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11.ทากายบริหารกลามเน้ือหลังสวนลาง : ประกอบดวยทาทางบริหารดังภาพ 

ทากายบริหารกลามเนือ้หลังสวนลาง 
วิธีปฏิบัติ  

 นอนควํ่า คลองเสนยางไวท่ีขอเทา ใชมือทั้งสองจับปลายยางหรือท่ีจับแตละขางไวทางดานหลงัของ
สะโพก ใชมือท้ังสองจับรวบปลายยางดึงร้ังมาไวท่ีดานหลังสะโพก  พยายามออกแรงยกลําตัวสวนบนขึน้ให
ไดสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได เงยหนาขึ้น เปนการบริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ กระดูกสันหลังทําหนาท่ีเหยียดขึ้น (หลังแอน) ในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง  ไมเกร็งกลามเนื้อหนาทอง และตนขาดานหนาในขณะออกแรงยกลําตัวขึ้น 
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ทากายบริหารกลามเนือ้หลังสวนลาง 

วิธีปฏิบัติ  
 ยืนใชเทาเหยียบที่กึ่งกลางของเสนยาง มือท้ังสองจับปลายยางหรือที่จับแตละขางไวปลอยแขน

เหยียดลงสูพ้ืน งอลําตัวกมไปขางหนาจนกระท่ังลําตัวเกือบขนานพ้ืน หลังเหยียดตรง ตอจากนั้น  เหยียด
ลําตัวกลับสูทายืนตรงหรือเอนลําตัวไปทางดานหลังเล็กนอย เปนการบริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ลําตัวงอและเหยียด ในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง    อยาใชแรงจากกลามเนื้อตนแขนและไหลชวยดึงยางในขณะปฏิบัติการฝก 
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วิธีปฏิบัติ  

 นั่งท่ีขอบเกาอี้เหยียดขาวางเทาลงสูพ้ืน เกี่ยวคลองเสนยางไวท่ีฝาเทา งอลําตัวกมลงหาปลายเทา 
เหยียดแขนจับรวบเสนยางไวท่ีบริเวณเหนือขอเทา จากนั้น เหยียดลําตัวขึ้นสูทานั่งและเอนไปทางดานหลัง 
จนกระท่ังลําตัวเหยียดตรง  เปนการบริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ คือ ลําตัวงอและเหยียด  หลังตรง ในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง    อยาใชแรงจากกลามเนื้อตนแขนและไหลดึงยางในขณะปฏิบัตกิารฝก 
 
 

สรุป 
 การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพดวยยางยืด เปนการออกกําลังกายท่ีสะทอนความเปนไทยยุคเศรษฐกจิ
พอเพียง ที่สะดวก ประหยัดคาใชจาย แตใหผลตอบแทนคุมคา สามารถนําติดตัวไปใชในการออกกําลังกาย
ไดในทุกสถานท่ี ชวยพัฒนาสรางเสริมสุขภาพรางกายตลอดจนคุณภาพกลามเนื้อใหแข็งแรงอดทน  ทําให
พ้ืนฐานการทํางานของอวัยวะระบบตาง ๆ และโครงสรางภายในรางกายดีขึ้น นอกจากนี้ ยังชวยรักษาและ
ปองกันการเสื่อมสภาพของระบบกลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย  ไมวาจะเปนระบบประสาท  กลามเนื้อ  
กระดูก  ขอตอ  เอ็นกลามเนื้อ  และเอ็นขอตอ  ซึ่งมีผลตอโครงสรางและความสัมพันธในการเคลื่อนไหว
ตลอดจนการทรงตัวของรางกาย  รวมทั้งชวยปองกันและบําบัดรักษาอาการปวดเขา  ปวดหลัง  กระดูกบาง  
กระดูกพรุน  ขอติด  ขอเสื่อม  เปนตน  การออกกําลังกายดวยยางยืดจึงมีคุณคาความสําคัญและจําเปนตอ
สุขภาพรางกายและคุณภาพชีวิตของบุคคลทุกเพศทุกวัยทุกสาขาอาชีพ นอกจากนี้ควรจะมีการออกกําลงักาย
ประเภทเสริมสรางความแข็งแรงอดทนของหัวใจและความยืดหยุนตัวหรือความออนตัวของกลามเนื้อและ
ขอตอรวมดวย เพ่ือใหไดมาซึ่งองครวมของสุขภาพท่ีจะนําไปสูการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ท่ีสําคญั ไมควร
ออกกําลังกายดวยรูปแบบหรือวิธีการท่ีจําเจซ้ําซาก นอกจากนี้ ควรด่ืมน้ํา รับประทานอาหารท่ีมีคุณคาได
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สัดสวนถูกตองเหมาะสมรวมท้ังมีการพักผอนอยางเพียงพอ จึงจะทําใหไดมาซึ่งสุขภาพรางกายท่ีสมบูรณ
แข็งแรงอยางแทจริง 
 

• การออกกําลังกายท่ีถูกตอง ทําใหทานมีรูปรางสัดสวนสวยงามไดโดยไมจําเปนตองพ่ึงราน
เสริมสวย 

• การออกกําลังกายท่ีถูกตอง ทําใหทานมีสุขภาพรางกายแข็งแรงโดยไมจําเปนตองพึ่งอาหาร
เสริม 

• การออกกําลังกายท่ีถูกตอง ทําใหทานมีภูมิตานทานโรคโดยไมจําเปนตองพึ่งยารักษาโรค 
• การออกกําลังกายท่ีถูกตอง ทําใหทานลดความอวนหรือไขมันไดโดยไม จํา เปนตอง             

อดอาหารหรือพ่ึงยา 
• การออกกําลังกายท่ีถูกตอง ทําใหทานรูสึกผอนคลายความเครียดและความกดดันโดยไม

จําเปนตองพึ่งสุราหรือยาเสพติด 


