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แนะน าผู้ใช้งานควรท าท่าละ 10 – 15 ครั้ง 
ท่าที่ 1 บริหารกล้ามเนือ้แขน  
ดึงยางไปด้านข้างจนสุด แล้วปล่อยยางคืน
สลับซ้าย-ขวา  

 
 

ท่าที่ 2 บริหารหน้าอก แขน และไหล ่
ชูยางยืดขึ้นเหนือหัว และดึงยางจนสุดแขน
ตรง เลื่อนลงมาระดับหน้าอก และปล่อยให้
ยางยืดคืนไปด้านบน 

 
 

 
 
 

ท่าที ่3 บริหารกล้ามเนื้อแขนและไหล่ 
น ายางยืดไว้ตรงท้ายทอย และดึงจน 
สุดแขน เลื่อนลงมาที่แผ่นหลัง   
และพับแขนมาด้านหน้า คืนแขนกลับ 
และปล่อยยางคืนไปด้านบนศรีษะ 

 

 

 

 
 



ท่าที่ 4 บริหารแขน ไหล่ และหลัง 
น ายางไว้ที่ท้ายทอย ดึงยางข้างหนึ่งลงมา
แนบล าตัว ดึงยางอีกข้างขึ้นลง และสลับ
ข้างซ้าย ขวา 

 
 

   
 
 

ท่าที่ 5 บริหารแขน ไหล่ และหลัง 
น ายางยืดพาดหลัง ดึงยางไปข้างหน้า 
เลื่อนยางยืดขึ้น-ลง ๆ ให้ปมยางนวด 
แผ่นหลัง 
  

 
 
ท่าที่ 6 บริหารหน้าอก และแขน 
เหยียบท่อกับพื้นให้แนน่ ดึงยางขึ้น-ลง 

     
 

ท่าที่ 7 บริหารต้นขา และข้อเข่า 
นั่งบนเก้าอี้ ยกขาลอยจากพื้น   
เหยียบยางจนขาตรง และงอเข่า 
 

 
 

 


