
 
 

 

 

 

วิธีการแกวงแขน…

ยืนแยกเทาเทาความกวางของไหล  ยอเขาเล็กนอย  แขนทั้งสองแนบ
ลําตัว  ปลายลิ้นแตะเพดานบน จากนั้นยกแขนทั้งสองไปขางหนา แลวผลักแขนทั้งสอง
ไปขางหลัง แลวใหแขนกลับมาเองโดยธรรมชาติ เหมือนกับลูกตุมนาฬิกา ไมชา ไม
เร็วเกินไป บริเวณลําคอและไหลควรจะผอนคลาย หลับตาเพงสมาธิไปกับการนับ
จํานวนครั้งในการแกวงแขน ทุกๆ 100 ครั้งของการแกวง  ควรจะมีการกลั้นลมหายใจ  
จํานวน 30 ครั้งของการแกวง ควรจะแกวงแขนตอเนื่องกันวันละ 500 ครั้งสําหรับผูที่
ตองการใหรางกายแข็งแรง และ1,000 ครั้ง ตอวัน สําหรับผูมีโรคประจําตัว เวลาในการ
แกวงที่ดีที่สุดคือกอนอาบน้ําตอนเย็น หลังการแกวางทุกครั้ง ฝามือทั้งสองจะมีพลัง
สะสมอยู ใหเอาฝามือทั้งสองถูกันใหเกิดความรอนแลวไปลูบบริเวณที่เราตองการ
รักษา เชน หัวใจ ทอง หรือจมูก คอ เมื่อเปนหวัด 

 

         


