
• ยืืนตััวตรง ถืือดััมเบลทั้้�งสองไว้้ข้้างลำำ�ตััว
• ถืือดััมเบล กางแขนออกด้้านข้้าง ตั้้�งศอก 90 องศา หัันฝ่่ามืือไปทางด้้านหน้้า
• ออกแรงดัันดััมเบลขึ้้�นด้้านบนให้้สุุดแขน 
• และค่่อย ๆ ลดมืือลงจนถึึงจุุดเริ่่�มต้้น
• ทำำ�ซ้ำำ��อีีก 10 - 15 ครั้้�ง ทั้้�งหมด 3 รอบ พัักระหว่่างรอบ 1 - 2 นาทีี

• ยืืนตััวตรง ถืือดััมเบลทั้้�งสองไว้้ข้้างลำำ�ตััว
• ยกไหล่่ขึ้�นตรง ๆ  ให้้ชิดิหููที่่�สุุด แขนตรง ไม่่งอแขนขณะ
	 ออกกำำ�ลัังกาย
• ค่่อย ๆ ผ่่อนไหล่่ลงสู่่�จุุดเริ่่�มต้้นและทำำ�ซ้ำำ��
• ทำำ�ซ้ำำ��อีีก 10 - 15 ครั้้�ง ทั้้�งหมด 3 รอบ พัักระหว่่าง
	ร อบ 1 - 2 นาทีี
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• นั่่�งครึ่่�งเก้้าอี้้� ตััวตรง หลัังตรง และพัับตััวลงมาประมาณ 45 องศา
• ถืือดััมเบลไว้้ด้้านข้้างลำำ�ตััวในลัักษณะหงายมืือ งอศอกเล็็กน้้อย
• กางท่่อนแขนขึ้้�นจนถึึงระดัับหััวไหล่่ และค้้างไว้้ 10 วิินาทีี ระหว่่างทำำ�ควรหลัังตรงอยู่่�เสมอ
• ลดระดัับลงจนถึึงด้้านข้้างลำำ�ตััวแล้้วทำำ�ซ้ำำ��อีีก 10 - 15 ครั้้�ง ทั้้�งหมด 3 รอบ พัักระหว่่างรอบ  1 -  2 นาทีี

• สำำ�หรัับมืือใหม่่ควรเลืือกน้ำำ��หนัักที่่�เราสามารถยกได้้ 
	 12-15 ครั้้�งต่่อเซ็็ท โดยไม่่เมื่่�อยล้้าเกิินไป
• เลืือกใช้้ดััมเบลที่่�เคลืือบยางเพื่่�อช่่วยป้้องกัันพื้้�นและ
	 ลดเสีียงดััง 
• เลืือกดััมเบลทรงหกเหลี่่�ยมจะไม่่กลิ้้�งไปมา เหมาะ
	สำ ำ�หรัับการวางพัักระหว่่างเซ็็ท
•  เม่ื่�อเราออกกำำ�ลังักายจนพััฒนาข้ึ้�นจึึงค่่อยเพิ่่�มน้ำำ��หนักั
	 ตามความเหมาะสมต่่อไป
• หากไม่่สามารถหาดััมเบลได้้ สามารถใช้้ขวดน้ำำ��ดื่่�มใส่่
	น้ำ ำ��ให้้เต็็มแทนดััมเบลได้้

Rama
Exercise นางสาวอาภาภรณ์ วัชระมูสิก

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ศูนย์กีฬารามาธิบดี 
งานสร้างเสริมสุขภาพ
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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