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กล้ามเนือ้สะบกั

นอนคว ่ำ 

แขนห้อยข้ำงเตียง

ยกแขนขนำนพื้น

กล้ามเนือ้สะบกั

นอนคว ่ำ แขนห้อยข้ำงเตียง

ชูนิ้วโป้ง ยกแขนเฉียงขึ้น

กล้ามเนือ้ตน้แขนดา้นหลงั

นอนคว ่ำ 

แขนห้อยข้ำงเตียง

งอศอกขึ้น (ดังรูป)

ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้ไหล่

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

ท่ำเริ มต้น

ท่ำเริ มต้น

ท่ำเริ มต้น
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กล้ามเนือ้บา่ ไหลด่า้นหนา้
กำงแขน งอศอกตั้งฉำก (ดังรูป) ดึงยำงขึ้นเหนือศีรษะ

กล้ามเนือ้บา่ ไหลด่า้นหนา้
กำงแขน คว ่ำมือ (ดังรูป) ดึงยำงยืดข้ึนเหนือศีรษะช้ำ ๆ

ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้ไหล่

หากมอีาการผดิปกติ ควรหยุดท าทนัท ี
ท าซ้ า 10 ครั้ง อย่างนอ้ย 3 รอบ/วนั

ท่ำเริ มต้น

ท่ำเริ มต้น
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กล้ามเนือ้สะบกั

งอศอกแนบข้ำงล่ำตัว (ดังรูป) หมุนแขนออก ไม่กำงแขน

กล้ามเนือ้ตน้แขนดา้นหลงั
ยกแขน งอศอก (ดังรูป) เหยียดศอกตรงเหนือศีรษะช้ำ ๆ

ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้ไหล่

หากมอีาการผดิปกติ ควรหยุดท าทนัท ี
ท าซ้ า 10 ครั้ง อย่างนอ้ย 3 รอบ/วนั

ท่ำเริ มต้น

ท่ำเริ มต้น
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กล้ามเนือ้ไหลด่า้นหนา้

กล้ามเนือ้ไหลด่า้นหลงั

กล้ามเนือ้ทอ้งแขน

แขนเท้ำผนังไว้ 

หมุนล่ำตัวออก

ให้รู้สึกตึงไหล่ด้ำนหน้ำ

ท่ำเริ มต้น

ท่ำเริ มต้น
ยกแขนระดับไหล่ (ดังรูป)

มือดึงแขนเข้ำหำตัว ศอกตรง

ให้รู้สึกตึงหัวไหล่ด้ำนหลัง

ด้ำนหน้ำ ด้ำนหลัง

ใช้มือแตะแนวสันหลัง

มือดึงศอกไปด้ำนหลัง (ดังรูป)

ให้รู้สึกตึงท้องแขน

ท่ายดืกลา้มเนือ้ไหล่

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

ดันไม้ให้แขนยกสูงขึ้น

ให้รู้สึกตึงไหล่

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

ท่าบรหิารขอ้ไหล่

ท่ำเริ มต้น ท่ายกแขน

ท่ำเริ มต้น

จับไม้ (ดังรูป) 

ดันไม้ให้แขนยกสูงขึ้น

ให้รู้สึกตึงไหล่

ท่ากางแขน

ท่ำเริ มต้น

จับไม้ (ดังรูป) 

ดันไม้ให้แขนหมุนออก

ให้รู้สึกตึงไหล่

ท่าหมนุแขนออก

แขนที มีอำกำร

แขนที มีอำกำร

แขนที มีอำกำร


