
 สิควัอท (Squat) เป็ีนท่าออกกำลัิงกาย่ที�ฝ้ึกควัาม่แข็งแรง
ของกล้ิาม่เนื�อส่ิวันต่าง ๆ  เชื่่น กล้ิาม่เนื�อสิ่วันล่ิางของร่างกาย่ 
ทั�งกลิ้าม่เนื�อสิะโพก กลิ้าม่เนื�อต้นขาดี้านหน้า

 Sumo Squat ทา่บริหารกล้ิาม่เนื�อ ตน้ขา
ดี้านหน้าแลิะดี้านใน รวัม่ทั�งก้นแลิะสิะโพก 

 Leg lunge เปีน็ท่าออกกำลิงักาย่ที�ฝ้กึควัาม่
แข็งแรงของกลิ้าม่เนื�อสิ่วันต่าง ๆ เชื่่น กล้ิาม่เนื�อ
สิ่วันลิ่างของร่างกาย่ ทั�งกลิ้าม่เนื�อสิะโพก กลิ้าม่เนื�อ
ต้นขาดี้านหน้า 

วัิธิ์ีปีฏิิบัติ
 • ย่นตร์งและแยกเท�าอ่อ่กจากกันปร์ะมาณหน่�งช�วิงไหล� หร์่อ่ย่นหันหลัง
เข�าหาผู้นังและวิางยางย่ดีอ่อ่กกำาลังกายไวิ�คั�นไวิ�ร์ะหวิ�างหลังช�วิงล�างและผู้นัง
 • วิางแขนไวิ�ข�างลำาตวัิหร์อ่่ยด่ีแขนอ่อ่กไปข�างหน�าเพ่�อ่ให�ทร์งตวัิไดี�ดีขี่�น                                                                                         
 • ย่ดีอ่กและตั�งลำาตัวิให�ตร์ง ทิ�งนำ�าหนักตัวิลงบนส�นเท�า
 • ย�อ่ตัวิลงช�า ๆ โดียงอ่หัวิเข�าจนอ่ย้�ในท�านั�งบนเก�าอ่ี�หร์่อ่งอ่เข�าให�ไดี�ม่ม 
90 อ่งศา แต�ไม�งอ่จนเข�าเลยปลายเท�า จากนั�นย�อ่ลงให�ส�วินต�นขาขนานกบัพ่�น
 • ค�างไวิ�ในท�าดีังกล�าวิสักคร์้� จากนั�นหายใจอ่อ่กและยกตัวิข่�นกลับไปยัง
ท�าเร์ิ�มต�นดี�วิยการ์อ่อ่กแร์งจากส�นเท�าข่�นไป

วัิธิ์ีปีฏิิบัติ
- กางขากวิ�างกวิ�าช�วิงสะโพก เปิดีปลายเท�าเล็กน�อ่ย
- ย่ดีอ่กเกร์็งท�อ่งพับสะโพก พร์�อ่มย�อ่ลง

วัิธิ์ีปีฏิิบัติ
 • ย่นตร์ง  แยกขากวิ�างปร์ะมาณไหล�   
 • ก�าวิขาไปข�างหน�าพร์�อ่มย�อ่ตวัิ ต�นขาขนานกบัพ่�น ตวัิตร์ง  
 • แล�วิย่ดีตัวิข่�น กลับส้�ท�าเร์ิ�ม (ปฏิิบัติสลับข�างกัน)

Rama
Exercise นวิพร์ สร์ร์พโสภณ 

นักวิิทยาศาสตร์์การ์กีฬา ศ้นย์กีฬาร์ามาธิิบดีี
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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