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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

	 “ผู้หญิง”	กับ	“ความงาม”	ถือเป็นของคู่กันมาแต่ไหนแต่ไร	 เหล่าคุณผู้หญิงทั้งหลายจึงควรใส่ใจและดูแลเพื่อให้

ความงามคงอยู่คู่กับเราไปนานๆ	แน่นอนว่าด้วยวิทยาการสมัยใหม่	 เรื่องความสวยความงามนั้นท�าได้ง่ายๆ	ยิ่งกว่าเนรมิต	

และก็ไม่ใช่เรื่องผิดแปลกอะไร	 (ส�าหรับยุคนี้)	 ถ้าจะใช้เส้นทางลัดเพื่อให้ได้มาซึ่งความสดสวย	 แต่ความสวยลักษณะที่ว่านี้

อาจจะต้อง	“เตมิเสรมิ”	กนับ่อยหน่อย	และบางทกีต้็องแลกมาด้วยความเจบ็ปวด	แถมวธิทีีจ่ะสวยอย่างยัง่ยนืนัน้ก็ดจูะต้อง

ใช้เวลาเนิ่นนานจนพานหมดก�าลังใจเอาเสียดื้อๆ	แต่คุณผู้หญิงทั้งหลายคะ	โปรดโยนความเชื่อเดิมๆ	ที่มีทิ้งไปค่ะ	เพราะเรา

สามารถสวยได้โดยไม่เจ็บตัว ไม่เสียสตางค์ แถมไม่ต้องใช้เวลามากมาย	(เพียงแค่วันละ	3	นาทีเท่านั้น!)

	 สืบเนื่องจากหนังสือ	“ยืดเส้นวันละท่า บอกลาความอ้วน”	 ที่ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์จัดพิมพ์ไปแล้วก่อนหน้านี	้ 

ได้รับเสียงตอบรับอย่างดี	 ด้วยท่าบริหารง่ายๆ	 ใช้เวลาไม่นาน	 ก็ได้ผลลัพธ์ท่ีดีต่อสุขภาพร่างกาย	 (แต่ขอให้หมั่นท�าอย่าง

ต่อเนื่องนะคะ)	จนมาถึง เปลี่ยนหุ่น “ว้าย!” ให้กลายเป็น “ว้าว!”	เล่มนี้	ซึ่งได้รวมท่าบริหารร่างกายส�าหรับคุณผู้หญิง

ส่งตรงจากญี่ปุ่น	 โดยผู้เชี่ยวชาญด้านการฟื้นฟูสมรรถภาพร่างกายชาวญี่ปุ่นท่ีจะมาช่วยปรับเปล่ียนบุคลิกภาพ	 สาเหตุ

ส�าคัญของปัญหาความหย่อนคล้อยบริเวณทรวงอกและใบหน้า	 นอกจากนี้ยังช่วยแก้ปัญหาหน้าท้องยื่น	 หลังโก่ง	 ภาวะ

ความปวดเมื่อยตามส่วนต่างๆ	ของร่างกายและความเจ็บป่วยที่เราต่างคาดไม่ถึง	(เช่น	อาการบวมตามอวัยวะต่างๆ	ตัวเย็น	 

เท้าเย็น	 หัวแม่เท้าเก	 ปัสสาวะเล็ด	 หรือแม้แต่ท้องผูก)	 แล้วคุณจะพบว่า	 หุ่นที่เคยผิดรูปทรง	 ส่วนเกินที่ไม่พึงปรารถนา	

อวยัวะต่างๆ	ทีห่ย่อนคล้อยจนท�าให้คณุดูร่วงโรยเกนิกว่าวยั	ได้คนืกลบัมากระชบั	เข้ารปูทรง	ดอู่อนเยาว์ขึน้	จนคุณต้องร้อง	 

“ว้าว!”	 ปัญหาสุขภาพจุกจิกท่ีรบกวนใจมาตลอดก็หายไป	 ผลลัพธ์จึงไม่ได้มีเพียงแค่ได้หุ่นว้าว	 สวยสมส่วนสมรูปร่างของ

คุณผู้หญิงแต่ละคนเท่านัน้	แต่คณุยงัได้สขุภาพทีด่ขีึน้	ร่างกายทีแ่ขง็แรงขึน้เป็นโบนสัแถมไปอกีด้วย	เรยีกได้ว่าหนงัสอืเล่มนี้ 

เป็นคัมภีร์รวมท่าบริหารที่ท�าให้คุณ	“ข้างนอกสุกใส	ข้างในฉ�่าวาว”	ในแบบคุณอย่างแท้จริง!

	 เนื้อหาในเล่มแบ่งออกเป็น	2	ส่วนหลักๆ	คือ	1. ชุดท่าบริหารช่วยแก้ไขบุคลิกภาพ ลดความหย่อนคล้อย	ท�าให้

หน้าท้องไม่ยื่น	 ก้นเด้ง	 และมีหุ่นสวยสมส่วน	 และ	2. ชุดท่าบริหารแก้ปัญหาสุขภาพต่างๆ	 ของเหล่าคุณผู้หญิง	 ซึ่งคุณ

สามารถเลือกท�าชุดใดชุดหนึ่ง	 หรือทั้งสองชุด	 หรือจะเลือกแก้ไขปัญหาเฉพาะจุดที่กังวลใจก็ได้	 โดยชุดท่าบริหารนี้จัดไว้

เป็นชุดแบบฝึกส�าหรับการออกก�าลังกายใน	1	สัปดาห์

	 เพียงแค่วันละ	3	นาที	-	ท�าได้ง่ายๆ	-	ท�าได้จริง	-	ให้ผลลัพธ์ที่เห็นผล	

	 เพราะความสวยรอกันไม่ได้	เริ่มต้นก่อนก็สวยก่อน	และไหนๆ	ก็จะสวยทั้งที	เรามาสวยอย่างยืนยาวกันค่ะ

ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์

ยืดเส้นวันละท่า บอกลาความอ้วน 

ชุดท่าบริหารเหยียดยืดร่างกายเพื่อร่างกายที่ผอมสมส่วน	บอกลาความอ้วนตลอดชีวิต

เหมาะส�าหรับ ผู้ไม่สันทัดการออกก�าลังกายหรือมีเวลาน้อย

แถมฟรี!	โปสเตอร์	60	ท่าบริหาร	ส�าหรับบันทึกเพื่อติดตามผลและช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
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แก้ ไขความผิดปกติ! ด้วยแบบฝึก 1 สัปดาห์

042pageแก้อาการปวดเอว! หน้าท้องยุบ ก้นยก!1

054pageแก้ปัญหาคอและบ่าตึง 

ด้วยการ “คลายเส้น” & “เสริมสร้างกล้ามเนื้อ”!   
2

068page3

080pageเสริมสร้างกล้ามเนื้อบริเวณหน้าท้อง

แก้ปัญหาท้องผูกและการกลั้นปัสสาวะไม่อยู่!

4

ยกระดับหุ่นสวย! ด้วยแบบฝึก 1 สัปดาห์

014pageแก้หลังค่อมก็ช่วยแก้ความหย่อนคล้อยได้ยกระดับหุ่นสวย แบบฝึกชุดที่ 1

028page

page

ปรับ “กระดูกเชิงกรานบิดเบี้ยว” ให้เข้าที่ 

เพื่อขาและก้นที่สวยงาม! 

2

เคล็ดลับของการยืดเส้นในแต่ละวัน แก้ ไขการหย่อนของพังผืด ยืดพังผืด 90 วินาที! 040

หุ่นว้าว! เริ่มจากการจัดระเบียบความบิดเบี้ยว 010page

สารบัญ

 จัดระเบียบความบิดเบี้ยวของร่างกาย

 ด้วยแบบฝึก 1 สัปดาห์

ยกระดับหุ่นสวย แบบฝึกชุดที่

แก้ ไขความผิดปกติ แบบฝึกชุดที่ 

แก้ ไขความผิดปกติ แบบฝึกชุดที่ 

แก้ ไขความผิดปกติ แบบฝึกชุดที่ 

แก้ ไขความผิดปกติ แบบฝึกชุดที่ 

แก้อาการบวมด้วยท่าบริหารต่อมน�้าเหลือง!  

ดูแลอาการหัวแม่เท้าเกด้วยการฝึกกล้ามเนื้อเท้า
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วิธี ใช้หนังสือเล่มนี้

หนังสือเล่มนี้	 ได้แยกเป็นปัญหาเกี่ยวกับรูปร่าง
และความไม่สบาย	หลังจากอ่านค�าอธิบายแล้ว	จะมี 
แบบฝึกการออกก�าลังกายส�าหรับ	 1	 สัปดาห์	 เรียง
ล�าดบัไว้ให้ผู้อ่านสามารถเลอืกหวัข้อทีก่�าลงักงัวลหรอื
สนใจอยู่แล้วเริ่มฝึกได้เลย

ในค�าอธิบายของแต่ละหัวข้อนั้นจะระบุสาเหตุ
ของ	 “หุ่นว้าย!”	 ที่ท�าให้เกิดความกังวลและความ 
ไม่สบายของร่างกาย	ความเสี่ยง	อิริยาบถต่างๆ	ของ
ร่างกายทีท่�าเป็นกจิวตัร	ซ่ึงเป็น	“แนวโน้มและจดุด้อย
ของร่างกาย”	ไว้ให้ผูอ่้านตรวจสอบ	เมือ่ลองตรวจสอบ 
และรับรู้ถึง	“แนวโน้มและจุดด้อยของร่างกาย”	เมื่อ
อ่านค�าอธิบายก็จะทราบว่าท�าไมจึงเกิดความกังวล
และความไม่สบายน้ันๆ	 ขึ้น	 ด้วยความเข้าใจระบบ
การท�างาน	ผลลพัธ์จากการออกก�าลงักายกจ็ะเปลีย่น
ไปอย่างเห็นได้ชัด

Check ค�าอธิบายของแต่ละหัวข้อ! 

ตรวจสอบสาเหตุปัญหาของตัวเอง
1

ส�าหรบัคนที	่“อยากเหน็ผลเรว็”	ให้ลองบรหิารท้ัง	 
9	 ท่าทุกวัน	 ในกรณีนี้เมื่อท�าไปได้ประมาณ	 3	 วัน 
ก็จะสามารถรู้สึกได้ถึงการเปล่ียนแปลงของร่างกาย	
ในการบริหารรวมทุกท่านั้น	 หากท�าตามล�าดับวัน 
จะท�าให้เห็นการเปลีย่นแปลงของร่างกายได้ชัดเจนขึน้

ท่าบริหารของแต่ละหัวข้อจะมีทั้งหมด	9	ท่า	ท�า 
วันละ	 1	 ท่า	 ในวันธรรมดา	 ส่วนวันหยุดท่ีมีเวลาให้ 
ท�าวนัละ	2	ท่า	การบรหิารใน	1	สัปดาห์	นัน้เป็นโปรแกรม
ที่ถูกสร ้างขึ้นโดยให้เริ่มฝ ึกจากการผ ่อนคลาย 
ก่อนแล้วค่อยๆ	 ฝึกตามล�าดับจะท�าให้เห็นผลลัพธ์ 
มากยิ่งขึ้น	 หากทบทวนท่าบริหารท่ีท�าไปเมื่อวาน	 
ไปพร้อมๆ	 กับเร่ิมบริหารท่าใหม่ของวันน้ีด้วยแล้ว 
จะช่วยให้ได้ผลเร็วยิ่งขึ้น!

ถัดไปเป็นหน้าแบบฝึก 1 สัปดาห์ 

ลองท�าวันธรรมดาวันละ 1 ท่า และวันหยุดสุดสัปดาห์ 2 ท่า!
2

มหาวิทยาลัยโตเกียว	
เมโทรโพลิแทน
บัณฑิตศึกษา	(มนุษยศาสตร์)	 
คณะวิทยาศาสตร์สุขภาพ

ศาสตราจารย์จิน	ทาเคอิ 

Profile หัวหน้าบรรณาธิการ

ส�าหรับคนที่อยากเห็นผลเร็ว และคนที่คุ้นชินแล้ว

จะบริหารโดยใช้ท่าของทั้ง 1 สัปดาห์ ในวันเดียวเลยก็ OK!

อาจารย์สอนระดับปริญญาโทท่ีมหาวิทยาลัยโตเกียว	 เมโทร
โพลิแทน	สาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพ	นักกายภาพบ�าบัด	Golf-
Physio-Trainer	 จบปริญญาเอกจากมหาวิทยาลัยทสึคุบะ	
ด้านการฟื้นฟูสมรรถภาพ	 ปี	 2002	 ได้รับปริญญาเอกสาขา
แพทยศาสตร์	(กายวภิาควทิยา)	และได้ท�าการค้นคว้าวจิยัตาม
ความรู้ทางด้านแพทยศาสตร์เกี่ยวกับการท�ากายภาพบ�าบัด
และการฟ้ืนฟสูมรรถภาพเป็นหลกั	ออกรายการโทรทศัน์ต่างๆ	
เช่น	“วิชาที่อยากเรียนที่สุดในโลก”	เป็นต้น

Stretching คือ การยืดเส้น ส�าหรับหนังสือเล่มนี้จะใช้ค�าว่า “ยืดเส้น” ที่เป็นค�าที่คุ้นเคยกันตลอดทั้งเล่ม
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Theory

หุ่นว้าว! นั้นเริ่มจาก

การจัดระเบียบความบิดเบี้ยว!

หุ่นว้าว!

2

3

1

วงจรที่ท�าให้เกิดหุ่นว้าย! จากความบิดเบี้ยวของกระดูก

หุ่นว้าย!

อริยิาบถต่างๆ	ในชวีติประจ�าวนัทีท่�า
จนเป็นนิสัย

หุ่นว้าย!	 (หน้าท้องยื่น	 หลังโก่ง	
ขาโค้งเป็นรูปตัว	o)	จะท�าให้เกิด	
ความไม่สบาย	 (ปวดเม่ือยไหล่	
ปวดหลัง)

ร่างกายเสียสมดุล	 เกิดความ
บิดเบี้ยว

หมายถึง	 สภาพที่ รูปร ่ าง 
ที่แท้จริงของคนคนนั้นเสีย 
รปูทรง	โดยมีสาเหตุจากความ 
บิดเบี้ยวหรือบุคลิกที่ไม่ดี

ด้านข้าง

กล้ามเนือ้ท่ีสมัพนัธ์กับความบิดเบ้ียว

หน้าหลัง

หากยืนถูกต้อง	 แผ่นหลังจะ
ยืดออกเป็นธรรมชาติและกระดูก
เชิงกรานไม่เอียงไปข้างหน้าหรือ
หลังมากเกินไป	 แต่เมื่อบุคลิกเสีย	
เช่น	 ยืนเอียงไปด้านหน้าหรือหลัง	
ท�าให้เกิดความบิดเบี้ยวที่กระดูก
เชิงกราน	 เมื่อกระดูกเชิงกราน
เอียงไปด้านหน้ามากเกินไปจะ
ท�าให้	 “กล้ามเนื้อท้องด้านหน้า”	
ยืดออก	 กล้ามเน้ือบริเวณเอวหด
ตัวท�าให้ปวดเมื่อย	 ในทางกลับกัน 
หากเอียงไปด้านหลังมากเกินไป
จะท�าให้	 “กล้ามเนื้อหน้าท้อง”	 
ทีท่�าหน้าทีง่อและยดืบรเิวณข้อต่อ
ต้นขายืดออก	ท�าให้ต้นขาแข็งตัว

กล้ามเนือ้ท่ีสมัพนัธ์กับความบิดเบ้ียว

หน้าหลัง

หากยืนถูกต้อง

กลุ่มกล้ามเนื้อเหนือ 
กระดูกไฮออยด์*

กล้ามเนื้อส่วนท้ายทอย
(กล้ามเนื้อออกซิปิตาลิส)
กล้ามเนื้อกระดูกสันหลัง	
(กล้ามเนื้ออิเร็กเตอร์สไปเน)

กลุ่มกล้ามเนื้อ 
ใต้กระดูกไฮออยด์

กล้ามเนื้อหน้าอกมัดเล็ก	
(กล้ามเนื้อเพคโทราลิส	
ไมเนอร์)

กล้ามเนื้อหน้าอก 
มัดใหญ่	
(กล้ามเนื้อเพคโทราลิส	
เมเจอร์)

กล้ามเนื้อขาด้านหลัง	
(กล้ามเนื้อแฮมสตริง)

กล้ามเนื้อบั้นเอว
(กล้ามเนื้อควอดราตัส	
ลัมโบรัม)

กล้ามเนื้อสะโพก	
(กล้ามเนื้อกลูเทียส 
แม็กซิมัส)

กล้ามเนื้อท้อง 
ด้านหน้า	
(กล้ามเนื้อซิกซ์แพค)

กล้ามเนื้อในอุ้งสะโพก	
(กล้ามเนื้ออิลิโอโซแอส)

กล้ามเนื้อต้นขา
(กล้ามเนื้อเร็กตัส 
ฟีมอริส)

กล้ามเนื้อน่อง 
(กล้ามเนื้อโซเลอุส)

รับรู้ถึงบุคลิกติดตัวของร่างกาย และจัดระเบียบเป็นประจ�า
ปัจจุบัน	 ผมสอนทฤษฎีและเทคนิคให้กับนักกายภาพบ�าบัดฝึกหัดที่มหาวิทยาลัย

โตเกยีว	เมโทรโพลแิทน	และให้ค�าแนะน�ากบัผูป่้วยทีโ่รงพยาบาล	เป็นเวลา	27	ปีหลงัจากทีไ่ด้
เป็นนกักายภาพบ�าบดั	ผมได้น�าความรูแ้ละประสบการณ์ทีไ่ด้สงัเกตและศกึษาจากการเรยีน 
กายภาควทิยาเกีย่วกบัเส้นประสาทและเส้นใยกล้ามเนือ้มาใช้ในการค้นคว้าเกีย่วกบัการ
ท�ากายภาพบ�าบดัและการฟ้ืนฟสูมรรถภาพอย่างต่อเนือ่ง

ตอนน้ี	 คณุหยบิหนงัสอืเล่มนีข้ึ้นมาเพราะ	 “อยากจะมีรปูร่างว้าว!”	 หรอื	 “อยากแก้
ปัญหาความไม่สบายตวั”	ใช่หรอืไม่
	 เป้าหมายของการมรีปูร่างทีส่วยงามนัน้	 พืน้ฐานจรงิๆ	 แล้วกคื็อ	 “บคุลิก”	 ลักษณะ
การยืนที่ถูกต้องของมนุษย์นั้นจะเหมือนกับมีแกนตรงหนึ่งแกนตั้งผ่านเป็นเส้นตรงผ่าน
ทะลุส่วนบนของศีรษะไปสู่พื้น	 ท่าท่ีถูกต้องน้ันอยู่ในสภาพท่ีเป็นกลาง	 ไม่มีการแบกรับ 
น�า้หนกัไปด้านหน้าหรือหลงั	ซ้ายหรอืขวา	หรอืทีใ่ดๆ	ทัง้สิน้	ซึง่ท�าให้การเรยีงตวัของกระดกู 
สนัหลงัเป็นระเบยีบ	กล้ามเนือ้ทีอ่ยูร่อบๆ	จะยดืและหดอย่างมสีมดลุ	ท�าให้การทีร่่างกาย 
บางส่วนมไีขมนัเกาะหรือหย่อนคล้อย	หรอือาการปวดเมือ่ยเกิดขึน้ได้ยาก	อย่างไรกต็าม	หาก
มบีคุลิกท่าทางไม่ดแีละสมดลุระหว่างหน้า-หลงั	หรอืซ้าย-ขวานัน้เสยีไปกจ็ะท�าให้กล้ามเนือ้
ของร่างกายเพยีงด้านหนึง่เกิดการหดตวั	และอกีด้านหนึง่เกิดการยดืตวัขึน้	หากกลายเป็น	
“อริยิาบถทีท่�าเป็นกิจวตัร”	ฝังแน่นแล้ว	กจ็ะท�าให้เกดิ	“ความบดิเบีย้ว”	ของกระดกูสันหลัง 
และกระดกูเชงิกรานขึน้	

	 ตรงน้ีจะขอเสนอให้เร่ิมจากเพิม่การรับรูข้องร่างกายกนั	 ณ	 ตอนนีก้ระดกูสะบกัของ
คณุเปิดออกอยูห่รือไม่	คางยืน่หรอืไม่	ถ้าหากว่านกึภาพไม่ออกและจ�าเป็นต้องมองกระจก
เท่าน้ันถงึจะรู้	นัน่แสดงว่าการตระหนกัรบัรูส้ภาวะร่างกายของคณุลดลง	และร่างกายอาจ
ดือ้ด้านชนิชากบัสภาวะเดมิๆ	ไปเสยีแล้ว

กล้ามเนือ้ท่ีสมัพนัธ์กับความบิดเบ้ียว
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““ ”” ยืดออกให้คลายตัวฝึกให้แข็งแรงขึ้น

กล้ามเนื้อที่หดกล้ามเนื้อที่ยืด
วิธีของ

ทาเคอิ

กล้ามเนื้อที่สัมพันธ์กับความบิดเบี้ยวซ้ายขวา

ด้วยการ	“บรหิารกล้ามเนือ้ท่ียดื”	
“คลายกล้ามเน้ือท่ีหด”	 ท�าเป็นชุด 
กันไป	 จะท�าให้สมดุลของร่างกาย
กลับมาอยู่ในสภาพที่ถูกต้อง

กฎในการจัดระเบียบ

ความบิดเบี้ยว

ด้านหลัง ด้านหน้า

กล้ามเนื้อหน้าอกมัดใหญ่	
(กล้ามเนื้อเพคโตราลิส	เมเจอร์)

กล้ามเนื้อหน้าอกมัดเล็ก	
(กล้ามเนื้อเพคโตราลิส	ไมเนอร์)

กล้ามเนื้อท้องด้านหน้า	
(กล้ามเนื้อซิกซ์แพ็ค)

กล้ามเนื้อท้องด้านข้างด้านนอก	(กล้ามเนื้อ
เอ็กซ์เทอนอล	แอบดอมินอล	โอบลิก)

กล้ามเนื้อท้องด้านข้างด้านใน	(กล้ามเนื้อ 
อินเทอนอล	แอบดอมินอล	โอบลิก)

กล้ามเนือ้กระดกูหัวหน่าว	
(กล้ามเนื้อเพคทีเนียส)

กล้ามเนื้อสะบัก	
(กล้ามเนื้อลีเวเตอร์	
สแคปูเล)

กล้ามเนื้อแผ่นหลัง
สามเหลี่ยม	 
(กล้ามเนื้อลาทิสซิมัส	
ดอร์ซิ)

กล้ามเนื้อบั้นเอว	
(กล้ามเนื้อควอดราตัส	
ลัมโบรัม)

กล้ามเนื้อสะโพก 
(กล้ามเนื้อกลูเทียสมิเดียส)

 ระดับความสูงของไหล่และเอวฝั ่งด้านซ้าย
และขวาต่างกันนั้นคือ	 “ความบิดเบี้ยวซ้ายขวา”	 
เมื่อมีความบิดเบี้ยวซ้ายขวาจะท�าให้เกิดอาการ 
เจ็บหรือปวดเมื่อยเพียงข้างใดข้างหนึ่งข้ึนได้ง่าย	 
เมื่อ	 “กล้ามเนื้อกลูเทียสมิเดียส”	 อ่อนแรงลง	
กระดกูเชงิกรานข้างหนึง่ก็จะถูกยกขึน้	และ	“กล้ามเนือ้ 
ควอดราตสั	ลมัโบรมั”	ทีเ่ป็นตวัเชือ่มต่อกระดกูเชงิกราน
กบักระดกูสันหลงัส่วนบัน้เอวจะแข็งตวั	ท�าให้เกดิอาการ
เจบ็	และส่งผลกบัหวัเข่าและข้อเท้าเพียงข้างเดยีว

กล้ามเนื้อเล็ก 
หลังข้อสะโพก	 
(กล้ามเนื้อไพริฟอร์มิส)

กล้ามเนื้อสะโพกมัดใหญ่	
(กล้ามเนื้อกลูเทียส 
แม็กซิมัส)
กล้ามเนื้อต้นขาที่หมุนเข้า
ด้านใน	(กลุ่มกล้ามเนื้อ
แอดดักเตอร์)

กล้ามเนื้อน่อง	 
(กล้ามเนื้อน่องแกสตรอคนีเมียส)

กล้ามเนื้อน่องโซเลียส

กลุ่มกล้ามเนื้อ
ท้ายทอย	
(กล้ามเนื้อออกซิ-
ปิตาลิส)

กล้ามเนื้อ
ต้นคอ	
(กล้ามเนื้อ
ทราพีเซียส)

กล้ามเนือ้ต้นขาหบุเข้าด้านในมดัยาว	
(กล้ามเนือ้แอดดกัเตอร์ลองกสั)

กล้ามเนื้อต้นขาหุบเข้าด้านในมัดสั้น	
(กล้ามเนื้อแอดดักเตอร์เบรวิส)

กลุ ่มกล้ามเนื้อ
ท�าหน้าที่หุบเข้า	
(กลุ่มกล้ามเนื้อ
แอดดักเตอร์)กล้ามเนือ้ต้นขาหบุเข้าด้านในมดัใหญ่	

(กล้ามเนือ้แอดดกัเตอร์แมก็นัส)

กล้ามเนื้อแผ่นบาง	 
(กล้ามเนื้อกราซิลิส)

	 การที่ร่างกายเสียสมดุล	 แล้วเรา	 “รู้สึก
ตัว”	 เมื่อเริ่มเกิดการปวดเมื่อยไหล่	 ท�าให้
เราสามารถจัดการกับส่วนนั้นๆ	ได้ทันที	เช่น	
การเคล่ือนไหวเพียงเล็กน้อยเพื่อผ่อนคลาย	
เป็นต้น	 แท้จริงแล้วร่างกายของเรามีความ
สามารถในการจัดระเบยีบด้วยการเคล่ือนไหว
ร่างกายอยู่แล้ว	 และข้อมูลในหนังสือเล่มนี ้
จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพให้มากยิ่งขึ้น

เริ่มต้นด้วยการพาคุณกลับไปรับรู ้ทุกซอก 
ทุกมุมของร่างกายเพื่อเรียนรู้ท่าทางท่ีติดตัวของ
ร่างกาย	จากนั้นจะจัดระเบียบความบดิเบีย้วโดย	
“บริหารกล้ามเนื้อที่ยืด”	และ	“คลายกล้ามเนื้อ 
ที่หดตัว”	มากเกินไป	ซึ่งจะช่วยให้กล้ามเนื้อเกิด
ความสมดุลขึ้นได้	---	ให้จ�ากฎนี้เอาไว้

กล้ามเนื้อเป็นเหมือนยางที่มีความยืดหยุ่น
เป็นอย่างมาก	 ด้วยอิริยาบถต่างๆ	 ที่ท�าเป็น
กิจวัตรท�าให้ร่างกายอยู่ในสภาพที่ถูกยืดออก
ยาวกว่าสภาพปกตทิีค่วรจะเป็น	ท�าให้กล้ามเนือ้
ท�างานได้ไม่เตม็ท่ีและเสือ่มสมรรถภาพลง	ดงันัน้	
การบริหารที่เป็นการส่งแรงกระตุ้นจะเป็นการ
ฝึกกล้ามเนือ้และช่วยเพิม่ก�าลงัให้มากยิง่ขึน้

กล้ามเนื้อที่หดเล็กลงจนเกินไปท�าให้ความ
ยืดหยุ่นลดลงและท�างานได้ไม่เต็มที่ด้วย	 หาก
เป็นเช่นนี้ต่อเนื่องเป็นเวลานาน	 หลอดเลือด
ที่อยู่ในกล้ามเนื้อจะถูกกดทับท�าให้ปวดเม่ือย
ได้ง่าย	 ดังน้ันมายืดเส้นเพื่อผ่อนคลายแล้วน�า 
กล้ามเนื้อที่สวยงามกลับคืนมากันเถอะ
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สาเหตุหลกัของความบิดเบ้ียว อยูท่ี่ “ความบิดย้วย” ของพังผดื

ขณะแก้ไขความบดิเบีย้วให้เข้าทีน้ั่น	อกีหน่ึงจุดส�าคัญ 
ที่อยากให้ใส่ใจก็คือ	“พังผืด”	

พังผืดคือโครงสร้างเสมือนเป็นบอด้ีสูทปกคลุมอยู่
ทั่วร่างกาย	 โดยมี	 “แผ่นพังผืดชั้นตื้น”	 อยู่ที่ส่วนกลาง 
ของชัน้ไขมนัใต้ผวิหนงั	และ	“แผ่นพงัผดืชัน้ลกึ”	ทีอ่ยูล่กึ
ลงไปซ้อนกันอยู่เป็นหลายๆ	ชั้นเพื่อรองรับแรงกระแทก 
ทีเ่กดิจากภายนอกร่างกาย	และช่วยให้เคลือ่นไหวได้อย่าง 
ราบรื่น

			แต่เมื่อมี	“ท่าทางที่ท�าเป็นประจ�าจนเคยตัว”	บุคลิก
ไม่ดีหรือการเคล่ือนไหวที่ไม่สมดุลแล้ว	 พังผืดจะไม่
สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ	 ท�าให้เกิดการบิดย้วย	
ซ่ึงเป็นการที่คอลลาเจนหรืออิลาสตินที่เป็นโครงสร้าง
ของพังผืดนี้พันกันยุ่งเหยิง	 จนท�าให้อยู่ในสภาพที่แข็ง
ตัวเหมือนกับเจลล่ี	 ส่งผลให้ผิวหนังที่อยู่บนพังผืดหรือ 
กล้ามเนื้อที่อยู่ใต้พังผืดน้ีเคลื่อนไหวได้ยาก	 ท�าให้เกิด
ความหย่อนคล้อยหรือริ้วรอย	 และมีบุคลิกที่ไม่ดีติดตัว 
ได้ง่าย	ในหน้า	40	ของหนังสือเล่มนี้ได้แนะน�าถึงวิธีการ
ยดืพงัผดืเพือ่ผ่อนคลายไปยงัชั้นในของพังผดื	ขอแนะน�า
ให้ลองท�าไปพร้อมๆ	กันให้เป็นนิสัย

เมื่อท�าการบริหารร่างกาย	จะรู้สึกได้ทันทีว่าร่างกาย
เบาและอบอุ่นขึ้น	เมื่อท�าไปได้	1	เดือน	รูปร่างภายนอก
จะดูกระชับและจะสัมผัสถึงผลของการบริหารได้อย่าง
เต็มที่

กล้ามเนื้อที่สัมพันธ์กับความบิดเบี้ยวของท่านั่ง

มีพังผืด	5	ชนิด	
ปกคลุมอยู่ทั่วร่างกาย

กลับมามีหุ่นว้าว! ด้วยการจัดระเบียบความบิดเบี้ยว

Theory

กล้ามเนื้อที่สัมพันธ์กับความบิดเบี้ยวของท่านั่ง

ความเปลี่ยนแปลง

ที่ดีจะติดตัวเราไป

ความเปลี่ยนแปลง

ที่ค่อยๆ รับรู้ ได้

สมดุลของกล้ามเนื้อเข้าที่

สมดุลของพังผืดเข้าที่
รูปร ่างสวยงามไม ่มีความ 

บิดเบี้ยว

ความผิดปกติและปัญหา

2

ความเปลี่ยนแปลง

ที่รับรู้ ได้ทันที

3

การท�างานของเส้นเลือด 

ดีขึ้น	สีหน้าสดใสขึ้น

แก้ปัญหาการปวดเมื่อย

และอาการบวม

1

ผิวหนังชั้นนอกสุด

ผิวหนังชั้นใน

ชั้นไขมัน
แผ่นพังผืดชั้นตื้น

แผ่นพังผืดชั้นลึก
เยื่อหุ้มกล้ามเนื้อ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันชั้นกลาง
เนื้อเยื่อประสาน
ใยกล้ามเนื้อ

กล้ามเนื้อท้องด้านหน้า	
(กล้ามเนื้อซิกซ์แพค)

กล้ามเนื้อคอด้านหน้า	
(กล้ามเนื้อแพลทิสมา)

กล้ามเนื้อข้างมุมปากและแก้ม
กลุ่มกล้ามเนื้อท้ายทอย	
(กล้ามเนื้อออกซิปิตาลิส)

กล้ามเนื้อต้นคอ	 
(กล้ามเนื้อทราพีเซียส)

กล้ามเนือ้กระดูกสนัหลัง	
(กล้ามเนือ้อเิรก็เตอร์สไปเน)

กล้ามเนื้อหน้าท้อง	
(กล้ามเนื้ออุ้งสะโพก)กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง	

(กล้ามเนื้อแฮมสตริง)

ร่างกายมีพังผืด 5 ชนิด ปกคลุมอยู่ทั่ว

พังผืด	 คือ	 โครงสร้างที่ประกอบด้วยคอลลาเจนและ 
อลิาสตนิ	มลีกัษณะเป็นตาข่ายเหมอืนผ้าพันแผลปกคลุมอยูท่ั่ว
ร่างกาย	ซ่ึงจะมี	“แผ่นพงัผดืชัน้ตืน้*”	ในชัน้ไขมนัใต้ผวิ	“แผ่น
พงัผดืชัน้ลกึ”	อยูล่กึลงไป	และม	ี“เยือ่หุ้มกล้ามเนือ้”	“เนือ้เยือ่
เกีย่วพนัชัน้กลาง”	“เนือ้เยือ่ประสาน”	ท่ีอยูภ่ายในกล้ามเนือ้

*	บรเิวณฝ่ามอื	ฝ่าเท้า	และใบหน้า	ไม่มแีผ่นพังผดืชัน้ตืน้

   	เรามกัจะเผลอ	“งอหลงั”	เวลานัง่	ท�าให้ศรีษะ
ไม่อยูใ่นต�าแหน่งแกนตรงของล�าตวั	คอืโน้มออก
มาข้างหน้าและคางยืน่	ท�าให้	“กล้ามเนือ้ข้างมมุ
ปากและแก้ม”	ถกูดงึลง	ท�าให้ใบหน้าหย่อนคล้อย	
และเนื่องจาก	 “กล้ามเนื้อท้องด้านหน้า”	 หรือ	
“กล้ามเนือ้กระดกูสนัหลงั”	ไม่สามารถรองรบัแรง
ได้อย่างต่อเนื่อง	 จึงท�าให้กระดูกเชิงกรานเอียง
ไปด้านหลงัเพือ่ทีจ่ะอยูใ่นท่าทีส่บายขึน้	ส่งผลให้	
“กล้ามเนือ้ขาด้านหลงั”	สญูเสยีความยดืหยุน่ไป
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ยกระดับหุ่นสวย!

P 1ar t

1 สัปดาห์

แก้หลังค่อมก็ช่วยแก้ความหย่อนคล้อยได้!

ปรับ “กระดูกเชิงกรานบิดเบี้ยว” ให้เข้าที่   

         เพื่อขาและก้นที่สวยงาม! 

1ยกระดับหุ่นสวย แบบฝึกชุดที่

2ยกระดับหุ่นสวย แบบฝึกชุดที่

ด้วยแบบฝึก
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อาการหลังค่อมจะไปเพิ่มแรงใน
การท�าให้หน้าอกคล้อยลงด้าน
ล่างได้ง่าย
เม่ือคางยื่น	 ก็จะท�าให ้ผิวหนัง
บริเวณด้านหน้าของล�าคอยืดออก	
ท�าให้หย่อนคล้อย
ถ้าหลังค่อมอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลา
นาน	 ความหย่อนคล้อยก็จะยิ่ง
ติดตัว!

เร่ิมจากพ้ืนฐานของ	 “บุคลิก”	 กันก่อน	 การน่ังหลังค่อมเวลาท�างานนั้นมี
อทิธพิลต่อความหย่อนคล้อยหลายจดุ	เช่น	หน้าอก	แผ่นหลงั	ใบหน้า	ฯลฯ	ดงันัน้	
หากจดัระเบยีบกล้ามเน้ือด้านหน้าและหลงัของร่างกายให้สามารถยดืออกได้อย่าง
สวยงามแล้ว	ความหย่อนคล้อยก็จะผ่อนคลาย	และท�าให้รู้สึกสดชื่นขึ้นอีกด้วย!

นั่งหลังค่อม	สาเหตุของความหย่อนคล้อย

จุดของ หุ่นว้าย!

ยกระดับหุ่นสวย แบบฝึกชุดที่ 1

แก้ม 
หย่อนคล้อย

คอยื่นออกมา
ข้างหน้า แผ่นหลัง

โค้งงอ

หน้าอก
หย่อนคล้อย

ศีรษะโน้ม 
ไปข้างหน้า

“การนั่งหลังค่อม” คือ สาเหตุของความหย่อนคล้อยของล�าตัวช่วงบน
	 รู้ตัวอีกที	คางก็มีสองชั้นไปแล้ว	หน้าอก	แผ่นหลังหรือบริเวณรักแร้ก็เริ่มหย่อน
คล้อย	หากกังวลเรื่องนี้อยู่	ลองพิจารณา	“ท่านั่ง”	ที่โต๊ะท�างานกันดู	ถ้าหากศีรษะ
ยื่นออกมาข้างหน้าล�าตัวและคางเชิดขึ้นเวลามองด้านข้าง	หรือที่เรียกว่า	“นั่งหลัง
ค่อม”	นี่เองที่เป็นตัวเร่งให้หน้าอก	ใบหน้า	และแผ่นหลัง	หย่อนคล้อย
	 แท้จรงิแล้ว	มนษุย์เป็นสิง่มชีวีติทีม่พีลงัแขง็แกร่งในการพยายามทีจ่ะขดตวัเป็น
วงกลม	 เด็กแรกเกิดก็โค้งงอหลังเป็นวงกลมออกมาจากท้องแม่	 เมื่อมีอายุเพิ่มมาก
ขึ้นแผ่นหลังก็ค่อยๆ	งุ้มงอเป็นวงกลม	สิ่งที่ช่วยต่อต้านพลังในการงุ้มงอเป็นวงกลม
นี้ก็คือพลังของกล้ามเนื้อ	 แต่ดูเหมือนว่ากล้ามเน้ือของมนุษย์เราในโลกยุคปัจจุบัน
ได้ลืมหน้าที่ที่แท้จริงนั้นไปเสียแล้ว

สาเหตุที่หลังโค้งงอนั้นก็	 “เพราะมันสบาย”	 ร่างกายเวลาที่ตั้งอยู่ได้ด้วยภาระ
ที่น้อยที่สุดจะท�าให้รู้สึกสบาย	หากเรายืดหลังนั่งตัวตรงนั้นจ�าเป็นที่จะต้องใช้ก�าลัง
ของกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อหลัง	ซึ่งแค่งอหลังเพียงเล็กน้อยก็ท�าให้หลังตั้งตรง
ได้อย่างสบาย	แต่เรามักปล่อยให้หลังงออย่างนั้นจนสุดท้ายหลังโก่งไปในที่สุด	

แต่เราไม่ควรเข้าใจผิดว่า	 “ท่าสบาย”	 นั้นคือ	 “ท่าที่ดีต่อร่างกาย”	 ในขณะที่
หลงัโก่งงอนัน้	ความยดืหยุน่ของกระดกูสนัหลงัและเส้นเอน็บรเิวณรอบๆ	กระดกูจะ
เป็นตวัช่วยประคองร่างกาย	กล้ามเนือ้กจ็ะไม่ท�างาน	ท�าให้เลือดไหลเวยีนไม่สะดวก	
และเกิดเป็นความปวดเมือ่ยและเจ็บปวดข้ึน	กล้ามเนือ้ทีไ่ม่ท�างานนัน้กจ็ะมไีขมนัมา
เกาะ	นอกจากนี	้กล้ามเนือ้ทีอ่่อนแรงและถกูยดืออกก็จะดงึให้ผวิหนงัเกดิการยดืตวั
ขึ้น	เกิดความหย่อนคล้อยและริ้วรอยลึกขึ้น

ยกกระชับทั้งใบหน้าและหน้าอก!

แก้การนั่งหลังค่อม

และคลายปัญหา

“ความหย่อนคล้อย”
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สิ่งที่คนหลังค่อมเป็นเหมือนกัน	 คือ	 ไหล่จะยื่นออกมาข้างหน้าท�าให้
กลายเป็น	“ไหล่งุ้มเข้า”	จากการ	“ตรวจอาการหลังค่อม”	(ภาพด้านบน)	
ด้วยค�าถามที่ว่า	“สามารถยกข้อศอกให้สูงกว่าไหล่ได้หรือไม่”	ส�าหรับคน
ที่ไม่สามารถยกข้อศอกขึ้นได้	แสดงว่า	“กล้ามเนื้อหน้าอกมัดใหญ่”	หรือ	
“กล้ามเนือ้หน้าอกมัดเล็ก”	ทีอ่ยูบ่รเิวณหน้าอกน้ันจบัตวัแขง็เป็นก้อน	เรา
สามารถยืดคลายกล้ามเนื้อส่วนนี้ให้ทั่วด้วย	“ท่าบริหารบันไซ”	(หน้า	18)	
หรือ	“ท่าบริหารแมวเหยียด”	(หน้า	19)

ขณะเดียวกัน	การฝึก	“ท่าบริหารท่าว่ายน�้ากลางอากาศ”	(หน้า	20)	
นั้น	จะช่วยฝึกฝนกล้ามเนื้อบริเวณแผ่นหลัง	(เส้นใยกล้ามเนื้อบริเวณด้าน
ล่างของกล้ามเนือ้ทราพเีซยีส)	ไปพร้อมๆ	กบัยดืกล้ามเนือ้หน้าอกมดัใหญ่
บริเวณหน้าอก	เราจะรับรู้ถึงความสบายเมื่อหน้าอกยืดขยายออกได้	

การจดจ่อกับการท�างานแล้วเผลอนั่งหลังค่อมนั้นอาจเป็นเรื่องที่เลี่ยง
ไม่ได้	แต่การรูต้วัอยูบ่่อยครัง้ว่าตัวเองมอีาการหลงัค่อมอยูน่ัน้ถอืเป็นเรือ่ง
ส�าคัญ	 เพราะจะท�าให้เราพยายามแก้ไข	 หากพยายามอยู่ในท่าที่ถูกต้อง
แล้วรู้สึกเหนื่อยก็ให้กลับไปอยู่ในท่าเดิม	 การท�าซ�้าไปมาหลายๆ	 ครั้งนั้น 
จะเป็นการกระตุ้น	 “การยืดและหดตัว”	ที่จ�าเป็นต่อกล้ามเนื้อ	 พยายาม
ปรับบุคลิกเพียงชั่วโมงละคร้ัง	 และบริหารร่างกายวันละครั้งเป็นอย่าง
น้อย	 ให้ร่างกายได้เรียนรู้ถึงวิธีการใช้กล้ามเนื้อ	 ก็จะท�าให้บุคลิกในชีวิต
ประจ�าวนัเปลี่ยนไปได้

สามารถยกข้อศอก

ขึ้นสูงเหนือไหล่ ได้หรือไม่?

ตรวจสอบระดับความรุนแรงของอาการ 
หลังค่อมของคุณ	 ด้วยการยกแขนขึ้นทั้งสองข้าง
โดยให้ข้อศอกอยู่แนวเดียวกับไหล่	 ส�าหรับคนท่ี
ไม่ว่าจะพยายามยกข้อศอกขึน้มากแค่ไหนข้อศอก
ก็ยังอยู่ต�่ากว่าหัวไหล่น้ัน	 แสดงว่า	 “กล้ามเนื้อ 
หน้าอกมดัใหญ่”	น้ันหดตัวเป็นก้อนแขง็ทีส่ามารถ
เรียกว่าเป็น	 “อาการหลังค่อมที่มีเหล็กแข็งใน
กล้ามเนื้อ”	ได้เลยทีเดียว

ยกข้อศอกไม่ขึ้น

 

 อาการหลังค่อมที่มีเหล็กแข็งในกล้ามเนื้อ!

กล้ามเนื้อส่วน “หน้าอก” หรือส่วนหลังของคอ  
จะท�าให้เกิดอาการหดตัวเข้า ท�าให้อาการหลัง
ค่อมแย่ลงไปอีก

การงอหลัง	 ท�าให้กล้ามเนื้อหน้าอกมัดเล็กและ
มัดใหญ่	 และกล้ามเน้ือท้ายทอยส่วนล่างหดตัวเข้า
แล้วแขง็	และยงัท�าให้กล้ามเนือ้ด้านหน้าของคอและ
กล้ามเนือ้แผ่นหลงัยดืตวัและหมดก�าลงั	หากร่างกาย
อยู่ในลักษณะน้ีต่อไปเร่ือยๆ	 ก็จะท�าให้กล้ามเนื้อ 
ที่พยุงร่างกายให้มีบุคลิกภาพที่ดีหมดก�าลังลง

6 กลุ่มกล้ามเนื้อที่เป็นตัวเร่งให้เกิด

อาการหลังค่อม

กล้ามเนื้อที่หดตัวเข้าง่าย

กล้ามเนื้อที่ยืดตัวออกง่าย

กลุม่กล้ามเนือ้เหนอื-ใต้
กระดูกไฮออยด์
อาการหลังค่อมท�าให้
ค า ง ต ้ อ ง ยื่ น ออกมา	
กล้ามเนือ้ส่วนนีจึ้งถกูยดื
ออก	 และท�าให้มุมปาก
ถูกดึงและตกลงมาตาม
ไปด้วย	 ส่งผลให้คางรั้ง
ลง	กลายเป็นคางสองชัน้

กล้ามเนื้อหน้าอกมัด
ใหญ่-เล็ก
เพราะไหล่ที่ยื่นออกมา
ข้างหน้า	 ม้วนเข้าหากัน	
ท�าให้กล้ามเนื้อหน้าอก
มัดเล็กและมัดใหญ่ที่
ช่วยให้หน้าอกเปิดกว้าง
หดตัว	 ท�าให้คงบุคลิก 
อกผายไหล่ผึ่งได้ไม่นาน

มั ด ก ล ้ า ม เ นื้ อ รู ป
สามเหลี่ยมบริเวณคอ 
ถึงหลัง 
มัดกล้ามเนื้อที่ท�าหน้าท่ี
ดึ งกระดูกหั ว ไหล ่ลง	 
จะถูกดึงรั้งท�าให้อ ่อน
แรงลง

กลุม่กล้ามเนือ้ท้ายทอย
ส่วนล่าง
เม่ือไหล่งุ ้มงอ	 คางย่ืน
ออก	 กลุ ่มกล ้ามเนื้อ
ท้ายทอยด้านล่างที่อยู ่
ตรงรอยต่อของส่วนหลงั
กบัศรีษะจะแข็งตงึ

กล้ามเนื้อด้านข้างคอ
ไปจนถึงสันหลัง
พอหลั งค ่ อม 	 ศี รษะ 
ก็มักยื่นออกไปด้านหน้า	
กล้ามเนื้อด้านข้างคอ 
ที่ เชื่อมต ่อกับกระดูก
สันหลังซึ่งอยู่บริเวณคอ 
จะยึดแข็ง
ก ล ้ า ม เ น้ื อ ก ร ะ ดู ก 
สันหลังส่วนล�าตัว
เมื่อหลังค่อม	 กล้ามเนื้อ
ด้านหลังส่วนอกจะโค้ง
งอกว่าปกติ	 กล้ามเน้ือ
บริเวณกระดูกสันหลัง
ส่วนล�าตวักจ็ะถูกยดืออก
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 Check! อาการหลังค่อม

พยายามยกโดยไม่ให้ข้อศอก
ยื่นออกมาด้านหน้าหัวไหล่

011

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



2

3

1

Check! ความเสี่ยงที่อกจะหย่อนคล้อย

ปลายข้อศอกงอได้อย่างอิสระหรือไม่

ยดืตวัตรง						เหยยีดและยกแขนทัง้สองข้างไปด้านหน้าให้สงูประมาณ	120°						 
						คว�า่ฝ่ามอืลง	พยายามบดิข้อศอกให้ตัง้ขนานกับพืน้	ระวังอย่าให้ข้อศอก
เคลือ่น									ลองบดิแขนทัง้สองข้างออกด้านนอก	แล้วงอแขนขึน้ในต�าแหน่ง	
2	 นาฬิกา	 และ	 10	 นาฬิกา	 ถ้างอได้	 แสดงว่ากล้ามเน้ือหน้าอกมัดใหญ่
และกล้ามเนื้อแผ่นหลังยืดหยุ่นได้ดี	 ถ้างอแขนได้ล�าบากแสดงว่ากล้ามเนื้อ 
แผ่นหลังของคุณแข็งอันเน่ืองมาจากหลังค่อม	 และนั่นจะเป็นสาเหตุให้
หน้าอกหย่อนคล้อย	 หากลองท�าแล้วไม่มีปัญหาใดๆ	 ให้ลองยกแขนให้สูง
ขึ้นเป็น	150°	แล้วท�าลักษณะเดียวกันอีกครั้ง	ถ้ารู้สึกว่าท�าได้ยาก	ก็แสดง
ว่าคุณเข้าข่ายเสี่ยงที่อกจะหย่อนคล้อยด้วยเช่นกัน

บิดแขนไปที่ 2 นาฬิกา และ 10 นาฬิกาไม่ ได้ 

อกหย่อนคล้อยง่าย

120°

2 นาฬิกา10 นาฬิกา

หันข้อศอกให้อยู่ ในต�าแหน่ง 

2 นาฬิกา และ 10 นาฬิกา

หันข้อศอกให้

ข้อศอกขนานกับพื้น

ยกแขนให้สูง 120°

กล้ามเนื้อที่เป็นกุญแจส�าคัญในการยกกระชับหน้าอก

กล้ามเนื้อหน้าอกมัดใหญ่

กล้ามเนื้อรูปใบพัดที่อยู่ส่วนบน
ของหน้าอก	 เป็นกล้ามเนื้อท่ี
ยกหน ้าอกให ้ เชิดขึ้นอย ่างมี
ประสิทธิภาพ	 ซึ่งท�างานขณะที่
เราดึงแขนออกไปข้างหน้าและ
งุ ้มไหล่มาด้านหน้า	 ดังนั้นเมื่อ
เราเผลอวางกล้ามเนื้อหน้าอก
มัดใหญ่ด้วยบุคลิกท่วงท่าที่ไม่ด ี
ไม่ถูกต้องก็จะยิ่งดึงหน้าอกให้
หย่อนคล้อยลงไปอีก

เส้นใยส่วนล่างของกล้ามเนือ้รปู
สามเหลี่ยมบริเวณหลัง
กล้ามเนือ้แผ่นหลังรปูสามเหลีย่ม
เป็นกล้ามเนื้อแผ่นใหญ่บริเวณ
หลังที่ไล่ยาวมาตั้งแต่ท้ายทอย	
กระดูกไหปลาร้า	 และกระดูก 
สนัหลงั	เรยีงล�าดบัจากบนลงล่าง
ดังนี้	 “เส้นใยส่วนบน”	 “เส้นใย
ส่วนกลาง”	 และ	 “เส้นใยส่วน
ล่าง”	 โดยเส้นใยส่วนล่างจะเป็น
กล้ามเนื้อหลักที่ดึงรั้งกระดูก
สะบกั	และจะท�างานเมือ่เรายืดยก

กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 

เป ็นกล ้ามเนื้อ ท่ี เชื่อมตั้ งแต ่
เชิงกรานส่วนบน	 กล้ามเน้ือตรง
กระดกูสนัหลงัส่วนเอว	กล้ามเนือ้
ช่วงกระดกูสนัหลงั	จนถงึกระดกู
สะบัก	 เมื่อส่วนน้ีหดตัวและแข็ง
จะท�าให้ไหล่ยื่นออกไปข้างหน้า	
เมื่ออยู่ในท่านี้นานๆ	 กล้ามเนื้อ
สามเหลี่ยมขนาดใหญ่ที่ว่าน้ีก็จะ
ยิ่งแข็งตัว	 ท�าให้อาการหลังค่อม
แก้ไขได้ยาก

ถ้าคลายหลังจากช่วงด้านข้างล�าตัว (รักแร้) จะท�าให้
หน้าอกยกเชิดขึ้น

เมื่อหน้าอกคล้อย	 เนื้อก็จะไปกองอยู่ที่แผ่นหลังและ
รักแร้	 ความกังวลเกี่ยวกับบริเวณหน้าอกและแผ่นหลัง 
มีสาเหตุหน่ึงมาจาก	 “กล้ามเนื้อแผ่นหลังสามเหล่ียม 
ช่วงล่างแข็งตึง”	 ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อแผ่นใหญ่ที่ยึดโดย
กระดูกเชิงกราน	กระดูกสันหลัง	กระดูกสะบัก	และแขน
ส่วนบนไว้	 กล้ามเนื้อส่วนนี้จะหดตัวเมื่อเรางุ้มไหล่และ
บดิแขนเข้าด้านใน	ซึง่กล้ามเนือ้จะยิง่ยดึตวัแขง็ขึน้เรือ่ยๆ	
เมื่อเราห่อไหล่บ่อยๆ	จึงเป็นเรื่องยากที่เราจะยืดหน้าอก
ให้ผายออก	ซึ่งพฤติกรรมนี้ท�าให้เราเสียบุคลิก

เม่ือกล้ามเน้ือหดส้ันลง	 จะท�าให้เราเคลื่อนไหว 
กล้ามเนื้อได้ในขอบเขตจ�ากัด	 การท�างานของกล้ามเนื้อ 
ที่เกี่ยวพันบริเวณรอบๆ	 ก็ถดถอย	 ไขมันเริ่มสะสม	
รู ้ตัวอีกที	 แผ่นหลังก็งุ ้มงอเหมือนคนแก่ไปเสียแล้ว	 
ในการยืดกล้ามเน้ือแผ่นหลังสามเหลี่ยมส่วนล่างนั้นให้ดู	 
“ท่าบริหารไหว้ขอพร”	(หน้า	24)	และ	“ท่าบริหารแบบ
บิดตัว”	(หน้า	25)	ถ้าจะคลายแผ่นหลังให้ดู	“ท่าบริหาร
ยกกระชบัหน้าอกแบบใหม่”	(หน้า	26)	และ	“ท่าบรหิารยดื
อก”	(หน้า	27)	เพื่อยืดกล้ามเนื้อมัดใหญ่บริเวณอก	และ
รักษาบุคลิกการยืดหน้าอกให้อยู่ได้นาน

กล้ามเน้ือแผ่นหลังสามเหลี่ยมส่วนล่างนั้นจะท�างาน
ร่วมกบักล้ามเนือ้สะโพกทีก้่น	ซึง่ท�างานเวลาเราเดนิ	เมือ่
เราขยบัหน้าอกไปข้างหน้าหรือหลงัพร้อมกับการขยบัขา
ไปข้างหน้าหลังอีกด้วย

ถ้ากล้ามเนื้อแผ่นหลังสามเหลี่ยมเรายืดหยุ่นได้ด	ี
ท่าทางการเดินของเราก็จะดูสง่า	เมื่อหน้าอกยกขึ้น	เนื้อ
ส่วนเกินที่จะไปสะสมบนแผ่นหลังก็จะหายไป	

กล้ามเนื้อ
สะโพก
มัดใหญ่

1

2

3
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นั่งหลังค่อมเวลานั่งโต๊ะ

ท�างานหรือเปล่า

ถ้าคุณนั่งหลังค่อมท�างานที่โต๊ะไปนานๆ	หลังก็จะยิ่ง
ค่อม	พอสายตาจดจ้องไปทีห่น้าจอคอมพวิเตอร์หรอื
ปลายนิ้วมือ	 ศีรษะก็จะยิ่งค่อยๆ	 ยื่นออกด้านหน้า
เรื่อยๆ	 ท่านั่งลักษณะนี้เป็นสาเหตุของการเกิดการ
หย่อนคล้อยของใบหน้า	 กล้ามเนื้อบริเวณท้ายทอย
หดตัว	 กล้ามเน้ือบริเวณคอด้านหน้าไปจนถึงคาง 
ยดืตวั	เมือ่ยดืตวักเ็กดิแรงดงึกล้ามเนือ้จากกระพุง้แก้ม
ลงไปด้านล่าง	มุมปากก็ตก

Check! ความหย่อนคล้อยของใบหน้า

นวดยกกระชับริมฝีปาก

ท�าได้แม้ ในที่ท�างาน!

ยกขึ้นเบาๆ1  ใช้นิ้วแตะมุมปากด้านข้าง 2

กล้ามเนื้อศีรษะส่วนหน้า
กล้ามเนื้อกระพุ้งแก้มมัดใหญ่

กล้ามเนื้อกระพุ้งแก้มมัดเล็ก

กล้ามเนื้อมุมปาก
จุดเชื่อมต่อ
กล้ามเนื้อใบหน้า
จุดรวมกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง
กับความหย่อนคล้อยรอบๆ	
ปาก	 เม่ือเพิ่มแรงกดตรงจุดนี	้
จะเร่งให้ความหย่อนคล้อยมี
มากข้ึน	 จงรักษาต�าแหน่งของ
จุดนี้ให้คงที่และยกมันขึ้น

จดุเชือ่มต่อกล้ามเนือ้ใบหน้าบรเิวณ
ด้านข้างของมุมปาก	 ด้านบนจะ
ยืดตัวออกและด้านล่างจะตกลง	
ต�าแหน่งของคางทีย่ืน่ออกเนือ่งจาก
หลงัค่อมท�าให้กล้ามเนือ้ต้นคอด้าน
หลังหดรั้ง	 กล้ามเนื้อศีรษะล่าง
จนถงึจดุเชือ่มกล้ามเนือ้ใบหน้าข้าง
มมุปากช่วงบนข้ึนไปถูกดงึร้ังลง	ใน
ขณะท่ีจุดเชื่อมกล้ามเนื้อมุมปาก
ช่วงล่างลงไปถกูดงึรัง้จนหดสัน้จาก
การยดืของกล้ามเนือ้คอด้านหน้า

กล้ามเนื้อยิ้ม

กล้ามเนื้อคอด้านหน้า
จะยืด	เมื่อเราหลังค่อม

กล้ามเนื้อศีรษะคลุมกะโหลก
ส่วนบน	
จะถูกรั้งไปด้านหลัง	 เมื่อเรา
หลงัค่อม

กล้ามเนื้อศีรษะส่วนล่าง	
จะถูกรั้งไปด้านหลัง	 เมื่อเรา
หลงัค่อม

กล้ามเนือ้ต้นคอ
จะหดตัวและดึงรั้งกล้ามเนื้อ
ศรีษะส่วนหลงั	เมือ่เราหลงัค่อม

กล ้ามเนื้ อแสดงอารมณ ์จะอยู ่
ด ้านข้างของมุมปากทั้งสองข้าง	 
ให้ใช้นิว้ชี	้นิว้กลาง	และนิว้นาง	แตะ
บรเิวณด้านล่างของจดุเชือ่มกล้ามเนือ้

ค่อยๆ	 ใช้นิ้วที่แตะยกขึ้นให้ต�าแหน่ง
อยู ่ระหว่างหูกับตา	 ท�า	 5-6	 ครั้ง	
ท�าขณะทาโลชั่น	 หรือข้ันตอนการ
บ�ารุงผิว

จุ ด รวมกล ้ าม เ น้ื อตรงมุ มปาก 
ที่แข็งตัวและย้อยลงมาด้านล่างนั้น
สามารถนวดยกกระชับได้	 ลองฝึก
ใหม่ให้กล้ามเน้ือใบหน้าถูกใช้ในแนว
ขึ้น	 สิ่งส�าคัญคือการบริหารด้วยท่า 
ที่ถูกต้อง	 ยืดเส้นหลังและดึงคาง
เบาๆ

กล้ามเนื้อหลักที่เกี่ยวข้องกับความหย่อนคล้อยของใบหน้า

ใบหน้าจะคล้อยลงเนื่องจากหลังค่อม
ร่างกายของเราประกอบด้วยพังผืดอิลาสติกท่ีเชื่อมต่อกัน 

ซึง่รวมถงึกล้ามเนือ้	การทีบ่คุลกิท่าทางไม่ดจีงึส่งผลกบัร่างกายโดย
รวม	อาจเป็นเรื่องที่เราไม่คาดคิด	แต่อาการหย่อนคล้อยก็มีสาเหตุ
มาจากหลังค่อมนี่เอง

ใบหน้าอยู่ระหว่างการเช่ือมต่อกันของกล้ามเนื้อต้นคอที่เชื่อม
ระหว่างคอกบัหลงั	 และส่วนทีเ่หนอืขึน้ไปและต่อไปถงึกล้ามเนือ้คอ
ด้านหน้า	 ซึง่ใบหน้านัน้จะรกัษาสมดลุในสภาพทีก่ล้ามเนือ้ดงักล่าว
ท�างานสอดคล้องกัน	 ถ้าเราอยู่ในท่าที่ถูกต้อง	 ใบหน้าของเราก็จะ
เคลือ่นไหวอย่างอสิระ	แต่ถ้าหลงัค่อม	บรเิวณกระพุง้แก้มของเราจะ
ถกูร้ังไปด้านหลงั	กล้ามเนือ้หน้าคอกจ็ะยดืออกเพราะคางยืน่ออกไป	
ท�าให้กล้ามเนือ้ใบหน้าทีอ่ยูส่่วนล่างโดยเฉพาะตัง้แต่กระพุง้แก้มลงไป	
จะรัง้ให้	“ห้อยย้อยลงไปๆ”	ผลทีไ่ด้คอื	มมุปากตก	ร่องมุมปากยิง่ลกึ
และเห็นชดัมากขึน้เรือ่ยๆ	

ตามปกต	ิ พงัผดืจะม	ี “พงัผดืชัน้ตืน้”	 ท่ีคอยดดูซบัการท�างาน
ของผิวหนังใต้ช้ันหนงัแท้	และ	“พงัผืดช้ันลกึ”	ทีค่อยช่วยให้เนือ้เยือ่
เคลือ่นไหวได้อย่างราบรืน่ในชัน้ผวิหนงัทีล่กึกว่านัน้	แต่บนใบหน้าแทบ
จะไม่มพัีงผืดเหล่านีอ้ยูเ่ลย	สภาวะของกล้ามเนือ้จงึสะท้อนโดยตรงไป
ทีผิ่วหน้า	คนทีม่ใีบหน้าหย่อนคล้อยนัน้	ต้องเริม่จากปรบับคุลกิให้ถกู
ต้องก่อน	แล้วตามด้วยการเสรมิสร้างกล้ามเน้ือทีช่่วยยกใบหน้า	 ด้วย
ท่าบรหิารคาบตะเกยีบยิม้	(หน้า	23)

คางยื่นออกเพราะหลังค่อม

เมื่อคอด้านหน้ายืด หน้าก็ยิ่งหย่อนคล้อยง่าย

ต้นเหตุของความหย่อนคล้อย

คือ ท่านั่งหลังค่อม!

1
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คลายตัว
มายืดกระดูกสันหลังที่โค้งงอกัน!

ท่าบริหารบันไซ
หนึ่งในกล้ามเนื้อท่ีหดและแข็งเพราะหลังค่อมก็คือ	 “กล้ามเนื้อหน้าอกมัดใหญ่”	 นอกจากจะขยับ
แขนแล้ว	 กล้ามเน้ือหน้าอกมัดใหญ่น้ียังช่วยในการหายใจด้วย	 เพียงแค่ม้วนผ้าเช็ดตัวและสอดเข้าไป 
ตรงปลายกระดูกสะบักแล้วยกมือขึ้น	 กระดูกสันหลังที่โค้งงอก็จะยืดออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ	 
เมื่อกล้ามเนื้อหน้าอกมัดใหญ่คลายตัว	ก็สามารถยืดเส้นกระดูกสันหลังได้

แก้การนั่งหลังค่อม 

ก็ช่วยแก้การหย่อน

คล้อยได้!

ฉบับแบบฝึก 

1 สัปดาห์ วันจันทร์

แก้หลังค่อม 

ก็ช่วยแก้การ 

หย่อนคล้อยได้! 

แบบฝึก 1 สัปดาห์ 

1actio
n

2ac
t io

n

30 วินาที

x 3 เซต

ม้วนผ้าเช็ดตัวและสอดใต้กระดูกสะบักหลัง

สอดม้วนผ้าเช็ดตัวให้อยู่ตรงส่วนล่างของสะบักหลัง	
วางขาบนเก้าอี้	และเงยหน้าขึ้น

เชิดคางข้ึนและยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ 

(ท่าบันไซ)

เชดิคางขึน้	ยกแขนเหนอืศรีษะและยดือก	หาก
หนุนหมอนจะท�าให้เชิดคางได้ยากขึ้น	 ค้างไว้	
30	วินาที	ท�าซ�้าทั้งหมด	3	เซต

เสริมสร้าง
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คลายตัว

ท่าบริหารแมวเหยียด

ยืดหน้าอกที่แข็งโป๊กให้อ่อนตัวลง

เป็นท่ายืดเส้นที่ได้ผลส�าหรับเส้นกระดูกสันหลังที่งุ้มงอ	 กล้ามเนื้อหน้าอกมัดใหญ่-เล็ก	 กลุ่มกล้ามเนื้อ
ท้ายทอย	 เมื่อช่องว่างระหว่างมือกับเข่ากว้างแล้วท�าการยืดตัว	 กระดูกสันหลังส่วนเอวจะบิดงอง่าย	
ในขั้นแรกไม่ต้องให้ช่องว่างของมือกับเข่าห่างกันมาก	ผลของการยืดกระดูกสันหลังช่วงเอวจะเพิ่มขึ้น

แก้การนั่งหลังค่อม 

ก็ช่วยแก้การหย่อน

คล้อยได้!

ฉบับแบบฝึก 

1 สัปดาห์ วันจันทร์

แก้หลังค่อม 

ก็ช่วยแก้การ 

หย่อนคล้อยได้! 

แบบฝึก 1 สัปดาห์ 

1actio
n

2ac
t io

n

ในท่าคลาน ให้หัวไหล่อยู่ตรงกับมือ

ในท่าคลาน	 จัดหัวไหล่ให้ตรงกับมือทั้งสองข้าง	
หัวเข่าทั้งสองข้างตั้งห่างกันเล็กน้อย	 อย่าให้
ระยะระหว่างมือกับเข่าห่างกันมาก

ดึงก้นไปด้านหลัง ยืดตัวเหมือนแมว

เหยียดหลัง 

ย้ายน�้าหนักไปด้านหลังโดยการดึงก้นไปด้านหลัง	
ยืดออกแล้วค้างไว้	30	วินาที	ม้วนเอว	ยืดอกเข้าไว้	
ท�าซ�้า	3	เซต	

30 วินาที

x 3 เซต

Par t

แ
ก
้ห
ล
ัง
ค
่อ
ม
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็ช
่ว
ย
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ว
า
ม
ห
ย
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น
ค
ล
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ย
ได

้ ฉ
บ
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ค
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อ
ธ
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า
ย
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ฉ
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บ
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ด
า
ห
์”

เสริมสร้าง
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เสริมสร้าง

1actio
n

คลายตัว
แก้หลังค่อม 

ก็ช่วยแก้การ 

หย่อนคล้อยได้! 

แบบฝึก 1 สปัดาห์ 

2ac
t io

n

เหยยีดยดืแผ่นหลงัท่ีไหล่และรอบแขนไปพร้อมกับเสรมิสร้างกล้ามเนือ้หลงัทีย่ดืเพราะหลงัค่อม	เส้นใย
ส่วนล่างของกล้ามเนือ้ต้นคอทีถ่กูกดทบัจากไหล่	หลงั	และกล้ามเนือ้แผ่นหลังสามเหลีย่มช่วงบนทีพ่าด
จากหลงัจนถงึด้านข้างล�าตวั	(รกัแร้)	และเพิม่ประสทิธภิาพของกล้ามเนือ้ใบหน้าด้วยการวางท่าทางให้
ถูกต้องเพื่อให้กล้ามเนื้อใบหน้าเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ

ท่าบริหารลดความหย่อนคล้อย

ด้วยท่าว่ายน�้ากลางอากาศ

มายืดกระดูกสันหลังที่โค้งงอกัน!

นั่งบนเก้าอี้แล้วยืดมือสองข้าง

นัง่ตวัตรง	เชดิคางขึน้เลก็น้อย	เหยยีดมอืทัง้สองข้าง
ตรงออกไปด้านหน้า	 ท�าเหมือนเราก�าลังดึงกระดูก
สะบักไปด้านหน้า	 ระวังอย่าให้หลังและเอวงอมาก
เกินไป

กางและยกข้อศอกออกด้านข้างให้ขนาน

กับล�าตัว 

รักษาระดับของมือและข้อศอกไว้	 ยกข้อศอกออกไป
ด้านข้างให้ขนานกับล�าตัว	 ให้กระดูกสะบักรั้งเข้าหา
กัน	เกร็งหน้าท้องไม่ให้เอวบิดงอ

ค้างไว้

5 วินาที

ค้างไว้

5 วินาที
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3act i
on

ค้างไว้

5 วินาที

ค้างไว้

5 วินาที

Par t

แ
ก
้ห
ล
ัง
ค
่อ
ม
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็ช
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ย
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ว
า
ม
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เบิกตาและอ้าปากกว้าง ค้างไว้ 

5 วินาที

นั่งอยู่ในท่าตามรูป	 3	 เบิกตาและอ้าปากกว้าง
พร้อมออกเสยีง	“อา”	ค้างไว้	5	วนิาที	ให้ใบหน้า
ยืดขยายออกไปด้านซ้าย-ขวา	บน-ล่าง

หันฝ่ามือออกไปข้างหน้าค้างไว้  

5 วินาที 

ดงึกระดกูสะบกัหลงัเข้าหากนั	ข้อศอกขนาน
กับพื้น	 ยกมือทั้งสองข้างขึ้นตรง	 ประคอง
ระดับข้อศอกให้คงที่

หลับตาและปิดปาก ขมวดให้แน่นสนิท 

ค้างไว้ 5 วินาที

นั่งอยู่ท่าตามรูป	3	หลับตาและปิดปาก	ออกเสียง	
“อุม”	ค้างไว้	5	วินาที	ขมวดให้กล้ามเนื้อมารวม
ตัวตรงกลางใบหน้า	ท�าท่าที่	4	และ	5	ซ�้า	5	ครั้ง

4

5
ac
t i
on

act ion

ค้างไว้ 5 วินาที 

ท�าขั้นตอนที่ 

4    5 

ซ�้า 5 ครั้ง

1
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เสริมสร้าง

คลายตัว
แก้หลังค่อม 

ก็ช่วยแก้การ 

หย่อนคล้อยได้! 

แบบฝึก 1 สปัดาห์ 

ฝึกให้หน้าเคลื่อนไหวขึ้นด้านบน

ท่าบริหารยกกระชับ
การขยบัส่วนทีเ่คลือ่นไหวยากโดยใช้แรงกระตุน้จากภายนอก	ตามวธิฟ้ืีนฟกู�าลงักล้ามเนือ้ในการรกัษา
แบบกายภาพบ�าบัดนั้น	เรียกว่า	การออกก�าลังด้วยแรงเสริม	ได้แก่	การเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อด้วยก�าลัง
ของตวัเองโดยใช้แรงจากภายนอกช่วยกระตุน้	(การออกก�าลังด้วยแรงของตวัเองโดยใช้แรงจากภายนอก
ช่วย)	และการออกก�าลังด้วยก�าลังของตัวเอง	(การออกก�าลังแบบอัตโนมัติ)	เรียนรู้การเคลื่อนไหวที่จะ
ยกมุมปากขึ้นด้วย	3	ขั้นตอนนี้	ให้ท�าด้วยท่าที่ถูกต้อง

ขยับใบหน้าด้วยก�าลังมือ

ใช้ฝ่ามือส่วนล่างยกแก้มขึ้นจาก
บริเวณมุมปากด้านล่าง	 ยกค้างไว้	
ให้อยู่ระหว่างตากับหูทั้งสองข้าง

ขยับใบหน้าโดยใช้มือช่วย

ท�าเหมือนท่าที่	1	แต่เพิ่มการเคลื่อนไหวของมือ
โดยใช้มือช่วยประคองยกแก้มด้วยแรงของตวัเอง	
(การออกก�าลงัด้วยแรงของตวัเองโดยใช้แรงจาก
ภายนอกช่วย)

ขยับด้วยก�าลังของกล้ามเนื้อใบหน้า 

ต่อไปขยับโดยการปล่อยมือจากใบหน้าไป 
ในทิศทางเดียวกัน	 ให้ยกแก้มในทิศทาง 
ที่ถูกต้อง

1actio
n

2ac
t io

n 3
ac
t io

n

5 ครั้ง

5 ครั้ง

5 ครั้ง
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