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ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้หลงั

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

กล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่งและสะโพก

ท่าเริ่มต้น

นอนหงาย ตั้งเข่าขึ้น 2 ข้าง หนีบหมอนระหว่างเข่า

ยกสะโพกขึ้น เกร็งล าตัวนิ่งค้างไว้ 

เพิ่มระดบัความยาก

นอนหงาย ตั้งเข่าขึ้น 2 ข้าง ยกขาไขว้ (ดังรูป) 

ยกสะโพกขึ้น เกร็งล าตัวนิ่งค้างไว้ 
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หากมอีาการผดิปกติ ควรหยดุท าทนัท ี

ท่าเริ่มต้น

กล้ามเนือ้ล าตวั

คลานเข่า ยกขาขึ้น เข่าเหยียดตรง เกร็งล าตัวนิ่งค้างไว้ 

เพิ่มระดบัความยาก

ยกแขนสลับกับขาข้างตรงข้าม

เกร็งล าตัวนิ่งค้างไว้

ลดระดบัความยาก

นอนคว่ า แขนอยู่ข้างล าตัว

เกร็งหลังแอ่นขึ้น นิ่งค้างไว้

ท่าเพิม่ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ล าตวั
ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้ล าตัว

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

กล้ามเนือ้ล าตวัดา้นขา้ง

นอนตะแคง แขนเท้าพื้น ยกสะโพกขึ้น ล าตัวตรง               

เกร็งล าตัวนิ่งค้างไว้ 

ท่าเริ่มต้น

กล้ามเนือ้ล าตวัดา้นหลงั

นอนคว่ า แขนเท้าพื้น ยกสะโพกขึ้น ล าตัวตรง               

เกร็งล าตัวนิ่งค้างไว้ 

ท่าเริ่มต้น

ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้ล าตัว

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

กล้ามเนือ้หลงั

กล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง สะโพก และต้นขาดา้นขา้ง

นั่งคุกเข่าบนส้นเท้า โน้มตัวและ

เหยียดแขน 2 ข้าง ไปด้านหน้า

ให้รู้สึกตึงหลัง 

นอนหงาย ตั้งเข่าขึ้น ยกขาไขว้ (ดังรูป)

มือโน้มเข่าให้รู้สึกตึงหลัง สะโพก และต้นขาด้านข้าง

โดยไหล่ไม่ยกตาม

ท่าเริ่มต้น

ท่ายดืกลา้มเนือ้หลงั

ค้างไวน้บั 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง อย่างนอ้ย 3 รอบ/วนั
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ท่ายดืกลา้มเนือ้หลงั

และสะโพก

หากมอีาการผดิปกติ ควรหยดุท าทนัท ี

กล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่งและสะโพก

กล้ามเนือ้สะโพก

แบบที่ 1 ยืดข้างเดียว แบบที่ 2 ยืดพร้อมกัน 2 ข้าง

นอนหงาย ตั้งเข่าขึ้น ใช้มือสอดใต้เข่าดึงชิดอก

ให้รู้สึกตึงหลังส่วนล่างและสะโพก ท าได้ทั้ง 2 แบบ (ดังรูป)

นอนหงาย ตั้งเข่าขึ้น 2 ข้าง ยกขาไขว้ (ดังรูป) 

ใช้มือสอดใต้เข่า ดึงชิดอก ให้รู้สึกตึงสะโพกข้างที่ไขว้

ท่าเริ่มต้น

ท่ายดืกลา้มเนือ้หลงัและสะโพก

ค้างไวน้บั 1-10 ท าซ้ า 10 ครั้ง อย่างนอ้ย 3 รอบ/วนั
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ท่านอนคว่ า

นอนคว่ าราบ

ใช้ศอกดันให้หลังแอ่น

ใช้มือดันให้หลังแอ่น

ท่าบรหิารหลงั

หากมอีาการแยล่ง ควรหยดุท าทนัท ี
ท าซ้ า 10 ครั้ง/รอบ ท าตอ่เนือ่งเหลายรอบ



หน่วยกายภาพบ าบดั   โรงพยาบาลมหาวทิยาลยันเรศวร   โทร. 0 5596 5546

ท่ายนืดนัหลงั

ยืนตรงแยกเท้า

มือดันให้หลังแอ่นไปด้านหน้า

ท่ายนืดนัเอว

ยืนตรงแยกเท้า แขนแนบผนัง

มือเท้าเอวข้างที่ปวด (ดังรูป)

มือดันเอวปิดผนัง

ท่าเริ่มต้น

ท่าเริ่มต้น

ท่าบรหิารหลงั

หากมอีาการแยล่ง ควรหยดุท าทนัท ี
ท าซ้ า 10 ครั้ง/รอบ ท าตอ่เนือ่งเหลายรอบ


