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เทคนิคการนวดใต้พบัเข่าด้านหลงั

การบาดเจ็บท่ีกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั หรือท่ีเรียก
กนัวา่ Hamstring strain จะท าหนา้ท่ีใน
การงอเข่า นอกจากน้ีแลว้ยงัง่ายต่อการฉีกขาด 
เน่ืองจากเป็นรอยต่อระหวา่งกลา้มเน้ือกบัเสน้เอน็ท่ี
จะไปเกาะกบักระดูกตน้ขา หากไดรั้บบาดเจ็บก็จะ
ท าใหเ้กิดอาการ ปวดใต้พบัเข่า และ ปวดขา ปวด
น่อง อีกดว้ย



นวดแนวพืน้ฐานขา

เทคนิคการนวดใต้พบัเข่าด้านหลงั

https://pubhtml5.com/sjmd/fhnw



นวดพืน้ฐานขาดา้นนอกและดา้นใน

แนวเส้นพ้ืนฐานขาด้านนอก แนวเส้นพ้ืนฐานขาด้านใน

เทคนิคการนวดใต้พบัเข่าด้านหลงั

https://www.slideserve.com/kirby-taylor/6490672



นวดข้ึน-นวดลง
ตามแนวลูกศร

ใชน้ิ้วหวัแม่มือและส้นมือ
สลบัซา้ย-ขวา

เทคนิคการนวดใต้พบัเข่าด้านหลงั

จดุเนน้



การนวดกดจุด

➢ ใชน้ิว้มือคลงึบรเิวณกึ่งกลางขอ้พบัเข่าทัง้สองขา้ง 

เทคนิคการนวดใตพ้บัเขา่ดา้นหลงั

➢ กดคลงึบรเิวณนี ้3-5 นาที

จุดก่ึงกลางใตพ้บัเข่า

จุดก่ึงกลางน่อง



เทคนิคการนวดใตพ้บัเขา่ดา้นหลงั

การนวดกดจุด

กดจุดน่องดา้นใน กดจดุนอ่งดา้นนอก



เทคนิคการนวดใตพ้บัเขา่ดา้นหลงั

กดจุด
กลางฝ่าเทา้

การนวดกดจุด

อา้งอิงจาก : https://www.met107.fm/lifestyle/55/chinese-massage

https://www.met107.fm/lifestyle/55/chinese-massage

