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ทากายบริหารกลามเนื้อสวนบน 
 

 สําหรับการบริหารกลามเนื้อรางกายสวนบนดวยยางยืด ซึ่งเปนกลุมกลามเนื้อท่ีมีบทบาทสําคัญตอ
การเคลื่อนไหวในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ไมวาจะเปนการหยิบ จับ ห้ิว ยกสิ่งของหรือการเขียน          
การพิมพงานเอกสาร ตลอดจนการทุบ ตํา ตี ปา ขวาง โยน ทุม หรือเหว่ียงในหลายอาชีพ รวมท้ังนักกีฬาท่ี
ตองใชมือหรือแขนในการปฏิบัติทักษะ  นอกจากนี้ ยังชวยในการพัฒนาแกไขโครงรางและรักษารูปราง
ทรวดทรงใหคงสภาพหรือไดสัดสวนสวยงาม เปนการเพิ่มบุคลิกภาพและความม่ันใจในการดําเนินชีวิต
ใหกับบุคคลผูนัน้ ซึ่งประกอบดวยทากายบริหารกลุมกลามเนื้อท่ีสําคัญดังตอไปนี้ 
 

1. ทากายบริหารกลามเนื้ออก :  ประกอบดวยทาการเคลื่อนไหวดังภาพ 

 
ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนกลาง  ไหลดานหนา  และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ    
 ยืนหรือนั่งหลังตรง เสนยางพาดไวทางดานหลังของลําตัวระดับอก มือจับปลายเสนยางหรอืท่ีจับแต

ละขางไวระดับอกในลักษณะควํ่าฝามือ งอศอกกางแขนออกทางดานขางลําตัวสูงระดับอก  ออกแรงเหยียด
แขนผลักยางยืดไปขางหนา ในลักษณะท่ีแขนเหยียดขนานกับพ้ืน หลังจากนั้น งอศอกกลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ    คือ ขอไหลและศอกทําหนาที่งอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   มือที่จับถือยางในขณะปฏิบัติการฝก จะตองอยูดานขางลําตัวระดับอก ไมหุบแขนลงขางลําตัว
ในระหวางปฏิบัติการฝก 
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ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนบน  ไหลดานหนา  และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ     
ยืนหรือนั่งหลังตรง เสนยางพาดไวทางดานหลังของลําตัว  มือจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขาง

ไวระดับอกในลักษณะควํ่าฝามือ  งอศอกกางแขนออกทางดานขางลําตัวสูงระดับอก  ออกแรงเหยียดแขน
ผลักยางยืดเฉียงขึ้นไปขางหนา  ทํามุมประมาณ 45 องศา หลังจากนั้น  งอศอกกลับสูทาเริ่มตน  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ   คือ ขอไหลและศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนในแนวเฉียงขึ้น 
ขอควรระวัง   มือที่จับถือยางในขณะปฏิบัติการฝก จะตองอยูดานขางลําตัวระดับอก ไมหุบแขนลงขางลําตัว
ในระหวางปฏิบัติการฝก 

 
ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนลาง  และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ    
 ยืนหรือนั่งหลังตรง เสนยางพาดไวบริเวณดานหลังของตนคอ มือจับปลายยางหรือท่ีจับแตละขางไว

ระดับอกในลักษณะควํ่าฝามือ งอศอกกางแขนออกทางดานขางลําตัวสูงระดับอก ออกแรงเหยียดแขนผลัก
ยางยืดเฉียงลงไปทางดานหนา ทํามุมประมาณ 45 องศา หลังจากนั้น งอแขนกลับสูทาเร่ิมตน 

 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ   คือ ขอไหลและศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนลงสูพ้ืนในแนวเฉียงลง 
ขอควรระวัง  มือท่ีจับถือยางในขณะปฏิบัติการฝก จะตองอยูดานขางลําตัวระดับอก ไมหุบแขนลงขางลําตัว
ในระหวางปฏิบัติการฝกหรือไมพยายามกดมือเหยียดแขนลงขางลําตัว 
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ทากายบริหารกลามเนือ้อกดานนอก – ดานใน  และไหลดานหนา 

วิธีปฏิบัติ    
ยืนหรือนั่งหลังตรง เสนยางพาดไวทางดานหลังของลําตัวมือจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขางไว    

กางแขนท้ังสองขางออกทางดานขางของลําตัว ระดับไหล ฝามือหันไปทางดานหนา รวบแขนท้ังสองขางเขา
หากันทางดานหนาลําตัวระดับอก   หลังจากนั้น กางแขนท้ังสองออกทางดานขางลําตัวกลับคืนสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหล รวบแขนท้ังสองท่ีกางออกทางดานขางลําตัวเขาหากันทางดาน
หนาลําตัว ในลักษณะแขนขนานกับพ้ืน 
ขอควรระวัง     ไมงอศอกในขณะรวบแขนท้ังสองขางมาทางดานหนาลําตัว 
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ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนกลาง  ไหลดานหนา   และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ    
 นอนหงายในลักษณะชันเขาหรือเหยียดเทาราบกับพ้ืน  พาดเสนยางไวที่ทางดานหลังลําตัวมือจับ
ปลายเสนยางหรือที่จับแตละขางไว กางตนแขนออกทางดานขางลําตัวระดับอก งอศอกยกปลายแขนขึ้น 
เหนือหนาอกทางดานขางลําตัว ออกแรงเหยียดแขนผลักยางขึ้นเหนือลําตัวระดับอก หลังจากนั้น งอศอก
กลับสูทาเริ่มตน  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหล และขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง     อยายกสะโพก หลังหรือศีรษะขึ้นจากพ้ืนในจังหวะออกแรงผลักยางเหยียดแขนขึ้นเหนืออก 
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ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนบน  ไหลดานหนา   และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ    
 นอนหงายในลักษณะชันเขาหรือเหยียดเทาราบกับพ้ืน  พาดเสนยางไวที่ทางดานหลังลําตัวมือจับ
ปลายเสนยางหรือที่จับแตละขางไว กางตนแขนออกทางดานขางลําตัวระดับอก งอศอกยกปลายแขนขึ้น
เหนือหนาอกทางดานขางลําตัว ออกแรงผลักยางยืดเฉียงขึ้นทางดานเหนือศีรษะ ทํามุมประมาณ 45 องศา 
หลังจากนั้น งอศอกกลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหล และขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนในแนวเฉียงขึ้น
ทางดานเหนือศีรษะ 
ขอควรระวัง     อยายกสะโพก หลังหรือศีรษะขึ้นจากพ้ืนในจังหวะออกแรงผลักยางใหยืดออก 

 
ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนลาง  และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ    
 นอนหงายในลักษณะชันเขาหรือเหยียดเทาราบกับพ้ืน  พาดเสนยางไวที่ทางดานหลังตนคอมือจับ
ปลายเสนยางหรือที่จับแตละขางไว กางตนแขนออกทางดานขางลําตัวระดับอก งอศอกยกปลายแขนขึ้น
เหนือหนาอกทางดานขางลําตัว ออกแรงผลักยางยืดเฉียงลงทางดานลางของลําตัว ทํามุมประมาณ 45 องศา 
หลังจากนั้น งอศอกกลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหล และขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนในแนวเฉียงลงดานลาง
ของลําตัว 
ขอควรระวัง     อยาพยายามเหยียดแขนในลักษณะกดมือลงสูพ้ืน 
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2. ทากายบริหารกลามเนื้อไหล :  ประกอบดวยทาการเคลื่อนไหวดังภาพ 

 
ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลดานหนา 

วิธีปฏิบัติ 
 ยืนหรือนั่งหลังตรง มือดานหนึ่งจับปลายเสนยางหรือท่ีจับไว แขนเหยียดอยูขางลําตัว หันฝามือไป

ดานหลัง สวนปลายยางอีกดานหนึ่งใชเทาเหยียบไว หรือนั่งทับไวดังภาพ ยกแขนดึงยางขึ้นทางดานหนา
ลําตัวสูงระดับไหล  ในลักษณะแขนเหยียดควํ่าฝามือ หลังจากนั้น ลดแขนลงดานขางลําตัวกลับสูทาเร่ิมตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคญั   คือ  ขอไหลงอ  ยกแขนขึ้นทางดานหนาของลําตัวสูงระดับไหลหรือสูงกวา
ไหลเลก็นอย 
ขอควรระวัง   ไมโยกลําตัวไปทางดานหลังหรือพยายามเหว่ียงแขนในขณะปฏิบัติการฝก 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ   
ยืนหรือนั่งหลังตรง มือดานหนึ่งจับปลายเสนยางหรือท่ีจับไว แขนเหยียดอยูขางลําตัวหันฝามือไป

ทางดานหลัง สวนปลายยางอีกดานหนึ่งใชเทาเหยียบไว หรือนั่งทับไวดังภาพ ยกแขนดึงยางขึ้นไปทางดาน
หลังของลําตัว ใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ  ขอไหลเหยียด  เพ่ือยกแขนขึ้นไปทางดานหลังของลําตัว ฝามือหันไป
ทางดานหลัง 
ขอควรระวัง  ไมยักไหล หรือกมตัวมาขางหนา ในขณะท่ีพยายามยกแขนขึ้นทางดานหลัง 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลดานหนาและดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ   
ยืนหรือนั่งหลังตรง มือ ท้ังสองจับถือยางไวทางดานขางสะโพกในลักษณะแยกหนา-หลัง          

เหยียดแขนยกมือท้ังสองขางดึงยางแยกออกจากกันไปทางดานหนาและดานหลังใหไดสูงท่ีสุดเทาท่ีจะ
สามารถ    ทําได โดยฝามือที่อยูทางดานหนาลําตัวควํ่าลง สวนฝามือท่ีอยูทางดานหลังลําตัวหันเขาดานใน                  
หลังจากนั้น เปลี่ยนไปทําอีกดานหนึ่งในลักษณะเดียวกัน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคญั   คือ ขอไหลงอและเหยียด  ยกแขนขึ้นทางดานหนาและดานหลังลําตัว 
ขอควรระวัง    ไมกมตัวไปขางหนาในขณะใชมือดึงยางยกแขนขึ้นทางดานหนาและทางดานหลังของลําตัว 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 

Copyright ® 7/31/2006 รศ.เจริญ กระบวนรัตน คณะวิทยาศาสตรการกีฬา   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

9 

 
 

ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนตรง ใชเทาท้ังสองเหยียบยางไว มือท้ังสองจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขางไวในลกัษณะแขน
เหยียดอยูขางลําตัว  ออกแรงดึงยางงอศอกยกขึ้นทางดานหลังลําตัวใหไดสูงที่สุด  หลังจากนัน้ เหยียดแขนลง
ขางลําตัว กลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ  ขอศอกและขอไหลทําหนาท่ีงอและเหยยีดในระหวางบริหารกลามเนือ้
ไหลดานหลัง 
ขอควรระวัง  ไมยักไหล หรือกมตัวมาดานหนา ในขณะพยายามงอศอกดึงยางขึ้นทางดานหลังของลําตัว 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลมัดกลาง  หรือไหลดานขาง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนหรือนั่งหลังตรง มือดานหนึ่งจับปลายเสนยางหรือท่ีจับไว แขนเหยียดอยูขางลําตัว สวนปลายยาง
อีกดานหนึ่งใชเทาเหยียบไว หรือนั่งทับไวดังภาพ  ดึงยางยกแขนกางขึ้นทางดานขางลําตัวสูงระดับไหลหรือ
สูงกวาไหลเล็กนอย 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคญั   คือ ขอไหล  ยกแขนกางขึ้นทางดานขางลําตัว 
ขอควรระวัง    ไมเอียงลําตัวไปทางดานขางหรือใชการเหว่ียงแขนดึงยางขึ้นในขณะปฏิบัติการฝก 
 

 

ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลมัดกลาง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนหรือนั่งหลังตรง  มือท้ังสองจับถือยางหางกันประมาณชวงไหลไวท่ีบริเวณตนขาดานหนา       
แขนเหยียดอยูขางลําตัว  กางแขนท้ังสองดึงยางออกทางดานขางลําตัวสูงระดับไหลในลักษณะควํ่าฝามือ  
เปนการบริหารกลามเนื้อไหลมัดกลาง  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคญั   คือ ขอไหล  ยกแขนกางขึ้นทางดานขางลําตัว 
ขอควรระวัง    ไมยักไหล และหลังสวนบนขึ้นในขณะดึงยางกางแขนออกทางดานขางลําตัว 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลมัดกลางและตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ   
ยืนหรือนั่งหลังตรง มือดานหนึ่งจับปลายเสนยางหรือท่ีจับไวเหนือไหล ในลักษณะงอศอกกางตน

แขนออกทางดานขางลําตัว  สวนปลายเสนยางอีกดานหนึ่งใชเทาเหยียบไว หรือนั่งทับไวดังภาพ ออกแรง
เหยียดแขนชูมือท่ีจับถือยางขึ้นเหนือศีรษะจนกระทั่งแขนเหยียดสุด  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ  ขอไหล ขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนในขณะปฏิบัติการฝก 
 ขอควรระวัง  ไมโยกหรือเอียงตัวไปทางดานขาง ในขณะชูมือเหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลมัดกลางและตนแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนหรือนั่งหลังตรง ใชเทาทั้งสองเหยียบหรือนั่งทับไว  มือทั้งสองจับปลายเสนยางหรือที่จับแตละ
ขางไว  งอศอกกางตนแขนออกทางขางลําตัว  มือท่ีจับถือยางแตละขางอยูเหนือไหลทางดานขางหรือเหลื่อม
มาทางดานหนาลําตัวเล็กนอย  ออกแรงผลักดันยางเหยียดแขนท้ังสองขางชูขึ้นเหนือศีรษะพรอมกันหรือ
สลับทีละขางจนกระท่ังแขนเหยียดตรง หลังจากนั้น งอศอกลดมือลงกลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคญั   คือ ขอไหล  ขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนชขูึ้นเหนือศรีษะในขณะ
ปฏบิัติการฝก 
ขอควรระวัง    ไมงอศอกหุบมาทางดานหนาลําตัวในขณะงอและเหยียดแขนขึ้น-ลงขณะปฏิบัติการฝก 


