
ท่าท้� 1 Side tap
จ้ำนิวนิ 5 เซึต เซึตลิะ 3 – 5 นิาท ้พุกัระหว่างเซึต 2 นิาท้

 • ท�าเตร์ียม ย่นขาชิดี ม่อ่วิางไวิ�ที�เอ่วิหร์่อ่ร์ะดีับเหน่อ่สะโพก
 • ท�าอ่อ่กกำาลังกาย แตะขาที�พ่�นอ่อ่กไป็ดี�านข�างกวิ�างป็ร์ะมาณช�วิงไหล� 
  แล�วิกลับมาชิดีตร์งกลางแล�วิสลับ
 • การ์หายใจ หายใจเข�าขณะย่นขาชิดีและหายใจอ่อ่กขณะแตะขาที�พ่�นดี�านข�าง
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ท่าท้� 2 Knee up
จ้ำนิวนิ 5 เซึต เซึตลิะ 3 – 5 นิาท ้พุกัระหว่างเซึต 2 นิาท้

 • ท�าเตร์ียม ย่นกางขา กวิ�างร์ะดีับหัวิไหล� ม่อ่วิางไวิ�ที�เอ่วิหร์่อ่ร์ะดีับเหน่อ่สะโพก
 • ท�าอ่อ่กกำาลังกาย ย่นยกเข�าให�ส้งร์ะดีับสะโพก แล�วิกลับมาชิดีตร์งกลางสลับไป็มาทั�งสอ่งข�าง
 • การ์หายใจ หายใจเข�าขณะย่นขาชิดีและหายใจอ่อ่กขณะแตะขาที�พ่�นดี�านข�าง

Rama
Exercise ร์ัฐภัทร์์ สิทธิิหล�อ่ 

นักส่ขศ้กษ์า งานสร์�างเสร์ิมส่ขภาพ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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