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ช่ือภูมิปัญญา การนวดฝ่าเทา้เพื่อสุขภาพ 
ประวตัิข้อมูลภูมิปัญญา  

 
                      ในปัจจุบันการแพทย์แผนไทยได้เข้ามามีบทบาทด้านสุขภาพและชีวิตประจ าวันของ
ประชาชนมากยิ่งขึ้น จากการ สะสมประสบการณ์และองค์ความรู้ ซึ่งได้ถ่ายทอดต่อกันมาตามแบบแผนและ
เอกลักษณ์ไทย อาทิเช่น การนวดไทยแบบ ราชส านัก การนวดไทยแบบเชลยศักดิ์ การนวดฝ่าเท้า การอบและ
ประคบสมุนไพร ซึ่งได้ผ่านการประมวลผลและพัฒนา อย่างต่อเนื่อง เพ่ือสนับสนุนการพัฒนาและสืบทอด
ความรู้กลวิธีการดูแลรักษาสุขภาพแบบการแพทย์แผนไทยให้  ด าเนินการไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ ได้
มาตรฐาน เป็นที่ยอมรับและเป็นทางเลือกใหม่ด้านสุขภาพของประชาชนทุกสาขา อาชีพ จาการส ารวจข้อมูล 
และรายงานการจัดเวทีประชาคม กลุ่มนวดแผนไทยต าบลเมืองยาว มีความต้องการที่จะ เรียนรู้การนวดฝ่า
เท้าซึ่งเป็นการนวดอีกวิธีหนึ่งที่ผู้ ใช้บริการมีความสนใจ และผู้ เรียนมีความต้องการในการยก ระดับ 
ความสามารถของตนเองให้สามารถเป็นทางเลือกของการให้บริการได้อย่างหลากหลาย 

 
 
ก าหนดความรู้/แสวงหาความรู้ (ภายใน/ภายนอก) 
                       การนวดกดจุดเท้าเพ่ือรักษาโรค การนวดกดจุดสะท้อนเท้า (Foot Reflexology) ศาสตร์
การนวดกดจุดสะท้อนเท้าเป็นศาสตร์ที่ถือก าเนิดมาจากชาวอียิปต์และชาวจีนโบราณกว่า 5,000 ปี มาแล้ว 
และได้แพร่หลายไปยังหลายๆ ประเทศในเวลาต่อมา จนมาถึงประเทศไทยซึ่งเป็นที่นิยมกันอย่างแพร่ภายใน 
ระยะเวลา 5 ปีที่ผ่านมา สืบเนื่องมาจากประชาชนชาวไทยเริ่มให้ความสนใจในการดูแลสุขภาพตนเองเพ่ิมมาก
ขึ้น และหันมาพ่ึงวิธีการรักษาแบบแผนโบราณ อันได้แก่ การรักษาโดยใช้ยาสมุนไพร การฝังเข็ม ประคบ
สมุนไพร นวด ไทย นวดกดจุดสะท้อนเท้า และวิธีอ่ืนๆ อีกมากมาย แทนการรับประทานยาปฏิชีวนะ ซึ่งการ
รักษาดังที่ได้กล่าว มาแล้วนั้นเป็นทางเลือกหนึ่งในการรักษาตนเองที่เป็นที่ยอมรับกันมากในหมู่ประชาชนชาว
ไทย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ นวดเท้านั้น มีผู้ให้ความสนใจเป็นอย่างมาก เพราะเล็งเห็นได้ถึงประโยชน์ที่ได้รับ



จากการนวดเท้า และสิ่งที่ส าคัญที่สุด คือ การนวดเท้าเป็นวิธีการทางธรรมชาติโดยมิได้ใช้อุปกรณ์ใดๆ จึงไม่
ก่อให้เกิดอันตราย ประหยัดและปลอดภัย เป็นที่ ประจักษ์กันมานานหลายปีแล้วว่าการนวดให้ผลการรักษาได้ 
ปัจจุบันการนวดกดจุดสะท้อนเท้าจึงจัดอยู่ใน “แพทย ์ทางเลือก” “เท้า” เป็นอวัยวะหนึ่งที่ส าคัญของร่างกาย
ที่ช่วยรับรองน้ าหนักตัวทั้งหมดของร่างกายมนุษย์ ยิ่งไปกว่านั้นยัง ซ่อนแถบบ าบัด “ZONE THERAPY” ที่
ช่วยให้มนุษย์ทุกคนสามารถบ าบัดมนุษย์ โดยอาศัยแถบบ าบัดหรือจุดบ าบัดนี้ การกดจุดสะท้อนเท้าใน
ลักษณะนี้จะต้องอาศัยกระบวนการที่เรียกว่า กระบวนการสะท้อนกลับของร่างกาย  “REFLEXOLOGY” 
กระบวนการสะท้อนกลับของเท้า “FOOT REFLEXOLOGY” เป็นกระบวนการที่สัมพันธ์ภายในร่างกายของ 
มนุษย์ กล่าวคือ เท้ามนุษย์เรามีต าแหน่งการตอบสนองต่างๆ ซึ่งสัมพันธ์กับทุกส่วนของร่างกาย ดังนั้นการ
นวดกดจุด ต าแหน่งต่างๆ ที่เท้าจึงสามารถวินิจฉัยได้ว่าส่วนใดของร่างกายเกิดความไม่สมดุลขึ้น ท าให้การท า
งานของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายท างานได้อย่างไม่มีประสิทธิภาพ การนวดกดจุดเท้าจึงเป็นการแก้ไขภาวะ
ที่ไม่สมดุลเหล่านี้ เพ่ือท าให้ร่างกายกลับคืนสู่ภาวะปกติและสามารถท างานได้ อย่างมีประสิทธิภาพ อย่างน่า
อัศจรรย์ การนวดกดจุดสะท้อนเท้ามีประโยชน์ในการรักษาสุขภาพให้ดีขึ้น ป้องกันโรคภัยไข้เจ็บช่วยผ่อน
คลายความ ตึงเครียดของกล้ามเนื้ออย่างลึกๆ กระตุ้นการไหลเวียนของเลือดและสนับสนุนการท างานของ
ต่อมน้ าเหลืองภายใน ร่างกาย กระตุ้นการท างานของอวัยวะภายในร่างกาย ปรับสมดุลของร่างกายให้
กลับคืนสู่ภาวะปกติ ช่วยบ าบัดและ บรรเทาการเจ็บป่วยของร่างกาย ปรับอุณหภูมิของร่างกายให้เป็นปกติ 
ขับของเสียออกจากร่างกาย สร้างภูมิคุ้มกัน ต้านทานโรค ท าให้ดูอ่อนกว่าวัย ปรับการท างานของประสาท
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ป้องกันโรคอัมพฤต-อัมพาต ปรับฮอร์โมนของร่างกายให้เป็นปกติ เสริมสร้างกระดูก
และกล้ามเนื้อให้เป็นปกติ และที่ส าคัญที่สุด คือ ช่วยฟ้ืนฟูและ ผลักดันให้มีสุขภาพร่างกายที่แข้งแรงขึ้น 
ศาสตร์ของการนวดโดยทั่วไป แบ่งได้ 2 ประเภท คือ การนวดเพ่ือการผ่อนคลายกล้ามเนื้อและผ่อนคลาย 
สภาวะจิตใจ (RELEX) เพียงอย่างเดียว จะใช้ไม้เป็นอุปกรณ์ในการนวดร่วมกับการใช้มืออีกประเภทหนึ่ง คือ 
การนวด กดจุดสะท้อนที่เท้า เพ่ือกระตุ้นการท างานของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายให้ท างานได้ปกติหรือ
เป็นการปรับสมดุล ภายในร่างกายโดยอาศัยจุดหรือต าแหน่งการสะท้อนนั้นสามารถวินิจฉัยการท างานของ
ระบบต่างๆ ภายในร่างกายได้ เพ่ือการป้องกันและแก้ไขในเวลาต่อมา วิธีนี้จะใช้มือในการนวดเพียงอย่างเดียว 
ศาสตร์การนวดกดจุดสะท้อนเท้า จะใช้นิ้วหรือข้อนิ้วมือกดลงบนจุดสะท้อนที่เท้าซึ่งเรียกว่าปลายประสาท จุด
สะท้อนที่เท้ามีทั้งหมด 62 จุด แต่ละจุดเป็นปลายประสาทที่เชื่อมโยงไปยังอวัยวะที่ส าคัญในร่างกายทั้ง 62 
อย่าง และมีความรู้สึกรับรู้ทั้งหมด 62 แบบ หากท าการกระตุ้นที่จุดสะท้อนใด ย่อมสะท้อนไปยังอวัยวะที่
สัมพันธ์กับจุดสะท้อนนั้นๆ โดยตรงต่ออวัยวะหนึ่งเป็นผลให้เกิดการเคลื่อนไหวที่ระบบต่อเนื่องและการปรับ
สมดุล ส่งผลให้เกิดการ ฟ้ืนฟูและผลักดันให้มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ขึ้น กระบวนการดังกล่าวบรรลุผลโดย
ผ่านระบบเลือดหมุนเวียนเป็น ส าคัญ 

การนวดกดจุดสะท้อนเท้า มีการนวด 7 ระบบที่ได้ผลดี คือ  
                1. ระบบการขับถ่าย อุจจาระ และปัสสาวะ  
                2. ระบบสมอง เครียด ความดันสูง นอนไม่หลับ จ าดี  



                    3. ระบบฮอร์โมน เช่น วัยทอง ปวดประจ าเดือน  
                    4. ระบบการฟัง การดม เช่น มีปัญหาตา หู จมูก สายตาสั้น นวดจะได้ผล  
                    5. ระบบประสาทไขสันหลัง เช่น เมื่อย-ปวดหลัง อัมพฤต อัมพาต 
                    6. ระบบต่อมน้ าเหลือง เช่น ยุงกัดหายช้า  
                    7. ระบบภูมิต้านทาน ถ้าภูมิต้านทานต่ า นวดกดจุดสะท้อน ภูมิต้านทานจะสูง 

 
การสร้างความรู้ (ขั้นตอน/วธีิการการสร้างภูมิปัญญา) 
 
                                                  ขั้นตอนการนวดกดจุดฝ่าเท้า  
 

► วิธีการนวดและกดจุดฝ่าเท้า บรรเทาอาการเส้นเลือดขอดคุณ
ผู้หญิงและคุณผู้ชายที่มีความจ าเป็นต้องยืนนาน ๆ หรือคุณผู้หญิงที่สวมรองเท้าส้นสูงเป็นประจ า คุณมีความ
เสี่ยงต่อการมีอาการเส้นเลือดขอดมากกว่าคนทั่วไป การ นวดกดจุดฝ่าเท้าสามารถบรรเทาและป้องกันอาการ
เส้นเลือดขอดได้ โดยจุดนี้จะอยู่บริเวณด้านนอกเท้าตรงปลายกระดูกส้นเท้าของเท้าท้ังสองข้าง• วิธีการนวด
กดจุดฝ่าเท้า ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือของผู้นวด จากนั้นน านิ้วมาวางตรงจุดนวดดังกล่าว ออกแรงกดนวดคลึงแล้ว
คลาย ค่อย ๆ เพ่ิมแรงกด ท าสลับไปมาติดต่อกันประมาณ 10-15 นาที แล้วจึงเปลี่ยนไปกดจุดเท้าอีกข้างหนึ่ง 
ในต าแหน่งเดียวกัน ควรนวดกดจุดนี้อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง การนวดกดจุดนี้จะส่งผลต่อเนื่องช่วย
บรรเทาและป้องกันอาการเส้นเลือดขอด ช่วยให้คุณมีเรียวขาท่ีสวยงาม 



► วิธีการนวดและกดจุดฝ่าเท้า บรรเทาอาการเท้าบวมอาการเท้าบวม
เกี่ยวข้องกับระบบการท างานของไตโดยตรง ดังนั้นจุดที่เราจะต้องนวดกดจุดจะต้องส่งผลต่อไต โดยจุดนี้จะอยู่
บริเวณกลางฝ่าเท้าพอดีของเท้าท้ังสองข้าง• วิธีการนวดกดจุดฝ่าเท้า ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือของผู้นวด จากนั้นน า
นิ้วมาวางตรงจุดนวดดังกล่าว ออกแรงกดแล้วคลาย ค่อย ๆ เพิ่มแรงกด ท าสลับไปมาติดต่อกันประมาณ 10-
15 นาที แล้วจึงเปลี่ยนไปกดจุดเท้าอีกข้างหนึ่ง ในต าแหน่งเดียวกัน ควรนวดกดจุดนี้เป็นประจ า อาการเท้า
บวมจะทุเลาลง และหากท าเป็นประจ าเท้าจะยุบและหายไปในที่สุด 
 
 

► วิธีการนวดและกดจุดฝ่าเท้า บรรเทาอาการปวดตามข้อ 
อาการปวดตามข้อ มักเกิดจากการออกก าลังกายท่ีหักโหม หรือใช้กล้ามเนื้อบริเวณข้อรับน้ าหนักมากเกินไป 
หรือคนอ้วนที่มีน้ าหนักมาก เป็นต้น การนวดกดจุดฝ่าเท้าสามารถบรรเทาอาการปวดตามข้อได้ โดยจุดนี้จะ
อยู่บริเวณหลังเท้าข้างซ้ายตรงกลางพอดี• วิธีการนวดกดจุดฝ่าเท้า ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือของผู้นวด จากนั้นน านิ้ว
มาวางตรงจุดนวดดังกล่าว ออกแรงกดแล้วคลาย ไม่จ าเป็นต้องออกแรงมากจนเกินไป เพราะจุดนี้จะอยู่ตื้น ๆ 
ท าสลับไปมาติดต่อกันประมาณ 10-15 นาที การนวดกดจุดนี้จะเก่ียวข้องกับระบบไหลเวียนของโลหิตและจะ
ส่งผลต่อระบบเลือด ช่วยให้อาการปวดตามข้อเบาบางลง 

► วิธีการนวดและกดจุดฝ่าเท้า บรรเทาอาการปวดน่อง 
การวิ่งหรือการออกก าลังกายเคลื่อนไหวขาหรือการยินนาน ๆ จะท าให้กล้ามเนื้อน่องของคุณท างานอย่างหนัก 
และจะเกิดอาการปวดเมื่อยอยู่บ่อย ๆ การนวดกดจุดฝ่าเท้าสามารถบรรเทาอาการปวดปวดน่องได้ โดยจุดนี้



จะอยู่บริเวณด้านนอกเท้าตรงส่วนปลายของกระดูกส้นเท้าของเท้าทั้งสองข้าง• วิธีการนวดกดจุดฝ่าเท้า ให้ใช้
นิ้วหัวแม่มือของผู้นวด มาวางตรงจุดนวดดังกล่าว ออกแรงกดแล้วคลาย แล้วนวดคลึงวนเป็นลักษณะตามเข็ม
นาฬิกา ท าสลับไปมาติดต่อกันประมาณ 10-15 นาที แล้วจึงเปลี่ยนไปกดจุดเท้าอีกข้างหนึ่ง ในทั้งต าแหน่ง
เดียวกนั การนวดกดจุดนี้จะเกี่ยวข้องกับน่องโดยตรง ช่วยในการบริหารกล้ามเนื้อน่องและสร้างความยืดหยุ่น
ให้กับน่องได้เป็นอย่าง ดี อาการปวดน่องก็จะบรรเทาลง 

► วิธีการนวดและกดจุดฝ่าเท้า บรรเทาอาการปวดเอวและก้นกบ 
การนั่งนาน ๆ นั่งทั้งวัน อย่างหนุ่มสาวออฟฟิตทั้งหลาย มักจะประสบปัญหาของอาการปวดเอวและก้นกบอยู่
บ่อย ๆ การ นวดกดจุดฝ่าเท้าสามารถบรรเทาอาการปวดเอวและก้นกบได้ โดย 2 จุดนี้จะอยู่บริเวณส้นเท้า
ด้านฝ่าเท้าและข้อเท้าด้านบนของเท้าท้ังสองข้าง• วิธีการนวดกดจุดฝ่าเท้า ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือของผู้นวด 
จากนั้นน านิ้วมาวางบริเวณส้นเท้าด้านฝ่าเท้า ออกแรงกดแล้วคลาย ค่อย ๆ เพ่ิมแรงกด ท าสลับไปมา
ติดต่อกันประมาณ 10-15 นาที และการนวดข้อเท้าให้ใช้มือทั้งสี่นวดคลึงบริเวณข้อเท้าด้านบนของเท้า สัก 
10 นาที แล้วจึงเปลี่ยนไปกดจุดเท้าอีกข้างหนึ่ง ในทั้ง 2 ต าแหน่งเดียวกัน ควรนวดกดจุดนี้เป็นประจ าจะช่วย
บรรเทา และป้องกันอาการปวดเอวและก้นกบได้เป็นอย่างดี 
 

► วิธีการนวดและกดจุดฝ่าเท้า บรรเทาและป้องกันอาการเป็นตะคริว 
หากคุณเกร็งกล้ามเนื้อมากจนเกินไป ตะคริวมักจะเป็นอาการที่เกิดข้ึนอยู่เสมอ ๆ การ นวดกดจุดฝ่าเท้า
สามารถบรรเทาและป้องกันเป็นตะคริวได้ โดย 2 จุดนี้จะอยู่บริเวณข้อเท้า และด้านนอกเท้าตรงกระดูกส้น
เท้าของเท้าทั้งสองข้าง• วิธีการนวดกดจุดฝ่าเท้า ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือของผู้นวด นวดบริเวณข้อเท้าก่อน แล้วจึง
นวดบริเวณด้านนอกเท้าตรงกระดูกส้นเท้าเป็นล าดับต่อไป ออกแรงกดแล้วคลาย ค่อย ๆ เพิ่มแรงกด ท าสลับ
ไปมาติดต่อกันประมาณ 10 นาที ต่อจุด แล้วจึงเปลี่ยนไปกดจุดเท้าอีกข้างหนึ่ง ใน 2 ต าแหน่งเดียวกัน การ
นวดกดจุดนี้จะส่งผลต่อกระดูกเชิงกรานและน่อง และหากได้รับการนวดกดจุดนี้เป็นประจ า จะช่วยบริหาร
กล้ามเนื้อไม่ให้หดเกร็ง มีความยืดหยุ่นมากขึ้น 



► วิธีการนวดและกดจุดฝ่าเท้า บรรเทาอาการเจ็บซี่โครง 
อาการเจ็บซี่โครง มักเกิดจากการประสบอุบัติเหตุเป็นส่วนใหญ่ เนื่องจากซี่โครงได้รับการกระทบกระเทือน 
การนวดกดจุดฝ่าเท้าสามารถบรรเทาอาการเจ็บซี่โครงได้ โดยจุดนี้จะอยู่บริเวณจุดกึ่งกลางหลังเท้าของเท้าทั้ง
สองข้าง• วิธีการนวดกดจุดฝ่าเท้า ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือของผู้นวด จากนั้นน านิ้วมาวางตรงจุดนวดดังกล่าว ออก
แรงกดแล้วคลาย ค่อย ๆ เพ่ิมแรงกด แต่ไม่จ าเป็นต้องออกแรงกดมากเนื่องจากจุดนี้จะอยู่ตื้น หากกดแรงมาก
เกินไปอาจเป็นอันตรายได้ ท าสลับไปมาติดต่อกันประมาณ 10-15 นาที แล้วจึงเปลี่ยนไปกดจุดเท้าอีกข้างหนึ่ง 
ในต าแหน่งเดียวกัน ควรนวดกดจุดนี้เป็นประจ า การนวดกดจุดนี้จะส่งผลต่อซี่โครงโดยตรง จะช่วยบรรเทา
อาการเจ็บซี่โครงได้ 
 

► วิธีการนวดและกดจุดฝ่าเท้า บรรเทาอาการรอยฟกช้ า 
รอยฟกช้ าด าเขียวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น อาจเกิดจากอวัยวะบริเวณนั้นได้รับการกระแทกจนเกิดอาการบวม ปวด 
และเป็นรอยช้ า ๆ นอกจากการประคบด้วยน้ าแข็งและทาครีมแล้ว การ นวดกด จุดฝ่าเท้าสามารถลดอาการ
รอยฟกช้ าลงได้ โดยคุณมีอาการรอยฟกช้ าตรงจุดไหนก็ให้นวดกดจุดเท้าท่ีเป็นต าแหน่งที่ เกี่ยวข้องกับอวัยวะ
ที่เกิดอาการรอยฟกช้ า อาทิเช่น หากมีรอยพกช้ าที่หัวเข่า การยวดกดจุดก็จะอยู่บริเวณข้างเท้าด้านนอก ซึ่ง
เป็นส่วนที่เว้าพอดี ของเท้าข้างที่มีรอยพกช้ าที่หัวเข่า• วิธีการนวดกดจุดฝ่าเท้า ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือของผู้นวด น า
นิ้วมาวางตรงจุดนวดดังกล่าว ออกแรงกดแล้วคลาย ค่อย ๆ เพิ่มแรงกด ท าสลับไปมาติดต่อกันประมาณ 10-
15 นาที 
 
 
 



►วิธีการนวดและกดจุดฝ่าเท้า บรรเทาอาการไหล่แข็ง 
การนั่งนาน ๆ ตลอดทั้งวัน อย่างเช่น หนุ่มสาวออฟฟิคท้ังหลาย มักจะประสบปัญหาของอาการไหล่แข็งและ
จะปวดเมื่อยไหล่อย่างมาก การนวดกดจุดฝ่าเท้าสามารถบรรเทาอาการไหล่แข็งได้ โดยจุดนี้จะอยู่บริเวณเนิน
นูนบนฝ่าเท้าของนิ้วก้อยของเท้าท้ังสองข้าง• วิธีการนวดกดจุดฝ่าเท้าให้ใช้นิ้วหัวแม่มือของผู้นวด จากนั้นน า
นิ้วมาวางตรงจุดนวดดังกล่าว ออกแรงกดแล้วคลาย ค่อย ๆ เพิ่มแรงกด ท าสลับไปมาติดต่อกันประมาณ 10-
15 นาที แล้วจึงเปลี่ยนไปกดจุดเท้าอีกข้างหนึ่ง ในต าแหน่งเดียวกัน ควรนวดกดจุดนี้เป็นประจ า การนวดกด
จุดนี้จะส่งผลต่อไหล่โดยตรง จะช่วยให้กล้ามเนื้อไหล่คลายตัวและบรรเทาอาการไหล่แข็ง อาการปวดไหล่ก็จะ
หายไป 

 
การจัดเกบ็และการค้นคืนความรู้  (การจดจ า/เอกสาร/ฐานข้อมูล) 
 
 ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน การนวดฝ่าเทา้เพื่อสุขภาพน้ีไดรั้บการถ่ายทอดจากแม่ วศินี  วรวงษ ์ ซ่ึงได้
ถ่ายทอดภูมิปัญญาใหก้บัลูกหลานชาวบา้นดอนเงิน นกัเรียน นกัศึกษา จึงท าใหช้าวบา้นมีอาชีพเสริมและมี
รายไดเ้พิ่มข้ึน และท่ีส าคญัไดส่้งเสริมและอนุรักษภู์มิปัญญาของชุมชนต่อไป 
 
การถ่ายทอดความรู้และการใช้ประโยชน์ (ซึมซับไว้กบัตนเอง หรือ เผยความรู้ให้แก่องค์กร) 
 
                         ศาสตร์แห่งการรักษาสุขภาพและการผ่อนคลายแบบไทยที่ได้รับความนิยมมาตลอด
นอกจาก "การนวดแผนโบราณหรือการนวดแผนไทย" แล้ว ยังมี "การนวดและกดจุดฝ่าเท้าหรือการนวดฝ่า
เท้า" นี่แหละที่ยังคงมีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นต่อ ๆ กันมา อีกทั้งยังเป็นต าราแผนไทยโบราณและยังเป็นภูมิ
ปัญญาที่ถ่ายทอดสืบกันมาการเรียนรู้และฝึกฝนวิธีการนวดและกดจุดฝ่าเท้าด้วยตัวเอง เป็นเรื่องที่ท าได้ไม่ยาก
นัก การได้เรียนรู้และฝึกฝนจนเกิดความช านาญ เราสามารถนวดและกดจุดให้ตัวเองหรือนวดกดจุดให้คน
ใกล้ชิด ท าให้เขาได้รับความรู้สึกดี ๆ ผ่อนคลายและเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ช่วยบรรเทาโรคบางอย่างได้อีก
ด้วยและห่างไกลจากโรคร้ายที่จะมาเยี่ยมเยือน34 ท่าวิธีการนวดเท้าและกดจุดเบื้องต้นด้วยตนเอง หากฝึกฝน
จนช านาญจะช่วยกระตุ้นให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานดีขึ้น กระตุ้นการไหลเวียนของเลือดให้ปกติ 
กระตุ้นการท างานของต่อมน้ าเหลืองต่าง ๆ ปรับสมดุลของฮอร์โมน ชะลอความเสื่อมโทรมของระบบต่าง ๆ 
สร้างความแข็งแรงให้สุขภาพร่างกายได้เป็นอย่างดี 
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