
ท่าท่� 1 “Standing calf raise” 
 • ยืนกางขาพอป็ร์ะมาณ
 • ยกส�นเท�าข่�น ค�างไวิ� 15 วิินาที 
 • ทำาจัำานวิน 3 เซึ่ต

ท่าท่� 2 “Standing Dorsiflexion”
 • ยืนกางขาพอป็ร์ะมาณ
 • ยกหน�าเท�าข่�น ค�างไวิ� 15 วิินาที 
 • ทำาจัำานวิน 3 เซึ่ต
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ท่าท่� 3 “Single leg balance” 
  • ยืนกางขาพอป็ร์ะมาณ
  • ยกขาข�างใดีข�างหน่�งข่�น ให�ขนานไป็กับพื�น ค�างไวิ� 15 วิินาที 
  • สลับข�างทำา ค�างไวิ�อีก 15 วิินาที นับเป็็น 1 เซึ่ต
  • ทำาจัำานวิน 3 เซึ่ต

ท่าท่� 4 “Single leg balance toe touch” 
 • ทำาต�อเนื�องจัากท�าที� 3 Single leg balance 
 • ก�มตัวิลงแตะข�อเท�า ใช�แขนดี�านเดีียวิกับที�ยกขาข่�น
 • สลับข�างทำา ค�างไวิ�อีก 15 วิินาที นับเป็็น 1 เซึ่ต
 • ทำาจัำานวิน 3 เซึ่ต

Rama
Exercise นายร์ังสิมา พร์โสภิณ

นักวิิทยาศาสตร์์การ์กีฬา 
ศ่นย์กีฬาร์ามาธิิบดีี
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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