
ท่า SQUAT
ให้ยนืตรง	แล้วกางขาออกระดับไหล่	ย่อตัวลงไป	คล้ายกบัการนัง่	ยกแขนขึน้เพือ่
ช่วยทรงตวั	โดยน�า้หนกัส่วนใหญ่ลงมาทีห่ลงั	หลงัจะเป็นแนวตรง	ขณะย่อตวัลงจะ
หายใจออก	 แล้วหายใจเข้าในท่ายืน	 ต้องระวังไม่ย่อเข่ามากเกินไป	 ท�าให้เข่า
รบัน�า้หนกัเส้นเอน็ตรงมากเกนิไป	อาจท�าให้บาดเจบ็ได้		

ท่า SUMO SQUAT
ท่านี้เริ่มต้นท�าเหมือนท่า	 SQUAT	 โดยให้ยืนตัวตรง	 แยกขาออกให้กว้าง
กว่าระดับไหล่ของตัวเอง	ปลายเท้าแยกออกจากกัน	แล้วย่อตัวให้หลังตรง	
เข่าท�ามุม	90	องศา	สามารถยืดแขนไปข้างหน้าเพื่อทรงตัว	ขณะย่อตัวลง
จะหายใจออก	แล้วหายใจเข้าในท่ายืน

ท่าที่สาม BOX SQUAT
ท่านี้เหมาะกับผู้ที่ก�าลังเริ่มต้นออกก�าลังกาย	 โดยให้ยืนตัวตรง	
กางขาออกระดับไหล่	 น�ากล่องหรือเก้าอี้มาวางด้านหลัง	 ให้
ขาชิดเกือบติดกับกล่อง	 แล้วค่อย	 ๆ	 นั่งลงเหมือนนั่งเก้าอี	้
หลังตรง	แล้วพยายามทรงตัวน�้าหนักให้อยู่บนขาของตัวเองโดย
ก้นไม่แตะถึงกล่องหรือเก้าอี้	ท�าแบบนี้		10	ครั้ง	

ขอขอบคณุข้อมลู :	ผศ.	นพ.ภาวทิย์	เพยีรวจิติร	ภาควชิาอายรุศาสตร์	คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิดี	
มหาวิทยาลัยมหิดล	รายการ	Healthy	Workout	จาก	RAMA	CHANNEL	
ขอขอบคุณศูนย์กีฬารามาธิบดี :	จุฑารัตน์	จาตุรนต์พงศา	,บุษราคัม	บันดาลบุญ	,	ปัณฑร	กองตาพันธ์		
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