
ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้คอ

วางมือด้านหน้าศีรษะ 

จากนั้นออกแรงเกร็งคอ

ต้านกับฝ่ามือ

วางมือด้านหลังศีรษะ 

จากนั้นออกแรงเกร็งคอ

ต้านกับฝ่ามือ

วางมือด้านข้างศีรษะ 

จากนั้นออกแรงเกร็งคอ

ต้านกับฝ่ามือ ท าสลับข้าง

กล้ามเนือ้คอดา้นหนา้

กล้ามเนือ้คอดา้นขา้ง

กล้ามเนือ้คอดา้นหลงั

ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้คอ

หน่วยกายภาพบ าบดั   โรงพยาบาลมหาวทิยาลยันเรศวร   โทร. 0 5596 5546

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

ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้คอ



มือวางด้านบนศีรษะ

โน้มคอลงช้าๆ จนรู้สึกตึง

หันหน้า 45๐ มือจับศีรษะ 

โน้มคอลงช้าๆ จนรู้สึกตึง

มือวางด้านข้างศีรษะ 

โน้มคอเอียงด้านข้างช้าๆ 

จนรู้สึกตึง

กล้ามเนือ้คอดา้นหลงั

กล้ามเนือ้คอดา้นขา้ง

กล้ามเนือ้บา่

ท่ายดืกลา้มเนือ้คอ

หน่วยกายภาพบ าบดั   โรงพยาบาลมหาวทิยาลยันเรศวร   โทร. 0 5596 5546

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

ท่ายดืกลา้มเนือ้คอ

ท่าเริ่มต้น

ท่าเริ่มต้น

ท่าเริ่มต้น



1. ท่าเริม่ตน้

2. ดึงคอไปดา้นหลงั

3. เงยหนา้ขึน้

4. ผ่อนหนา้ลง เก็บคอไว้

ท่าบรหิารคอ

หน่วยกายภาพบ าบดั   โรงพยาบาลมหาวทิยาลยันเรศวร   โทร. 0 5596 5546

ท่าบริหารคอ

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


