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ฟู่...

ซึ้ด!

เพียงคุณฝึกโยคะ
ขณะทำ�งาน...

การฝึกโยคะขณะทำ�งานนั้น ได้ผลอย่างมาก!
เหตุผลคืออะไร
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สวัสดีค่ะ
ดิฉันชื่อ
โมมิ
เป็นครู
สอนโยคะ

พวกคุณ
คงทำ�งาน
หนักกัน
ตลอดเวลา
   จริงไหมคะ

โค้งโค้ง

ที่ผ่านมา
ดิฉันเปิด

คลาสสอนโยคะ
นอกสถานที่
ในหลายบริษัท

สินค้า
อาหาร

ประกันภัย
สื่อมวลช

น

IT

แม้แต่
คนที่
ไม่แน่ใจ
ผลลัพธ์
ของโยคะ
ใน

ตอนแรก...

ปุดปุด
  ปุด   ปุด กังวล...กังวล...

โยคะโยคะ
ดียังไงดียังไง
หรือหรือ

ตัวแข็งตัวแข็ง
จะฝึกจะฝึก
ได้หรือได้หรือ

ทุกคนเหนื่อยล้ามาก
จนหน้าไร้อารมณ์
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หลังจากทุกคนได้ลองฝึกโยคะสไตล์คนขี้เกียจ สำ�หรับสำ�หรับ
คนคน

ทำ�งานทำ�งาน

โอ้โฮ...
อาการ

ปวดบั้นเอว
ดีขึ้นเลย!

 ค่อย    ค่อย   
ค่อยค่อย

ท่าง่าย
ตัวแข็ง
แบบดิฉัน
ก็ฝึกได้

ขจัดความเหนื่อยล้าได้ หน้าตาสดใสขึ้น

คนที่
ฝึกโยคะ
อย่าง
ต่อเนื่อง 
จะยิ่งมี

ความมุ่งมั่น
มากขึ้น

ไม่มีไม่มี
    ความความ
    มั่นใจ    มั่นใจ

มีท่าทางมีท่าทาง
มั่นใจ!มั่นใจ!

ไม่่ได้้ออกไม่่ได้้ออก
กำ�ลังกายกำ�ลังกาย

เลยเลย

วิ่งเป็นวิ่งเป็น
งานงาน

อดิเรกอดิเรก
เลย!เลย!

กลายเป็น
ชายหนุ่ม
ที่กระฉับ
กระเฉง

โยคะสุดยอด
เลยนะคะ! 

จากหน้าถัดไป 
ดิฉันจะมาเล่า
ถึงผลลัพธ์
ให้ทุกคน
ทราบนะคะ

ฮู...ฮู...
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ผลลัพธ์ของ ‘โยคะสไตล์คนขี้เกียจ สำ�หรับคนทำ�งาน’ 1

งานยุ่งจนไม่ได้พัก

อาการผิดปกติอาการผิดปกติ
สะสมมากขึ้นสะสมมากขึ้น
อย่างรวดเร็วอย่างรวดเร็ว
จนยํ่าแย่ยํ่าแย่

แก้ไขอาการผิดปกติแก้ไขอาการผิดปกติที่มักเกิดขึ้น
ขณะทำ�งานได้อย่างทันใจขณะทำ�งานได้อย่างทันใจ

ทำำนี่่�ทำำนี่่�
เสร็็จเสร็็จ

ทำำโน่่นทำำโน่่น
ต่่อ...ต่่อ...

  ตึง  ตึง

  ตึง  ตึง

หนักอึ้งหนักอึ้ง

เหนื่อยล้าเหนื่อยล้า

ตึงคอตึงคอ ปวดปวด
 บั้นเอว บั้นเอว

ความเครียดความเครียด
ทางจิตใจทางจิตใจ

ร่างกายร่างกาย จิตใจและ

ไหล่ตึงจนแข็งเป๊ก  ร่างกายอ่อนล้า หงุดหงิด...คุณมัวทำ�งานจนไม่ได้พัก แล้วปล่อยอาการผิดปกติ 
เหล่านั้นทิ้งไว้ ท้ังร่างกายและจิตใจจะทรุดโทรมจนแก้ไขความผิดปกติที่สะสมเหล่านั้นได้ยากขึ้น  
เพราะฉะนั้น ก่อนท่ีจะไปถึงจุดน้ัน เราจำ�เป็นต้องกำ�จัดมันไปทีละเล็กละน้อยขณะทำ�งาน  แม้ว่า 
จะเรียก ‘โยคะสไตล์คนขี้เกียจ สำ�หรับคนทำ�งาน’ ว่า ‘โยคะ’ แต่ไม่ได้ยากเลย ฝึกได้ในที่ทำ�งาน 
ขณะนั่งที่โต๊ะหรือยืนอยู่ในห้องน้ํา เมื่อบริเวณข้อต่อหรือกล้ามเนื้อคลายออกจะทำ�ให้เลือด 
ไหลเวียนได้ดีข้ึนและกำ�จัดสารก่อความเหน่ือยล้าออกไปได้ง่าย เม่ืออาการตึงเครียดตามร่างกาย 
หมดไปจะรู้สึกสบายตัวข้ึน นอกจากนี้ การปรับการหายใจต้ืนๆ ให้ลึกขึ้นจะปรับสมดุลระบบ 
ประสาทอัตโนมัติให้เข้าที่และช่วยลดความเครียดได้ เมื่อปลดปล่อยอาการผิดปกติต่างๆ ได้แล้ว  
คุณจะลุยทำ�งานได้อย่างกระฉับกระเฉง
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ยืืด
ด้้านข้้าง
ลําาตััว

แล้้วรู้้�สึึก
สบายขึ้้�น
เลย...

          เพีียงหนึ่่�งนาทีีขณะทำำงาน!
ลองตั้้�งสมาธิิอยู่่�กัับ ‘ลมหายใจ’

         และ ‘ท่่าโยคะ’          ดูู 

ร่างกายร่างกาย หัวใจและ

เมื่อร่างกายและจิตใจสงบนิ่ง
จะช่วยปรับสมดุลสมดุล

ให้กลับไปมีสุขภาพที่ดีให้กลับไปมีสุขภาพที่ดี

คลายกล้ามเนื้อ
ที่มักยึดตึง

การไหลเวียน
ของเลือดดีขึ้นและ

ขจัดสารก่อความเหนื่อยล้า

ปรับระบบ
ประสาทอัตโนมัติ

ที่ตื่นตัวมากเกินไปให้สมดุล

หายจากอาการตึงที่ไหล่
และปวดบั้นเอว
จากการนั่งทำ�งาน
อยู่กับโต๊ะนานๆ 

ร่างกายที่อ่อนแรง
จากความเหนื่อยล้า
เบาสบายขึ้น

ความเครียดลดลง
และสภาพจิตใจนิ่งขึ้น

เหตุผลที่อาการผิดปกติหายไปด้วยการฝึก
‘ โยคะสไตล์คนขี้เกียจ สำ�หรับคนทำ�งาน’

ลมหายใจลมหายใจ
ตื้นขึ้นตื้นขึ้น

โดยไม่รู้ตัวโดยไม่รู้ตัว

ฟู่!ฟู่!
    ซึ้ด!    ซึ้ด!

คุณจะรู้สึก
ปลอดโปร่ง
ภายในเวลา
เพียงหนึ่งนาที

เพิ่ม
ประสิทธิภาพ
การทำ�งาน
ด้วย
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มีสมาธิมีสมาธิ
เต็มที่เต็มที่

สบายๆสบายๆ
ผ่อนคลายผ่อนคลาย

เปิด ปิด

ลมหายใจ ลมหายใจ
ตื้น • เร็ว ลึก • ช้า

หากควบคุมการหายใจ
ด้วยโยคะ คุณจะเปิด-ปิด
สวิตช์ร่างกายและจิตใจ

ได้ตามต้องการ

ระบบประสาทอััตโนมััติิประกอบด้้วย ‘ระบบประสาทซิิมพาเทติิก’ (ช่่วงสมาธิิ) กัับ ‘ระบบประสาท 
พาราซิิมพาเทติิก’ (ช่่วงผ่่อนคลาย) ช่่วยกัันรัักษาสมดุุลเช่่นเดีียวกัับไม้้กระดก ทั้้�งสองระบบคอย 
ปรัับการทำำ�งานของอวััยวะภายในและหลอดเลืือด  หากเกิิดความเครีียดจากการทำำ�งานต่่อเนื่่�อง  
ระบบประสาทซิิมพาเทติิกมีีแนวโน้้มจะตื่่� นตััวมากเกิินไปจนการไหลเวีียนของเลืือดติิดขััด  
ลมหายใจก็็ตื้้�นขึ้้�นและหงุุดหงิิดง่่าย ในทางกลัับกััน ถ้้าระบบประสาทพาราซิิมพาเทติิกมีีแนวโน้้ม 
จะทำำ�งานมากเกิินไปขณะทำำ�งาน จะง่่วงนอนหรืือสมาธิิถดถอย ระบบประสาทอััตโนมััติินั้้� น 
ทำำ�งานเองโดยที่่�เราไม่่รู้้�ตััว แต่่การรัับรู้้�ตนเองด้้วยลมหายใจจะทำำ�ให้้เราควบคุุมมัันได้้ การฝึึกโยคะ 
มีีวิิธีีหายใจทั้้�งที่่�จะนำำ�ไปสู่่�ช่่วงสมาธิิหรืือช่่วงผ่่อนคลายก็็ได้้ การเลืือกใช้้ให้้ตรงตามวััตถุุประสงค์์ 
ช่่วยให้้เปิิด-ปิิดสวิิตช์์ตััวเราได้้ตามต้้องการ

ระบบประสาทอัตโนมัติกับการหายใจ

ผลลัพธ์ของ ‘โยคะสไตล์คนขี้เกียจ สำ�หรับคนทำ�งาน’ 2

เปิด-ปิดสวิตช์เปิด-ปิดสวิตช์ร่างกายและจิตใจได้เพียงใช้การหายใจได้เพียงใช้การหายใจ
ตามแนวทางโยคะตามแนวทางโยคะ

ระบบประสาทซิมพาเทติก ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก
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การหายใจแบบปล่อยลมออกยาว

การหายใจแบบจุดไฟ

การหายใจแบบสุริยันจันทรา

•	ตึงคอ	 หน้า 25
•	ตึงแผ่นหลัง
	 และบั้นเอว	หน้า 33
•	ท้องผูก	 หน้า 83

•	หน้า 51

•	หน้า 57

เพิ่มการใช้ระบบประสาท
พาราซิมพาเทติก

เพื่อเข้าสู่ช่วงผ่อนคลาย

หายใจออกให้สุดทางปาก

สร้างสมดุลของระบบ
ประสาทอัตโนมัติ
เพื่อช่วยให้จิตใจสงบ

หายใจผ่านรูจมูกทีละข้าง
อย่างช้าๆ

วิธีปฏิบัติซึ้ด!ซึ้ด!

 ฟู่! ฟู่!เพิ่มการใช้ระบบประสาท
ซิมพาเทติกเพื่อเข้าสู่

ช่วงสมาธิ

หายใจถี่ออกทางจมูก

วิธีเลือกใช้การหายใจ
มีประโยชน์ต่อการทำ�งาน!

ยามที่ต้องการคลายความปวดเมื่อย
ตามร่างกายหรือลดความตื่นตัว

ตอนที่ง่วงนอนไม่มีอารมณ์ทำ�งาน

เวลาที่หงุดหงิดจากงาน

วิธีปฏิบัติ

ฮ่าห
์...

ฮ่าห
์...
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ถ้าแกนกลางลำ�ตัวไม่แข็งแรง!ถ้าแกนกลางลำ�ตัวแข็งแรง!

ไหล่ห่อ
อกไม่ผึ่งผาย

ยืดหลังตรง
อกผึ่งผาย

หน้าท้อง
ไม่มีแรง

ใช้กล้ามเนื้อ
หน้าท้อง

• บุคลิกที่เหนื่อยง่าย
• ดูเหมือนพึ่งพาไม่ได้ 

• บุคลิกที่ ไม่เหนื่อยง่าย
• มีออร่าของความมั่นใจ

ขอความขอความ
กรุณากรุณา
ด้วยฮะด้วยฮะ

ขอความขอความ
กรุณากรุณา

ด้วยครับ!ด้วยครับ!

ผลลัพธ์ของ ‘โยคะสไตล์คนขี้เกียจ สำ�หรับคนทำ�งาน’ 3

เสริมสร้างความแข็งแรงเสริมสร้างความแข็งแรงของแกนกลางลำ�ตัวแกนกลางลำ�ตัว
ช่วยให้ไม่เหนื่อยง่ายและมีบุคลิกสง่างามมีบุคลิกสง่างาม

เวลาเห็นคนหลังงอ คุณเคยรู้สึกว่า เขาดู ‘เหนื่อยล้า’ หรือ ‘เหมือนจะพึ่งพาไม่ได้’ บ้างไหมคะ  
ในวงการธุรกิจ บุคลิกส่งผลกระทบอย่างมากต่อความประทับใจแรกพบ คนที่ตัวงอ ไหล่ห่อ  
อกไม่ผึ่งผาย มักจะหายใจตื้น เวลาสนทนากับผู้อื่นจะไม่มีชีวิตชีวาและเสียงแผ่วเบา ในช่วง 
เวลาอันสำ�คัญ เช่น ก่อนจะพบบุคคลสำ�คัญหรือก่อนจะพรีเซ็นต์งาน ลองฝึก ‘โยคะสไตล์ 
คนขี้เกียจ สำ�หรับคนทำ�งาน’ เพื่อปลุกพลัง การทำ�ท่าโยคะพร้อมกับการสูดลมหายใจเข้าลึก  
กล้ามเนื้อแกนกลางร่างกายจะได้ทำ�งาน จึงช่วยแก้ไขท่าทางหลังงอและไหล่ห่อ ถ้ามีการ 
ใช้กล้ามเนื้อแกนกลางร่างกายในชีวิตประจำ�วัน เราจะไม่จำ�เป็นต้องเกร็งไหล่ แผ่นหลัง หรือ 
บั้นเอวมากจนเกินไป ผลที่จะได้รับคือ ไม่เหนื่อยง่าย   ท่าทางมั่นใจเต็มที่ และทำ�ให้ผู้คน 
ประทับใจ

   กระฉับ   กระฉับ
กระเฉงกระเฉง

เงอะงะเงอะงะ



นั่งให้กระดูกก้นอยู่บนเก้าอี ้
วางฝ่าเท้าราบกับพื้น และ

กระจายนํ้าหนักซ้ายขวาให้เท่ากัน

11

33

เคล็ดลับการเพิ่มความแข็งแรง
ให้แกนกลางลำ�ตัว

22
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แม้ว่าเอียงหรือบิดร่างท่อนบน  
เราต้องตั้งสมาธิกับแกนลำ�ตัว 
(กระดูกสันหลัง) และศูนย์กลาง 
(สะดือ) ไว้เสมอ นอกจากนี้  
เมื่อรับรู้พลังที่ทำ�งานอยู่ทั้ง 4  
ทิศ ซ้าย-ขวา-บน-ล่าง จะช่วย 
ให้ทรงตัวได้ง่ายขึ้น ส่งผลให้ 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวทั้ง 
หน้าท้อง แผ่นหลัง และอื่นๆ  
ได้ทำ�งานอย่างเต็มที่

หลกัการคอื การหายใจทางจมกู 
โดยไม่กลั้นลมหายใจ (หาก 
คัดจมูกจะหายใจทางปากก็ได้) 
ขณะที่ค้างท่าไว้ การหายใจเข้า 
ลึก เราจะได้ใช้กล้ามเนื้อชั้นใน 
ของแกนกลางร่างกาย เช่น  
กล้ามเนื้อด้านข้างลำ�ตัว 

ใช้กล้ามเน้ือช้ันใน
พร้อมกับหายใจทางจมูก
ให้ลึกและช้า

ทรงตัวโดยใช้กระดูกสันหลัง
เป็นแกนลำ�ตัวและ
ใช้สะดือเป็นศูนย์กลาง

แกนลำ�ตัว

วาดภาพเหมือน
รากต้นไม้แผ่ลงดิน!

ปั๊ปั๊บ!บ!ซึ้ด!

ฟู!่

กระดููกก้้นกบ

เวลานั่งบนเก้าอี้ ปรับกระดูกก้นด้านซ้าย 
และขวาให้สมดุล เมื่อกระดูกเชิงกราน 
ตั้งตรงจะสามารถใช้กล้ามเนื้อหน้าท้องได ้
ง่ายขึ้น ส่วนเวลายืนนั้น สิ่งสำ�คัญคือ การ 
ลงนํา้หนกัฝา่เทา้ซา้ยขวาใหเ้ทา่กนั เมือ่วาง 
กระดูกก้นลงบนเก้าอี้และวางฝ่าเท้ากดลง 
ที่พื้น เราจะยืดลำ�ตัวท่อนบนได้ง่ายขึ้น  
แล้วกล้ามเนื้อแผ่นหลังจะยืดตามไปด้วย  
นี่เรียกว่า ‘Grounding’ (การปักหลัก) พอ 
จินตนาการเหมือนรากของต้นไม้แผ่ไปใน 
พื้นดินเพื่อรับพลังงาน จิตใจจะนิ่งขึ้นเลย

แรงโน้มถ่วง



ข้อดี
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ผลลัพธ์ของ ‘โยคะสไตล์คนขี้เกียจ สำ�หรับคนทำ�งาน’ 4

ควบคุมนํ้าหนักต่อเนื่องได้ง่ายกว่าควบคุมนํ้าหนักต่อเนื่องได้ง่ายกว่า
การออกกำ�ลังกายอย่างหนัก

รวมไปออกกำ�ลังกาย
หนักช่วงวันหยุด...

มุ่งแต่วิ่งมุ่งแต่วิ่ง
เฉพาะวันหยุดเฉพาะวันหยุด

เหนื่อยเหนื่อย
และและ

เจ็บเข่าเจ็บเข่า

แฮกแฮก

แฮกแฮก

‘โยคะสไตล์คนขี้เกียจ
สำ�หรับคนทำ�งาน’ 

ทำ�ได้โดยใช้เวลาแป๊บเดียว
ในเวลาว่างและ

ไม่เป็นอันตรายกับข้อต่อ!

เพร
าะว
่าใช้เ
ก้าอ
ี้ช่วย

ลำ�ต
ัวจึง
มั่นค

ง

การแก้้ปััญหาออกกำำ�ลัังกายไม่่เพีียงพอในวัันธรรมดา 
แล้้วมารวมทำำ�ทีีเดีียวในวัันหยุุดนั้้�น ร่่างกายเรายัังคง 
เหนื่่�อยล้้าจึึงเสี่่�ยงที่่�จะเกิิดอาการเจ็็บปวดตามข้้อ เช่่น  
เจ็็บเข่่า หากคุุณทำำ� ‘โยคะสไตล์์คนขี้้�เกีียจ สำำ�หรัับ 
คนทำำ�งาน’ ซึ่่�งใช้้เวลาเพีียงนิิดเดีียว ความกัังวลดัังกล่่าว 
จะหมดไป! เป็็นต้้นว่่า ทำำ� 3 ท่่าทุุกวัันติิดต่่อกััน 5 วััน  
เท่่ากัับว่่าได้้ออกกำำ�ลัังกายแล้้ว 15 นาทีี เวลาที่่�ฝึึก 
จะรู้้�สึึกสบายตััว สมองจะเกิิดความคิิดว่่า ‘อยากทำำ� 
ต่่อทุุกวัันไปเรื่่�อยๆ’

เวลาฝึกแล้วจะรู้สึกสบายขึ้น
อยากทำ�ต่อเนื่องทุกวัน

ไม่ต้องเปลี่ยนเสื้อผ้าหรือใช้เสื่อโยคะ
ทำ�ได้แม้มีเวลาว่างแป๊บเดียว

ร่างกายมั่นคงด้วยเก้าอี้
ส่งผลดีต่อกล้ามเนื้อได้โดยง่าย



วิธีปฏิบัติ
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‘ โยคะสไตล์คนขี้เกียจ สำ�หรับคนทำ�งาน’
เพิ่มพลังการสร้างหุ่นดี 3 ประการ

กรดไขมันกรดไขมัน

ออกซิเจนออกซิเจน

ไฟลุกโชนไฟลุกโชน

เผาให้
หมดเลย

กล้ามเนื้อ
แกนกลางลำ�ตัว

กล้ามเนื้อ
บั้นท้าย เพิ่มการเผาผลาญ

พลังงาน

การใช้กล้ามเนื้อแกนกลาง
และร่างกายส่วนล่าง

คลายอาการ
น่องแข็ง

และหายบวม
เป็นปลิดทิ้ง

ป้องกันอาการหนาว • บวม

การไหลเวียนของเลือด
และนํ้าเหลืองดีขึ้น

เพิ่มการกำ�จัดของเสีย

ท่าทุบน่องตุ้บ ต
ุ้บ

ตุ้บ ต
ุ้บ

11

22

33

เผาผลาญไขมัน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

การหายใจเข้าลึก ร่างกาย
จะได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอ

เพิ่มการเผาผลาญไขมัน

•	หน้า 47

เพิ่มการใช้พลังงาน



22

ท่าดันเพดาน & ผลักกำ แพงท่าดันเพดาน & ผลักกำ แพง
ช่วยบรรเทาอาการตึงไหล่

ถ้านวดไหล่
แล้วยังไม่หาย 
ลองเคลื่อนไหว
กระดูกสะบักดู!

บรรเทาบรรเทา
อาการตึงอาการตึง
ตั้งแต่ไหล่ตั้งแต่ไหล่
ลงมาถึงลงมาถึง
แผ่นหลังแผ่นหลัง
ได้พร้อมกันได้พร้อมกัน!

กล้ามเนื้อปีกสะบัก*

กล้ามเนื้อ
กลุ่มรอมบอยด์**

กล้ามเนื้อ
ทราพีเซียส***

แข็ง
เป๊ก

แข็ง
เป๊กกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับอาการตึงไหล่

นั่งเก้าอี้
ยืดแขน
ข้างหนึ่ง
โดยหัน

ฝ่ามือออก
ด้านนอก

1
มาเ

ร ิ ่มก ันเลยมาเ
ร ิ ่มก ันเลยเอนลำ ตัว

ท่อนบน
ไปด้านข้าง
เล็กน้อย

แล้วยกแขนขึ้น
ในแนวเฉียง

เคลื่อนไหวเคลื่อนไหว
จากกระดูกสะบักจากกระดูกสะบัก

นะคะ!นะคะ!

ใช้มืออีกข้าง
จับเก้าอี้ไว้

รายละเอียดและวิธีปฏิบัติ

* ชื่อวิทยาศาสตร์ Levator Scapulae   ** ชื่อวิทยาศาสตร์ Musculi Rhomboideii/Rhomboid Muscles
*** ชื่อวิทยาศาสตร์ Trapezius

กระดูกสะบัก
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พอยืด
แขนขึ้น
ด้านบน
จนสุด

ขณะที่วาดแขน
ไปด้านหลัง

ให้จินตนาการ
ว่ามีกำ แพงอยู่
แล้วผลักลง

เงยหน้า
มองเพดาน
แล้วดันขึ้น

เหมือนกำาลังเหมือนกำาลัง
ผลักอากาศ!ผลักอากาศ!

ลูบลูบ
กำาแพงกำาแพง
ลงมาลงมา
จนจน

สุดมือสุดมือ

งอข้อศอกได้งอข้อศอกได้
ทำ ตามข้อ

-

ซ้ํา  3 3 รอบรอบ

ในครั้งที่ 4 
พอยก
แขนขึ้น

ยืดข้างลำาตัวยืดข้างลำาตัว
ด้วยด้วยเอนลำ ตัว

ท่อนบนไป
ด้านข้าง
เล็กน้อย

ค้างไว้
โดยหายใจ
เข้าออกช้าๆ

33 รอบรอบ
ทำ อีกข้างแบบเดียวกัน

คำ แนะนำ 
จากอาจารย ์โมมิ

เวลาที่โน้มตัวไปด้านข้าง
พยายามไม่ยกก้น
จากเก้าอี้นะคะ

P
U
S
H
!

T
O
U
C
H
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ตัวอักษรขนาดใหญ่

อ่านง่าย

ตึง
ตึง

20

ตึงบ่าไหล่ตึงบ่าไหล่

สำ หรับ
 คนที่ ไหล่ 

 เป็นก้อนแข็ง 
นวดเท่าไร
ก็ไม่ดีขึ้น!

ท่าดันเพดาน 
&&

ผลักกำ แพงผลักกำ แพง

การการ
ตรวจสอบตรวจสอบ
ใบขอเบิกใบขอเบิก
ค่าใช้จ่ายค่าใช้จ่าย

ไม่พลาด
สายตา
แม้แต่

เยนเดียว

ตรงตรง
   เป๊ะ   เป๊ะ

แต่ว่าแต่ว่า
เล่นเอาเล่นเอา
เอกสารเอกสาร

มาให้ตรวจมาให้ตรวจ
พร้อมกันพร้อมกัน
ช่วงใกล้ช่วงใกล้
เส้นตายเส้นตาย
แบบนี้แบบนี้

(นํ้าตาร่วง)(นํ้าตาร่วง)

ฝากฝาก
ด้วยด้วย
ครับครับ

อันนี้อันนี้
ด้วยด้วย
นะคะนะคะ

ได้ได้
ค่าค่า

เวลาเวลา

เอาไปคืนเอาไปคืน

ก็มีแต่ก็มีแต่

คํคํ  าบ่นาบ่น
ตึง

ตึง

เอ๊ะ...
รายการนี้
ไม่จ่าย
หรือ!

การการ
ตรวจสอบตรวจสอบ
ลงราย-ลงราย-
ละเอียดละเอียด
ปลีกย่อยปลีกย่อย
ทำ ให้ทำ ให้
เครียดเครียด

ตึงไหล่
มาก
เลย!

กรณีของคุณน้องไหล่ตึง แผนกบัญชี

ขอแนะนำ 

คนที่
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□ พยายามนวดเท่าไร แป๊บเดียวก็ตึงอีกแล้ว  

□ ตาจ้องคอมพิวเตอร์หร ือสมาร์ทโฟนทั้งวัน  

□ มักเครียดจากการทำ งาน          

แหงนมองเพดาน
แล้วดันขึ้น จินตนาการว่า

มีกำ แพงอยู่ด้านหลัง
แล้วผลักลง

วาดแขน
จากด้านหน้า

ไปด้านหลังเป็นวงกลม

ผลลัพธ์

กระดูกสะบัก
ได้เคลื่อนไหว
จึงผ่อนคลาย

ตั้งแต่ไหล่ลงไป
จนถึงแผ่นหลัง
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คำ�แนะนำ�จากอาจารย์โมมิ
ที่จะช่วยสร้างกำ�ลังใจ

คุณทำ�ได้ทันทีตาม
ภาพประกอบของแต่ละท่า

ระบุอาการผิดปกติไว้ด้วยตัวอักษร 
ขนาดใหญ่ที่มุมขวาของหนังสือ เวลา 
พลกิหาเรว็ๆ จะเจอหนา้ทีต่อ้งการไดง้า่ย  
หรือจะค้นหาท่าโยคะจากสารบัญก็ได้ 
เช่นกัน

รวบรวมจุดสำ�คัญในการฝึกแต่ละท่าไว้ 
ในภาพวาดประกอบ จึงเหมาะสำ�หรับ 
คนที่งานยุ่งจนไม่มีเวลา เพียงแค่ดูตรงนี้ 
ในตอนแรกจะเข้าใจวิธีปฏิบัติโดยสังเขป 
ได้

อ่านผลลัพธ์ที่ได้จากท่าฝึก
และเหตุผลที่ ได้ก็จะเข้าใจเลย!

อธิบายวิธีปฏิบัติ
ด้วยภาพการ์ตูน
จึงเข้าใจง่าย
อธิบายวิธีฝึกแต่ละท่า ลงราย- 
ละเอียดพร้อมผลลัพธ์ รวมทั้ง 
วิธีหายใจไว้ด้วยภาพการ์ตูนที่ 
ช่วยให้เข้าใจง่าย นอกจากจะใช้ 
อักษรตัวใหญ่อ่านง่ายแล้ว ยัง 
เข้าใจว่าต้องเคลื่อนไหวส่วนใด 
ของร่างกายที่จะยืด หรือจะใช้ 
กล้ามเนื้อส่วนใดด้วย

นำ�เสนอท่าโยคะแยกตาม
อาการผิดปกติหรือสิ่งที่มักสร้าง
ปัญหากวนใจในการทำ�งาน

ลักษณะพิเศษลักษณะพิเศษ
และวิธีใช้หนังสือเล่มนี้วิธีใช้หนังสือเล่มนี้






