
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
กิจกรรมของงานวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๑๐๘ 

 

 

ช้ีแจงโครงการ
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ภาพกิจกรรมสัมภาษณแบบสอบถาม 
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ภาพการสัมมนากลุมยอย 
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ทดสอบสมรรถภาพรางกาย 
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การประยุกตใชอานาปานสติ 
 เปนการประยุกตใชหลักอานาปานสติรวมกับการเปาปากบริหารการหายใจเพื่อ
ฟนฟูสมรรถภาพปอดโดยมีการปฏิบัติดังน้ี 
 ๑. น่ังในทาท่ีสบาย มีความผอนคลาย น่ังหลังตรง สะโพกไมเอนไปขางหนา 
หลังต้ังตรงอยางธรรมชาติ ปลอยตัวใหผอนคลายไมมีอาการเกร็งใดๆ 
 ๒. กําหนดลมหายใจเขา หายใจออกโดยหายใจเขาทางจมูกชาๆลึกๆ ขณะ
หายใจเขาใหทองปอง หายใจออกโดยการเปาปากโดยหอริมฝปากลางคอยๆเปาลมออกมา
ใหระยะการหายใจออกยาวเปนสองเทาของ ระยะการหายใจเขาพรอมกับทองแฟบ 
กําหนดนับการหายใจเขา หายใจออกเปนคูๆ คือหายใจเขานับ๑ หายใจออกนับ ๑ หายใจ
เขานับ ๒ หายใจออกนับ ๒ ..นับไปเร่ือยๆจนถึง ๑๐ เร่ิมนับ ๑ ใหม 
 ๓.เมื่อมีอาการปวดเมื่อย รอน หนาว สภาวะจิตตางๆ จนหลุดจากการกําหนด
ลมหายใจ ใหมากําหนดรูถึงอาการท่ีเกิดข้ึน โดยไมแสดงปฏิกิริยาใดๆ ใหตามรูเฉยๆ แลว
กลับมากําหนดลมหายใจใหมอยางใสใจเต็มท่ี 

 
 
 

 
 
 
 
 
 


