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Brain Gym จะแบ่งออกเป็น ๔ กลุ่มท่า ทุกคนสามารถสามารถท าตามได้ไม่ยาก คอื 

 
กลุ่มท่าที ่๑ การเคลือ่นไหวสลบัข้าง ( Cross Over Movement)  

เป็นการท างานของสมองทั้งสองซีกโดยถ่ายโยงขอ้มูลกนัได ้ถา้ใหเ้ดก็ท าท่าเหล่าน้ีบ่อยๆ จะท าให้
ทราบวา่เดก็มีปัญหาในดา้นประสานการท างานของตา มือ และเทา้ หรือไม่ 

๑.๑ ยกขาขวางอใหต้ั้งฉากกบัพื้นพร้อมกบัยืน่แขนทั้งสองออกไปดา้นหนา้ คว  ่ามือลงขนานกบัพื้น 
แกวง่แขนทั้งสองไปดา้นขา้งล าตวั ตรงขา้มกบัขาท่ียกข้ึน แกวง่แขนทั้งสองกลบัมาอยูท่ี่ดา้นหนา้ พร้อมกบั
วางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม แลว้เอามือลง เปล่ียนขา 

๑.๒ กา้วเทา้ขวาวางหนา้เทา้ซา้ย พร้อมกบัยืน่แขนทั้งสองขา้งออกไปดา้นหนา้ มือคว  ่าลงขนานกบั
พื้น แกวง่แขนทั้งสองไปดา้นขา้งล าตวั ตรงขา้มกบัขาท่ีกา้วออกไป แกวง่แขนทั้งสองขา้งกลบัมาอยูด่า้นหนา้ 
พร้อมกบัชกัเทา้ขวาวางท่ีเดิม แลว้เอามือลง สลบัเทา้ท าซ ้ าอีกคร้ัง 

๑.๓ ยกขาขวางอไปดา้นหลงั พร้อมกบัยืน่แขนทั้งสองออกไปดา้นหนา้ มือคว  ่าลง แกวง่แขนทั้งสอง
ไปดา้นขา้งล าตวัตรงขา้มกบัขาท่ียกข้ึน ใหมื้อซา้ยแตะสน้เทา้ขวา แกวง่แขนทั้งสองกลบัมาอยูด่า้นหนา้ 
พร้อมกบัวางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม แลว้เอามือลง แลว้เปล่ียนขาท าซ ้ าอีกคร้ัง 

๑.๔ วิ่งเหยาะๆ อยูก่บัท่ีชา้ๆ 
๑.๕ นัง่ชนัเข่า มือสองขา้งประสานกนัท่ีทา้ยทอย เอียงขอ้ศอกซา้ยแตะท่ีหวัเข่าขวา ยกขอ้ศอกซา้ย

กลบัไปท่ีเดิม เปล่ียนเป็นเอียงขอ้ศอกขวา 
๑.๖ ก ามือซา้ยขวาไขวก้นัระดบัหนา้อก กางแขนทั้งสองขา้งออกห่างกนัเป็นวงกลมแลว้เอามือ

กลบัมาไขวก้นัเหมือนเดิม 
๑.๗ ก ามือสองขา้ง ยืน่แขนตรงไปขา้งหนา้ ใหแ้ขนคู่กนั เคล่ือนแขนทั้งสองขา้งพร้อมๆกนั หมุน

เป็นวงกลมสองวงต่อกนัคลา้ยเลข ๘ ในแนวนอน 



๑.๘ ยืน่แขนขวาออกไปขา้งหนา้ ก ามือชูน้ิวโป่งข้ึน ตามองท่ีน้ิวโป่ง ศีรษะตรงและน่ิง หมุนแขน
เป็นวงกลม  ๒ วงต่อกนัคลา้ยเลข ๘ ในแนวนอน ขณะหมุนแขนตามองท่ีน้ิวโป้งตลอดเวลา แลว้เปล่ียนแขน
ท าซ ้ าอีกคร้ัง 
 

กลุ่มท่าที ่๒  การยดืส่วนต่างๆ ของร่างกาย (Lengthening Movement) 
เป็นการช่วยผอ่นคลายความตึงเครียดของสมองส่วนหนา้ และส่วนหลงั ท าใหมี้สมาธิในการเรียนรู้ 

และการท างานมากข้ึน 

 

๒.๑ ยนืหนัหนา้เขา้ผนงั เวน้ระยะห่างเลก็นอ้ย ยกมือสองขา้งดนัฝาผนงั งอขาขวา ขาซา้ยยดืตรง ยก
สน้เทา้ข้ึน เอนตวัไปขา้งหนา้ เลก็นอ้ย พร้อมกบัหายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ วางสน้เทา้ลง ตวัตรงหายใจออกชา้ๆ งอ
ขาซา้ย ท าเหมือนขาขวา 

๒.๒ ยนืไขวข้าทั้งสองขา้ง ยนืทรงตวัใหดี้ หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ กม้ตวัลงไขวแ้ขน หายใจออกชา้ๆ ยดื
ตวัข้ึน แลว้เปล่ียนขาท าซ ้ าอีกคร้ัง 

๒.๓ นัง่ไข่วหา้ง กระดกปลายเทา้ข้ึน-ลง พร้อมกบันวดขาช่วงหวัเข่าถึงขอ้เทา้ เปล่ียนขาท าซ ้ าอีกคร้ัง 
๒.๔ มือขวาจบัไหล่ซา้ย พร้อมกบัหายใจเขา้ชา้ๆ ตามองมือขวา ดึงหวัไหลเขา้หาตวั พร้อมกบัหนั

หนา้ไปทางขวา ท าเสียง “อู” ยาวๆ เปล่ียนมือท าซ ้ าอีกคร้ัง 
๒.๕ ใชมื้อทั้งสองขา้งท าท่ารูดซิปข้ึน (สุดแขนดา้นล่าง แลว้ยกข้ึนเหนือศีรษะ) หายใจเขา้ชา้ๆ ท าท่า

รูดซิปลง หายใจออกขา้ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มท่าที ่๓ การเคลือ่นไหวเพือ่กระตุ้น (Energizing Movement) 
เป็นการกระตุน้การท างานของกระแสประสาท ท าใหเ้กิดการกระตุน้ความรู้สึกทางอารมณ์ และเกิด

แรงจูงใจ ในการช่วยใหเ้รียนรู้ไดดี้ข้ึน 

 

๓.๑ ใชน้ิ้วช้ีนวดขมบัเบาๆ ทั้งสองขา้งวนเป็นวงกลม 
๓.๒ กดจุดต าแหน่งต่างๆ ในร่างกายท่ีจะกระตุน้การท างานของสมอง 
- ใชน้ิ้วโป้งกบัน้ิวช้ีวางบริเวณกระดูกคอ ลูบเบาๆ อีกมือวางท่ีต าแหน่งสะดือ กวาดตามองจากซา้ยไป

ขวา และจากพื้น ข้ึนเพดาน เปล่ียนมือท าเช่นเดียวกนั 
- ใชน้ิ้วช้ีและน้ิวกลางแตะเหนือริมฝีปาก อีกมือวางท่ีต าแหน่งกระดูกกน้กบ กวาดตามองจากพื้นข้ึน

เพดาน หายใจเขา้-ออกชา้ๆ ลึกๆ เปล่ียนมือท าเช่นเดียวกนั 
- ใชมื้อนวดกระดูกหลงัใบหูเบาๆ อีกมือวางท่ีต าแหน่งสะดือ ตามองตรงไปขา้งหนา้ไกลๆ 

จินตนาการวาดรูปวงกลมดว้ยจมูก เปล่ียนมือ ท าเช่นเดียวกนั 
- ใชน้ิ้วช้ีและน้ิวกลางวางท่ีใตค้าง อีกมืออยูท่ี่ต  าแหน่งสะดือ หายใจเขา้-ออก ชา้ๆ ลึกๆ สายตามอง

จากไกลเขา้มาใกล ้เปล่ียนมือท าเช่นเดียวกนั 
๓.๓ นวดใบหูดา้นนอกเบาๆ ทั้งสองขา้ง แลว้ใชมื้อปิดหูเบาๆ ท าชา้ๆ หลายๆคร้ัง 
๓.๔ ใชมื้อทั้งสองเคาะท่ีต าแหน่งกระดูกหนา้อก โดยสลบัมือกนัเคาะ แต่ตอ้งเคาะเบา  ๆ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มท่าที ่๔ ท่าบริหารร่างกายง่ายๆ (Useful) 
เป็นการช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในดา้นต่างๆ ของสมอง เช่น การจดจ า การมองเห็น การไดย้นิ และ

ช่วยลดความเครียดลงได ้

 

๔.๑ นัง่บนเกา้อ้ี ยกเทา้ขวาข้ึนพาดบนขาซา้ย มือกมุฝ่าเทา้ขวา หายใจเขา้ ออกชา้ๆ ลึก  ๆ1 นาที แลว้
วางเทา้ลงบนพื้นเหมือนเดิม ใหเ้ทา้ ทั้งสองขา้งแตะพื้น ก ามือเขา้ดว้ยกนั แลว้ใชป้ลายล้ินกดท่ีฐานฟันล่าง
ประมาณ 1 นาที จะเป็นท่าทีมีประสิทธิภาพสูงมาก ช่วยลด ความเครียด ความอึดอดั และความคบัขอ้งใจ 
เปล่ียนขาท าซ ้ าอีกคร้ัง 

๔.๒ ก ามือทั้งสองขา้ง ยกข้ึนไขวก้นัระดบัตา ตามองมือท่ีอยูด่า้นนอก 
๔.๓ วางมือซอ้นกนัท่ีดา้นหนา้ หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ คว  ่ามือลง หายใจออกชา้ๆ 

แลว้วาดมือออกเป็นวงกลม แลว้วางมือไวท่ี้เดิม 
๔.๔ ใชมื้อทั้งสองปิดตาท่ีลืมอยูเ่บาๆ ใหส้นิท จนมองเห็นเป็นสีด ามืดสนิทสกัพกั แลว้ค่อยๆ เอามือ

ออก เร่ิมปิดตาใหม่  
๔.๕ ใชน้ิ้วมือทั้งสองขา้งเคาะเบาๆ ทัว่ศีรษะ จากกลางศีรษะออกมา ดา้นขวาและซา้ยพร้อมๆ กนั 

นอกจากการบริหารสมองแลว้ยงัมีเทคนิคง่ายๆ จาก สสส. ท่ีอยากใหทุ้กคนมีสุขภาพท่ีดี และส่งเสริมใหมี้
กิจกรรมทางกายมากข้ึน โดยไดแ้นะน าวา่ แกวง่แขนวนัละประมาณ ๓๐ นาที ต่อวนั หรือเดินเร็วอยา่ง
นอ้ย ๑๐ นาที ต่อวนั เพื่อเล่ียงการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs) และอว้นลงพงุได ้
จะเห็นวา่สมองมีความส าคญักบัร่างกายเราจริงๆ ถา้เราบริหารสมองควบคู่กบัการออกก าลงักายเป็นประจ า 
เรากจ็ะช่วยใหส้ามารถท าทุกอยา่งในแต่ละวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 
 
 
 


