ประสบการณ์การรำกระบอง แก้ปวดหลัง
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    คุณผกา เส็งผานิช หรือป้ายุงคนสวย คอลัมนิสต์คนเก่งจากคอลัมน์ “รวมมิตรป้ายุง” และ “ครัวชีวจิต” เล่าถึงนาทีวิกฤติที่เคยปวดหลังเรื้อรังอย่างหนักให้เราฟัง แต่วันนี้ป้ายุงคนสวยหายเป็นปลิดทิ้ง...ขอย้ำว่าหายเป็นปลิดทิ้งจริงๆ ค่ะ เพราะอาการปวดหลัง และปวดเมื่อยตามร่างกายไม่กลับมาอีกเลย
    เพราะเหตุใดนั้น ต้องเชิญป้ายุงคนสวยมานั่งจับเข่าคุยเผยเคล็ดลับกัน แอบกระซิบบอกก่อนว่าคำตอบคือ รำกระบอง!
    แต่จะรำอย่างไรให้หายขาดนั้นต้องติดตามค่ะ
โกหกว่ารำกระบอง ไม่หายเท่ารำจริง
    ป้ายุงคนสวยเล่าถึงที่มาที่ไปอาการปวดหลังของตัวเองว่า 
    “เมื่อสองสามปีก่อน มีอาการเจ็บหลังบริเวณเหนือกระเบนเหน็บขึ้นมา จนทำให้ปวดหลังเรื้อรัง เวลาหันตัว ต้องหันทั้งตัว ตอนหลังยิ่งเกร็งมากยิ่งลามถึงบ่า รู้สึกทรมานมาก ไม่รู้ว่าเป็นเพราะตีเทนนิสผิดท่าหรือเปล่า 
    “เลยเล่าให้อาจารย์สาทิสฟัง อาจารย์แนะให้รำกระบอง แต่ตอนนั้นไม่ได้รำจริงจัง พออาจารย์ถามว่ารำกระบองแล้วยัง ก็จะโกหกว่ารำแล้วทุกที จากนั้นมามีอาการปวดแบบเป็นๆ หายๆ ตลอด จนเข้าเดือนที่ห้า”  
    ป้ายุงต้องทนกับอาการเจ็บบ้าง ปวดบ้างเรื่อยมา จนวันหนึ่งมีสถานการณ์บังคับทำให้ได้รำกระบองจริง ผลลัพธ์ที่ไม่คาดคิดก็เกิดขึ้น แทนที่อาการปวดหลังจะทวีรุนแรงขึ้น กลับหายไปราวกับเกิดปาฏิหาริย์
    “เผอิญมีรายการโทรทัศน์รายการหนึ่งเชิญอาจารย์สาทิสไปบรรยาย ป้ายุงต้องไปสาธิตรำกระบองด้วย วันนั้นคิดว่าอาการเจ็บน้อยลงแล้วน่าจะรำได้ แต่ไปถึงสถานที่ถ่ายทำกลับเป็นมากขึ้น เพราะเครียด ยิ่งเครียดก็ยิ่งปวด นึกในใจว่าทำไม่ได้แล้วล่ะ ยิ่งท่า 180 องศากับท่าไหว้พระอาทิตย์ทำไม่ได้แน่ๆ 
    “เอาเข้าจริงก็ต้องรำจริงทุกท่า พอถึงท่าเตะ เตะช้าไม่ได้ และต้องโยนขาไปทั้งท่อนเพื่อให้เตะสูงท่วมหัว ตอนนั้นก็แปลกใจเหมือนกันว่าตัวเองทำได้ไง พี่โฉม (คุณฉินโฉม อินทรกำแหง) ยังบอกเลยว่า ‘ป้ายุงเตะเต็มที่แบบนี้หายแน่ๆ’
    “ไม่น่าเชื่อว่าพอรำเสร็จ แค่เปลี่ยนเสื้อผ้าก็รู้สึกแล้วว่าท่าเดินเหมือนซอมบี้ (ในตอนแรก) หายไป กลับมาเดินแบบปกติได้ และอาการปวดเบาลง ยิ่งตอนรุ่งเช้าอีกวันนะ เส้นที่ตึงคลายไปเกือบหมดเลย”
    หลังจากค้นพบยาวิเศษใกล้ตัวที่เหมือนเส้นผมบังภูเขา ป้ายุงก็บอกกับคนรอบข้างว่า ‘รำกระบองช่วยให้หายปวดหลังได้’
    “เป็นชาวชีวจิตมาสิบกว่าปี เพิ่งรู้ว่ารำกระบองแก้ปวดหลังได้จริงๆ เจอใครก็เล่าให้ฟัง  เพราะดีใจมาก”
ท้าพิสูจน์ด้วยตัวเอง (อีกครั้ง)
    ด้วยความที่เป็นคนไม่เชื่ออะไรง่ายๆ ป้ายุงจึงยังไม่ปักใจเชื่อว่า การรำกระบองจะช่วยให้หายปวดหลังได้จริง แต่ก็เกิดเหตุการณ์ที่นำไปสู่การพิสูจน์ปาฏิหาริย์ของการรำกระบองอีกครั้ง
    “ผ่านมาอีกวัน ก็นึกสงสัยว่าฟลุ๊ค หรือบังเอิญหายหรือเปล่า วันหนึ่งมีคนเชิญอาจารย์สาทิสไปบรรยายที่ประเทศเยอรมัน ก็ต้องตามไปด้วย นั่งเครื่องนานเกือบ 20 ชั่วโมง อาการปวดหลังที่คิดว่าหายแล้ว ก็กลับมาอีก แต่ก็คิดในแง่ดีว่าเป็นโอกาสพิสูจน์ให้รู้ผลว่ารำกระบองช่วยให้หายปวดหลังได้จริง 
    “โชคดีที่เป็นคนชอบพกกระบองไปไหนมาไหนด้วยตลอด พอลงเครื่องปุ๊บ เข้าบ้านรำกระบองเลย คราวนี้เชื่อเกินร้อยเปอร์เซ็นต์ เพราะรำแล้วหายจริงๆ 
    ส่วนขั้นตอนจะเป็นอย่างไรนั้น ไม่จำเป็นต้องเก็บไว้เบื้องหลังความสวยสุขภาพดีของป้ายุงอีกต่อไปแล้ว เพราะป้ายุงบอกเคล็ด (ไม่) ลับอย่างละเอียด ดังนี้ค่ะ
1. ทำช้าๆ ได้พร้าเล่มงาม
“อาจารย์ให้เริ่มด้วยท่า 180 องศา แล้วต่อด้วยท่าแหงนดูดาว และท่าสีลม ค่อยๆ ทำ ท่าละ 10 ครั้งอย่างช้าๆ อย่าเร่งรีบ และอย่าทำแรง
“ท่า 180 องศา ขาต้องไม่กางมาก พยายามเหวี่ยงแขนช้าๆ แขนไปได้แค่ไหนก็ต้องแค่นั้น อย่าพยายามฝืนจะทำให้ยิ่งเจ็บ 
“ท่าแหงนดูดาว ก็เช่นกัน พยายามให้เข่าตึง ตอนยกแขนขึ้น ยกขึ้นได้แค่ไหนก็แค่นั้น แล้วสลับทำอีกข้าง
“ท่าสีลม จะมีปัญหาตอนกางขา ต้องกางขามากกว่าสองท่าแรก อาจจะทำให้เจ็บนิดหน่อย จึงต้องค่อยๆก้มตัวลง และแตะสลับมือเท้าเท่าที่ทำได้ 
“ทำครั้งแรกจะยังรู้สึกตึงอยู่ ก็อย่าเพิ่งท้อ เพราะทำครั้งต่อไปจะดีขึ้น พอค่อยๆ ทำเส้นจะยืดได้มากขึ้น อาการเจ็บปวดเพราะเส้นตึงก็จะคลาย และหายในที่สุด ทำวันละหลายรอบได้เลย พอวันที่สองอาการก็ดีขึ้นแล้ว ไม่ต้องรอให้ถึงหนึ่งสัปดาห์ก็หายแล้ว 
“บางคนคิดว่ารำกระบองช่วยแก้อาการต่างๆ ได้ ปวดหลังปวดขาหนักๆ ก็เลยเริ่มด้วยการเตะกันสุดชีวิต แต่จริงๆ แล้วอาจารย์สาทิสยังไม่แนะนำให้เตะแรงในครั้งแรกๆ ควรจะ ค่อยๆ ดัดแขนขา และดึงให้เส้นยืดก่อน ถ้าใครปวดหลังก็ต้องเริ่มจากสามท่านี้ก่อน พอเส้นคลายค่อยทำท่าอื่นๆ 

2. เตะสุดแรง
“พอเส้นคลายดีแล้ว ก็เริ่มรำกระบองทุกท่าเลย โดยเฉพาะท่าเตะ พยายามเตะให้สุด ขาให้สูงที่สุดเพื่อเส้นยืดออกให้มากที่สุด อาจารย์สาทิสบอกว่าท่าเตะนี้ช่วยให้หายปวดหลังได้ชะงัดนัก เพราะเส้นคลายตัวได้ดี” 

3. นวดกดจุด
“รำกระบองเสร็จแนะนำให้นวดกดจุดแบบชีวจิตนี่แหละดีที่สุดแล้ว แก้เมื่อยดีมาก ทำแล้วจะไม่มีปัญหาอาการปวดเมื่อยหลังการรำกระบองเลย” 

4. รำกระบองสม่ำเสมอ
“นอกจากรำให้ครบทุกท่า ก็ต้องรำกระบองอย่างสม่ำเสมอ โดยส่วนตัวจะรำเกือบจะทุกวัน ส่วนใหญ่ช่วงระหว่างนั่งรอคอร์ทเทนนิส ก็จะหยิบกระบองท้ายรถออกมารำ เพราะนั่งรอนานๆ เมื่อยได้เหมือนกัน หรือใช้ไม้เทนนิสแทนไม้กระบองก็ได้ ขอแค่จำท่าได้ อย่างท่าไหว้พระอาทิตย์กับท่าเตะทำได้เลย คนที่ข้างสนามเห็นเราทำก็อยากทำด้วย

“เมื่อก่อนไม่ได้รำกระบองตลอด รำบ้างหยุดบ้าง พอรู้ว่าดีจริงก็รำแบบเสมอต้นเสมอปลาย เฉลี่ยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง วันไหนไม่ได้ตีเทนนิสจะรำครบทุกท่า
หายปวดหลังตลอดไป
    หลังจากประสบการณ์ครั้งนั้น ทำให้ช่วง 2-3 ปีให้หลังอาการปวดหลังไม่มาคุกคามให้กวนใจอีก และมีอาการปวดเมื่อยเพียงนานๆ ครั้งเท่านั้น เพราะป้ายุงไม่เคยหยุดรำกระบองเลย
    “อย่าอ้างว่าไม่มีเวลา ตื่นตี 4 ทุกวัน รับรองมีเวลาให้ตัวเองมากมาย อย่างป้ายุงไม่มีวันไหนที่ไม่ออกกำลังกายเลยนะ
    “แล้วก็ต้องดูแลเรื่องอาหารด้วย ควรกินอาหารชีวจิตร้อยเปอร์เซ็นต์ ถ้ามีท็อกซิน หรือระดับน้ำตาลในเลือดสูงเยอะ รำกระบองอย่างเดียวก็จะหายช้า หรือไม่หายเลย
    “ป้ายุงจะปฏิบัติตัวค่อนข้างร้อยเปอร์เซ็นต์ จึงไม่มีปัญหาปวดหลังอีก ถึงมีก็หายเร็วเพราะเป็นคนแข็งแรง และจะไม่กินยาเด็ดขาดเพราะมีผลข้างเคียง และไม่ต้องหาหมอ อาจารย์สาทิสบอกว่า ‘หมอที่เก่งที่สุดในโลกคือตัวเราเอง’ ถูกต้องที่สุด ไม่เชื่อลองทำดู (ไม่งั้นป้ายุงไม่แข็งแรงและสวยขนาดนี้) 
    “ที่สำคัญต้องคิดบวกด้วย จะได้มีความสุข และถ้าปวดเมื่อยขึ้นมาไม่ต้องกลัว มีกระบองอันเดียวก็หายห่วงแล้ว”
คำพูดของป้ายุงก็ถูกต้องที่สุดเช่นกัน ขอเพียงมีกระบอง และแรงบันดาลใจที่อยากหายจากอาการปวดเมื่อย ไม่ว่าจะเกิดขึ้นที่อวัยวะส่วนใดในร่างกายก็สบายใจได้ว่าหายแน่นอน 
    รำกระบองแก้ได้ทุกอาการปวดจริงๆ นะคะ และในกรณีของป้ายุง...แก้ไม่ได้เพียงอย่างเดียวคือความสวย เพราะป้ายุงยิ่งรำกระบองยิ่งสวยขึ้นจริงๆ ค่ะ
ท่ารำตะบองของชีวจิตนั้นมีอยู่ด้วยกัน 12 ท่า ดังต่อไปนี้ 

1. ท่าจูบสะดือ 

2. ท่าไหว้พระอาทิตย์ 

3. ท่าถ้ำผาปล่อง 

4. ท่า 180 องศา 

5. ท่าแหงนดูดาว 

6. ท่าสีลม 

7. ท่า 360 องศา 

8. ท่าเตะตรงเท้าเหยียด 

9. ท่าเตะตรงเท้าฉาก 

10. ท่าเตะนอกเข้าในเท้าเหยียด 

11. ท่าเตะในออกนอกเท้าตั้งฉาก 

12. ท่าแถม 

วิธีทำกระบองแบบพกพาอย่างง่าย 
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ตอนนี้เรื่องรำกระบองกำลังเป็นที่นิยม มีผู้อ่านรุ่นใหม่เสียงใสๆ โทรศัพท์เข้ามาสอบถามมากมาย ท่ารำกระบองอย่างละเอียดมีอยู่ในหนังสือ สุขภาพดี ราคาถูก ด้วยชีวจิต หรือ เตะสุดชีวิต ที่มาพร้อมวีซีดีรำกระบอง วางขายตามร้านนายอินทร์ทุกสาขา ส่วนเรื่องกระบองที่ใช้รำนั้นไม่ต้องไปหาซื้อที่ไหน แค่เดินเข้าร้านขายอุปกรณ์ก่อสร้าง และถามหาสิ่งเหล่านี้ เพื่อกลับมาทำเองง่ายๆ ดังนี้
อุปกรณ์
1. ท่อพีวีซีเส้นผ่าศูนย์กลาง 1 นิ้ว ยาวประมาณเท่ากับความสูงจากพื้นถึงหน้าผากของเราเอง (ให้ที่ร้านตัดเป็น 3 ท่อนเท่ากัน) 

2. ข้อต่อแบบเกลียว 2 ชุด 

3. ฝาปิดท่อ 2 อัน 

4. กาวทาท่อ 

วิธีทำ
ติดข้อต่อแบบเกลียวไว้ตรงส่วนปลายของท่อพีวีซี ดังนี้
1. ท่อนที่ 1 ซึ่งจะเป็นท่อนตรงกลางนั้น ให้ติดข้อต่อแบบเกลียวตัวเมียไว้ตรงส่วนปลายทั้งสองข้าง 

2. ติดข้อต่อแบบเกลียวตัวผู้ไว้ตรงปลายท่อน 2 และ 3 

3. ติดฝาปิดท่อไว้ที่ปลายอีกด้านหนึ่งของท่อน 2 และ 3 

เมื่อต้องการใช้กระบองก็ต่อกระบองท่อนที่ 2 และ 3 (ด้านที่ติดข้อต่อแบบเกลียวตัวผู้) เข้ากับท่อนที่ 1 (ด้านที่ติดข้อต่อแบบเกลียวตัวเมีย) ทั้งสองด้าน
เท่านี้ก็ได้กระบองอย่างง่ายแบบพกพา ไว้ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพดีแล้วค่ะ 
 1. ท่าจูบสะดือ
(เข่าไม่งอและท่อนแขนกดตะบองตลอดการทำ)
1. ยืนตัวตรง กางขาเท่าความกว้างของไหล่หรือมากกว่าเล็กน้อยโดยประมาณ 

2. นำตะบองขึ้นพาดบ่า โดยที่กึ่งกลางของตะบองวางบริเวณก้านคอ แล้วใช้ท่อนแขน (ระหว่างข้อมือและศอก) กดตะบองไว้กับคอ (รูปประกอบ 1) 

3. ก้มครั้งที่ 1 โดยค่อยๆก้มตัวลงให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ มองลอดหว่างขา จากนั้นเงยตัวขึ้นช้าๆ จนกระทั่งยืนตัวตรงทำซ้ำอีกครั้ง (ทำเหมือนในครั้งที่1) นับเป็นก้มครั้งที่ 2 

4. ก้มครั้งที่ 3 โดยค่อยๆก้มตัวลงให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ มองลอดหว่างขาแล้วค้างไว้ จากนั้นใช้ตะบองนวดคลึงคอด้านซ้าย ด้านหลัง และด้านขวา สลับกันไป-มาให้สม่ำเสมอ รวมทั้งสิ้น 10 ครั้ง โดยใช้ท่อนแขนควบคุมการกลิ้งขึ้น-ลงของตะบองในแนวตรง เมื่อนวดครบครั้งที่ 10 แล้ว เงยตัวขึ้นช้าๆ จนกระทั่งยืนตัวตรง (รูปประกอบ 2) 

5. ทำซ้ำตั้งแต่ข้อ 3 ถึงข้อ 4 อีก 5 - 10 ครั้ง 
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2. ท่าไหว้พระอาทิตย์
(เข่าและศอกไม่งอ ตามองตะบองตลอดการทำ)
1. ยืนตัวตรง กางขาเท่ากับความกว้างของไหล่หรือน้อยกว่าเล็กน้อยโดยประมาณ 

2. คว่ำมือกำตะบองไว้ด้านหน้า โดยระยะห่างของมือควรเท่ากับระยะห่างของขาที่ยืน แขนเหยียดตรง (รูปประกอบที่ 1) 

3. วาดแขนทั้งสองขึ้นมาระดับหน้าอกโดยไม่งอศอก 

4. ตามองตะบองอย่างมีสมาธิ แล้ววาดแขนลงพร้อมๆกับก้มตัวลงให้มากที่สุดโดยไม่งอเข่า และแขนเหยียดตรงตลอดเวลา 

5. พยายามยืดตัวลงเพื่อให้ตะบองแตะพื้นมากที่สุด ขย่ม 5 ครั้ง (รูปประกอบ 2) 

6. ค่อยๆวาดตะบองขึ้นจนกระทั้งลำตัวตั้งตรง แล้วค่อยๆเอนตัวและศรีษะหงายไปด้านหลัง โดยที่แขนเหยียดตรงและตามองตะบองตลอดเวลา เมื่อหงายจนสุดแล้ว ทิ้งตัวค้างไว้ นับ 1- 10 แล้วค่อยๆวาดตะบองกลับมายืนตรง จากนั้นวาดตะบองลงมาไว้ด้านหน้า (รูปประกอบ 3) 

7. ทำซ้ำตั้งแต่ข้อ 3 ถึงข้อ 6 อีก 3 - 5 ครั้ง 
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3. ท่าถ้ำผาปล่อง
(เข่าและศอกไม่งอตลอดการทำ)
1. ยืนตัวตรง กางขาเท่าความกว้างของไหล่หรือมากกว่าเล็กน้อยโดยประมาณ 

2. หงายมือกำตะบองไว้ด้านหลัง โดยให้ระยะห่างของมือกว้างกว่าระยะห่างของขาที่ยืนเล็กน้อย แขนเหยียดตรง (รูปประกอบ 1) 

3. ค่อยๆก้มตัวลงให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้โดยไม่งอเข่า จากนั้นมองลอดหว่างขาก่อนเชิดหน้าขึ้น (รูปประกอบ 2) 

4. เงยหน้าขึ้นจนสุดแล้วค้างไว้ วาดตะบองขึ้นเหนือศรีษะ แขนเหยียดตรง พยายามบังคับให้คางขนานกับพื้น จนรู้สึกตึงที่บริเวณท้องคางแล้วค้างไว้ วาดตะบองลงให้มาอยู่ระหว่างก้นกับต้นขา โดนที่แขนเหยียดตรง (รูปประกอบ 3) 

5. ยกตะบองขึ้น - ลง 10 ครั้ง (ขณะที่ยังก้มตัวและเงยค้างอยู่) จากนั้นกลับมายืนตัวตรงในท่าหงายมือกำตะบองไว้ด้านหลัง 

6. ทำซ้ำตั้งแต่ข้อ 3 ถึงข้อ 5 อีก 3 - 5 ครั้ง 
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4. ท่า 180 องศา
(เข่าและศอกไม่งอ เท้าไม่ยก และแขนตรึงแนบตะบองตลอดการทำ)
1. ยืนตัวตรง กางขาเพียงเล็กน้อย พาดตะบองไว้บนบ่าทั้ง 2 ข้าง กางแขนให้เหยียดตรงแนบกับตะบองไว้ตลอดเวลา (รูปประกอบ 1) 

2. บิดตัววาดปลายตะบองจากซ้ายไปขวา พยายามให้มุมของการบิดตัวจากซ้ายไปขวาได้ 180 องศา ในระหว่างการบิดตัวให้ตามองดูปลายตะบองซ้าย (ห้ามเลื่อนมือ) ไม่บิดเท้าตาม ไม่งอเข่า จากนั้นบิดตัววาดปลายตะบองซ้ายกลับไปทางซ้าย (รูปประกอบ 2) 

3. บิดตัววาดปลายตะบองขวาไปทางซ้าย พยายามให้มุมของการบิดตัวจากขวาไปซ้ายได้ 180 องศา ในระหว่างการบิดตัวให้ตามองดูปลายตะบองขวา (ห้ามเลื่อนมือ) ไม่บิดเท้าตาม ไม่งอเข่า จากนั้นบิดตัววาดปลายตะบองขวากลับไปทางขวา (รูปประกอบ 3) 

4. บิดตัววาดปลายตะบองสลับทางซ้ายและทางขวา (ตามที่อธิบายในข้อ 2 และข้อ 3) อย่างต่อเนื่องกันให้ครบ 30 - 50 ครั้ง กลับสู่ท่ายืนตัวตรง 
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5. ท่าแหงนดูดาว
(เข่าไม่งอ แขนเหยียดตรึงแนบตะบองตลอดการทำ)
1. ยืนตัวตรง กางขาเพียงเล็กน้อย พาดตะบองไว้บนบ่าทั้งสองข้าง กางแขนให้เหยียดตรงแนบกับตะบอง (รูปประกอบ 1) 

2. วาดปลายตะบองซ้ายลงไปด้านข้างลำตัวด้านซ้าย พยายามให้ปลายตะบองแตะข้างขา โดยให้ลำตัวตรงที่สุดเท่าที่จะทำได้ ห้ามเลื่อนมือหันหน้าไปทางขวา ตามองปลายตะบองขวาที่ชี้ขึ้นฟ้า จากนั้นวาดปลายตะบองขวาที่ชี้ขึ้นฟ้าลงมา (รูปประกอบ 2) 

3. วาดปลายตะบองขวาลงไปด้านข้างลำตัวด้านขวา พยายามให้ปลายตะบองแตะข้างขา โดยให้ลำตัวตรงที่สุดเท่าที่จะทำได้ ห้ามเลื่อนมือหันหน้าไปทางซ้าย ตามองปลายตะบองซ้ายที่ชี้ขึ้นฟ้า จากนั้นวาดปลายตะบองซ้ายที่ชี้ขึ้นฟ้าลงมา (รูปประกอบ 3) 

4. วาดปลายตะบองซ้ายและขวาสลับขึ้น - ลง (ตามที่อธิบายในข้อ 2 และข้อ 3) อย่างต่อเนื่องกันครบ 30 - 50 ครั้ง กลับสู่ท่ายืนตัวตรง 
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6. ท่าสีลม
(เข่าไม่งอ แขนเหยียดตรึงแนบตะบองตลอดการทำ)
1. ยืนกางขาประมาณ 1 ถึง 2 เท่าของช่วงความกว้างของไหล่ พาดตะบองไว้บนบ่าทั้งสองข้าง กางแขนให้เหยียดตรงแนบกับตะบอง (รูปประกอบ 1) 

2. ก้มตัวไปด้านหน้าให้ลำตัวท่อนบนขนานกับพื้น โดยบังคับให้เหยียดตรงแนบกับตะบองและไม่งอเข่า 

3. วาดปลายตะบองทางด้านซ้ายไปทางขวา พยายามให้ปลายตะบองซ้ายแตะหัวนิ้วโป้งเท้าขวา (โดยบังคับให้ศรีษะและลำตัวซึ่งเป็นแกนในการวาดตะบองอยู่นิ่งๆ) ตามองพื้น ห้ามเลื่อนมือ จากนั้นวาดปลายตะบองซ้ายกลับไปทางซ้าย (รูปประกอบ 2) 

4. วาดปลายตะบองทางด้านขวาไปทางซ้าย พยายามให้ปลายตะบองขวาแตะหัวนิ้วโป้งเท้าซ้าย (โดยบังคับให้ศรีษะและลำตัวซึ่งเป็นแกนในการวาดตะบองอยู่นิ่งๆ) ตามองพื้น ห้ามเลื่อนมือ จากนั้นวาดปลายตะบองขวากลับไปทางขวา (รูปประกอบ 3) 

5. วาดปลายตะบองซ้ายและขวาสลับไป - มา (ตามที่อธิบายในข้อ 3 และข้อ 4) อย่างต่อเนื่องกันเหมือนกังหันลมโดยไม่หยุดให้ครบ 30 - 50 ครั้ง เงยตัวขึ้น กลับสู่ท่ายืนตรง 
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7. ท่า 360 องศา
(เข่าและศอกไม่งอตลอดการทำ)
1. ยืนตัวตรง กางขาเล็กน้อย คว่ำมือกำตะบองไว้ด้านหน้า โดยระยะห่างของมือควรเท่ากับระยะห่างของขาที่ยืน แขนเหยียดตรง (รูปประกอบ 1) 

2. วาดตะบองขึ้นมาระดับหน้าอกโดยไม่งอศอก ตามองตะบองอย่างมีสมาธิ 

3. วาดตะบองลงด้านหน้า โดยก้มตัวลงให้มากที่สุด ไม่งอเข่าและแขนตลอดเวลา (รูปประกอบ 2) 

4. พยายามยืดตัวลงเพื่อให้ตะบองแตะพื้น โดยไม่งอเข่าและแขน ขย่ม 5 ครั้ง 

5. วาดตะบองเรี่ยพื้นไปทางซ้าย พร้อมกับเอียงตะบองไปทางซ้ายสุด จนตะบองเป็นแนวเส้นตรงขนานกับลำตัว จากนั้นค่อยๆวาดตะบองขึ้นทางด้านข้างซ้าย โดยใช้เอวเป็นแกนในการหมุน พร้อมๆกับเอนตัวหงายไปด้านหลังให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ แล้วค่อยๆวาดตะบองลงทางด้านขวา (พร้อมๆกับเอนตัวหงายกลับมาทางด้านขวา) จนตะบองเป็นแนวเส้นตรงกับลำตัว พยายามกดตะบองลงมาหาพื้นให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ แล้วจึงวาดตะบองเรี่ยพื้นพร้อมกับเอนตัวจากขวามาด้านหน้า พยายามยืดตัวลงเพื่อให้ตะบองแตะพื้น ขย่ม 5 ครั้ง (รูปประกอบ 3 - 10) 

6. วาดตะบองเรี่ยพื้นไปทางขวา พร้อมกับเอนตัวไปทางด้านขวาจนสุด จนตะบองเป็นแนวเส้นตรงขนานกับลำตัว จากนั้นค่อยๆวาดตะบองขึ้นทางด้านข้างขวา โดยใช้เอวเป็นแกนในการหมุน พร้อมๆกับเอนตัวหงายไปด้านหลังให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ แล้วค่อยๆวาดตะบองลงทางด้านข้างซ้าย (พร้อมๆกับเอนตัวหงายกลับมาทางด้านซ้าย) จนตะบองเป็นแนวเส้นตรงกับลำตัว พยายามกดตะบองลงมาหาพื้นให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ แล้วจึงวาดตะบองเรี่ยพื้นพร้อมกับเอนตัวจากซ้ายมาด้านหน้า พยายามยืดตัวลงเพื่อให้ตะบองแตะพื้น ขย่ม 5 ครั้ง 

7. ทำซ้ำตั้งแต่ข้อ 5 ถึงข้อ 6 อีก 3 ครั้ง 

8. เงยตัวขึ้นกลับสู่ท่ายืนตรง 
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8. ท่าเตะตรงเท้าเหยียด
1. ยืนให้ขาซ้าย (หรือขาที่จะเตะ) อยู่ทางด้านหลัง 

2. คว่ำมือกำตะบอง แขนเหยียดตรง ยกตะบองขึ้นไปที่ระดับสูงเท่าที่จะสามารถเตะได้ถึง (ขณะเตะให้รักษาระดับความสูงของตะบองไว้ให้คงที่ตลอดเวลา ไม่ลดตะบองลงมาหาเท้า) (รูปประกอบ 1) 

3. ขย่มตัว (เพื่อส่งแรงเตะ) เตะขาซ้ายขึ้นตรงๆให้สูงถึงระดับความสูงของตะบองที่ยกไว้ ขณะเตะให้ขาซ้ายเหยียดตรง ไม่งอเข่า ปลายเท้าซ้ายเหยียดตรง ไม่สะบัดปลายเท้า แขนเหยียดตรง เมื่อเตะเสร็จแล้ว วางเท้าซ้ายลงด้านหน้า สลับขาขวาให้มาอยู่ด้านหลัง เพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป 

4. ขย่มตัว (เพื่อส่งแรงเตะ) เตะขาขวาขึ้นตรงๆให้สูงถึงระดับความสูงของตะบองที่ยกไว้ ขณะเตะให้ขาขวาเหยียดตรง ไม่งอเข่า ปลายเท้าขวาเหยียดตรง ไม่สะบัดปลายเท้า แขนเหยียดตรง เมื่อเตะเสร็จแล้ว วางเท้าขวาลงด้านหน้า สลับขาซ้ายให้มาอยู่ด้านหลัง เพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป (รูปประกอบ 2 - 3) 

5. เตะขาสลับซ้ายและขวา (ตามที่อธิบายในข้อ 3 และข้อ 4) ต่อเนื่องกันให้ครบ 30 - 50 ครั้ง 
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9. ท่าเตะตรงเท้าฉาก
ปฎิบัติเหมือนท่าเตะตรงเท้าเหยียดทุกอย่าง เพียงแต่ขณะที่เตะให้ปลายเท้าตั้งฉาก โดยเตะสลับขาซ้ายและขาขวา อย่างต่อเนื่องกันให้ครบ 30 - 50 ครั้ง (รูปประกอบ 1 - 3) 
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10. ท่าเตะนอกเข้าในเท้าเหยียด
1. ยืนให้ขาซ้าย (หรือขาที่จะเตะ) อยู่ทางด้านหลัง 

2. คว่ำมือกำตะบอง แขนเหยียดตรง ยกตะบองขึ้นไปที่ระดับสูงสุดเท่าที่จะสามารถเตะได้ถึง (ขณะเตะให้รักษาระดับความสูงของตะบองไว้ให้คงที่ ไม่ลดตะบองลงมาหาเท้า) (รูปประกอบที่ 1) 

3. ขย่มตัว (เพื่อส่งแรงเตะ) เตะขาซ้ายขึ้นมาทางด้านข้างซ้ายสุด ให้สูงถึงระดับความสูงของตะบองที่ยกไว้ พร้อมๆกับวาดขาไปทางปลายตะบองขวาจนสุด ขณะเตะไม่งอเข่า ปลายเท้าเหยียดตรงตลอดเวลา ไม่สะบัดปลายเท้า แขนเหยียดตรง เมื่อเตะเสร็จแล้ว วางเท้าซ้ายลงด้านหน้า สลับขาขวาให้มาอยู่ด้านหลัง เพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป (รูปประกอบ 2 - 4) 

4. ขย่มตัว (เพื่อส่งแรงเตะ) เตะขาขวาขึ้นมาทางด้านข้างขวาสุด ให้สูงถึงระดับความสูงของตะบองที่ยกไว้ พร้อมๆกับวาดขาไปทางปลายตะบองซ้ายจนสุด ขณะเตะไม่งอเข่า ปลายเท้าเหยียดตรงตลอดเวลา ไม่สะบัดปลายเท้า แขนเหยียดตรง เมื่อเตะเสร็จแล้ว วางเท้าขวาลงด้านหน้า สลับขาซ้ายให้มาอยู่ด้านหลัง เพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป 

5. เตะสลับขาซ้ายและขวา (ตามที่อธิบายไว้ในข้อ 3 และข้อ 4) ต่อเนื่องกันให้ครบ 30 - 50 ครั้ง 
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11. ท่าเตะในออกนอกเท้าตั้งฉาก
1. ยืนให้ขาซ้าย (หรือขาที่จะเตะ) อยู่ทางด้านหลัง 

2. คว่ำมือกำตะบอง แขนเหยียดตรง ยกตะบองขึ้นไปที่ระดับสูงสุดเท่าที่จะสามารถเตะได้ถึง (ขณะเตะให้รักษาระดับความสูงของตะบองไว้ให้คงที่ ไม่ลดตะบองลงมาหาเท้า) (รูปประกอบ 1) 

3. ขย่มตัว (เพื่อส่งแรงเตะ) เตะขาซ้ายขึ้นมาตรงๆให้สูงถึงระดับตะบองที่ยกไว้ พร้อมๆกับวาดขาไปทางปลายตะบองซ้ายจนสุด ขณะเตะขาต้องเหยียดตรง ไม่งอเข่า ปลายเท้าตั้งฉากตลอดเวลา ไม่สะบัดปลายเท้า แขนเหยียดตรง เมื่อเตะเสร็จแล้ว วางเท้าซ้ายลงด้านหน้า สลับขาขวาให้มาอยู่ด้านหลัง เพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป (รูปประกอบ 2 - 4) 

4. ขย่มตัว (เพื่อส่งแรงเตะ) เตะขาขวาขึ้นมาตรงๆให้สูงถึงระดับตะบองที่ยกไว้ พร้อมๆกับวาดขาไปที่ปลายตะบองขวาจนสุด ขณะเตะขาต้องเหยียดตรง ไม่งอเข่า ปลายเท้าตั้งฉากตลอดเวลา ไม่สะบัดปลายเท้า แขนเหยียดตรง เมื่อเตะเสร็จแล้ว วางเท้าขวาลงด้านหน้า สลับขาซ้ายให้มาอยู่ด้านหลัง เพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป 

5. เตะสลับขาซ้ายและขวา (ตามที่อธิบายในข้อ 3 และข้อ 4) ต่อเนื่องกันให้ครบ 30 - 50 ครั้ง 
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12. ท่าแถม
1. ยืนตัวตรง กางขาเล็กน้อย 

2. นำตะบองไว้ด้านหลังลำตัวบริเวณบั้นเอว โดยใช้วงแขนทั้งสองข้างคล้องตะบองเอาไว้ ฝ่ามือประสานกันไว้ด้านหน้า หรือวางแนบฝ่ามือราบกับหน้าท้องก็ได้ (รูปประกอบ 1) 

3. เขย่งส้นเท้าขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะทำได้ (รูปประกอบ 2) 

4. ลดตัวลงนั่ง โดยยังคงเขย่งส้นเท้าอยู่ ตามองตรง ไม่ก้มหน้า ไหล่ตรงผึ่งผาย ลำตัวตั้งตรง แล้วขย่มตัวให้ก้นแตะส้นเท้า 3 ครั้ง จากนั้นยืนขึ้น โดยยังคงเขย่งส้นเท้าอยู่ตลอดเวลา (รูปปประกอบ 3 - 5) 

5. เมื่อตัวตั้งตรงแล้ว ลดส้นเท้าลงสู่พื้น นับเป็น 1 ครั้ง (รูปประกอบ 6) 

6. ทำซ้ำตั้งแต่ข้อ 3 ถึงข้อ 5 ให้ครบ 30 - 50 ครั้ง 
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ทำไมเราจึง "ต้อง" ออกกำลังกาย 
ความจริงคำว่า "ออกกำลังกาย" เพิ่งจะมีความหมายมาไม่นานนี้เอง สมัยก่อนโน้น การออกกำลังกายก็คือการทำงาน ทุกคนต้องทำงานเพื่อเลี้ยงชีวิต และงานที่ว่าก็คือการทำงานด้วยวิธีธรรมชาติ ต้องออกแรงเป็นประจำ เช่น หาบน้ำ ตำข้าว ผ่าฝืน ขุดดิน ทอผ้า ฯลฯ 

แต่เดี๋ยวนี้วิถีชีวิตของคนเปลี่ยนไปแล้ว คนในเมืองส่วนใหญ่ทำงานนั่งโต๊ะ วันๆไม่ค่อยได้ออกแรงกายขับเหงื่อไคลบ้างเลย เราจึงต้องเพิ่มการออกกำลังกายเป็นเรื่องใหม่ในชีวิตไงคะ การที่ร่างกายได้ออกแรงเป็นเรื่องจำเป็นและสำคัญ ขาดไม่ได้ เพราะเป็นวิธีหนึ่งที่ทำให้ "โกร๊ธฮอร์โมน" (GROWTH HORMONE) หลั่งออกมาได้ ทำให้กล้ามเนื้อและกระดูกแข็งแรง ช่วยให้ต่อมต่างๆทำงานเต็มประสิทธิภาพ แล้วยังมีผลให้จิตใจผ่อนคลายลงอีกด้วย 

อย่างไรก็ตาม มีข้อแม้อยู่ว่า การออกกำลังกายหรือกายบริหารที่ดีจะต้องให้ถึง Peak คือ ออกกำลังกายจนเหงื่อโทรมกาย หัวใจเต้นแรง จับชีพจรเต้นตั้งแต่ 100-120 ครั้งต่อนาที นอกจากนี้การออกกำลังควรทำอย่างสม่ำเสมอ อย่างน้อย 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ และในแต่ละครั้งควรใช้เวลาไม่น้อยกว่า 20-30 นาทีเป็นอย่างต่ำ คุณจะเลือกการออกกำลังด้วยวิธีไหนก็ได้ หรือจะเล่นกีฬาประเภทที่คุณโปรดปรานก็ตามใจ แต่สำหรับชีวจิต เรามีวิธีออกกำลังที่เรียกว่า "รำตะบอง" ที่น่าลองไม่ใช่เล่นค่ะ
รำตะบองสไตล์ชีวจิต ท่ารำตะบองนี้ประยุกต์มาจากศาสตร์ของการออกกำลังกายหลายแขนง อาทิ โดอิน ไท้เก็ก ไอโซเมตริกซ์ โยคะ ฯลฯ ทั้งนี้เพื่อประโยชน์ของการออกกำลังที่สามารถไปถึงระดับสูงสุด (Peak) ซึ่งเป็นระดับที่"โกร๊ธฮอร์โมน" จะหลั่งออกมาในเวลารวดเร็ว 

ที่สำคัญ หากคุณออกกำลังกายด้วยท่ารำตะบองนี้ร่างกายของคุณจะได้ทำสองอย่างไปพร้อมๆกันคือ ออกกำลังกายและบริหารร่างกาย นั่นคือ ได้ใช้ทั้งกำลังเพื่อเสริมความแข็งแรงให้กระดูก เส้นเอ็น และกล้ามเนื้อ ขณะเดียวกันก็ได้บริหารเพื่อการยืดหยุ่นและผ่อนคลายของ กระดูก เส้นเอ็น และกล้ามเนื้อ 

ก่อนออกกำลังกายด้วยท่ารำตะบอง ควรใส่เสื้อผ้าที่ดูทะมัดทะแมง ถ้าเป็นไปได้ให้ดื่ม น้ำอาร์ซี อุ่นๆ รองท้องสักแก้ว รับรองว่าต้องกระชุ่มกระชวย
