
สารบัญ 
 

ความเปนมา            2 
เหตุใดการแกวงแขน.....     3-5 
หลักสําคัญพื้นฐานการแกวงแขน       6-9 
การแกวงแขนนับอยางไร                     10 
เคล็ดวิชา 16 ประการ                      11-15 
เคล็ดลับพิเศษ                                 15-18 
การแกวงแขนกับการเปลี่ยนชีพจร 19-21 
แหลงที่มาขอมูล                                  21 

 



 2

ความเปนมา  
    ในปพุทธศักราช1070 ซึ่งตรงกับรัชสมัยราชวงศเหลียง 
พระสังฆปรินายกโพธิธรรมชาวอินเดีย หรือที่ชาวจีนเรียกวา 
“ตาโม” (TAMO) ไดเดินทางมายังประเทศจีนและเผย
แพรพุทธศาสนาที่นั่นเปนเวลาหลายสิบป ครั้งหนึ่งใน
ระหวางการเทศนา และการทําสมาธิ ทานพบพระสงฆหลาย
รูปมีสุขภาพออนแอ และบางรูปถึงกับนอนหลับไปดวยความ
เมื่อยลาออนเพลีย พระปรมาจารยตาโม จึงไดคิดคนทาบริหาร
รางกาย สําหรับพระสงฆ เพื่อสงเสริมสุขภาพ และบันทึกขึ้น
ไวเปนคัมภีร หลายเลม  โดยการแกวงแขนเพื่อสุขภาพนี้ ก็เปน
สวนหนึ่งของ คัมภีรยายเสนเอ็น เสาหลิน (ตา โม อี้ จิน จิง) 
ที่ถูกบันทึกไวเชนกัน ซึ่งชาวพุทธ หรือ บุคคลโดยทั่วไป
หลายทาน เนนแตการฝกจิต หรือ การงาน แลวละเลยรางกาย 
ดังนั้นเราจึงควรใสใจรางกาย  ดูแลรักษาสุขภาพ กันบาง กอน
ที่จะสายเกินไป 
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เหตุใดการแกวงแขนจึงสามารถบําบัดโรคตาง ๆ ได 
สิ่งที่เปนปญหาจนกอใหเกิดความไมสบายแกรางกายนั้น 

แพทยจีนวาเกิดจาก “เลือดลม” เปนตนเหตุ หากเลือดลมเรา
ผิดปกติโรคตาง ๆ ก็จะเกิดขึ้นกับเราทันที เริ่มแรก จะทําให
เรา ทานอาหารไดนอยลง นอนหลับนอยลง ตอไปก็จะ
กระทบกระเทือนถึงสภาพรางกาย คือทําใหซูบผอมออนแอ
เปนตน เมื่อเราทําใหเลือดลมเดินสะดวกไมติดขัดแลวโรคราย
ก็จะหายไปเอง โดยอาศัยหลักดังกลาวนี้ การแกวงแขนจึง
สามารถแกไขเลือดลมและเปลี่ยนแปลงสภาพของรางกาย     

ถาเราสังเกตจะพบวา ขณะที่คนเราเกิดความเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยลาอันเนื่องจากการคร่ําเครงปฏิบัติงานไมมีโอกาสเปลี่ยน
แปลงอริยาบถ จนกระทั่งทนตอไปไมไหวแลว เราก็จะชูแขน 
เหยียดขา ยืดตัวจนสุด อยางที่คนทั่วไปเรียกวา “บิดขี้เกียจ” 
ทันทีหลังจากนั้นเราจะรูสึกสบายตัว กระชุมกระชวยขึ้นอยาง
บอกไมถูก ซึ่งอาการเหลานี้แทจริงแลวก็คือ “การยืดเสนเอ็น” 
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ตามความหมายในคัมภีรนั่นเอง การที่เสนเอ็น ซึ่งมีหนาที่
ควบคุม การเคลื่อนไหวของรางกาย มีโอกาสยืดขยายหรือถู
นวดเฟน จะทําใหเลือดลมภายในสามารถกระจายไหลเวียน
ไดสะดวก อันเปนเหตุใหเกิดความผอนคลาย หายเหน็ด
เหนื่อยเมื่อยลาเกิดความกระปกระเปราสดใสขึ้น และที่สําคัญ 
เลือดลมที่ไหลเวียน หลอเลี้ยง ไปทั่วรางกาย ไดอยางสะดวก
จะชวยเปลี่ยนสภาพอวัยวะทีแข็งกระดางซึ่งเปนความผิดปกติ
ใหกลับกลายเปนออนนิ่ม และจากสภาพที่ออนแอ ไมมีประ
สิทธิภาพ ใหกลับคืนมาเปนแข็งแรงและมีสมรรถภาพดีขึ้น 
     แตโดยทั่วไปคนเราไดละเลย และมองขามความสําคัญ
ของกายบริหารกายเพื่อยืดขยายเสนเอ็นในรางกายทําใหเลือด
ลมเดินไมสะดวก และติดขัด เปรียบกับเครื่องยนตที่น้ํามันถูก
สงมาหลอเลี้ยงไมสม่ําเสมอ ยอมเปนเหตุใหรถที่วิ่งไปมีการ
กระตุกๆไมราบรื่น รางกายของคนเราก็เชนกัน หากเลือดลม
ติดขัด ก็จะสงผลใหปวยเปนโรคตาง ๆ สุขภาพจะแยลงเรื่อยๆ 
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     ฉะนั้นขอใหผูที่ปรารถนาในความมีสุขภาพแข็งแรง
และพลานามัยที่สมบูรณเพรียบพรอม ควรศึกษาและทําความ
เขาใจวิธีปฏิบัติไปตามลําดับโดยเริ่มตั้งแต 
     1. เรียนรูหลักสําคัญพื้นฐานของการแกวงแขน 
     2. เคล็ดวิชา 16 ประการ การแกวงแขน 
     3. เคล็ดลับพิเศษ ของการแกวงแขน 
     การทํากายบริหารโดยวิธีการแกวงแขนนี้นับวาประเสริฐ
มาก และไดผลเกินคาด ทุกคนควรปฏิบัติอยางยิ่ง เพราะมีแต
ผลดีไมบังเกิดผลเสียประการใด ขอสําคัญผูปฏิบัติตองมีความ
ขยันอดทนตองยืนหยัดพยายามทําอยางสม่ําเสมอ จึงบรรลุผล
สมความปรารถนา 
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หลักสําคัญพื้นฐาน การแกวงแขน 
1.ยืนตรง เทาทั้งสองขางแยกออกจากกันใหมีระยะหาง

เทากับชวงไหล 

 

     2.ปลอยมือทั้ง 2 ขางลงตามธรรมชาติ อยาเกร็งใหนิ้ว
มือชิดกัน หันอุงมือไปขางหนา 
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     3.ทองนอยหดเขา เอวตั้งตรง เหยียดหลัง ผอนคลาย
กระดูกลําคอ ศีรษะและปากควรปลอยไปตามสภาพธรรมชาติ 

 
     4.จิกปลายนิ้วเทายึดเกาะพื้น สวนสนเทาก็ใหออกแรง
เหยียบลงพื้นใหแนน ใหแรงจนรูสึกวากลามเนื้อที่โคนเทา
และทองตึง ๆ เปนใชได 
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     5.สายตาทั้ง 2 ขาง ควรมองตรงไปยังจุดใดจุดหนึ่ง
แลวมองอยูที่เปาหมายนั้นจุดเดียว สลัดความกังวลหรือความ
นึกคิดฟุงซานตาง ๆ ออกใหหมด ใหจุดสนใจความรูสึกมา
รวมอยูที่เทาเทานั้น 
     6.การแกวงแขน ยกมือแกวงแขนไปขางหนาอยางเบา 
ๆ ซึ่งตรงกับคําวา “วางและเบา” แกวงแขนไปขางหนาไม
ตองออกแรง ความสูงของแขนที่แกวงไปพยายามใหอยูระดับ
ที่เปนไปตามธรรมชาติ ไมตองฝนใหสูงเกินไป คือ ใหทํามุม
กับลําตัวประมาณ 30 องศา แลวตั้งสมาธินับ หนึ่ง… สอง
… สาม… ไปเรื่อย ๆ ในขณะเดียวกันก็ตองระวังอยาลืม
ออกแรงสนเทาและลําแขนดวย เมื่อมือหอยตรงแลว แกวงขึ้น
ไปขางหลังตองออกแรงหนอย ตรงกับคําวา “แนนหรือหนัก” 
แกวงจนรูสึกวากลามเนื้อไมยอมใหมือสูงไปกวานั้นอีก เวลา
แกวงแขนกลับไปขางหลัง ใหมีความสูงของแขนถึงลําตัว
ประมาณ 60 องศา 
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      สรุป แลวก็คือ ขณะที่แกวงแขนไปขางหลังใหออกแรง
มากหนอย สวนแกวงไปขางหนาไมตองออกแรง คือใชแรง
เหวี่ยงใหกลับไปขางหนาเอง  

กอนการแกวงแขน ควรแตงกายดวยเสื้อผาที่ไมคับหรือ
รัดแนนเกินไป สะบัดแขน มือ เทาสักครูใหกลามเนื้อและราง
กายผอนคลาย หมุนศีรษะไปมาแลวจัดลักษณะทาทางใหราง
กายถูกตอง เหมาะสม 
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การแกวงแขนมีวิธีนับอยางไร 
     การแกวงแขนนับโดยเริ่มออกแรงแกวงไปขางหลังแลว
ใหแขนเหวี่ยงกลับมาขางหนาเองนับเปน 1 ครั้ง แลวนับสอง
… สาม…ไปเรื่อย ๆ จนกวาจะครบตามจํานวนที่เรา
กําหนดไว  

การแกวงแขนควรทําตั้งแต 200-300 ครั้งกอนแลวคอยๆ
เพิ่มจํานวนขึ้น ครั้งละ 100 ตามลําดับจนกระทั่งถึง 1000-2000 
ครั้ง ซึ่งจะใชเวลาประมาณ 30 นาที (ประมาณ50 ครั้งตอนาที) 

การแกวงแขนทําไดทุกเวลาทุกสถานที่ หากรับประทาน
อาหารอิ่มใหมๆควรพักกอนสัก 30 นาที ถาเปนไปไดควรทํา
ในที่โลง บนพื้นดิน สนามหญา และตองถอดรองเทา 
ขอแนะนํา 

การแกวงแขนตองอาศัยความอดทน การแกวงแขนแตละ
ครั้งจะมากหรือนอย ยอมขึ้นอยูกับรางกายของแตละคน วา
ออนแอ หรือแข็งแรงเพียงใด อยาใจรอน อยาฝน อยาฟุงซาน 
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เคล็ดวิชา 16 ประการ การแกวงแขน 
   1. สวนบนปลอยใหวาง 
   2. สวนลางควรใหแนน 
   3. ศีรษะใหแขวนลอย (มองตรงไมกมไมเงยหนา) 
   4. ปากปลอยใหเงียบสงบตามปกติ 
   5. ทรวงอกเหมือนปุยฝาย (ปลอยตามสบายไมเกร็ง) 
   6. หลังยืดตรงใหตระหงาน 
   7. บั้นเอวตั้งตรงเปนแกนเพลา 
   8. ลําแขนแกวงไกว 
   9. ขอศอกปลอยใหลดต่ําตามธรรมชาติ 
   10. ขอมือปลอยใหหนักหนวง 
   11. สองมือพายไปตามจังหวะแกวงแขน 
   12. ชวงทองปลอยตามสบาย 
   13. ชวงขาผอนคลาย ยืนตรงตามธรรมชาติ 
   14. บั้นทายควรใหงอนขึ้นเล็กนอย 
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   15. สนเทายืนถวงน้ําหนักเสมือนกอนหิน 
   16. ปลายนิ้วเทาทั้ง 2 ขางตองงอจิกแนนกับพื้น 

คําอธิบายเคล็ดวิชา 16 ประการ 

1.สวนบนปลอยใหวาง หมายถึง สวนบนของรางกาย 
คือ ศีรษะ ควรปลอยใหวางเปลา อยาคิดฟุงซาน มีสมาธิแนว
แน ควรทําอยางตั้งอกตั้งใจมีสติ 

2.สวนลางควรใหแนน หมายถึง สวนลางของรางกายใต
บั้นเอวลงไป ตองใหลมปราณสามารถเดินไดสะดวก เพื่อให
เกิดพลังสมบูรณ ฉะนั้นคําวา “สวนบนวาง สวนลางแนน” จึง
เปนหลักสําคัญอยางยิ่งในการทํากายบริหารแกวงแขน ขณะ
ทํากายบริหารหากไมสามารถเขาถึงจุดนี้ไดแลว ก็จะทําใหได
ผลนอยลงไปมากทีเดียว 
     3.ศีรษะใหแขวนลอย หมายถึง ศีรษะของทานตอง
ปลอยสบาย ๆ ประหนึ่งวากําลังแขวนลอยไวในอากาศ กลาม
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เนื้อบริเวณลําคอ จะตองปลอยใหผอนคลายไมเกร็ง ไมควร
โนมศีรษะไปขางหนา หรือหงายไปขางหลัง หรือเอียงไปขาง 
ๆ ตองมองตรงไมกมไมเงยหนา 

4.ปากปลอยใหเงียบสงบตามปกติ หมายถึง ไมควรหุบ
ปากแนน หรืออาปากไปตามจังหวะที่ออกแรงแกวงแขนไม
ควรใหปากอาตามใจชอบ ใหหุบปากเพียงเล็กนอยโดยผอน
คลายกลามเนื้อ คือ ไมเมมริมฝปากจนแนน 

5.ทรวงอกเหมือนปุยฝาย คือกลามเนื้อทุกสวนบนทรวง
อกตองใหผอนคลายเปนธรรมชาติ เมื่อกลามเนื้อไมเกร็งก็จะ
ออนนุมเหมือนปุยฝาย 
     6.หลังยืดตรงใหตระหงาน หมายความวาไมแอนหนา
แอนหลัง หรือกมตัวจนหลังโกง ตองปลอยแผนหลังใหยืด
ตรงตามธรรมชาติ 
     7.บั้นเอวตั้งตรงเปนแกนเพลา หมายถึง บั้นเอวตองให
เหมือนเพลารถ ตองใหอยูในลักษณะตรง 
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     8.ลําแขนแกวงไกว หมายถึง แกวงแขนทั้งสองขางไป
มา ไดจังหวะอยางสม่ําเสมอ 

     9.ขอศอกปลอยใหลดต่ําตามธรรมชาติ หมายถึง ขณะที่
แกวงแขนทั้ง 2 ขาง ไปขางหนาและขางหลังนั้น อยาใหแขน
แข็งทื่อควรใหขอศอกงอเล็กนอยตามธรรมชาติ 
     10.ขอมือปลอยใหหนักหนวง หมายถึง ขณะที่แกวง
แขนทั้ง 2 ขางนั้น ควรผอนคลายกลามเนื้อที่ขอมือ เมื่อไม
เกร็งแลวจะรูสึกคลายมือหนัก เหมือนเปนลูกตุมถวงอยูปลาย
แขน 
     11.สองมือพายไปตามจังหวะแกวงแขน หมายถึง ขณะ
ที่แกวงแขนนั้นฝามือดานในหันไปดานหลัง ทําทาคลายกําลัง
พายเรือ 
     12.ชวงทองปลอยตามสบาย หมายถึง เมื่อกลามเนื้อ
บริเวณชองทองถูกปลอยใหผอนคลายแลว จะรูสึกวาแข็ง
แกรงขึ้น 
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     13.ชวงขาผอนคลาย หมายถึง ขณะที่ยืนใหเทาทั้งสอง
แยกหางกันนั้นควรผอนคลายกลามเนื้อที่ชวงขา 
     14.บั้นทาย ควรใหงอนขึ้นเล็กนอย หมายถึง ระหวาง
ทํากายบริหารนั้น ตองหดกนคือ ขมิบทวารหนัก คลายยกสูง
ใหหดหายเขาไปในลําไส 
     15.สนเทายืนถวงน้ําหนักเสมือนกอนหิน หมายถึง 
การยืนดวยสนเทาที่มั่นคงยึดแนนเหมือนกอนหินไมมีการสั่น
คลอน 
     16.ปลายนิ้วเทาทั้ง 2 ขางตองงอจิกแนนกับพื้น หมาย
ถึง ขณะที่ยืนนั้นปลายนิ้วเทาทั้ง 2 ขางตองงอจิกแนนกับพื้น
เพื่อยึดใหมั่นคง 

เคล็ดลับพิเศษ   
“บนสาม ลางเจ็ด”  มีความหมาย 2 ประการ คือ 
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ประการที่ 1 ในการออกแรงแกวงแขน หมายถึง เวลาแกวง
แขนขึ้นดานบนใชแรงเพียงสามสวน เวลาแกวงแขนลงต่ํามา
ดานลางใชแรงเจ็ดสวน 

ประการที่ 2     ในการออกแรงทั้งตัว หมายถึง การออกแรง
มีอัตราสวนเปรียบเทียบ คือ บน : ลาง เทากับ 3 : 7 (บน
ตอลาง เทากับสามตอเจ็ด) คือแกวงแขนไปขางหนานั้น จะ
เบาหรือแรงก็ตาม แตมือจะตองใหไดสวนกับเทา ในอัตรา
ความแรง 3 ตอ 7 อยูตลอดเวลา ดังนั้นหากแกวงมือแรง เทา
ก็ตองออกแรงยิ่งกวานั้น นี่คือความหมายที่กลาวไววา “สวน
บนวาง สวนลางแนน” หรือ “บนสามลางเจ็ด” ถาแขนออก
แรงแตเทาไมออกแรงเปนการทําที่ไมสมบูรณแบบ คือรูจักใช
แตแขนลืมใชเทา กรณีนี้จะทําใหยืนไดไมมั่นคง ทําใหรูสึก
คลาย จะหงายหลังลม การที่ไมตองการใหออกแรง มิใชวาจะ
ปลอยเลยทีเดียว การที่ใหออกแรงก็มิใชวาใหออกแรงจนสุด
แรงเกิด การปลอยใหผอนคลายทั้งรางกายโดยไมออกแรงเลย
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จนนิดเดียวก็จะไมไดผล เพราะผิดหลัก ผิดอยูที่อัตราสวน
เนื่องจากแรงที่เทานอยไป 

   การแกวางแขน ขอสําคัญตองระวังที่แขนใหมาก เมื่อ
ตองการใหออกแรงก็มักจะคิดแตการออกแรงที่แขน ลืมไปวา
ยังมีเทา ยังมีเอวที่จะตองมีสวนชวยการเคลื่อนไหวเหมือนกัน 
     การเคลื่อนไหวออกแรงของเทาและเอวนี้สําคัญมากกวา
แขนเสียอีก การที่กลาวเชนนี้บางทานอาจไมเขาใจ หากเคย
ฝกมวยจีน ไทเก็กหรือศึกษาหลักการแพทยจีนสมัยโบราณ
เกี่ยวกับเสนเอ็นและชีพจนแลวก็จะเขาใจไดไมยากนัก แขนที่
แกวงนั้นจะแกวงไปจากเอวของเรา แตรากฐานของเอวอยูที่
เทาเมื่อเปนเชนนี้หากสวนบน (แขน) ออกแรงแกวงสะบัด 
แตสวนลาง (เทา) ไมออกแรงยึดเกาะพื้นไว ใหมั่นคงเราก็จะ
เสียการทรงตัว ขาดความสมดุลยกัน ผูที่ปวยเปนโรคเรื้อรัง 
จํานวนไมนอย ก็เพราะเลือดลมขาดความสมดุลย เปนอัมพาต
ก็เพราะเลือดลมขาดความสมดุลยเชนกัน ความดีเดนของการ
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แกวงแขนที่ปรากฏออกมาใหเห็นชัดก็คือ สามารถชวยแกไข
และปรับความไมสมดุลยตางๆของรางกายนั่นเอง 
     เมื่อเราจะแกไขและปรับความสมดุลยของรางกายแลว 
ทําไมจะตองออกกําลังเทาดวย ทั้งนี้ก็เพราะวาที่ฝาเทาของคน
เรามีจุด ซึ่งทางแพทยจีนเรียกวา “จุดน้ําพุ” จุดนี้ติดตอไป
ถึงไต หากหัวใจเตนแรงหรือนอนไมหลับ ถามีการบีบนวด 
ตรงจุดน้ําพุนี้ก็สามารถ ทําใหประสาทสงบ ชวยรักษาโรค
นอนไมหลับได ตามตํารายังกลาวไววา “ที่ฝาเทามีจุดอีก
หลายจุด เกี่ยวโยงไปถึง อวัยวะภายในของคนเรา” เมื่อเรา
ทราบตําแหนงของจุดนั้น ๆ แลวก็จะสามารถรักษาโรคซึ่งเกิด
กับอวัยวะเหลานั้นไดเชนกัน 
     ดังนั้นการออกกําลังโดยวิธีแกวงแขนก็คือ การปรับราง
กายใหสมดุลย ซึ่งเปน “การบําบัดรักษาโรคนั่นเอง” 
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การแกวงแขนกับการเปลี่ยนแปลงชีพจร 
      การจับชีพจรเพื่อวินิจฉัยโรคตาง ๆ ซึ่งชาวจีนเรียกวา 
“แมะ” ไดศึกษาเกี่ยวกับ หลักการเตนของชีพจร ไวอยาง
ละเอียดถี่ถวน และมีผลงาน เปนเกียรติประวัติ เปนที่แพร
หลายกวางขวาง จากการเฝาสังเกตการเปลี่ยนแปลง ของชีพจร 
ทําใหสามารถ รูถึงสภาพของรางกาย วาแข็งแรง หรือออนแอ
ประการใด เหตุที่การแกวงแขน สามารถรักษาโรคได  ก็เพราะ
การแกวงแขน สามารถเปลี่ยนแปลง แกไข สภาพของรางกาย 
เมื่อแกไขสภาพของรางกายได ผลสะทอน ก็จะแสดงออกไป
ยังชีพจรดวย 

ตัวอยางเกี่ยวกับการจับชีพจรเพื่อวินิจฉัยโรค 
     1. โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โดยทั่วไปชีพจรจะลอย
สูงเนนเร็วเกินไป ความดันโลหิตยิ่งสูง ชีพจรก็จะยิ่งเตนเร็ว
เปนเงาตามตัว ดังนั้นโรคหัวใจกับความดันโลหิตสูง จึงเกี่ยว
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พันกันอยางใกลชิด ชีพจรของคนปกติจะเตนอยูระหวาง 60 
– 80 ครั้งตอนาที มีการเตนเปนจังหวะสม่ําเสมอเตนอยาง
ลึก ๆ และอยางมีแรง สวนผูที่ปวยเปนโรคหัวใจ ผูสูงอายุ 
และผูที่มีรางกายออนแอ การเตนของชีพจรจะอยูในระหวาง 
60 ครั้งตอนาที แตเตนออน และผูปวยที่เปนโรความดัน
โลหิตต่ําการเตนของชีพจรก็จะมีกําลังออนเชนกัน 
     2. โรคประสาท โรคจิต โรคไต ชีพจรจะเตนเร็วบางชา
บางไมสม่ําเสมอ 
     3. โรคเกี่ยวกับโลหิต เกี่ยวกับน้ําเหลือง ชีพจรเตนชามี
แรงออนมาก จนกระทั่งบางรายคลําดูไมรูสึกวาเตน บางราย 
ชีพจรทางซายกับขวาเตนไมเหมือนกัน เมื่อชีพจรทางซายและ
ขวาขัดกันเชนนี้ การหมุนเวียนของโลหิตก็จึงติดขัด 

     4. โรคอัมพาต คนที่เปนลม มักมีชีพจรทั้ง 2 ขางตาง
กัน บางรายการเตนของชีพจรแตละขางตางกันถึง 20 ครั้ง
ตอนาที ซึ่งเกี่ยวโยง กับโรคไขขออักเสบเหมือนกัน เมื่อขาง
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หนึ่งทางเดินของเลือดติดขัดไมสะดวก อีกขางหนึ่งก็จะมี
กําลังกดดันมากขึ้น 
     โรคดังกลาวเหลานี้ ลวนสามารถรักษาใหหายไดโดย 
“กายบริหารแกวงแขน” ทั้งสิ้น 

 
แหลงที่มาของขอมูล 

1.http://www.nfe.go.th/042103/online/exercise/tomo3.html 

2.การบริหารบําบัดดวยวิธีแกวงแขน 

โดย ศักดิ์   อนุสรณ สํานักพิมพ สุขภาพใจ 

3.ตํารา “การบริหารแกวงแขน” หนังสือแจกในงานศพ 

สํานักพิมพ เลี่ยงเชียง 

4.แกวงแขนบําบัดโรค หนังสือ แนะนําการออกกําลังกาย 
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เคล็ด 16 คํา ของการแกวงแขน 
บนควรเบา            ลางควรหนัก 
หัวควรลอย          ปากควรเฉื่อย 
อกควรปลอย           หลังควรยก 
ศอกควรถวง            ขอควรกวัก 
มือควรวาด              ทองควรตึง 
เอวควรตั้ง            แขนควรแกวง 
กนควรหยอน          ทวารควรดึง 
สนควรกด                  เทาควรจิก 

 
“บน วางและเบา    ลาง หนักและแนน” 
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