
• 	 เริ่่�มต้้นยืืนตััวตรงมืือจัับบริิเวณสะโพก กางขากว้้างเท่่าช่่วงสะโพก
• 	 ยกเข่่าข้้างหนึ่่�งขึ้้�นมาให้้สููงระดัับสะโพก หรืือยกเข่่าให้้ตั้้�งฉาก โดยลำำ�ตััวยัังตรงอยู่่� พร้้อมกระดกปลายเท้้า 
	 พยายามทรงตััวให้้ตรงไม่่เอนเอีียง หากรู้้�สึึกไม่่มั่่�นคง ให้้จัับราวไว้้ จากนั้้�นวางเท้้าลง พร้้อมกัับยกเข่่า
	 อีีกข้้างขึ้้�นทัันทีี
• 	 ทำำ�ซ้ำำ�� ข้้างละ 10 - 15 รอบ
• 	 หากต้้องการเพิ่่�มพลัังและความคล่่องแคล่่วมากขึ้้�น แนะนำำ�กระโดดอยู่่�กัับที่่�พร้้อมยกเข่่าสลัับ
	 ขึ้้�นและลง แล้้วค่่อย ๆ ขยัับไปข้้างหน้้าอย่่างช้้า ๆ (Skip A)

•	 ยืืนตรง มืือทั้้�งสองข้้างวางหงายที่่�บริิเวณก้้น 
	 หรืือวางมืือเตรีียมพร้้อมในท่่าวิ่่�ง
• 	 พัับเข่่าข้้างหนึ่่�งไปทางด้้านหลััง โดยให้้เข่่าชี้้�ลงพื้้�น 
	 พร้้อมยกส้้นให้้แตะมาโดนมืือหรืือก้้น 
• 	 จากนั้้�นสลัับข้้างช้้า ๆ โดยเพิ่่�มจัังหวะสปริิงตััวให้้เป็็น
	 เหมืือนการวิ่่�ง และค่่อย ๆ ขยัับไปทางด้้านหน้้า
• 	 ทำำ�ซ้ำำ�� ข้้างละ 10 – 15 รอบ หรืือระยะทาง 20 เมตร
• 	 ฝึึกกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหลังั ในการดึึงเท้้าเข้้ามาใกล้้ตัวั
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•	 ยืืนตััวตรง ลำำ�ตััวนิ่่�ง แกว่่งแขวนสลัับกััน
•	 เตะขาข้้างหนึ่่�งตรงออกมาด้้านหน้้า ไม่่ใช่่การเตะปล่่อยออกมา แต่่เป็็นการเกร็็งขา
	 แล้้วยกขึ้้�นมาประมาณ 45 องศา
•	 เตะหน้้าโดยล็็อคหรืือกระดกข้้อเท้้า แล้้วตบเท้้าลง พร้้อมเพิ่่�มจัังหวะกระโดดเข้้ามา
	 ทำำ�สลัับข้้างอย่่างต่่อเนื่่�อง
•	 ทำำ�ซ้ำำ�� 10 – 15 รอบ หรืือระยะทาง 20 เมตร

Rama
Exercise นางสาวอาภาภรณ์ วัชระมูสิก

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ศูนย์กีฬารามาธิบดี 
งานสร้างเสริมสุขภาพ
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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