
Lower body/ท่าฝึกบรหิารรา่งกายสว่นลา่ง

Squat/ท่าลกุนัง่

ท่าฝึกกลา้มเน้ือดว้ยยางยดื

Glute Extension /ท่าเตะขาไปดา้นหลงัLunge/ท่ากา้วขายอ่ยดื

Lying Leg Extension /ท่าเหยยีดเขา่

Lying Hip Abduction ท่านอนกางขา

Seated Calf Extension/ท่าเหยยีดน่อง
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Chest Press /ท่าบรหิารอก

Seated Row /ท่านัง่ดึงหลงั

Lat Pulldown/ท่าบรหิารหลงั

Shoulder Press /ท่าบรหิารหวัไหล่

Overhead Triceps Extensions/ท่าเหยยีดขอ้ศอก

Biceps Curl /ท่างอแขนเขา้

ท่าฝึกกลา้มเน้ือดว้ยยางยดื

Upper body/ท่าฝึกบรหิารรา่งกายสว่นลา่ง
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Sit Up / ท่าซิทอพั Lying Leg Raise / ท่านอนยกขา

Plank / ท่าแพลงก์

Standing Side bend / ท่ายนืเอียงตวั

V-Sit Side Twist /ท่านัง่บิดล าตวั

Deadlift /ท่าบรหิารหลงัสว่นลา่ง

ท่าฝึกกลา้มเน้ือดว้ยยางยดื

Ab & Core ท่าฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั
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Full Body Workout ท่าฝึกกลา้มเน้ือทัว่รา่งกาย

Push Up / ท่าดนัพ้ืน

Sumo Squat /ท่าซโูม่สคอวช

Face Pull / ท่าดึงแขนไปดา้นหลงั

Up Right Row /ท่ายกบ่า

Hammer Curl /ท่างอแขน

Standing Torso Twist / ท่ายนืบิดล าตวั

ท่าฝึกกลา้มเน้ือดว้ยยางยดื
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