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	การนวดพื้นฐานบ่า ผู้รับการนวดนั่งขัดสมาธิ ผู้นวดยืนท่าหกสูง (50 ปอนด์ ครึ่งของกำลังผู้นวด โดยผู้นวดยืนขาทั้งสองข้างตรง) วางนิ้วหัวแม่มือคู่กันกดบนแนวกล้ามเนื้อบ่า เริ่มจากร่องข้อต่อกระดูกข้อไหล่ด้านบนกดไล่ไปจนถึงปุ่มกระดูกต้นคอ วางนิ้วหัวแม่มือคู่กันกดไล่ลงจากชิดปุ่มกระดูกต้นคอไปตามแนวเดิม กดไล่ไปจนถึงปุ่มร่องข้อต่อกระดูกข้อไหล่ โดยผู้นวดยืนอยู่ในท่าหกกลาง  โดยใช้น้ำหนัก 70 ปอนด์ (เพิ่มแรงโดยผู้นวดโดยยืนขาหน้างอ ขาหลังตรง)              วางนิ้วหัวแม่มือคู่กดไล่ขึ้นตามแนวเดิม กดไล่ไปจนถึงปุ่มกระดูกต้นคอ โดยผู้นวดยืนอยู่ในท่า    หกต่ำใช้น้ำหนัก  90  ปอนด์ (น้ำหนักพอที่ผู้รับการนวดจะรับได้ โดยผู้นวดยืนถอยหลัง ขาหน้างอ  ขาหลังตรง และยกส้นขึ้น) หลังจากทำข้างซ้ายเสร็จกลับไปทำข้างขวา โดยทำเหมือนข้างซ้าย

