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โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา 

 
 โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา สําหรับนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยิน 
ระดับอุดมศึกษาชั้นปที่ 1 ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต จํานวน 20 คน โดยแบงเปนกลุม
ทดลอง 10 คน และกลุมควบคุม 10 คน ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วนั
จันทร วันพุธ และวนัศุกร ตัง้แตเวลา 16:30 – 17:30 น. ซ่ึงมีขั้นตอนการฝกดังนี ้
 
ขั้นตอนที่ 1  ขั้นอบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Warm up and stretching exercise)   
 การอบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อใชเวลาประมาณ 7 – 10 นาที เปนชวงของการ
เตรียมรางกายใหพรอมที่จะทํางานหนกัเปนการเพิ่มอณุหภูมภิายในรางกาย เพิ่มอัตราการเตนของ
ชีพจร เพื่อใหเลือดไหลเวยีนไปยังกลามเนือ้สวนตางๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิ่มอัตราการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนระหวางเลือดและกลามเนื้อรวมทัง้เปนการเตรียมขอตอตางๆของรางกายและกลามเนื้อให
มีความยืดหยุนเพื่อใหมีความปลอดภัยพรอมที่จะทํางานซึ่งเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะ
เกิดขึ้นไดจากการออกกําลังกาย ดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 125 – 130 จังหวะตอนาที  
 
ขั้นตอนที่ 2  ขั้นการฝกแอโรบิก (Aerobic workout)  
 การฝกแอโรบิกใชเวลา 20 – 40 นาที ในการที่จะพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจ
และปอดตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนังทีส่ะสมไวและเปนการพัฒนากลามเนื้อตางๆ 
ใหมีความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เปนชวงการจัดกจิกรรม
ใหมีระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อ รวมทั้งการพัฒนาใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของแตละบุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลุถึงอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย 
ดนตรีที่ใชมีจงัหวะระหวาง 130 – 135 จังหวะตอนาท ี 
 
ขั้นตอนที่ 3  ขั้นการยืดเหยียดและผอนคลาย (Cool down and stretching exercise)  
 การยืดเหยยีดกลามเนื้อและผอนคลายใชเวลา 5 – 10 นาที เปนชวงลดอัตราการเตนของ
หัวใจ การสูบฉีดของโลหิต ลดอัตราการเวยีนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา เปน
การปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับที่มีความเขมสูง คอยๆ ลดลงเกือบอยูในสภาพปกติ 
และเพื่อเปนการผอนคลายการจัดปรับกลามเนื้อสวนตางๆ เหลานี้ใหยดืเหยียดกลับสูสภาพเดิมและ
เปนการผอนคลาย ดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 80 – 120 จังหวะตอนาท ี
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ตารางผนวกที ่2  แสดงรายละเอียดของโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา 
 

สัปดาหที ่ วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

1 – 2 จันทร พุธ 
และศุกร 

1. เพื่อเตรียมความพรอมของ
รางกายที่จะเขารับการฝก 
2. เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย 
3. เพื่อใหรางกายไดปรับสภาวะ
กลับสูสภาพปกต ิ

1. ขั้นอบอุนรางกายและ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
(Warm up and stretching 
exercise) 
2. ขั้นการฝกแอโรบิก 
(Aerobic workout) 
3. ขั้นการยืดเหยยีดและ
ผอนคลาย (Cool down 
and stretching exercise) 

10 
 
 
 

30 
 
8 

3 – 4 จันทร พุธ 
และศุกร 

1. เพื่อเตรียมความพรอมของ
รางกายที่จะเขารับการฝก 
2. เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย 
3. เพื่อใหรางกายไดปรับสภาวะ
กลับสูสภาพปกต ิ

1. ขั้นอบอุนรางกายและ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
(Warm up and stretching 
exercise) 
2. ขั้นการฝกแอโรบิก 
(Aerobic workout) 
3. ขั้นการยืดเหยยีดและ
ผอนคลาย (Cool down 
and stretching exercise) 

10 
 
 

35 
 

8 

4 เสาร เพื่อเก็บขอมูลสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของกลุมควบและ
กลุมทดลอง 

ทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ 

60 
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ตารางผนวกที ่2  (ตอ) 
 

สัปดาหที ่ วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

5 – 6 จันทร พุธ 
และศุกร 

1. เพื่อเตรียมความพรอมของ
รางกายที่จะเขารับการฝก 
2. เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย 
3. เพื่อใหรางกายไดปรับสภาวะ
กลับสูสภาพปกต ิ

1. ขั้นอบอุนรางกายและ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
(Warm up and stretching 
exercise) 
2. ขั้นการฝกแอโรบิก 
(Aerobic workout) 
3. ขั้นการยืดเหยยีดและ
ผอนคลาย (Cool down 
and stretching exercise) 

10 
 
 
 
40 
 
8 

7 – 8 จันทร พุธ 
และศุกร 

1. เพื่อเตรียมความพรอมของ
รางกายที่จะเขารับการฝก 
2. เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย 
3. เพื่อใหรางกายไดปรับสภาวะ
กลับสูสภาพปกต ิ

1. ขั้นอบอุนรางกายและ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
(Warm up and stretching 
exercise) 
2. ขั้นการฝกแอโรบิก 
(Aerobic workout) 
3. ขั้นการยืดเหยยีดและ
ผอนคลาย (Cool down 
and stretching exercise) 

10 
 
 
 
45 
 
8 

8 เสาร เพื่อเก็บขอมูลสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของกลุมควบและ
กลุมทดลอง 

ทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ 

60 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้าํ 

 
ภาพผนวกที่ 1  ขั้นอบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ (Warm up and stretching exercise)   
 
 การอบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อใชเวลาประมาณ 7 – 10 นาที เปนชวงของการ
เตรียมรางกายใหพรอมที่จะทํางานหนกัเปนการเพิ่มอณุหภูมภิายในรางกาย เพิ่มอัตราการเตนของ
ชีพจร เพื่อใหเลือดไหลเวยีนไปยังกลามเนือ้สวนตางๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิ่มอัตราการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนระหวางเลือดและกลามเนื้อรวมทัง้เปนการเตรียมขอตอตางๆของรางกายและกลามเนื้อให
มีความยืดหยุนเพื่อใหมีความปลอดภัยพรอมที่จะทํางานซึ่งเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะ
เกิดขึ้นไดจากการออกกําลังกาย ดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 125 – 136 จังหวะตอนาที มี
รายละเอียดโปรแกรมการฝกดังนี ้
 
ทาเตรียม  

 
ยืนแยกเทา ความกวางประมาณชวงไหล หยอนเขาเล็กนอย แขนทั้งสองวางขางลําตัว 
   
ทาที่ 1 เตรียมระบบหายใจ 

 
จังหวะที่ 1 ยืนหยอนเขา ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศรีษะชา ๆ พรอมกับหายใจเขาลึก ๆ  
จังหวะที่ 2 ลดแขนลงมาชา ๆ พรอมกับยอเขา และหายใจออก 
  หายใจเขา – ออก นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 2 บริหารกลามเนื้อคอ 

 



 154 

จังหวะที่ 1 เอียงศีรษะไปทางขวา นิ่งไว นับ 1 – 8 
จังหวะที่ 2 เอียงศีรษะไปทางซาย นิ่งไว นับ 1 – 8 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 2 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 3 บริหารกลามเนื้อคอ 

 
จังหวะที่ 1 หันศีรษะไปทางขวา นิ่งไว นับ 1 – 8 
จังหวะที่ 2 หันศีรษะไปทางซาย นิ่งไว นับ 1 – 8 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 2 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 4 บริหารขอตอและกลามเนื้อหัวไหล 

 

จังหวะที่ 1 ยกไหลทั้งสองขึ้นใหสูงสุด 

จังหวะที่ 2 ลดไหลทั้งสองลง 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 5  บริหารกลามเนื้อหนาแขน 

 
จังหวะที่ 1 ยืนหยอนเขาพบัศอกทั้งสองขางเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 2 เหยยีดศอกทั้งสองออกวางขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 6 บริหารกลามเนื้อหนาแขน 

 
จังหวะที่ 1 กางแขนออกดานขางลําตัวใหแขนทั้งสองขางอยูในระดบัไหล หงายฝามือขึ้น

ดานบน กํามือ พับศอกทั้งสองเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 2 เหยยีดแขนทั้งสองออกขางลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 7 บริหารกลามเนื้อหนาแขน และกลามเนื้อหัวไหล  

 
จังหวะที่ 1 กางแขนออกดานขางลําตัวใหแขนอยูในระดับหวัไหล คว่ํามือลง พบัศอกทั้งสอง

เขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 2 เหยยีดแขนทั้งสองขางออก 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 8 บริหารกลามเนื้อหนาอก และกลามเนื้อสะบัก 

 
จังหวะที่ 1 ยกแขนขึ้นสูงระดับไหล พับศอกตั้งฉาก รวบแขนทั้งสองมาทางดานหนา 
จังหวะที่ 2 กางแขนออกดานขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
ทาที่ 9 บริหารกลามเนื้อหัวไหล 

 
จังหวะที่ 1 เหยยีดแขนทั้งสองขางชูขึ้นเหนือศีรษะ 
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จังหวะที่ 2 ลดแขนลงกางออกดานขางลาํตัวระดับไหล ใตแขนขนานกับพื้น 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 10  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา และดานหลัง 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาขวา ขาซายเหยียดตรง มอืทั้งสองจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาซาย ขาขวาเหยยีดตรง 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 11 พับ เหยยีดขา เหยยีดแขนลงดานหนา 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาขวา ขาซายเหยียดตรง กํามือ งอแขนขวาวางขาง

ลําตัว เหยียดแขนซายลงดานหนาลําตัว 
จังหวะที่ 2 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาซาย ขาขวาเหยียดตรง กํามือ งอแขนซายวางขาง

ลําตัวเหยียดแขนขวาลงดานหนาลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 12 พับ เหยยีดขา เหยยีดแขนดานขาง 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาขวา ขาซายเหยียดตรง กํามือ งอแขนขวาวางขาง

ลําตัว เหยียดแขนซายออกดานขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาซาย ขาขวาเหยียดตรง กํามือ งอแขนซายวางขาง

ลําตัวเหยียดแขนขวาออกดานขางลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 13  เหยยีดขา ชูแขนเหนือศีรษะทีละขาง 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาขวา ขาซายเหยียดตรง เอียงลําตัวไปทางขวา แขน

ทั้งสองเหยียดตรง ชูแขนซายขึ้นเหนือศีรษะ แขนขวาวางหนาลําตัว 
จังหวะที่ 2 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาซาย ขาขวาเหยยีดตรง เอยีงลําตัวไปทางซาย แขน

ทั้งสองเหยียดตรง ชูแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ แขนซายวางหนาลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 14 ยอ – ยืดเขา 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาลง ลําตัวตั้งตรง มือทัง้สองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 ยืดเขาและลําตวัขึ้น 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 15  ยืน ยอ – ยืด แขนทัง้สองขางอยูระดับอก 

 
จังหวะที่ 1 ยืนยอเขาลง กาํมือ แขนทั้งสองเหยยีดตรงดานหนาลําตัว 
จังหวะที่ 2 เหยยีดขา คว่าํมือ พับศอก ยกแขนขึ้นสูงระดับอก 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 16  ยืนยอ – ยืด ขา, แขนทั้งสองขางไปขางหนา 
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จังหวะที่ 1 ยืนยอเขา กํามอื พับศอกทั้งสองขางเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 2 เหยยีดขา กํามอื เหยยีดศอกทั้งสองออกวางหนาลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 17   ยืน ยอ – ยืด ขาแขนทั้งสองขางไปขางหนา 

 
จังหวะที่ 1 ยืนยอเขา กํามอื เหยยีดแขนทั้งสองขางออกดานหนาลําตวั 
จังหวะที่ 2 ยืดเขา กํามือ ลดแขนทั้งสองลงวางขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 18  ยอ – ยืดเขา กาง หุบแขน 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาลง กํามือ ยกแขนขึ้นสูงระดับไหล พับศอกตั้งฉาก หุบแขนทัง้สองมาทาง

ดานหนา 
จังหวะที่ 2 ยืดเขา กํามือ กางแขนออกดานขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 19  ยอ – ยืดเขา โยกตวั ยกแขนระดับอก 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขา กํามือ แขนสองขางเหยียดตรงดานหนาลําตัว 
จังหวะที่ 2 เหยยีดขา โยกตัว ถายน้ําหนกัตัวไปขาซาย พับศอก ยกแขนสูงระดับอก 
จังหวะที่ 3 ยอเขา เหยียดแขนลงดานหนาลําตัว 
จังหวะที่ 4 เคลื่อนไหวแขนลักษณะเดียวกับจังหวะที่ 2 แตโยกตวัและถายน้ําหนกัตัวไปขา

ขวา 
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  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 20  ยอ – ยืดเขา โยกตัว ชูแขนขึ้นเหนอืศีรษะทีละขาง 

 
จังหวะที่ 1  ยอเขาลง กํามอืทั้งสองขาง แขนวางขางลาํตัว 
จังหวะที่ 2 เหยยีดขา โยกตัว ถายน้ําหนกัตัวไปขาซาย ชูแขนขวาเหยยีดตรงเหนือศรีษะ 
จังหวะที่ 3 ยอเขา ดึงแขนขวาลงวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 ยืดเขา โยกตัว ถายน้ําหนกัตวัไปขาขวา ชูแขนซายเหยียดตรงเหนือศีรษะ 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบตัิ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 21 ยอ – ยืดเขา โยกตวั พับ เหยยีดแขนสองขางเหนือศีรษะ 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาลง พับแขนสองขางแตะไหล 
จังหวะที่ 2 ยืดเขา โยกตัว ถายน้ําหนกัไปทางซาย เหยยีดแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ 
จังหวะที่ 3 ยอเขา พับแขนแตะไหล 
จังหวะที่ 4 เคลื่อนไหวแขนในลักษณะเดียวกับจังหวะที่ 2 แตโยกตวัและถายน้ําหนกัไป

ทางขวา 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 22 ยืดกลามเนื้อสะบักและกลามเนื้อใตแขน 

 
  
แขนขวาเหยยีดตรงทางดานหนา พับแขนซายตั้งฉาก ใชแขนซายกดทบัขอศอกขวาและออกแรงกด
บริเวณตนแขนขวาใหติดหนาอก นิ่งขางไว นับ 1 – 8 ทําสลับขางในลักษณะเดียวกนั 
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ทาที่ 23 ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลงั 

 
ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ พับศอกขวาลงดานหลังศีรษะ มือซายดึงศอกขวาใหเหยียดมา
ทางซาย นิ่งไว นับ 1 – 8 เปลี่ยนใชมือขวาดงึศอกซายในลกัษณะเดียวกนั 
 
ทาที่ 24 ยืดกลามเนื้อหนาอกและตนแขนดานหนา 

 
แขนทั้งสองขางเหยยีดตรงประสานมือไวดานหลังลําตัวเหยยีดและยกแขนขึ้นใหหางจากลําตัวนิ่ง
ไวนับ 1 – 8 
 
ทาที่ 25 ยืดกลามเนื้อหลังสวนลาง – ลําตัวดานขาง 

 
ยืนแยกเทาพอประมาณ ลําตวัตั้งตรง ยอเขาลง มือวางบนตนขาบิดไหลและลําตัวดานขวาไป
ทางซาย นิ่งไว นับ 1 – 8 ทําสลับขางและทิศทางในลักษณะเดยีวกัน ปฏิบัติ 2 คร้ัง 
 
ทาที่ 26 ยืดกลามเนื้อดานขางลําตัวและตนแขน 

 
ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ มือทัง้สองขางจับที่ขอศอกดานตรงกันขาม ลําตัวตั้งตรง เอียงลําตัวไป
ทางขวา นิ่งไว นับ 1 – 8 ทําสลับขางในลักษณะเดียวกนั 
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ทาที่ 27 ยืดกลามเนื้อดานขางลําตัว 

 
ยืนเทาชิดกัน ยอเขาเล็กนอย หลังตรง เอียงลําตัวไปทางขวาพรอมกับชูแขนซายขึ้นเหนือศีรษะ นิง่
ไว นับ 1 – 8 ทําสลับขางในลักษณะเดยีวกนั 
 
ทาที่ 28 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

 
ยืนงอเขาขวาขึน้ดานหนา มือทั้งสองกอดเขาชิดอก หลังตรง นิ่งไว นับ 1 – 8 พับเขาขวาไปทางดาน
หลัง มือขวากดที่ปลายเทาใหติดกับสะโพก นิ่งไว นับ 1 – 8 ทําขาซายในลักษณะเดียวกัน 
 
ทาที่ 29 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา ดานหลัง และกลามเนื้อนอง 

 
ยืน วางเทาขวาดานหนาเทาซาย ระยะหางประมาณ 2 กาว งอสะโพกและเขาซาย ทิ้งน้ําหนกัตัวลงที่
ขาซาย พรอมกับยกขอเทาขาขวาขึ้น คางไว นับ 1 – 8 ถายน้ําหนักตวัลงที่ขาขวา งอสะโพกและเขา
ขวา ขาซายเหยียดตรง คางไว นับ 1 – 8 ทําสลับขาในลักษณะเดยีวกัน 
 
ภาพผนวกที่ 2  ขั้นการฝกแอโรบิก (Aerobic workout)  
 
 การฝกแอโรบิกใชเวลา 20 – 40 นาที ในการที่จะพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจ
และปอดตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนังที่สะสมไวและเปนการพัฒนากลามเนื้อตางๆ 
ใหมีความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เปนชวงการจัดกิจกรรม
ใหมีระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อ รวมทั้งการพัฒนาใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของแตละบุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลุถึงอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย 
ดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 130 – 135 จังหวะตอนาที มีรายละเอียดโปรแกรมการฝก ดังนี้ 
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ทาที่ 1 ยอ – ยืดเขา 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขา ลําตัวตัง้ตรง มือทั้งสองจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 ยืดเขาและลําตวัขึ้น 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 2 ยอ – ยืดเขา พบัเหยยีดศอกดานหนา 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขา พับแขนทั้งสองขางเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 2 ยืดเขาและลําตวัขึ้น เหยยีดศอกทั้งสองขางออกดานหนา 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 3 ยอ – ยืดเขา  เหยยีดแขนดานหนา 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาลง กํามอื เหยยีดแขนทั้งสองขางออกดานหนาลําตวั 
จังหวะที่ 2 ยืดเขา กํามือ ลดแขนทั้งสองลงวางขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 4 ยอ – ยืดเขา กางและหุบแขน 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาลง กํามือ ยกแขนขึ้นสูงระดับไหล พับศอกตั้งฉาก หุบแขนทัง้สองมาทาง

ดานหนา 
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จังหวะที่ 2 ยืดเขา กํามือ กางแขนออกดานขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 5 ยอ – ยืดเขา พบั เหยยีดแขนดานขางระดับไหล 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขา พับแขนทั้งสองขางในดานขางระดบัไหล 
จังหวะที่ 2  ยืดเขาและลําตวัขึ้น เหยยีดแขนทั้งสองขางออกระดับไหล 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 6 ยอ – ยืดเขา โยกตวั ยกแขนระดับอก 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขา กํามือ แขนสองขางเหยียดตรงดานหนาลําตัว 
จังหวะที่ 2 ยืดเขา โยกตัว ถายน้ําหนกัตวัไปขาซาย พบัศอก ยกแขนสูงระดับอก 
จังหวะที่ 3 ยอเขา เหยียดแขนลงดานหนาลําตัว 
จังหวะที่ 4 เคลื่อนไหวแขนลักษณะเดียวกับจังหวะที่ 2 แตโยกตวัและถายน้ําหนกัตัวไปขา

ขวา 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 7 ยอ – ยืดเขา โยกตวั ชูแขนขึน้เหนือศีรษะทีละขาง 

 
จังหวะที่ 1  ยอเขาลง กํามอืทั้งสองขาง แขนวางขางลาํตัว 
จังหวะที่ 2 ยืดเขา โยกตัว ถายน้ําหนกัตวัไปขาซาย ชูแขนขวาเหยยีดตรงเหนือศีรษะ 
จังหวะที่ 3 ยอเขา ดึงแขนขวาลงวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 ยืดเขา โยกตัว ถายน้ําหนกัตวัไปขาขวา ชูแขนซายเหยียดตรงเหนือศีรษะ 
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  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 8 ยอ – ยืดเขา โยกตวั พับ เหยยีดแขนสองขางเหนือศีรษะ 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาลง พับแขนสองขางแตะไหล 
จังหวะที่ 2 ยืดเขา โยกตัว ถายน้ําหนกัไปทางซาย เหยยีดแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ 
จังหวะที่ 3 ยอเขา พับแขนแตะไหล 
จังหวะที่ 4 เคลื่อนไหวแขนในลักษณะเดียวกับจังหวะที่ 2 แตโยกตัวและถายน้ําหนักไป

ทางขวา 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 9 ยอ – ยืดเขา โยกตวั เหยียดแขนตรงหนาระดับอก 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขา งอศอก วางแขนขางลาํตัว 
จังหวะที่ 2 ยืดเขา โยกตัว ถายน้ําหนกัไปทางซาย เหยยีดแขนทั้งสองขางไปดานหนาระดับอก 
จังหวะที่ 3 ยอเขา ดึงแขนกลับเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 4 ยืดเขา โยกตัว ถายน้ําหนกัไปทางขวา เหยยีดแขนทั้งสองขางไปดานหนาระดับอก 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 10  เดินหนา  ถอยหลัง 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาเล็กนอย กาวเทาขวาไปขางหนา แขนทั้งสองวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตามไปดานหนาชิดเทาขวา เหวี่ยงแขนทั้งสองขางขึ้นดานหนาลําตัว

ระดับไหล 
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จังหวะที่ 3 ถอยเทาขวากลับ 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายตามไปชิดเทาขวา เหวีย่งแขนทัง้สองขางลงขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 11  เดินหนา ถอยหลัง 4 จังหวะ 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาเล็กนอย กาวเทาขวาไปขางหนา 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปขางหนาอีก 1 กาว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
จังหวะที่ 5 - 8 กาวเทาซายไปทางกลับกัน ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
   
ทาที่ 12  เดินหนา ถอยหลัง 4 จังหวะ ดานหนา ซาย ขวา 

 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาเล็กนอย กาวเทาขวาไปขางหนา 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปขางหนาอีก 1 กาว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
จังหวะที่ 5 - 8 กาวเทาซายไปทางกลับกัน ครบ 4 จังหวะ  
 จังหวะการเดนิทางดานซายและขวาปฏิบตัิเชนเดยีวกันโดยเดนิดานหนาเฉียง 45 

องศา 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 13  เดินรูปตัว ว ี

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาเลก็นอย กาวเทาขวามาดานหนาเฉียง 45 องศา เหยียดแขนขวาออกขาง

ลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายมาดานหนาเฉียง 45 องศา เหยยีดแขนซายออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 3 ถอยเทาขวากลับที่เดิม พับศอกมาดานหนาระดับไหล 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายกลับที่เดิม พับศอกมาดานหนาระดับไหล 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 14  เขยงสลับปลายเทาดานขาง เหวีย่งแขนดานหนาลําตวั 

 
จังหวะที่ 1 ถายน้ําหนกัตวัลงที่เทาซาย เขยงปลายเทาขวา มือซายจับที่เอว เหวีย่งแขนขวามา

ทางดานหนาลําตัว 
จังหวะที่ 2 ถายน้ําหนกัตวัลงที่เทาขวา เขยงปลายเทาซาย มือขวาจบัที่เอว เหวีย่งแขนซายมา

ทางดานหนาลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 15  เขยงสลับปลายเทาดานขาง เหยยีดแขนดานขางลําตัว 

 
จังหวะที่ 1 ถายน้ําหนกัตวัลงที่เทาซาย เขยงปลายเทาขวา มือขวากาํมอือยูระดับอก เหยยีด

แขนซายมาทางดานขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 ถายน้ําหนกัตวัลงที่เทาขวา เขยงปลายเทาซาย มือซายกํามืออยูระดับอก เหยียด

แขนขวามาทางดานขางลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 16  เขยงสลับปลายเทาดานขาง เหวีย่งแขนสองขางดานหนาระดับอก 

 
จังหวะที่ 1 ถายน้ําหนกัตังลงที่เทาขวา เขยงปลายเทาซาย เหวี่ยงแขนทั้งสองขางไปทาง

ดานขวาระดับอก พับศอกเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 2 ถายน้ําหนกัตวัลงที่เทาซาย เขยงปลายเทาขวา ดึงแขนทั้งสองขางกลับมาทาง

ดานซายระดับอก พับศอกเขาหาลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 17  เขยงสลับปลายเทาดานขาง ยกแขนสองขางเหนอืศีรษะ 

 
จังหวะที่ 1 ถายน้ําหนกัตวัลงที่เทาขวา เขยงปลายเทาซาย เหวี่ยงแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือ

ศีรษะไปทางขวา 
จังหวะที่ 2 ถายน้ําหนกัตวัลงที่เทาซาย เขยงปลายเทาขวา ดึงแขนทั้งสองกลับลงมาและเหวีย่ง

ขึ้นเหนือศีรษะทางดานซาย 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 18  พับขาดานหลัง ยกแขนระดบัอก 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทา หยอนเขาเล็กนอย แขนวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 พับขาขวาขึ้นดานหลัง งอศอกและยกแขนขึ้นสูงระดับอก 
จังหวะที่ 3 ลดแขนลงและวางเทาขวาลงพื้น 
จังหวะที่ 4 พับขาซายขึ้นดานหลัง งอศอกและยกแขนขึ้นสูงระดับอก 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 19  พับขาดานหลัง งอศอก กาง หุบแขนดานขางลําตัว 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทา หยอนเขาเล็กนอย งอศอก วางแขนดานขางลาํตัว 
จังหวะที่ 2 พับขาขวาขึ้นดานหลัง กางแขนดานขางลาํตัวข้ึนสูงระดบัไหล 
จังหวะที่ 3 ลดแขนลงขางลําตัวและวางเทาขวาลงพื้น 
จังหวะที่ 4 พับขาซายขึ้นดานหลัง กางแขนดานขางลาํตัวข้ึนสูงระดบัไหล 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 20  พับขาดานหลัง พับศอกตั้งฉาก กางหุบแขนดานหนาลําตวั 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทา หยอนเขาเล็กนอย พับศอกตั้งฉาก หุบแขนทั้งสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 2 พับขาขวาขึ้นดานหลัง กางแขนออกดานขางลําตัว 
จังหวะที่ 3 วางเทาขวาลงพื้น หุบแขนชดิกันดานหนา 
จังหวะที่ 4 พับขาซายขึ้นดานหลัง กางแขนออกดานขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 21  พับขาดานหลัง งอศอก กางแขนดานขางระดับอก 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทา หยอนเขาเล็กนอย คว่ํามือ งอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับอก วาง

แขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 2 พับขาขวาขึ้นดานหลัง กางแขนทั้งสองขางออกดานขางลําตัว 
จังหวะที่ 3 วางเทาขวาลงพื้น ดึงแขนเขาดานหนา คว่าํมือ งอศอกตัง้ฉาก ยกแขนสูงระดับอก 

วางแขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 4 พับขาซายขึ้นดานหลัง กางแขนทั้งสองออกดานขางลําตัว 
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  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 22  พับขาดานหลัง พับ เหยยีดแขนสองขางระดับไหล 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทา หยอนเขาเล็กนอย พับศอก กางแขนออกดานขางลําตัวระดบัไหล 
จังหวะที่ 2 พับขาขวาขึ้นดานหลัง เหยยีดแขนตรงดานขางลําตัว 
จังหวะที่ 3 วางเทาขวาลงพื้น พับศอกเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 4 พับขาซายขึ้นดานหลัง เหยยีดแขนตรงดานขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 23  พับขาดานหลัง 2 จงัหวะ พับศอกตั้งฉาก กางหบุแขนดานหนาลําตัว 

 

                          
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทา หยอนเขาเล็กนอย พับศอกตั้งฉาก หุบแขนทั้งสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 2 พับขาขวาขึ้นดานหลัง กางแขนออกดานขางลําตัว 2 คร้ัง 
จังหวะที่ 3 วางเทาขวาลงพื้น หุบแขนชดิกันดานหนา 
จังหวะที่ 4 พับขาซายขึ้นดานหลัง กางแขนออกดานขางลําตัว 2 คร้ัง 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 24  พับขาดานหลัง 2 จงัหวะ งอศอก กางแขนดานขางระดับอก 

 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทา หยอนเขาเล็กนอย คว่ํามือ งอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับอก วาง

แขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 2 พับขาขวาขึ้นดานหลัง กางแขนทั้งสองขางออกดานขางลําตัว 2 คร้ัง 
จังหวะที่ 3 วางเทาขวาลงพื้น ดึงแขนเขาดานหนา คว่าํมือ งอศอกตัง้ฉาก ยกแขนสูงระดับอก 

วางแขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 4 พับขาซายขึ้นดานหลัง กางแขนทั้งสองออกดานขางลําตัว 2 คร้ัง 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 25  แตะสลับสนเทาดานหนา  

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาดานหนา แตะพืน้ดวยสนเทา มือทั้งสองขางจับ

ที่เอว 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวากลับมายืนตรง มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 3  กาวเทาซายดานหนา แตะพืน้ดวยสนเทา มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายกลับมายืนตรง มือทั้งสองขางจับที่เอว 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัต ิ8 คร้ัง 
 
ทาที่ 26  แตะสลับสนเทาดานหนา พบั เหยยีดแขนสองขางระดับไหล 
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จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทาพอประมาณ พบัศอก กางแขนออกดานขางระดับไหล กาวเทาขวา
ดานหนา แตะพื้นดวยสนเทา เหยยีดแขนตรงดานขางลําตัว 

จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวากลับมายืนตรง พับศอก กางแขนออกดานขางระดับไหล 
จังหวะที่ 3  กาวเทาซายดานหนา แตะพืน้ดวยสนเทา เหยยีดแขนตรงดานขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายกลับมายืนตรง พับศอก กางแขนออกดานขางระดับไหล 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 27  แตะสลับสนเทาดานหนา พบั เหยยีดศอกดานขางลําตัว 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาดานหนา แตะพืน้ดวยสนเทา กํามือ กางแขน

ทั้งสองดานขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวากลับมายืนตรง พับศอกแตะไหล 
จังหวะที่ 3  กาวเทาซายดานหนา แตะพืน้ดวยสนเทา เหยยีดศอกออกดานขางลําตวั 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายกลับมายืนตรง พับศอกแตะไหล 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 28  แตะสลับสนเทาดานหนา พบั เหยยีดศอกเหนือศีรษะ 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาดานหนา แตะพืน้ดวยสนเทา เหยียดแขนตรงชู

ขึ้นเหนือศีรษะ 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวากลับมายืนตรง พับศอกลงมาแตะไหล 
จังหวะที่ 3  กาวเทาซายดานหนา แตะพืน้ดวยสนเทา เหยยีดแขนตรงชูขึ้นเหนือศีรษะ 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายกลับมายืนตรง พับศอกลงมาแตะไหล 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 29  แตะสลับสนเทาเฉียงดานขาง 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนา 45 องศา แตะพืน้ดวยสนเทา 

มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวากลับมายืนตรง 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายเฉยีงไปดานหนา 45 องศา แตะพื้นดวยสนเทา มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายกลับมายืนตรง 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 30  แตะสลับสนเทาเฉียงดานขาง พับ เหยยีดแขนระดับเอว 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนา 45 องศา แตะพืน้ดวยสนเทา 

เหยยีดแขนขวาออกดานขาง พับศอกซายพรอมดึงแขนซายขึ้นระดบัเอว 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวากลับมายืนตรง เหยยีดแขนทั้งสองลงวางไขวกันดานหนาลําตัว 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายเฉยีงไปดานหนา 45 องศา แตะพื้นดวยสนเทา เหยยีดแขนซายออก

ดานขาง พับศอกขวาพรอมดึงแขนขวาขึ้น 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายกลับมายืนตรง เหยยีดแขนทั้งสองลงวางไขวกันดานหนาลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 31  แตะสลับสนเทาเฉียงดานขาง พับ เหยยีดแขนระดับอก 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนา 45 องศา แตะพืน้ดวยสนเทา 

เหยยีดแขนขวา พับแขนซายดานหนาระดบัอก ดึงแขนสองขางกางออกดานขาง
ลําตัว 
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จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวากลับมายืนตรง เหยยีดแขนออก ไขวมือดานหนาระดับไหล 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายเฉยีงไปดานหนา 45 องศา แตะพื้นดวยสนเทา เหยยีดแขนซาย พับ

แขนขวาดึงแขนสองขางกางออกดานขางลาํตัว 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายกลับมายืนตรง เหยยีดแขนออก ไขวมือดานหนาระดับไหล 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 32  แตะสลับสนเทาเฉียงดานขาง พับ เหยยีดแขนเหนือศีรษะ 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนา 45 องศา แตะพืน้ดวยสนเทา 

ดึงแขนสองขางลงระดับไหล พับแขนซาย แขนขวาเหยยีดตรง 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวากลับมายืนตรง เหยยีดแขนทั้งสองขึ้น ไขวมอืเหนือศีรษะ 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายเฉยีงไปดานหนา 45 องศา แตะพื้นดวยสนเทา ดึงแขนสองขางลงระดับ

ไหล พับแขนขวา เหยียดแขนซาย 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายกลับมายืนตรง เหยยีดแขนทั้งสองขึ้น ไขวมอืเหนือศีรษะ 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 33  แตะสลับปลายเทาดานขาง 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาไปดานขาง แตะพื้นดวยปลายเทา มือทั้งสอง

ขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 ดึงเทาขวากลับมายืนตรง 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายไปดานขาง แตะพื้นดวยปลายเทา มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 4 ดึงเทาซายกลบัมายืนตรง  
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 34  แตะสลับปลายเทาดานขาง เหยยีดแขนลงดานลาง 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาไปดานขาง แตะพืน้ดวยปลายเทา กํามอื 

เหยยีดแขนขวาลงดานลางหนาลําตัว พับแขนซายวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 ดึงเทาขวากลับมายืนตรง ดงึแขนขวาขึ้นวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายไปดานขาง แตะพื้นดวยปลายเทา เหยยีดแขนและมือซายลงดานลาง 
จังหวะที่ 4 ดึงเทาซายกลบัมายืนตรง ดงึแขนซายขึ้นวางขางลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 35  แตะสลับปลายเทาดานขาง มือเหยยีดตรงดานหนาระดบัอก 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาไปดานขาง แตะพืน้ดวยปลายเทา กํามอื 

เหยยีดแขนขวาไขวไปทางซายดานหนาลําตัว พับแขนซายวางขางลําตวั 
จังหวะที่ 2 ดึงเทาขวากลับมายืนตรง ดงึแขนขวาลงวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายไปดานขาง แตะพื้นดวยปลายเทา เหยยีดแขนซายไขวไปทางขวา

ดานหนาลําตัว พับแขนขวาวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 ดึงเทาซายกลบัมายืนตรง ดงึแขนซายลงวางขางลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 36  แตะสลับปลายเทาดานขาง ชูแขนเหยียดตรงเหนือศีรษะ 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กาวเทาขวาไปดานขาง แตะพืน้ดวยปลายเทา ชูแขนขวา

เหยยีดตรงเหนือศีรษะ พับแขนซายวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 ดึงเทาขวากลับมายืนตรง ลดแขนขวาลงวางขางลําตัว 
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จังหวะที่ 3 กาวเทาซายไปดานขาง แตะพื้นดวยปลายเทา ชูแขนซายเหยยีดตรงเหนอืศีรษะ พับ
แขนขวาวางขางลําตัว 

จังหวะที่ 4 ดึงเทาซายกลบัมายืนตรง ลดแขนซายลงวางขางลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 37  แตะสลับปลายเทาดานหลัง  

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทาพอประมาณ ถอยเทาขวาไปดานหลัง แตะพืน้ดวยปลายเทา มือทั้งสอง

ขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 ดึงเทาขวากลับมายืนตรง 
จังหวะที่ 3 ถอยเทาซายไปดานหลัง แตะพื้นดวยปลายเทา มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 4 ดึงเทาซายกลบัมายืนตรง 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 38  แตะสลับปลายเทาดานหลัง  เหยยีดแขนลงดานลาง 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทาพอประมาณ ถอยเทาขวาไปดานหลัง แตะพื้นดวยปลายเทา คว่ํามือ 

เหยยีดแขนทั้งสองลงขางลางดานหนาลําตัว 
จังหวะที่ 2 ดึงเทาขวากลับมายืนตรง พบัศอก ดึงแขนทั้งสองขึ้นระดับอก 
จังหวะที่ 3 ถอยเทาซายไปดานหลัง แตะพืน้ดวยปลายเทา เหยยีดแขนลงดานลางดานหนา

ลําตัว 
จังหวะที่ 4 ดึงเทาซายกลบัมายืนตรง พบัศอก ดึงแขนทั้งสองขึ้นระดับอก 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 39  แตะสลับปลายเทาดานหลัง พับ เหยยีดศอกดานขางลําตวั 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทาพอประมาณ ถอยเทาขวาไปดานหลัง แตะพืน้ดวยปลายเทา เหยียดแขน

ทั้งสองขางไปดานหลัง 
จังหวะที่ 2 ดึงเทาขวากลับมายืนตรง พบัศอกทั้งสองขางเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 3 ถอยเทาซายไปดานหลัง แตะพื้นดวยปลายเทา เหยยีดศอกออกไปดานหลัง 
จังหวะที่ 4 ดึงเทาซายกลบัมายืนตรง พบัศอกทั้งสองขางเขาหาลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบตัิ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 40  แตะสลับปลายเทาดานหลัง ดึงแขนเขาหาลําตัว 

 
จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทาพอประมาณ ถอยเทาขวาไปดานหลัง แตะพืน้ดวยปลายเทา ดึงแขนทั้ง

สองขางเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 2 ดึงเทาขวากลับมายืนตรง คว่ํามือพรอมกบัเหยยีดแขนทั้งสองขางไปดานหนา 
จังหวะที่ 3 ถอยเทาซายไปดานหลัง แตะพื้นดวยปลายเทา ดึงแขนทัง้สองขางเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 4 ดึงเทาซายกลบัมายืนตรง คว่ํามือพรอมกบัเหยยีดแขนทั้งสองขางไปดานหนา 
 จงัหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 41  กาว ชิด 

 
จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาไปดานขาง 1 กาว มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม แตะดวยปลายเทา 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายกลบัไปดานขาง 1 กาว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาขวาตาม แตะดวยปลายเทา 
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  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 42  กาว ชิด พับ เหยยีดศอกดานหนา 

 
จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาไปดานขาง 1 กาว เหยยีดแขนทัง้สองลงขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม แตะดวยปลายเทา พับศอกทั้งสองเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายกลบัไปดานขาง 1 กาว เหยยีดแขนทั้งสองลงขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาขวาตาม แตะดวยปลายเทา พับศอกทั้งสองเขาหาลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 43  กาว ชิด พับ เหยยีดศอกดานขางระดับไหล 

 
จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาไปดานขาง 1 กาว กางแขนเหยยีดตรงขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม แตะดวยปลายเทา พับศอกทั้งสองเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายกลบัไปดานขาง 1 กาว กางแขนเหยียดตรงออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาขวาตาม แตะดวยปลายเทา พับศอกทั้งสองเขาหาลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 44  กาว ชิด แขนเหยยีด กาง หุบแขนระดับไหล 

 
จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาไปดานขาง 1 กาว กางแขนเหยยีดตรงขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม แตะดวยปลายเทา หุบแขนทั้งสองชิดกนัดานหนา 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายกลบัไปดานขาง 1 กาว กางแขนออกดานขางระดับไหล 
จังหวะที่ 4 กาวเทาขวาตาม แตะดวยปลายเทา หุบแขนทั้งสองชิดกนัดานหนา 
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  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 45  กาว ชิด พับขาดานหลัง งอศอก กางแขนดานขางระดับอก 

 
จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาไปดานขาง 1 กาว คว่ํามือ งอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดบัอก วาง

แขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม แตะดวยปลายเทา กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 3 กาวเทาซายกลบัไปดานขาง 1 กาว คว่ํามือ งอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับอก วาง

แขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 4 พับขาขวาไปดานหลัง กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 46  กาว ชิด พับขาดานหลัง งอศอก กางแขนดานขางระดับอก 

 
จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดานขาง 1 กาว คว่ํามือ งอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดบัอก วาง

แขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาตาม แตะดวยปลายเทา กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 3 กาวเทาขวากลบัไปดานขาง 1 กาว คว่ํามือ งอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับอก วาง

แขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 4 พับขาซายไปดานหลัง กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 47  ยกเขาสูงสลับดานหนา 
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จังหวะที่ 1 ยืน ยกเขาขวาสูงดานหนา ดงึแขนทั้งสองขางลงระดับไหล 
จังหวะที่ 2 วางขาขวาลงพื้น เหยียดแขนทั้งสองตรงชูขึ้นเหนือศีรษะ 
จังหวะที่ 3 ยกเขาซายสูง ดึงแขนลงระดบัไหล 
จังหวะที่ 4 วางขาซายลงพื้น เหยียดแขนทั้งสองตรงชูขึ้นเหนือศีรษะ 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 48  เตะขาดานหนา เหวี่ยงแขนลงดานหนา 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ เตะขาขวาดานหนา เหวี่ยงแขนซายลงดานหนา 
จังหวะที่ 2 วางขาขวาลงพื้น กางแขนทัง้สองขางออกระดับไหล 
จังหวะที่ 3 เตะขาซายดานหนา เหวีย่งแขนขวาลงดานหนา 
จังหวะที่ 4 วางขาซายลงพื้น กางแขนทัง้สองขางออกระดับไหล 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 49  ยกเขาสูงสลับ ดึงศอกแตะเขา 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ ยกเขาขวาสูง ดึงศอกซายลงแตะเขาขวา 
จังหวะที่ 2 วางขาขวาลงพื้น กางแขนทัง้สองขางออกระดับไหล 
จังหวะที่ 3 ยกเขาซายสูง ดึงศอกขวาลงแตะเขาซาย 
จังหวะที่ 4 วางขาซายลงพื้น กางแขนสองขางออกระดับไหล 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 50  ยกเขาสูง เตะขาดานหนา  
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จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ ยกเขาขวาสูง ดึงศอกซายลงแตะเขาขวา 
จังหวะที่ 2 วางขาขวาลงพื้น เตะขาขวาดานหนา เหวีย่งแขนซายลงดานหนา 
จังหวะที่ 3 ยกเขาซายสูง ดึงศอกขวาลงแตะเขาซาย 
จังหวะที่ 4 วางขาซายลงพื้น เตะขาซายดานหนา เหวีย่งแขนขวาลงดานหนา 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 51  กระโดดยกเขาสูงสลับ ดึงศอกแตะเขา 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กระโดดยกเขาขวาสูง ดึงศอกซายลงแตะเขาขวา 
จังหวะที่ 2 วางขาขวาลงพื้น กางแขนทัง้สองขางออกระดับไหล 
จังหวะที่ 3 กระโดดยกเขาซายสูง ดึงศอกขวาลงแตะเขาซาย 
จังหวะที่ 4 วางขาซายลงพื้น กางแขนสองขางออกระดับไหล 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 52  กระโดดเตะขาดานหนา เหวีย่งแขนลงดานหนา 

 
จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กระโดดเตะขาขวาดานหนา เหวี่ยงแขนซายลงดานหนา 
จังหวะที่ 2 วางขาขวาลงพื้น กางแขนทัง้สองขางออกระดับไหล 
จังหวะที่ 3 กระโดดเตะขาซายดานหนา เหวีย่งแขนขวาลงดานหนา 
จังหวะที่ 4 วางขาซายลงพื้น กางแขนทัง้สองขางออกระดับไหล 
  จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 53  กระโดดเตะขา 3 จุด 
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จังหวะที่ 1 ยืน แยกเทาพอประมาณ กระโดดเตะขาขวาดานหนา มอืทั้งสองจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 กระโดดพับขาขวา ผานเขาขาซายไปดานหลัง 
จังหวะที่ 3 กระโดดเตะขาขวา ไปดานหนาเฉียง 45 องศา 
จังหวะที่ 4 วางขาขวาลงทีเ่ดิม 
จังหวะที่ 5 – 8  ปฏิบัติขาซายเชนเดียวกับขาขวาในทางกลับกัน 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 54  กาว ชิด กาว ชิด 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั มือทั้งสองขางจับที่เอว ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 55  กาว ชิด กาว ชิด งอศอก กางแขนดานขางระดับอก 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม คว่ํามือ ดึงแขนงอศอกตัง้ฉาก ยกแขนสูงระดับอก วางแขนขวา

เหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา ดึงแขนงอศอกตัง้ฉาก ยกแขนสูงระดับอก 

วางแขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 56  กาว ชิด กาว ชิด งอศอก กาง หุบแขนดานหนาระดับไหล 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว งอศอกตั้งฉาก กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นบัเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 57  กาว ชิด กาว ชิด งอศอก กาง หุบแขนดานขางลาํตัว 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว งอศอกตั้งฉาก กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม ลดแขนลงวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา ลดแขนลงวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 58  กาว ชิด กาว แตะสลับสนเทาดานขาง 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตามไปชิดเทาขวา 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว 
จังหวะที่ 4 เตะปลายเทาซายไปดานขาง มือทั้งสองจับที่เอว 
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จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั มือทั้งสองขางจับที่เอว ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 59  กาว ชิด กาว พบัขาหลัง งอศอก กาง หุบแขนดานหนาระดับไหล 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว งอศอกตั้งฉาก กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 4 พับขาซายขึ้นดานหลัง หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 60  กาว ชิด กาว พบัขาหลัง งอศอก กางแขนดานขางระดับอก 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม คว่ํามือ ดึงแขนงอศอกตัง้ฉาก ยกแขนสูงระดับอก วางแขนขวา

เหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 พับขาซายดานหลังขึ้น ดึงแขนงอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับอก วางแขนขวา

เหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จงัหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 61  กาว ชิด กาว ยกเขาสูงดานหนา  

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว แขนสองขางกางออกระดบัไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม พับศอกแตะไหล 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว เหยียดแขน กางออกระดับไหล 
จังหวะที่ 4 ยกเขาซายขึน้ ดึงแขนและศอกขวาแตะเขาซาย 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 62  กาว ชิด กาว ยกเขาสูงดานหนา งอศอก กางแขนดานขางระดับอก 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม คว่ํามือ ดึงแขนงอศอกตั้งฉาก ยกแขนสงูระดับอก วางแขนขวา

เหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 ยกเขาซายขึน้ ดึงแขนงอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับอก วางแขนขวาเหนือแขน

ซาย 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 63  กาว ชิด กาว ยกเขาสูงดานหนา งอศอก กาง หุบแขนดานหนาระดับไหล 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว งอศอกตั้งฉาก กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตาม หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
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จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 4 ยกเขาสูงดานหนา หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 64  กาว ไขวดานหนา กาว ชิด 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหนาเทาขวา 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั มือทั้งสองขางจับที่เอว ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 65  กาว ไขวดานหลัง กาว ชิด 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว มือทั้งสองขางจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหลังเทาขวา 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั มือทั้งสองขางจับที่เอว ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 66  กาว ไขวดานหนา กาว ชิด งอศอก กางแขนดานขางระดบัอก 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหนาเทาขวา คว่ํามือ ดึงแขนงอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับ

อก วางแขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา ดึงแขนงอศอกตัง้ฉาก ยกแขนสูงระดับอก 

วางแขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 67  กาว ไขวดานหลัง กาว ชิด งอศอก กางแขนดานขางระดบัอก 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหลังเทาขวา คว่ํามือ ดงึแขนงอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับอก 

วางแขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา ดึงแขนงอศอกตัง้ฉาก ยกแขนสูงระดับอก 

วางแขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 68  กาว ไขวดานหนา กาว ชิด งอศอก กาง หบุแขนดานหนาระดับไหล 
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จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว งอศอกตั้งฉาก กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหนาเทาขวา หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 69  กาว ไขวดานหลัง กาว ชิด งอศอก กาง หุบแขนดานหนาระดับไหล 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว งอศอกตั้งฉาก กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหลังเทาขวา หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 70  กาว ไขวดานหนา กาว ชิด งอศอก กาง หบุแขนดานขางลําตัว 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว งอศอกตั้งฉาก กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหนาเทาขวา ลดแขนลงวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา ลดแขนลงวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 71  กาว ไขวดานหลัง กาว ชิด งอศอก กาง หุบแขนดานขางลาํตัว 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว งอศอกตั้งฉาก กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหลังเทาขวา ลดแขนลงวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 กาวเทาซายตาม แตะพืน้ดวยปลายเทา ลดแขนลงวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 72  กาว ไขวดานหนา กาว พับขาหลัง งอศอก กาง หุบแขนดานหนาระดับไหล 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว งอศอกตั้งฉาก กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหนาเทาขวา หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 4 พับขาซายขึ้นดานหลัง หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นบัเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 73  กาว ไขวดานหลัง กาว พับขาหลัง งอศอก กาง หุบแขนดานหนาระดับไหล 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว งอศอกตั้งฉาก กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหลังเทาขวา หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนออกขางลําตัวระดับไหล 
จังหวะที่ 4 พับขาซายขึ้นดานหลัง หุบแขนสองขางชิดกันดานหนา 
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จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 74  กาว ไขวดานหนา กาว พับขาหลัง งอศอก กางแขนดานขางระดับอก 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหนาเทาขวา คว่ํามือ ดึงแขนงอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับ

อก วางแขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 พับขาซายดานหลังขึ้น ดึงแขนงอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับอก วางแขนขวา

เหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 75  กาว ไขวดานหลัง กาว พับขาหลัง งอศอก กางแขนดานขางระดับอก 

 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไขวดานหลังเทาขวา คว่ํามือ ดงึแขนงอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับอก 

วางแขนขวาเหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 3  กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว 
จังหวะที่ 4 พับขาซายดานหลังขึ้น ดึงแขนงอศอกตั้งฉาก ยกแขนสูงระดับอก วางแขนขวา

เหนือแขนซาย 
จังหวะที่ 5 – 8  กาวเทาซายไปในทางกลับกนั ครบ 4 จังหวะ 
  จังหวะที่ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ภาพผนวกที่ 3  ขั้นการยืดเหยียดและผอนคลาย (Cool down and stretching exercise)  
 การยืดเหยียดกลามเนื้อและผอนคลายใชเวลา 5 – 10 นาที เปนชวงลดอัตราการเตนของ
หัวใจ การสูบฉีดของโลหิต ลดอัตราการเวียนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา เปน
การปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับที่มีความเขมสูง คอยๆ ลดลงเกือบอยูในสภาพปกติ 
และเพื่อเปนการผอนคลายการจัดปรับกลามเนื้อสวนตางๆ เหลานี้ใหยืดเหยียดกลับสูสภาพเดิมและ
เปนการผอนคลาย ดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 80 – 120 จังหวะตอนาที มีรายละเอียดโปรแกรมการ
ฝก ดังนี้ 
 
ทาที่ 1 พับ เหยยีดขาทีละขาง 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาขวา ขาซายเหยียดตรง มอืทั้งสองจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาซาย ขาขวาเหยยีดตรง 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 2 พับ เหยยีดขา เหยยีดแขนลงดานหนา 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาขวา ขาซายเหยียดตรง กํามือ งอแขนขวาวางขาง

ลําตัว เหยียดแขนซายลงดานหนาลําตัว 
จังหวะที่ 2 ยอเขาและถายน้ําหนกัตัวไปที่ขาซาย ขาขวาเหยียดตรง กํามือ งอแขนซายวางขาง

ลําตัวเหยียดแขนขวาลงดานหนาลําตัว 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 3 ยอ – ยืดเขา 
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จังหวะที่ 1 ยอเขา ลําตัวตัง้ตรง มือทั้งสองจับที่เอว 
จังหวะที่ 2 ยืดเขาและลําตวัขึ้น 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 4 ยอ – ยืดเขา พบัเหยยีดศอกดานหนา 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขา พับแขนทั้งสองขางเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 2 ยืดเขาและลําตวัขึ้น เหยยีดศอกทั้งสองขางออกดานหนา 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 5 ยอ – ยืดเขา เหยียดแขนดานหนา 

 
จังหวะที่ 1 ยอเขาลง กํามอื เหยยีดแขนทั้งสองขางออกดานหนาลําตวั 
จังหวะที่ 2 ยืดเขา กํามือ ลดแขนทั้งสองลงวางขางลําตัว 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 6 บิดสะโพก 

 
จังหวะที่ 1 งอเขาทั้งสองขางเล็กนอย มอืจับที่เอว ถายน้ําหนกัตัว บดิสะโพกไปทางดานซาย 
จังหวะที่ 2 บิดสะโพกและถายน้ําหนักตัวกลับมาทางดานขวา 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 7 บิดสะโพก พบัศอกเขาหาลาํตัว 

 
จังหวะที่ 1 งอเขาทั้งสองขางเล็กนอย บดิสะโพกไปทางซาย พรอมกับพับศอกเขาหาลําตัว 
จังหวะที่ 2 บิดสะโพกและถายน้ําหนักตัว พับศอกดึงกลับมาทางดานขวา 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 8  บิดสะโพก 2 จังหวะ มือสองขางเหนือศีรษะ 

 
จังหวะที่ 1 งอเขาทั้งสองขางเล็กนอย บดิสะโพกไปทางดานซาย 2 จังหวะ มือทั้งสองขางจับที่

ศอกดานตรงขาม ยกขึ้นเหนอืศีรษะ ดึงแขนมาทางซาย  
จังหวะที่ 2 บิดสะโพกและดึงศอกกลับมาทางดานขวา 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 9 บิดสะโพก พบัศอก ยกแขนเหนือศีรษะ 

 
จังหวะที่ 1 งอเขาทั้งสองขางเล็กนอย บิดสะโพกไปทางดานซาย พับศอกทัง้สองขาง ยก

แขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ แขนซายวางขางลําตัว 
จังหวะที่ 2 บิดสะโพกกลบัมาทางดานขวา ลดแขนขวาลง ยกแขนซายขึ้นเหนือศีรษะ 
 จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 10  บิดลําตัว 

 
ยืนแยกเทา งอเขาทั้งสองขางเล็กนอย กางแขนออกดานขาง เหวีย่งแขนซายไปทางดานขวา และ
เหวีย่งแขนขวาไปทางดานซาย นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 11  ยืดกลามเนื้อตนขาดานในและหลังสวนลาง 

 
ยืนแยกเทา ยอตัว มือทั้งสองวางที่หนาขาทั้งสองขาง กดไหลขวามาทางดานหนา ทําคางไว นับ 1 – 
8 จากนัน้เปลี่ยนขาง ยอตัว กดไหลซายมาทางดานหนา แลวทําคางไว นับ 1 – 8 ทั้งหมดนับเปน 1 
คร้ัง ปฏิบัติ 4 คร้ัง 
 
ทาที่ 12  ยืดกลามเนื้อตนขา ดานหนา, ดานหลัง และกลามเนื้อนอง 

 
ยืน วางเทาขวาดานหนาเทาซาย ระยะหางประมาณ 2 กาว งอสะโพกและเขาซายลงใหขาขวาเหยยีด
ตรง พรอมกับกระดกขอเทาขวาขึ้น คางไว นับ 1 – 8 งอสะโพกและเขาขวาพรอมกับถายน้ําหนกัไป
ที่ขาขวาใหขาซายเหยยีดตรงโดยที่เทาซายวางติดพืน้ตลอด คางไว นบั 1 – 8 ทําสลับขาในลักษณะ
เดียวกัน 
 
ทาที่ 13  ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลังและหลัง 
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ยืน วางเทาขวาดานหนาเทาซายอยูดานหลัง งอขาขวาและเหยยีดขาซาย คางไว นบั 1 – 8 ยอตัว 
พรอมเปดสนเทาซายตาม เหยยีดแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ คางไว นับ 1 – 8 ทําสลับขาใน
ลักษณะเดยีวกนั  
  
ทาที่ 14  บริหารกลามเนื้อคอ 

 
จังหวะที่ 1 เอียงศีรษะไปทางขวา นิ่งไว นับ 1 – 8 
จังหวะที่ 2 เอียงศีรษะไปทางซาย นิ่งไว นับ 1 – 8 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 2 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 15  บริหารกลามเนื้อคอ 

 
จังหวะที่ 1 หมุนศีรษะไปทางขวา นิ่งไว นับ 1 – 8 
จังหวะที่ 2 หมุนศีรษะไปทางซาย นิ่งไว นับ 1 – 8 
  จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 2 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 16  ยืดกลามเนื้อหนาแขน 

 
ยืน เทาทั้งสองแยกหางกนัพอประมาณ แขนขวาเหยยีดตรงดานหนา คว่ํามือลง มือซายจับที่บริเวณ
หลังมือขวา ออกแรงดึงเขาหาลําตัวในลักษณะงอขอมือ คางไว นับ 1 – 8 หงายมือขึ้น ใชมือซายจับ
ที่บริเวณฝามือ ออกแรงกดในลักษณะใหขอมือเหยยีด คางไว นับ 1 – 8 ทําสลับแขนในลักษณะ
เดียวกัน 
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ทาที่ 17  ยืดกลามเนื้อสะบักและกลามเนื้อใตแขน 

 
แขนซายเหยยีดตรงทางดานหนา แขนขวาพับตั้งฉาก กดทับศอกซายและออกแรงกดแขนซาย
บริเวณตนแขนใหตดิหนาอก คางไว นับ 1 – 8 ทําสลับขางในลักษณะเดียวกัน 
 
ทาที่ 18  ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลงั 

 
ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ พับศอกลงดานหลัง ใชมือขวาดึงศอกซายมาทางดานขวา คางไว 
นับ 1 – 8 ทําสลับขางในลักษณะเดยีวกัน 
 
ทาที่ 19  ยืดกลามเนื้อหนาอกและตนแขนดานหนา 

 
แขนทั้งสองขางเหยยีดตรง ประสานมือไวดานหลังลําตัวเหยยีด ยกแขนขึ้นใหหางจากลําตัวนิ่งไว 
นับ 1 – 8 
 
ทาที่ 20  ยืดกลามเนื้อดานขางลําตัวและตนแขน 

 
ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ มือทั้งสองขางจับที่ศอกดานตรงขาม ลําตัวตั้งตรงแลวเอียงลําตัวไปทางขวา 
คางไว นับ 1 – 8 ทําสลับขางในลักษณะเดยีวกัน 
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ทาที่ 21  ยืดกลามเนื้อดานขางลําตัว 

 
ยืนเทาชิดกัน ยอเขาเล็กนอย หลังตรง เอียงลําตัวไปทางขวาพรอมกับชูแขนซายขึ้นเหนือศีรษะคาง
ไวนับ 1 – 8 ทําสลับขางในลักษณะเดียวกนั 
 
ทาที่ 22  ยืดกลามเนื้อหนาอกและตนแขนดานหลงั 

 
ยืน ไขวแขนขวาดานหลังลําตัวดานบน แขนซายไขวหลังลําตัวดานลาง พยายามใชปลายนิว้ขวาแตะ
กับปลายนิว้ซาย คางไว นับ 1 – 8 ทําสลับขางในลักษณะเดยีวกัน 
 
ทาที่ 23  ยืดกลามเนื้อแขน และกลามเนื้อลําตัวดานขาง 

 
ยืน เทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางประสานกันชขูึ้นเหยยีดตรงเหนือศีรษะ ยดืลําตัวข้ึนและ
เขยงขอเทาทั้งสองขางขึ้นใหยืนบนปลายเทา คางไว นับ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 4 คร้ัง 
 
ทาที่ 24  ยืดกลามเนื้อแขน ลําตัว ขา นอง 

 
ยืน เทาทั้งสองขางชิดกัน มอืทั้งสองขางประสานกันชูขึน้เหยียดตรงเหนือศีรษะ ยดืลําตัวข้ึนโดยให
ยืนบนสนเทา คางไว นับ 1 – 8 นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 4 คร้ัง 
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ทาที่ 25  ยืดกลามเนื้อแขน ขาและลําตัว 

 
ยืน งอเขาขวาขึ้นดานหนา มอืทั้งสองกอดเขาชิดอก หลังตรง คางไว นบั 1 – 8 พับเขาขวาไป
ทางดานหลัง มือขวากดที่ปลายเทาใหตดิกับสะโพก คางไว นับ 1 – 8 ทําสลับขาในลักษณะเดยีวกนั 
 
ทาที่ 26  ยืดกลามเนื้อแขน ขา ลําตัวดานขาง และฝกการหายใจ เขา - ออก 

 
จังหวะที่ 1 เหยยีดเขา ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะชา ๆ พรอมกบัหายใจเขาลึก ๆ  
จังหวะที่ 2 ลดแขนลงมาชา ๆ พรอมกับยอเขา และหายใจออก 
  หายใจเขา – ออก นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 


