
 

การบริหารขันธ ์

ด้วยความปรารถนาดีจาก 

กลุ่มงานสุขศึกษา โรงพยาบาลตราด 

จัดท าโดย นางสาวมัชฌญาติ์ หวลถนอม 
นิสิตมหาวทิยาลยับูรพา 

ท่าบริหารร่างกายส าหรับพระภกิษุสงฆ์ 

ท่าทีช่่วยในการเพิม่การเคล่ือนไหวของไหล่และข้อมือช่วย
กระตุ้นการไหลเวยีนของโลหิต  

ยนืตรงแยกเทา้ห่างจากกนัระดบั
ไหล่แขนทั้ง 2 ขา้งเหยยีดตรงไป 
ขา้งหนา้ อยูใ่นท่าส ารวมแกวง่
แขนไปทางดา้นหนา้กลบัมา
ทางดา้นหลงัสลบักนั 

ท่าที่ 1 ท่าที่  2 

ท่าที่ 1 
ท่าที่  2 

ยนืตรงแยกเทา้ห่างจาก
กนัระดบัไหล่ชูมือทั้ง 2 
ขา้งเหนือศีรษะแขน
เหยยีดตรง หายใจออก
กม้ตวัไปขา้งหนา้จนรู้สึก
ตึงแผน่หลงั หมุนแขน
ไปทางดา้นหลงัศอก 

ทรงตวัท่าเขย่ง 
- ยนืตวัตรง มือเกาะเกา้อ้ี
หรือโตะ๊ไว ้
- ค่อยๆ เขยง่ใหสู้งท่ีสุด ยนื
ดว้ยปลายเทา้ 
- ปล่อยมือโดยไม่ตอ้งจบั
เกา้อ้ีและทรงตวัใหน้านท่ีสุด
เท่าท่ีจะท าได ้

เพือ่สขุภาพ 

 

พระสงฆ์กอ็อกก าลงักายได้ 
ตามหลกักจิวตัร 10 ของพระสงฆ์ 

เดินบิณฑบาต 40 นาท ี
- พระอายนุอ้ยกวา่ 50 ปี เผาผลาญพลงังาน
ได ้210 แคลอร่ี 
- พระอายมุากกวา่ 50 ปี เผาผลาญพลงังาน
ได ้190 แคลอร่ี 

เดินในวดั - เดินจงกลม 

 
- พระอายนุอ้ยกวา่ 50 ปี เผาผลาญพลงังาน
ได ้100 แคลอร่ี 
- พระอายมุากกวา่ 50 ปี เผาผลาญพลงังาน
ได ้80 แคลอร่ี 

กวาดลานวดั 
- พระอายนุอ้ยกวา่ 50 ปี เผาผลาญพลงังาน
ได ้140 แคลอร่ี 
- พระอายมุากกวา่ 50 ปี เผาผลาญพลงังาน
ได ้120 แคลอร่ี 

แกว่งแขน ลดพงุ ลดโรค 
- พระอายนุอ้ยกวา่ 50 ปี เผาผลาญพลงังาน
ได ้220 แคลอร่ี 
- พระอายมุากกวา่ 50 ปี เผาผลาญพลงังาน
ได ้200 แคลอร่ี 

การออกก าลงักายเพ่ือการทรงตัว 



ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

 

การบริหารขันธ์เพ่ือสุขภาพ   

คือ การบริหารร่างกาย แบ่งเป็น 2 ลกัษณะ 

- ลกัษณะท่ีหน่ึงเป็นการกระท าเม่ือสุขภาพร่างกายดี ป้องกนั
ไม่ใหสุ้ขภาพร่างกายไดรั้บโรคภยัไขเ้จบ็ไดง่้าย  

- ลกัษณะท่ีสองน้ีเป็นการรักษาสุขภาพร่างกายท่ีไม่สมบูรณ์ หรือ
หลงัจากท่ีเป็นโรคแลว้ และฟ้ืนฟรู่างกายดว้ยการบริหารร่างกาย
ใหแ้ขง็แรงข้ึน 

หลกัในการบริหารขนัธ์ 

1. การออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ
ระบบหวัใจและหลอดเลือด คือ การออกก าลงั
กายโดยเคล่ือนไหวแขน ขา ล าตวั อยา่งต่อเน่ือง
และสม ่าเสมอ เช่น การเดิน การท างานท่ีใช้
แรงกายใหไ้ดค้วามเหน่ือยขณะออกก าลงักาย
ควรถึงระดบัปานกลาง ภายในคร้ังหน่ึงหรือ 2-3 
คร้ัง สะสมรวมกนัใหไ้ดป้ระมาณ 30 นาที  3-5 
วนัต่อสัปดาห์ 

 ส าหรับพระสงฆแ์ลว้ ไม่วา่จะบริหารอยา่งไร ก็ใหถื้อวา่
เป็นการปฏิบติัธรรมไปดว้ย ก็ท าใหเ้หมาะสมยิง่ข้ึน หมายความวา่ 
นอกเหนือจากการบริหารขนัธ์ดว้ยท่าทางการเคล่ือนไหวตาม
อิริยาบถ ทั้ง 4 คือ ยนื เดิน นัง่ และนอน แต่เป็นการก าหนดรู้
เรียกวา่ “การบริหารขนัธ์ดว้ยสติ” กล่าวคือ ก าหนดรู้การ
เคล่ือนไหว ตามทนัอิริยาบถ เป็นการบริหารขนัธ์และบริหารจิต
ร่วมกนั 

1.  เพื่อป้องกนัการหกลม้ และฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือหลงัในพระภิกษุสงฆ ์เพื่อป้องกนัอาการ
หลงัค่อม  

2. ช่วยเสริมสมรรถภาพใหแ้ก่ปอด หลอดเลือดและ
กลา้มเน้ือ 

3. ลดสัดส่วนไขมนัและควบคุมน ้าหนกัร่างกาย 

4. ลดหรือควบคุมภาวะโรคเร้ือรังต่างๆ ไดแ้ก่ โรค
หลอดเลือดและหวัใจ โรคเบาหวาน ความดนั 
โลหิตสูง ภาวะไขมนัในเลือดสูง ภาวะกระดูกบาง/
กระดูกพรุน รวมถึงภาวะสุขภาพท่ีส าคญัในพระสงฆ์ 
ไดแ้ก่ โรคถุงลมโป่งพอง 

5. ช่วยใหสุ้ขภาพจิตดี 

2. การออกก าลงักายเพื่อความแขง็แรงทนทานของ
กลา้มเน้ือ คือ การออกก าลงักลา้มเน้ือของแขนขาหรือ
ล าตวัตา้นแรง ซ่ึงอาจเป็นน ้าหนกัของตวัเอง หรือน ้ าหนกั
แขนขาของตวัเอง โดยไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ เช่น ยนืเขยง่เป็น
การบริหารกลา้มเน้ือน่อง  

3. การออกก าลงักายเพื่อความยดืหยุน่ คือ การยดืกลา้มเน้ือ 
ใหท้  าจนถึงจุดท่ีรู้สึกตึงมากข้ึนโดยไม่เกิดอาการปวด 
หลงัจากนั้นควรผอ่นคลายสักพกั 


