
 
ท่ายืดเหยยีดกล้ามเน้ือ 13 ท่าส าหรับนกักฬีาและบุคคลทั่วไป (ชุดที่ 1) 

 

                                              
 
ท่าที่ 1 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแขนและไหล่                                       ท่าที่ 2  ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือล าตัวด้านข้างและต้นแขนด้านหลัง  
 

           
                
            ท่าที่ 3 ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือหัวไหล่                               ท่าที่ 4 ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือหน้าอกและไหล่ 

 

            
                   

 ท่าที่ 5 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือน่อง                              ท่าที่ 6 ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า 
 

 
 

 

 



                        
 
  ท่าที่ 7 ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังและหลังส่วนล่าง                                    ท่าที่ 8 ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือล าตัวและสะโพก 

 

                     
               

                     ท่าที่ 9 ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือต้นขาด้านใน                                                     ท่าที่ 10 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง 

                 
                     

ท่าที่ 11 ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือสะโพก                                                       ท่าที่ 12 ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือล าตัวและหลัง 
 
 

 
 
 
 
 
 
                                                   
                             ท่าที่ 13 ยืดเหยยีดกล้ามหลังส่วนล่างและสะโพก                                                                                                                                   

(ในแต่ละท่าให้ปฏิบัติค้างไว้ประมาณ  10 – 30 วินาทีและควรท าซ ้าอย่างน้อยท่าละ2- 3 คร้ัง) 



 
                                 

 
 

 
หลักปฏิบัติท่ัวไปในการยืดเหยียดกล้ามเน้ือให้มีประสิทธิภาพ 
  
1.ขั้นแรก ควรอบอุ่นร่างกายกอ่น เพราะถ้าหากอุณหภูมิร่างกายสูงข้ึน จะท าให้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และเส้นเอ็นได้ดี 
ลดการบาดเจ็บได้มากข้ึน  
2.ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและออกก าลงักายทกุครั้ง 
3.ควรผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนที่ก าลังท าการยืด  
4.ควรยืดเหยียดค้างไว้ประมาณ 10-30 วินาที เพื่อท าให้กลา้มเนื้อค่อยๆ เหยียดยาวข้ึน อย่างช้าๆ โดยเฉพาะช่วง
การCool down หลังการเล่นควรท าการยืดเหยียดนานกว่าช่วง Warm up หลักการก็คือ ยิ่งเล่นหนกัมาก ยิ่งต้อง
คลายหรอืยืดเหยียดให้มาก เพื่อใหก้ล้ามเนื้อสามารถกลบัสูส่ภาพปกติและฟื้นคืนสภาพได้เร็วข้ึน  
5.ควรยืดเหยียดด้วยความนุ่มนวล และค่อยๆ เพิ่มข้ึน อย่ากระตุกหรือกระชาก  
6.ยืดเหยียดจนถึงจุดที่เริ่มรูส้ึกตงึกล้ามเนื้อ ถ้ายืดเหยียดจนเจ็บ แสดงว่า ออกแรงดึง หรือดันมากเกินไป  
7.ควรหายใจอย่างสม่ าเสมอ ไม่ควรกลั้นหายใจ 
8.ควรปฏิบัติซ้ าอย่างน้อย 2-3 ครั้งในการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในแต่ละท่า เพื่อเพิ่มการเคลื่อนไหวของข้อต่อและเพิม่
ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ 
9.ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อทีล่ะส่วนอย่างเป็นระบบ 
10.ควรจัดท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละท่าให้ถูกตอ้ง เพื่อให้เกิดประสทิธิภาพในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อสูงสุด 

 
ข้อห้ามในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1. ควรงดยืดเหยียดกล้ามเนื้อในบริเวณทีม่ีอาการอักเสบ ปวด บวมของกล้ามเนื้อและข้อตอ่ 
2. ควรงดยืดเหยียดกล้ามเนื้อในบริเวณที่อยู่ในช่วงก าลังบ าบัดรักษาอาการเจบ็ปวด 
3. ควรงดการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนทีม่ีการบาดเจ็บอยู่ 

 

                     


