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พิมพ์ครั้งที่ 1 	 จ�ำนวน 2,000 เล่ม

พิมพ์ที่ 		 โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ�ำกัด



	 พระพุทธศาสนาเปรียบเสมือนรากเหง้า

ของสังคมไทย มีอิทธิพลต ่อวิถีการด�ำรงชีวิต  

ค่านิยม และความเชื่อของคนไทยต่อเนื่องมาอย่างยาวนาน 

สถาบันศาสนาเป ็นศูนย ์กลางในการปฏิบั ติกิ จกรรมด ้ านต ่ า งๆ  

ทั้งพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนา  ศูนย์การศึกษาท้องถิ่น ตลอดถึงแหล่ง

สืบทอดและเรียนรู้ทางศิลปวัฒนธรรมที่ส�ำคัญในแต่ละท้องถ่ิน ในสภาพ

สังคมที่เปลี่ยนแปลงท�ำให้การด�ำเนินชีวิตหรือการกระท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน

ของพระสงฆ์มีความแตกต่างไปจากในอดีต เช่น การเดินบิณฑบาตของ 

พระสงฆ์ในเมืองที่ใช้ระยะทางสั้นลงหรือมีรถรับ-ส่ง การรับกิจนิมนต์ใช้การ

เดินทางด้วยรถยนต์ท�ำให้เกิดความสะดวกมากขึ้น จากการปฏิบัติกิจวัตร

ประจ�ำวันและการปฏิบัติศาสนกิจที่แตกตางจากบุคคลทั่วไป จากพุทธ

บัญญัติที่พระสงฆ์ควรอยู่ในอาการที่ส�ำรวม ส่งผลให้พระสงฆ์มีข้อจ�ำกัดไม่

สามารถออกก�ำลังกายเช่นบุคคลทั่วไปได้ จึงส่งผลให้พระสงฆ์มีปัญหาด้าน

สุขภาพและมีแนวโน้มที่จะรุนแรงมากขึ้น

	 โดยสถิติข ้อมูลการเจ็บป่วยของพระสงฆ์ในโรงพยาบาลสงฆ ์

ปี 2556 พบว่าพระสงฆ์ป่วยด้วยโรคเบาหวาน 5,090 ราย โรคความดัน

โลหิตสูง 5,472 ราย ไขมันในเลือดสูง 7,315 ราย และจากการเก็บข้อมูล

ของหน่วยแพทย์เคลื่อนท่ีให้บริการตรวจสุขภาพแก่พระสงฆ์ สามเณร 

ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน 2553 – พฤศจิกายน 2554 พบว่าพระภิกษุสามเณร

ส่วนใหญ่อาพาธด้วยโรคเรื้อรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน 

ในเลือดสูง เป็นต้น เช่นกัน และยังพบว่าพระสงฆ์มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย



จ�ำนวนมากกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์เพียง 7.35 % เท่านั้น ซึ่งสถานการณ์ในอีก 

5 ปีข้างหน้าคาดว่าโรคเรื้อรังต่างๆ ในพระสงฆ์ยังคงเป็นปัญหาอยู่ เนื่องจาก

การฉันอาหารที่ไม่สามารถเลือกได้ และขาดการออกก�ำลังกายที่เพียงพอ 

ต่อการเผาพลาญพลังงานในแต่ละวัน

	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ได้จัดท�ำคู ่มือบริหารขันธ์ของ 

พระสงฆ์ในคร้ังนี้โดยได้รับค�ำแนะน�ำจากคณาจารย์คณะวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ โดยมีการวิเคราะห์วิธีบริหารขันธ์ 

ให้เหมาะสมกับกิจวัตรประจ�ำวันของพระสงฆ์ และเป็นแนวทางให้ 

หน่วยงานหรือบุคลากรท่ีเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพ และผู้สนใจได้น�ำ

ไปใช้ประโยชน์ในการส่งเสริมให้พระสงฆ์ได้บริหารขันธ์ที่เหมาะสม
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การบริหารขันธ์ของพระสงฆ์

	 การบริหารขันธ์ หรือ การบริหารร่างกาย เป็นการบริหารร่างกาย 
เพื่อให้ขันธ์หรือร่างกายด�ำเนินกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างเป็นปกติ ไม่ใช ่
เพื่อความสนุกสนาน หรือการท�ำให้ร ่างกายสวยงาม จึงควรใช้ค�ำนี้ 
กับพระสงฆ์มากกว่าค�ำว่าการออกก�ำลังกาย การบริหารขันธ์ของพระสงฆ์
ต้องเป็นการบริหารขันธ์ด้วยความส�ำรวม ระมัดระวัง ท�ำในที่สมควรด้วย 
เพื่อไม่ให้เกิดการติฉินนินทาแก่ประชาชนผู้ศรัทธามาพบเห็น เป็นเรื่องที่
ต้องมีการวิเคราะห์รูปแบบการบริหารขันธ์ที่เหมาะสม พอดี ของพระสงฆ์
	
	 หลักในการบริหารขันธ์ในเอกสารนี้แนะน�ำการบริหารร่างกายเพื่อให้
ร่างกายมีความแข็งแรงใน 3 ด้าน คือ
	 1. เสริมสร้างความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
	 2. สร้างความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ
	 3. สร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ
	 ก่อนที่จะบริหารขันธ์มาท�ำความเข้าใจถึงองค์ประกอบความแข็งแรง
ใน 3 ด้าน ดังนี้

	 1. เสริมสร้างความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

	 	 หมายถึงความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล�ำเลียง
ออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง ให้ท�ำงานได้
เป็นระยะเวลานาน รูปแบบการบริหารร่างกายชนิดนี้เป็นการบริหาร
ร่างกายโดยการเคลื่อนไหว แขน ขา  และล�ำตัว อย่างต่อเนื่อง เช่นการเดินเร็ว 
การวิ่ง ปั่นจักรยาน เป็นต้น และยังมีประโยชน์ในการเพิ่มความทนทานของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด
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	 	 ประโยชน์ที่ได้จากการบริหารขันธ์รูปแบบนี้ สรุปได้แก่

	 	 1) 	กล้ามเนื้อหัวใจมีขนาดเพิ่มขึ้น แข็งแรงขึ้น

	 	 2) 	อัตราการเต้นของชีพจรในขณะพักลดลง รวมทั้งอัตรา 

การเต้นของชีพจรขณะบริหารขันธ์ช้าลง

	 	 3)	 การเพิ่มปริมาณเม็ดเลือดแดง และฮีโมโกลบิน

	 	 4)	 ช่วยลดไขมันในเส้นเลือด

	 	 5)	 เพิ่มประสิทธิภาพในการท�ำงานของหัวใจขณะพัก คือ อัตรา

การเต้นของหัวใจต�่ำลง

	 	 6) 	ควบคุมภาวะโรคเรื้อรังต่างๆ ไม่ให้รุนแรงขึ้น เช่น โรคความ

ดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ ภาวะไขมันในเลือดสูง 

เป็นต้น

	 	 7)	 ช่วยให้ระบบของร่างกายต่างๆ ท�ำงานได้เป็นปกติ เช่นระบบ

ขับถ่าย ระบบหายใจ เป็นต้น

	 	 ควรบริหารขันธ์จนถึงระดับเหนื่อยปานกลาง (ใช้ความรู้สึกขณะ

ออกก�ำลังกาย หายใจเร็วขึ้นแต่สามารถพูดจาโต้ตอบได้ในขณะบริหารขันธ ์

ใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที หรือถ้าจ�ำเป็นอาจท�ำ 2 - 3 เวลาสะสมรวมกันให้

ครบ 30 นาทีก็ได้ โดยบริหารขันธ์ 5 ครั้งต่อสัปดาห์ หรืออย่างน้อย 150 

นาทีต่อสัปดาห์

	 	 การบริหารขันธ์เพื่อเสริมสร้างความทนทานของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือดของพระสงฆ์นั้น มีกิจวัตรประจ�ำวันที่สามารถเสริมสร้าง

ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ได้แก่ การเดินบิณฑบาต 

การความสะอาดวัด งานก่อสร้างต่างๆ เป็นต้น
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	 ดังนั้นในแต่ละวัดควรมีก�ำหนดให้พระลูกวัดได้มีกิจกรรมในการเสริม

สร้างความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ดังนี้

	 1.	 พระสงฆ์ควรมีการเดินบิณฑบาตทุกเช้าอย่างน้อยใช้เวลาในการ

เดิน 1 ชั่วโมง ในกรณีมีรถรับ-ส่ง ควรก�ำหนดจุดรับส่งโดยพระสงฆ์ยังมีเวลา

ในการเดินบิณฑบาตประมาณ 1 ชั่วโมง หรือวัดที่บิณฑบาตทางน�้ำก็ควรให้

พระสงฆ์พายเรือเอง ยกเว้นพระสงฆ์ที่มีปัญหาสุขภาพ

	 2. ควรมีการจัดเวลาในการท�ำความสะอาดวัดพร้อมกันอย่างน้อย  

1 ชั่วโมง เพื่อให้พระสงฆ์ได้ใช้แรงของกล้ามเนื้อ และยังท�ำให้ส่ิงแวดล้อม

ภายในวัดสะอาด เป็นระเบียบเรียบร้อย

	 3. กิจวัตรประจ�ำวันอื่นๆ ควรเน้นให้ท�ำกิจวัตรประจ�ำวันโดยใช้แรง

ของกล้ามเนื้อของตนเองมากที่สุด และใช้เครื่องอ�ำนวยความสะดวก เช่น 

เครื่องซักผ้า  เป็นต้น แต่ให้น้อยท่ีสุด ซึ่งกิจวัตรประจ�ำวันต่างๆ มีการ 

เผาผลาญพลังงานตามตาราง ดังนี้

การบิณฑบาต กวาดลานวัด งานก่อสร้าง
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ตารางที่ 1 	จ�ำนวนพลังงานที่เผาพลาญ (กิโลแคลอรี/น�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม/  

	 	 ชั่วโมง) จ�ำแนกตามกิจวัตรประจ�ำวัน

กิจวัตรประจ�ำวัน 
กิโลแคลอรี/น�้ำหนักตัว 

1 กิโลกรัม/ชั่วโมง

จ�ำวัด 1.05

สรงน�้ำ ล้างหน้าแปรงฟัน 1.05

บิณฑบาต ชั่วโมง/กม. 2.625

จัดเตรียมอาหาร 1.575

ฉันอาหาร 1.575

ท�ำวัตร 1.575

สวดมนต์ 1.575

งานพิธีต่างๆ 1.575

เรียนหนังสือ 1.575

พิมพ์งาน ค้นหาข้อมูลทาง IT 1.575

อ่านหนังสือ 1.575

เดินทาง (รถ) 1.575

ล้างบาตร จาน ฯ 3.675

พักผ่อน (ดูทีวี นั่งคุย) 1.575

เดินช้าๆ 3.465

เดินเล่น 2.625
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กิจวัตรประจ�ำวัน 
กิโลแคลอรี/น�้ำหนักตัว 

1 กิโลกรัม/ชั่วโมง

เล่นอินเตอร์เน็ต 1.575

ท�ำสวน (ไม่มีการยกของ) 4.62

ท�ำความสะอาดวัด 3.675

ยกของต่อเนื่อง 4.20

นั่งท�ำงาน 1.575

ยกของขึ้นลงรถ 3.15

นอนนิ่งๆ 1.05

ถูพื้น 3.675

ตัดหญ้าด้วยเครื่องตัดหญ้า 4.725

ทิ้งขยะ 3.15

ดูดฝุ่น 3.675

รดน�้ำต้นไม้ 2.625

เดินขึ้นเขา 7.245

		

	 หมายเหตุ : การค�ำนวณหาพลังงานที่ร ่างกายใช้เผาพลาญใน 

แต่ละวัน ให้ค�ำนวณในแต่ละกิจกรรมว่าใช้พลังงานเท่าไร (เช่นการจ�ำวัด

ร่างกายใช้พลังงาน 1.05 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมงต่อ 1 กก. ถ้าพระสงฆ์น�้ำหนัก 

60 กก. จ�ำวัดนาน 6 ชั่วโมง จะได้พลังงานในการจ�ำวัดโดยค�ำนวณจาก  

1.05 x 60 x 6 = 378 กิโลแคลอรีต่อวัน) ส่วนกิจกรรมอื่นๆ ที่กระท�ำในวันนั้นๆ 

ก็ค�ำนวณเช่นเดียวกัน แล้วน�ำกิจกรรมทั้งหมดมาบวกรวมกัน ให้ครบ 24 ชั่วโมง
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	 4. ถ้าในกิจวัตรประจ�ำวันมีการใช้แรงในการท�ำงานน้อย สามารถ

บริหารขันธ์เพื่อสร้างความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดย

ท�ำในช่วงเวลาว่างๆ ได้ดังนี้

		  ท่าเร่ิมต้น ยืนหันหน้าเข้าบันได ถ้าเป็นพระสงฆ์สูงอายุควรจับ 

ราวบันไดไว้ หรือเก้าอี้ตัวเล็ก หรือกล่องที่แข็งแรง

 		  ท่าปฏิบัติ จากน้ันให้ก้าวเท้าขวาข้ึนบนบันได เก้าอี้ กล่อง  

แล้วตามด้วยก้าวเท้าซ้าย หลังจากนั้นถอยลงด้วยเท้าซ้ายแล้วตามด้วยเท้า

ขวา  ท�ำไปเรื่อยๆ ติดต่อกันประมาณ 10-20 นาที ท�ำเพ่ิมเวลาไปเร่ือยๆ  

เท่าที่ท�ำได้จนรู้สึกเหนื่อย
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	 2.	 สร้างความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ

	 	 การบริหารขันธ์ประเภทน้ี เพื่อพัฒนาโครงสร้างของร่างกาย 
กล้ามเนื้อและรูปร่างทรวดทรง ให้แข็งแรงกระชับน�ำไปสู ่สุขภาพที่ดี  
การบริหารขันธ์รูปแบบนี้เป็นกระบวนการฝึกกล้ามเนื้อให้เกิดความแข็งแรง
เพิ่มขึ้นหรือคงไว้ อีกทั้งยังสามารถใช้กล้ามเนื้อในการออกแรงอย่างต่อเนื่อง
ได้ซ�้ำๆ หรือติดต่อเป็นเวลานานโดยไม่อ่อนล้า รูปแบบและกิจกรรมของการ
บริหารขันธ์เพื่อพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงตลอดจนความทนทาน 
ของกล้ามเนื้อจะต้องใช้น�้ำหนักหรือความต้านทานมากระตุ้นหรือกระท�ำ 
ต่อกล้ามเนื้อ โดยให้กล้ามเนื้อออกแรงเคลื่อนไหวน�้ำหนักไปในทิศทางการ
ท�ำงานของกล้ามเนื้อแต่ละมัดท่ีต้องการพัฒนาความแข็งแรง เช่น การยก 
น�้ำหนักในท่าต่างๆ การดันพื้น การดึงข้อ การนอนยกเท้าขึ้นลง การนอน
ลุก-น่ัง เพื่อบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้องและการดึงยางยืดในแต่อิริยาบถ  
เพื่อบริหารกล้ามเนื้อแต่ละส่วนเป็นต้น 
	 	 ประโยชน์ในการบริหารขันธ์รูปแบบนี้ได้ ดังนี้
	 	 1) 	ชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสร้างร่างกาย
	 	 2) 	สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก ท�ำให้ร่างกาย
เคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ
 	 	 3) 	ช่วยในการทรงตัวได้ดี ป้องกันการล้มของพระสงฆ์สูงอายุ
	 	 4) 	ป้องกันและบรรเทาอาการปวดเข่าปวดหลังและปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย
	 	 5) 	ป้องกันโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน โรคข้อเสื่อมและข้อติด ฯลฯ
	 	 6)	 ช่วยลดไขมันในร่างกาย ส่งผลต่อการลดภาวะเสี่ยงของโรค
เรื้อรัง เช่น โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน ภาวะของไขมัน ไตรกลีเซอไลด์

ในเลือดสูง และโรคข้อเรื้อรังมีอาการดีขึ้น เป็นต้น
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	 	 การบริหารขันธ์รูปแบบนี้จ�ำนวนที่ท�ำซ�้ำ 8 – 12 คร้ัง ต่อเซต  

ท�ำซ�้ำ 2 – 3 เซต ควรบริหารขันธ์อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เวลาบริหาร

ขันธ์ไม่ควรก้ันหายใจขณะบริหารกล้ามเนื้อ โดยขณะเกร็งกล้ามเนื้อต้าน

แรงควรหายใจออก ขณะคลายกล้ามเนื้อควรหายใจเข้า โดยมีท่าการบริหาร

เพื่อให้เกิดความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ดังนี้

		  กล้ามเนื้อคอ
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อคอด้านหน้า ด้านหลังและด้านข้าง ดังนี้

	 	 - กล้ามเนื้อคอด้านหน้า

		  ท ่าเริ่มต ้น นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือท้ังสองข ้างวางบริเวณ 

หน้าผาก	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

		  ท่าปฏิบัติ ให้ก้มศีรษะไปด้านหน้า  โดยออกแรงต้านกับมือที่วาง

บริเวณหน้าผาก แล้วจึงกลับมาอยู่ในท่าเริ่มต้น ปฏิบัตติ่อเนื่องกัน 8-12 ครั้ง 

(2-3 เซต) พักระหว่างเซต 2-3 นาที 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์
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		  -	กล้ามเนื้อคอด้านหลัง

			   ท่าเริ่มต้น นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือทั้งสองข้างวางบริเวณต้นคอ

ด้านหลัง

			   ท่าปฏิบัติ ให้เหยียดศีรษะไปด้านหลัง โดยออกแรงต้านกับมือที่

วางบริเวณต้นคอด้านหลัง แล้วจึงกลับมาอยู่ในท่าเริ่มต้น ปฏิบัติต่อเนื่อง 

กัน 8-12 ครั้ง (2-3 เซต) พักระหว่างเซต 2-3 นาที 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์

 	 	 - 	กล้ามเนื้อคอด้านข้าง 
			   ท่าเริ่มต้น นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือข้างหนึ่งวางที่หน้าขาในท่า
ผ่อนคลายส่วนมืออีกข้างหนึ่งวางบริเวณขมับ (ข้างที่ต้องการออกก�ำลังกาย) 
			   ท่าปฏิบัติ ให้เอียงศีรษะไปด้านข้าง โดยออกแรงต้านกับมือที่วาง
บริเวณขมับ แล้วจึงกลับมาอยู่ในท่าเริ่มต้น ปฏิบัติต่อเนื่องกัน 8-12 ครั้ง  
(2-3 เซต) พักระหว่างเซต 2-3 นาที 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
		

		  ข้อควรระวัง ผู ้มีอาการปวดคอ กระดูกคอเสื่อม หมอนรอง
กระดูกสันหลัง (คอ) ปลิ้นทับรากประสาทไม่ควรบริหารท่านี้	 	
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		  กล้ามเนื้อไหล่
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อ ดังนี้
		  ท่าเริ่มต้น นั่งบนเก้าอี้ เท้าวางพื้นห่างกันประมาณช่วงไหล่ของ
พระสงฆ์ เข่าท้ังสองข้างว่างห่างกันเล็กน้อยและให้ชี้ตรงไปข้างหน้าขนาน
กับแนวล�ำตัว หลังตรง
		  ท่าปฏิบัติ ให้ยกน�้ำหนักที่เหมาะสม (ดัมเบลล์หรือขวดใส่น�้ำ)   
มือคว�่ำ ใช้เวลา 3 วินาทใีนการยก ยกจนแขนขนานกับพื้น คงท่านี้ไว้ 1 วินาที
ท�ำข้างหนึ่ง 8-15 ครั้ง

		  กล้ามเนื้อสะบัก
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อ ดังนี้
		  ท่าเริ่มต้น ยืนล�ำตัวตรง แขนทั้งสองข้างเหยียดตรงในท่าผ่อนคลาย	
	 	 ท่าปฏิบัติ จากนั้นให้แอ่นหน้าอกไปทางด้านหน้า  พร้อมกับ
เหยียดหัวไหล่และสะบักทั้งสองไปทางด้านหลัง โดยที่พยายามให้สะบักทั้ง

สองข้างเข้าใกล้กันมากที่สุดเท่าที่ท�ำได้ แล้วกลับเข้าสู่ท่าเริ่มต้น
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	 	 กล้ามเนื้อแขนส่วนล่าง
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อ ดังนี้
		  ท่าเริ่มต้น วางลูกบอลขนาดเท่าลูกเทนนิส
ไว้ในอุ้งมือ 
		  ท่าปฏิบัติ จากนั้นให้ค่อยๆ ออกแรงบีบ
มากเท่าท่ีท�ำได้ แล้วคลายออก ท�ำซ�้ำ 20 ครั้ง  
สลับข้าง 
		  ท่าเริ่มต้น คว�่ำมือลง โดยในมือถือถุง
ทรายหรือวัตถุที่มีน�้ำหนัก ประมาณ 0.5 กิโลกรัม
		  ท่าปฏิบัติ ให้ค่อยๆ กระดกข้อมือขึ้นให้
มากท่ีสุดเท่าที่ท�ำได้ ค้างไว้ 2 วินาที แล้วค่อยๆ 
กระดกข้อมือลงในทิศทางตรงกันข้าม ค ้างไว ้ 
2 วินาที ท�ำซ�้ำ 20 ครั้ง สลับข้าง
	

	 	 กล้ามเนื้อล�ำตัว
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อ ดังนี้
		  ท่าเริ่มต้น นอนหงายเข่าทั้งสองข้างงอ 90 องศา เท้าวางราบกับ
พื้นห่างกันประมาณช่วงไหล่ และให้ชี้ตรงไปข้างหน้าขนานกับแนวล�ำตัว 
แขนทั้งสองข้างวางไว้บริเวณใต้ราวนม

		  ท่าปฏิบัติ ค่อยๆ กดหลังส่วนล่างแนบกับพื้นให้มากที่สุดเท่าที่

ท�ำได้ (ไม่กลั้นหายใจ) ค้างไว้ 3-5 วินาที แล้วกลับลงนั่งในท่าเริ่มต้น
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		  กล้ามเนื้อสะโพกและขา
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อ ดังนี้

		  -	กล้ามเนื้อสะโพก กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลัง

			   ท่าเริ่มต้น ยืนตัวตรงแยกเท้าออกเล็กน้อย

			   ท่าปฏิบัติ ให้ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า  พร้อมกับเปิดส้นเท้าขวา

ขึ้นหลัง ตรง หายใจเข้าค่อยๆ ย่อตัวลงให้เข่าขวาใกล้พื้น โดยทิ้งน�้ำหนักไว้ 

ที่เท้าซ้าย ค้างไว้ 15-20 วินาทีจากนั้นใช้เท้าซ้ายดันตัวขึ้นช้าๆ ก้าวเท้าขวา

มาด้านหน้ากลับสู่ท่ายืน ท�ำซ�้ำอีกข้าง หรือปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง

			   ข้อควรระวัง  ไม่ให้เข่าเกินปลายเท้าในขณะย่อเข่าลง เนื่องจาก

จะมีแรงกระท�ำต่อข้อเข่ามาก
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		  -	กล้ามเนื้อสะโพก และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า

			   ท่าเริ่มต้น นั่งบริเวณตรงกลางของเก้าอี้ (ไม่ชิดพนักพิง เพื่อให้

สะดวกต่อการลุกขึ้นยืน) วางเท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ของพระสงฆ์  

เข่าทั้งสองข้างห่างกันเล็กน้อยและให้ชี้ตรงไปข้างหน้าขนานกับแนวล�ำตัว 

หลังตรง แขนไขว้ประสานบริเวณอก มือทั้งสองข้างแตะไหล่ไว้

			   ท่าปฏิบัติ ค่อยๆ ลุกข้ึนจากเก้าอี้ ยืนตรง ขาเหยียดตึง  

แล้วกลับลงนั่งในท่าเริ่มต้น ท�ำ 8-15 ครั้ง

			   ข้อควรระวัง ผู้ที่มีอาการปวดเข่า  ปวดหลัง อาการหมอนรอง

กระดูกสันหลังปลิ้นทับรากประสาท หน้ามืด เวียนศีรษะ สูญเสียการทรงตัว 

ไม่ควรฝึกท่านี้
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	 	 ส�ำหรับผู้ที่มีอาการปวดข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า ควรบริหาร

ร่างกายโดยใช้ท่าบริหาร นี้

		  ท่าเริ่มต้น นั่งเก้าอี้หลังตรงชิดพนักพิง วางเท้าห่างกันประมาณ

ช่วงไหล่ของพระสงฆ์ เข่าทั้งสองข้างห่างกันเล็กน้อยและให้ชี้ตรงไปข้างหน้า

ขนานกับแนวล�ำตัว หลังตรง แขนสองข้างวางไว้ต้นขา

		  ท่าปฏิบัติ ให้เตะขาขวาไปข้างหน้า  90 องศา  ขนานกับสะโพก 

แล้วค่อยลงสู่ท่าเดิมท�ำ 8-15 ครั้ง แล้วสลับข้างซ้าย
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	 	 - กล้ามเนื้อน่อง

		  ท่าเริ่มต้น ยืนล�ำตัวตรง เข่าเหยียดตรง วางเท้าห่างกันประมาณ

ช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ไปทางด้านหน้า อาจใช้มือจับเก้าอี้เพื่อป้องกันการล้ม

		

		  ท่าปฏิบัติ ให้ยกส้นเท้าขึ้นให้สุดช่วงการเคลื่อนไหว แล้วจึงค่อยๆ 

กดส้นเท้าลงสัมผัสพื้นในท่าเริ่มต้นท�ำ 8-15 ครั้ง
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	 3.	 สร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ

	 	 การสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อเป็นการประสาน
งานระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด และข้อต่อต่างๆ ที่มีความยืดหยุ่นในขณะ
ท�ำงาน หรือ อาจกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อ
ส่วนต่างๆ ของร่างกายในขณะท�ำงาน เช่น การก้มตัวใช้มือแตะพื้นโดยไม่งอ
เข่า การแอ่นตัวใช้มือแตะขาพับได้โดยไม่งอเข่า เป็นต้น	
	 	 ประโยชน์ของการบริหารขันธ์รูปแบบนี้ สรุปได้ดังนี้
	 	 1)	 การเคลื่อนไหวของร่างกายในแต่ละอิริยาบถมีความสะดวก 
คล่องตัว ใช้แรงน้อย
	 	 2)	 ป้องกันและบรรเทาอาการปวดหลัง ปวดเข่า  ปวดตามข้อ  
ข้อติด รวมทั้งอาการยึดเกร็งของกล้ามเนื้อและอาการปวดเม่ือยตามส่วน
ต่างๆ ของร่างกาย
	 	 3)	 ช ่วยให้การไหลเวียนเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อส ่วนต่างๆ  
ของร่างกายดีขึ้น
	 	 4)	 ช่วยกระตุ ้นให้กล้ามเนื้อพร้อมที่จะออกก�ำลังกายหนักๆ  
ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น
	 	 5)	 ท�ำให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลายทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ
มากยิ่งขึ้น
	 	 6)	 ช่วยป้องกันการล้มในผู้สูงอายุ ซึ่งกล้ามเนื้อมักจะยืดและขาด
ความอ่อนตัว
	 	 การบริหารขันธ์รูปแบบนี้โดยทั่วไปควรท�ำแต่ละท่าซ�้ำ 4 – 5 ครั้ง 
โดยยืดค้างไว้ท่ีต�ำแหน่งสุดช่วงของการเคลื่อนไหวที่ท�ำได้ 20 – 30 วินาที 
เม่ือความอ่อนตัวค่อยๆ เพิ่มขึ้น ผู้ปฏิบัติก็สามารถค่อยๆ เพิ่มระยะเวลาที่

ยืดค้างไว้จนถึง 1 นาที ผู้ท่ีมีแนวโน้มจะบาดเจ็บควรจ�ำกัดเวลาการยืด 
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กล ้ามเนื้อไว ้ ไม ่ เกิน 20 วินาที การยืดกล ้ามเนื้อควรท�ำหลังจาก 

ท�ำอิริยาบถที่ซ�้ำๆ นานๆ เสร็จสิ้น เช่น เสร็จจากการท�ำวัตรเช้าหรือเย็น 

กลับมายืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ีกุฏิได้เลย หรือถ้าจะยืดเหยียดทุกส่วนก็ควร

ยืดกล้ามเนื้อ 5 – 7 ครั้ง ต่อสัปดาห์ หลังจากนั้นสามารถลดเพื่อคงสภาพ

ความยืดหยุ่น 3 ครั้งต่อสัปดาห์ แต่ละท่าท�ำซ�้ำ 3 – 4 ครั้ง ครั้งละ 20 – 30 วินาท ี

โดยมีท่าการบริหารเพื่อสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อตาม

ส่วนต่างๆ ดังนี้

		  กล้ามเนื้อคอ
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อคอด้านหน้า ด้านหลังและด้านข้าง ดังนี้

		  ท่าเริ่มต้น สามารถปฏิบัติในท่ายืน หรือนั่งศีรษะตั้งตรง

		  ท่าปฏิบัติ เงยศีรษะไปทางด้านหลัง ค้างไว้ 15-20 วินาที แล้วตั้ง

ศีรษะตรงเหมือนเดิม
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 		  ท่าเริ่มต้น สามารถปฏิบัติในท่ายืน หรือนั่งศีรษะตั้งตรง

 		  ท่าปฏิบัติ ก้มศีรษะมาทางด้านหน้า ค้างไว้ 15-20 วินาที แล้วตั้ง

ศีรษะตรงเหมือนเดิม

		  ท่าเริ่มต้น สามารถปฏิบัติในท่ายืน หรือนั่งศีรษะตั้งตรง

		  ท่าปฏิบัติ เอียงศีรษะมาทางด้านซ้าย/ขวาค้างไว้ 15-20 วินาที 

สลับข้างหรือปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง

		

	  	 ท่าเริ่มต้น สามารถปฏิบัติในท่ายืน หรือนั่งศีรษะตั้งตรง

		  ท่าปฏิบัติ หมุนศีรษะมาทางด้านซ้าย/ขวา ค้างไว้ 15-20 วินาที 

สลับข้าง หรือปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง
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		  กล้ามเนื้อไหล่
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อ ดังนี้
		  ท่าเริ่มต้น ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่		 	
		  ท่าปฏิบัติ จากนั้นให้ยกแขนขวาข้ึนเหนือไหล่ แขนชิดหู แล้ว 
งอศอกลงด้านหลังในท่าคว�่ำมือโดยให้ฝ่ามือและนิ้วมือวางราบแตะลงไปบน
หลัง แล้วใช้อีกมือหนึ่งกดลงไปด้านล่างให้ได้มากที่สุด ค้างไว้ 15-20 วินาที 
สลับข้าง หรือปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง

		  ท่าเริ่มต้น ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่		 	
		  ท่าปฏิบัติ ให้ยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล่ แล้วงอศอกลงด้านหลัง  
จับผ้าในท่าคว�่ำมือ จากนั้นให้ยกแขนซ้ายไปด้านหลังในท่าบิดแขนเข้าด้านใน 
จับผ้าพร้อมงอข้อศอกพับข้ึนให้หลังมือวางแนบกับล�ำตัวด้านหลังมือขวา
ออกแรงดึงผ้าในทิศทางขึ้นด้านบนช้าๆ ค้างไว้ 15-20 วินาที สลับข้าง หรือ
ปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง 
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	 	 กล้ามเนื้อสะบัก
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อ ดังนี้
		  ท่าเริ่มต้น ยืนตัวตรง เข่าเหยียดตรง ยืนห่างกันประมาณช่วงไหล่ 
ปลายเท้าชี้ไปทางด้านหน้า
		  ท่าปฏิบัติ ยกแขนขวาพาดมาทางไหล่ซ้าย มือซ้ายจับใต้ศอกขวา 
ออกแรงดึงศอกมาทางด้านซ้าย ค้างไว้ 15-20 วินาที สลับข้าง หรือปฏิบัติซ�้ำ
อีกครั้งหนึ่ง

 
		  ท่าเริ่มต้น ยืนล�ำตัวตรง เข่าเหยียดตรง ยืนห่างกันประมาณช่วง
ไหล่ ปลายเท้าชี้ไปทางด้านหน้า

		  ท่าปฏิบัติ จากนั้นประสานมือท้ัง 2 บริเวณด้านหน้าเข้าด้วยกัน

เหยียดศอกตึง พร้อมทั้งแบะหลังออกให้มากที่สุด ค้างไว้ 15-20 วินาที



คู่มือการบริหารขันธ์ของพระสงฆ์คู่มือการบริหารขันธ์ของพระสงฆ์ 23

		  กล้ามเนื้อแขนส่วนล่าง
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อ ดังนี้

		  ท่าเริ่มต้น ยืนตัวตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ไป

ทางด้านหน้า

		  ท่าปฏิบัติ จากน้ันให้เหยียดมือขวาไปทางด้านหน้า  หงายมือใช้

มือซ้ายออกแรงกดเข้าหาล�ำตัว บริเวณหน้ามือของมือขวา  ค้างไว้ 15-20 

วินาทีสลับข้าง หรือปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง 

		  ท่าเริ่มต้น ยืนตัวตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ไป

ทางด้านหน้า

		  ท่าปฏิบัติ จากนั้นให้เหยียดมือขวาไปทางด้านหน้า คว�่ำมือใช้มือ

ซ้ายออกแรงกดเข้าหาล�ำตัว บริเวณหลังมือของมือขวา ค้างไว้ 15-20 วินาที

สลับข้าง หรือปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง
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		  กล้ามเนื้อล�ำตัว
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อ ดังนี้

		  ท่าเริ่มต้น นอนหงายบนเตียงหรือเสื่อ กางแขนทั้งสองข้างท�ำมุม 

90 องศากับล�ำตัว งอสะโพกและเข่าทั้งสองข้างโดยให้ส้นเท้าชิดกับก้นให้

มากที่สุดเท่าที่ท�ำได้ เท้าวางราบกับพื้น ส้นเท้าชิดติดกัน ปลายเท้าชี้ตรงไป

ข้างหน้า

  

		  ท่าปฏิบัติ ค่อยๆ บิดล�ำตัวและขาทั้งสองข้างไปด้านข้างให้ได้ไกล

ที่สุด โดยที่หัวไหล่ข้างตรงกันข้ามกับการเคลื่อนไหวไม่ลอยพ้นพื้น ค้างไว้ 

15-20 วินาที สลับข้าง หรือปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง
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		  กล้ามเนื้อสะโพกและขา
	 	 มีวิธีการบริหารกล้ามเนื้อ ดังนี้

		  -	กล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลังและน่อง

			   ท่าเริ่มต้น นั่งเหยียดปลายเท้าทั้ง 2 ชี้ไปทางด้านหน้า

			   ท่าปฏิบัติ จากน้ันให้เหยียดแขนท้ังสองไปด้านหน้า  ขนานไป

กับพื้นค่อยๆ พับสะโพกลง จากนั้นเหยียดแขนไปแตะปลายเท้า  หรือจุดที่

รู้สึกถึงความตึงมากที่สุด ค้างไว้ 15-20 วินาที ปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึง่

			   ข้อควรระวัง ท่านี้เป็นการยืดกล้ามเนื้อหลัง สะโพก ต้นขาด้าน

หลังและน่อง ควรระวังในผู้ที่มีอาการของหมอนรองกระดูก และไม่ควรกลั้น

หายใจ
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		  -	ต้นขาด้านหน้า

			   ท่าเริ่มต้น ยืนตรง หันหน้าเข้าหาเก้าอี้

			   ท่าปฏิบัติ ให้งอเข่าขวา น�ำส้นเท้าขวาเข้ามาชิดก้นให้มากที่สุด 

ใช้มือขวาจับข้อเท้าขวาค้างไว้ มือซ้ายจับที่เก้าอี้เพ่ือประคองการทรงตัว 

ค้างไว้ 15-20 วินาที สลับข้างหรือปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง

			   ท่าเริ่มต้น นั่งคุกเข่าบนเบาะ หรือพื้นที่มีความยืดหยุ่น

			   ท่าปฏิบัติ จากนั้นให้ค่อยๆ เอนตัวไปทางด้านหลัง วางมือทั้ง 2 

ไว้ด้านข้างเท้าทั้ง 2 ข้าง ค้างไว้ 15-20 วินาที ปฏิบัติซ�้ำอีกครั้งหนึ่ง  

ควรระวังในผู้ที่มีอาการปวดเข่าและข้อเท้า
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การบริหารขันธ์ตามกิจวัตร
ของพระสงฆ์



คู่มือการบริหารขันธ์ของพระสงฆ์



คู่มือการบริหารขันธ์ของพระสงฆ์ 29

การบริหารขันธ์ตามกิจวัตรของพระสงฆ์

	 พระสงฆ์มีกิจวัตรประจ�ำวันที่พระสงฆ์ต้องอยู่ในทา่ทางท่ีซ�้ำๆ นานๆ 

จนเกิดการบาดเจ็บต่อระบบของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และกระดูก ซึ่งจะแนะน�ำ

การบริหารขันธ์ในแต่ละกิจวัตรที่ส่งผลต่อสุขภาพ ดังนี้

	 การบิณฑบาต

 

	 การบิณฑบาตของพระสงฆ์มีกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องในการบิณฑบาต

คือ กล้ามเนื้อคอ หัวไหล่ สะบักใช้ในการสะพายบาตร กล้ามเนื้อที่แขน 

ส่วนล่างใช้ในการถือบาตร และกล้ามเนื้อขาที่ใช้แรงในการเดินบิณฑบาต 

กล้ามเนื้อดังกล่าวควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อความอ่อนตัว และสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพื่อให้เกิดความทนทานในการท�ำกิจวัตรนั้น 

ได้นานขึ้น ดังนี้
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	 1. กล้ามเนื้อคอ เป็นกล้ามเนื้อท่ีต้องใช้แรงส�ำหรับรับน�้ำหนักของ

สายสะพายและบาตรจากอาหารท่ีประชาชนใส่รวมทั้งน�้ำหนักของบาตร

ท�ำให้กล้ามเนื้อส่วนนี้มีอาการปวดและบาดเจ็บได้ ดังนั้นควรมีการบริหาร

กล้ามเนื้อคอเพื่อความอ่อนตัวและบริหารเพื่อสร้างความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อ ตามหัวข้อการสร้างความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อและ

สร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ

	 2. กล้ามเนื้อไหล่ เป็นกล้ามเนื้อหนึ่งที่ต้องใช้แรงส�ำหรับรับน�้ำหนัก

ของสายสะพายบาตรจากอาหารที่ประชาชนใส่ รวมทั้งน�้ำหนักของบาตร 

ท�ำให้กล้ามเนื้อส่วนนี้มีอาการปวดและบาดเจ็บได้ ดังนั้นควรมีการบริหาร

กล้ามเนื้อหัวไหล่เพื่อความอ่อนตัวและบริหารเพื่อสร้างความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ตามหัวข้อการสร้างความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อและ

สร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ

	 3. กล้ามเนื้อสะบัก กล้ามเนื้อสะบักท�ำงานสัมพันธ์กับกล้ามเนื้อคอ

กับกล้ามเนื้อหัวไหล่ ท�ำให้กล้ามเน้ือส่วนน้ีมีอาการปวดและบาดเจ็บได ้

ดังนั้นควรมีการบริหารกล้ามเนื้อสะบักเพื่อความอ่อนตัวและบริหาร 

เพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ตามหัวข้อการสร้างความแข็งแรงและ

ทนทานของกล้ามเนื้อและสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ

	 4. กล้ามเนื้อแขนส่วนล่าง เป็นกล้ามเนื้อหนึ่งที่ต้องใช้แรงส�ำหรับรับ

น�้ำหนักของบาตรท่ีถือจากอาหารท่ีประชาชนใส่ รวมทั้งน�้ำหนักของ บาตร 

และยังรับน�้ำหนักจากอาหารที่ใส่ถุงหิ้ว ท�ำให้กล้ามเนื้อส่วนนี้มีอาการปวด

และบาดเจ็บได้ ดังนั้นควรมีการบริหารกล้ามเนื้อแขนส่วนล่างเพ่ือความ

อ่อนตัวและบริหารเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ตามหัวข้อการ

สร้างความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อและสร้างความอ่อนตัวของ

กล้ามเนื้อและข้อต่อ
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	 5.	 กล้ามเนื้อสะโพกและขา เป็นกล้ามเน้ือท่ีต้องใช้แรงในการ 

ก้าวเดินเวลาพระสงฆ์บิณฑบาต อีกทั้งยังต้องรับน�้ำหนักตัวและน�้ำหนักจาก

ของที่ได้รับจากการบิณฑบาต ท�ำให้กล้ามเนื้อส่วนนี้มีอาการปวดและบาดเจ็บได ้

ดังนั้นควรมีการบริหารกล้ามเนื้อสะโพกและขาเพื่อความอ่อนตัวและ

บริหารเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ตามหัวข้อการสร้างความแข็ง

แรงและทนทานของกล้ามเนื้อและสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและ 

ข้อต่อ

	 การท�ำวัตรเช้า – เย็น หรือสวดมนต์

			 

	 การท�ำวัตรเช้า- เย็น หรือการสวดมนต์ของพระสงฆ์เป็นกิจวัตรท่ี 

พระสงฆ์มีท่าทางที่ต้องกระท�ำซ�้ำๆ นานๆ ได้แก่ การนั่งคุกเข่า และการนั่ง

พับเพียบ ท่าทางการนั่งต้องใช้กล้ามเนื้อล�ำตัวในการช่วยการทรงตัวของ

ร่างกาย การปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันด้วยท่าทางดังกล่าวนานๆ เป็นประจ�ำ

เกิดผลเสียต่อข้อต่อต่างๆ เช่น หัวเข่า  ข้อเท้า  เป็นต้น คู่มือนี้จึงแนะน�ำ 

การบริหารขันธ์เพื่อสร้างความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ล�ำตัว และ การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับข้อต่อต่างๆ

เพื่อลดการบาดเจ็บในอนาคต ดังนี้
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	 กล้ามเนื้อล�ำตัว เป็นกล้ามเน้ือท่ียึดกระดูกสันหลังมีหน้าที่ในการ

เหยียดหลัง และยังช่วยพยุงให้ร่างกายทรงตัวในนั่งสวดมนต์ซ่ึงการท�ำวัตร

เช้า  – เย็นต้องน่ังเป็นระยะเวลานานพอสมควร ถ้ากล้ามเนื้อล�ำตัวอ่อนแอ

จะส่งผลให้กระดูกสันหลังต้องรับน�้ำหนักต่างๆ จากการเคลื่อนไหว ควร

สร้างความอ่อนตัวและสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล�ำตัว ตามหัวข้อ

การสร้างความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อและสร้างความอ่อนตัว

ของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 

	 การบริหารขันธ์เพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากข้อต่อ

	 การนั่งพับเพียบและนั่งคุกเข่าซ�้ำๆ นานๆ จะมีผลต่อกระดูกและข้อ

ต่อต่างๆ เนื่องจากน�้ำหนักตัวที่กดทับ กล้ามเนื้อที่ไม่แข็งแรง หรือความ 

ไม่สมดุลของเข่า  สะโพก และกล้ามเน้ือ ท�ำให้เกิดการบาดเจ็บตามข้อต่อ

ต่างๆ ดังนี้
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	 1)	กลุ่มอาการปวดบริเวณรอบกระดูกสะบ้า (Patellofemoral 
pain syndrome: PFPS) เป็นกลุ่มอาการปวดบริหารรอบกระดูกสะบ้า  
มีอาการปวดพบบ่อยขณะมีกิจกรรมเพิ่มขึ้น ขณะก้าวขึ้นลงบันได หรือนั่ง
นานๆ โดยกลุ่มอาการได้แก่ การช�ำรุดและท�ำลายต่อกระดูกอ่อนใต้กระดูก
สะบ้า การอักเสบของเอ็นรอบกระดูกสะบ้า การระคายเคืองของแผ่นไขมัน
ที่วางอยู่ใต้และด้านข้างของเอนรอบกระดูกสะบ้า  กลุ่มอาการปวดรอบ
กระดูกสะบ้าสามารถป้องกันได้ด้วยการยืด และสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับกระดูกสะบ้า  ข้อเข่า  สะโพก เพื่อให้สามารถช่วย
รองรับข้อต่อ และใช้ชีวิตประจ�ำวันได้ตามปกติ โดยมีวิธีสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อดังกล่าว ดังนี้
		  ท่าเริ่มต้น นอนหงายขาซ้ายงอ 90 องศา เท้าวางราบกับพื้นชี้ตรง
ไปด้านหน้าขนานกับล�ำตัว ขาขวาเหยียดวางขนานกับพ้ืน แขนทั้งสองข้าง
วางไว้ใต้ราวนม

 		  ท่าปฏิบัติ ให้ยกขาขวาขึ้นเหนือพื้นประมาณ 1 ฟุต ค่อยๆ ผ่อน
ลงช้าๆ โดยที่พยายามเกร็งกล้ามเน้ือไปด้วยท�ำ 15 ครั้งต่อเซต ท�ำ 3 เซต 
สลับข้าง 
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		  ท่าเริ่มต้น นอนตะแคงซ้าย ขาซ้ายงอมาด้านหน้า ขาขวาเหยียด
ตรงปลายเท้าชี้ไปด้านหน้า แขนซ้ายวางใต้ศีรษะ แขนขวากอดอก

		  ท่าปฏิบัติ จากน้ันให้ ยกขาขวาขึ้นตรง (อย่าเบนขาไปทางด้าน

หน้าหรือด้านหลัง) ค่อยๆ ผ่อนลงช้าๆ โดยที่พยายามเกร็งกล้ามเนื้อไปด้วย

ท�ำ 15 ครั้งต่อเซต ท�ำ 3 เซต สลับข้าง 

		  ท่าเริ่มต้น นอนตะแคงขวา  ขาซ้ายอยู่ด้านบนให้งอมาด้านหน้า 

ขาขวาเหยียดตรงปลายเท้าชี้ไปด้านหน้า  แขนขวาตั้งศอกกับพื้นท้าวศีรษะ 

แขนซ้ายวางไว้บนพื้นด้านหน้าล�ำตัว
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 	 	 จากนั้นให้ ยกขาขวาอยู่ด้านล่างขึ้นจนรู้สึกตึง ค่อยๆ ผ่อนลงช้าๆ 

โดยที่พยายามเกร็งกล้ามเนื้อเข่าไปด้วยท�ำ 15 คร้ังต่อเซต ท�ำ 3 เซต  

สลับข้าง 

		  ท่าเริ่มต้น นอนหงายชันเข่าวางเท้าทั้ง 2 ข้างบนพื้น แขนทั้งสอง

ข้างวางขนานกับล�ำตัว

 	 	 จากนั้นให้ ยกก้นขึ้นโดยเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้อกน้

ท�ำ 15 ครั้งต่อเซต ท�ำ 3 เซต 
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	 2)	การอักเสบของถุงน�้ำ (Bursitis) 

	 	 การอักเสบของถุงน�้ำบนกระดูกเกิดจากการถูไถระหว่างเนื้อเยื่อ

ใต้ผิวหนังกับกระดูก โดยเฉพาะถุงน�้ำหน้าต่อเอ็นรอบกระดูกสะบัก พบใน 

ผู้ที่ต้องคุกเข่า  ควรเลี่ยงอาการปวดเข่าโดยการยกเชิงกรานให้สูงข้ึนด้วย 

ผ้าขนหนูพับรองใต้ก้น ส้นเท้าอยู่ในแนวด้านข้างของสะโพก เข่ากางออก

เล็กน้อย พยายามให้แนวของต้นขาขนานกัน 

	 3)	โรคข้อเข่าเสื่อม (Osteoarthritis knee)

	 	 โรคข้อเข่าเสื่อมเป็นโรคที่พบบ่อยมากที่สุดโรคหนึ่งในประชากร

ทั่วโลก โดยเฉพาะผู ้ที่มีอายุ 50 ปีขึ้นไป ควรเพ่ิมความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง ดังนี้

		  ท่าเริ่มต้น นั่งเก้าอี้หลังตรงชิดพนักพิง เท้าวางห่างกันประมาณ

ช่วงไหล่ เข่าทั้งสองข้างว่างห่างกันเล็กน้อยและให้ชี้ตรงไปข้างหน้าขนาน

กับแนวล�ำตัว หลังตรง แขนสองข้างวางไว้ต้นขา ให้เท้าซ้ายอยู่ใต้เท้าขวา

 	 	 จากน้ันให้ยกเท้าซ้ายดันเท้าขวาข้ึน โดยไม่เคลื่อนไหวเท้าขวาท�ำ 

15 ครั้งต่อเซต ท�ำ 3 เซต 
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		  ท่าเริ่มต้น นั่งเก้าอี้หลังตรงชิดพนักพิง เท้าวางห่างกันประมาณ

ช่วงไหล่ เข่าทั้งสองข้างวางห่างกันเล็กน้อยและให้ชี้ตรงไปข้างหน้าขนาน

กับแนวล�ำตัว หลังตรง มือจับข้างๆ เก้าอี้ แล้วหาเก้าอี้เล็กซึ่งมีขาตั้งตามรูป 

 	 	 จากนั้นให้สอดเท้าท้ังสองข้างเข้าไปในข้างในของเก้าอี้ตัวเล็ก 

แล้วออกแรงดันไปด้านข้างในลักษณะกางขาออก ท�ำค้างไว้นาน 15-20 

วินาที จากนั้นเอาขาไว้ด้านนอกเก้าอี้ตัวเล็กใช้แรงดันเก้าอี้ตัวเล็กเข้าด้านใน

ท�ำค้างไว้นาน 15-20 วินาที สลับข้าง ท�ำ 3-5 ครั้งต่อเซต 
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		  ท่าเริ่มต้น นั่งย่อลงกับพื้นให้ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า  1 ก้าว  

ส่วนเข่าซ้ายให้อยู่บนพื้นไปทางด้านหลัง มีเชือก ผ้า หรือสายยางพันเท้าซ้าย

ใช้มือซ้ายดึงไว้ 

 	  	 จากนั้นให้เอียงตัวไปด้านหน้าประมาณ 30 องศา หลังตึง ห้ามงอ 

มือซ้ายดึงผ้า เชือก สายยางที่พันเท้าซ้ายไว้ ท�ำค้างไว้ 15-20 นาที สลับข้าง 

ท�ำ 3-5 ครั้งต่อเซต 

		  ท่าเริ่มต้น ยืนขาเดียวโดยวางเท้าซ้าย งอเข่าด้านขวาขึ้น

 	 	 จากนั้นให้เหวี่ยงแขนไปด้านขวา ด้านซ้าย ท�ำ 15 ครั้ง สลับข้าง 

ท�ำเหมือนเดิมแต่ปรับให้ขาข้างที่ยืนย่อเล็กน้อย ไม่เกิน 30 องศา 
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	 การนั่งสมาธิ

	 การนั่งสมาธิถือเป็นกิจวัตรของพระสงฆ์ โดยเฉพาะพระสงฆ์ที่เคร่ง

ในการปฏิบัติธรรมจะใช้เวลาในการนั่งสมาธิเป็นเวลานาน ซึ่งการนั่งสมาธิ

เป็นการนั่งบนพื้นคู้เข่าทั้งสองข้างหาตัว แนบขาลงท่ีพ้ืน โดยให้ขาข้างหนึ่ง

ซ้อนทับอยู ่บนขาอีกข้างหน่ึง ส้นเท้าท้ังสองข้างจะสัมผัสกับขา  ซึ่งจะ

เกี่ยวข้องกับกล้ามเนื้อล�ำตัวที่ใช้ในการทรงตัว และการกดทับท่ีส่งผลต่อการ

บาดเจ็บของข้อต่อท่ีเก่ียวข้องจากการน่ังสมาธิซ�้ำๆ นานๆ โดยมีการบริหารขันธ์

ของกล้ามเนื้อล�ำตัว และป้องกันการบาดเจ็บ ดังนี้

	 กล้ามเน้ือล�ำตัว เป็นกล้ามเนื้อท่ีช่วยพยุงให้ร่างกายทรงตัวในนั่ง

สมาธิ ซึ่งพระสงฆ์จะใช้เวลาในการนั่งสมาธิเป็นระยะเวลานานและกระท�ำ

เป็นประจ�ำ ถ้ากล้ามเนื้อล�ำตัวอ่อนแอจะส่งผลให้กระดูกสันหลังต้องรับน�้ำ

หนักต่างๆ จากการเคลื่อนไหว ควรสร้างความอ่อนตัวและสร้างความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อล�ำตัว ตามหัวข้อการสร้างความแข็งแรงและทนทานของ

กล้ามเนื้อและสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 	



คู่มือการบริหารขันธ์ของพระสงฆ์คู่มือการบริหารขันธ์ของพระสงฆ์40

	 การบริหารขันธ์เพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากข้อต่อ

	 1)	อาการบาดเจ็บของหมอนรองกระดูกเข่าด้านใน (Medial  

meniscus injury) 

	 	 ควรเลี่ยงอาการปวดเข่าโดยการยกเชิงกรานให้สูงข้ึนด้วยผ้า

ขนหนูพับรองใต้ก้น ส้นเท้าอยู่ในแนวด้านข้างของสะโพก เข่ากางออกเล็กน้อย 

พยายามให้แนวของต้นขาขนานกัน ฝึกนั่ง 2-3 นาทีต่อวัน หรือปรับ 

เบาะรองนั่งให้ระดับก้นยกสูงขึ้น

	 2)	การบาดเจ็บของเอ็นกล้ามเน้ือขาส่วนหลัง (Upper hamstring 

tendons) 

		  ท่าเร่ิมต้น นอนหงายตรงมุมห้อง แขนทั้งสองข้างวางขนานกับ 

ล�ำตัว

		  ท่าปฏิบัติ จากนั้นให้ ยกขาขึ้นประมาณ 60 องศา และกดส้นเท้า

ต้านกับผนังค้างไว้ 15-20 วินาที สลับข้าง ท�ำ 3-5 ครั้งต่อเซต 
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	 3)	การเคลื่อนไหวที่ผิดปกติของกระดูกเชิงกราน (Sacroiliac 

joint dysfunction)

		  ท่าเริ่มต้น นอนคว�่ำให้แขนแนบข้างล�ำตัว ฝ่ามือหงายขึ้น พันข้อ

เท้าทั้งสองข้างด้วยแผ่นยางหรือเชือกให้มีความกว้างประมาณ 8-12 นิ้ว

		  ท่าปฏิบัติ ให้หายใจเข้ายกแขน ขา และหน้าอกขึ้น พยายามกาง

ขาสองข้างให้ห่างจากกันค้างไว้ 15-20 วินาที ท�ำ 3-5 ครั้งต่อ (อาจเริ่มต้น

จากการยกแขนสองข้างข้ึนโดยท่ีขาวางราบกับพื้นก่อน จากนั้นเปลี่ยนเป็น

ยกขาขึ้นสองข้างโดยที่แขนวางราบกับพื้น และเมื่อมีความแข็งแรงดีแล้ว 

ค่อยพัฒนาเป็นท่านี้)
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		  ท่าเริ่มต้น ติดกล่องไว้ที่ฝาผนังโดยสูงประมาณหัวเข่า จากนั้นยืน

ตรงห่างจากกล่องประมาณ 1 ก้าวครึ่ง

		  ท่าปฏิบัติ ให้ก้าวขาไปข้างหน้ายาวๆ งอเข่าหน้าให้เข่าดันกล่องไว้ 

พยายามให้คางตั้งตรง หลังตรง ส้นเท้าหลังเปิด และอกผาย ถ่ายน�้ำหนัก

และปรับมุมของเชิงกรานเพื่อหาจุดที่รู้สึกสบายที่บริเวณกระดูกเชิงกราน
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	 การศึกษา

	 หน้าที่ที่ส�ำคัญอย่างหน่ึงของพระสงฆ์ในพระพุทธศาสนา คือการศึกษา

หลักค�ำสอนทางพระพุทธศาสนาแล้วปฏิบัติตาม พร้อมทั้งน�ำหลักค�ำสอน

มาเผยแผ่แก่ประชาชน ในการเรียนหนังสือของพระสงฆ์นั้นกิริยาท่าทาง 

ที่ต้องกระท�ำบ่อยๆ ในการเรียนคือการน่ังบนเก้าอี้มองการสอน การอ่าน

หนังสือ การเขียนหนังสือ และการพิมพ์งาน ซึ่งกล้ามเนื้อที่พระสงฆ์ต้องใช้

ในขณะท�ำการศึกษา ได้แก่ 

	 1. กล้ามเนื้อคอ เป็นกล้ามเนื้อที่ต้องใช้แรงส�ำหรับการมองอาจารย์

สอนอยู่เป็นเวลานานท�ำให้กล้ามเนื้อส่วนนี้มีอาการปวดและบาดเจ็บได ้ 

ดังนั้นควรมีการบริหารกล้ามเนื้อคอเพื่อความอ่อนตัวและบริหารเพื่อสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ตามหัวข้อการสร้างความแข็งแรงและทนทาน

ของกล้ามเนื้อและสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ
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	 2.	 กล้ามเน้ือหัวไหล่ เป็นกล้ามเน้ือหนึ่งที่ต้องใช้แรงในการนั่งเรียน 

การเขียนหรือพิมพ์หนังสือ ท�ำให้กล้ามเนื้อส่วนน้ีมีอาการปวดและบาดเจ็บ

ได้ ดังนั้นควรมีการบริหารกล้ามเนื้อหัวไหล่เพ่ือความอ่อนตัวและบริหาร

เพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ตามหัวข้อการสร้างความแข็งแรงและ

ทนทานของกล้ามเนื้อและสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ

	 3.	 กล้ามเนื้อแขน เป็นกล้ามเนื้อหนึ่งที่ต้องใช้แรงในการเขียนหรือ

พิมพ์หนังสือ ท�ำให้กล้ามเนื้อส่วนนี้มีอาการปวดและบาดเจ็บได้ ดังนั้นควรมี

การบริหารกล้ามเนื้อแขนเพื่อความอ่อนตัวและบริหารเพื่อสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ ตามหัวข้อการสร้างความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ

และสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ

	 4.	 กล้ามเนื้อล�ำตัว เป็นกล้ามเนื้อที่ช่วยพยุงให้ร่างกายทรงตัวใน

ขณะนั่งเรียน ซึ่งพระสงฆ์จะใช้เวลาในการน่ังเรียนเป็นระยะเวลานานและ

กระท�ำเป็นประจ�ำ ถ้ากล้ามเนื้อล�ำตัวอ่อนแอจะส่งผลให้กระดูกสันหลังต้อง

รับน�้ำหนักต่างๆ จากการเคลื่อนไหว ควรสร้างความอ่อนตัวและสร้างความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อล�ำตัว ตามหัวข้อการสร้างความแข็งแรงและทนทาน

ของกล้ามเนื้อและสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 
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	 งานพิธีกรรม

	 ในปัจจุบันการพิธีกรรมไม่ว่าจะเป็นพิธีมงคล เช่น ท�ำบุญงานบวช 

ท�ำบุญบ้านใหม่ ท�ำบุญงานแต่ง เป็นต้น และพิธีอวมงคล เช่น ท�ำบุญงานศพ 

ท�ำบุญอัฐิ เป็นต้น ต้องนิมนต์พระสงฆ์มาเจริญพระพุทธมนต์ ซึ่งพิธีกรรม

ส่วนใหญ่พระสงฆ์ต้องนั่งสวดมนต์ บรรยายธรรม ให้พร ฉันอาหาร พรมน�้ำ

พระพุทธมนต์ ยิ่งวัดที่อยู ่ในเมืองประชาชนอาศัยอยู ่เป็นจ�ำนวนมาก  

งานต่างๆ ก็มีเป็นจ�ำนวนมากขึ้นเช่นกัน ท�ำให้พระสงฆ์ที่อยู่ในเขตเมืองได้

รับนิมนต์บ่อยครั้ง ท่าทางที่ต้องกระท�ำซ�้ำๆ นานๆ คือ ท่านั่งพับเพียบ  

นั่งคุกเข่า  ซึ่งการบริหารขันธ์ที่เกี่ยวข้องกับการนั่งพับเพียบ และนั่งคุกเข่า 

ได้แก่
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	 	 1. กล้ามเนื้อล�ำตัว เป็นกล้ามเนื้อที่ช่วยพยุงให้ร่างกายทรงตัวใน

ขณะนั่งสวดมนต์หรือท�ำพิธีกรรมต่างๆ ซึ่งพระสงฆ์จะใช้เวลาในการนั่งเป็น

ระยะเวลานานและกระท�ำเป็นประจ�ำ ถ้ากล้ามเนื้อล�ำตัวอ่อนแอจะส่งผลให้

กระดูกสันหลังต้องรับน�้ำหนักต่างๆ จากการเคลื่อนไหว ควรสร้างความอ่อน

ตัวและสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล�ำตัว ตามหัวข้อการสร้างความ

แข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อและสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและ

ข้อต่อ 

	 	 2. การบริหารขันธ์เพื่อป้องกันการบาดเจ็บของข้อต่อ ซึ่งได้

อธิบายแล้วในหัวข้อการท�ำวัตรเช้า-เย็นหรือการสวดมนต์
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mediacentre/factsheets/fs385/en/. เมื่อวันที่ 22 ก.พ. 2558. 
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รายนามคณะผู้จัดท�ำ

ที่ปรึกษา

1. ดร.นพ. พรเทพ ศิริวนารังสรรค์	 อธิบดีกรมอนามัย

2. นายแพทย์ณรงค์ สายวงศ์	 รองอธิบดีกรมอนามัย

3. นายแพทย์เกษม เวชสุทธานนท์	 ผู้อ�ำนวยการกองออกก�ำลังกาย

	 	 	 เพื่อสุขภาพ

 4. ผศ.ดร.สิริพร ศศิมณฑลกุล	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

 5. ดร.กภ.อรอุมา ศรียาภัย	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

 6. อาจารย์สมภิยา สมถวิล	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

 7. อาจารย์ไพลิน เผือกประคอง	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

 8. อาจารย์อาริสร์ กาญจนศิลานนท์	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

ผู้จัดท�ำ

 1. นายแพทย์เกรียงศักดิ์ เต็งอ�ำนวย	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 2. นายธีรพงษ์ ค�ำพุฒ	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 3. นายปฏิพัทธ์ สุขอนันต์	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 4. นายมังกร พวงครามพันธุ์	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 5. นายธวัชชัย ทองบ่อ	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 6. นายณัฐธี ทองแย้ม	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ
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ผู้เข้าร่วมการประชุมและวิเคราะห์

 1. น.ส.ดรุณี อ้นขวัญเมือง	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 2. นายไพศาล นิยมแก้ว	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 3. น.ส.ธวัลรัตน์ ใหม่รัตนไชยชาญ	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 4. นายวัชรินทร์ แสงสัมฤทธิ์ผล	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 5. นายชัยรัชต์ จันทร์ตรี	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 6. นายเศวต เซี่ยงลี่	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

 7. นายกรรณดนุ สาเขตร์	 ศูนย์อนามัยที่ 1 กรุงเทพฯ

 8. น.ส.ทิพย์วิมล สิงห์เอี่ยม	 ศูนย์อนามัยที่ 1 กรุงเทพฯ

 9. นายทรงพล ตั้งศรีไพร	 ศูนย์อนามัยที่ 2 สระบุรี

10. นายสุรศักดิ์ ปั้นบุญมี	 ศูนย์อนามัยที่ 2 สระบุรี

11. นางปัณฑารีย์ หิรัณย์สิริกุล	 ศูนย์อนามัยที่ 3 ชลบุรี

12. นายกมล มัยรัตน์	 ศูนย์อนามัยที่ 4 ราชบุรี

13. นายศรายุทธ ทองตัน	 ศูนย์อนามัยที่ 6 ขอนแก่น

14. นายนิพนธ์ กุลนิตย์	 ศูนย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี

15. น.ส.ปิยมาภรณ์ โล่ห์ทวีมงคล	 ศูนย์อนามัยที่ 8 นครสวรรค์

16. นางอุดมลักษณ์ เลื่อนศักดิ์	 ศูนย์อนามัยที่ 9 พิษณุโลก

17. นางอมรรัตน์ เนียมสวรรค์	 ศูนย์อนามัยที่ 9 พิษณุโลก

18. นายวิทยา บุญยศ	 ศูนย์อนามัยที่ 10 เชียงใหม่

19. นายมณเฑียร มากนวล	 ศูนย์อนามัยที่ 11 นครศรีธรรมราช

20. นายอับดุลรออิม รอยิง	 ศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา
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