
ท่าที� 1 “Farmers Walk” 
 • เลือกถือนำ�าหนักที�สามาร์ถถือไดี้นานปร์ะมาณ 5 นาที
 • ถือนำ�าหนักแขนตร์งข้างลำาตัวิทั�ง 2 ข้าง 
 • ยืดีอกและแขม�วิท้องตลอดีเวิลาที�ทำาท�านี� 
 • พยายามเดีินให้ตร์งที�ส่ดี ไม�โยกหร์ือเอนตัวิไปตาม
   นำ�าหนักขณะเดีิน
 • ทำาต�อเนื�อง คร์ั�งละ 1 นาท ีแนะนำาใหท้ำาอย�างนอ้ย 5 คร์ั�ง

ท่าที� 2 “Dynamic Squat”
 • ยืนแยกขาให้กวิ้างเท�าควิามกวิ้างสะโพก
 • ดีันก้นไปดี้านหลัง พับตัวิลงดี้านหน้าเล็กน้อย
 • หายใจเข้า ย�อขาลงปร์ะมาณตั�งฉากกับพื�น
 • หายใจออก ดีันแร์งจากเท้าล่กยืนขึ�นตร์ง
 • คร์ั�งต�อไป ก้าวิขา 1 ข้างให้กวิ้างออกมากกวิ�าสะโพก 
   และย�อขาลงตั�งฉากกับพื�น
 • ล่กขึ�นยืน ชิดีขาแคบเท�าควิามกวิ้างสะโพก
 • ทำาสลับทั�งซึ่้ายและขวิา แนะนำา 8 - 16 คร์ั�งต�อร์อบ
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ท่าที� 5 “Mountain Climber” 
 • วิางมือเท�าควิามกวิ้างไหล�ทั�ง 2 ข้าง และตร์งกับหัวิไหล�
 • เหยียดีขาตร์งไปดี้านหลังทั�ง 2 ข้าง วิางปลายเท้ากวิ้าง 
  ปร์ะมาณสะโพก
 • ยกตัวิเกร์็งค้างไวิ้ ขนานพื�น ไม�แอ�นหลังและสะบัก
 • ดีึงขา 1 ข้างเข้าหาตัวิ สลับซึ่้ายขวิา
 • แนะนำาให้ทำาต�อเนื�อง 20 - 60 วิินาที 

ท่าที� 3 “Wall Squat” 
 • ยืนหลังและสะโพกชิดีติดีกำาแพง หายใจตลอดีเวิลา
 • ก้าวิเท้าทั�ง 2 ข้าง ไปดี้านหน้ามากพอที�จะย�อขา
  โดียเข�าไม�เกินปลายเท้า
 • ย�อขาลงในร์ะดีับที�เกร์็งค้างไหวิ 20 - 90 วิินาที
 • แนะนำาให้ย�อขาลงไม�เกินม่มตั�งฉากกับพื�น

            ท่าที� 4 “Wall Push Up” 
 • ยืนมือดีันกำาแพง ร์ะดีับหน้าอก กวิ้างปร์ะมาณควิามกวิ้างหัวิไหล� 
  แขนเหยียดีตร์ง  
 • ถอยเท้าไปดี้านหลัง ปร์ะมาณ 1 ก้าวิพอให้ตัวิเอนตร์งไดี้และวิางเท้า
  กวิ้างเท�าสะโพก
 • หายใจเข้า แขม�วิท้อง งอศอกให้ตัวิเอนลงหากำาแพง 
  กดีศอกลงเล็กน้อยร์ะดีับหน้าอก 
 • หายใจออก ดีันกำาแพงแขนเหยียดีตร์ง 
 • แนะนำา 6 - 12 คร์ั�งต�อร์อบ
 • เพิ�มควิามยากโดีย ชิดีขาแคบกวิ�าสะโพกและยืนแค�ปลายเท้า
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