
ท่่าที่่� 1 “Farmers Walk” 
	 • เลืือกถืือน้ำำ��หนัักที่่�สามารถถืือได้้นานประมาณ 5 นาทีี
	 • ถืือน้ำำ��หนัักแขนตรงข้้างลำำ�ตััวทั้้�ง 2 ข้้าง	
	 • ยืืดอกและแขม่่วท้้องตลอดเวลาที่่�ทำำ�ท่่านี้้�	
	 • พยายามเดิินให้้ตรงที่่�สุุด ไม่่โยกหรืือเอนตััวไปตาม
	   น้ำำ��หนัักขณะเดิิน
	 • ทำำ�ต่่อเนื่่�อง ครั้้�งละ 1 นาที ีแนะนำำ�ให้ท้ำำ�อย่่างน้อ้ย 5 ครั้้�ง

ท่่าที่่� 2 “Dynamic Squat”
	 • ยืืนแยกขาให้้กว้้างเท่่าความกว้้างสะโพก
	 • ดัันก้้นไปด้้านหลััง พัับตััวลงด้้านหน้้าเล็็กน้้อย
	 • หายใจเข้้า ย่่อขาลงประมาณตั้้�งฉากกัับพื้้�น
	 • หายใจออก ดัันแรงจากเท้้าลุุกยืืนขึ้้�นตรง
	 • ครั้้�งต่่อไป ก้้าวขา 1 ข้้างให้้กว้้างออกมากกว่่าสะโพก 
	   และย่่อขาลงตั้้�งฉากกัับพื้้�น
	 • ลุุกขึ้้�นยืืน ชิิดขาแคบเท่่าความกว้้างสะโพก
	 • ทำำ�สลัับทั้้�งซ้้ายและขวา แนะนำำ� 8 - 16 ครั้้�งต่่อรอบ
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ท่่าที่่� 5 “Mountain Climber” 
	 • วางมืือเท่่าความกว้้างไหล่่ทั้้�ง 2 ข้้าง และตรงกัับหััวไหล่่
	 • เหยีียดขาตรงไปด้้านหลัังทั้้�ง 2 ข้้าง วางปลายเท้้ากว้้าง	
		  ประมาณสะโพก
	 • ยกตััวเกร็็งค้้างไว้้ ขนานพื้้�น ไม่่แอ่่นหลัังและสะบััก
	 • ดึึงขา 1 ข้้างเข้้าหาตััว สลัับซ้้ายขวา
	 • แนะนำำ�ให้้ทำำ�ต่่อเนื่่�อง 20 - 60 วิินาทีี 

ท่่าที่่� 3 “Wall Squat” 
	 • ยืืนหลัังและสะโพกชิิดติิดกำำ�แพง หายใจตลอดเวลา
	 • ก้้าวเท้้าทั้้�ง 2 ข้้าง ไปด้้านหน้้ามากพอที่่�จะย่่อขา
		  โดยเข่่าไม่่เกิินปลายเท้้า
	 • ย่่อขาลงในระดัับที่่�เกร็็งค้้างไหว 20 - 90 วิินาทีี
	 • แนะนำำ�ให้้ย่่อขาลงไม่่เกิินมุุมตั้้�งฉากกัับพื้้�น

            ท่่าที่่� 4 “Wall Push Up” 
	 • ยืืนมืือดัันกำำ�แพง ระดัับหน้้าอก กว้้างประมาณความกว้้างหััวไหล่่ 
		  แขนเหยีียดตรง		
	 • ถอยเท้้าไปด้้านหลััง ประมาณ 1 ก้้าวพอให้้ตััวเอนตรงได้้และวางเท้้า
		  กว้้างเท่่าสะโพก
	 • หายใจเข้้า แขม่่วท้้อง งอศอกให้้ตััวเอนลงหากำำ�แพง 
		  กดศอกลงเล็็กน้้อยระดัับหน้้าอก	
	 • หายใจออก ดัันกำำ�แพงแขนเหยีียดตรง	
	 • แนะนำำ� 6 - 12 ครั้้�งต่่อรอบ
	 • เพิ่่�มความยากโดย ชิิดขาแคบกว่่าสะโพกและยืืนแค่่ปลายเท้้า
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