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  การยืดเหยียดกล้ามเนื �อ (Stretching) เป็นสิ�งจําเป็นในการออกกําลงักาย หรือเลน่กีฬาให้เกิดมี

ประสิทธิภาพ และสร้างความได้เปรียบในการเคลื�นไหว เพราะจะชว่ยให้เอ็นข้อตอ่และเส้นใยกล้ามเนื �อ ที�ได้รับ

การยืดเหยียดมีความยาวและมมุการเคลื�อนไหวที�ดี  ทําให้สามารถชว่ยป้องกนัการฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเนื �อ 

และลดการบาดเจ็บที�อาจจะเกิดขึ �น  

  โดยปกติแล้ว เราจะทําการยืดเหยียดกล้ามเนื �อสว่นต่าง ๆ ในชว่งการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ซึ�ง

อาจจะใช้เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบมีการเคลื�อนที� (Dynamic stretching) และการผ่อนคลายกล้ามเนื �อ 

(Cool down) ใช้การยืดเหยียดแบบค้างอยู่กบัที� (Static stretching)  

ดงันั �น ก่อนจะออกกําลงักายหรือเลน่กีฬาทกุครั �ง เราจึงควรทําการยืดเหยียดกล้ามเนื �ออย่างสมํ�าเสมอ

เพื�อลดการบาดเจบ็จากการออกกําลงักายนะครับ 

ประโยชน์ของการยืดกล้ามเนื �อคืออะไร ? 

  1. เพื�อป้องกันอนัตรายหรือลดการบาดเจบ็ที�จะเกิดขึ �นกบัข้อต่อ และกล้ามเนื �อ 

  2. เป็นการพฒันาระบบการทํางาน ของร่างกายและการเคลื�อนไหว ให้มีประสทิธิภาพดียิ�งขึ �น  

  3. ทําให้เกิดการผ่อนคลายกล้ามเนื �อ และลดการคั�งของกรดแลคติคหลงัการออกกําลงักาย 

  ดงันั �นเพื�อการเคลื�อนไหวที�ดีและเพิ�มประสิทธิภาพในการออกกําลงักายเรามาเริ�มยือเหยียดกล้ามเนื �อ

กนัเลยนะครับ 

 


