
ท่าที� 1 Calf raise
จ้ำนวน 3 เซี่ต เซี่ตลิะ 10 - 12 ครัง้ พกัระหว่างเซี่ต 1 นาท ี

ท่าที� 2 Lateral leg raise
จ้ำนวน 3 เซี่ต เซี่ตลิะ 12 - 15 ครัง้ พกัระหว่างเซี่ต 1 นาที

 • ท�าเตร์ียม ยืนขาชิดี มือวิางไวิ้ที�เอวิหร์ือร์ะดีับเหนือสะโพก
 • ท�าออกกำาลงักาย แตะขาที�พื�นออกไปด้ีานข้างกว้ิางปร์ะมาณ
  ช�วิงไหล� 
  แล้วิกลับมาชิดีตร์งกลางแล้วิสลับ
 • การ์หายใจ หายใจเข้าขณะยืนขาชิดีและหายใจออกขณะ
  แตะขาที�พื�นดี้านข้าง

 • ท�าเตร์ียม ยืนกางขา กวิ้างร์ะดีับหัวิไหล� มือวิางไวิ้ที�เอวิหร์ือ
  ร์ะดีับเหนือสะโพก
 • ท�าออกกำาลังกาย เตะขาออกไปดี้านข้างช้า ๆ  สลับไปมาโดีย
  ปลายเท้าชี�ไปข้างหน้า แล้วิกลับมาชิดี ทำาทีละข้าง
 • การ์หายใจ หายใจเข้าขณะเท้าชิดีและหายใจออกขณะเตะ
  ขาออกไปดี้านข้าง
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ท่าที� 3 Donkey kick
จ้ำนวน 3 เซี่ต เซี่ตลิะ 10 - 12 ครัง้ พกัระหว่างเซี่ต 1 นาท ี

ท่าที� 4 Gluteal Bridge
จ้ำนวน 3 เซี่ต เซี่ตลิะ 12 - 15 ครัง้ พกัระหว่างเซี่ต 1 นาท ี

 • ท�าเตร์ียม ท�าคลานเข�าหร์ือท�าแมวิ ข้อมืออย่�ตร์งกับหัวิไหล�และเข�าอย่�ตร์งกับสะโพก
 • ท�าออกกำาลังกาย ยันฝ่าเท้าข้�นในลักษณะชี�ข้�นทีละข้าง โดียให้ส้นเท้าชี�ข้�นและเกร์็งก้นแล้วิดี้งเข�า
  ลงมาแต�ไม�แตะพื�นทำาต�อเนื�องทีละข้าง
 • การ์หายใจ หายใจเข้าขณะอย่�ในท�าเตร์ียมและหายใจออกขณะถีบส้นเท้าชี�ข้�นดี้านบน

 • ท�าเตร์ียม นอนร์าบ ตั�งชันเข�าโดียเข�าอย่�ร์ะดีับเดีียวิกับข้อเท้า และควิามกวิ้างร์ะดีับเดีียวิกับช�วิงไหล� 
  มือวิางร์องใต้ก้น
 • ท�าออกกำาลังกาย ยกสะโพกข้�น ในลักษณะเหมือนมีคนดี้งข้�นดี้านบน และขมิบก้นเกร์็งสะโพก 
  แล้วิวิางบนช้าบนหลังมือที�วิางอย่�ที�พื�นช้า ๆ
 • การ์หายใจ หายใจเข้าขณะอย่�ในท�าเตร์ียมและหายใจออกขณะยกสะโพกดีันข้�น

Rama
Exercise ร์ัฐภััทร์์ สิทธิิหล�อ 

นักส่ขศ้กษา งานสร์้างเสร์ิมส่ขภัาพ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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