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  Dynamic Stretching คือ การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบมีการเคล่ือนไหว ก่อนการฝึกซอ้ม หรือการ

ลงแขง่ขนั เป็นการขยบักลา้มเนือ้เพ่ืออบอุน่รา่งกาย ใหเ้ลือดไดไ้หลเวียนผา่นกลา้มเนือ้ คือการเตรียม

กลา้มเนือ้กลุม่ตา่ง ๆ หลายกลุม่รว่มกนัใหพ้รอ้มส าหรบัการเคล่ือนไหวในการออกก าลงักาย 

Dynamic Stretching ช่วยอะไรบ้าง? 

  - ชว่ยใหก้ารยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท าไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และชว่ยลดความตงึของกลา้มเนือ้ได ้

  - ชว่ยลดอาการบาดเจ็บของกลา้มเนือ้ และการท่ีกลา้มเนือ้มีการเคล่ือนไหวติดขดัจนอาจจะเกิด

การเคล็ดขดัยอกหรือฟกช า้ได ้ วนันีเ้รามีท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบDynamic stretching แบบง่ายๆมา

ฝากกนั 3 ท่าดงันี ้

ท่าที1่ Squat 

  - กางเทา้กวา้งประมาณชว่งไหล ่ 

  - ยอ่ตวัลงเหมือนนั่งเกา้อีแ้ละเหยียดแขนทัง้สองขา้งไปดา้นหนา้ โดยขณะท่ีท าไม่ควรใหเ้ขา่เลย

ปลายเทา้ ท าท่านี ้ประมาณ 12 – 15 ครัง้ 

ท่าที ่2 Leg Swings 

  - ขาทัง้สองขา้งยืนเหยียดตรง 

  - เริ่มยกขาขา้งขวาขึน้เตะไปดา้นหนา้ดา้นหลงั(ลกัษณะเหมือนการแกวง่ขา) ท าท่านี ้12-15 ครัง้

เม่ือท าครบแลว้ใหเ้ปล่ียนสลบัไปท าขาขา้งซา้ยโดยท าเหมือนกบัขาขา้งขวา  

ท่าที ่3 High Knees 
  - ยืนล าตวัตรง เกรง็หนา้ทอ้ง กางขาแยกเทา้ออกเล็กนอ้ยประมาณสะโพก  
  - ยกเขา่ขา้งขวาขึน้ใหส้งูกวา่ 90 องศาพรอ้มแกวง่แขนขา้งซา้ยขึน้ 

  - คอ่ย ๆ เพิ่มจงัหวะการท าใหเ้รว็ขึน้คลา้ยกบัการวิ่ง โดยท าย ่าอยูก่บัท่ีหรือเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ก็ได้ 
  - ท าสลบัขา้งขวาและขา้งซา้ยประมาณ 20 ครัง้  

พร้อมแล้วเรามายดืเหยียดกล้ามเนือ้ไปพร้อมกันเลยครับ 


