
ออกกําลังกายเพ่ิมความแข็งแรง

กล�ามเน้ือแกนกลางลําตัว

เร่ิมจากท�านอนหงายชันเข�าท้ังสองข�างข้ึน วางมือบนหน�าขาท้ังสองข�าง จากน้ันสไลด�มือข้ึน
ด�านบนตามแนวของหน�าขา พร�อมเกร็งหนัาท�องยกลําตัวส�วนบนข้ึน จากน้ันค�างไว� 5 วินาที

และทําซ้ํา 20 คร้ัง ขณะทําให�หายใจเข�า-ออกปกติ 

ถ�าหากต�องการเพ่ิมความยาก ให�ยกแขนด�านตรงข�ามกับขาข้ึนพร�อมกัน พยายามเกร็งลําตัวให�อยู�ใน
ท�าตรงไว�ตลอด ค�างไว� 5 วินาที ทําซ้ํา 10 คร้ัง จากน้ันสลับทําอีกข�าง 

เร่ิมจากท�าต้ังคลานให�แขนและขาอยู�ในแนวตรงต้ังฉากกับพ้ืน จากน้ันเหยียดขาหน่ึงข�างไปทางด�าน
หลัง ค�างไว� 5 วินาที จากน้ันค�อยๆ นําขากลับสู�ท�าเดิม ทําซ้ํา 10 คร้ัง ขณะทําให�มีการเกร็งหน�าท�องและ

ลําตัวให�อยู�ในแนวตรงตลอด และหายใจเข�า-ออกปกติ จากน้ันสลับทําอีกข�าง

เร่ิมจากท�านอนหงายชันเข�า จากน้ันเกร็งหน�าท�อง ให�ความรู�สึกเหมือนดึงสะดือลงหา
เตียง จากน้ันค�างไว� 5 วินาที ทําซ้ํา 20 คร้ัง ขณะทําให�หายใจเข�า-ออกปกติ 

ติดต�อสอบถามข�อมูลเพ่ิมเติม
081-9746690

หรือ Scan QR Code
@Pacewellness 

Partial curl-up 

Quadruped arm/leg raise

Pelvic tilt

เร่ิมจากท�าตะแคง จากน้ันต้ังศอก 1 ข�างข้ึนให�น้ําหนักลงท่ีแขนด�านท่ีอยู�
ข�างล�าง และเท�าด�านท่ีอยู�ข�างล�าง ขณะทําให�เกร็งหน�าท�องและหลังให�ลํา

ตัวเป�นแนวตรงกันท้ังหมดทําค�างไว� 30 วินาที จากน้ันสลับทําอีกข�าง
ขณะทําให�หายใจเข�า-ออกปกติ 

Plank position

เร่ิมต�นจากท�าคว่ํา จากน้ันต้ังศอกข้ึน ให�แขนเป�นเส�นตรงกับ
แนวไหล� ต้ังปลายเท�าข้ึน ให�ลําตัวอยู�ในแนวท่ีตรงกันท้ังหมด

ให�รู�สึกมีการเกร็งตังของกล�ามเน้ือหน�าท�องและหลัง จาก
น้ันค�างไว� 30 วินาที ระหว�างทําให�หายใจเข�า-ออกปกติ 

Side plank position

ควรออกกําลังกายต�อเน่ืองเป�นประจําอย�างน�อย 3 คร้ัง/สัปดาห�**
**การเพ่ิมความแข็งแรงของกล�ามเน้ือต�องอาศัยระยะเวลาประมาณ 6-8 สัปดาห� 


