
ชุดที่ ๑ ชุดที่ ๒
ท่าสุขอาสนะ/ท่าน่ังสมาธิ ท่าน่ังยืดอก

ท่าผีเสื้อ

ท่าน่ังยืดหลัง

ท่าน่ังยืดล าตัวด้านข้าง

ท่าน่ังยืดคอ

ท่าน่ังยืดหัวไหล่

ท่าน่ังยืดต้นแขนด้านหลัง

Easy Pose

Neck Stretch

Posterior Shoulder Stretch

Triceps Stretch

Butterfly Pose

ประโยชน์ ยดือก หัวไหล่ด้านหน้า

Anterior Shoulder Stretch

ประโยชน์ ยดืหัวไหล่ด้านหลงั ข้าง

ประโยชน์ ยดืคอด้านข้าง

ประโยชน์ ยดืต้นแขนด้านหลงั ไหล่ประโยชน์ ยดืหลงัด้านข้าง ไหล่
ต้นแขนด้านหลงั

ประโยชน์ ยดืสะโพกด้านใน

Seated Side Stretch

Seated Back Stretch

ประโยชน์ ยดืหลัง สะโพก แขน
ด้านหน้า

ประโยชน์ ยดืต้นขา ยดืหลัง 
สะโพก และฝึกสมาธิ



ชุดที่ ๓ ชุดที่ ๔
ท่าน่ังบิดล าตัว

ท่าศรีษะถึงเข่า

ท่าน่ังแยกขายืดล าตัวด้านข้าง

ท่าน่ังแยกขาก้มตัว

ท่างู

ท่าเด็ก

ท่าอูฐ

ท่าน่ังยืดหลัง

ประโยชน์ ยดือก  ไหล่
ด้านหน้า ท้อง สะโพก ต้น
ขาด้านหน้า

ประโยชน์ ยดืหลังส่วนล่าง สะโพก 
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง

Cobra Pose ประโยชน์ ยดือก ท้อง คอ ไหล่
ด้านหน้า

Camel Pose

Head to knee pose

ประโยชน์ ยดืหลัง สะโพก ข้อ
ไหล่ด้านหน้า

Seated forward Bend

Child’s Pose

Seated Twist

Seated Middle Spilt Pose

Side Spilt Pose

ประโยชน์ ยดืกระดูกสันหลัง
สะโพก อก ไหล่

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้
หลังส่วนกลาง ส่วนล่าง
ต้นขาด้านหลัง

ประโยชน์ ยดืหลังด้านข้าง สะโพก 
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง ต้นแขน

ด้านหลัง

ประโยชน์ ยดืหลังส่วนบน กลาง 
ล่าง สะโพก กล้ามเนือ้ต้นขา

ด้านหลัง



ชุดที่ ๕ ชุดที่ ๖
ท่าวัว

ท่าแมว

ท่าน่ังชันเข่า

ท่าสุนัขก้มหน้า

ท่าคร่ึงนกพิราบ

ท่านกพิราบยืดตัว

ท่ายืดสะโพกด้านใน

ท่าแยกขาก้มตัว

ประโยชน์ ยดืหลัง สะโพก กล้ามเนือ้
ต้นขาด้านหลัง น่อง ข้อเท้า

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้า สะโพก อก ไหล่ และข้อเท้า

Upward Facing Dog

Half Pigeon ประโยชน์ ยดืสะโพก อก ไหล่
ด้านหน้า ต้นขาด้านหน้า ข้อเท้า

ประโยชน์ ยดืสะโพก หลัง
ประโยชน์ ยดืกระดูกสันหลัง คอ

ด้านหลัง

Pigeon

ประโยชน์ ยดืสะโพก ต้นขาด้านใน หลัง 

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้อกและคอ
ด้านหน้า

Cow Pose

Cat Pose

Low lunge

Wide Leg Forward Fold

Yogi’s Squat

ประโยชน์ ยดืหลัง สะโพก 
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง



ชุดที่ ๗ ชุดที่ ๘
ท่ายืนพับตัวไปข้างหน้า

ท่ากงจักร

ท่าสามเหล่ียม

ท่าลังค์

ท่านักรบประยุกต์

ท่านักรบ ๒ 

ท่าพีระมิด

ท่านางร า

ประโยชน์ ยดืหลัง สะโพก 
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้ล าตัว
ด้านข้างและสะโพกด้านข้าง

Standing Forward Fold

ประโยชน์ ยดืต้นขาด้านใน ล าตัว
ด้านข้าง

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้หลัง สะโพก 
ขาด้านใน  หัวไหล่

Warrior 2

Dancer Pose

Triangle Pose

Leg Lunge

Pyramid Pose

Extend Side Angle Pose

Standing Side Stretch
ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้หลัง สะโพก 

ขาด้านใน  หัวไหล่ คอ

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้หลัง สะโพก 
ต้นขาด้านหลัง

ประโยชน์ ยดืต้นขาด้านหน้า อก 
ท้อง หลัง ไหล่

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
สะโพก หน้าท้อง อก ไหล่ด้านหน้า



ชุดที่ ๙ ชุดที่ ๑๐
ท่านอนบิดล าตัว

ท่านอนยืดต้นขาด้านหลัง

ท่าสะพาน

ท่านอนยืดหลัง

ท่ายืดดัดแขน

ท่าน่ังนกอินทรี

ท่ายืดล าตัว

ท่ายืดสะบักบน

ประโยชน์ ยดืไหล่หลัง บ่ากลาง
ล่าง ดึงสะบัก หลังคอ/อก สะโพก

Bridge Pose

Lying Torso Twist

Lying Hamstring Stretch Eagle Arm Stretch

Arm Stretch

Lower Back Stretch Levator Scapula Stretch

ประโยชน์ ยดืหลังส่วนล่าง สะโพก

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้หลัง
ส่วนบน ส่วนล่างและปลายแขน

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้หลัง บ่า
สะบัก ไหล่ด้านหลังและต้นแขน

ด้านหลัง

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้ปลายแขน
ด้านหน้า ข้อไหล่

ประโยชน์ ยดืต้นขาด้านหลัง สะโพก

ประโยชน์ ยดืกระดูกสันหลัง สะโพก

ประโยชน์ ยดืกล้ามเนือ้สะบัก
ส่วนบนและคอ

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://equilibriumnaturalhealth.com/2017/01/27/levator-scapula-stretch/&psig=AOvVaw2YSNfPBdd2tXMIG5Mir3bV&ust=1602069323893000&source=images&cd=vfe&ved=0CAQQtaYDahcKEwjgqaqh7J_sAhUAAAAAHQAAAAAQNg

