
Brain gym การบริหารสมอง  

Brain GYM หรือ การบริหารสมอง การบริหารสมองน้ันแบงออก
ไดเปน 4 กลุมทา คือ 

              1. การเคล่ือนไหวสลับขาง  

      ( Cross Over Movement) 
          

   เปนทาที่ชวยใหการทํางานของสมองสองซีกถายโยงขอมูลกันได เชน สมองซีก
ซายสามารถนําจินตนา การ และความคิดริเร่ิมสรางสรรคจาก สมองซีกขวามาใช
ชวยในการอาน เขียน และชวยใหกลามเนื้อ ทํางานประสานกันไดดี การใหเด็ก
ทําทาเหลานี้ จะทําใหทราบวาเด็กมีปญหาในเร่ืองการทํางาน ประสานกันของตา มือ 
และเทาหรือไม หากพบจะไดชวยเหลือเด็กไดทันทวงที 
 

1.1 ยกขาขวางอใหตั้งฉากกับพ้ืนพรอมกับยื่นแขนทั้งสองออกไปดานหนา ควํ่ามือ
ลงขนานกับพ้ืน แกวงแขนทั้งสองไปดานขางลําตัว ตรงขามกับขาที่ยกขึ้น แกวง
แขนทั้งสองกลับมาอยูที่ดานหนา พรอมกับวางเทาขวาไวที่เดิม เอามือลง เปล่ียนขา 
ทําเชนเดียวกัน  อาจใชการกาวเทาสลับกันก็ได 

1.2 ยกขาขวางอไปดานหลัง พรอมกับยื่นแขนทั้งสองออกไปดานหนา มือควํ่าลง 
แกวงแขนทั้งสองไปดานขางลําตัวตรงขามกับขาที่ยกขึ้น ใหมือซายแตะสนเทาขวา 
แกวงแขนทั้งสองกลับมาอยูดานหนา พรอมกับวางเทาขวาไวที่เดิมเอามือลง เปล่ียน
ขา ทําซํ้าเชนเดียวกัน 

1.5 นั่งชันเขา มือสองขางประสานกันที่ทายทอย เอียงขอศอกซายแตะที่หัวเขาขวา 
ยกขอศอกซายกลับไปที่เดิม เปล่ียนเปนเอียงขอศอกขวา ทําเชนเดียวกัน 

1.7 กํามือสองขาง ยื่นแขนตรงไปขางหนา ใหแขนคูกัน เคล่ือนแขนทั้งสองขาง
พรอมๆกัน หมุนเปนวงกลมสองวงตอกันคลายเลข 8ในแนวนอน 

1.8 ยื่นแขนขวาออกไปขางหนา กํามือชูนิ้วโปงขึ้น ตามองที่นิ้วโปง ศีรษะตรงและ
นิ่ง หมุนแขนเปนวงกลม 2 วงตอกันคลายเลข 8 ในแนวนอน ขณะหมุนแขนตามอง
ที่นิ้วโปงตลอดเวลา เปล่ียนแขน ทําเชนเดียวกัน จะชวยฝกสายตา สมาธิ และสมอง
ทั้งสองซีก 

       

       

 



2.การยืดสวนตางๆของรางกาย 

                  (Lengthening  Movement) 
       

เปนทาท่ีชวยผอนคลายความตึงเครียดของสมองสวนหนาและ
สวนหลัง ทําใหมีสมาธิในการเรียนรูและการทํางาน 
 

2.1 ยืนหันหนาเขาผนัง เวนระยะหางเล็กนอย ยกมือสองขางดันฝาผนัง 
งอขาขวา ขาซายยดืตรง ยกสนเทาขึ้น เอนตัวไปขางหนา เล็กนอย 
พรอมกับหายใจเขาชาๆ ลึกๆ วางสนเทาลง ตัวตรงหายใจออกชาๆ งอ
ขาซาย ทําเหมือนขาขวา 

2.2 ยืนไขวขาท้ังสองขาง ยื่นทรงตัวใหดี หายใจเขาชาๆ ลึกๆ กมตัวลง
ไขวแขน หายใจออกชาๆ ยืดตัวขึ้น เปล่ียนขาทําเชนเดียวกนั 

 

 

 

 

 

2.3 น่ังไขวหาง กระดกปลายเทาขึ้น-ลง พรอมกับนวดขาชวงหัวเขาถึง
ขอเทา เปล่ียนขาทําเชนเดียวกัน 

2.4 ทานกฮูก ทําไดโดยมือขวาจับไหลซาย พรอมกบัหายใจเขาชาๆ ตา
มองมือขวา ดึงหัวไหลเขาหาตัว พรอมกับหันหนาไปทางขวา ทําเสียง “ 
อู ” ยาวๆ เปล่ียนมือทําเชนเดียวกัน 

2.5 ใชมือท้ังสองขางทําทารูดซิปขึ้น (สุดแขนดานลาง แลวยกขึ้นเหนือ
ศีรษะ) หายใจเขาชาๆ ทําทารูดซิปลง หายใจออกชาๆ 
 
 

 

 



3. การเคล่ือนไหวเพือ่กระตุน 

    ( Energizing Movement ) 

เปนทาท่ีชวยกระตุนการทํางานของกระแสประสาท ทําใหเกดิการ
กระตุนความรูสึกทางอารมณ เกิดแรงจูงใจเพื่อชวยใหเรียนรูไดดีขึ้น 
 

3.1 ใชน้ิวช้ีนวดขมับเบาๆ ท้ังสองขางวนเปนวงกลม 

3.2 ใชน้ิวโปงกบัน้ิวช้ีวางบริเวณกระดูกคอ ลูบเบาๆ อีกมือวางท่ี
ตําแหนงสะดือ กวาดตามองจากซายไปขวา และจากพื้นขึ้นสลับมือ
เพดาน ทําเชนเดียวกัน เปล่ียนเปนใชน้ิวช้ีและน้ิวกลางนวดบริเวณ
เหนือริมผีปาก , หลังหู และใตคาง สวนมืออีกขางวางท่ีตําแหนงสะดือ
เชนเดิม ซ่ึงจุดตําแหนงตางๆ ในรางกายท่ีจะกระตุนการทํางานของ
สมอง 

 

 

 

 

3.3 นวดใบหูดานนอกเบาๆ ท้ังสองขาง แลวใชมือปดหูเบาๆ ทําชาๆ 
หลายๆคร้ัง ควรทําทาน้ีกอนอานหนังสือ 

3.4 ใชมือท้ังสองเคาะท่ีตําแหนงกระดูกหนาอก โดยสลับมือกันเคาะ
เบาๆ 

 

 

 

 

 

 

การทํา 
เบรนยิม ทา
เเตะสลับ 
ครับ 



4. ทาบรหิารรางกายงายๆ ( Useful ) 

4.1 น่ังบนเกาอ้ี ยกเทาขวาขึ้นพาดบนขาซาย มือกุมฝาเทาขวา หายใจ
เขา ออกชาๆ ลึกๆ 1 นาที แลววางเทาลงบนพื้นเหมือนเดิม ใหเทา  ท้ัง
สองขางแตะพื้น กํามือเขาดวยกัน แลวใชปลายล้ินกดท่ีฐานฟนลาง
ประมาณ 1 นาที จะเปนทาทีมีประสิทธภิาพสูงมาก ชวย
ลด  ความเครียด ความอึดอัด และความคับของใจ เปล่ียนขา ทําซํ้า
เชนเดียวกัน 

4.2 กํามือท้ังสองขาง ยกขึ้นไขวกันระดับตา ตามองมือท่ีอยูดานนอก 
เปล่ียนมือทําเชนเดียวกัน 

4.3 วางมือซอนกันท่ีดานหนา หายใจเขาชาๆ ลึกๆ ยกแขนขึ้นเหนือ
ศีรษะ ควํ่ามือลง หายใจออกชาๆ แลววาดมือออกเปนวงกลม วางมือ  ไว
ท่ีเดิม 

4.4 ใชมือท้ังสองปดตาท่ีลืมอยูเบาๆ ใหสนิท จนมองเห็นเปนสีดํามืด
สนิทสักพกั แลวคอยๆเอามือออก เร่ิมปดตาใหม ควรจะทํา กอนอาน
หนังสือ 

4.5 ใชน้ิวมือท้ังสองขางเคาะเบาๆท่ัวศีรษะ จากกลางศีรษะออกมา 
ดานขวาและซายพรอมๆกัน 

    

 


