
ท่าที่ 1 WALKING LOUNGE 
ท่ายืดส่วนหลังของขา	ให้ก้าวขาข้างใดข้างหนึ่งไปข้างหน้า	ให้ฝ่าเท้าของขาอีกข้าง
แนบกบัพืน้	เอนตวัไปข้างหน้าเลก็น้อย	เข่าท�ามมุ	90	องศากบัพืน้	จะรูส้กึตึงขาหลงั
เพราะกล้ามเนื้อแฮมสตริงยืดออกสุด	ค้างไว้	10	วินาที	แล้วท�าสลับกันทั้งสองข้าง

ท่าที่ 2 Front Leg Stretch 
ท่ายดืหน้าขา	ให้ยนืตวัตรงก่อน	แล้วทรงตวัด้วยขาข้างหนึง่	ยกขาอกีข้างพบัไปด้าน
หลัง	เอามือข้างเดียวกันจับข้อเท้าไว้	แล้วดึงข้อเท้าให้ใกล้กับก้นให้มากที่สุด	หรือ
น�ามือพิงก�าแพงไว้ก็ได้	ค้างไว้	10	วินาที	แล้วท�าสลับกันทั้งสองข้าง

ท่าที่ 3 ท่ายืดหลัง 
ท่ายืดหลังให้กางขาออกจากกันห่างในระดับไหล่	แล้วก้มลง	น�ามือทั้งสองข้างแตะ
ที่พื้น	หลังตรง	ขาตรงตึง	แล้วหายใจตามปกติ	ค้างไว้	10	วินาที	แล้วยืนในท่าเดิม	
ท�าสลับกันทั้งสองข้าง

	 การออกก�าลังกายส่วนขาที่ดีและให้มีความแข็งแรง	
จ�าเป็นต้องท�าการ	Warm	Up	 กันก่อน	 เพื่อเป็นการกระตุ้น
ให้เลือดไปเลี้ยงกล้ามเน้ือ	 ท�าให้ข้อและเส้นเอ็นท้ังหลายมี
ความยืดหยุ่นในการออกก�าลังกาย	 ลดการบาดเจ็บลงขณะ
ออกก�าลังกาย	

ขอขอบคุณข้อมูล :  รายการ Healthy Workout จาก RAMA CHANNEL 
และ ผศ. นพ.ภาวิทย์ เพียรวิจิตร ภาควิชาอายุรศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์
โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 

ขอขอบคณุศนูย์กฬีารามาธบิด ี: จฑุารัตน์ จาตรุนต์พงศา, บษุราคมั บนัดาลบญุ, 
ปัณฑร กองตาพันธ์  
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