
• เริ่่�มจากกางขาสองข้้างให้้ระยะห่่างเท่่าช่่วงไหล่่ของคุุณ
• ย่่อเข่่าลง โดยขณะที่่�คุุณย่่อเข่่าจะต้้องไม่่ให้้หััวเข่่าเลย
	ป ลายเท้้า ย่่อลงไปให้้ได้้มุุมเข่่า 90 องศา 
• เกร็็งหน้้าท้้อง โฟกััสทั้้�งเท้้าเป็็นจุุดที่่�รัับน้ำำ��หนััก จากนั้้�น
	ดั ันตััวขึ้้�น นัับเป็็น 1 ครั้้�ง

• 	ยืืนตรง ขากางเท่่าช่่วงหััวไหล่่
•  ก้้าวขาข้้างหนึ่่�งไปด้้านหลัังระยะ 2 ก้้าว 
	 และย่่อเข่่าลงหลัังตรง
•  ดัันขากลัับมาอยู่่�ในท่่าเตรีียม
•  ทํําซ้ำำ��กัับขาอีีกข้้าง

Kettlebell 
squat

Single leg
RDL
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•	ยื ืนตรง ขากางเท่่าช่่วงหััวไหล่่
•	ก้้ าวขาข้้างหนึ่่�งไปด้้านหลัังระยะ 2 ก้้าว และย่่อเข่่าลงหลัังตรง
•	ดั ันขากลัับมาอยู่่�ในท่่าเตรีียม
•	ทํํ าซ้ำำ��กัับขาอีีกข้้าง

•	ยื ืนด้้วยนิ้้�วเท้้า ให้้ค่่อย ๆ ยกส้้นเท้้าขึ้้�น 
	 แล้้วหยุุดที่่�จุุดสููงสุุดสัักครู่่�
• เข่่าตรงตลอดการทำำ�
• ลดส้้นเท้้าลงสู่่�พื้้�น
• กลัับมาอยู่่�ในท่่าเตรีียม
• ทํําซ้ำำ��กัับขาอีีกข้้าง

Backward 
lunge

Single lag
standing calf 
raise

Rama
Exercise จิรภัทร อำ�นวยผล 
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