
     
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

เรียบเรียงโดย  นางสาวหทยัชนก    โพธิวงค 
 

 

 

 

 

   



การฟอนเจิงเพ่ือสุขภาพ 
 

การฟอนเจิงนั้น  เดิม…  มีอยูเปนหลายรอยทา  แตก็ไดมีการประยุกตการฟอนเจิง  
มาเปนการฟอนเจิงเพื่อสขุภาพ  โดยเราก็ไดนับทาที่งายๆ  มาประยุกต  โดยที่หลายคน
อาจจะเขาใจวาเปนการ  ฟอนออนชอย  แต…ไมใช  เนื่องจากเรามีความสามารถในการ
เคลื่อนไหวตางกัน   

จึงไดคิดคนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแบบประยุกตเพื่อคํานึงถึงความเหมาะสม

ของสภาพรางกาย  จึงไดพยายาม  เรียบเรียงทาทางการบริหารรางกาย  จากวิชาฟอนเจิง  
ซึ่งเปนศลิปะการตอสูของคนลานนา 

โดยคุณวลัยลักษณ  อินชัย  และคณุเจริญ  กลุมผูนําอําเภอสันปาตอง โดยทอดทา
ฟอนเจิงออกมา  16  ทา  โดยใชเพลงจังหวะ  กองมองเซิง  มาประกอบ  โดยฟงจังหวะ
โหมง เปนตวัใหจังหวะ 
 แตถาหากทานใดอยากจะไดเหงื่อและความเราใจ  เราก็สามารถเปลี่ยนจงัหวะเพลง  
ใหเร็วขึ้นอาจนําเพลง  สะลอ  มาประยุกตใชกไ็ดการฟอนเจงินี้  มิไดจํากัด  อายุ เพศ และ
วัย  สามารถทําไดตั้งแตเด็กอายุ 8 – 9  ขวบ  ไปจนถึงวัยรุน  วัยกลางคนและผูสูงอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



กระบวนทาอบอุนรางกาย 
 

การออกกําลังกายเกือบทกุประเภท  จะตองมีการอบอุนรางกายเพื่อใหรางกาย  มี
ความพรอมในการที่จะเคลื่อนไหวตางๆ  หรือ เปนการ  กระตุนสวนตางๆ  ของ  รางกาย  
เชน  เสนประสาท 

กลามเนื้อ  และการฟอนเจิงเพื่อสุขภาพนี้  ก็ไดคิดคนกระบวนทาในการอุนเครื่องขึ้น 
• สูสีมือจนมือรอน  :  กระตุนเสนประสาทสมัผัสทางนิ้วมือ 
• ถูหนา   :  ชวยในการไหลเวียนของโลหิต 
• บิดหู   :  กระตุนในการรับรูและสัมผัส 
• เคาะกะโหลก  :  กระตุนทํางานของเสนประสาทและไหลเวียนโลหิต 
• เสยผม   :  กระตุนการทํางานเสนประสาทบนศรีษะ, ผมเรียบ 
• ตบบาไลไปปลายมือ :  คลายเสนตามไหลและแขน 
• บิดคอซายขวา  :  บริหารกลามเนื้อตนคอ 
• สะบัดมือ  :  คลายเสนของนิ้วแตละนิ้ว 
• ยิงธน ูซาย- ขวา :  คลายกลามเนื้อ  แสดงพลังจากภายใน 
• ยกฟายันดิน  :  บงบอกถึงความแข็งแรงของรางกายโดยใชพลัง 
• เหยียดขานวดแขง :  คลายเสนกลามเนื้อ 
• หมุนเขา  :  บริหารขอตอ  มิใหขัด 
• หมุนขอมือ  :  บริหารขอมือ 

ซึ่งแตละทาลวนเปนการชวยในการกระตุนประสาทและคลายกลามเนื้อเปนอยางดี  และ
ชวยใหรางกาย  เตรียมพรอมกับการออกกําลังกายตอไป 
 

 

 

 

 



กระบวนทาฟอนเจิงเพ่ือสุขภาพ 
• ยืนไหว 
เปนการแสดงออกถึงการนอบนอมถอมตน  เปนการไหวครูบาอาจายซึ่งถานี้  เปนการบิดตัว  
บิดเอว  ชวยในการคลายกลามเนื้อของเอว  โดยจะบิดไปทั้ง  ซาย- ขวา 
• นั่งไหว 
ทานี้จะไดหลายสวนทัง้  ขอเทา  และเอว  และยงับงบอกถึงความสามารถในการทํางาน
ของเขา 
• บิดบัวบานยนื  -  บิดบวับานนั่ง 
ทานี้จะไดตั้งแตไลจาก  ขอเทา  ขา  หนาทอง  และขอมือ  โดยที่ขา  เราจะเหยียดขาหลัง
ใหตึงเปนการคลายเสนตนขา  สวนหนาทองนั้นเราสามารถเกร็ง  ชวยลดหนาทองทางออม
ได  ขอมือ  คือการทํางานของขอพับ 
• เกี้ยวเกลา 
บริหารขอมือกับแขน 
• แทงบวง 
เปนการกางแขนออกทั้งสองขาง  สลับขึ้นลง  และยังชวยในลมหายใจ  เขา -  ออก 
• แทงบวงศอกตั้ง 
บงบอกถึงการทํางานของขอพับ  แขนทั้งสองขางและขอมือ 
• แทงบวงออมหัว 
บริหารกลามเนื้อแขนและขอมือ 
• แทงมือไลศอก 
บริหารกลามเนื้อหนาอก  และกลามเนื้อตนแขน 
• สางมือขึ้นลง 
เปนการยกมือ  ซาย  -  ขวา  สลับกนัขึ้นลง  เปนการบริหารหัวไหล  และแขน 

• สางมือโอบ 
ไดทั้งคลายเสนกลามเนือ้ตนขา  โดยการ งอและพับขา และรวมถึงการใชพลังในการโอบ 

 



• สางมือตบดิน 
เปนการคลายกลามเนื้อสวนขาโดยตรง  โดยกาวขาขวา  ขาขวาตึง  มือขวาแตะดิน  โยตัว
กลับ  ขาซายตึง  มือยกฟา  โลตัวไปขางหลัง  ขาขวาตึง  มือขวาแตะดิน โลตัวกลบัขาซาย
ตึงมือยกฟา 
• แมปลาตอนหาด 
ทานี้เปนการบริหารเอวโดยตรง  โดยจะทําไลตั้งแตยอตัว  ตอนปลาระดับเขา  ไลปลาระดับ
เอว   ระดับเหนือหัว 
• กาตากปก  2  ปก 
เปนการดัดลาํตัวใหตั้งตรง  โดยการพับ  แขนไวดานหลัง  และรวมไปถึงการคลาย
กลามเนื้อตนขา  และบริหารตนแขน 
• กาตากปกเดี่ยว 
เหมือนกับทากาตากปก  2  ปก  ก็จะเนน  การคลายเสน  การดัดลําตัวตั้งตรง และบริหาร
ตนแขน 

• ตบมะผาบ 
เปนการตบมะผาบแบบสั้น  จะไดทัง้การทรงตัว  คลายกลามเนื้อ 
1. กาวเทาขวา  พรอมตบบน 
2. บิดตัว  พรอมตบหลัง 
3. ตบบน 
4. กาวเทาขวา   พรอมตบใตขา 
5. ตบบน  พรอมบิดตัว 
6. ยกขาขวา  พรอมตบใตขาซาย 
7. ตบบน 
8. ตบอก 
9. ใชหลังมือตบหนาขา 
10. ยกขาขวา  ตบดานลาง 
11.  ตบหนา 
12.  ตบอก 



13.  ใชหลงัมือตบหนาขา 
14.  ยกขาซาย  ตบดานขาง 
15.  ใชหลงัมือ  ตบหนาขา 
16.  ไหวสวัสดี    

เปนการจบสิน้กระบวนทา  ทั้ง  16  ทา   มิไดใหประโยชนทุกสวนสัดกับรางกายขึ้นอยูกับ
การออกทาของแตละคน 

 

แอโรบิคลานนา 
 

 เมื่อการฟอนเจิงเสร็จสิน้ลง  เราอาจจะสามารถเรียกเหงื่อ  โดยการเตน  แอโรบิ
คลานนา  โดยการนําทาแอโรบิคปจจุบันมาประยุกต  สอดแทรกความเปนลานนาเขาไป  
เชน  เพิ่มการจีบ  เปนตน  อาจจะถอืไดวาแอโรบบิคลานนา  ฉบับประยกุตนี้เปนพืน้หลัก
ของทาแอโรบิคทั่วไป โดยการนํามาประยุกตติดทา หนักออก เหลือแตทาเบา แตก็ยงัคง
รักษา 

ประโยชนจากทาตางๆ ไวซึ่งก็ไดเรียบเรียงทาทางใหไดรับประโยชนทุกสวนสัด ของ
รางกาย 

เพลงที่ใชประกอบ จะเปนเพลงสะลอของลานนาเฮา โดยการที่เราผสมผสานระหวาง
ทากับทํานองเพลงเขาดวยกันอยางลงตัว 


