
 135

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

APPENDIX I 
EXAMPLE OF SELF PAIN RELIEF TECHNIQUE:  

FLEXIBILITY AND MOBILITY EXERCISE

 



 

 

136
การยืดเหยียด 
กล

นการยดืกลามเ
เครื่อง โดยกา ยาะๆสักพกั 

- คอยๆยืดกลามเน อยางชาๆ ไปถึงจุด
ที่ตึงที่สุด เทาที่ทนได โดยไมมีอาการปวด 

- ยืดคางไวนับ 1-5 หรือ 1-10 ตอครั้ง ทําซ้ําประมาณ 
5-10 ครั้ง ตอทา 

- ขณะยืดกลามเนื้อ ตองหายใจเขา-ออก ปกติ ไม
กลั้นหายใจ 

ขอควรระวัง 
- ขณะออกกําลังกายดวยการยดื ตองไมมีอาการเจ็บ 

หรือปวดเกิดขึน้ 
- หยุด!  ออกกําลังกายทันที เมื่อมีอ ขึ้น 

หรือมีอาการหนามืด วิงเวยีนศีรษ

          

                      

            
 

               
 
 

        

 
 
 

สะบักและแขน 

 
 
 
 
 
 

ไหล แขน มือ ขอเทา เทา 
 

 

                

ไหลดานหนา 
หลังสวนลาง 

                 

หลังทุกสวน 

หลและแขน 

   
 

 

หนาทอง

บาและคอ 
าการปวดเกิด
ะ 
ไ
ขั้นตอ
- อุน
ามเนือ้ 
 

นื้อ 
รเดินหรือวิง่เห
ื้อที่ตองการยืด
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สะโพกดานหลัง / กน 

ตนขาดานหลัง 

สะโพกดานหนา  
 ตนขาดานหนา  
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