
 ลูกข้ึนจากท่ีนัง่ ยนื หมุนตวัไปทางขวาแลว้นัง่ลง 
หลงัจากนั้นลุกจากท่ีนัง่ ยนื หมุนตวัไปทางซา้ยแลว้
นัง่ลง ท า 10 คร้ัง 
 

 

 

5. การเคล่ือนไหว 
 เดินจากผนงัของหอ้งดา้นหน่ึงไปอีกดา้นหน่ึงขณะ   

ลืมตา 10 คร้ัง และขณะหลบัตา 10 คร้ัง 
 

 

 

 

 เดินข้ึนลงตามทางลาด ขณะลืมตา 10 คร้ังและ      
ขณะหลบัตา 10 คร้ัง 

 

 

 

 เดินข้ึนลงบนัไดขณะลืมตา และหลบัตา 10 คร้ัง 

 
 อาจเล่นกีฬาท่ีมีการหนัศีรษะ หรือจอ้งมองวตัถุ         

ท่ีเคล่ือนไหว เช่น บาสเก็ตบอล, การโยนลูกบอล     
ไปกลบั ซ่ึงเป็นการช่วยบริหารทางหน่ึง 
 

 

 
 

1. เพ่ือใหเ้กิดการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือคอและไหล่ 
ป้องกนัการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือท่ีมกัใชใ้นการ
เคล่ือนไหว  ช่วยใหก้ารไหลเวยีนของโลหิตไปสมอง
ดีข้ึน 

2. เป็นการฝึกการเคล่ือนไหวของลกูตาและศีรษะให ้  
เป็นไปอยา่งอิสระ 

3. เป็นการฝึกใหเ้กิดสมดุลของการทรงตวัในการใช้
สายตาและกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ตามสถานการณ์       
หรือเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนประจ าวนั 

4. เป็นการฝึกใหเ้กิดความเคยชินกบัการเคล่ือนไหว   
ตามธรรมชาติ ทั้งในเวลากลางวนัและกลางคืน 

5. เป็นการสร้างความมัน่ใจใหเ้กิดข้ึนกบัตวัเอง          
อยา่งง่ายๆ จากการฝึกการเคล่ือนไหวตามธรรมชาติ 

 
 ในระยะแรกของการฝึกการบริหารน้ีจะท าใหเ้กิด
อาการมึนงงและเวยีนศีรษะเพราะยงัไม่คุน้เคย แต่ต่อมาอาการ
ดงักล่าวจะค่อย ๆ ลดลงและหายไปในท่ีสุด 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ดว้ยความปรารถนาดี... 
     กลุ่มงานสุขศึกษา รพ. มหาราชนครศรีธรรมราช 
    โทรศพัท ์0-7534-0250 ต่อ 4813,4856 
    โทรสาร 0/7534-3066 
 

...1 ตุลาคม 2565... 

หมายเหตุ… 

ประโยชนข์องการบริหาร 
ตามวธีิของคอวธ์อร์น 

 

การบริหารเพื่อรักษา 
อาการเวยีนศีรษะ 



...การบริหารแบบคอว์ธอร์น... 
           การบริหารน้ีเป็นการฝึกเพ่ือปรับสมดุลของการทรงตวั 
โดยการใชส้ายตาและกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ตามสถานการณ์     
ท่ีใชใ้นชีวติประจ าวนั ท าใหเ้กิดการผอ่นคลาย ลดการเกร็ง      
ของกลา้มเน้ือ ท่ีมกัใชใ้นการเคล่ือนไหวและช่วยใหก้ระแส
โลหิตไหลเวยีนดีข้ึน 

 การบริหารในช่วงแรกควรมีผูดู้แลอยูด่ว้ยเพ่ือป้องกนั
การลม้ เน่ืองจากการฝึกในช่วงแรกอาจท าใหเ้กิดอาการมึนงง
และเวยีนศีรษะเพราะยงัไม่คุน้เคย ต่อมาอาการดงักล่าวจะลดลง
และหายไปในท่ีสุด  การบริหารควรท าอยา่งสม ่าเสมอเพื่อให้
ไดผ้ลดี 

1. การบริหารตา 
 มองข้ึนลงชา้ ๆ หลงัจากนั้นท าเร็วข้ึน 20 คร้ัง 

 
 มองไปซา้ยและขวาชา้ ๆ หลงัจากนั้นท าเร็วข้ึน        

20 คร้ัง 
 

 

 

 ยกน้ิวช้ีห่างจากหนา้ประมาณ 1 ช่วงแขน ค่อย ๆ  
เล่ือนน้ิวเขา้มา จนห่างจากหนา้ประมาณ 1 ฟตุ    
เร่ิมท าชา้ ๆ หลงัจากนั้นท าเร็วข้ึน 20 คร้ัง 

 

 

 มองจอ้งท่ีวตัถุท่ีอยูน่ิ่ง หลงัจากนั้นหนัศีรษะไป
ทางซา้ยและขวา โดยท่ีตายงัจอ้งอยูท่ี่เดิม ท าซ ้ า ๆ 
หลงัจากนั้นท าเร็วข้ึน 20 คร้ัง 

 

2. การบริหารศีรษะ 
 กม้หนา้ และเงยหนา้ ท าชา้ ๆ หลงัจากนั้นท าเร็ว

ข้ึน 20 คร้ัง,หลบัตาท าเช่นเดียวกนั 20 คร้ัง 
 

 

 

 

 

 หนัศีรษะจากดา้นหน่ึงไปอีกดา้นหน่ึง เร่ิมตน้ท า
ชา้ ๆ หลงัจากนั้นท าเร็วข้ึน 20 คร้ัง,หลบัตาท า
เช่นเดียวกนั 20 คร้ัง 

 

3. การนัง่ 
 ยกไหล่ข้ึนลง 2 ขา้งสลบักนั 20 คร้ัง 

 

 

 

 

 

 

 หนัไหล่ไปทางขวา และหนัไปทางซา้ย 20 คร้ัง 

 
 กม้ตวัไปขา้งหนา้แลว้หยบิของจากพ้ืน               

แลว้กลบัมานัง่ตรง 20 คร้ัง 
 

 

 

 

4. การยนื 
 เปล่ียนจากท่านัง่เป็นท่ายนื ท าชา้ ๆ หลงัจากนั้น

ท าเร็วข้ึน 20 คร้ัง และท าซ ้ าขณะหลบัตา 20 คร้ัง 

 
 โยนลูกบอลจากมือหน่ึงไปอีกมือหน่ึง ใหบ้อล 

อยูเ่หนือระดบัสายตา 10 คร้ัง 
 

 

 

 
 โยนลูกบอลจากมือหน่ึงไปยงัอีกมือหน่ึงใตร้ะดบั

เข่า 10 คร้ัง 
                

 


