
• น่ังตวัตรงกางขาออกเลก็น้อยถอืดมับ์เบลในระดบัหวัไหล่
• ออกแรงยกดัมบ์เบลขึ้นเหนือศีรษะพร้อมหายใจออก
• ค่อย ๆ ผ่อนดัมบ์เบลลงจนอยู่ในระดับเดียวกับหู

• นั่งตัวตรงกางขาออกเล็กน้อยถือดัมบ์เบลไว้ข้างล�าตัว
• ออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหน้าแขนพร้อมดึงดัมบ์เบลเข้าหา
 ล�าตัวพร้อมหายใจออก
• ลดมือลงอยู่ในท่าเตรียม

• จับดัมบ์เบลไว้บริเวณหลังศีรษะ
• ออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหลังแขน พร้อมยกดัมบ์เบลขึ้นเหนือ
 ศีรษะแล้วหายใจออก
• ลดมือลงพร้อมหายใจเข้ากลับสู่ท่าเตรียม

• นั่งประมาณครึ่งเก้าอี้พร้อมถือดัมบ์เบลไว้ข้างล�าตัว
• ออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อต้นขาลุกขึ้นพร้อมหายใจออก
• นั่งลงพร้อมหายใจเข้ากลับสู่ท่าเตรียม

ขอขอบคุณ : นายธีรภัทร์ แก้วพวง 
         นักวิทยาศาสตร์การกีฬา
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