
วิธียืดกล้ามเน้ือน่องแบบง่ายๆ 
 

 
 
สุดสัปดาห์นี้ หนุ่มๆสาวๆท้ังหลายท่ีออกไปเดินเล่นหรือช๊อปป้ิง หรือมีการ
ใช้งานขาหนักๆ กลับบ้านแล้วก็อย่าลืมหาเวลายืดกล้ามเนื้อน่อง เพื่อเพิ่ม
ความยืดหยุ่นและผ่อนคลายกล้ามเน้ือกันด้วยนะคะ 
 
วิธียืดกล้ามเนื้อน่องแบบง่ายๆ ทําโดยการให้เท้าซ้ายอยู่ด้านหน้า งอเข่า
ด้านซ้าย ถอยเท้าขวาไปด้านหลัง ให้กดส้นเท้าแนบกับพื้น ถ้าต้องการยืด
มากขึ้นให้ดันสะโพกไปด้านหน้าจะรู้สึกยืดตึงที่น่องของขาขวา 
 
** ที่ต้องระวังคืออย่าให้หัวเข่าข้างซ้ายงอเกินไปจนเลยระดับของน้ิวหัวแม่
เท้า 
May Hong เคยยืดกล้ามเน้ือน่องแบบน้ีแล้ว ตึงได้อีก แต่หลังบริหารแล้ว
รู้สึกดีข้ึนมาเลย ให้กล้ามเน้ือได้ผ่อนคลายบ้าง ^ ^ 
 

http://www.facebook.com/may.hong.104


 

 
 
ภาวินี คลินิกกายภาพบําบัด 
 
เม่ือเกิดการเมื่อยล้าที่แขนอันเน่ืองมาจากการใช้งานแขนมาเป็นเวลานาน 
สามารถยืดกล้ามเน้ือแขนโดยการเหยียดแขนตรงไปข้างหน้า โดยท่ีข้อศอก
ไม่งอ หงายฝ่ามือข้ึน แล้วทําการดัดข้อมือลงเข้าหาตัว ทําพอรู้สึกตึงที่ต้น
แขนส่วนบน ค้างไว้ประมาณ 10-20 วินาที ทําซ้ํา 3-4 รอบ 
 
 

 
มาบริหารกล้ามเน้ือแบบง่ายๆ เพื่อผ่อนคลายกล้ามเน้ือบริเวณคอและ
หัวไหล่หลังจากใช้งานมาเกือบทั้งวันกันค่ะ  
 
ประสานมือบริเวณท้ายทอย หลังตรง แบะแขนออกให้ตรง 180 องศา  
ค้างไว้ 10 วินาที 

http://www.facebook.com/PawineePhysicalTherapy


ท่ายืดกล้ามเน้ือด้วยตนเองแบบง่ายๆ ทําได้เรื่อยๆ  
เพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากการใช้งานหรืออยู่ในท่าทางท่ีผิด 

 

 
 

ใชงานคอมพิวเตอรกันมาเกือบทั้งวันแลว หยุดพักบริหารมืองายๆ  
โดยการกํา-แบกันบาง 

 



ใชงานคอมพิวเตอรกันมาเกือบทั้งวันแลว หยุดพักบริหารมือ
งายๆ โดยการกํา-แบกันบาง 

ท่ายืดกล้ามเนื้อด้วยตนเองแบบง่ายๆ ทําได้เรื่อยๆ เพื่อ
ป้องกันการบาดเจ็บจากการใช้งานหรืออยู่ในท่าทางที่ผิด 
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