
ท่าเพิ่มความแขง็แรง

กล้ามเนือ้ต้นขา

นอนหงาย เอาหมอนรองใต้ข้อพับเข่า เกร็งเข่ากดหมอนช้า ๆ 

กล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้

กล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

นั่งห้อยขา

เหยียดเข่าตรง

ท่าเริ่มต้น

ท่าเริ่มต้น

นอนคว่่า งอเข่าขึ้นช้า ๆ

เพิ่มความยากโดยใส่ถุงทรายที่ข้อเท้า

หน่วยกายภาพบ าบดั   โรงพยาบาลมหาวทิยาลยันเรศวร   โทร. 0 5596 5546

หากมอีาการผดิปกติ ควรหยดุท าทนัท ี
ค้างไวน้บั 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง อย่างนอ้ย 3 รอบ/วนั

ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้ตน้ขา



ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้สะโพก

กล้ามเนือ้กางสะโพก

กล้ามเนือ้หบุสะโพก

กล้ามเนือ้สะโพกดา้นหลงั

นอนตะแคง 

เหยียดขาตรง

กางขาช้า ๆ

นอนคว่่า

เหยียดขาตรง

ยกขาขึ้นช้า ๆ

นอนตะแคง 

เหยียดขาตรง

ตั้งขาอีกข้างยันไว้

หุบขาชึ้นช้า ๆ

ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้สะโพก
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หากมอีาการผดิปกติ ควรหยดุท าทนัท ี
ค้างไวน้บั 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง อย่างนอ้ย 3 รอบ/วนั



ท่ายดืกลา้มเนือ้ตน้ขา

นอนคว่่า ใช้ผ้าคล้องข้อเท้า

ดึงให้เข่างอชิดตัว

รู้สึกตึงด้านหน้าต้นขา

กางขา ปลายเท้าตรง

ย่อขาลงด้านข้าง 

รู้สึกตึงด้านในต้นขา 

นั่งปลายเท้าชนกัน 

โน้มตัวไปด้านหน้า 

รู้สึกตึงด้านในต้นขา 

ยืนตรง งอเข่า จับข้อเท้า

เหยียดสะโพกตรง 

รู้สึกตึงด้านหน้าต้นขา

กล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้

กล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ กล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นใน

กล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นใน

ท่ายดืกลา้มเนือ้ตน้ขา
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หากมอีาการผดิปกติ ควรหยดุท าทนัท ี
ค้างไวน้บั 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง อย่างนอ้ย 3 รอบ/วนั

ท่าเริ่มต้น



ท่ายดืกลา้มเนือ้ตน้ขา

นอนหงาย ใช้ผ้าคล้อง

บริเวณปลายเท้า ดึงผ้า

พร้อมเหยียดขาตรง 

รู้สึกตึงต้นขาด้านหลัง

นั่งเหยียดเข่าตรง ค่อยๆ

โน้มตัวเอามือแตะปลายเท้า 

รู้สึกตึงต้นขาด้านหลัง

กล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั นอนหงายงอสะโพกตั้งฉาก 

มือ 2 ข้างประคองที่ข้อพับ

แล้วเหยียดขาขึ้น

รู้สึกตึงต้นขาด้านหลัง

ท่ายดืกลา้มเนือ้ตน้ขา
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หากมอีาการผดิปกติ ควรหยดุท าทนัท ี
ค้างไวน้บั 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง อย่างนอ้ย 3 รอบ/วนั

กล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

กล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั


