
• อยู่ในท่ายืนมือถือดัมบ์เบล
 ทั้งสองข้าง
• ออกแรงยกแขนขึ้น
 ด้านหน้าพร้อมหายใจออก
 ในลกัษณะคว�า่มือท้ังสองข้าง
• หายใจเข้าลดแขนลง

• อยู่ในท่ายืนมือถือดัมบ์เบลทั้งสองข้างไว้
 ด้านข้างล�าตัว
• หายใจออกพร้อมยกแขนขึ้น
• หายใจเข้าลดแขนลง

• ยนืตรงขากาง
เท่าช่วงหัวไหล่

ขอขอบคุณ : นายธีรภัทร์ แก้วพวง นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ศูนย์กีฬารามาธิบดี 

• ก้าวขาข้างหน่ึงไปด้าน
หน้าระยะ 2 ก้าว และย่อ
เข่าลงหลังตรง • กลับมาอยู่

 ในท่าเตรียม
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