
ท่าเพิ่มความแขง็แรง

กล้ามเนือ้ต้นขา

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

ท่าเพิม่ความแขง็แรง

กล้ามเนือ้นอ่ง

ยืนตรง เขย่งปลายเท้า 2 ข้าง

ยืนตรง เขย่งปลายเท้าข้างเดียว

กล้ามเนือ้นอ่ง

กล้ามเนือ้นอ่งดา้นขา้ง
เหยียดขาตรง

มือดึงยาง

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

กล้ามเนือ้นอ่ง

กล้ามเนือ้ฝา่เทา้

ยืนตรง ชิดผนัง ก้าวขาถอยหลัง

งอเข่าอีกข้างไปข้างหน้า ให้รู้สึกตึงน่อง

ฝ่าเท้ากลิ้งลูกบอกไปมา

ท่ายดืกลา้มเนือ้นอ่งและเทา้


