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ภาคผนวก ข
โปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท เทคนิค Hold-Relax
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท เทคนิค Hold-Relax

ทาที่ 1

วัตถุประสงค ยืดกลามเนื้อ Hamstring
ทาเริ่มตน นักกีฬา: นอนหงายบนเตียง ขาเหยียดตรง

ผูชวย: ยืนบริเวณปลายเทาของนักกีฬา และใชบารองขาขางที่ตองการยืดไว
วิธีปฏิบัติ

1.  ผูชวยจับขาขางที่จะยืดของนักกีฬายกขึ้นในลักษณะเขาเหยียดตรง (hip flexion with
knee extension) และดันขาเขาหาลําตัว จนนักกีฬารูสึกตึงบริเวณตนขาดานหลัง

2.  ใหนักกีฬาเกร็งกลามเนื้อตนขาดานหลังตานกับแรงดันที่ผูชวยนาน 6 วินาที
3.  ใหนักกีฬาคลายกลามเนื้อจากการเกร็ง
4.  ผูชวยจับขาของนักกีฬายกขึ้นในลักษณะเขาเหยียดตรง (hip flexion with  knee

extension) และดันเขาหาลําตัวเพื่อเพิ่มชวงการเคลื่อนไหว จนนักกีฬารูสึกตึงบริเวณตนขาดานหลัง
คางไว 10 วินาที

5.  ทําขอ 1-4 ซํ้า 3 คร้ัง
6.  สลับขางปฏิบัติ

                              ทาเริ่มตน ขณะนักกีฬาออกแรงตาน

ภาพผนวกที่ 5  การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Hold-Relax ทาที่ 1

นักกีฬาออกแรงตาน

ผูชวยปฏิบัติออกแรงถาย
น้ําหนักตัวไปดานหนา
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ทาที่ 2

วัตถุประสงค ยืดกลามเนื้อ Quadriceps
ทาเริ่มตน นักกีฬา: นอนหงายบนเตียง สะโพกอยูที่ขอบเตียง งอเขาและสะโพกดานหนึ่งไว

ผูชวย: นั่งดานขางของขาที่ทําการยืดของนักกีฬา
วิธีปฏิบัติ

1. ผูชวยจับขาขางที่จะยืดของนักกีฬาโดยจับใหตนขาเหยียดไปดานหลังพรอมกับงอเขา
(hip extension with knee flexion)  จนกระทั่งนักกีฬารูสึกตึงบริเวณตนขาดานหนา

2.  ใหนักกีฬาเกร็งกลามเนื้อตนขาดานหนาตานกับแรงดันของผูชวยนาน 6 วินาที
3.  ใหนักกีฬาคลายกลามเนื้อจากการเกร็ง
4.  ผูชวยจับขาของนักกีฬาโดยจับใหตนขาเหยียดไปดานหลังพรอมกับงอเขา               

(hip extension with knee flexion) จนนักกีฬารูสึกตึงบริเวณตนขาดานหนา คางไว 10 วินาที
5.   ทําขอ 1-4 ซํ้า 3 คร้ัง
6.  สลับขางปฏิบัติ

                           ทาเริ่มตน    ขณะนักกีฬาออกแรงตาน

ภาพผนวกที่ 6  การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Hold-Relax ทาที่ 2

นักกีฬาออกแรงตาน

ผูชวยปฏิบัติออกแรงถายน้ําหนักตัวไปดานหนา
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ทาที่ 3

วัตถุประสงค ยืดเหยียดกลามเนื้อ Gastrocnemius, Soleus
ทาเริ่มตน นักกีฬา: นั่งบนเตียง เหยียดขาขางใดขางหนึ่งตรงไปขางหนา

ผูชวย: ยืนดานขางลําตัวของนักกีฬา
วิธีปฏิบัติ

1.  ผูชวยใชมือรองใตสนเทาของนักกีฬาและดันฝาเทาเขาหาหนาแขง (dorsiflexion)      
จนรูสึกตึงบริเวณนอง

2.  ใหนักกีฬาเกร็งกลามเนื้อนองตานแรงที่ผูชวยนาน 6 วินาที
3.  ใหนักกีฬาคลายกลามเนื้อจากการเกร็ง
4.  ผูชวยใชมือรองใตสนเทาของนักกีฬาและดันฝาเทาเขาหาหนาแขงเพื่อเพิ่มชวง

การเคลื่อนไหว จนรูสึกตึงบริเวณนอง คางไว 10 วินาที
5.   ทําขอ 1-4  ซํ้า 3 คร้ัง
6.  สลับขางปฏิบตัิ

                    ทาเริ่มตน     ขณะนักกีฬาออกแรงตาน

ภาพผนวกที่ 7  การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Hold-Relax ทาที่ 3

นักกีฬาออกแรงตาน

ผูชวยปฏิบัติออกแรงถาย
น้ําหนักตัวไปดานหนา
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ทาที่ 4

วัตถุประสงค ยืดกลามเนื้อ Tibialis anterior
ทาเริ่มตน นักกีฬา: นั่งบนเตียง เหยียดขาขางใดขางหนึ่งตรงไปขางหนา

ผูชวย: ยืนดานขางลําตัวของนักกีฬา
วิธีปฏิบัติ

1.  ผูชวยจับปลายเทาของนักกีฬาและเหยียดปลายเทาลง (plantar flexion) จนนักกีฬารูสึก
ตึงบริเวณขอเทาดานหนา

2.  ใหนักกีฬาเกร็งกลามเนื้อบริเวณขอเทาดานหนาตานแรงที่ผูชวยนาน 6 วินาที
3.  ใหนักกีฬาคลายกลามเนื้อจากการเกร็ง
4.  ผูชวยจับปลายเทาของนักกีฬาและเหยียดปลายเทาลงเพื่อเพิ่มชวงการเคลื่อนไหว     

จนนักกีฬารูสึกตึงบริเวณขอเทาดานหนา คางไว 10 วินาที
5.  ทําขอ 1-4 ซํ้า 3 คร้ัง
6.  สลับขางปฏิบตัิ

                                ทาเริ่มตน    ขณะนักกีฬาออกแรงตาน

ภาพผนวกที่ 8  การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Hold-Relax ทาที่ 4

นักกีฬาออกแรงตาน

ผูชวยปฏิบัติออกแรงถาย
น้ําหนักตัวไปดานหนา
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