
 

ey tips to strengthen your muscles
with the elastic band

The bands that extend your life

Enjoy your

elastic band!

 การออกกำลังกายที่ดีนั้นมีคุณคา เพราะมันนำมาซึ่งชีวิตที่แข็งแรงโดยไม
จำเปนตองเสียคาใชจายสูงแตอยางใด เนื่องจากไมไดขึ้นอยูกับสถานที่อันหรูหรา หรือ
เครื่องไมเครื่องมือที่มีราคาสูง การออกกำลังกายที่ดี หมายถึงการใชรางกายหรือกลาม
เนื้อเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวที่ถูกตองและเหมาะสมสามารถตอบสนองวัตถุประสงค
ในการออกกำลังกายและความตองการใหมีรางกายท่ีแข็งแรงของแตละคนได เพราะฉะน้ัน
การออกกำลังกายที่ดีจึงไมไดมีความหมายเพียงการทำอะไรก็ไดใหเหนื่อยและมีเหงื่อ
ออกเทานั้น ผลลัพธของการออกกำลังกายที่เกิดขึ้นกับสุขภาพของแตละคนนั้นจะเปน
ตัวบอกวาการออกกำลังกายนั้นๆบรรลุวัตถุประสงคของตนเองหรือไม และการออก
กำลังกายที่ดีนั้นยอมสงผลกระทบตอสุขภาพของเราอยางแนนอน
 มนุษยเรานั้นมีความแตกตางกันทางกายภาพ ผูที่รักและสนใจในการออก
กำลังกาย รวมถึงบรรดาครูฝกทั้งหลายจึงควรรูใหชัดเจนวาการออกกำลังกายแตละ
ประเภทควรทำใหถูกตองอยางไรและสงผลอยางไรตอสุขภาพของเรา เม่ือมีความรูคนเรา
จะสามารถเลือกชนิดของการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัตถุประสงคและความตองการ
ของตนโดยทำใหการออกกำลังกายเปนวิถีแหงกิจกรรม “รักษสุขภาพ” ของเราเอง
พวกเราไมจำเปนตองลอกเลียนแบบการออกกำลังกายของคนอ่ืนหรือไหลไปตามกระแสใดๆ
เพราะสุขภาพเปนเรื่องของปจเจกบุคคล เราไมจำเปนตองออกกำลังกายหนักๆ นานๆ
และบอยๆ เหมือนที่คนอื่นทำเพื่อใหแข็งแรงอยางเขาเลย
 การออกกำลังกายโดยการใชยางยืด (Elastic Band) ไมเพียงชวยเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ กระดูกขอตอ และรางกายโดยรวม แตยังกระตุนและพัฒนา
ประสิทธิภาพของเซลลประสาทท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกายเทาน้ันมันยังสงเสริม
การไหลเวียนของโลหิตท่ีไปหลอเล้ียงเซลลกลามเน้ือและเซลลประสาทอีกดวย ดังน้ันคนท่ี
ออกกำลังกายจึงรูสึกสดช่ืนแข็งแรงข้ึน และยังมีการเคล่ือนไหวท่ีมีสมดุลมากข้ึนอีกดวย การ
ออกกำลังกายเสริมสรางความมั่นใจในตัวเองซึ่งตองขอบคุณรูปรางอันสวยงามของผูที่
ออกกำลังกายนั้นเองการออกกำลังกายยังชวยชะลอการเสื่อมสภาพของเซลลลง ดังนั้น
คนที่ออกกำลังกายจะดูออนกวาอายุของพวกเขา
 ถูกตองแลววา การออกกำลังกายอยางพอเพียงและสม่ำเสมอน้ันไมเพียงชวย
ทำใหสุขภาพรางกายและจิตใจแข็งแรงข้ึนเทาน้ัน แตยังชวยสงเสริมใหเราเปนคนมีความ
รับผิดชอบและมีวินัย ซ่ึงน่ันคือปจจัยสำคัญของชีวิตท่ีมีความสุขและประสบความสำเร็จ
อันตรงกับหลักแหงความพอเพียงที่วา สุขภาพที่ดีนั้นไมจำเปนตองมีการลงทุนที่มาก
มายมหาศาลแตอยางใด
 คูมือเลมนี้จะแสดงตัวอยางของการออกกำลังกายดวยยางยืดที่คุณสามารถ
นำไปปรับใชเพื่อเพิ่มพลังใหกลามเนื้อและรางกายของคุณ ไดเวลาสนุกกับยางยืดของ
คุณกันแลว

1.  ออกกำลังกายหรือเพิ่มพลังใหกลุมกลามเนื้อหลักอยางสม่ำเสมอ

2.  การออกกำลังกายแตละรอบควรประกอบดวยการออกกำลังอยาง

นอย 6 ยก และไมควรมากกวา 16 ยก ที่สำคัญคือคุณควรเริ่มตนดวย

การออกกำลังกลุมกลามเน้ือหลักกอน

3.  แตในการเคล่ือนไหวแตละคร้ัง ควรยืดขอตอท่ีจำเปนใหสุด

4.  ในระหวางการออกกำลังกาย คุณควรสูดหายใจเขาใหเต็มปอดในทา

เตรียม แลวหายใจออกระหวางการดึงหรือผอนยางยืด และสูดลมหายใจ

อีกคร้ังเม่ือกลับสูทาเตรียม

5.  ดึงหรือผอนยางยืดอยางนุมนวลอยูเสมอ อยาทำดวยความรวดเร็ว

6.  รักษาความเคลื่อนไหวดวยความเร็วอันสม่ำเสมอ

7.  ยางยืดตองมีแรงตานมากพอที่จะทำใหกลามเนื้อออนลาได

8.  ออกกำลังกาย / เคลื่อนไหวอยางนอย 2-3 เซ็ต และพักอยางนอย

30-60 วินาที ในแตละเซ็ต

9.  ใชยางยืดออกกำลังกลามเน้ือแตละสวนอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง

10. คอยเพิ่มจำนวนการเคลื่อนไหวขึ้นในการออกกำลังกายครั้งตอไป

11. เมื่อคุณรูสึกสบายกับยางยืดที่คุณใชอยูแลว คุณควรเพิ่มจำนวน

ยางยืดเพ่ือเพ่ิมแรงตานใหกับกลามเน้ือ ส่ิงน้ีจะเพ่ิมกำลังใหเสนประสาท

และระบบกลามเนื้อ

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 จับยางยืดไวดวยมือทั้งสองขางใน

ระดับสะโพกยกมือขางหนึ่งไปขางหนาและวางมืออีกขางไวดานหลัง

ดึงยางยืดแลวยกมือทั้งสองขางขึ้นใหสูงที่สุดเทาที่จะทำได คว่ำฝามือ

ดานหนาลง และหงายฝามือดานหลังขึ้น ทำทาเดิมซ้ำอีกในอีกดาน

หนึ่งของรางกาย

การเคลื่อนไหวที่สำคัญ
ขอตอหัวไหลจะไดหมุนไปมา แขนจะถูกยกขึ้นไปดานหนาและดาน

หลังของรางกาย

ข้อควรระวัง
หามกมตัวไปขางหนาในระหวางดึงยางยืด

         Let’s startthe
มาออกกำลังกายด้วย

ยางยืดกันเถอะ!!ข้อแนะนำสำคัญ



ออกกำลังกล้ามเนื้อเดลตอยด์ด้านข้างหรือ
ส่วนกลาง 

           ยืนหรือนั่งตัวตรง จับปลายยางยืดทั้งสองดานไวดานหนา

ระดับตนขา วางแขนไวขางลำตัว ยืดแขนออก ยกแขนดึงยางยืดขึ้น

จนถึงระดับไหลโดยคว่ำฝามือลง ทานี้เปนการออกกำลังกลามเนื้อ

เดลตอยดสวนกลาง

การเคลื่อนไหวที่สำคัญ
เคลื่อนไหวขอตอหัวไหล แขนจะถูกดึงไปดานขางของรางกาย

 
ข้อควรระวัง
หามยกหัวไหลและหลังสวนบนขึ้นในระหวางดึงยางยืด ใหยืดออกไป

เฉพาะแขนทั้งสองขางเทานั้น

ออกกำลังกล้ามเน้ือแขนส่วนหลัง และกล้ามเน้ือ
เดลตอยด์ส่วนกลาง 

ออกกำลังกล้ามเน้ือหน้าอกส่วนบน กล้ามเน้ือ
เดลตอยด์ส่วนหน้า และกล้ามเน้ือแขนส่วนหลัง
ด้านบน  

           เริ่มตนดวยทาเดิม คือยืนหรือนั่งตัวตรง ใชเทาทั้งสองขางเหยียบ

หรือน่ังทับยางยืดไวใชสองมือจับปลายท้ังสองดานของยางยืด งอขอศอก

และยืดตนแขนออกไปขางลำตัวดานบนยกแขนที่จับยางยืดไวขึ้นเหนือ

ไหลวางมือใหอยูดานขางลำตัวหรือล้ำไปดานหนาเล็กนอย ดึงยางยืด

ยกมือท้ังสองข้ึนเหนือศรีษะ หรือยกข้ึนทีละขางสลับกัน จากน้ันดึงมือลง

กลับสูทาเตรียม

การเคลื่อนไหวที่สำคัญ
ไดงอขอตอหัวไหลและขอศอก และยกแขนยืดขึ้นสูงเหนือศรีษะ 

ข้อควรระวัง
หามดึงขอศอกไปดานหนาลำตัวในระหวางการทำทานี้

           ยืนหรือนั่งตัวตรง ใชมือทั้งสองจับปลายยางยืดวางพาดไวที่

หลังในระดับอกโดยคว่ำฝามือลงพื้น งอศอกลง ยกแขนทั้งสองไปดาน

ขางลำตัวใหสูงระดับอก ดึงยางยืดไปขางหนาทำมุม 45 องศา แลวดึง

ขอศอกกลับมาสูทาเตรียม

การเคลื่อนไหวที่สำคัญ
งอหัวไหลและขอศอก และยืดเบาๆ ขึ้นขางบน

ข้อควรระวัง
ตองวางมือที่ถือยางยืดไวดานขางลำตัวใหอยูในระดับอก และตองยก

แขนขึ้นในระหวางการทำทานี้

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