
• เร์ิ�มจิากกางขาสอ่งข�างให�ร์ะยะห�างเท�าช�วิงไหล�ขอ่งค่ณ
• ย�อ่เข�าลง โดียขณะที�ค่ณย�อ่เข�าจิะต�อ่งไม�ให�หัวิเข�าเลย
 ป็ลายเท�า ย�อ่ลงไป็ให�ไดี�ม่มเข�า 90 อ่งศา 
• เกร์็งหน�าท�อ่ง โฟ์กัสทั�งเท�าเป็็นจิ่ดีที�ร์ับนำ�าหนัก จิากนั�น
 ดีันตัวิขึ�น นับเป็็น 1 คร์ั�ง

•  ยืนตร์ง ขากางเท�าช�วิงหัวิไหล�
•  ก�าวิขาข�างหนึ�งไป็ดี�านหลังร์ะยะ 2 ก�าวิ 
 และย�อ่เข�าลงหลังตร์ง
•  ดีันขากลับมาอ่ย้�ในท�าเตร์ียม
•  ทำาซึ่ำ�ากับขาอ่ีกข�าง

Kettlebell 
squat

Single leg
RDL
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• ยืนตร์ง ขากางเท�าช�วิงหัวิไหล�
• ก�าวิขาข�างหนึ�งไป็ดี�านหลังร์ะยะ 2 ก�าวิ และย�อ่เข�าลงหลังตร์ง
• ดีันขากลับมาอ่ย้�ในท�าเตร์ียม
• ทำาซึ่ำ�ากับขาอ่ีกข�าง

• ยืนดี�วิยนิ�วิเท�า ให�ค�อ่ย ๆ ยกส�นเท�าขึ�น 
 แล�วิหย่ดีที�จิ่ดีส้งส่ดีสักคร์้�
• เข�าตร์งตลอ่ดีการ์ทำา
• ลดีส�นเท�าลงส้�พื�น
• กลับมาอ่ย้�ในท�าเตร์ียม
• ทำาซึ่ำ�ากับขาอ่ีกข�าง

Backward 
lunge

Single lag
standing calf 
raise

Rama
Exercise จิิร์ภััทร์ อ่ำานวิยผู้ล 

นักวิิทยาศาสตร์์การ์กีฬา ศ้นย์กีฬาร์ามาธิิบดีี
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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