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รองศาสตราจารยสมคิด โพธิ์ชนะพันธุ วิทยากร 

อาจารยธิราวรรณ เชื้อตาเล็ง ผูลิขิต 

โยคะ เปนการศาสตรท่ีมีตนกําเนิดในประเทศอินเดีย เปนการฝกเพ่ือปรับใหเกิดความสมดุลในการ

ดํารงชีวิตท้ังทางดานรางกายและจิตใจ การฝกโยคะ ประกอบดวย 3 สวน คือ 1. การฝกทาโยคะ (posture) 

เปนการฝกทาการเคลื่อนไหวของรางกายท่ีมีความเฉพาะ เปนการเคลื่อนไหวท่ีมีม่ันคง ไมมีการฝน บังคับ ผูฝก

ตองตระหนักรูเม่ือตึง หรือเกร็ง ตองผอนคลาย  2. การหายใจ (breathing) การหายใจเขา – หายใจออกท่ีมี

สัมพันธกับการฝกทาโยคะ และ 3. การทําสมาธิ (meditation)  

 

                                      
           ภาพแสดง องคประกอบของการฝกโยคะ 

 

การฝกทาโยคะ ชวยปรับแนวกระดูกสันหลัง เพ่ิมความยืดหยุนของเอ็น ขอตอ กลามเนื้อ ชวยลด

อาการปวด กระตุนการทํางานของตอมไรทอ ชวยปรับสภาพจิตใจ ลดความวิตกกังวล ความเครียด ท้ังนี้การ

ฝกโยคะจะชวยปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ชวยควบคุมน้ําหนักตัว และสุขนิสัยการขับถาย การฝก

โยคะจะทําใหผูฝกมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี 

ในทางการแพทย โยคะเปนศาสตรท่ีมีผูใหความสนใจแพรหลาย มีการนําโยคะมารักษารวมกับ

การแพทยแผนปจจุบัน (complementary treatment ) ในผูท่ีมีความผิดปกติของการทําหนาท่ีของรางกาย

เรื้อรัง เชน Constipation,  Dyspepsia, Piles, Insomnia Depression, Mild Schizophrenia, Chronic 

functional headaches ,Chronic Bronchitis, Bronchial asthma, Diabetese mellitus, Obesity เปน

ตน มีการศึกษาผลของโยคะในการบําบัดรักษาผูปวย เชน ผูท่ีติดเชื้อ HIV พบวา การฝกโยคะชวยใหผูปวยติด

เชื้อ HIV มีคุณภาพชีวิตเพ่ิมสูงข้ึน 

การฟนฟูสภาพผูปวยมีองคประกอบองคประกอบหลายดานท่ีชวยใหผูปวยฟนตัว เชน การไดรับ

อาหารท่ีมีประโยชนและเพียงพอ การอยูในสิ่งแวดลอมท่ีดี เปนตน ท้ังนี้ผูท่ีจะฝกตองมีความพรอม ควรงด

รับประทานอาหารกอนการฝกปฏิบัติอยางนอย 2- 4 ชั่วโมง เนื่องจากหากทองอ่ิม  อาจทําใหเกิดความรูสึกอึด

อัด  ไมสบายตัวในขณะฝกปฏิบัติได และผูท่ีจะฝกโยคะท่ีมีพยาธิสภาพของโรค (pathological) ตองรักษาให

หายหรืออยูในระยะสงบ และการฝกทาโยคะตองพิจารณาทาการฝกท่ีมีความเหมาะสมเพ่ือปองกันอันตรายท่ี

จะเกิดข้ึนจากการฝก 


