
 

ey tips to strengthen your muscles
with the elastic band

The bands that extend your life

Enjoy your

elastic band!

 การออกกำลังกายที่ดีนั้นมีคุณคา เพราะมันนำมาซึ่งชีวิตที่แข็งแรงโดยไม
จำเปนตองเสียคาใชจายสูงแตอยางใด เนื่องจากไมไดขึ้นอยูกับสถานที่อันหรูหรา หรือ
เครื่องไมเครื่องมือที่มีราคาสูง การออกกำลังกายที่ดี หมายถึงการใชรางกายหรือกลาม
เนื้อเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวที่ถูกตองและเหมาะสมสามารถตอบสนองวัตถุประสงค
ในการออกกำลังกายและความตองการใหมีรางกายท่ีแข็งแรงของแตละคนได เพราะฉะน้ัน
การออกกำลังกายที่ดีจึงไมไดมีความหมายเพียงการทำอะไรก็ไดใหเหนื่อยและมีเหงื่อ
ออกเทานั้น ผลลัพธของการออกกำลังกายที่เกิดขึ้นกับสุขภาพของแตละคนนั้นจะเปน
ตัวบอกวาการออกกำลังกายนั้นๆบรรลุวัตถุประสงคของตนเองหรือไม และการออก
กำลังกายที่ดีนั้นยอมสงผลกระทบตอสุขภาพของเราอยางแนนอน
 มนุษยเรานั้นมีความแตกตางกันทางกายภาพ ผูที่รักและสนใจในการออก
กำลังกาย รวมถึงบรรดาครูฝกทั้งหลายจึงควรรูใหชัดเจนวาการออกกำลังกายแตละ
ประเภทควรทำใหถูกตองอยางไรและสงผลอยางไรตอสุขภาพของเรา เม่ือมีความรูคนเรา
จะสามารถเลือกชนิดของการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัตถุประสงคและความตองการ
ของตนโดยทำใหการออกกำลังกายเปนวิถีแหงกิจกรรม “รักษสุขภาพ” ของเราเอง
พวกเราไมจำเปนตองลอกเลียนแบบการออกกำลังกายของคนอ่ืนหรือไหลไปตามกระแสใดๆ
เพราะสุขภาพเปนเรื่องของปจเจกบุคคล เราไมจำเปนตองออกกำลังกายหนักๆ นานๆ
และบอยๆ เหมือนที่คนอื่นทำเพื่อใหแข็งแรงอยางเขาเลย
 การออกกำลังกายโดยการใชยางยืด (Elastic Band) ไมเพียงชวยเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ กระดูกขอตอ และรางกายโดยรวม แตยังกระตุนและพัฒนา
ประสิทธิภาพของเซลลประสาทท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกายเทาน้ันมันยังสงเสริม
การไหลเวียนของโลหิตท่ีไปหลอเล้ียงเซลลกลามเน้ือและเซลลประสาทอีกดวย ดังน้ันคนท่ี
ออกกำลังกายจึงรูสึกสดช่ืนแข็งแรงข้ึน และยังมีการเคล่ือนไหวท่ีมีสมดุลมากข้ึนอีกดวย การ
ออกกำลังกายเสริมสรางความมั่นใจในตัวเองซึ่งตองขอบคุณรูปรางอันสวยงามของผูที่
ออกกำลังกายนั้นเองการออกกำลังกายยังชวยชะลอการเสื่อมสภาพของเซลลลง ดังนั้น
คนที่ออกกำลังกายจะดูออนกวาอายุของพวกเขา
 ถูกตองแลววา การออกกำลังกายอยางพอเพียงและสม่ำเสมอน้ันไมเพียงชวย
ทำใหสุขภาพรางกายและจิตใจแข็งแรงข้ึนเทาน้ัน แตยังชวยสงเสริมใหเราเปนคนมีความ
รับผิดชอบและมีวินัย ซ่ึงน่ันคือปจจัยสำคัญของชีวิตท่ีมีความสุขและประสบความสำเร็จ
อันตรงกับหลักแหงความพอเพียงที่วา สุขภาพที่ดีนั้นไมจำเปนตองมีการลงทุนที่มาก
มายมหาศาลแตอยางใด
 คูมือเลมนี้จะแสดงตัวอยางของการออกกำลังกายดวยยางยืดที่คุณสามารถ
นำไปปรับใชเพื่อเพิ่มพลังใหกลามเนื้อและรางกายของคุณ ไดเวลาสนุกกับยางยืดของ
คุณกันแลว

1.  ออกกำลังกายหรือเพิ่มพลังใหกลุมกลามเนื้อหลักอยางสม่ำเสมอ

2.  การออกกำลังกายแตละรอบควรประกอบดวยการออกกำลังอยาง

นอย 6 ยก และไมควรมากกวา 16 ยก ที่สำคัญคือคุณควรเริ่มตนดวย

การออกกำลังกลุมกลามเน้ือหลักกอน

3.  แตในการเคล่ือนไหวแตละคร้ัง ควรยืดขอตอท่ีจำเปนใหสุด

4.  ในระหวางการออกกำลังกาย คุณควรสูดหายใจเขาใหเต็มปอดในทา

เตรียม แลวหายใจออกระหวางการดึงหรือผอนยางยืด และสูดลมหายใจ

อีกคร้ังเม่ือกลับสูทาเตรียม

5.  ดึงหรือผอนยางยืดอยางนุมนวลอยูเสมอ อยาทำดวยความรวดเร็ว

6.  รักษาความเคลื่อนไหวดวยความเร็วอันสม่ำเสมอ

7.  ยางยืดตองมีแรงตานมากพอที่จะทำใหกลามเนื้อออนลาได

8.  ออกกำลังกาย / เคลื่อนไหวอยางนอย 2-3 เซ็ต และพักอยางนอย

30-60 วินาที ในแตละเซ็ต

9.  ใชยางยืดออกกำลังกลามเน้ือแตละสวนอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง

10. คอยเพิ่มจำนวนการเคลื่อนไหวขึ้นในการออกกำลังกายครั้งตอไป

11. เมื่อคุณรูสึกสบายกับยางยืดที่คุณใชอยูแลว คุณควรเพิ่มจำนวน

ยางยืดเพ่ือเพ่ิมแรงตานใหกับกลามเน้ือ ส่ิงน้ีจะเพ่ิมกำลังใหเสนประสาท

และระบบกลามเนื้อ

1.  กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึน มัดกล้ามเน้ือและเส้นเอ็นยึดข้อต่อ
แข็งแรงข้ึน
2.  กล้ามเน้ือกระชับและสวยงาม
3.  การเผาผลาญไขมัน
4.  ป้องกันและชะลอการเส่ือมของกล้ามเน้ือและกระดูก
5.  ป้องกันและบรรเทาอาการข้อติด โรคข้อเส่ือม โรคกระดูก
พรุน และภาวะกระดูกพรุน
6.  ทำให้การย่อยอาหาร การดูดซึม และการทำงานของอวัยวะ
ภายในดีข้ึน
7.  ปรับปรุงระบบการเผาผลาญอาหาร
8.  ป้องกันและบรรเทาอาการปวดเข่า หลัง และข้อต่อ
9.  เพ่ิมความม่ันใจในตนเอง (ขอบคุณการเคล่ือนไหวท่ีดีข้ึน
ของร่างกาย)
10.ปรับปรุงความสมดุลและการเคล่ือนไหวของร่างกาย
11.มีระบบการไหลเวียนโลหิตที่ดีขึ้นเพื่อการออกกำลัง
กล้ามเนื้อ
12.ป้องกันการเส่ือมสภาพของกล้ามเน้ือและการลดลงของ
มวลกล้ามเน้ือ

ข้อดีของการฝึก/การออกกำลังด้วยยางยืด

ยางยืดต่อชีวิต   (สายยางยืดชีวิต)
เพ่ือเพ่ิมพลังให้กล้ามเน้ือ ด้วย
การออกกำลังกายโดยใช้ยางยืด

ออกกำลังกล้ามเนื้อเดลตอยด์ด้านหน้าและ
ด้านหลัง (กล้ามเนื้อไหล่) 1

           การยืนหรือนั่งตัวตรง จับยางยืดไวดวยมือทั้งสองขางใน

ระดับสะโพกยกมือขางหนึ่งไปขางหนาและวางมืออีกขางไวดานหลัง

ดึงยางยืดแลวยกมือทั้งสองขางขึ้นใหสูงที่สุดเทาที่จะทำได คว่ำฝามือ

ดานหนาลง และหงายฝามือดานหลังขึ้น ทำทาเดิมซ้ำอีกในอีกดาน

หนึ่งของรางกาย

การเคลื่อนไหวที่สำคัญ
ขอตอหัวไหลจะไดหมุนไปมา แขนจะถูกยกขึ้นไปดานหนาและดาน

หลังของรางกาย

ข้อควรระวัง
หามกมตัวไปขางหนาในระหวางดึงยางยืด

         Let’s startthe
มาออกกำลังกายด้วย

ยางยืดกันเถอะ!!ข้อแนะนำสำคัญ



ออกกำลังกล้ามเนื้อเดลตอยด์ด้านข้างหรือ
ส่วนกลาง 

           ยืนหรือนั่งตัวตรง จับปลายยางยืดทั้งสองดานไวดานหนา

ระดับตนขา วางแขนไวขางลำตัว ยืดแขนออก ยกแขนดึงยางยืดขึ้น

จนถึงระดับไหลโดยคว่ำฝามือลง ทานี้เปนการออกกำลังกลามเนื้อ

เดลตอยดสวนกลาง

การเคลื่อนไหวที่สำคัญ
เคลื่อนไหวขอตอหัวไหล แขนจะถูกดึงไปดานขางของรางกาย

 
ข้อควรระวัง
หามยกหัวไหลและหลังสวนบนขึ้นในระหวางดึงยางยืด ใหยืดออกไป

เฉพาะแขนทั้งสองขางเทานั้น

ออกกำลังกล้ามเน้ือแขนส่วนหลัง และกล้ามเน้ือ
เดลตอยด์ส่วนกลาง 

ออกกำลังกล้ามเน้ือหน้าอกส่วนบน กล้ามเน้ือ
เดลตอยด์ส่วนหน้า และกล้ามเน้ือแขนส่วนหลัง
ด้านบน  

           เริ่มตนดวยทาเดิม คือยืนหรือนั่งตัวตรง ใชเทาทั้งสองขางเหยียบ

หรือน่ังทับยางยืดไวใชสองมือจับปลายท้ังสองดานของยางยืด งอขอศอก

และยืดตนแขนออกไปขางลำตัวดานบนยกแขนที่จับยางยืดไวขึ้นเหนือ

ไหลวางมือใหอยูดานขางลำตัวหรือล้ำไปดานหนาเล็กนอย ดึงยางยืด

ยกมือท้ังสองข้ึนเหนือศรีษะ หรือยกข้ึนทีละขางสลับกัน จากน้ันดึงมือลง

กลับสูทาเตรียม

การเคลื่อนไหวที่สำคัญ
ไดงอขอตอหัวไหลและขอศอก และยกแขนยืดขึ้นสูงเหนือศรีษะ 

ข้อควรระวัง
หามดึงขอศอกไปดานหนาลำตัวในระหวางการทำทานี้

           ยืนหรือนั่งตัวตรง ใชมือทั้งสองจับปลายยางยืดวางพาดไวที่

หลังในระดับอกโดยคว่ำฝามือลงพื้น งอศอกลง ยกแขนทั้งสองไปดาน

ขางลำตัวใหสูงระดับอก ดึงยางยืดไปขางหนาทำมุม 45 องศา แลวดึง

ขอศอกกลับมาสูทาเตรียม

การเคลื่อนไหวที่สำคัญ
งอหัวไหลและขอศอก และยืดเบาๆ ขึ้นขางบน

ข้อควรระวัง
ตองวางมือที่ถือยางยืดไวดานขางลำตัวใหอยูในระดับอก และตองยก

แขนขึ้นในระหวางการทำทานี้

     t h a t   e x t e n d  y o u r   l i f e
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