำมำรถน ำมำประยุกต์ใช้เป็นเครื่องมือยืดเหยียดคลำยอิริยำบถจำกควำมเมื่อยล้ำ อีกทั้ง

สำมำรถกระตุ้นให้คนหันมำสนใจสุขภำพโดยมีกำรเตือนควำมประพฤติจำกนำฬิกำ ท ำให้ผู้สวมใส่

ทรำบถึงกิจกรรมที่พึงปฏิบัติได้ทันที เมื่อได้ใช้งำนเครื่องประดับต่อเนื่อง ผู้ใช้งำนจะค่อยๆปรับ

พฤติกรรมกำรใช้ชีวิตให้ตรงตำมหลักนำฬิกำชีวิต ถือเป็นกำรดูแลและบ ำบัดร่ำงกำยแบบธรรมชำติที่

มุ่งเน้นให้มีสุขภำพดีจำกภำยในสู่ภำยนอก 
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6.3 ข้อเสนอแนะ 

จำกกำรวิจัยสร้ำงสรรค์ผลงำนวิทยำนิพนธ์เครื่องประดับเพ่ือพัฒนำศักยภำพด้ำนโยคะและ

เสริมสร้ำงสุขภำพ ท ำให้ผู้วิจัยสำมำรถสร้ำงสรรค์เครื่องประดับที่เป็นมำกกว่ำเครื่องประดับตกแต่ง

ร่ำงกำยเพ่ือควำมสวยงำม ผู้วิจัยได้มีโอกำสศึกษำถึงกีฬำที่ตนเองชื่นชอบ จนท ำให้ค้นพบประโยชน์ 

หลักกำรและผลลัพธ์ที่น่ำอัศจรรย์อีกมำกมำยที่ผู้วิจัยยังไม่ทรำบมำก่อน ผู้วิจัยประมวลควำมรู้ที่ ได้

ทั้งหมดสร้ำงสรรค์เป็นเครื่องประดับชุดนี้ขึ้นมำและหวังเป็นอย่ำงยิ่งจะเป็นประโยชน์ต่อวงกำร

เครื่องประดับให้มีกำรผลิตเครื่องประดับเพ่ือสุขภำพมำกขึ้นและเกิดประโยชน์ไม่มำกก็น้อยต่อผู้ที่

สนใจกีฬำโยคะ เครื่องประดับชุดนี้จะท ำให้คนหันมำดูแลใส่ใจสุขภำพอย่ำงถูกวิธี หำกในอนำคตมีกำร

สร้ำงสรรค์ผลงำนชุดนี้ ผู้จัยมีควำมประสงค์จะพัฒนำเครื่องประดับดังต่อไปนี้ 

6.3.1 พัฒนำให้ชิ้นงำนมีกลิ่นและเสียงคลื่นจำกมหำสมุทร เพ่ือให้ผู้ใช้งำนได้

ใช้ประสำทสัมผัสเพ่ิมเติม จำกเดิมใช้เพียงประสำทสัมผัสทำงกำรมองเห็นและทำงกำย ถือเป็นกำร

เพ่ิมวิธีกระตุ้นให้ผู้ใช้งำนตระหนักถึงควำมส ำคัญของกำรหำยใจแบบอุชชำยี(Ujjayi Pranayama) 

6.3.2 ควรมีกำรศึกษำวัสดุเพ่ือผลิตเข็มขัดให้มำกขึ้น นอกจำกจะต้องแข็งแรง 

สำมำรถทนต่อแรงดึงจำกกำรยืดเหยียดได้แล้ว จะต้องสำมำรถน ำไปซักล้ำงท ำควำมสะอำดได้ เพรำะ

อุปกรณ์กำรออกก ำลังกำยส่วนใหญ่จะถูกสัมผัสโดยเหงื่อของผู้เล่นโดยตรง 

6.3.3 ควรศึกษำเรื่องกำรยศำสตร์(ERGONOMICS)เพ่ิมเติม เพ่ือให้วิธีกำรใช้
งำนง่ำย สะดวกเหมำะสมต่อทุกสรีระมำกยิ่งขึ้น  



 

รายการอา้งอิง 
 

รายการอ้างองิ 
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ภำคผนวก ก 

แบบสัมภำษณ์ควำมคิดเห็นจำกกลุ่มผู้ช ำนำญกำรบริหำรร่ำงกำย 
 

ชื่อผู้ให้สัมภำษณ์
.................................................................................................. ........................................ 
อำยุ
.................................................................................................. ............................................................. 
อำชีพ
....................................................................................... ...................................................................... 
วันที่ให้สัมภำษณ์
.................................................................................................. ......................................... 
 
ประเด็นค ำถำม 

1. ควำมส ำคัญของกำรยืดเหยียดต่อกีฬำหรือหรือลักษณะกำรออกก ำลังกำยของท่ำน 
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4. ให้ท่ำนกล่ำวถึงอุปกรณ์ส่งเสริมกำรยืดกล้ำมเนื้อและเสนอแนะกำรพัฒนำอุปกรณ์ 
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