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3. ทากายบริหารกลามเนื้อหลังสวนบน  : ประกอบดวยทาทางการเคลื่อนไหว ดังภาพ 

ทากายบริหารกลามเนือ้หลังสวนบนดานในและไหลมัดกลาง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนหรือนั่งหลังตรง ใชเทาทั้งสองเหยียบยางไว มือจับปลายเสนยางหรือที่จับแตละขางชิดกันไวท่ี
บริเวณตนขาดานหนา  ยักไหลพรอมกับใชมือทั้งสองดึงยางขึ้นทางดานหนาชิดลําตัวในลักษณะศอกกาง
ออกทางดานขางลําตัว พยายามใหศอกท่ีถูกยกกางขึ้นอยูสูงกวาขอมือเสมอและในจังหวะสิ้นสุดการ
เคลื่อนไหวตําแหนงของศอกควรอยูสูงกวาไหล หลังจากนั้น ลดมือลงกลับสูทาเร่ิมตน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหลและศอกถูกยกกางขึ้นทางดานขางของลําตัว โดยศอกท่ีถูกยก
กางออกทางดานขางลําตัวจะตองอยูในตําแหนงท่ีสูงกวาขอมือและไหลเสมอเม่ือสิ้นสุดการเคลื่อนไหว 
ขอควรระวัง  ในขณะดึงยางขึ้นจะตองไมหุบตนแขนลงขางลําตัว และขอมือตองไมสูงกวาขอศอกในขณะ
ปฏิบัติการฝก 
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ทากายบริหารกลามเนือ้หลังสวนบนดานใน 

วิธีปฏิบัติ    
ยืนหรือนั่งหลังตรง ใชเทาท้ังสองขาเหยียบยางไว มือจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขางไวใน

ลักษณะแขนเหยียดอยูขางลําตัว ยักไหลท้ังสองขางขึ้นพรอมกันใหไดสูงท่ีสุด  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ สะบักถูกยกขึ้นลง ในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   อยาใชมือและแขนดึงยางขึ้นหรืองอศอกในขณะปฏิบัติการฝก 
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ทากายบริหารกลามเนือ้กลางลําตัวดานหลัง และหลังสวนบน 
วิธีปฏิบัติ    

ยืนหรือนั่งหลังตรง มือท้ังสองจับเสนยางหางกันประมาณชวงไหล  เหยียดแขนท้ังสองชูมือขึ้น
เหนือศีรษะ  งอศอกทั้งสอง กางตนแขนหุบลงทางดานขางลําตัว มือทั้งสองจะเหนี่ยวดึงยางแยกออกทาง
ดานขาง จนกระท่ังเสนยางถูกดึงลงมาแตะท่ีไหลดานหลังในกรณีท่ีดึงยางลงทางดานหลังศีรษะ หรือแตะท่ี
ไหลดานหนาในกรณีท่ีดึงยางลงทางดานหนา 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ หุบไหล และงอศอกลงมาทางดานขางของลําตัวในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   ในขณะงอศอกหุบแขนลงทางดานขางลําตัว อยาใหศอกงออยูทางดานหนาของลําตัว  
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ทากายบริหารกลามเนือ้หลังสวนบนดานใน 
วิธีปฏิบัติ    

ยืนหรือนั่งหลังตรง มือท้ังสองจับเสนยางหางกันประมาณชวงไหล  เหยียดแขนท้ังสองไปขางหนา
ระดับอก  งอศอกกางตนแขนออกทางดานขางลําตัว ดึงศอกมาทางดานหลังลําตัวใหไดมากท่ีสุด จนกระท่ัง
เสนยางถูกดึงมาชิดอกในลักษณะศอกกาง ปลายมือท้ังสองเหนี่ยวดึงยางแยกออกจากกันทางดานขางลําตัว   
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหลและศอกถูกดึงมาทางดานหลังลําตัวในลักษณะกางออก  
ขอควรระวัง   ในขณะดึงศอกมาทางดานหลังลําตัว ใหงอศอกกางตนแขนออกทางดานขางลําตัว               
อยาหุบแขนลง 
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ทากายบริหารกลามเนือ้หลังสวนบนดานใน 
วิธีปฏิบัติ    

นั่งกับพ้ืนหลังตรง เหยียดขาท้ังสองไปขางหนา เกี่ยวคลองยางไวท่ีฝาเทา มือท้ังสองจับที่ปลายเสน
ยางหรือท่ีจับแตละขางไวในลักษณะควํ่ามือ เหยียดแขนไปทางปลายเทา จากนั้น ออกแรงดึงยาง งอศอกใน
ลักษณะกางตนแขนออกทางดานขางลําตัวระดับอก  พยายามดึงศอกมาทางดานหลังลําตัวใหไดมากท่ีสุด 
จนกระท่ังมือท่ีจับถือยางถูกดึงมาอยูทางดานขางลําตัวระดับอก เปนการบริหารกลามเนื้อหลังสวนบนดาน
ใน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหลและศอกถูกดึงมาทางดานหลังลําตัวในลักษณะกางออก  
ขอควรระวัง   ในขณะดึงศอกมาทางดานหลังลําตัว ใหงอศอกกางตนแขนออกทางดานขางลําตัวระดับอก               
อยาหุบแขนลง 
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ทากายบริหารกลามเนือ้หลังสวนบนและไหลดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ    

นั่งกับพ้ืนหลังตรง เหยียดขาท้ังสองไปขางหนา เกี่ยวคลองยางไวท่ีฝาเทา มือท้ังสองจับที่ปลายเสน
ยางหรือท่ีจับแตละขางไวในลักษณะหันฝามือเขาหากัน เหยียดแขนไปทางปลายเทา จากนั้น ออกแรงดึงยาง 
งอศอกในลักษณะตนแขนชิดลําตัวดานขาง  พยายามดึงศอกมาทางดานหลังลําตัวใหไดมากท่ีสุด จนกระท่ัง
มือที่จับถือยางถูกดึงมาอยูทางดานขางสะโพกหรือเอว เปนการบริหารกลามเนื้อหลังสวนบนและไหล
ดานหลัง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหลและศอกถูกดึงมาทางดานหลังลําตัวในลักษณะกางออก  
ขอควรระวัง   ในขณะดึงศอกมาทางดานหลังลําตัว อยาโยกลําตัวไปทางดานหลัง 
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ทากายบริหารกลามเนื้อหลังสวนบน และไหลดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนหรือนั่งหลังตรง  มือท้ังสองจับเสนยางหางกันประมาณชวงไหล ถือไวท่ีบริเวณสะโพกดานขาง  
เหยียดแขนท่ีอยูดานหนาดึงยางปาดเฉียงขึ้นไปทางดานขางของลําตัวใหปลายมือเลยไปทางดานหลังของ
ลําตัว ในลักษณะปลายมือสูงกวาไหลหรือศีรษะเล็กนอย  
ตําแหนงการเคล่ือนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหลและสะบักกางและหุบในระหวางการบริหารกลามเนื้อหลัง
สวนบน มือท่ีดึงยางปาดเฉียงขึ้นใหเลยไปทางดานหลังลําตัว และสูงกวาไหล หรือศีรษะเล็กนอย 
ขอควรระวัง     ในขณะใชแขนดึงยางปาดเฉียงขึ้นไปทางดานหนาผานเลยไปทางดานหลังลําตัว อยางอศอก
หรือลดปลายแขนขางท่ีดึงยางลงต่ํากวาไหล  
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ทากายบริหารกลามเนือ้หลังสวนบนดานใน และไหลดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ   
ยืนเขางอเล็กนอย  กมตัวมาขางหนา จนกระท่ังลําตัวเกือบขนานพ้ืนหรือขนานพ้ืน เงยหนาหลัง

เหยียดตรงหรือแอนเล็กนอย แขนท้ังสองเหยียดหอยลงสูพ้ืน มือจับถือเสนยางกวางกวาชวงไหลเล็กนอย 
เกร็งหลังและหนาทองไว จากนั้นออกแรงดึงยางกางแขนยกขึ้นทางดานขางลําตัวจนกระท่ังปลายมือสูง
ระดับไหลหรือสูงกวาไหลเล็กนอย  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอไหล และสะบักกางหุบในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง ไมงอศอก หรือโยกลําตัวกมเงยในขณะดึงยางกางแขนขึ้น 
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4. ทากายบริหารกลามเนื้อตนแขน :  ประกอบดวยทาการเคลื่อนไหว ดังภาพ 

ทากายบริหารกลามเนือ้ตนแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนหรือนั่งตัวตรง  งอศอกกางตนแขนท้ังสองขางขึ้นทางดานขางของลาํตัว มือทั้งสองจับถอืเสนยาง
ยกปลายมือขึ้นระดับไหลหางกันประมาณชวงไหล หันฝามือออกมาทางดานหนาลําตัวเกร็งกลามเนื้อ
หัวไหลและหลังออกแรงดึงยางเหยียดแขนกางออกทางดานขางลําตัว จนกระท่ังศอกเหยียดตรง                 
เปนการบริหารกลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอศอก  ทําหนาท่ีงอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง อยาดึงศอกมาทางดานหลังลําตัวในขณะเหยียดแขน 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ตนแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ    

นั่งหรือยืนตัวตรง  งอศอกซายมือซายจับเสนยางอยูทางดานหลังลําตัว  ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ
งอศอกขวาลงทางดานหลังศีรษะมือขวาจับเสนยางอยูเหนือไหลขวา  เหยียดศอกขวาชูมือขวาท่ีจับเสนยางดงึ
ขึ้นเหนือศีรษะจนกระทั่งแขนเหยียดตรง  เปนการบริหารกลามเนื้อตนแขนขวาดานหลัง ในกรณีท่ีตองการ
บริหารตนแขนซายดานหลังใหปฏิบัติในทํานองเดียวกัน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดในขณะฝกปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  ในขณะเหยียดแขนดึงยางยืดขึ้นทางดานเหนือศีรษะ อยาลดศอกลงขางลําตัว 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ตนแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ   

 ยืนหรือนั่งตัวตรง  คลองเสนยางไวที่ตนคอ ตนแขนท้ังสองแนบชิดขางลําตัว งอศอกขึ้นมาระดับ
อกใช     มือจับยางแตละดานท่ีคลองคอไว จากนั้น ออกแรงเหยียดศอกหรือเหยียดแขนดึงยางกดลงสูพ้ืน 
จนกระท่ังแขนเหยียดตรง เปนการบริหารกลามเนื้อตนแขนดานหลังท่ีงายและสะดวกอีกทาหนึ่ง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอศอกงอและเหยียด ในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  ไมกมตัวลงในขณะเหยียดแขนกดยางลงสูพ้ืน 

ทากายบริหารกลามเนือ้ตนแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ   

 นอนหงายชันเขาหรือเหยียดเทา  แขนทั้งสองเหยียดอยูขางลําตัว เสนยางพาดไวทางดานหลังของ
ตนคอ งอศอกยกมือขึ้นมาจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขางไวท่ีบริเวณเหนือหนาอกในลักษณะฝามือหัน
เขาหากัน จากนั้น ออกแรงเหยียดศอกดึงยางกดมือลงสูพ้ืนจนกระทั่งแขนเหยียดตรง เปนการบริหาร
กลามเนื้อตนแขนดานหลังท่ีสะดวกอีกวิธีหนึ่ง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอศอกงอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  อยายกศีรษะและลําตัวขึ้นในขณะเหยียดแขนกดมือลงสูพ้ืน 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ตนแขนดานหนา 
วิธีปฏิบัติ   

 ยืนหรือนั่งเหยียดขาตัวตรง  คลองเสนยางไวท่ีฝาเทาหรือใชเทาเหยียบไว มือท้ังสองจับปลายเสน
ยางหรือท่ีจับแตละขาง  ไวในลักษณะหงายฝามือแขนเหยียด  ตนแขนแนบชิดขางลําตัว ออกแรงงอศอกดึง
ยางขึ้นจนกระท่ังมือท้ังสองเกือบชิดไหล เปนการบริหารกลามเนื้อตนแขนดานหนา 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอศอกงอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  ในขณะงอศอกดึงยางขึ้น อยาเคลื่อนไหวตนแขนหรือใชไหลชวย 
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5. ทากายบริหารกลามเนื้อปลายแขน : ประกอบดวยการเคลื่อนไหวดังภาพ 

ทากายบริหารกลามเนือ้ปลายแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ     

นั่งบนเกาอี้หรือมานั่งงอเขากมตัวไปขางหนาเล็กนอย วางแขนทอนลางไวบนตนขาใหขอมือเลย          
เขาเล็กนอย  เทาท้ังสองเหยียบเสนยางไว  มือท้ังสองจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขางไวในลกัษณะควํ่าฝา
มือและงอขอมือลง จากนั้น เหยียดขอมือดึงยางขึ้นเปนการบริหารกลามเนื้อปลายแขนดานหลัง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ  ขอมือเหยียดและงอในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   อยาใชการงอศอกชวยในขณะใชขอมือดึงยางขึ้น     
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ทากายบริหารกลามเนือ้ปลายแขนดานหนา 
วิธีปฏิบัติ    

นั่งบนเกาอี้ หรือมานั่งงอเขาหรือนั่งชันเขา  กมตัวไปขางหนาเล็กนอย วางแขนทอนลางไวบนตนขา
ใหขอมือเลยเขาเล็กนอย เทาท้ังสองเหยียบเสนยางไว  มือท้ังสองจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขางใน
ลักษณะหงายฝามือ  และเหยียดขอมือลง จากนั้นงอขอมือดึงยางขึ้น เปนการบริหารกลามเนื้อปลายแขน
ดานหนา 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ  ขอมืองอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  อยาใชการงอศอกชวยในขณะใชขอมือดึงยางขึ้น   
 
 
 
 


