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ความหมาย:  
เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อแบบลําดับข้ัน หมายถึง การปฏิบัติเพื่อใหรางกายและจิตใจปราศจาก

ความตึงเครียด โดยอาศัยการเปรียบเทียบความรูสึกท่ีแตกตางกันระหวางชวงการผอนคลายและชวงท่ีมี
ความเครียด ซ่ึงเกิดข้ึนจากการเกร็งกลามเนื้อแตละสวน เพื่อชวยใหบุคคลเกิดความรูสึกสงบและสบายจาก
ชวงการผอนคลายสลับกันไปเร่ือยๆ จนครบทุกสวนของรางกาย 

   
หลักพื้นฐาน:       

เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อแบบลําดับข้ัน คือ การสํารวจความรูสึกผอนคลายซ่ึงเกิดข้ึนขณะอยู
ในทาผอนคลายท่ีสุด และการเกร็งกลามเนือ้แตละสวน โดยแตละทาขณะเกร็งกลามเนื้อใหนับ 1 ถึง 10 ใน
ใจ  แลวจึงกลับสูทาเตรียมซ่ึงเปนทาท่ีผอนคลายอีกคร้ังหนึ่ง  ขณะพักในทาเตรียมใหบุคคลสังเกตเพ่ือ
เปรียบเทียบความรูสึกท่ีแตกตางระหวางชวงการผอนคลายและชวงท่ีมีความเครียดซ่ึงเกดิข้ึนจากการเกร็ง
กลามเนื้อแตละสวน  เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อแบบลําดับข้ัน ประกอบดวย 
1. การผอนคลายรางกาย โดยอยูในทาท่ีสบาย สวมใสเส้ือผาท่ีหลวมสวมใสสบาย ไมสวมรองเทา  
2. ในชวงของการฝกปฏิบัติ ควรลดการกระตุนตางๆ ดังนี้  
     2.1 ลดการกระตุนจากส่ิงแวดลอมภายนอก โดยเลือกใชสถานท่ีฝกปฏิบัติท่ีสงบ และควรหลับตา 
           ขณะปฏิบัติ 
     2.2 ลดการรบกวนจากส่ิงกระตุนภายใน โดยใหเร่ิมฝกปฏิบัติเม่ือมีความพรอม หลีกเล่ียงการฝก 
           ปฏิบัติขณะเจ็บปวย งวงนอน เพิ่งต่ืนนอน หวิหรืออ่ิมจนเกนิไป เหนื่อยจากการออกกําลังกาย  
           หลังดื่มสุรา เปนตน   
3. สังเกตเพ่ือเปรียบเทียบความรูสึกท่ีแตกตางระหวางชวงการผอนคลายและชวงท่ีมีความเครียด ซ่ึง 
    เกิดข้ึนจากการเกร็งกลามเน้ือแตละสวน 
4. เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อแบบลําดบัข้ันนี้อาจเพิม่ความเส่ียงตอภาวะพรองออกซิเจน จึงไมเหมาะกับ
ผูปวยโรคกลามเนื้อหวัใจขาดเลือด ฯลฯ เนื่องจากมีการกล้ันหายใจในชวงการเกร็งกลามเนื้อนานประมาณ 
10 วินาที 
5. การฝกปฏิบัติบอยๆ สามารถชวยใหบุคคลเกิดความชํานาญ อยางไรก็ตามการเร่ิมฝกเทคนิคการ 
    ผอนคลายกลามเนื้อแบบลําดับข้ันใหกับผูสูงอายุมักประสบความสําเร็จนอยกวาวัยรุนและผูใหญ 
.................................................................. 
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วิธีปฏิบัต:ิ    
ควรปฏิบัติตามข้ันตอนดังนี ้

ทาเตรียม:  นั่งหลับตาในทาท่ีผอนคลายท่ีสุด คือ นั่งตัวตรงบนเกาอ้ีท่ีมีพนักพิง วางเทาสองขางแยกจากกัน
เล็กนอยบนพืน้ราบ ปลอยแขนตามสบายขางลําตัว หรือวางแขนและมือไวบนตักอยางสบาย ๆ ริมฝปากเผยอ
แยกจากกันเล็กนอย ไมเมมปาก ไมกดัฟน และไมขมวดค้ิว 
ทาท่ี 1   กระดกปลายเทาข้ึนโดยสนเทาติดพื้น พรอมกับงุมนิ้วเทาลงใหมากท่ีสุด นบั 1 ถึง 10 ในใจ  
             กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 2   จิกนิว้เทากับพื้นพรอมกับยกสนเทาข้ึน  แลวเกร็งนองจนเปนลําแข็ง  นับ 1 ถึง 10 ในใจ  
             กลับสูทาเตรียม  
ทาท่ี 3   ยกปลายขาข้ึนจากพืน้จนเขาตึง แลวกระดกปลายเทาเขาหาตัวใหมากท่ีสุด นบั 1 ถึง 10 ในใจ  
             กลับสูทาเตรียม  
ทาท่ี 4   ยกกนข้ึนจากเกาอ้ีเล็กนอย ท้ิงน้ําหนักตัวท้ังหมดลงบนสนเทา นับ 1 ถึง 10 ในใจ แลวนั่งลง  
             กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 5   กํามือใหแนนท่ีสุด นับ 1 ถึง 10 ในใจ คลายมือออก กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 6  งอปลายแขนข้ึนใหชิดกับตนแขนและลําตัวใหมากท่ีสุด กํามือ แลวงอขอมือเพื่อใหกําปนเขาหากัน

ใหมากท่ีสุด นบั 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 7   ยกไหลท้ังสองขางข้ึนใหสูงท่ีสุด เกร็งไว  นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 8   หายใจเขาจนหนาทองโปง กล้ันลมหายใจไว  นบั 1 ถึง 10 ในใจ แลวหายใจออกชาๆ จนกระท่ังหนา

ทองแฟบ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 9    หายใจเขาจนซ่ีโครงบานออก กล้ันลมหายใจไว นับ 1 ถึง 10 ในใจ แลวหายใจออกชาๆ พรอม  
              กับบีบตนแขนเขาหาลําตัวใหมากท่ีสุด กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 10  ประสานมือท้ังสองขางวางบนหนาผาก ออกแรงมือดันศีรษะไปดานหลัง พรอมกับเกร็งคอ 
              ตานกับแรงดันจากมือเพื่อใหลําคอต้ังตรง นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 11 ประสานมือท้ังสองขางวางท่ีดานหลังศีรษะ ออกแรงมือดันศีรษะไปดานหนา พรอมกับเกร็งคอตาน

กับแรงดันจากมือเพื่อใหลําคอต้ังตรง  นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 12  ยกมือขวาวางแนบศีรษะบริเวณเหนือใบหูขางขวา ออกแรงมือดันศีรษะไปทางดานซาย พรอมกับ

เกร็งคอตานกบัแรงดันจากมือเพื่อใหลําคอตั้งตรง นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 13  ยกมือซายวางแนบศีรษะบริเวณเหนือใบหูขางซาย ออกแรงมือดันศีรษะไปทางดานขวา พรอมกับ

เกร็งคอตานกบัแรงดันจากมือเพื่อใหลําคอตั้งตรง นับ  1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 14 ฉีกยิ้มใหริมฝปากบนและลางแยกหางจากกันมากท่ีสุด เกร็งไว นับ 1 ถึง 10 ในใจ  
              กลับสูทาเตรียม 



ทาท่ี 15  เมมปากใหริมฝปากใหแนนท่ีสุด เกร็งไว นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 16  ปดตาใหแนนท่ีสุด เกร็งไว นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 17  ยนหนาผากและขมวดค้ิวเขาหากนัใหมากท่ีสุด เกร็งไว นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 18  หายใจเขาออกยาว ๆ  5  คร้ัง แลวลืมตาข้ึน  
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