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โครงการองคค์วามรู้จากการวิจยัสูก่ารเป็นหมู่บ้านต้นแบบ 

ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยเีพื่อการพัฒนาและการใช้

ประโยชนอ์ย่างย่ังยนื ตามแนวพระราชด าร ิ“กลุ่มทอผ้าไทลื้อ 

บ้านทุ่งมอก ต าบลบ้านมาง อ าเภอเชยีงม่วน จังหวัดพะเยา”  
ก.รววีุฒ ิระงับเหตุ 
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ค ำน ำ 

 การร ากระบองเป็นหนึ่งในนวัตกรรมที่ประยุกต์ขึ้นมาเพื่อ

เสริมสร้างสุขภาพร่างกายและจิตใจของผู้ที่สนใจและออกก าลังกาย 

การท าให้ผู้คนมีสุขภาพร่างกายที่ดีจึงเป็นหนึ่งในปัจจัยที่จ าเป็นต้อง

สานต่อกับวิถีชีวติในชุมชนไทลื้อ ที่มีการด ารงชีวิตเกี่ยวข้องกับการทอ

ผ้า โดยได้น ารูปแบบการร ากระบองเข้ามาเสริมสร้างสุขภาพของ

ชาวบ้านกลุ่มทอผ้าไทลื้อ บ้านทุ่งมอกในโครงการวิจัย “องค์ความรู้

จากการวิจัยสู่การเป็นหมู่บ้านต้นแบบทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

เพื่อการพัฒนาและใช้ประโยชน์อย่างยั่งยืนตามแนวพระราชด าริ  ”

กลุ่มทอผ้าไทลื้อบ้านทุ่งมอก ต าบลบ้านมาง อ าเภอเชียงม่วน จังหวัด

พะเยา” โดยการสนับสนุนของส านักงานการวิจัยแห่งชาติ (วช.) ได้

ด าเนินงานให้มีการใช้องค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมา

ปรับใช้ในกระบวนการย้อมด้ายฝ้ายด้วยสีย้อมธรรมชาติของกลุ่มทอ

ผา้ไทลื้อ บ้านทุ่งมอก ร่วมกับการสร้างเสริมสุขภาพของกลุ่มทอผ้าไท

ลื้อด้วยการร ากระบองในแบบทุ่งมอกสไตล์เพื่อลดภาวะแทรกซ้อน

ของโรคภัยไข้เจ็บ อาการปวดเมื่อ เคล็ดขัดยอกจากการทอผ้า มุ่งเน้น

การสานต่อเจตจ านงแหง่ผ้าทอไทลือ้ด ารงอยู่รุ่นต่อรุ่นอย่างยั่งยืน 

ผูจ้ัดท า 

  ก.รวีวุฒิ ระงับเหตุ 
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บทที่ 1 กำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ 

 

ข้อปฏิบัติส ำหรับกำรออกก ำลังกำย 

1. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพร่างกายของแต่ละ

บุคคล 

2. เริ่มออกก าลังกายจากน้อยไปมาก, เบาไปหาหนัก 

3. เลือกกิจกรรมที่ง่าย ประหยัดทั้งเงินและเวลา 

4. ออกก าลังกายในสภาพอากาศที่เหมาะสม ไม่ร้อนหรืออบอ้าว

เกินไป 

5. พักผอ่นให้เพียงพอหลังการออกก าลังกาย 

6. หมั่นตรวจสมรรถภาพทางกายของตนเอง เช่น จับชีพจรหลังตื่น

นอนก่อนท ากิจวัตรประจ าวัน 

7. เมื่ อมี ปัญ หาในการออกก าลั งกายให้ปรึกษาแพทย์  หรือ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ฯลฯ 

8. การออกก าลังกายต้องท าอย่างสม่ าเสมอจึงจะได้ประโยชน์  

9. ควรออกก าลังกายเป็นกลุ่มหรือหมู่คณะ เพื่ อให้ เกิดความ

เพลิดเพลินสนุกสนาน 

10. ควรท าการตรวจร่างกายจากศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬา

แห่ งป ระเทศ ไทย  หรือศู นย์ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

มหาวิทยาลัยพะเยาทุก ๆ 2 เดือน 
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ข้อแนะน ำกำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ 

1. การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกก าลังกายชนิดที่

เสริมสร้างความอดทนของปอด หัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 

รวมทั้งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอ่อนตัวของข้อตอ่ 

2. หลักการของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ประกอบด้วย 3 ระยะ 

คือ 2.1 ระยะอบอุ่นร่างกาย ประมาณ 5 นาที เพื่อยึดกล้ามเนื้อและ

เสริมสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอ่อนตัวของข้อตอ่ 

     2.2 ระยะฝึกฝนร่างกาย ประมาณ 10 – 30 นาที เพื่อบริหาร 

ความอดทนของปอด หัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 

     2.3 ระยะผ่อนคลายร่างกาย ประมาณ 5 นาที เพื่อยึดกล้ามเนื้อ

และความออ่นตัวของขอ้ต่อ 

รวมระยะเวลาที่ออกก าลังกายติดตอ่กันทั้งสิน้ 

อย่างนอ้ย 20 -30 นาทีตอ่วัน 

3. การออกก าลังกายที่จะมีผลต่อสุขภาพจะต้องปฏิบัติอย่างสม่ า 

เสมออย่างนอ้ยวันเว้นวัน หรอื 3 วันต่อสัปดาห์ 

4. รูปแบบการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ จะต้องเลือกกิจกรรมที่

เหมาะสมกับอายุ โดยกิจกรรมนั้นจะต้องออกแรงติดต่อกันเป็นระยะ

เวลานานพอ จึงจะมีผลต่อการเสริมสร้างความอดทนของปอด หัวใจ

และระบบไหลเวียนเลือด ทีข่ึน้อยู่กับความหนักของการออกก าลังกาย 
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ข้อปฏิบัติในกำรรับประทำนอำหำรเพื่อสุขภำพที่ดี 

1. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่น

ดูแลน้ าหนักตัว 

2. รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้ง เป็น

บางมื้อ 

3. รับประทานพืชผักให้มาก และรับประทานผลไม้เป็นประจ า  

4. รับประทานปลา เนือ้สัตว์ไม่ตดิมัน ไข่ และเมล็ดแหง้เป็นประจ า 

5. ดื่มนมให้เหมาะสมกับวัย     

6. รับประทานอาหารที่มีไขมันแต่พอควร    

7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด  

8. รับประทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน   

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล์ 

 

ข้อห้ำมส ำหรับกำรออกก ำลังกำย 

1. ขณะเจ็บป่วย เชน่ มีไข้ มีอาการอักเสบ, ท้องร่วง ฯลฯ  

2. หลังจากฟื้นไข้ใหม่ ๆ และในระหว่างการพักฟื้นจากการบาดเจ็บ 

การผ่าตัด ฯลฯ ที่แพทย์ยังไม่อนุญาตให้ออกก าลังกาย   

3. ไม่ควรออกก าลังกายหลังจากรับประทานอาหารอิ่ม และควรออก

ก าลังกายหลังจากรับประทานอาหารไปแล้วอย่างน้อย 2 ช่ัวโมง 

และภายหลังรับประทานอาหารที่มีไขมันมากอย่างนอ้ย 3 ช่ัวโมง 
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4. ผู้ที่ ได้รับอุบัติ เหตุจากการออกก าลังกาย เช่น ข้อเท้าแพลง , 

กล้ามเนือ้อักเสบ, กระดูกหัก ฯลฯ ควรงดการออกก าลังกาย 

 

ข้อควรระวังในกำรออกก ำลังกำย 

1. ผู้ป่วยโรคหัวใจ, ความดันสูง, เบาหวาน, ผู้สูงอายุ ควรปรึกษา

แพทย์ก่อนออกก าลังกาย และท าตามค าแนะน าของแพทย์อย่าง

เคร่งครัด 

2. ควรหยุดออกก าลังกายทันทีเมื่อมีอาการตอ่ไปนี้ 

 รู้สึกเหนื่อยผิดปกติจากที่เคยท า 

 อาการใจสั่น (ชีพจรเกิน 140 ครั้ง/นาที ส าหรับผู้สูงอายุ และ

เกิน 170 ครั้ง/นาที ส าหรับคนทั่วไป) อาการคลื่นไส้ , เวียน

ศรีษะ, อาการหนา้มดื 

 ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายไม่ได้ 

 เมื่อพักแล้ว หากรู้สึกเป็นปกติอาจออกก าลังต่อไปอีกได้ แต่

ต้องลดความหนักลง หากพักแล้วอาการไม่ดีขึ้นต้องปรึกษา

แพทย์ 
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บทที่ 2 หลักกำรออกก ำลังกำย 

 

หลักกำรเตรยีมตัวออกก ำลังกำยด้วย BEST 

 ในการออกก าลังกายแต่ละครั้งจ าเป็นต้องเตรียมความพร้อม

ในด้านต่าง ๆ เพื่อใหเ้กิดประโยชน์และเหมาะสมตอ่การออกก าลังกาย

ในแต่ละครั้งด้วย หลักของ BEST ดังนี้ 

 B = Body ความพร้อมด้านร่างกาย ต้องอยู่ในสภาพที่ปกติไม่

มีอาการป่วย บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อย เตรียมชุดและรองเท้า ให้

เหมาะสมกับชนิดกีฬาที่ออกก าลังกาย  

 E = Easy ง่ายต่อการออกก าลังกาย สามารถออกก าลังกาย

ได้เลย หรอืใช้เวลาในการไปยังสถานที่ออกก าลังกายไม่นานจนเกินไป 

หรอืมีอุปกรณ์ในการออกก าลังกายครบพร้อมส าหรับออกก าลังกาย  

 S = Safety มีความปลอดภัยในการออกก าลังกาย ต้อง

ตรวจดูวัสดุอุปกรณ์ สถานที่ในการออกก าลังกายให้มีความปลอดภัย 

ชุดและรองเท้าเหมาะสม หรือมีอุปกรณ์เสริมในแต่ละชนิดของการ

ออกก าลังกายเชน่ ถุงมอื สนับศอก สนับเข่า หมวกกันน๊อคเป็นต้น 

 T = Team กลุ่มและสังคมที่ออกก าลังกายร่วมกัน เพื่อเพิ่ม

แรงจูงใจในการออกก าลังกายให้มีความสนุกสนาน และท าให้เกิด

ความอยากในการออกก าลังกายจากกลุ่มเพื่อนและกลุ่มสังคมร่วมกัน 
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หลักกำรออกก ำลังกำยให้เหมำะสมด้วย FITT 

 ในการออกก าลังกายแต่ละครั้งควรมีหลักปฏิบัติเพื่อความ

พอเหมาะพอดีมีปัจจัยส าคัญ 4 ประการที่ควรพิจารณาโดยยึดหลัก 

FITT ดังนี้คอื 

 F = Frequency ความบ่อยของการออกก าลังกาย ความ

เหมาะสมในการออกก าลังกายในหนึ่งสัปดาห์นั้น ควรออกก าลังกาย 

3-5 วัน และไม่ควรเกิน 6 วัน และควรมีการพักผ่อนสัปดาห์ละไม่

น้อยกว่า 1 วัน 

 I = Intensity ความหนักของการออกก าลังกาย จะใช้อัตรา

การเต้นของหัวใจ (Heart Rate) เป็นตัววัดความหนักของงาน ถ้าเป็น

การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพอัตราการเต้นของหัวใจของผูอ้อกก าลัง

กายควรอยู่ในอัตรา 50%-70% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

 T = Time ความนานของการออกก าลังกาย ในการออก

ก าลังกายเพื่อสุขภาพแต่ละครั้ง โดยทั่วไปควรใช้เวลาอย่างน้อย 20-

30 นาที โดยอัตราการเต้นของหัวใจคงที่ตลอดเวลานั้น และควรออก

ก าลังกายในชว่งเวลาเดียวกันทุกครั้ง 

 T = Type รูปแบบของการออกก าลังกาย โดยทั่วไปการออก

ก าลังกายจะต้องค านึงถึงการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ความต่อเนื่องของ

กิจกรรม และความเป็นจังหวะ เช่น วิ่ง เดิน ปั่นจักรยาน กระโดดเชอืก 

ว่ายน้ า เป็นต้น 
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บทที่ 3 กำรร ำกระบอง 

 

 การร ากระบอง คือรูปแบบการออกก าลังกายชนิดหนึ่งที่มี

อุปกรณ์ประกอบกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยใช้ไม้พลอง เป็นสื่อ

ในการใช้ท่าทางการเคลื่อนไหวร่างกาย ให้สอดคล้องกับไม้พลอง 

กอปรกับท่วงท่าต่าง ๆ ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวที่สวยงาม มีจังหวะ มี

ลีลาในแต่ละท่าทาง จึงเรียกว่าเป็นการร ากระบอง หรือการร าไม้

พลอง การเคลื่อนไหวร่างกายโดยมีไม้พลองเป็นอุปกรณ์ช่วยในการ

เคลื่อนไหวท่าทางต่าง ๆ เป็นข้อดีและเป็นจุดเด่นของการร ากระบอง 

เนื่องจากไม้พลองจะช่วยสร้างสมดุลให้กับร่างกายทั้งสองด้าน ซ้าย-

ขวา หรือหน้า-หลัง ทั้งยังมีจุดเด่นในการช่วยค้ าจุนร่างกายในท่าทาง

ที่ยากต่อการทรงตัวเพื่อเพิ่มการเคลื่อนไหวใหไ้ด้มากที่สุด 

 ลักษณะของกระบอง หรอืไม้พลอง เป็นวัสดุอุปกรณ์ที่มีความ

แข็งแรงทนทานสามารถรับน้ าหนักได้มาก และต้องไม่แตก หัก หรือ

เปราะบางได้ง่าย ความนิยมในการท ากระบองมักใช้ไม้ในการสร้าง

กระบองหรือไม้พลอง เนื่องจากมีความแข็งแรง และสามารถเลือกไม้

ที่มีน้ าหนักพอประมาณกับร่างกายได้ ส่วนใหญ่นิยมใช้ไม้ไผ่ในการท า

กระบองหรือไม้พลอง โดยใช้ไม้ที่มีความยาวมากกว่าความสูงของ

ตัวเอง หรือใช้ไม้ที่มีความยาวมากกว่าหนึ่งวาของตัวเอง ซึ่งขนาดเส้น
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รอบวงจะใช้วิธีกะประมาณจากการจับไม้โดยให้ไม้มีขนาดน้อยกว่า

ขนาดวงของนิ้วโป้งและนิว้ชี้สัมผัสกัน 

 การร ากระบองเป็นศาสตร์ที่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทาง

ร่างกายหลายด้าน เช่น ความอ่อนตัว ความแข็งแรง สมดุลร่างกาย 

และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ปัจจัยหลักของการร า

กระบองต่อสมรรถภาพทางร่างกายได้แก่ การพัฒนาร่างกายในด้าน

ความอ่อนตัว ท่าทางของการร ากระบองเป็นท่าทางที่ ช่วยยืด

กล้ามเนื้อ เป็นท่าทางที่ท าให้เกิดการเพิ่มมุม องศาของการเคลื่อนไหว

กล้ามเนื้อ และข้อต่อภายในร่างกาย ทั้งยังเป็นผลให้เกิดการสร้าง

สมดุลภายในรยางค์ร่างกาย ด้วยขนาดของไม้พลองที่ยาวท าให้เกิด

การพัฒนาการทรงตัว การเชื่อมโยงเส้นใยประสาท การรับรู้ของการ

เคลื่อนไหว และทรงตัวของร่างกาย ร่างกายจึงมีการพัฒนาการรับรู้

และสามารถสร้างสมดุลร่างกายด้วยการทรงตัวในท่าทางต่าง ๆ ได้ดี

ขึ้น ส่วนการเสริมสร้างและพัฒนาร่างกายในด้านความแข็งแรงและ

ความอดทนนั้น การร ากระบองยังเป็นกิจกรรมที่ท าให้ เกิดการ

ไหลเวียนเลือดที่ดี มีการพัฒนาการหายใจจากการออกแรงในแต่ละ

ท่า เมื่อร ากระบองในเวลานานก็ท าให้ร่างกายขับเหงื่อออกมาเป็นการ

ขจัดของเสียในระบบหายใจและไหลเวียนเลือดได้ดี มีการหดเกร็งของ

กล้ามเนื้อและเกิดการใช้แรงต้านในหลายท่าของการร ากระบองท าให้

เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ด้วย 
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บทที่ 4 ร ำกระบองสู่กำรทอผ้ำ 

 

 การทอผ้าไทลื้อมีลักษณะการเคลื่อนไหวร่างกายแบบซ้ าซ้อน 

มีอิริยาบทของร่างกายด้วยการนั่ง และเคลื่อนไหวมือและเท้าสลับกัน

ไปมาอย่างต่อเนื่อง มีระยะเวลาในการนั่งทอผ้าประมาณ 10-20 นาที 

จ าเป็นต้องเปลี่ยนอิริยาบทเป็น การเดิน ผ่อนคลาย หรือการเปลี่ยน

ลายผ้า ยกดิ้น (แล้วแต่ว่าทอผ้าในลวดลายใด ยิ่งลวดลายยากก็จะใช้

เวลาเคลื่อนไหวมือและเท้าในการทอผ้าน้อยลง เพราะต้องสลับด้าย

ฝ้าย หรือยกดิ้น แต่ถ้าลวดลายง่ายหรือทอผ้าที่ไม่มีลวดลาย ก็จะใช้

เวลาในการเคลื่อนไหวมือและเท้าในการทอผ้ายาวนานขึ้น ขึ้นอยู่กับ

ความอดทนของผู้ทอ) เห็นได้ว่าลักษณะการนั่งทอผ้าในระยะเวลา

ยาวนาน ส่ งผลต่อความสามารถในการทอผ้า และส่ งผลต่อ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายผูท้อ ซึ่งมีผลใหเ้กิดความ

แข็งแรงแบบอดทนของ มือและแขน เท้าและขามากขึ้น ถ้ากระท าใน

เวลาที่เหมาะสมมีเวลาพัก ที่ดี แต่ในกรณีนี้อาจส่งผลต่อกล้ามเนื้อ 

และข้อต่อของ ข้อมือ ข้อเท้า ศอก ไหล่ เข่า ที่ได้รับการเคลื่อนไหว

แบบต่อเนื่องนานจะเกินไปต่อวัน ทั้งยังส่งผลต่อความสมดุลของ

กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวน้อยลง เนื่องจากนั่งเป็นเวลายาวนานเป็น

ผลให้กล้ามเนื้อแกนกลางอ่อนแรง มีการสะสมของเสียในระบบ

ไหลเวียนเลือด (มีอาการปวด เมื่อย ลา้ ระบบ)   
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 ดังนั้นการทอผ้าที่ดี ผู้ทอควรมีการเปลี่ยนอิริยาบท ทุกๆ 15 

นาที ด้วยการเดิน บิดล าตัว สบัดมือ-เท้า ยกแขน ยกขา เป็นต้น 

เพื่อให้กล้ามเนื้อ เอ็นข้อต่อ ได้มีการผ่อนคลายความตึงเครียดของ

งานที่เกิดขึ้น หรือใช้วิธีการยืดเหยียด (Stretching) เข้ามาช่วยให้การ

ท างานของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น แต่ด้วยการทอผ้ามี

เป้าหมายของจ านวนชิ้นงานเป็นที่ตั้งจึงไม่อาจเปลี่ยนอิริยาบทด้วย

การยืดเหยียดได้อย่างต่อเนื่อง จึงจ าเป็นต้องใช้รูปแบบของการออก

ก าลังกายเพื่อคลายภาวะความตงึเครียดของกล้ามเนื้อ ให้ร่างกายเกิด

สมดุลของล าตัวแกนกลาง ขจัดของเสียที่เกิดจากการท างานในแต่ละ

วันภายในกล้ามเนือ้และระบบไหลเวียนเลือด (Lactic acid)  

 ด้วยเหตุนี้การร ากระบองจึงเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่

ได้รับการแนะน าให้ผูทอผ้าไทลื้อได้รู้จักและปรับเข้ามาใช้ในวิถีการทอ

ผ้าเพื่อให้มีสุขภาพที่ดีขึ้น เนื่องจากการร ากระบองเป็นรูปแบบการยืด

เหยียดที่ดีวิธีหนึ่ง ทั้งยังสามารถปรับวิธีการให้เป็นการออกก าลังกาย

เพื่อส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และเพื่อเจือจางของเสียที่เกิด

จากการท างานให้ลดลงหรอืหายไปจากการออกก าลังกายด้วยการร า

กระบองได้ 

 การทอผ้ า เป็ นอั ตลั ษณ์ ที่ ค วรค่ าแก่ ก ารอนุ รักษ์ ด้ าน

ศิลปวัฒนธรรมของชาวล้านนา เช่นเดียวกับการร ากระบองก็เป็น

แนวทางดา้นวัฒนธรรมของการออกก าลังกายที่คู่ควรกับการสบืสาน 
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ให้คงอยู่อย่างยั่งยืน จึงเป็นการน าภูมปัญญาที่เหมาะสมด้านการออก

ก าลังกายด้วยการร ากระบองที่เผยแพร่เข้าสู่ภูมิปัญญาด้านการอาชีพ

และวิถีการด าเนินชีวิตของชาวไทลื้อ ด้วยท่วงท่า และประโยชน์จาก

การร ากระบองจักส่งผลให้เกิดวิถีชีวิตในรูปแบบใหม่เพื่อสุขภาพของ

กลุ่มทอผ้าไทลื้อ สามารถทอผ้าได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดย

การเข้าถึงวิถีชีวิตในด้านสุขภาพด้วยการร ากระบอง และสามารถที่จะ

ยืดอายุการประกอบอาชีพด้วยการทอผ้าได้อย่างยั่งยืนยิ่งขึน้  
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บทที่ 5 ท่ำร ำกระบองทุ่งมอกสไตล์ 

 

ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

 ท่าที่ 1 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 จับไม้กระบองในแนวตัง้ด้วยมือท้ังสองข้างในระดับหัวไหล ่ยนืตัวตรง

 ไมเ่อนไม่เอยีงไปด้านหน้าหรือด้านหลัง ยกปลายเท้าดันกระบองเพื่อ 

 ยดืเหยยีดกล้ามเนื้อนอ่ง ให้สลับท าทัง้เท้าซ้ายและขวา 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จับไมก้ระบองในแนวนอนระดับหัวไหล่ มือซ้ายจับแบบหงายฝ่า

มือเข้าหาตัวเอง มือขวาเหยียดออกด้านข้าง หงายฝ่ามือไป

ด้านหลัง จับไมก้ระบองด้วยฝ่ามอื ท าการยดืข้อมอืและแขน 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 3 

 

 

  

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วางไม้กระบองไว้บนไหล่ท้ังสองข้าง ยกมือและแขนท้ังสองข้าง

วางทาบบนไมก้ระบองโดยให้ฝ่ามอืคว่ าลงท่ีไม้กระบอง จากนั้น

เอยีงหัวไปทางซ้าย และขวา ตามล าดับเพื่อยืดชว่งล าคอ 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 4 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หงายฝ่ามือจับไม้กระบองในแนวนอนโดยให้กระบองอยู่

ด้านหลังของเรา ดันหรือเหยยีดแขนไปดา้นหลังให้สุด 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 5 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จับไม้กระบองในแนวตั้ง ยืนตัวตรงก้าวเท้าไปด้านหน้าชิดฐาน

ของไม้กระบองหนึ่งก้าว แล้วเลื่อนขาอีกข้างไปด้านหลังพร้อม

กับย่อตัวลง โดยเท้าท่ีอยู่ด้านหน้างอเป็นมุมฉาก เท้าท่ีอยู่

ด้านหลังเหยยีดตรง กดสะโพกลงเพื่อยืดก้นและต้นขาด้านหลัง 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จับไม้ในแนวตั้งโดยมือข้างหนึ่งเอื่อมไปจับไม้ด้านบนสุดแขน 

ส่วนมอือีกข้างเอื้อมไปจับไมด้้านล่างสุดแขน เพื่อยดืหัวไหล่ 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จับไมก้ระบองแนวตัง้ไวข้้างล าตัวฐานไมอ้ยูต่รงปลายเท้าข้างใด

ข้างหนึ่ง มือข้างท่ีไม่ได้จับไม้ แตะไม้ตรงบริเวณมืออีกข้างและ

เลื่อนมอืลงจนสุดดา้นล่างของไม้เพื่อยืดนอ่งและต้นขาด้านหลัง 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หงายมือจับไม้กระบองในแนวนอน ให้ไม้อยู่ด้านหลังของเรา

ระดับเอว แขนเหยียดตรงงอศอกเล็กน้อย บิดล าดัวไปทางซ้าย 

และขวา ตามล าดับ ยดืล าตัวด้านหน้า ด้านหลัง และด้านขา้ง 



 

 

คู่มอืการร ากระบองทุ่งมอกสไตล์                                                      20 

 

ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 9 (ด้านหน้า) 

 

 

 

 

หงายมือจับไม้ในแนวนอนด้านหลังบริเวณเอว โดยมืออยู่ห่าง

ล าตัวแขนเหยียดเกือบสุด จากนั้นยกแขนข้างหนึ่งขี้นพร้อมกับ

ดันแขนข้างตรงข้ามลง เพื่อยืดล าตัวดา้นข้าง และหัวไหล่ 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 9 (ด้านหลัง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าท่ี 9 ท่ีมองจากด้านหลัง ล าตัวตั้งตรงไม่เอนไปข้างหน้า (ไม่

ก้ม) หรอืเอนไปข้างหลัง 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กางขาให้กว้างท่ีสุด วางไม้กระบองในแนวตั้งข้างล าดัวด้านใด

ด้านหนึ่ง ฐานไม้ชิดกับปลายเท้าตรงนิ้วก้อย จับไม้ด้วยมือท้ัง

สองข้างในระดับอก ค่อยๆเอียงตัวไปทางไม้กระบองให้เข่าชิด

กับไม้กระบอง ส่วนขาอีกขา้งให้เหยยีดตรง ยดืตน้ขาด้านใน 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  วางไม้กระบองด้านหน้าใช้มือท้ังสองข้างจับไม้ในระดับอก 

ค่อย ๆ โน้มล าตัวลงโดยท่ีเข่าไม่งอ พยายามเลื่อนมือลง

เล็กน้อย และพยายามขยับตัวออกเพื่อให้ยืดได้สุดล าตัวและ

แขนเหยยีดเกือบตงึ แอ่นหลังเล็กน้อย เพื่อยืดหลัง 
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วางไม้กระบองในแนวตั้งฐานไม้อยู่ตรงข้างเท้าด้านใน แล้วเอียง

ไมอ้อกด้านนอกล าตัว จับไมใ้ห้แน่น แล้วใชม้อือกีข้างแตะท่ีตรง

กลางไม้กระบอง ด้วยปลายนิ้ว ออกแรงกดนิ้วเพื่อยืดฝ่ามือ 

แลว้จึงสลับท าทัง้สองข้าง  
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ท่ำร ำกระบองยืดเหยียดร่ำงกำย (ท าค้างไว้โดยนับ 1-20 ในใจ) 

 

  

 ท่าที่ 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วางไม้ในแนวตั้งด้านหน้า จับไม้ในระดับไหล่ แล้วยืดล าตัวขึ้น

ด้วยการเขย่งปลายเท้ายืดล าตัวขึ้นด้านบน เพื่อยืดฝ่าเท้าและ

ชว่งอก 
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 14 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คว่ าฝ่ามอืจับไมก้ระบองระดับอก เป็นท่าเร่ิมตน้  

ยกแขนขึ้นเหยยีดตรงเหนอืหัว นับ 1 ลดแขนลงในท่าเร่ิม  

ท าต่อเนื่อง 10 ครัง้  
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คว่ าฝ่ามอืจับกระบอกระดับอก เป็นท่าเร่ิมตน้ 

เหยยีดแขนไปขา้งหน้าจนสุดแขน นับ 1 ดึงแขนกลับมาในท่าเร่ิม 

ท าต่อเนื่อง 10 ครัง้ 
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หงายฝ่ามือจับไม้กระบองระดับหนา้ขา เป็นท่าเร่ิมตน้ 

งอข้อศอกยกไม้กระบองขึ้นในระดับก นับ 1 ลดแขนลงในท่า

เร่ิมตน้ ท าต่อเนื่อง 10 คร้ัง 
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 17 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หงายฝ่ามือจับไม้กระบอง ชูแขนขึ้นจนสุดแขน เป็นท่าเร่ิมต้น 

งอข้อศอกพับแขนลงมาด้านหลังหัว นับ 1 ยกแขนขึ้นจนสุดใน

ท่าเร่ิม ท าตอ่เนื่อง 10 ครัง้ 
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คว่ ามือจับไม้กระบองบริเวณหน้าขา เป็นท่าเร่ิมตน้  

ยกแขนขึ้นโดยไม่งอศอก ยกขึ้นจนสุดให้ไม้กระบองอยู่บนหัว 

นับ 1 แล้วลดแขนลงในท่าเร่ิม ท าตอ่เนื่อง 10 ครัง้ 
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คว่ ามือจับไม้เหยยีดแขนตรงระดับไหล่ เป็นท่าเร่ิม  

เหยียดแขนไปด้านข้างโดยให้แขนข้างหนึ่งเหยียดจนสุด และ

แขนอีกข้างงอศอกไว้ นับ 1 ดึงแขนกลับ และเหยียดไปอีกข้าง 

นับ 2 ท าต่อเนื่อง 20 ครัง้ 
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จับไม้กระบองในแนวตั้งแบบสุดแขน จับไม่เพื่อทรงตัวเป็นท่า

เร่ิม ยกส้นเท้าพับเข่าให้ส้นเท้าสัมผัสก้น นับ 1 ท าสลับข้างซ้าย

และขวา แบบตอ่เนื่อง 20 ครัง้ 
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 21 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คว่ ามือจับไม่กระบองในแนวนอนระดับไหล่ เหยียดแขนจนสุด 

เป็นท่าเร่ิม เตะเท้าข้างขวาพร้อมกับลดปลายไม้ด้านซ้ายลงมา

แตะปลายเท้าด้านขวา นับ 1 ท าสลับข้างซ้าย และขวาต่อเนื่อง 

20 ครัง้ 
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 22 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คว่ ามือจับไม้ในแนวนอนเหยียดแขนจนสุดในระดับไหล่ เป็นท่า

เร่ิม ยกเข่าข้างขวาขึ้นระดับเอวหรือสูงกว่า พร้อมกับลดไม้

กระบองลงมาแตะเข่า นับ 1 ท าสลับซ้าย และขวาต่อเนื่อง  20 

ครัง้ 
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 23 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จับไม้ในแนวตั้งด้านหน้าเหยียดแขนระดับอกจนสุดแขน เป็นท่า

เร่ิมต้น ยกขาข้างขวาขึ้นด้านข้าง (เตะข้าง) ลดลง นับ 1 ท า

สลับกันท้ังซ้าย และขวา ต่อเนื่อง 20 ครัง้ 
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ท่ำร ำกระบองเคลื่อนไหวร่ำงกำยสร้ำงควำมแข็งแรง 

 

  

 ท่าที่ 24 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คว่ ามือจับไม้ระดับอก เป็นท่าเร่ิม ลดไม้ดา้นซ้ายลงพร้อมกับยก

ขาด้านข้างโดยงอเข่าให้สัมผัสกับปลายไม้กระบอง นับ 1 

กลับมาท่าเร่ิมต้น ท าด้านขวาต่อ ท าสลับซ้าย และขวาต่อเนื่อง 

20 ครัง้ 
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บทที่ 6 กำรปฐมพยำบำลเบื้อต้น 

 

กำรปฐมพยำบำลเบื้องต้น 

 วิธีการปฐมพยาบาลเบือ้งตน้จะให้หลักการที่เรียกว่า RICE 

 1. กำรพัก: Rest คือการพักการใช้งานของร่างกายในส่วนที่

ได้รับบาดเจ็บ โดยเฉพาะในช่วง 4 -6 ช่ัวโมงแรกภายหลังเกิดอาการ

บาดเจ็บ และจ าเป็นที่ร่างกายจะต้องพักจากอาการบาดเจ็บนั้นให้ได้

อย่างนอ้ย 48 ช่ัวโมง 

 2. กำรใช้ควำมเย็น: Ice โดยการใช้ความเย็นในการประคบ

บริเวณที่ เกิดอาการบาดเจ็บ ความเย็นจะท าให้หลอดเลือดและ

เนือ้เยื่อที่ฉีกขาดหดตัว ลดอาการปวด การอักเสบ น้ าแข็งคือยาที่ทรง

ประสิทธิภาพที่สุดในขั้นตอนนี้ เนื่องจากหาได้ง่าย ราคาถูก และให้

ความเย็นได้อย่างเพียงพอ แต่ต้องก าหนดเวลาในการประคบให้

เหมาะสม โดยมากมักจะใช้การประคบ 10 – 20 นาที และพัก 5 นาที 

ซึ่งอาจจะต้องท าต่อเนื่อง 24 – 72 ช่ัวโมง จนกว่าอาการบวมจะลดลง 

นอกจากน้ าแข็งแล้ว ยังมีอุปกรณ์อื่น ๆ ที่นิยมใช้เช่น ถุงประคบเย็น 

(cool pack) หรอือาจใช ้สเปรย์พ่นเย็น (cooling spray) 

 3. กำรพันยึด: Compression เพื่อเป็นการยึดและกด ลด

การเคลื่อนที่และอาการเลือดออกบริเวณที่เกิดอาการบาดเจ็บ การ
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พันยึดควรให้กระชับและควรหาส าลีแผ่นใหญ่ ๆ รองรับไว้ก่อนพัน

เพื่อให้รู้สกึสลาย 

 4. กำรยก: Elevation เมื่อเกิดการบาดเจ็บร่างกายส่วนที่

ได้รับการบาดเจ็บ ควรได้รับการยกให้สูงขึ้นเพื่อให้เลือดไหลกลับไปสู่

หัวใจได้ดีขึ้นและเลอืดมาสู่ที่บาดเจ็บได้ช้าลง  

 

กำรรักษำอำกำรตะคริวเบื้องต้นในกำรออกก ำลังกำย 

 1. หยุดการเคลื่อนไหวหรือการออกก าลังกายทันที และผ่อน

คลายเครื่องแต่งกายบริเวณที่เป็นตะคริวออก 

 2. ช่วยคลายหรอืเหยียดกล้ามเนือ้ที่เกิดอาการออกช้า ๆ  เช่น

ตะคริวที่น่องหรือต้นขาด้านหน้าจะท าให้กล้ามเนื้อน่องหดเกร็ง และ

ดึงปลายเท้าลง  ดังนั้นการค่อยๆ ดันปลายเท้าขึ้นจะเป็นการช่วยให้

กล้ามเนื้อน่องค่อยๆ คลายตัว แต่ต้องค่อย ๆ ท าอย่างช้าๆ ห้าม

กระตุกหรอืกระชากรุนแรง ซึ่งอาจท าให้เกิดการฉีกขาดของกล้ามเนือ้  

 3. ใช้ของร้อนประคบหรือถูนวดเบาๆ บริเวณที่เกิดตะคริวจะ

ช่วยกระตุ้นให้เลือดไหลเวียนมาเลี้ยงมากขึ้น อาการหดเกร็งจะเริ่ม

คลายตัว แต่ถ้าเป็นตะคริวพร้อมกันหลายที่มักมีสาเหตุมาจากการ

ขาดน้ า หรือ เกลือแร่อย่างรุนแรง  ต้องรีบทดแทนเกลือแร่เข้าสู่

ร่างกายและให้ความอบอุ่นจะช่วยใหก้ล้ามเนือ้คลายการเกร็งได้เร็วขึ้น  

รำยกำรอ้ำงอิง 
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