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การยืดเหยียดกล�ามเนื้อสามารถ
ทำร�วมกับการอบอุ �นร�างกาย 
(Warm up) และการคลายอุ �น 
(Cool down) ก�อน-หลังการออก
กำลังกาย ซึ่งจะช�วยป�องกันการ
บาดเจ็บจากการออกกำลังกาย  
และช�วยในการผ�อนคลายกล�ามเนื้อ
หลังจากการออกกำลังกายได�เป�น
อย�างดี

1. ยืดเหยียดกล�ามเนื้อจนถึงจ�ดที่ตึงที่สุดแล�วค�างไว�
2. หลีกเลี่ยงการยืดเหยียดรุนแรงในบร�เวณที่เข�าเฝ�อก
3. ผู�ที ่สงสัยว�าอยู�ในภาวะกระดูกพรุนควรยืดเหยียด
 ด�วยความระมัดระวัง
4. ห�ามยืดเหยียดกล�ามเนื้อหลังจากกระดูกหัก 
 ในช�วง 8-12 สัปดาห�แรก
5. ควรศึกษาท�ายืดเหยียดกล�ามเนื้อที่ถูกต�อง 
 และไม�เป�นอันตรายต�อร�างกายจากผู�เชี ่ยวชาญ

ผู�เร�ยบเร�ยง คุณว�ทพงศ� สินสูงสุด
 ศูนย�กีฬารามาธิบดี ฝ�ายทรัพยากรบุคคล
จัดทำโดย งานสร�างเสร�มสุขภาพ  โทร. 02-201-2652
 พ.ศ. 2557

ข�อควรระวัง
ในการยืดเหยียดกล�ามเนื้อท�ายืดเหยียดกล�ามเนื้อ

ต�นแขนด�านหลัง6

ท�ายืดเหยียด
กล�ามเนื้อคอด�านข�าง7
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1. ยืนขาเดียว โดยมือขวาจับเก�าอี้งอเข�าซ�าย ค�างไว�ประมาณ 
10-30 ว�นาที หากการทรงตัวดีข�้นเปลี่ยนจากมือจับเป�นแตะด�วย
ปลายนิ�ว จนสามารถยืนขาเดียวได�โดยไม�ต�องอาศัยสิ�งภายนอก

2. เดินต�อเท�า  โดยยืนตัวตรง
ก�าวเท�าซ�ายไปข�างหน�าให�ส�นเท�า
ซ�ายชิดปลายเท�าขวา แล�วก�าว
เท�าขวาให�ส�นเท�าขวาชิดปลาย
เท�าซ�าย สลับกันไปประมาณ 
10-20 ก�าว ในช�วงแรกอาจใช�
มือจับกำแพงหร�อโต�ะเพ�่อช�วย
ทรงตัว 

การออกกำลังกายคือยา (Exercise is medicine) ที่เสียค�าใช�จ�ายน�อยที่สุด แต�ได�รับประโยชน�มากที่สุดเมื่อออกกำลังกายอย�างเหมาะสม และเพ�ยงพอกับความต�องการของร�างกาย

ความสามารถในการทรงตัวสามารถช�วยให�เราใช�ชีว�ตประจำวัน
ได�อย�างปลอดภัยโดยสามารถเลือกออกกำลังกายแบบโยคะ 
พ�ลาทิส (Pilates) รำมวยจ�น ไทชี่ อย�างน�อย 2-3 วัน/สัปดาห� 
ครั้งละ 20-60 นาทีหร�อฝ�กการทรงตัวตามแบบฝ�กต�อไปนี้

การออกกำลังกายเพ�่อพัฒนาการทรงตัว การออกกำลังกายเพ�่อพัฒนาความอ�อนตัว หร�อความยืดหยุ�นของร�างกาย
ความอ�อนตัวของร�างกายจะลดลงเมื่ออายุมากข�้น แต�หากความอ�อนตัวต่ำโอกาสในการบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย
มักจะสูงข�้นด�วย  ดังนั้นควรยืดเหยียดกล�ามเนื้อเพ�่อพัฒนาความอ�อนตัวของร�างกายอย�างน�อย 2-3 วัน/สัปดาห�โดย
ยืดเหยียดกล�ามเนื้อแต�ละกลุ�มกล�ามเนื้อค�างไว� 30-60 ว�นาที ทำซ้ำ 2-4 ครั้ง

ท�าเตร�ยมพร�อม 
ให�นั่งหลังตรงไม�พ�งพนักเก�าอี้1

ท�ายืดเหยียดกล�ามเนื้อ
ลำตัว-หน�าท�อง4 ท�ายืดเหยียด

กล�ามเนื้อลำตัวด�านข�าง5

ท�ายืดเหยียดกล�ามเนื้อต�นขาด�านหลัง-หลังส�วนล�าง2

ท�ายืดเหยียดกล�ามเนื้อ
น�อง-หน�าแข�ง3


