
• ย่นตัวิตร์ง ถ่อดีัมเบลทั�งสองไวิ้ข้างลำาตัวิ
• ถ่อดีัมเบล กางแขนออกดี้านข้าง ตั�งศอก 90 องศา หันฝุ่�าม่อไปีทางดี้านหน้า
• ออกแร์งดีันดีัมเบลข้�นดี้านบนให้ส่ดีแขน 
• และค�อย ๆ ลดีม่อลงจนถ้งจ่ดีเร์ิ�มต้น
• ทำาซึ่ำ�าอีก 10 - 15 คร์ั�ง ทั�งหมดี 3 ร์อบ พักร์ะหวิ�างร์อบ 1 - 2 นาที

• ย่นตัวิตร์ง ถ่อดีัมเบลทั�งสองไวิ้ข้างลำาตัวิ
• ยกไหล�ข้�นตร์ง ๆ  ให้ชดิีหที้�สด่ี แขนตร์ง ไม�งอแขนขณะ
 ออกกำาลังกาย
• ค�อย ๆ ผู้�อนไหล�ลงส้�จ่ดีเร์ิ�มต้นและทำาซึ่ำ�า
• ทำาซึ่ำ�าอีก 10 - 15 คร์ั�ง ทั�งหมดี 3 ร์อบ พักร์ะหวิ�าง
 ร์อบ 1 - 2 นาที
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• นั�งคร์้�งเก้าอี� ตัวิตร์ง หลังตร์ง และพับตัวิลงมาปีร์ะมาณ 45 องศา
• ถ่อดีัมเบลไวิ้ดี้านข้างลำาตัวิในลักษณะหงายม่อ งอศอกเล็กน้อย
• กางท�อนแขนข้�นจนถ้งร์ะดีับหัวิไหล� และค้างไวิ้ 10 วิินาที ร์ะหวิ�างทำาควิร์หลังตร์งอย้�เสมอ
• ลดีร์ะดีับลงจนถ้งดี้านข้างลำาตัวิแล้วิทำาซึ่ำ�าอีก 10 - 15 คร์ั�ง ทั�งหมดี 3 ร์อบ พักร์ะหวิ�างร์อบ  1 -  2 นาที

• สำาหร์ับม่อใหม�ควิร์เล่อกนำ�าหนักที�เร์าสามาร์ถยกไดี้ 
 12-15 คร์ั�งต�อเซึ่็ท โดียไม�เม่�อยล้าเกินไปี
• เล่อกใช้ดีัมเบลที�เคล่อบยางเพ่�อช�วิยปี้องกันพ่�นและ
 ลดีเสียงดีัง 
• เล่อกดีัมเบลทร์งหกเหลี�ยมจะไม�กลิ�งไปีมา เหมาะ
 สำาหร์ับการ์วิางพักร์ะหวิ�างเซึ่็ท
•  เม่�อเร์าออกกำาลงักายจนพัฒนาข้�นจง้ค�อยเพิ�มนำ�าหนกั
 ตามควิามเหมาะสมต�อไปี
• หากไม�สามาร์ถหาดีัมเบลไดี้ สามาร์ถใช้ขวิดีนำ�าดี่�มใส�
 นำ�าให้เต็มแทนดีัมเบลไดี้

Rama
Exercise นางสาวิอาภาภร์ณ์ วิัชร์ะม้สิก

นักวิิทยาศาสตร์์การ์กีฬา ศ้นย์กีฬาร์ามาธิิบดีี 
งานสร์้างเสร์ิมส่ขภาพ
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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