
	ส ควอท (Squat) เป็็นท่่าออกกำลัังกายที่่�ฝึึกความแข็็งแรง
ของกล้้ามเนื้้�อส่่วนต่่าง ๆ  เช่่น กล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่างของร่่างกาย 
ทั้้�งกล้้ามเนื้้�อสะโพก กล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้า

	 Sumo Squat ท่า่บริิหารกล้้ามเนื้้�อ ต้น้ขา
ด้้านหน้้าและด้้านใน รวมทั้้�งก้้นและสะโพก 

	 Leg lunge เป็น็ท่่าออกกำลังักายที่่�ฝึกึความ
แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนต่่าง ๆ เช่่น กล้้ามเนื้้�อ
ส่่วนล่่างของร่่างกาย ทั้้�งกล้้ามเนื้้�อสะโพก กล้้ามเนื้้�อ
ต้้นขาด้้านหน้้า 

วิิธีีปฏิิบััติิ
	 • ยืืนตรงและแยกเท้้าออกจากกัันประมาณหนึ่่�งช่่วงไหล่่ หรืือยืืนหัันหลััง
เข้้าหาผนัังและวางยางยืืดออกกำำ�ลัังกายไว้้คั่่�นไว้้ระหว่่างหลัังช่่วงล่่างและผนััง
	 • วางแขนไว้ข้างลำ�ำตวัหรือยืดแขนออกไปข้างหน้าเพื่อให้ทรงตวัได้ดขีึ้น                                                                                         
	 • ยืดอกและตั้งลำ�ำตัวให้ตรง ทิ้งน้�้ำำหนักตัวลงบนส้นเท้า
	 • ย่อตัวลงช้า ๆ โดยงอหัวเข่าจนอยู่ในท่านั่งบนเก้าอี้หรืองอเข่าให้ได้มุม 
90 องศา แต่ไม่งอจนเข่าเลยปลายเท้า จากนัน้ย่อลงให้ส่วนต้นขาขนานกบัพื้น
	 • ค้างไว้ในท่าดังกล่าวสักครู่ จากนั้นหายใจออกและยกตัวขึ้นกลับไปยัง
ท่าเริ่มต้นด้วยการออกแรงจากส้นเท้าขึ้นไป

วิิธีีปฏิิบััติิ
- กางขากว้้างกว่่าช่่วงสะโพก เปิิดปลายเท้้าเล็็กน้้อย
- ยืืดอกเกร็็งท้้องพัับสะโพก พร้้อมย่่อลง

วิิธีีปฏิิบััติิ
	 • ยืืนตรง  แยกขากว้้างประมาณไหล่่   
	 • ก้้าวขาไปข้้างหน้้าพร้้อมย่่อตัวั ต้้นขาขนานกับัพื้้�น ตัวัตรง  
	 • แล้้วยืืดตััวขึ้้�น กลัับสู่่�ท่่าเริ่่�ม (ปฏิิบััติิสลัับข้้างกััน)
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