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ทากายบริหารกลามเนื้อสวนบน 
 

 สําหรับการบริหารกลามเนื้อรางกายสวนบนดวยยางยืด ซึ่งเปนกลุมกลามเนื้อท่ีมีบทบาทสําคัญตอ
การเคลื่อนไหวในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ไมวาจะเปนการหยิบ จับ ห้ิว ยกสิ่งของหรือการเขียน          
การพิมพงานเอกสาร ตลอดจนการทุบ ตํา ตี ปา ขวาง โยน ทุม หรือเหว่ียงในหลายอาชีพ รวมท้ังนักกีฬาท่ี
ตองใชมือหรือแขนในการปฏิบัติทักษะ  นอกจากนี้ ยังชวยในการพัฒนาแกไขโครงรางและรักษารูปราง
ทรวดทรงใหคงสภาพหรือไดสัดสวนสวยงาม เปนการเพิ่มบุคลิกภาพและความม่ันใจในการดําเนินชีวิต
ใหกับบุคคลผูนัน้ ซึ่งประกอบดวยทากายบริหารกลุมกลามเนื้อท่ีสําคัญดังตอไปนี้ 
 

1. ทากายบริหารกลามเนื้ออก :  ประกอบดวยทาการเคลื่อนไหวดังภาพ 

 
ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนกลาง  ไหลดานหนา  และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ    
 ยืนหรือนั่งหลังตรง เสนยางพาดไวทางดานหลังของลําตัวระดับอก มือจับปลายเสนยางหรอืท่ีจับแต

ละขางไวระดับอกในลักษณะควํ่าฝามือ งอศอกกางแขนออกทางดานขางลําตัวสูงระดับอก  ออกแรงเหยียด
แขนผลักยางยืดไปขางหนา ในลักษณะท่ีแขนเหยียดขนานกับพ้ืน หลังจากนั้น งอศอกกลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ    คือ ขอไหลและศอกทําหนาที่งอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   มือที่จับถือยางในขณะปฏิบัติการฝก จะตองอยูดานขางลําตัวระดับอก ไมหุบแขนลงขางลําตัว
ในระหวางปฏิบัติการฝก 
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ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนบน  ไหลดานหนา  และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ     
ยืนหรือนั่งหลังตรง เสนยางพาดไวทางดานหลังของลําตัว  มือจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขาง

ไวระดับอกในลักษณะควํ่าฝามือ  งอศอกกางแขนออกทางดานขางลําตัวสูงระดับอก  ออกแรงเหยียดแขน
ผลักยางยืดเฉียงขึ้นไปขางหนา  ทํามุมประมาณ 45 องศา หลังจากนั้น  งอศอกกลับสูทาเริ่มตน  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ   คือ ขอไหลและศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนในแนวเฉียงขึ้น 
ขอควรระวัง   มือที่จับถือยางในขณะปฏิบัติการฝก จะตองอยูดานขางลําตัวระดับอก ไมหุบแขนลงขางลําตัว
ในระหวางปฏิบัติการฝก 

 
ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนลาง  และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ    
 ยืนหรือนั่งหลังตรง เสนยางพาดไวบริเวณดานหลังของตนคอ มือจับปลายยางหรือท่ีจับแตละขางไว

ระดับอกในลักษณะควํ่าฝามือ งอศอกกางแขนออกทางดานขางลําตัวสูงระดับอก ออกแรงเหยียดแขนผลัก
ยางยืดเฉียงลงไปทางดานหนา ทํามุมประมาณ 45 องศา หลังจากนั้น งอแขนกลับสูทาเร่ิมตน 

 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ   คือ ขอไหลและศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนลงสูพ้ืนในแนวเฉียงลง 
ขอควรระวัง  มือท่ีจับถือยางในขณะปฏิบัติการฝก จะตองอยูดานขางลําตัวระดับอก ไมหุบแขนลงขางลําตัว
ในระหวางปฏิบัติการฝกหรือไมพยายามกดมือเหยียดแขนลงขางลําตัว 
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ทากายบริหารกลามเนือ้อกดานนอก – ดานใน  และไหลดานหนา 

วิธีปฏิบัติ    
ยืนหรือนั่งหลังตรง เสนยางพาดไวทางดานหลังของลําตัวมือจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขางไว    

กางแขนท้ังสองขางออกทางดานขางของลําตัว ระดับไหล ฝามือหันไปทางดานหนา รวบแขนท้ังสองขางเขา
หากันทางดานหนาลําตัวระดับอก   หลังจากนั้น กางแขนท้ังสองออกทางดานขางลําตัวกลับคืนสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหล รวบแขนท้ังสองท่ีกางออกทางดานขางลําตัวเขาหากันทางดาน
หนาลําตัว ในลักษณะแขนขนานกับพ้ืน 
ขอควรระวัง     ไมงอศอกในขณะรวบแขนท้ังสองขางมาทางดานหนาลําตัว 
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ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนกลาง  ไหลดานหนา   และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ    
 นอนหงายในลักษณะชันเขาหรือเหยียดเทาราบกับพ้ืน  พาดเสนยางไวที่ทางดานหลังลําตัวมือจับ
ปลายเสนยางหรือที่จับแตละขางไว กางตนแขนออกทางดานขางลําตัวระดับอก งอศอกยกปลายแขนขึ้น 
เหนือหนาอกทางดานขางลําตัว ออกแรงเหยียดแขนผลักยางขึ้นเหนือลําตัวระดับอก หลังจากนั้น งอศอก
กลับสูทาเริ่มตน  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหล และขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง     อยายกสะโพก หลังหรือศีรษะขึ้นจากพ้ืนในจังหวะออกแรงผลักยางเหยียดแขนขึ้นเหนืออก 
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ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนบน  ไหลดานหนา   และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ    
 นอนหงายในลักษณะชันเขาหรือเหยียดเทาราบกับพ้ืน  พาดเสนยางไวที่ทางดานหลังลําตัวมือจับ
ปลายเสนยางหรือที่จับแตละขางไว กางตนแขนออกทางดานขางลําตัวระดับอก งอศอกยกปลายแขนขึ้น
เหนือหนาอกทางดานขางลําตัว ออกแรงผลักยางยืดเฉียงขึ้นทางดานเหนือศีรษะ ทํามุมประมาณ 45 องศา 
หลังจากนั้น งอศอกกลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหล และขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนในแนวเฉียงขึ้น
ทางดานเหนือศีรษะ 
ขอควรระวัง     อยายกสะโพก หลังหรือศีรษะขึ้นจากพ้ืนในจังหวะออกแรงผลักยางใหยืดออก 

 
ทากายบริหารกลามเนือ้อกสวนลาง  และตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ    
 นอนหงายในลักษณะชันเขาหรือเหยียดเทาราบกับพ้ืน  พาดเสนยางไวที่ทางดานหลังตนคอมือจับ
ปลายเสนยางหรือที่จับแตละขางไว กางตนแขนออกทางดานขางลําตัวระดับอก งอศอกยกปลายแขนขึ้น
เหนือหนาอกทางดานขางลําตัว ออกแรงผลักยางยืดเฉียงลงทางดานลางของลําตัว ทํามุมประมาณ 45 องศา 
หลังจากนั้น งอศอกกลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหล และขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนในแนวเฉียงลงดานลาง
ของลําตัว 
ขอควรระวัง     อยาพยายามเหยียดแขนในลักษณะกดมือลงสูพ้ืน 
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2. ทากายบริหารกลามเนื้อไหล :  ประกอบดวยทาการเคลื่อนไหวดังภาพ 

 
ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลดานหนา 

วิธีปฏิบัติ 
 ยืนหรือนั่งหลังตรง มือดานหนึ่งจับปลายเสนยางหรือท่ีจับไว แขนเหยียดอยูขางลําตัว หันฝามือไป

ดานหลัง สวนปลายยางอีกดานหนึ่งใชเทาเหยียบไว หรือนั่งทับไวดังภาพ ยกแขนดึงยางขึ้นทางดานหนา
ลําตัวสูงระดับไหล  ในลักษณะแขนเหยียดควํ่าฝามือ หลังจากนั้น ลดแขนลงดานขางลําตัวกลับสูทาเร่ิมตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคญั   คือ  ขอไหลงอ  ยกแขนขึ้นทางดานหนาของลําตัวสูงระดับไหลหรือสูงกวา
ไหลเลก็นอย 
ขอควรระวัง   ไมโยกลําตัวไปทางดานหลังหรือพยายามเหว่ียงแขนในขณะปฏิบัติการฝก 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ   
ยืนหรือนั่งหลังตรง มือดานหนึ่งจับปลายเสนยางหรือท่ีจับไว แขนเหยียดอยูขางลําตัวหันฝามือไป

ทางดานหลัง สวนปลายยางอีกดานหนึ่งใชเทาเหยียบไว หรือนั่งทับไวดังภาพ ยกแขนดึงยางขึ้นไปทางดาน
หลังของลําตัว ใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ  ขอไหลเหยียด  เพ่ือยกแขนขึ้นไปทางดานหลังของลําตัว ฝามือหันไป
ทางดานหลัง 
ขอควรระวัง  ไมยักไหล หรือกมตัวมาขางหนา ในขณะท่ีพยายามยกแขนขึ้นทางดานหลัง 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลดานหนาและดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ   
ยืนหรือนั่งหลังตรง มือ ท้ังสองจับถือยางไวทางดานขางสะโพกในลักษณะแยกหนา-หลัง          

เหยียดแขนยกมือท้ังสองขางดึงยางแยกออกจากกันไปทางดานหนาและดานหลังใหไดสูงท่ีสุดเทาท่ีจะ
สามารถ    ทําได โดยฝามือที่อยูทางดานหนาลําตัวควํ่าลง สวนฝามือท่ีอยูทางดานหลังลําตัวหันเขาดานใน                  
หลังจากนั้น เปลี่ยนไปทําอีกดานหนึ่งในลักษณะเดียวกัน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคญั   คือ ขอไหลงอและเหยียด  ยกแขนขึ้นทางดานหนาและดานหลังลําตัว 
ขอควรระวัง    ไมกมตัวไปขางหนาในขณะใชมือดึงยางยกแขนขึ้นทางดานหนาและทางดานหลังของลําตัว 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนตรง ใชเทาท้ังสองเหยียบยางไว มือท้ังสองจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขางไวในลกัษณะแขน
เหยียดอยูขางลําตัว  ออกแรงดึงยางงอศอกยกขึ้นทางดานหลังลําตัวใหไดสูงที่สุด  หลังจากนัน้ เหยียดแขนลง
ขางลําตัว กลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ  ขอศอกและขอไหลทําหนาท่ีงอและเหยยีดในระหวางบริหารกลามเนือ้
ไหลดานหลัง 
ขอควรระวัง  ไมยักไหล หรือกมตัวมาดานหนา ในขณะพยายามงอศอกดึงยางขึ้นทางดานหลังของลําตัว 
 
 
 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลมัดกลาง  หรือไหลดานขาง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนหรือนั่งหลังตรง มือดานหนึ่งจับปลายเสนยางหรือท่ีจับไว แขนเหยียดอยูขางลําตัว สวนปลายยาง
อีกดานหนึ่งใชเทาเหยียบไว หรือนั่งทับไวดังภาพ  ดึงยางยกแขนกางขึ้นทางดานขางลําตัวสูงระดับไหลหรือ
สูงกวาไหลเล็กนอย 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคญั   คือ ขอไหล  ยกแขนกางขึ้นทางดานขางลําตัว 
ขอควรระวัง    ไมเอียงลําตัวไปทางดานขางหรือใชการเหว่ียงแขนดึงยางขึ้นในขณะปฏิบัติการฝก 
 

 

ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลมัดกลาง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนหรือนั่งหลังตรง  มือท้ังสองจับถือยางหางกันประมาณชวงไหลไวท่ีบริเวณตนขาดานหนา       
แขนเหยียดอยูขางลําตัว  กางแขนท้ังสองดึงยางออกทางดานขางลําตัวสูงระดับไหลในลักษณะควํ่าฝามือ  
เปนการบริหารกลามเนื้อไหลมัดกลาง  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคญั   คือ ขอไหล  ยกแขนกางขึ้นทางดานขางลําตัว 
ขอควรระวัง    ไมยักไหล และหลังสวนบนขึ้นในขณะดึงยางกางแขนออกทางดานขางลําตัว 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลมัดกลางและตนแขนดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ   
ยืนหรือนั่งหลังตรง มือดานหนึ่งจับปลายเสนยางหรือท่ีจับไวเหนือไหล ในลักษณะงอศอกกางตน

แขนออกทางดานขางลําตัว  สวนปลายเสนยางอีกดานหนึ่งใชเทาเหยียบไว หรือนั่งทับไวดังภาพ ออกแรง
เหยียดแขนชูมือท่ีจับถือยางขึ้นเหนือศีรษะจนกระทั่งแขนเหยียดสุด  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ  ขอไหล ขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนในขณะปฏิบัติการฝก 
 ขอควรระวัง  ไมโยกหรือเอียงตัวไปทางดานขาง ในขณะชูมือเหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ 
 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ไหลมัดกลางและตนแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนหรือนั่งหลังตรง ใชเทาทั้งสองเหยียบหรือนั่งทับไว  มือทั้งสองจับปลายเสนยางหรือที่จับแตละ
ขางไว  งอศอกกางตนแขนออกทางขางลําตัว  มือท่ีจับถือยางแตละขางอยูเหนือไหลทางดานขางหรือเหลื่อม
มาทางดานหนาลําตัวเล็กนอย  ออกแรงผลักดันยางเหยียดแขนท้ังสองขางชูขึ้นเหนือศีรษะพรอมกันหรือ
สลับทีละขางจนกระท่ังแขนเหยียดตรง หลังจากนั้น งอศอกลดมือลงกลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคญั   คือ ขอไหล  ขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดแขนชขูึ้นเหนือศรีษะในขณะ
ปฏบิัติการฝก 
ขอควรระวัง    ไมงอศอกหุบมาทางดานหนาลําตัวในขณะงอและเหยียดแขนขึ้น-ลงขณะปฏิบัติการฝก 


