
ท่าวััวัแลิะท่าแมัวั ท่าน้�จ้ะช้่วัยลิดิอาการต่งไห้ลิ่แลิะคอ 
แลิะเพิิ�มัควัามัย่ดิห้ยุ่นบริเวัณกระดิ้กสิันห้ลิัง

ทา่เด็ิก เป็นท่าท้�ช่้วัยยด่ิแลิะคลิายกล้ิามัเน่�อส่ิวันต่าง ๆ  
ไดิ้ดิ้ ทั�งห้ลิัง ต้นขา สิะโพิก แลิะข้อเท้า

วัิธิ์้ปฏิิบัติ
1. ค่กเข�าและวิางมือลงบนพื�น โดียมือและเข�าจะต้องมีร์ะยะห�างเท�าหัวิไหล� 
2. หายใจเข้า ค�อย ๆ เงยหน้าขึ�นไปดี้านบน และแอ�นสะโพกให้ส่งกวิ�าแผู้�นหลัง
3. หายใจออก โก�งหลังในลักษณะเหมือนแมวิข่� และเก็บคางให้ชิดีหน้าอก
4. ทำาค้างไวิ้ 3-5 ลมหายใจ แล้วิกลับมาทำาซีำ�า

วัิธิ์้ปฏิิบัติ
1. เร์ิ�มจากวิางสะโพกลงบนเทา้ หย�อนอกลง เหยยีดีแขน
และกร์ะดี่กสันหลัง พักหน้าผู้ากไวิ้ที�พื�น 
2. หายใจเขา้และออกลึก ๆ  สลับกันไปมา 3-5 ลมหายใจ 
เพื�อผู้�อนคลายกล้ามเนื�อหลังและสะโพก
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ท่าสิะพิาน ท่าน้�จ้ะช่้วัยย่ดิกระดิ้กสัินห้ลัิง ช้่วังอก แลิะต้นขา รวัมัทั�งช่้วัยเพิิ�มั
ควัามัแข็งแรงให้้กลิ้ามัเน่�อห้ลิัง ห้น้าท้องแลิะห้ัวัไห้ลิ่อ้กดิ้วัย

ท่าง้ ท่าน้�จ้ะช้่วัยเพิิ�มัควัามัแข็งแรงของกระดิ้กสิันห้ลิัง 
ช้่วังไห้ลิ่ แลิะกลิ้ามัเน่�อห้น้าท้อง

วัิธิ์้ปฏิิบัติ
1. นอนควิำ�า วิางฝุ่�ามือแนบข้างลำาตัวิ งอข้อศอก
2. เหยียดีแขนขึ�นตร์ง ยกลำาตัวิช�วิงบนขึ�นจากพื�น 
แหงนหน้าขึ�น เปิดีอก เปิดีไหล� ยืดีหลัง หายใจเข้า
และออก 3-5 ลมหายใจ แล้วิกลับส่�ท�าเร์ิ�มต้น

วัิธิ์้ปฏิิบัติ
1. นอนร์าบกับพื�น จากนั�นชันเข�าทั�ง 2 ข้าง 
โดียให้ขาทั�ง 2 ข้าง ห�างกันแนวิเดีียวิกับหัวิ
ไหล� และวิางมอืแนบลำาตัวิในลกัษณะควิำ�าลง
2. กดีเท้าที�พื�นให้มั�นคงพร์้อมกับหายใจเข้า 
จากนั�นให้ยกสะโพกขึ�น โดียให้ไหล�ยังคงติดี
อย่�ที�พร์้อมพร์้อมกับหายใจออก ค้างไวิ้ 3-5 
ลมหายใจ จากนั�นค�อย ๆ  ผู้�อนตวัิวิางร์าบกบั
พื�นอีกคร์ั�ง

Rama
Exercise น่สร์า แจ้งจิตร์

นักวิิทยาศาสตร์์การ์กีฬา 
ศ่นย์กีฬาร์ามาธิิบดีี
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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