
ภาวะหมอนรองกระดูกทับเส้นประสาท

ท่าเร่ิมต้น นอนคว่ําลําตัวผ่อนคลาย หรือมีหมอน
รองใต้ท้อง นอนท่าน้ีประมาณ 5 - 10 นาที 
จนไม่มีอาการปวด ทํา 2 คร้ังต่อวัน 

เร่ิมจากท่านอนคว่ํา ต้ังศอกท้ัง 2 ข้างไว้ด้านหน้า
แล้วค่อย ๆ ออกแรงดันศอกข้ึน (ไม่ใช้แรงจากหลัง)
ค้างไว้ 3-5 วินาที แล้วเอาศอกลง ถ้าไม่มีอาการ
ปวด ให้ทําซ้ํา 10 คร้ัง 3 รอบ

เร่ิมจากท่านอนคว่ําต้ังศอก  ค่อย ๆ ใช้แขนดันตัว
ข้ึนให้ศอกเหยียดตรง (ไม่ใช้แรงจากหลัง) โดยไม่
ให้สะโพกพ้นพ้ืน ค้างไว้  5 วินาที แล้วกลับสู่ท่าเร่ิม
ต้น ทํา 10 คร้ังต่อรอบ ทําท้ังหมด 3 รอบ

เร่ิมจากท่ายืนตรง มือท้าวเอว ค่อย ๆ แอ่นหลัง
เท่าท่ีทําได้ ค้างไว้ 5 วินาที กลับสู่ท่าเดิม ทํา 10
คร้ังต่อรอบ ทําท้ังหมด 3 รอบ

เร่ิมจากนอนคว่ําแขนเหยียดไปด้านหน้า ค่อย ๆ
เกร็งก้นและลําตัวข้ึน ค้างไว้ 5 วินาที  กลับสู่ท่า
เดิม ทํา 10 คร้ังต่อรอบ ทําท้ังหมด 3 รอบ

เพซเวลเนสสหคลินิก | เปิดให้บริการทุกวัน 9.00 - 20.00 น. 
081-9746690 Pace Wellness Clinic @pacewellness
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