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ทากายบริหารกลามเนื้อลําตวั 
 

6. ทากายบริหารกลามเนื้อทอง : ประกอบดวยทากายบริหารดังภาพ 

ทากายบริหารกลามเนื้อทองสวนบน และตนแขนดานหนา 
วิธีปฏิบัติ    

นอนหงายเหยียดขาท้ังสองขางราบกับพื้น เกี่ยวคลองยางไวที่ฝาเทา มือท้ังสองจับที่ปลายเสนยาง
หรือท่ีจับแตละขางไวในลักษณะหันฝามือเขาหากันหรือหงายฝามือ แขนท้ังสองเหยียดวางกับพ้ืนขางลําตัว 
จากนั้น ออกแรงยกศีรษะ ไหล หลังพรอมกับใชมือท้ังสองเหนี่ยวดึงยางงอศอกยกลําตัวขึ้นสูทานั่งเหยียดขา 
เปนการบริหารกลามเนื้อหนาทองสวนบนและตนแขนดานหนา 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ลําตัว ขอศอกงอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   อยาเกร็งกลามเนื้อตนขา ลําตัวและหัวไหลในขณะงอลําตัวและงอศอกดึงยางขึ้นมาสูทานั่ง   
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ทากายบริหารกลามเนือ้ทองสวนบน 

วิธีปฏิบัติ    
นั่งหลังตรง เสนยางสอดไวใตเกาอี้หรือนั่งทับไว ไขวยางทางดานหลังลําตัวมาจับถือไวที่บริเวณ

ไหลหรืออกในลักษณะงอศอก ตนแขน แนบชิดลําตัวดานขาง จากนั้น พยายามกมศีรษะ งอลําตัวลงให
ไดมากที่สุดเทาท่ีจะทําได เปนการบริหารกลามเนื้อหนาทองสวนบน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ กมศีรษะลงพรอมกับงอลําตัวใหไดมากที่สุด 
ขอควรระวัง   ในขณะปฏิบัติการฝก ไมควรเหยียดหลัง งอสะโพกกมตัว 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ทองสวนลาง และสะโพกดานหนา 
วิธีปฏิบัติ    

นอนหงายชันเขา คลองยางไวที่ขอเทาแตละขาง แขนเหยียดอยูขางลําตัวใชมือท้ังสองจับท่ีปลายยาง
หรือท่ีจับแตละขางกดไวกับพ้ืน งอสะโพกดึงเขาท้ังสองขางเขาหาลําตัวหรือชิดอกใหไดมากท่ีสดุ จนกระท่ัง
สะโพกลอยพนพื้น เปนการบริหารกลามเนื้อทองสวนลาง และกลามเนื้องอสะโพก 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอสะโพกและลําตัวทําหนาท่ีงอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  อยาพยายามใชการเตะเทาเหยียดเขาไปทางดานเหนือศีรษะ เพ่ือชวยในการยกสะโพก    
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7. ทากายบริหารกลามเนื้อลําตัวดานขาง (เอว) :  ประกอบดวยทาบริหารดังภาพ 

ทากายบริหารกลามเนือ้ลําตัวดานขาง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนตรงใชมือจับถือปลายยางท้ังสองไวขางสะโพก ใชเทาเหยียบท่ีกึ่งกลางของเสนยางไว งอลําตัว
ไปทางดานขาง ตรงขามกับมือท่ีจับถือยางใหไดมากท่ีสุด  หลังจากนั้น เหยียดตัวกลับสูทายืนตรง      เปน
การบริหารกลามเนื้อลําตัวดานขางหรือเอว 
ตําแหนงการเคล่ือนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอตอกระดูกสันหลังและลําตัวจะถูกงอไปทางดานขางในขณะ
ปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  อยาพยายามใชแรงจากแขนหรือไหลเหนี่ยวดึงยางขึ้นในขณะงอลําตัวไปดานขาง  
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ทากายบริหารกลามเนือ้ลําตัวดานขาง และหลงัสวนลาง 
วิธีปฏิบัติ   

คลองยางไวท่ีขอเทาแตละขาง นอนหงายงอเขา งอสะโพกยกสนเทาขึ้นเหยียดแขนกางออกทาง
ดานขางลําตัวพอประมาณ  มือท้ังสองจับปลายยางหรือท่ีจับแตละขางกดไวกับพ้ืน  บิดสะโพกไปทางซาย
คอย ๆ ลดตนขาและเขาลงทางดานซาย จนกระท่ัง ตนขาและเขาดานขางสัมผัสพ้ืน  จากนั้นบิดสะโพก
กลับมาทางดานขวาปฏิบัติในลักษณะเดียวกัน 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ กระดูกสันหลังและลําตัวสวนลางทําหนาท่ีบิดสะโพกไปทางซายและ
ขวาขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  ขณะบิดสะโพกไปทางซายและขวา  อยาใหปลายเทาและเขาท้ังสองขางแยกออกจากกนั ศรีษะ 
ไหล  และหลังท้ังสองขางจะตองสัมผัสพ้ืนตลอดเวลา ในขณะปฏิบัติการฝก 
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ทากายบริหารกลามเนื้อสวนลาง 
8. ทากายบริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา : ประกอบดวยทากายบริหารดังภาพ 

 

ทากายบริหารกลามเนือ้ตนขาดานหนา และสะโพก 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนหรือนั่งบนเกาอี้หรือนั่งกับพื้น เขางอ เกี่ยวคลองยางไวท่ีฝาเทา มือท้ังสองจับท่ีปลายยางหรือท่ี
จับแตละขางไว ยกเทาท่ีเกี่ยวคลองยางขึ้นจากพ้ืนพรอมกับงอศอกใชมือดึงยางร้ังไว  หลังจากนั้น ใชเทาถีบ
ยันใหยางยืดออกไปจนกระท่ังเขาเหยียดตรง เปนการบริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา และสะโพก 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอเขาขอสะโพกงอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง มือท่ีดึงรั้งยางไวอยาผอนตามในขณะใชเทาถีบยันใหยางยืดออก 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ตนขาดานหนา 
วิธีปฏิบัติ   

นั่งบนเกาอี้หรือมานั่ง งอเขา คลองยางขางหนึ่งรัดไวท่ีขอเทา สวนยางอีกขางหนึ่งคลองไวกับขา
เกาอี้ เหยียดเขายกปลายเทาดึงยางใหยืดออกไปขางหนาจนกระท่ังเขาเหยียดตรงเปนการบริหารกลามเนือ้ตน
ขาดานหนา 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอเขางอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  อยากมตัวไปขางหนาในขณะเหยียดเขา ยกปลายเทาขึ้น    
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ทากายบริหารกลามเนือ้ตนขาดานหนา 

วิธีปฏิบัติ   
นอนควํ่า คลองยางไวท่ีขอเทาแตละขาง แขนเหยียดขางลําตัว งอเขายกสนเทาขึ้นหาสะโพก ใชมือ

ท้ังสองจับปลายยางหรือที่จับแตละขางไว จากนั้นเหยียดเขาออกวางเทาลงสูพื้น เปนการบริหารกลามเนือ้ตน
ขาดานหนา 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอเขางอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   ไมยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน ในขณะเหยียดเขาวางเทาลงสูพ้ืน  
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ทากายบริหารกลามเนือ้ตนขาดานหนาและดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ   
คลองยางไวท่ีขอเทาแตละขาง นอนควํ่าแขนเหยียดขางลําตัว งอเขายกสนเทาขึ้นจนกระท่ังปลายขา

ต้ังฉากกับพ้ืน ใชมือทั้งสองขางจับปลายยางหรือท่ีจับแตละขางไว งอเขาดึงสนเทาขางหนึ่งเขาหาสะโพก 
ในขณะท่ีขาอีกขางหนึ่งเหยียดเขาวางเทาลงสูพ้ืน ปฏิบัติในลักษณะดังกลาวสลับกัน เปนการบริหาร
กลามเนื้อตนขาดานหนาและดานหลัง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอเขางอและเหยียดสลับกันในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   ในขณะเหยียดเขาขางหนึ่งวางเทาลงสูพ้ืน เขาอีกขางหนึ่งจะตองงออยางเต็มท่ี 
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9. ทากายบริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง ประกอบดวยทากายบริหารดังภาพ 

ทากายบริหารกลามเนือ้ตนขาดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ   

ยืนเกาะเกาอี้ คลองยางขางหนึ่งรัดไวท่ีขอเทา สวนปลายยางอีกขางหนึ่งคลองหรือผูกไวกับ            
ขาเกาอี้  งอเขายกสนเทาขึ้นทางดานหลังสะโพก เปนการบริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอเขาทําหนาทีง่อและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง     ไมควรกมหรือโยกตัวไปขางหนาในขณะงอเขายกสนเทาขึ้นทางดานหลังสะโพกและเขาท้ัง
สองขางจะตองอยูในแนวเดียวกัน 
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ทากายบริหารกลามเนือ้ตนขาดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ   
นอนควํ่า กางศอกออกมือประสานไวใตคาง คลองยางรัดไวที่ขอเทาแตละขาง เกี่ยวปลายเสนยางไว

ท่ีขาเกาอี้หรือผูกยึดไว งอเขายกสนเทาขึ้นทางดานหลังสะโพก  เปนการบริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอเขางอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  ไมควรเกร็งกลามเนื้อตนขาดานหนาและลําตัวดานหลังในขณะงอเขา ยกสนเทาขึ้นหาสะโพก  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 
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10. ทากายบริหารกลามเนื้อสะโพก : ประกอบดวยทากายบริหารดังภาพ 

ทากายบริหารกลามเนือ้สะโพก ตนขา และทองสวนลาง 
วิธีปฏิบัติ   

นอนหงาย  งอสะโพกและงอเขาเขาหาลําตัวดานหนา คลองเสนยางไวท่ีฝาเทา มือท้ังสองจับท่ีปลาย
เสนยางหรือท่ีจับแตละขางไวในลักษณะงอศอกปลายแขนตั้งขึ้นเพ่ือดึงร้ังยางไว  ตอจากนั้นถีบเทาท้ังสอง
เหยียดสะโพกเหยียดเขาวางเทาลงสูพื้น และงอสะโพกงอเขากลับสูทาเร่ิมตน เปนการบริหารกลามเนื้อ
สะโพกและตนขาดานหนา รวมทั้งหนาทองสวนลาง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอสะโพกและขอเขา งอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   ไมเหยียดเขาหรือถีบยันเทา ขึ้นดานบน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 
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ทากายบริหารกลามเนือ้สะโพก ตนขา และทองสวนลาง 
วิธีปฏิบัติ   

นอนหงาย  เหยียดเขา  แขนท้ังสองเหยียดวางขางลําตัว  คลองยางรัดไวที่ขอเทาแตละขาง  พยายาม
ยกขาขางใดขางหนึ่งขึ้นใหสูงที่สุดในลักษณะเขาเหยียด  สวนขาอีกขางหนึ่งออกแรงกดร้ังยางไวกับพ้ืน  
ปฏิบัติสลับขางกันในลักษณะเดียวกัน  เปนการบริหารกลามเนื้อสะโพก  ตนขา  รวมท้ังหนาทองสวนลาง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ  คือ ขอสะโพกงอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   ไมงอเขาในขณะยกขาขางใดขางหนึ่งขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 
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ทากายบริหารกลามเนือ้สะโพก และตนขาดานหนา 

วิธีปฏิบัติ   
ยืนตรงแขนเหยียดขางลําตัว คลองยางไวท่ีฝาเทาหรือใชเทาเหยียบยางไว มือทั้งสองขางจับท่ีปลาย

เสนยางหรือท่ีจับแตละขางไว งอสะโพก งอเขา ยอตัวลงจนกระท่ังตนขาเกือบขนานพื้นหรือขนานพ้ืน หลัง
เหยียดตรง หนามองตรงไปขางหนา เหยียดสะโพกเหยียดเขากลับสูทายืนตรง เปนการบริหารกลามเนื้อ
สะโพก และตนขาดานหนา 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอสะโพกและขอเขา งอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   ขณะงอเขายอตัวลงอยาใหหลังงอ และเขาท่ีงอจะตองไมเลยปลายเทา 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 
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ทากายบริหารกลามเนือ้สะโพกดานนอก 

วิธีปฏิบัติ   
คลองยางไวท่ีขอเทาแตละขาง นอนตะคงขาเหยียดตรง แขนขางหนึ่งรองศีรษะไว สวนอีกขางหนึ่ง

ใชยันพ้ืนทางดานหนาลําตัว เพ่ือความม่ันคงในขณะปฏิบัติ ยกขาดานบนกางขึ้นโดยใหปลายเทาชี้ตรงไป
ตามทิศทางท่ีหันหนา หุบขาลงสูทาเริ่มตนเปนการบริหารสะโพกดานนอก 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอสะโพกกางและหุบในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง   ในขณะยกขากางขึ้น อยาใหปลายเทาชี้ขึ้นดานบน 
 
 



ยาง . . . ยืดชีวิตพิชิตโรค 
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ทากายบริหารกลามเนือ้สะโพกดานหลัง และหลังสวนลาง 
วิธีปฏิบัติ  

 ยืนใชมือจับโตะหรือเกาอี้ไว คลองยางขางหนึ่งรัดไวท่ีขอเทา  สวนอีกขางหนึ่งคลองหรอืผกูยดึ   ไว
กับขาโตะหรือเกาอี้ท่ีอยูทางดานหนา พยายามยกสนเทาขึ้นทางดานหลังในลักษณะเฉียงออกทางดานขาง
เล็กนอย ใหไดสูงท่ีสุดโดยท่ีเขาไมงอ เปนการบริหารกลามเนื้อสะโพกดานหลังและหลังสวนลาง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ขอสะโพกทําหนาท่ีเหยียดมาทางดานหลังในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง    ไมโยกตัวหรือกมตัวไปขางหนาในขณะยกขาขึ้นทางดานหลัง  


