
สาระน่ารู้ 
ท่าโยคะกระตุ้นระบบขับถ่าย 

  
ระบบขับถ่ายที่ท างานเป็นปกติมีส่วนส าคัญต่อการมีสุขภาพดี ท่านี้ช่วยให้ไตและล าไส้ถูกนวด ท าให้ระบบ
ขับถ่ายเดินเครื่องได้สมบูรณ์  
1. นั่งตรงตัว เหยียดขาซ้ายออกไป พับขาข้างขวาเข้ามา โดยให้ส้นเท้าของขาขวาติด กับต้นขาข้างซ้าย มือวาง
ไว้บนเข่าซ้าย  
2. หายใจเข้าพร้อมกับเคลื่อนมือทั้งสองข้างยกข้ึนตรงเหนือศีรษะ แขนแนบใบหู   
3. หายใจออกพร้อมกับค่อยๆ โน้มตัวต่ าลงไป เอามือทั้งสองข้างจับที่ปลายเท้าซ้าย โดยให้ข้อศอกท้ังสองข้าง
แตะพ้ืน หน้าผากวางลงบนเข่า  
4. ค้างท่านับ 1-10 หายใจปกติ  
5. ปฏิบัติเช่นเดียวกันนี้โดยท าสลับกับขาอีกข้างหนึ่ง  
6. จาก 1-5 นับเป็นหนึ่งรอบ เสร็จแล้ว ดื่มน้ าสักแก้ว จะรู้สึกสดชื่น สบายท้อง สบายตัว ลองท าดูนะคะ  
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