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กายวิภาคศาสตร์ และสรีระวิทยา 
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การนวดสวีดิช 
ประวัติและความเป็นมา 
การนวดสวีดิช (Swedish Massage) เป็นหนึ่งในรูปแบบการนวดที่ได้รับความนิยมมากที่สุดในโลก 
มีต้นกำเนิดมาจากยุโรปในช่วงศตวรรษที่ 19 โดยนักกายภาพบำบัดชาวสวีเดนชื่อ เพอร์ เฮนดริค 
ลิงก์ (Per Henrik Ling) ผู้ซึ่งพัฒนาเทคนิคนี้ขึ้นมา 

การนวดสวีดิชเน้นการใช้เทคนิคการนวดที่หลากหลาย เช่น การนวดด้วยการกด การนวดด้วยการ
ลูบ การนวดด้วยการบีบ และการนวดด้วยการเคาะเบา ๆ เพื่อช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือด ลด
ความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ และเพ่ิมความผ่อนคลายให้กับร่างกาย. 

การนวดประเภทนี้ยังเป็นพื้นฐานสำคัญสำหรับผู้ที่ต้องการเรียนรู้ศาสตร์การนวดขั้นสูง เช่น การ
นวดดีพทิชชู หรืออโรมาเธอราพี 

ประโยชน์การนวดสวีดิช 
1. ช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวล  
2. กระตุ้นการไหลเวียนของโลหิตและระบบน้ำเหลือง 
3. เพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ บรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือ 
4. ช่วยให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น 
5. ส่งเสริมการฟื้นตัวของร่างกายหลังการออกกำลังกาย 

หลักการนวดตัว หลักของการฝึกนวดที่ดีมีดังต่อไปนี ้
1) Therapist ควรดำเนินการตามรายละเอียดที่ได้จากการให้คำปรึกษา เช่น นวดแบบไหน,

เวลานานเท่าไหร ่ควรคำนึงถึงข้อห้ามข้อควรระวังที่ได้ตรวจสอบจากการให้คำปรึกษา 
2) ต้องรักษาลักษณะท่าทางของตนเองให้ถูกต้องตลอดเวลาขณะทำการนวด เช่น หลังต้องไม่โกง

รู้จักการถ่ายเทน้ำหนัก 
3) รักษาอตัราการนวดและจังหวะให้สม่ำเสมอ ท่านวดควรเป็นไปอย่างช้าๆ และนุ่มนวลอย่างมี

จังหวะ มือต้องมีความยืดหยุ่นตลอดเวลาของการนวด 
4) ปรับน้ำหนักของการนวดให้เหมาะสมกับบริเวณที่นวด และให้เหมาะสมกับความต้องการของ

ลูกค้า  
5) สัมผัสลูกค้าตลอดเวลาขณะทำการนวด แม้ขณะที่จะต้องหยิบเครื่องใช้และผลิตภัณฑ์ที่ใช้ใน

การนวดให้พยายามรักษาสัมผัสให้ต่อเนื่อง 
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ข้อห้าม-ข้อควรระวัง 
ผูท้ี่มีบาดแผลเปิดหรือการติดเช้ือที่ผิวหนัง 
การนวดอาจทำให้การติดเชื้อแพร่กระจาย และกระตุ้นให้แผลบวมแดงหรือหายช้าลง 
ผู้ที่มีโรคเกี่ยวกับระบบไหลเวียนโลหิต 
หากมีปัญหาเกี่ยวกับโรคหัวใจ, หลอดเลือดอุดตัน, หรือความดันโลหิตที่ไม่คงที่ การนวดอาจเพิ่ม
ความเส่ียงต่อภาวะหัวใจล้มเหลวหรือเส้นเลือดอุดตัน 
ผู้ที่กำลังตั้งครรภ์ในไตรมาสแรก 
คุณแม่ตั้งครรภ์ในช่วงแรกควรหลีกเล่ียงการนวดเว้นแต่จะเป็นการนวดเฉพาะทางสำหรับคนท้อง 
เพราะการกดจุดผิดตำแหน่งอาจกระตุ้นการหดตัวของมดลูก 
ผู้ที่มีภาวะกระดูกเปราะหรือโรคกระดูกพรุนรุนแรง 
การนวดอาจสร้างแรงกดดันที่ทำให้กระดูกเปราะหรือร้าวได้ 
ผู้ที่มีอาการอักเสบเฉียบพลัน 
เช่น กล้ามเนื้ออักเสบ, ข้อต่ออักเสบ หรือเส้นเอ็นอักเสบ อาจทำให้อาการรุนแรงขึ้น 
ผู้ที่มีอาการบาดเจ็บรุนแรง 
หากมีอาการฟกช้ำ, กระดูกหัก, หรือเอ็นฉีกขาด ควรหลีกเล่ียงการนวดจนกว่าจะหายดี 
ผู้ที่มีไข้หรืออาการป่วยจากการติดเช้ือ 
เช่น ไข้หวัดใหญ่, ไข้หวัดธรรมดา หรือการติดเช้ืออื่น ๆ เพราะการนวดอาจกระตุ้นการไหลเวียน
โลหิตและเพ่ิมความรุนแรงของอาการ 
ผู้ที่มีโรคมะเร็งระยะลุกลาม 
ในบางกรณี การนวดอาจกระตุ้นให้เซลล์มะเร็งแพร่กระจาย ควรปรึกษาแพทย์ก่อนเสมอ 
ผู้ที่มีเส้นเลือดขอดขั้นรุนแรง 
การกดหรือนวดบริเวณเส้นเลือดขอดอาจทำให้เกิดอาการบวมและอักเสบ 

คำแนะนำเพ่ิมเติม 
ก่อนการนวด ควรแจ้งหมอนวดเกี่ยวกับสุขภาพและปัญหาที่มีอย่างละเอียด เพื่อปรับการนวดให้
เหมาะสม หรือหลีกเลี่ยงอาการแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นได้ 
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การเคลื่อนไหวมือ 

เทคนิคการนวดสวีดิชประกอบด้วย 5 ขั้นตอนหลัก ซึ่งช่วยฟื้นฟูและปรับสมดุลของร่างกาย ได้แก่: 
1. การลูบ (Effleurage เอฟ-เฟอ-ราจ):  

- การลูบวนอย่างนุ่มนวลช่วยอุ่นกล้ามเน้ือและกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต ลดความตึง
เครียด 

- มักนิยมใช้ท่านี้ในการเริ่มต้น เพ่ือเป็นการเตรียมลูกค้าก่อนการนวดแบบเน้นหนัก และ
ใช้ในการเชื่อมต่อท่านวด 

- น้ำหนักต้องสม่ำเสมอ นิ้วทั้ง 5 ต้องชิดกันตลอดเวลาของการนวด น้ำหนักเพิ่มขึ้นได้ 
ยกเว้น เมื่อนวดบริเวณกระดูกจะผ่อนให้น้อยลง 

2. การบีบ (Petrissage เพท-ทร-ิสาจ): คือ การนวดอย่างมีน้ำหนัก เพ่ือช่วยสลายพังผืดและ
เพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย โดยการจับเนื้อแล้วปล่อยด้วยมือข้างเดียวหรือสองข้าง ยัง
เรียกได้อีกหลายชื่อขึ้นอยู่กับส่วนต่างๆ ของมือที่ใช้ในการนวด เช่น 
- Kneading (นี๊ด-ดิ้ง) นวดเหมือนนวดแป้ง ใช้ฝ่ามือ หัวแม่มือ นิ้วมือ 
- Wringing ( ริง-กิ้ง ) การบิด 
- Knuckling (นัค-คลิ่ง) การนวดด้วยข้อนิ้ว 
- Rolling (โรล-ลิ่ง) การม้วนกล้ามเน้ือเป็นลูกคลื่น 
- Pinching (พิ้น-ชิ่ง) การหยิบหรือหนีบกล้ามเนื้อ 

3. การเสียดสี (Friction ฟลิคชั่น): การถูเป็นวงกลมที่เน้นลงไปในชั้นกล้ามเน้ือ เพื่อสลายปม
ที่ทำให้เกิดอาการปวดเมื่อย โดยปกติสามารถใช้ทั้ง ฝ่ามือ, ปลายนิ้ว, เฉพาะนิ้วโป้ง ต้อง
พยายามรักษามือให้อยู่คงที่ขณะทำการหมุนวน น้ำหนักไม่ควรจะมากเกินไป ไม่เช่นนั้น
อาจทำให้ผิวเกิดอาการช้ำได ้

4. การเคาะ (Tapotement ทา-โพท-เม้นท์): การเคาะหรือสับเบา ๆ ด้วยมือ โดยสลับมือ
ตลอดเวลา เพ่ือกระตุ้นปลายประสาทและเพ่ิมการไหลเวียนโลหิต สามารถใช้มือทั้งหมด
หรือบางส่วนในการนวดขึ้นอยู่กับเทคนิค เช่น 
- Tapping  (แท้บ-ปิ้ง) ใช้เพียงปลายนิ้วเคาะเบาๆ 
- Hacking (แฮค-กิ้ง) ใช้สันมือสับเบาๆ 
- Cupping (คัพ-ปิ้ง) ใช้ปลายนิ้วและฝ่ามือห่อเข้ามาเป็นรูปถ้วยตบเบาๆ 
- Pounding (พาว-ดิ้ง) ใช้สันมือที่กำไว้หลวมๆ ทุบเบาๆ  
- Beating (บที-ติ้ง) งอนิ้วแล้วใช้ฝ่ามือตบเบาๆ 
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5. การสั่น (Vibration ไว-เบร-ชั่น): คือการนวดด้วยวิธีเกร็งแขนจนฝ่ามือและปลายนิ้วเกิด
การสั่นสะเทือน ความสั่นสะเทือนจะวิ่งเข้าสู่ศูนย์กลางของเส้นประสาท เมื่อนวดด้วยท่านี้
ผิวส่วนบนจะได้รับการกระตุ้นเพียงเล็กน้อย การนวดท่านี้เป็นท่าที่ยากมากต้องฝึกฝนจน
เกิดความชำนาญ 

การดูแลลูกค้าก่อนและหลังการนวด 

• ต้อนรับลูกค้าและพาไปยังบริเวณเปลี่ยนเสื้อผ้า 

• ให้คำปรึกษาและให้คำแนะนำเพื่อเช็คข้อห้ามข้อควรระวัง รวมทั้งตรวจสอบความต้องการ
ของลูกค้าและอธิบายถึงประโยชน์ของทรีทเม้นท์ใหลู้กค้าทราบ 

• อาจแนะนำลูกค้าให้ทำทรีทเม้นท์เกี่ยวกับความร้อนก่อนการนวด เพื่อเป็นการผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ เช่น Steam, Sauna, Jacuzzi หรืออย่างน้อยที่สุดควรให้ลูกค้าได้อาบน้ำอุ่น
เพ่ือความสดชื่นและเป็นการผ่อนคลายก่อนจะเร่ิมการนวด 

• กรณีเริ่มการนวด เมื่อลูกค้าเข้าไปยังบริเวณห้องนวดที่จัดไว้เป็นสัดเป็นส่วน แนะนำลูกค้า
ให้ถอดเสื้อคลุม และจัดเตรียมลูกค้าให้นอนหงายในท่าที่สบาย คลุมด้วยผ้าขนหนูทั้ งตัว 
ขั้นตอนนี้จะต้องปฏิบัติด้วยความสุภาพ 

• เมื่อเสร็จสิ้นการนวด ควรให้ลูกค้าได้พักผ่อนอีกเล็กน้อยและควรบริการด้วยน้ำดื่ม ไม่ควร
บริการด้วยน้ำชา กาแฟ หรือเครื่องดื่มชนิดอื่นๆ 

• หากลูกค้าต้องการที่จะอาบน้ำอีกครั้งก่อนกลับบ้านก็ย่อมทำได้ ยกเว้น การนวดด้วยน้ำมัน
หอมอโรมา ที่จำเป็นจะต้องทิ้งไว้บนผิว 
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ขั้นตอนการนวดแบบสวีดิช 
การนวดเท้า 
การเตรียมการ 

- เปิดผ้าขนหนูเฉพาะเท้าข้างซ้าย ส่วนอีกข้างยังคลุมไว้เพื่อความอบอุ่น และจะทำทีหลัง 
- เทน้ำมันใส่ฝ่ามือแล้ววนในมือเพื่อให้เกิดความอบอุ่น 
- Therapist ต้องรักษาท่าทางของตนเองให้หลังตรงตลอดเวลาที่ดำเนินการนวด 

จังหวะการนวดเท้า 
1. นวดหลังเท้า 

นิ้วโป้งลูบวน เริ่มจากปลายเท้าอ้อมตาตุ่ม  
3 รอบ ( น้ำตก ) 

 
2. นวดอุ้งเท้า 

2.1 ใช้นิ้วโป้งนวดซิกแซก จากปลายเท้าไปยังส้นเท้า  
รูดนิ้วโป้งอย่างมีน้ำหนักกลับขึ้นมาปลายเท้า  
ทำซ้ำ 3 รอบ ( ฉีกฝ่าเท้า 
 
 

2.2 กำมืดนวดคลึงทั่วบริเวณอุ้งเท้า ทำซ้ำ 3 รอบ 
 
 
3. นวดร่องนิ้วเท้า  

ใช้นิ้วโป้งนวดคลึงกล้ามเนื้อ 
ระหว่างร่องกระดูกนิ้วเท้า  
เร่ิมจากนิ้วโป้งไปนิ้วก้อย ทำซ้ำ 3 รอบ 
 

4. นิ้วเท้า 
ยืดนิ้วเท้าโดยดันปลายนิ้วเท้าไปข้างหน้า 
และกลับมาข้างหลัง ทำซ้ำ 3 รอบ 
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5. ยืดเอ็นร้อยหวาย 
    มือข้างหนึ่งประคองที่อุ้งเท้า อีกมือจับที่เข่าและดันเข้าหาตัว 
ทำซ้ำ 3 รอบ 

 
การนวดขาด้านหน้า 
การเตรียมการ 

- เปิดผ้าขนหนูเฉพาะขาข้างซ้าย ส่วนอีกข้างยังคลุมไว้เพ่ือความอบอุ่น และจะทำทีหลัง 
- เทน้ำมันใส่ฝ่ามือแล้ววนในมือเพ่ือให้เกิดความอบอุ่น 

จังหวะการนวดขาด้านหน้า 
1. ลูบวนตลอดทัง้ขา 

1.1 ลูบมือขึ้นไปตามหน้าขาจนถึงต้นขา แยกมืออกไป
ด้านข้าง ลากมือลงมายังปลายเท้า  
ทำซ้ำ3 รอบ 

1.2 ทำด้านข้างจากปลายเท้าขึ้นไปถึงต้นขา แล้วลากมือ
ลงด้านหน้าถึงปลายเท้า  

ทำซ้ำ 3 รอบ 
2. นวดขาด้านล่าง 

2.1 ใช้ปลายนิ้วทั้ง 4 นวดคลึงกล้ามเนื้อข้างกระดูกหน้าแข้งเป็น
จังหวะ ทำซ้ำ 3 รอบ 
 

2.2 ลูบวนขาด้านล่างจากปลายเท้าถึงใต้เข่าและลูบลงด้านล่าง ทำ 
1 รอบ 
 

 

3. นวดเข่า 
3.1 ใช้นิ้วโป้งนวดคลึงเบาๆ รอบเข่า ทำซ้ำ 3 รอบ  

  ( ฟิคชั่น ) 

 

3.2 นวดสลับมือรอบเข่า ทำซ้ำ 3 รอบ 
( โคลงเรือ ) 



หนา้ 18 

 

4. นวดขาส่วนบน 
4.1 ลูบมือขึ้นข้างบนถึงบริเวณเข่า ลงด้านข้าง ทำซ้ำ 3 รอบ 
 
 
4.2 บิดกล้ามเนื้อ 
 เริ่มจากเข้าด้านใน วางมือให้ขนานกันจับเนื้อยกข้ึน 
 แล้วบิด 5 แนว จากด้านในออกมาด้านนอก 
 ทำไป และ กลับ 
4.3 สับต้นขาส่วนบน 
 ใช้สันนิ้วก้อยทั้งสองข้าง สับเบาๆ บริเวณต้นขา 
 5 แนว เริ่มจากเข่าด้านในออกมาด้านนอก 
 ทำไป และกลับ 

4.4 ทุบต้นขาส่วนบน 
 กำมือทุบเบาๆ บริเวณต้นขา 5 แนว  
 เริ่มจากเข่าด้านในออกมาด้านนอก  
 ทำไป และ กลับ 
 
 
4.5 โกยกล้ามเนื้อขาด้านข้าง 
 ใช้ฝ่ามือโกยกล้ามเนื้อขาด้านข้าง วกเข้าหาขาหนีบ 
 ทำซ้ำ 3 รอบ 
 
 

5. ลูบตลอดทัง้ขา 
5.1 ทำด้านหน้า จากปลายหลังเท้าขึ้นไปต้นขา แยกมือลูบลงด้านข้าง ทำซ้ำ 3 รอบ 
5.2 ครั้งสุดท้ายทำ Vibration 
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การนวดแขน 
การเตรียมการ 

- เริ่มด้านขวา ยกแขนขวาลูกค้าออกจากผ้าขนหนูที่คลุมไว้ ส่วนแขนซ้ายทำทีหลัง 
- เทน้ำมันใส่ฝ่ามือ วนในมือเพ่ือให้เกิดความอบอุ่น หลังจากนั้นลูบลงบนแขน 

จังหวะการนวดแขน 
1. ลูบตลอดทั้งแขน 

คว่ำมือ ใช้มือทั้งสองข้างลูบมือจากข้อมือขึ้นไปถึงหัวไหล่ และลากมือ
กลับลงมายังข้อมือ ทำซ้ำ 3 รอบ รอบสุดท้ายดึงยึดแขน 1 ครั้ง 

2. นวดฝ่ามือ 
2.1 ใช้ปลายนิ้วทั้งสี่นวดคลึงฝ่ามือให้ทั่ว 

 
 

2.2 ใช้ข้อนิ้วนวดคลึงทั่วฝ่ามือ 
 
 

2.3 ใช้นิ้วโป้งกด โดยเริ่มจากเนินนิ้วโป้ง เนินนิ้วก้อย  
และจุด Solar Plexus โซล่า เพล็กซุส 
 

3. รีดนิ้ว ใช้นิ้วโป้งรีดนิ้ว โดยเริ่มจากนิ้วก้อย ไปนิ้วโป้ง 
4. นวดแขนส่วนล่าง 

4.1 คว่ำมือ นวดแขนด้านใน เริ่มจากข้อมือถึงข้อพับศอก ทำซ้ำ 3 รอบ 
4.2 นวดแขนด้านนอก เริ่มจากข้อมือถึงข้อพับศอก ทำซ้ำ 3 รอบ 

5. นวดบิดสลับมือ 
วางแขนลูกค้าข้างลำตัว นวดบิดสลับมือต้นแขนด้านในเป็น
จังหวะ 
จากข้อมือถึงข้อพับศอก ทำซ้ำ 3 รอบ 

6. หมุนข้อศอก 
มือข้างหนึ่งประคองข้อศอกลูกค้า อีกข้างจับที่ข้อมือลูกค้า 
ทำการบริหารข้อศอกลูกค้าโดยการหมุนเข้าและหมุนออก 3 รอบ 

7. ลูบต้นแขนส่วนบน 
คว่ำมือ ใช้ฝ่ามือลูบวนบริเวณกล้ามเนื้อต้นแขนส่วนขน  
อ้อมกล้ามเนื้อคลุมหัวไหล่ ทำซ้ำ 3 รอบ 
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8. ยกแขนวางข้างศีรษะลูกค้า 
8.1 ลูบมือทั้งสองข้างขึ้นไปบริเวณกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า  

ทำซ้ำ 3 รอบ 
8.2 บิดกล้ามเนื้อบริเวณต้นแขน 3 แนว 

 
 

8.3 สับกล้ามเนื้อบริเวณต้นแขน 3 แนว 
 

8.4 Rolling กล้ามเนื้อต้นแขน ทำซ้ำ 3 รอบ 

 

8.5 กดยืดกล้ามเนื้อต้นแขน ทำซ้ำ 3 รอบ 
   เสร็จแล้วประสานมือกับลูกค้า  
   วางแขนลูกค้าลงข้างตัว 

9. ลูบตลอดทั้งแขน (เหมือนท่าที่ 1) 
คว่ำมือ ใช้มือทั้งสองข้างลูบจากข้อมือขึ้นไปถึงหัวไหล่ และลากมือกลับลงมายังข้อมือ ทำซ้ำ 3 รอบ  
รอบสุดท้ายดึงยืดแขน 1 ครั้ง 

การนวดบริเวณหน้าอก 
การเตรียมการ 

- ยืนเหนือศีรษะลูกค้า เปิดผ้าบริเวณเนินเนื้อเหนือหน้าอก 
- จัดวางแขนลูกค้าให้อยู่ในหรือนอกผ้าขนหนู โดยขึ้นอยู่กับความต้องการของลูกค้า 
- เทน้ำมันใส่ฝามือแล้ววนในมือเพ่ือให้เกิดความอุ่น หลังจากนั้นลูลงบนบริเวณท่ีจะนวด 

จังหวะการนวดบริเวณหน้าอก 
1. ลูบวนเนินอก 

ลูบมือลงจากติ่งหูไปยังบริเวณเนินอก แยกมือออกไปอ้อมกล้ามเนื้อคลุมไหล่ 
ผ่านกล้ามเนื้อหลังส่วนบน แล้วดึงมือกลับมากลางหน้าอก ทำซ้ำ 3 รอบ 

2. กดบริเวณเนินอก 
2.1 ลูบมือลงจากติ่งหูไปกดร่องอก กดตาม

จังหวะการหายใจ 3 รอบ  
2.2 กดย่ำเนินอก 3 จุด  

( จุดร่องอก/จุดกลางเนินอก/ 
จุดใต้ไหปลาร้า) 3 รอบ 
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3. นวดกล้ามเนื้อบ่า 
กดย่ำกล้ามเนื้อบ่า ทำซ้ำ 3 รอบ 
 
 

        4.นวดกล้ามเนื้อต้นแขน 
    ใช้นิ้วโป้งนวดบริเวณกล้ามเนื้อต้นแขน 3 รอบ 
 

5. นวดกล้ามเนื้อคอ (ฟิคชั่น) 

 

6. ลูบวนเนินอก (เหมือนท่าที่ 1) 
 

การนวดหน้าท้อง 

การเตรียมการ 
- ยืนข้างซ้ายลูกค้า 
- ใช้หมอนใบเล็กๆ หรือผ้าขนหนูม้วนกลมๆ สอดไว้ใต้เข่าลูกค้าเพ่ือช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อหน้า

ท้องไม่ให้ตึง 
- เปิดผ้าขนหนูเฉพาะบริเวณหน้าท้อง 
- เทน้ำมันใส่ฝ่ามือแล้ววนในมือเพ่ือให้เกิดความอุ่น หลังจากนั้น ลูบลงบนหน้าท้องลูกค้า 

จังหวะการนวดหน้าท้อง 
1. ลูบวนหน้าท้อง 

วางมือทั้งสองข้างโดยให้นิ้วมือชิดกัน ลงบนหน้าท้อง สไลด์มือไปที่
ลิ้นปี่แล้วแยกืออ้อมไปข้างหลัง จนกระทั่งมือทั้งสองพบกันบริเวณ
กดระดูกสันหลังเหนือเอว แล้วลากมือกลับมาหน้าท้องบริเวณ
ท้องน้อย ทำซ้ำ 3 รอบ 
 

2. นวดคลึงหน้าท้อง 
มือซ้อนกัน ใช้ปลายนิ้ว 
นวดคลึงหน้าท้องเป็นรูปสี่เหลี่ยม  
ทำซ้ำ 3 รอบ 
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3. นวดเน้นหน้าท้อง 
วางมือทั้งสองลงกลางท้อง  
ลูบวนตามทิศทางของลำไส้ใหญ่ 3 รอบ 

4. บริเวณข้างเอว 
4.1 หยิบเนื้อข้างเอว 3 รอบ 
 

    
     4.2บิดเนื้อข้างเอว 3 รอบ  

5. ลูบวนหน้าท้อง (เหมือนท่าที่ 1 ) 

การนวดขาด้านหลัง 
การเตรียมการ 

- เริ่มขาด้านซ้าย จัดให้ลูกค้านอนคว่ำหน้าลง เปิดผ้าขนหนูเฉพาะขาข้างซ้ายขึ้นไปถึงบริเวณก้น 
ส่วนอีกข้างคงคลุมไว้เพ่ือความอบอุ่น และจะทำทีหลัง ใช้หมอนใบเล็กๆ หรือผ้าขนหนูม้วนกลมๆ 
สอดไว้ใต้ข้อเท้าลูกค้าเพ่ือช่วยรองรับการลงน้ำหนักขณะทำการนวด 

- เทน้ำมันใส่ฝ่ามือแล้ววนในมือเพ่ือให้เกิดความอบอุ่น หลังจากนั้นลูบลงบนขาลูกค้า 
- Therapist ต้องรักษาท่าทางของตนเองให้หลังตรงตลอดเวลาที่ดำเนินการนวด 

จังหวะการนวดขาด้านหลัง 
1. ลูบวนตลอดทั้งขา 

1.1 วางมือทั้งสองลงบนข้อเท้าและบริเวณเอ็นร้อยหวาย
เท้าโดยให้ฝ่ามือแนบผิวลูกค้าและมือหนึ่งอยู่หน้าอีกมือวาง
ตามรูปขึ้นไปตามบริเวณกล้ามเนื้อน่องจนถึงบริเวณก้น
แยกมือออกไปด้านข้างล่างมือลงมายังข้อเท้าทำซ้ำ 3 รอบ 
 1.2 ทำด้านข้างจากปลายเท้าขึ้นไปถึงต้นขาแล้วลากมือลง
ตรงกลางมาถึงเอ็นร้อยหวายทำซ้ำ 3 รอบ  

2. บริเวณเท้า  
2.1 นิ้วโป้งรีดเริ่มจากปลายเท้าไปส้นเท้าอ้อมตาตุ่มลงกลับที่เดิมทำซ้ำ 3 รอบ 

  
2.2 ยืดปลายเท้าลง       
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3. นวดเอ็นร้อยหวาย ใช้ท้องแขนนวดสลับบริเวณเอ็นร้อยหวาย  
 
 

4. กล้ามเนื้อน่อง  
4.1 รีดกล้ามเนื้อน่อง 

ใช้นิ้วโป้งรีดกล้ามเนื้อน่องสลับกันเป็นจังหวะ 
เริ่มจากเอ็นร้อยหวายไปถึงใต้เข่าทำซ้ำ 3 รอบ  

4.2 สับกล้ามเนื้อน่อง 3 แนว  
ใช้สันนิ้วก้อยสับเบาๆบริเวณกล้ามเนื้อน่องทำไปและทำกลับ  
 

4.3 ทุบเบาๆบริเวณกล้ามเนื้อน่อง 3 แนว 
ทุบเบาๆบริเวณกล้ามเนื้อน่องทำไปและทำกลับ  
 
 

4.4 ลูบมือทั้งสองขึ้นไปถึงบริเวณใต้ข้อพับเข่า 
และลูบลงด้านข้างทำ 3 รอบ 
 
 

5. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  
5.1 ลูบมือทั้งสองขึ้นไปถึงบริเวณเหนือข้อพับเข่า 

และลูบลงด้านข้างทำซ้ำ 3 รอบ 
 

5.2 บิดกล้ามเนื้อ 5 แนว 
 
 
5.3 สับกล้ามเนื้อ 5 แนว 

 
 

5.4 ทุบกล้ามเนื้อ 5 แนว 
 
 

5.5 วางมือซ้อนกันใช้สันมือกดตามกล้ามเนื้อขาด้านข้างทำซ้ำ 3 รอบ 
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6. โกยกล้ามเนื้อขา 
ใช้ฝ่ามือโกยกล้ามเนื้อต้นขาด้านข้างหัวเข้าหากันทำซ้ำ 3 รอบ 
 

7. ลูบวนตลอดทั้งขา 
7.1 ลูบมือขึ้นไปตามบริเวณกล้ามเนื้อน่องจนถึงบริเวณก้น 

แยกมือออกไปด้านข้างข้าง ลากมือลงมายังข้อเท้า 
ทำซ้ำ 3 รอบ 

7.2 ทำ Vibration 

การนวดหลัง 
การเตรียมการ 

- ยืนข้างขวาลูกค้า 
- ถ้าเตียงท่ีใช้ไม่มีช่องหายใจ แนะนำให้ใช้ผ้าขนหนูม้วนวางไว้หน้าผากลูกค้า เพ่ือช่วยให้คอไม่เอียง 
- เปิดผ้าขนหนูเฉพาะบริเวณหลัง ส่วนบริเวณอ่ืนให้คลุมไว้เพ่ือความอบอุ่น 
- เทน้ำมันใส่ฝ่ามือแล้ววนในมือ เพ่ือให้เกิดความอุ่น หลังจากนั้นรูปให้ทั่วบริเวณหลัง 

 
จังหวะของการนวดหลัง  
1. ลูบตลอดทั้งหลัง  

1.1 วางมือทั้งสอง ลงข้างกระดูกสันหลังบนบริเวณเอวส่วนล่าง 
ลูบมือขึ้นไปจนถึงบริเวณไหล่ โค้งมือตามแนวกล้ามเนื้อ
คลุมไหล่ แล้วลากมือกลับลงมาที่เดิมโดยให้ฝ่ามือแนบผิว
ลูกค้า นิ้วทั้งหมดต้องชิดกัน ทำซ้ำ 3 รอบ 
 
 

1.2 ลูบสลับมือเป็นจังหวะ ขึ้นไปจนถึงบริเวณไหล่ 
แล้วลูบลงด้านข้าง ทำซ้ำ 3 รอบ  

 
 
 
2. จุดจักระ 

วางมือซ้อนกันนวดหมุนคลึงตามแนวจุดจักกระ 5 จุด  
C7 / อก / เอว /กระเบนเหน็บ/ ก้นกบ  
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3. กล้ามเนื้อสะโพก  
3.1 รีดยืดกล้ามเนื้อสะโพก     3.4 ทุบกล้ามเนื้อสะโพก 

 
 
 
 
 

3.2 บิดกล้ามเนื้อสะโพก     3.5 ตบกล้ามเนื้อสะโพก 
 
 
 
 

3.3 สับกล้ามเนื้อสะโพก 
 
 
 
 
4. นวดคลึงกล้ามเนื้อข้างกระดูกสันหลัง 

วางนิ้วโป้งลงข้างกระดูกสันหลัง เริ่มจากเอวส่วนล่าง
บริเวณกระเบนเหน็บ 
นวดวนขึ้นไปจนถึงกระดูกสันหลังข้อที่ 7 ทำซ้ำ 3 รอบ 
 

5. รีดกล้ามเนื้อข้างกระดูกสันหลัง  
รีดกล้ามเนื้อข้างกระดูกสันหลัง เริ่มจากเอวส่วนล่าง
บริเวณกระเบนเหน็บ ขึ้นไปจนถึงกระดูกท้ายทอย
ทำซ้ำ 3 รอบ 
 
 

6. นวดต้นคอ ยืนขนานลำตัวลูกค้า  
ใช้มือท้ังสองข้างนวดสลับมือที่ต้นคอ 
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7. กล้ามเนื้อบริเวณไหล่ (เริ่มจากด้านใกล้ตัวก่อน) 
7.1 บิดกล้ามเนื้อบริเวณบ่าและหัวไหล่ ทำซ้ำ 3 รอบ 

 
7.2 นิ้วโป้งนวดร่องกระดูกสะบัก   7.3 ใช้ข้อศอก รีดร่องกระดูกสะบัก   

  (เสร็จแล้วจึงไปทำอีกข้างหนึ่ง ) 
 
 

   
 

ยืนเหนือศีรษะ 
8. นวดบริเวณหลังและบ่า 

ลูบมือลงไปถึงบริเวณสามเหลี ่ยมก้น และแยกมือออกลูบขึ ้นมา
ด้านข้างลำตัวไปที่แขนและมาที่บ่า ใช้ส้นมือนวดคลึงที่บ่าพร้อมกัน 
ทำซ้ำ 3 รอบ 

9. นวดสามเหลี่ยมหลัง 
นิ้วโป้งวางอยู่บริเวณกระดูกคอที่ 7 สไลด์ลงไปตามแนวกล้ามเนื้อ
ข้างกระดูกสันหลัง ลูบขึ้นมาบริเวณสามเหลี่ยมหลัง และลูบลงสุด
ปลายแขน 

10. นวดกล้ามเนื้อหลัง 
วางมือซ้อนกันโกยกล้ามเนื้อข้ึนไปอ้อมหัวไหล่ 
 

11. กล้ามเนื้อข้างกระดูกสันหลัง  
ทำ vibration กล้ามเนื้อข้างกระดูกสันหลัง  
 
 

12. จุดจักกระ 
วางมือซ้อนกันหมุนนวดคลึงตามแนวจุดจากกระ 5 จุด 
  

13. ลูบตลอดท้ังหลัง 
มือทั้งสองลงข้างกระดูกสันหลังบนบริเวณเอวส่วนล่าง 
ลูบมือขึ้นไปจนถึงบริเวณไหล่ โค้งมือตามแนวกล้ามเนื้อ
คลุมไหล่แล้วลากมือกลับลงมาที่เดิม โดยให้ฝ่ามือแนบ

ผิวลูกค้า นิ้วทั้งหมดต้องชิดกัน ทำซ้ำ 3 รอบ จบ 
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การนวดหน้า 
ประโยชน์ของการนวดหน้า 

๑. ผลัดเซลล์ผิวเก่าท่ีตายแล้วให้หลุดออก    ๕. เพ่ิมออกซิเจน เติมน้ำให้ผิวหน้า 
๒. กระตุ้นการสร้างเซลล์ผิวใหม่    ๖. ลดอาการอักเสบของผิว 
๓. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อบนใบหน้า ลดความเครียดให้ผิว  ๗. ผิวเนียนนุ่มชุ่มชื้น 
๔. กระตุ้นการไหลเวียนโลหิต บริเวณใบหน้า 

ข้อห้าม-ข้อควรระวัง ในการนวดหน้า 
๑. ผิวแพ้  
๒. ผิวติดเชื้อ 
๓. ผิวเห่อบวมแดง 
๔. ผิวมันมาก 
๕. มีแผลเปิด แผลเป็นใหม่ ๆ 
๖. มีไข้ 
๗. เส้นเลือดฝอยแตกกระจายมาก 
๘. เช็ดทำความสะอาดใบหน้าให้สะอาดให้

แต่ละข้ันตอน 

การเตรียมการให้บริการ 
1) ก่อนให้บริการ  

1.1 ดูแลความสะอาดของห้อง ปรับอุณหภูมิ/แสงไฟให้ห้องให้เหมาะสม จุดตะเกียงน้ำมันหอม  
1.2 เตรียมผลิตภัณฑ์ เตียง อุปกรณ์ เครื่องมือให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน 
1.3 เตรียมเครื่องใช้สำหรับลูกค้าให้พร้อม เช่น ชุดคลุม, หมวกคลุมผม, รองเท้าแตะ 

กรณีมีพนักงานต้อนรับ  
แนะนำชื่อลูกค้า / ทรีทเม้นท์ และความต้องการพิเศษที่ลูกค้าต้องการ ให้พนักงานบริการทราบ  

กรณีไม่มีพนักงานต้อนรับ 
พนักงานบริการ รายงานตัว และทรีทเม้นท์ที่ลูกค้าเลือก ความต้องการพิเศษที่ลูกค้าต้องการ 

2) (กรณีทำทรีทเม้นท์นวดหน้าถึงบริการหน้าอก) พนักงานบริการ นำลูกค้าไปยังห้องเปลี่ยนเสื้อผ้า หรือถ้า
เปลี่ยนในห้องทำทรีทเม้นท์ ควรให้ความเป็นส่วนตัวแก่ลูกค้า โดยยืนรอด้านนอก 

3) ระหว่างการให้บริการ 
3.1 อธิบายถึงข้ึนตอน ลักษณะ ระยะเวลา ให้ลูกค้าทราบ 
3.2 สอบถามความพึงพอใจของบรรยากาศภายในห้อง แสง / เสียง / อุณหภูมิ 
3.3 ตรวจสอบอุณหภูมิของผลิตภัณฑ์ ก่อนทาบนหน้าของลูกค้า 
3.4 ไม่ทิ้งลูกค้าไว้ในห้องคนเดียว    3.5 ไม่พูดคุยกันระหว่างพนักงานขณะให้บริการ 
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4) หลังการให้บริการ 
4.1 หลังจากลูกค้าเปลี่ยนเสื้อผ้าเรียบร้อย นำลูกค้ามายังบริเวณพักผ่อน ให้บริการเครื่องดื่มสมุนไพร

อุ่น 
4.2 สอบถามความพึงพอใจเพ่ือนำมาปรับปรุงและพัฒนาบริการ 
4.3 เดินไปส่งลูกค้าที่ประตูพร้อมกล่าวคำขอบคุณ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เทคนิคพื้นฐานการนวดหน้า 
๑. วิเคราะห์ผิวให้ถูกต้อง   ๖. มือยืดหยุ่นโอบกระชับใบหน้า 
๒. ท่าทางของผู้นวด   ๗. น้ำหนักพอดี 
๓. ท่าทางของผู้ถูกนวด   ๘. จังหวะสม่ำเสมอ 
๔. มีความรู้กายวิภาค และสรีระวิทยา ๙. เช็ดผิวหน้าในแต่ละขั้นตอนให้แน่ใจว่าสะอาด 
๕. สถานที่และอุปกรณ์ สะอาด 

 
อุปกรณ์ในการนวดหน้า 
๑. ชามแก้ว ขนาดกลางสำหรับใส่น้ำ ๒ ใบ   ๖. ถาดใส่สำลี 
๒. ถ้วยเล็กสำหรับแบ่งครีม    ๗. กระดาษเช็ดหน้าแผ่นใหญ่ 
๓. ฟองน้ำละเอียด ๑ คู่     ๘. ไม้พายตักครีม 
๔. สำลีแผ่น      ๙. แปรงมาสค์หน้า 
๕. สำลีก้าน      ๑๐. ผ้าขนหนูขนาด 15x30 นิ้ว 
 

 
 
 



หนา้ 29 

 

การนวดเท้า 
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1) ใหใ้ช้ไม้กดจุด กดลงน้ำหนัก หน่วงเน้นน่ิง นับ 1-10 แล้วปล่อย 

2) การกดจุดให้เรียงลำดับไปตามหมายเลขทีก่ำหนดไม่กดย้อนกลับไปกลับมา 
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