
Lower body/ท่าฝึกบรหิารรา่งกายสว่นลา่ง
Squat/ท่าลกุนัง่

ท่าฝึกบรหิารกลา้มเน้ือ

Lying Side Leg Lift/ท่านอนยกขา

Lunge/ท่ากา้วขายอ่ยดื

Side Lunge Squat/ท่าลกุนัง่ดา้นขา้ง

Hip Raise/ท่านอนยกสะโพก

Calf Raise/ท่าเขยง่น่อง
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A
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Upper body/ท่าฝึกบรหิารรา่งกายสว่นบน
Push Up /ท่าดนัพ้ืน

ท่าฝึกบรหิารกลา้มเน้ือ

Bent Over Row /ท่าดึงหลงั

Chest Expansions /ท่าเหว่ียงแขน

Shoulder Press /ท่ายกไหลข้ึ่น

Triceps Extension /ท่าเหยยีดแขนออก

Biceps Curl /ท่างอแขนเขา้
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Ab & Core ท่าฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั
Crunches / ท่าครนัช์

ท่าฝึกบรหิารกลา้มเน้ือ

Lying Leg Raise / ท่านอนยกขา

Plank / ท่าแพลงก์

Side Plank / ท่าไซดแ์พลงก์

V-Sit /ท่านัง่งอรปูตวัวี

Superman /ท่าซเูปอรแ์มน
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A

B

A
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Full Body Workout ท่าฝึกกลา้มเน้ือทัว่รา่งกาย

ท่าฝึกบรหิารกลา้มเน้ือ

Mountain Climbers/ท่าปีนเขา

Sumo Squat /ท่าซโูม่สคอวช

Bicycle Crunches / ท่าจกัรยานอากาศ

Bird Dog /ท่าเบิรด์ด็อก

Shoulder Push Up /ท่าดนัพ้ืนดว้ยไหล่
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B
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B

A
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High Knee / ท่ายกเขาสงู
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