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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ย้อนกลับไปเมื่อสัก 10 ปีก่อน การว่ิงเป็นกิจกรรมการออกก�าลังกายที่ได้รับความนิยม 

เพียงแค่เฉพาะกลุ่มและมุ่งเน้นเพ่ือสุขภาพเป็นส�าคัญ ขยับเข้ามาอีกสัก 5 ปี การว่ิงเร่ิมเป็นเทรนด ์

ที่คนในสังคมให้ความสนใจกันมากข้ึน ไม่จ�ากัดเฉพาะเพียงแค่กลุ่มคนรักสุขภาพเท่านั้น แต่มีคนอีก

หลากหลายกลุ่มที่เข้าสู่เส้นทางการว่ิงด้วยจุดประสงค์ที่แตกต่างและหลากหลาย บ้างว่ิงเพ่ือเปิดโลก 

บ้างว่ิงเพ่ือแรงบนัดาลใจ บ้างว่ิงเพ่ือการเปลีย่นแปลง มองไปทางไหนก็เห็นคนสวมรองเท้าแล้วออกว่ิง

ทุกหย่อมหญ้า จนมีบางคนพูดว่า “โอ๊ย... เดี๋ยวกระแสก็แผ่ว เดี๋ยวก็เลิกเห่อ” 

ทว่าจนถึงวันนี้ก็ยังไม่มีทีท่าจะเป็นเช่นนั้น การว่ิงกลับยิ่งเป็นกิจกรรมฮอตฮิตที่ผู้คนให้ความ

สนใจและมีแต่จะเพิ่มมากขึ้น และมีคนจ�านวนไม่น้อยเลยทีเดียวที่ถึงกับออกปากว่า “การวิ่งกลายเป็น

ส่วนหนึ่งในชีวิตไปแล้ว หากวันไหนไม่ได้วิ่ง ก็รู้สึกเหมือนชีวิตขาดอะไรไปสักอย่าง”

ความนิยมของการว่ิงยังดูได้จากอีเวนต์งานว่ิงที่ถูกจัดข้ึนทุกสัปดาห์ รูปแบบการว่ิงที่ขยับไป 

ท่ีการว่ิงแบบเก็บระยะสะสม (Virtual Run) รวมไปถึงข้อมูลต่างๆ เก่ียวกับการว่ิงท่ีเผยแพร่ออกมามากมาย 

และแม้จุดประสงค์หลักของการว่ิงคือ “เพื่อสุขภาพ” แต่ก็มีคนจ�านวนไม่น้อยทีเดียวที่ว่ิงไปว่ิงมาจน

กลายเป็น “พังสุขภาพ” เสียอย่างนั้น

เนื่องจากสาเหตขุองการว่ิงจนสขุภาพเสียหายนัน้มหีลากหลาย หนงัสือ “Yoga for Runners : 

โยคะส�ำหรบันักว่ิง” เลม่นีจ้ะขอพูดถึงหนึง่ในสาเหตทุีพ่บกันบอ่ยๆ ทัง้จากนกัว่ิงมอืสมคัรเลน่หรือแมแ้ต่

นกัว่ิงรุ่นเก๋าเจนสนาม นัน่ก็คอือาการบาดเจบ็จากการยดืหรือคลายกลา้มเนือ้ก่อนและหลงัว่ิงไมเ่พียงพอ 

อันส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดการอักเสบ หรือเกิดการสะสมของอาการบาดเจ็บจนกลายเป็นอาการเร้ือรัง

และท�าให้การว่ิงไม่สนุกอย่างท่ีเคย ด้วยว่าเราได้รับเกียรติจาก ครูแนน-วริษำ สุทธิกุลพำนิช ผูเ้ช่ียวชาญ 

ศาสตร์แห่งโยคะที่มีดีกรีเป็นถึงครูโยคะคนไทยที่ได้รับการรับรองจาก Yoga Alliance International 

และยังเป็นโค้ชด้าน Flexibility ให้กับนักวิ่งมากมาย มาช่วยถ่ายทอดความรู้และแบ่งปันประสบการณ์

เกี่ยวกับการใช้โยคะในการยืดเหยียดเพื่อช่วยป้องกันและบรรเทาอาการบาดเจ็บจากการวิ่ง และท�าให้

ว่ิงได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน แน่นอนว่าครูแนนยังท�าให้ภาพของโยคะกับการว่ิงที่คนส่วนใหญ่รู้สึก

ว่าไม่เก่ียวข้องกัน ท�ายาก และไกลตัว ให้กลายเป็นส่ิงท่ีเก้ือหนุนกัน สามารถท�าตามได้ง่ายและท�าได้จริง

ในชีวิตประจ�าวันอีกด้วย

ความพิเศษของหนังสือเล่มนี้นอกเหนือจากการที่ครูแนนได้คัดสรรท่าโยคะที่หลากหลายและ 

มปีระโยชนอ์ยา่งยิง่ตอ่การว่ิง พร้อมดว้ยสาระความรู้มากมายภายในเลม่แลว้ ผูอ้า่นยงัสามารถชมคลปิ

วิดีโอสาธิตท่าโยคะต่างๆ ของครูแนนประกอบการอ่านหนังสือได้อีกด้วย

สุดท้ายนี้ ขอขอบคุณ คุณแพนเค้ก-เขมนิจ จามิกรณ์ โค้ชบอย-ว่าที่ร้อยตรีอดิศร ชูทอง  

ครูแอม-วราริช จารึกศิลป์ และคุณเจเจ-เจตต์ กล่ินประทุม ท่ีสละเวลามาร่วมเขียนค�านิยมให้กับหนังสือ

เล่มน้ี และขอขอบคุณ คุณแพท-กฤษฎี โพธิทัต ส�าหรับสาระดีๆ ที่น�ามาฝากผู้อ่านในเล่มนี้ด้วย

ขอจบค�าน�านี้ด้วยค�าพูดที่ครูแนนมักจะพูดกับเพื่อนๆ นักวิ่งเป็นประจ�า...

“วิ่งแบบไม่เจ็บ ยืดช่วยได้จริงๆ”

     

     ส�ำนักพิมพ์ฟรีมำยด์

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



คุยกับผู้เขียน

เราคงปฏเิสธไม่ได้ว่าในยคุสมยันีก้ระแสการออกก�าลงัด้วย “การว่ิง” เป็นที่ได้รับความนยิมมาก 

ส�าหรับเพื่อนๆ บางคน การวิ่งเริ่มเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตไปแล้วด้วยซ�้า แต่ละคนมีจุดประสงค์ในการวิ่ง

แตกต่างกันไป บ้างก็วิ่งเพื่อสุขภาพ บ้างก็วิ่งเพื่อลดน�้าหนัก บ้างก็วิ่งเพื่อสร้างสังคมที่ดีในหมู่เพื่อนฝูง 

บ้างก็คิดว่าการว่ิงเป็นการออกก�าลังที่ง่ายที่สุด ใส่รองเท้าผ้าใบเพียงคู่เดียวก็ออกก�าลังได้แล้ว ซ่ึงใน

ทางเดียวกันการบาดเจ็บของเหล่านักว่ิงเองก็มีเพ่ิมมากข้ึนทุกวันเช่นเดียวกัน ตลอดช่วงปีที่ผ่านมา 

แนนได้มีโอกาสร่วมงานกับนักวิ่งหลายๆ คนในฐานะ adidas Flexibility Coach ซึ่งมักจะพบเพื่อนๆ 

นักว่ิงและนักเรียนโยคะหลายๆ คนเข้ามาพูดคุยแลกเปลี่ยนความรู้ ในเร่ืองการใช้การยืดด้วยโยคะ 

เพ่ือช่วยบรรเทารักษาอาการบาดเจ็บและปวดตึงกล้ามเนื้อ เพ่ือนๆ บางคนบาดเจ็บถึงขนาดคุณหมอ 

ไม่แนะน�าให้ออกก�าลังอื่นๆ นอกจากการยืดด้วยโยคะอย่างเดียว

หนงัสือ “Yoga for Runners : โยคะส�ำหรับนักว่ิง” เล่มนี ้แนนได้รวบรวมการยดืด้วยท่าโยคะ

ต่างๆ ทีเ่น้นกลุม่กล้ามเนือ้ทีน่กัว่ิงใช้ในการว่ิงมาแชร์ให้เพ่ือนๆ สามารถน�าไปใช้เป็นการคลูดาวน์ (Cool 

Down) หรือใช้เป็นการยืดเพื่อผ่อนคลายร่างกายช่วงเวลาที่พักจากการวิ่ง โดยในหนังสือเล่มนี้แนนได้

แบ่งการยืดร่างกายเป็น 2 ส่วน คือการยืดบริเวณส่วนบน (Upper Body) และการยืดบริเวณส่วนล่าง 

(Lower Body) โดยการยืดบริเวณส่วนล่างนี้ได้รวมท่าโยคะท่ายืน ท่านั่ง และท่านอนไว้ ในเล่มด้วย 

โดยรายละเอียดและค�าอธิบายในเล่มจะท�าให้เพ่ือนๆ นักว่ิงเข้าใจและเข้าถึงความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ 

ของเพื่อนๆ ได้มากขึ้น

จากประสบการณ์โดยตรงของแนนเองซ่ึงเป็นครูโยคะต้องใช้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและ 

ข้อต่อของร่างกายค่อนข้างสูง กิจกรรมการว่ิงจงึเป็นกิจกรรมทีค่่อนข้างท้าทายและไม่ง่ายต่อร่างกายแนน

เลย แนนยังจ�าได้เมื่อครั้งที่เริ่มฝึกวิ่งใหม่ๆ แนนมักจะมีอาการปวดตึงและเจ็บบริเวณหัวเข่าบ่อยๆ จน

เกือบจะถอดใจจากการว่ิง การว่ิงอาจจะไม่ใช่เส้นทางการออกก�าลงัทีด่ต่ีอร่างกายเรา แต่เมือ่ได้ความรู้ 

เพ่ิมเติมจากโค้ชบอยให้ไปหาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณกล้ามเนื้อขาให้มากข้ึน แนนจึงได้ไป

ฝึกเทรนกับโค้ชเจเจเพื่อสร้างกล้ามเนื้อบริเวณขาให้มีความแข็งแรงมากขึ้น จึงท�าให้แนนมีพัฒนาการ

และเร่ิมสนกุกับการว่ิงมากข้ึน ส่ิงต่างๆ เหล่านีท้�าให้รู้ว่าการว่ิงทีด่นีัน้ไม่ได้ใช้เพียงแค่ร่างกายอย่างเดยีว 

แต่เราทุกคนควรมีพื้นฐานของร่างกายและความพร้อมที่จะเปิดใจรับกับ 5 ส่ิงเหล่านี้ “Strength, 

Endurance, Flexibility, Teamwork and Fun”

     แนน-วริษำ สุทธิกุลพำนิช

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



ค�ำนิยม

“แพนเป็นนกักีฬากรีฑามาตัง้แต่ ป.6-ม.6 จนทกุวันนีรั้กการว่ิงมาโดยเสมอ 

แพนได้เรยีนรูแ้ละฝึกฝนการเป็นนักกีฬามาโดยตลอด การฝึกซ้อมในทุกวันท�าให้

มวิีนยัและรับผิดชอบในหน้าทีข่องตวัเอง ซ่ึงนอกเหนอืจากการว่ิงทีเ่ราต้องซ้อมแล้ว 

การเตรียมความพร้อมของร่างกายกับการว่ิงเป็นส่ิงที่ส�าคัญมาก เพราะไม่ว่า 

จะเป็นการซ้อมหรือการแข่งขัน ...จบแบบไม่เจ็บ... คือหัวใจส�าคัญ หลายคร้ัง 

ที่แพนให้เวลากับการยืดไม่พอ ท�าให้เกิดการบาดเจ็บหลังการวิ่ง 

“ก่อนว่ิงต้องยดื ต้องวอร์ม เพ่ือให้ร่างกายตืน่ตวั กล้ามเนือ้ได้เร่ิมท�างาน 

และพร้อมส�าหรับการฝึกซ้อมและการแข่งขัน และหลงัจากการว่ิง การยดืกล้ามเนือ้

เพ่ือลดอาการตงึของกล้ามเนือ้ก็เป็นสิง่ส�าคญัเช่นกัน ซ่ึงนีค่อืข้ันตอนทีค่นส่วนมาก

มักมองข้ามมากที่สุด หนังสือเล่มนี้แพนชอบมากค่ะ เพราะท�าให้เข้าใจกล้ามเนื้อ

และสรีระของเรามากข้ึน และมวิีธีการยดืทีท่�าง่าย และเป็นท่าทีเ่หมาะกับการยดื

ของนักว่ิงทุกคน มีข้ันตอนและการส่ือสารที่เข้าใจง่าย รวมถึงตัวผู้เขียนเอง 

รักการออกก�าลังกาย เป็นนักกีฬาวิ่งและเป็นครูโยคะอยู่แล้ว แพนเชื่อมั่นว่า ความเข้าใจในปัญหาของนักกีฬา 

ความเข้าใจในการถ่ายทอดและการผสมผสานท่าที่ช่วยให้นักว่ิงลดอาการบาดเจ็บนั้น เป็นส่ิงที่ผู้เขียนตั้งใจ 

ที่จะบอกต่อ และอยากให้นักวิ่งและผู้อ่านได้รับประโยชน์มากที่สุดค่ะ”

     แพนเค้ก-เขมนิจ จำมิกรณ์

     นักแสดงและนางแบบ

“โดยพื้นฐานแล้ว ก่อนการว่ิงนักว่ิงต้องยืดเหยียดแบบ Dynamic 

Stretching เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการท�างานของระบบต่างๆ ของร่างกาย 

ให้ท�างานอย่างเตม็ประสิทธภิาพ และหลงัว่ิงต้องยดืเหยยีดแบบ Static Stretching 

เพื่อรักษาและฟื้นฟูระบบต่างๆ ของร่างกายโดยเฉพาะระบบกล้ามเนื้อ

“หนงัสอืเล่มนีน้�าศาสตร์ของโยคะมาประยกุต์ใช้กับการว่ิงอย่างเหมาะสม 

จงึเป็นหนงัสือทีต่อบโจทย์ส�าหรับนกัว่ิงเป็นอย่างมาก ตลอดจนผูเ้ขียนก็เป็นนกัว่ิง

ทีม่คีวามตัง้ใจเขียนข้ึนมาเพ่ือหวังให้เกิดประโยชน์อนัสูงสุดแก่บคุคลทีรั่กในการว่ิง

ทุกท่าน”

   โค้ชบอย-ว่ำที่ร้อยตรีอดิสร ชูทอง

   โค้ชวิ่งมืออาชีพ
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ค�ำนิยม

“การฝึกทีด่คีวรฝึกให้ครบทัง้ 3 ด้าน คอื ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

(Strength) ความแข็งแรงของระบบไหลเวียน (Cardio) และความยดืหยุน่ของ

กล้ามเน้ือ (Flexibility)

“Flexibility และการยดืเหยยีดส�าหรับนักว่ิง เป็นส่ิงส�าคญัมากอกีด้านหนึง่

ทีน่กัว่ิงหลายๆ ท่านจะมองข้ามไป หรือให้เวลากับมนัน้อย ท�าให้ยดืไม่พอ ซ่ึงจะ

ท�าให้กล้ามเนื้อตึง มีผลให้กล้ามเนื้อท�างานได้ไม่เต็มประสิทธิภาพและบาดเจ็บ 

ได้ง่ายในทีสุ่ด

“ครูแนนมีประสบการณ์ทางด้านสอนโยคะมามากกว่า 10 ปี และมี

ประสบการณ์เทรนนกัว่ิง ครูแนนได้น�าโยคะมาช่วยให้นกัว่ิงฝึกความยดืหยุน่ของ

กล้ามเน้ือได้อย่างด ี ผมแนะน�าให้นกัว่ิงทกุคนมหีนงัสือเล่มนีต้ดิบ้านไว้ส�าหรับฝึก

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้เป็นประจ�า เพ่ือทีจ่ะป้องกันการบาดเจบ็ต่างๆ ได้มาก

ครับ”

     เจเจ-เจตต์ กลิน่ประทุม

     Founder of Fit-D.com

     Co-Founder Fit-D Fitness

     Strength Coach for Adidas Runners

“ก่อนอื่นต้องขอขอบคุณครูแนนที่ ได้ ให้มาเขียนค�านิยมนี้นะครับ 

คร้ังแรกเมือ่เริม่รู้จกักับครูแนนก็รู้สกึประทบัใจเป็นอย่างมาก ครูแนนเป็นผูห้ญงิ

ที่เก่งและแกร่งในยุคดิจิทัลปัจจุบันนี้ วิสัยทัศน์กว้างไกลและเปิดกว้างพร้อมรับ

และเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ให้กับตวัเองเสมอ คร้ังเมือ่ได้ร่วมงานกันยิง่ได้เห็นว่าครูแนน

เป็นคนท่ีท�างานหนัก มุ่งมั่น และมีความตั้งใจกับงานมาก ครูแนนเป็นครูที่มี 

ความสามารถรอบด้าน ไม่หวงวิชา รักที่จะแบ่งปันความรู้ ไปสอนตามท่ีต่างๆ 

โดยใช้ศาสตร์จากหลายแขนง กิจกรรมส�าหรับนกัว่ิงทีค่รูแนนสอนคอืเพ่ือการยดื

กล้ามเนือ้ที่ถูกต้องและลดอาการบาดเจ็บ

“ครูแอมเช่ือว่าผู้อ่านจะสามารถน�าเอาสิ่งที่ครูแนนรวบรวมไว้ ในเล่ม 

น�าไปใช้ได้ทนัท ีซ่ึงเมือ่ใช้อย่างถูกวิธคีณุจะไม่บาดเจบ็จากกิจกรรมต่างๆ ทีค่ณุท�า 

และสามารถน�าไปใช้กับชีวิตประจ�าวันได้อย่างมปีระสิทธภิาพ หากคณุเพ่ิงเร่ิมต้น 

หนงัสือเล่มนีจ้ะช่วยให้คณุเร่ิมต้นได้อย่างถูกวิธ ีหากคณุหยดุพกัการออกก�าลงักาย

เพราะอาการบาดเจบ็ไป ครูแอมหวังว่าคณุจะเร่ิมต้นหันกลบัมาลองใหม่อกีสักคร้ัง”

    

     ครแูอม-วรำวิช จำรึกศิลป์
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สารบัญ

รู้จักครูแนน-วริษำ สุทธิกุลพำนิช

ว่ำด้วยเรื่อง “ยืดเหยียด” กับกำรวิ่ง

Breathing Exercise กำรฝึกก�ำหนดลมหำยใจแบบง่ำย

UPPER BODY
Cat-Cow Pose (BITILASANA MARJARYASANA)

Cobra Pose (BHUJANGASANA) 

Puppy Dog Pose (UTTANA SHISHOSANA)

Downward Facing Dog Pose (ADHO MUKHA SVANASANA)

Cow Face Pose (GOMUKHASANA)

Bridge Pose (SETU BANDHA SARVANGASANA)

LOWER BODY : Standing Positions
Standing Side Stretch Pose (PARSVA URDHVA HASTASANA)
Low Lunge Pose (ANJANEYASANA)
Runner’s Lunge Pose (ARDHA HANUMANASANA)
Modified Revolved Lunge / Easy Twist Pose  (PARIVRTTA ANJANEYASANA)
Revolved Triangle Pose (PARIVRTTA TRIKONASANA)
Lateral Side Lunge Pose (SKANDASANA)
 

LOWER BODY : Seating Positions
Double Pigeon Pose (AGNISTAMBHASANA)
Garland Pose (MALASANA)
Lizard Pose (UTTHAN PRISTHASANA)
Pigeon Pose (EKA PADA RAJAKAPOTASANA)
Head-to-Knee Forward Bend Pose (JANU SIRSASANA)
Half Lord of the Fishes Pose (ARDHA MATSYENDRASANA) 
Bound Angle Pose (BADDHA KONASANA)

LOWER BODY : Reclining Positions
Reclined Pigeon Pose (SUPTA KAPOTASANA)

Half Happy Baby Pose (ARDHA ANANDA BALASANA)
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Reclining Hand-to-Big-Toe Pose C (SUPTA PADANGUSTHASANA C)

Happy Baby Pose (ANANDA BALASANA)

Reclined Spinal Twist Pose (SUPTA MATSYENDRASANA)

Reclined Bound Angle Pose (SUPTA BADDHA KONASANA)

วิ่งแบบไม่เจ็บ ยืดช่วยได้ (for pain conditions)
ท่ำยืดเหยียดส�ำหรับลดอำกำรปวดตึงหรือบำดเจ็บบริเวณหลัง

ท่ำยืดเหยียดส�ำหรับลดอำกำรปวดตึงหรือบำดเจ็บบริเวณหัวเข่ำ ขำ น่อง

Special Scoop โดย โค้ชแพท-กฤษฎี โพธิทัต

ดื่มน้�ำเปล่ำหรือน้�ำเกลือแร่ เวลำวิ่ง?

วิธีลดควำมอยำกน้�ำตำลส�ำหรับนักวิ่ง

ประวัติผู้เขียน

68

70

72

74

76

78

80

82

85

87

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



จากพ้ืนฐานที่เป็นคนไม่ค่อยแข็งแรง 

ไม่สบายบ่อย กินยาคร้ังละเป็นก�ามอืตัง้แต่เดก็ 

จนกระทั่งเรียนจบ ท�างานบริษัทเอเจนซ่ี ซ่ึง

ท�างานไม่เป็นเวลา  เลิกงานดึก  ท�างานหนัก 

พักผ่อนน้อย ไล่เรียงมาจนถึงงานประชาสมัพนัธ์

ทางด้านการตลาดทีบ่ริษัทเอกชนแห่งหนึง่  ซ่ึง

แต่ละงานล้วนแล้วแต่ท�าให้สุขภาพร่างกาย

ทรุดโทรม จนวันหนึ่งพบว่าตัวเองเป็นโรค

โลหิตจาง ครูแนน-วริษา สุทธกุิลพานชิ จงึเร่ิม

หนัมาถามตวัเองว่า… “ถึงเวลาทีเ่ราต้องหนัมา

ดูแลตัวเองอย่างจริงจังแล้วหรือยัง” ณ เวลา

นั้นเองที่ความคิดในการออกก�าลังกายจึง 

เริ่มต้นขึ้น

เมื่อคร้ังเด็กๆ ก็เล่นกีฬาและกิจกรรม

ต่างๆ ที่คุณพ่อคุณแม่พาไป จึงลองค้นหากีฬา

และกิจกรรมอื่นๆ จนได้มีโอกาสฝึกกีฬา 

หลากหลายประเภท ไม่ว่าจะเป็นศิลปะการ

ป้องกันตวัเทควันโด มวยไทย และปีนเขา ทัง้ๆ 

ทีร่่างกายตอนนัน้ก็ไม่ค่อยจะเอือ้อ�านวยเท่าไร 

จนเมื่อคร้ังที่เพื่อนชวนให้ไปเข้าคลาสโยคะ 

ก็รู้สึกชอบและติดใจตั้งแต่คร้ังแรกที่ได้ฝึก 

วริษำ สุทธิกุลพำนิช

รู้จักครูแนน

เพราะฝึกแล้วรู้สึกจิตใจสงบ นิ่งมากขึ้น ได้

อยูแ่ละรู้จกักับตวัเองมากข้ึน จากการท�างาน 

ที่ต้องพบเจอผู้คนมากมาย ท�าให้ช่วงเวลา 

ที่ครูแนนได้ฝึกโยคะ ได้เรียนรู ้ร ่างกาย 

ส�ารวจจิตของตัวเอง รวมทั้งได้พัฒนาสมาธิ

ในขณะทีอ่อกก�าลงัไปด้วย โยคะจงึกลายเป็น 

“รักแรกพบ” ของครูแนน

โยคะนั้นมีหลากหลายประเภท เช่น 

วินยาสะโยคะ (Vinyasa Yoga) เป็นการฝึก

โยคะทีม่กีารเคลือ่นไหวร่างกายอย่างต่อเนือ่ง 

บิแกรมโยคะ (Bikram Yoga) หรือโยคะร้อน 

(Hot Yoga) ทีฝึ่กในห้องอณุหภมูสูิง 33-40.5°c 

หรือมากกว่า แต่ประเภทการฝึกโยคะทีค่รูแนน

ไปฝึกคร้ังแรกแล้วถูกจริตและถูกใจมากทีสุ่ด

คือ การฝึกโยคะยืดเหยียด หรือหฐโยคะ

(Hatha Yoga) ที่แม้จะดูเหมือนไม่ค่อยได้

ออกแรง แต่ก็ได้ ใช้พลังงาน ท�าให้รู ้สึก

เหนื่อยจากการที่ต้องค้างท่านานๆ ได้

จดุเปลีย่นของชีวิตครูแนนอกีคร้ังคอื

การย้ายชีวิตไปอยู่กับพี่สาวที่มีครอบครัวอยู่

ทีส่หรัฐอเมริกา การเดนิทางคร้ังนีท้�าให้ครูแนน
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ได้มีโอกาสท�าในสิ่งที่ตัวเองใฝ่ฝัน คือการไป

เรียนต่อต่างประเทศ ระหว่างเรียนก็ท�างาน

เสิร์ฟทีร้่านอาหารไปด้วย เวลาทีร่่างกายเกิด

อาการปวดเมื่อยจากการท�างานหรือเครียด

จากการเรียนก็มักจะอาศัยการฝึกโยคะด้วย

ตัวเองหรือฝึกตามคลิป เมื่อท�าไปเร่ือยๆ 

ก็เกิดความสงสัยว่าโยคะที่ฝึกด้วยตัวเองอยู่

นัน้ถูกต้องหรือไม่ จงึเกิดความสนใจอยากไป

ศึกษาเพ่ือให้มีความรู้และสามารถฝึกโยคะ 

ได้เองอย่างถูกต้อง โดยได้ตัดสินใจลงเรียน 

Yoga Teacher Training Course เพื่อฝึก

เป็นครูโยคะอย่างจริงจัง จนครูแนนได้รับ 

ใบประกาศรับรองการสอนและเร่ิมต้นชีวิต

การเป็นครูโยคะที่นั่น

เมือ่สอนไปได้สกัพัก ครูแนนได้พบกับ

เพ่ือนครูโยคะชาวอเมริกันที่เขาเคยไปเรียน

นวดไทยแล้วน�ามาประยุกต์ใช้กับการสอน

โยคะ ครูแนนจึงมองเห็นประโยชน์ของ

ท่วงท่าการจัดเรียงร่างกายในการนวดไทย 

ว่าสามารถน�ามาประยุกต์ ใช้กับการสอน 

ของตนได้ดีมากข้ึน จึงตัดสินใจบินกลับมา

เรียนนวดไทยทีเ่มอืงไทย เมือ่เรียนจบก็ได้ใช้

ความรูเ้รื่องนวดไทยนีก้บัโยคะจรงิๆ เนือ่งจาก

สามารถน�าไปประยุกต์กับการสอนโยคะได้

หลากหลาย สามารถบอกกับนักเรียนถึงที่มา 

ที่ ไปในการฝึกแต่ละท่าและประโยชน์ที่ ได้ 

แก่กล้ามเนื้อของนักเรียนในแต่ละส่วนได้ลึก 

มากข้ึน ประกอบกับที่ครูแนนเป็นครูโยคะ 

คนไทยคนเดยีวทีเ่มอืงออสตนิ รัฐเทก็ซัส  ท�าให้

นักเรียนเห็นรายละเอียดการสอนของครูแนน 

ที่มีความแตกต่างจากครูท่านอื่นๆ

อีกหนึ่งความแตกต่างในการสอนของ

ครูแนนคือ การเตรียมตัวนักเ รียนให ้มี 

ความพร้อมที่สุด ครูแนนจะใส่ใจในเร่ือง 

รายละเอียดเพื่อให้นักเรียนที่ฝึกมีความพร้อม

ของกล้ามเนือ้ทีค่วรจะได้จากการฝึกท่าแต่ละท่า

อย่างมาก เพ่ือลดความเส่ียงจากอาการบาดเจบ็

ที่อาจเกิดข้ึนระหว่างฝึก จากประสบการณ์ 

การสอนโยคะของครูแนนที่ผ่านมา ครูแนน 

ได้เห็นถึงความแตกต่างของนักเรียนโดยผู้ฝึก

โยคะส่วนใหญ่ที่สหรัฐอเมริกาจะเป็นผู ้ฝึก 

ที่ต้องการฝึกโยคะเพื่อเยียวยารักษาอาการ
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บาดเจ็บของร่างกาย รวมไปถึงการสร้าง

สุขภาพร่างกายและจติใจทีแ่ข็งแรง  และ

ต้องการท�าความรู้จักกับร่างกายตนเอง

เพ่ิมมากข้ึน ในขณะทีผู่ฝึ้กโยคะทีเ่มอืงไทย

ส่วนใหญ่จะค่อนข้างมีพ้ืนฐานร่างกาย 

ที่แข็งแรงจึงเน้นการฝึกโยคะที่ใช้ก�าลัง 

ความท้าทาย และการฝึกท�าท่ายาก ดงันัน้ 

ในแต่ละครั้งที่สอน ครูแนนจึงใส่ใจเรื่อง

การเตรียมตัวของนักเรียนว่าพร้อมจริงๆ 

และมีการประเมินความสามารถของ

นกัเรียน เพ่ือไม่ให้เกิดการบาดเจบ็ข้ึน

ตลอดเวลาในการเป็นครูโยคะ  

ครูแนนใส่ใจกับนักเรียนทุกคน พยายาม

ปรับปรุงวิธีการสอนอยู่เสมอ การสอน 

และการแชร์ประสบการณ์เส้นทางการฝึก

โยคะของครูแนนสามารถช่วยให้นกัเรียน

ที่มีปัญหาด้านสุขภาพ เช่น โรคไมเกรน 

น�า้หนกัเกินมาตรฐาน แนวกระดกูสนัหลงั

คด และอาการป่วยต่างๆ มอีาการทีด่ขีึน้ 

ยิ่งเมื่อได้รับผลตอบรับที่ดีจากนักเรียน 

ว่าชอบและเข้าใจในส่ิงที่สอน ก็ยิ่งท�าให ้

ครูแนนรักการเป็นครูโยคะมากข้ึน

ครูสอนโยคะแต่ละคน 

มีควำมถนัดและเทคนิค 

วิธีกำรสอนแตกต่ำงกันไป 

วิธีกำรสอนอำจจะ 

ไม่เหมือนกัน แต่จุดหมำย

ปลำยทำงเหมือนกัน

“

”

ภาพ : adidas Runners Bangkok
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ส�าหรับครูแนนแล้ว “โยคะสอนให้เราทุกคน

รู้จักร่างกาย ได้ฝึกสมาธิ ท�าให้จิตใจเรานิ่งมากข้ึน 

เมือ่เรารู้จกัร่างกายเราได้ดข้ึีน เราก็จะเคารพและรัก

ร่างกายเรามากข้ึน ซ่ึงส่ิงต่างๆ เหล่านีส้ามารถน�าไป

ประยุกต์ใช้กับเรื่องอื่นๆ ในชีวิตได้ด้วย”

ทุกวันนี้ครูแนนยังคงยึดอาชีพสอนโยคะ

อย่างต่อเนื่อง โดยนอกจากสอนโยคะแล้ว ครูแนน

ยงัจดักิจกรรมแนะน�าการดแูลสขุภาพ ออกก�าลังกาย

และฝึกโยคะเป็นประจ�าสม�่าเสมอ ปัจจุบันครูแนน 

มีโอกาสได้ร่วมงานกับ adidas Runners Club 

ภายใต้บริษัท อาดดิาส (ประเทศไทย) จ�ากัด ในฐานะ 

Flexibility Coach เป็นผู้เช่ียวชาญดูแลทางด้าน 

ความยดืเหยยีดให้แก่นกัว่ิงโดยเฉพาะ จงึท�าให้ครูแนน 

มีโอกาสพบเจอกับนักว่ิงจ�านวนมาก ซ่ึงมีนักว่ิง 

เข้ามาปรึกษาเร่ืองวิธีการยืดคลายกล้ามเน้ือเพ่ือ

บรรเทาและป้องกันอาการบาดเจ็บจากการว่ิง 

ค่อนข้างมากครูแนนจึงได้ศึกษาหาข้อมูลเพ่ิมเติม 

และเร่ิมสอนโยคะส�าหรับนักว่ิงมากข้ึน จึงเป็นที่มา

ของหนังสือเล่มนี้ที่ครูแนนตั้งใจแชร์ประสบการณ์

ความรู้ในการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ด้วยโยคะให้กับนกัว่ิง 

ซ่ึงครูแนนหวังเป็นอย่างยิ่งว่าการใช้ท่าโยคะต่างๆ 

เพื่อยืดกล้ามเนื้อในหนังสือเล่มนี้จะช่วยลดและ

ป้องกันอาการบาดเจ็บของนักวิ่งได้ 

ถ้ำนักวิ่งทั้งหลำยพร้อมแล้ว 

เรำไปยืดเส้นพร้อมกันเลยค่ะ
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ถือเป็นหวัข้อยอดฮติในวงนกัว่ิงไม่น้อยว่า ในการว่ิงแต่ละคร้ัง เราควรเตรียมความพร้อม

และดูแลร่างกายอย่างไร ก่อนวิ่งควรยืดกล้ามเนื้อด้วยท่าไหนดี และหลังวิ่งควรจะเป็นท่าไหน 

แต่ก่อนที่เราจะไปรู้ว่าควรท�าท่าไหน ท่าไหนเหมาะสม เรามาท�าความเข้าใจกับรูปแบบการ 

ยืดเหยียดกัน

 การยืดนั้นแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว และ การ

ยืดเหยียดแบบค้าง ซ่ึงความแตกต่างของการยืดเหยียดทั้งสองแบบคือ กำรยืดเหยียดแบบ

เคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) หรือที่นักวิ่งมักเรียกกันว่า “การยืดก่อนวิ่ง” เป็นการยืด

กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวต่อเนื่องโดยหลีกเลี่ยงการหยุดค้างเป็นเวลานาน เพ่ือเป็นการ

เตรียมความพร้อมให้แก่กล้ามเนื้อ เป็นการอุ่นเคร่ืองกล้ามเนื้อของเรา บอกกับร่างกายเราว่า 

“เราก�าลังจะเริ่มใช้งานเธอแล้วนะ Wake up กันเถอะ!” ซึ่งการยืดเหยียดแบบนี้ถือเป็นขั้นตอน

ส�าคัญที่ช่วยลดความเสี่ยงจากการเกิดอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ

 ส่วนกำรยืดเหยียดแบบค้ำง (Static Stretching) หรือที่เรียกกันว่า “การยืดหลังวิ่ง” 

เป็นการยืดเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังจากที่ผ่านการใช้งานมาอย่างหนัก (และบางคนอาจถึง

ระดบัหกัโหม) ช่วยคลายความเหน่ือยล้าและยึดตงึของกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ และช่วยให้กล้ามเนือ้

ไม่เกิดสภาวะ “ปมกล้ำมเน้ือยึด” (Trigger Point) จากการเกร็งของกล้ามเนือ้ขณะออกก�าลงักาย

อย่างหนัก ซึ่งอาการปมกล้ามเนื้อยึดที่ว่านี้ เป็นหนึ่งในสาเหตุส�าคัญที่ท�าให้เกิดอาการบาดเจ็บ

จากการที่กล้ามเนื้อโดนกระชากอันส่งผลให้เกิดการฉีกขาดได้ โดยในการท�าท่าแต่ละครั้ง จะใช้

เวลาในการค้างท่าราว 10-30 วินาที ซ่ึงถือเป็นการดูแลและถนอมร่างกาย ปลอบประโลม 

กล้ามเนือ้ทีถู่กใช้งานมาอย่างหนกัหน่วง เป็นการบอกกับร่างกายเรากลายๆ ว่า “วันนีท้�าได้ดมีาก 

มาๆ ผ่อนคลายกันดีกว่า!”

ส�าหรับการยืดเหยียดแบบค้างนี้ ครูแนนขอแบ่งย่อยเป็นอีก 2 ประเภท คือ 

• ท่ายืดเหยียดหลังวิ่งทันที คือ สามารถท�าได้เลยทันทีเมื่อวิ่งเสร็จ ท่ายืดกลุ่มนี้เน้นการ

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังการใช้งาน 

• ท่ายืดเหยียดหลังวิ่งไม่ทันที คือ ทิ้งช่วงระยะการท�าหลังจากการวิ่ง ให้ท�าช่วงที่สะดวก 

มีความพร้อมของร่างกายและสถานที่ ท่ายืดกลุ่มนี้นอกจากจะช่วยเรื่องการผ่อนคลาย ยังสร้าง

ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ และป้องกันการเกิดการบาดเจ็บจากการใช้กล้ามเนื้อ 

 

ส�ำหรับท่ำยืดเหยียดต่ำงๆ ที่ครูแนนคัดสรรและรวบรวมมำให้ในหนังสือเล่มนี้ เป็น

ท่ำยืดเหยียดแบบค้ำงซึ่งเหมำะส�ำหรับท�ำหลังว่ิง (ไม่ทันที) ผู้อ่านสามารถท�าตามเพ่ือช่วย 

Tip : ไม่แนะน�ำให้ท
�ำท่ำ

ยดืแบบค้ำงก่อนกำ
รวิง่ 

เพรำะจะท�ำให้กล้ำม
เนือ้

ผ ่อนคลำยและวิ่ง
ได ้

ไม่ดีเท่ำที่ควร

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ บรรเทาอาการปวดตึงบริเวณต่างๆ และการ

ฝึกฝนท่ายืดเหล่านี้เป็นประจ�าจะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ แกนกระดูกสันหลัง เพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

และข้อต่อทัว่ร่างกาย ช่วยท�าให้การไหลเวียนของเลอืดดข้ึีน ซ่ึงเมือ่

กล้ามเนือ้ของเราแข็งแรง ข้อต่อและกล้ามเนือ้มคีวามยดืหยุน่ ก็จะ

ช่วยป้องกันการเกิดอาการบาดเจ็บจากการใช้กล้ามเนื้อ ส่งผลให้

ประสิทธิภาพในการวิ่งของเราดียิ่งขึ้นตามไปด้วย
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Lower
body

นอกจากฟอร์มการว่ิงทีด่ขีองนกัว่ิงแล้ว การ

ทรงตัวที่ดีของนักว่ิงก็มีส่วนส�าคัญไม่น้อย 

นกัว่ิงส่วนใหญ่จะใช้กล้ามเนือ้บริเวณต้นขา

ด้านหน้า (Quad) ด้านหลังต้นขา (Ham-

string) น่อง (Calves Muscle) สะโพก 

(Hips) หลัง (Lower Back) และหน้าท้อง 

(Abdominal Muscle) ในการว่ิง ดังนั้น 

หลังจากวิ่งแล้ว กล้ามเนื้อบริเวณจุดต่างๆ 

เหล่านี้จะถูกใช ้งานไปและเกิดอาการ

เหนื่อยล้า-ตึง ท ่ายืดในเล่มที่ครูแนน 

รวบรวมให้นี้ จะช่วยดูแลกล้ามเนื้อใน

บริเวณดังกล่าว

(Standing positions,
Seating positions 

and Reclining positions)

Upper 
body
นักว่ิงส่วนใหญ่จะต้องอาศัยฟอร์มการว่ิง 

(อกผาย ไหล่ผึง่ ล�าตวัตรง) และการทรงตวั

ที่ดี การดูแลเอาใจใส่และให้ความส�าคัญ

ร่างกายส่วนบน (บริเวณช่วงล�าตัว แผ่นอก 

แผ่นหลัง ไหล่ และแขน) ด้วยการยืด 

จะช่วยเสริมประสิทธภิาพการว่ิงเพ่ิมข้ึนด้วย

รวบรวมให้นี้ จะช่วยดูแลกล้ามเนื้อใน

บริเวณดังกล่าว

ท่ายืดเหยยีดแบบค้างทีร่วบรวมไว้ในเล่ม ครูแนนแบ่งเป็น 2 กลุม่ คอื “ท่ายดืบริหาร/

ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ร่างกายส่วนบน” (Upper Body) และ “ท่ายดืบริหาร/ผ่อนคลายกล้ามเนือ้

ร่างกายส่วนล่าง” (Lower Body) โดยในส่วนของ Lower Body นั้น แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม

ย่อย คือ ท่ายืน (Standing Position) ท่านั่ง (Seating Position) และท่านอน (Reclining 

Position) เพ่ือให้ง่ายต่อผูอ่้านในการเลอืกฝึกตามความสะดวกของร่างกาย ตามความเหมาะสม

ของสถานที่หรือพ้ืนที่อ�านวย แม้จะดูเหมือนเป็นการแยกส่วนร่างกายออกจากกัน แต่ใน 

ความเป็นจริงแล้ว ในการวิ่งหรือท�ากิจกรรมใดๆ ก็ตาม เราใช้ร่างกายและกล้ามเนื้อทุกส่วน 

ครูแนนจึงอยากแนะน�าให้ฝึกท่าบริหารทั้งสองส่วน เพื่อช่วยให้ร่างกายทุกส่วนแข็งแรงและ

มีความยืดหยุ่น สร้างสมดุลให้กับร่างกาย

Tip : ผู้อ่านสามารถดู
วดีิโอในแต่ละท่าเพิม่เติม
ได ้ตาม QR Code 
ที่ปรากฏในหน้านั้นๆ
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กำรฝึกก�ำหนดลมหำยใจแบบง่ำย

นั่งขัดสมาธิ  จัดวางร่างกาย

ให้อยู่ในท่าที่สบาย ไม่เกร็ง 

1

Note : *Cardiac Output คือปริมาตรของเลือดที่ถูกสูบฉีดออกจากหัวใจห้องล่างซ้ายหรือ 

ห้องล่างขวาในระยะเวลา 1 นาที

Benefits 
เทคนคิการฝึกลมหายใจ ถือเป็นส่วนหน่ึงของการท�าโยคะ นอกเหนอืจากเป็นการรวบรวม

สมาธิ ยังช่วยผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ สามารถท�าได้ทั้งก่อนวิ่งและหลังวิ่ง เมื่อฝึก

เป็นประจ�าจนคุ้นชินยังสามารถน�าไปประยุกต์ใช้กับการว่ิงเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการ

วิ่งได้อีกด้วย

 

ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท�างานของหัวใจ ไม่ให้หัวใจท�างานหนักจนเกินไป อัตรา 

การสูบฉีดเลือดดีและมีประสิทธิภาพ รวมถึงเพิ่มระดับออกซิเจนในเลือด 

ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท�างานของปอด ท�าให้ปอดขยายรับและกักเก็บออกซิเจนได้

มากและนานขึ้น ช่วยเพิ่มความทนทานของร่างกาย ท�าให้วิ่งได้นานขึ้น

ช่วยลดอาการเครียดและปรับระดับความดันโลหิต (ในส่วนของ Cardiac Output*)

โซน : หัวใจและ

ปอด

Do’s 
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breathing Exercise
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วางมือซ้ายบนแผ่นอกเหนือต�าแหน่งหัวใจ มือขวาวาง

บนหน้าท้องบริเวณสะดอื จากนัน้หลบัตาเพ่ือผ่อนคลาย

สายตา หายใจเข้า ยืดแผ่นอกข้ึนไปที่มือด้านซ้าย 

หายใจออก ก�าหนดลมหายใจลงไปที่มือขวาด้านล่าง 

เพ่ือผ่อนคลายหน้าท้อง ก�าหนดลมหายใจเข้า-ออก 

ไปมาแบบนี้ ประมาณ 2-3 นาที

2 โฟกัสที่มือ 
แผ่นอก หน้าท้อง 
และใบหน้า
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1. Cat - Cow Pose
( Bitilasana MarjarYasana)

2. Cobra Pose
( Bhujangasana )

3. Puppy Dog Pose
( Uttana Shishosana )

4. Downward Facing Dog Pose 
( Adho Mukha SvaNAsana )

5. Cow Face Pose  
( Gomukhasana )

6. Bridge Pose 
( Setu Bandha Sarvangasana )

Upper  body 
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Cat - Cow Pose (Bitilasana  Marjaryasana )

1

เร่ิมต้นทีท่่าคลานเข่า วางมอืตัง้ฉากกับพ้ืน ให้ข้อมอืเท่าความกว้างของหัวไหล่ 

ดใูห้หวัไหล่และข้อมอืเรียงอยูแ่นวเดยีวกัน ส�าหรับช่วงล่าง จดัวางสะโพก

และหัวเข่าเรียงอยู่แนวเดียวกัน ปลายเท้าช้ีตรงไปด้านหลัง (ส�าหรับ 

คนที่มีอาการตึงหรือเจ็บที่หัวเข่า สามารถวางผ้าขนหนูรองที่หัวเข่าได้)  

ข้อมอืและหวัไหล่
อยู่แนวเดียวกัน

หัวเข่าและสะโพก
อยูแ่นวเดียวกัน

Do’s 

Benefits 
หลังจากว่ิง ช่วงแกนกลางจะมีอาการเหนื่อยล้า 

ท่านี้จะช่วยลดอาการเหนื่อยล้าบริเวณกล้ามเนื้อ

รอบๆ แนวกระดูกสันหลัง เช่น ล�าคอ หัวไหล่ 

หน้าท้อง และแผ่นหลงั ซ่ึงลมหายใจทีเ่ราเคลือ่นไหว

เข้า-ออกในท่านี ้จะช่วยเพ่ิมสมรรถภาพการท�างาน

ของปอดให้ดข้ึีน

โซน : คอ ไหล ่

ล�าตัวช่วงบน และ

เอว 
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UPPER BODY

หายใจเข้า เงยศีรษะยืดล�าคอและแผ่นอก 

ผ่อนหน้าท้องลงพร้อมทั้งแอ่นสะโพก 

ขึ้นด้านบน 

หายใจออก ก้มศรีษะ ส่งคางเข้าหาแผ่นอก 

เก็บแขม่วหน้าท้อง โค้งกระดูกสันหลัง 

ท�าซ�้า 5-10 ครั้ง

ระวัง! อย่าวางมือล�้าหน้าช่วงล�าตัว และ 

อย่ากางแขนและเข่ากว้างจนเกินไป

2

Don’t

ศีรษะก้ม 
โค้งกระดกู
สันหลงัเงยล�าคอ

ด้านหน้า
ยดืขยายแผ่นอก
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Cobra Pose  ( Bhujangasana )

1

ข้อศอกงอเล็กน้อย 
ไหล่เปิด 
ยืดแผ่นอก 

เร่ิมต้นท่ีท่านอนคว�า่ วางมอืบริเวณใต้หัวไหล่ กางนิว้มอืแยกกว้าง 

กางเท้าแยกกว้างประมาณสะโพก ปลายเท้าชี้ไปทางด้านหลัง

Do’s 

Benefits ท่านี้ช่วยลดอาการเหน่ือยล้าบริเวณช่วงแผ่นอก 

หัวไหล่ และหน้าท้อง ให้ผ ่อนคลายมากข้ึน 

ลดอาการตึงบริเวณหลังล่าง และช่วยสร้างความ

แข็งแรงให้กล้ามเนื้อแขน หัวไหล่ กระดูกสันหลัง 

และก้น ท่ายืดที่มีการขยายแผ่นอกนี้ยังช่วยเพ่ิม

ประสิทธิภาพการท�างานของหัวใจให้แข็งแรง 

มากขึ้นอีกด้วย 

โซน : คอ ไหล ่

ล�าตัวช่วงบน และ

เอว 
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UPPER BODY

2

ค่อยๆ ยกตัวข้ึนโดยการหมนุหัวไหล่ไปด้านหลงั เก็บท่อนแขนแนบข้างล�าตวั แขม่วหน้าท้อง 

และสูดลมหายใจเข้า ยืดแผ่นอกขึ้น เมื่อยกตัวขึ้นจนสุดแล้วให้ดึงหัวไหล่ลง สายตา

มองตรงไปข้างหน้าหรือจะแหงนเงยศีรษะขึ้นก็ได้ หายใจเข้า-ออก ค้างไว้ประมาณ 

5-10 วินาที จากนั้นออกจากท่าโดยการยกสะโพกขึ้นแล้วถอยตัวกลับ

ค้างไว้

5-10 วินาที

Don’t

พยายามอย่าเงยศีรษะขึน้ไปด้านบนจนคอด้านหลงัพับงอ

และอย่ายกเกร็งห่อหัวไหล่

พยายามผ่อนคลายกล้ามเนื้อบริเวณสะโพก

อย่ากระดกวางปลายเท้าตั้งพื้น
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