
20 วิธีลดตนแขน ! ตนแขนใหญทําไงดี 
?? 

 
 
 

ตนแขนใหญ 

สาว ๆ ท่ีมีตนแขนใหญเกินกวาสัดสวนท่ีควรจะ

เปน หรือแขนยวย แขนหยอนคลอยไมตึงกระชับ 

มักจะประสบปญหาตามหลายอยาง ไมวาจะเปน

เรื่องของการแตงตัว ท่ีทําใหสูญเสียความม่ันใจกับ

การใสเสื้อแขนกุด สายเดี่ยว หรือเสื้อโชวแขน

ท้ังหลาย ยิ่งใสยิ่งเสียเซลฟความม่ันใจกับแขนล่ํา ๆ 

ของตัวเอง แมแตเวลาถายรูปกับเพ่ือน ๆ ก็เปนอัน

ตองวิ่งหลบไปอยูขางหลังแทบทุกที หรือทําให

เสียเวลาหามุมกลองกันอยูพักใหญตอนถายเซลฟ 

เฮอออ T-T 

สําหรับวิธีลดตนแขนนั้นก็มีอยูดวยกันหลากหลาย

วิธี มีท้ังไดผลบางและไมไดผลบาง แตวันนี้เราจะ

มาแนะนําวิธีลดตนแขนแบบงายงาย ท่ีคุณสามารถ

ทําไดสบาย ๆ มาฝาก โดยจะทําใหแขนของคุณ

เรียวสวยข้ึนไดภายใน 7 วัน ! 

วิธีลดตนแขน 
1. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายโดยเนนลดตน

แขนจะตองโฟกัสไปท่ีกลามเนื้อแขนดานหนา
และดานหลังเพ่ือใหเกิดความกระชับทุกสวน
เทา ๆ กัน ซ่ึงอาจจะตองใชเวลานานหนอยแต
เห็นผลแนนอน 

2. เปลี่ยนพฤติกรรม หากตองการมีรูปรางท่ีดูดีอยู
กับเราไปนาน ๆ คุณควรเลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชนอยางน้ําสะอาด นม ผัก
และผลไม และใหลดหรือหลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหารจําพวกทอด ๆ ท่ีมีไขมันสูง 
แปง น้ําตาล ฯลฯ แลวหันมาออกกําลังแขนเบา 
ๆ อยางสมํ่าเสมอ 

3. เลือกสวมใสเสื้อผาสักนิด เสื้อแขนสั้นมักจะรัด
ตนแขนทําใหเห็นความใหญของแขนชัดเจน 
สวนเสื้อแขนยาวก็อาจทําใหแขนดูตัน ๆ แตถา
คุณลองเปลี่ยนมาใสเสื้อแขนสามสวน ความ
ยาวของแขนเสื้อจะมาสิ้นสุดเอาตรงสวนท่ีเล็ก
ท่ีสุดของทอนแขนพอดี จะทําใหแขนดูไมใหญ

ได หรือเลือกใสเสื้อแขนยาวซีทรู เพ่ือให
มองเห็นไดราง ๆ ซ่ึงจะชวยทําใหแขนไมดูตัน
หรือจงใจปกปดมากจนเกินไป หรืออีกวิธีให
เลือกใสเสื้อท่ีเปดใหเห็นเนื้อแคเพียงชวงไหล 
จะเปนแขนสั้นหรือยาวขนาดใดก็ได วิธีนี้จะ
ชวยพรางตนแขนไดดีเลยทีเดียว เพราะจุด
สนใจจะเปลี่ยนไปอยูตรงท่ีเปดโชวแทน (แทนท่ี
จะเปนตนแขน) และสิ่งท่ีตองระวังก็คืออยา
เลือกใสเสื้อท่ีแขนเสื้อดูรัดแนนหรือใหญเกินไป
จนดูรุงรัง เพราะจะยิ่งกลายเปนการเนนใหเห็น
ถึงความใหญของตนแขนใหชัดข้ึน !! 

4. ปลอกกระชับตนแขน มีใหเลือกอยูหลายเกรด
หลายราคา มีท้ังแบบเนื้อผาทอดวยเสนใย
พิเศษหรือเปนแบบพลาสติกตั้งแตราคาหลัก
รอยไปจนถึงหลักพัน วิธีใชก็งายและสะดวก
มาก แคสวมใสติดแขนไว ก็จะชวยทําใหตน
แขนดูฟตข้ึนไดทุกเวลา จะสวมใสตอนอยูบาน 
ตอนนอน หรือใสไปทํางานก็ได 
 

 



5. ครีมลดตนแขน หรือครีมรอน-เย็นกระชับ
สัดสวน สวนใหญท่ีมีขายจะเปนในรูปแบบของ
โลชั่น ครีม หรือเจล ท่ีมีสารสกัดจากสมุนไพร 
เม่ือทาแลวจะเกิดความรอนในอุณหภูมิท่ีทนได 
ความรอนและเย็นเหลานี้จะไปชวยสลายไขมัน
ไดหากถูนวดเปนประจํา ทําใหผิวบริเวณนั้นดู
กระชับและเล็กลง 

6. ฉีดลดตนแขน หรือ เมโสแฟต (Mesotherapy) 
เปนการฉีดยาท่ีมีสรรพคุณชวยสลายไขมันตน
แขนสวนเกินเขาไปท่ีชั้นไขมันใตผิวหนังโดยตรง 
โดยยาท่ีใชจะเปนกลุมยาหลาย ๆ ตัวผสมกัน
แลวฉีด เชน Phosphatidylcholine, L-
carnitine, Deoxycholate, Dexpanthenol 
(B5), Amino acids, Minerals ฯลฯ ซ่ึงตัวยา
จะเขาไปทําใหผนังไขมันเกิดการแตกตัว ไขมัน
ท่ีจับตัวกันเปนกอนจะสลายออกเปนไขมัน
เหลว แลวรอรางกายดูดซึมกลับไปเอง โดยวิธีนี้
อาจจะตองฉีดตอเนื่องอยูเรื่อย ๆ เพราะการฉีด
ครั้งหนึ่งจะละลายไขมันไดแคเพียงบางสวน
เทานั้น จึงทําใหหลายคนทําแลวไมไดผล 

(ผลลัพธท่ีไดอาจไมเปนอยางในภาพ) 

 
7. RF (Radio Frequency) นวดลดตนแขน ชวย

ขจดัไขมันสวนเกิน เปนวิธีการปลอยคลื่นไฟฟา
แบบออน ๆ ในรูปของคลื่นวิทยุผานทะลุผิวชั้น
บนเพ่ือไปเพ่ิมอุณหภูมิของผิวหนังในชั้นลึกและ
ประสานไปกับการนวด ซ่ึงจะทําใหเกิดการ
ไหลเวียนกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนรูปของ
พลังงานจากภายใน ชวยขจัดเซลลูไลทและ
ไขมันท่ีสะสมอยูตามตนแขนได และยังชวยใน
การกระชับสัดสวนไดอีกดวย โดย RF จะไป
กระตุนการสรางคอลลาเจนและการหดตัวของ
กลามเนื้อและเนื้อเยื่อชั้นบาง ๆ ท่ีอยูในผิวหนัง 
ทําใหผิวหนังกระชับข้ึน มีความปลอดภัยสูง แต
อาจจะตองทําหลายครั้งกวาจะเห็นผลท่ีชัดเจน 

(ภาพจาก : siamlaserclinic) 

 
8. ฉีดคารบ็อกซ่ีลดตนแขน (Carboxy Therapy) 

อีกหนึ่งวิธีกําจัดเซลลูไลทตนแขน เปนเทคนิค
การฉีดกาซคารบอนไดออกไซดเขาไปในชั้น
ไขมันใตผิวหนัง โดยกาซคารบอนไดออกไซดจะ
ไปกระตุนใหหลอดเลือดขยาย นําออกซิเจนเขา
สูชั้นไขมันและเกิดปฏิกิริยาเรงสลายไขมันให
กลายเปนอุณหภูมิความรอน พยาบาลจะใช
สายรัดโกยไขมันใหมากองเปนกลุมกอน โดยรัด
บริเวณขาหนีบและเหนือขอเขา เพ่ือปองกัน
ไมใหกาซวิ่งเขาขาหนีบและเหนือหัวเขา 
หลังจากนั้นหมอจะใชเข็มขนาดเล็กตอกับ
เครื่องคารบ็อกซ่ีและถังกาซ
คารบอนไดออกไซด แลวจิ้มเข็มผานผิวหนังเขา
สูชั้นไขมันดานลาง แลวจึงเริ่มปลอยกาซ
คารบอนไดออกไซด ตอนเดินกาซจะรูสึกเจ็บ
แสบยุบยิบ โดยสามารถเดินกาซเขาไปจนขา



บวมเตงเต็มท่ี ทําใหเห็นเซลลูไลทข้ึนเปนลอน 
ๆ หลังฉีดเสร็จก็นอนพักสักครู ขาท่ีปองบวมก็
คอย ๆ กลับสูสภาวะปกติใน 10 นาที สวนจะ
เห็นผลมากนอยเพียงใดก็ข้ึนอยูกับคนไขดวย 
และอาจตองมีการทําซํ้าหลายครั้ง โดยสวนมาก
จะเริ่มเห็นผลประมาณครั้งท่ี 3 ข้ึนไป วิธีนี้แม
จะชวยสลายเซลลูไลททําใหแขนดูเฟรมข้ึนไดก็
จริง แตถาทําไปแลวไมควบคุมอาหารขา
กลับมาใหญเหมือนเดิมแนครับ จึงไมขอแนะนํา
ดีกวา 

9. ดูดไขมันตนแขน (Liposuction) เปนการผาตัด
แบบเกา ซ่ึงในปจจุบันไมเปนท่ีนิยมแลว (แตจะ
เปลี่ยนมาใช Vaser แทน) โดยเปนการดูดเอา
เซลลไขมันออกตามทอ ถาแพทยไมชํานาญอาจ
ทําใหเกิดผลขางเคียงได และตองใชเวลาพักฟน
อยางนอย 2 สัปดาห เพราะจะทําใหมีรอยฟก
ช้ําบวมหลังการผาตัด สําหรับบางรายอาจพบ
อาการผิวหนังเปนคลื่นไมเรียบ เพราะผิวท่ีเคย
มีไขมันพยุงไวกลายเปนโพรงจากการถูกดูด
ไขมันออกไป ทําใหผิวหยอนยานและเปนคลื่น 

10. Vaser ตนแขน (Vaser liposelection) ไมใช
การผาตัดเหมือน Liposuction แตจะเปนการ
ใชเข็มท่ีมีขนาดเล็กเปนตัวนําพลังงานคลื่นเสียง 
(Ultrasound) ลงไปชวยสลายไขมันใตผิวหนัง 

เซลลไขมันท่ีเปนกอนจะถูกสลายกลายเปน
ของเหลว ทําใหดูดออกมาไดโดยงาย สวนไขมัน
ท่ีเหลือจะถูกขับออกโดยการขับออกเองตาม
ธรรมชาติ เห็นผลไดทันทีหลังทําเสร็จ 
ผลขางเคียงนอย ราคาทําตอครั้งคอนขางสูง 
ตั้งแตหลักหม่ืนไปจนถึงหลักแสน ถาทําไป
แลวแตไมควบคุมอาหารหรือออกกําลังกายก็
กลับมาเปนอีก (ภาพจาก : dodeden.com 
by PatterSmitty ภาพกอนและหลังทํา 1 
สัปดาห) 

 
ออกกําลังกายลดตนแขน 
1. กระโดดเชือก เปนการออกกําลังกายท่ีชวยเฟร

มแขนไดดีนัก เพราะตลอดเวลาท่ีเลน แขนเรา
จะเกร็ง แถมมีการหมุนแขนเคลื่อนไหวอยู
ตลอดเวลา หากทําวันละรอยครั้งเพียงไมก่ีวันก็
จะชวยทําใหแขนเฟรมข้ึนได 

2. การวิ่งเปนประจํา ใหวิ่งวันละประมาณ 30-60 
นาที อยางนอย 4 ครั้ง ตอสัปดาห วิธีนี้จะชวย
ลดไขมันไดท่ัวรางกายรวมท้ังตนแขนของคุณ 

3. วายน้ําสัปดาหละ 2-3 ครั้ง การวายน้ําจะชวย
เผาผลาญไขมันสวนแขนและสวนขาไดเปน
อยางดี ทําใหสัดสวนตาง ๆ กระชับข้ึน รูปราง
ไดสัดสวน โดยหากเราวายน้ําแบบฟรีสไตลเปน
เวลา 1 ชั่วโมง รางกายจะเผาผลาญพลังงานไป
ไดถึง 800 แคลอรี ซ่ึงนักวิ่งจอกก้ิงอาจจะตอง
วิ่งเปนระยะทางถึง 4 เทา ของการวายน้ํา จึง
จะเผาผลาญแคลอรีไดในจํานวนเทากัน 

4. เครื่องออกกําลังกายลดตนแขน (Rowing 
Machine) หาเลนไดในฟตเนสท่ัวไปครับ โดย
ใหเลนอยางนอยเปนเวลา 20 นาที ในครั้งเดียว 
รางกายจะเผาผลาญไขมันและเสริมสราง
กลามเนื้อแขนไดเปนอยางดี 

5. เครื่องวิ่งก่ึงสเต็ปหรือเครื่องเดิน
วงรี (Elliptical) ก็ไดครับ ชวยลดไดท้ังตนแขน
และขา หาเลนไดในฟตเนสท่ัวไปครับ 

6. ชกลม เปนการออกกําลังกายสวนทอนแขนและ
หัวไหล ทําใหไดรูปทรงและกระชับมากข้ึน โดย
ใหกาวเทาดานใดดานหนึ่งออกไปขางหนา ยืน
ใหม่ันคง กําหมัดเปลา ๆ แลวชกตรงออกไป
ขางหนา เวลาชกใหขาขางท่ีชกเหยียดตึง 
สะโพกบิดตามการชกเล็กนอย สลับกันทําซาย
และขวา 



7. ฮูลาฮูปแขน เปนการออกกําลังลดตนแขนโดย
ใชฮูลาฮูปท่ีมีขายท่ัวไปท่ีเราเอาไวใชหมุนรอบ
เอวนี่แหละ แตใหเอามาหมุนไปรอบ ๆ แขน
แทน โดยเริ่มจากตนแขนแลวไลลงมาจนถึง
ขอมือสลับกันซายและขวา หรือจะทําใหพรอม
กันสองขางเลยก็ไดถามีฮูลาฮูป 2 วง 

 
8. เหยียดบอย ๆ นอกจากจะออกกําลังกาย

บริหารลดตนแขนท่ีควรทําเปนประจําแลว ถา
คุณอยากใหตนแขนลดลงไว ๆ ยิ่งข้ึนไปอีก ก็
อยาปลอยเวลาเหลานี้ใหเปลาประโยชน เพราะ
ทุกท่ีทุกเวลาคุณก็สามารถบริหารเพ่ือเพ่ิมความ
เพรียวของตนแขนได เชน ตอนตื่นนอน ให
วอรมอัพรางกายกอนลุกจากท่ีนอน ดวยการ
เหยียดมือข้ึนประสานไวเหนือศีรษะใหสุดแขน 
แลวเอ้ียวตัวไปทางซายใหสุดและเอ้ียวมา
ทางขวาใหสุด สวนตอนรถติดทําอะไรไมไดก็จับ
พวงมาลัยใหม่ันแลวเกร็งแขนดันหนาอกเขาหา

พวงมาลัย (คลายกับการวิดพ้ืน) เม่ือมาถึงท่ี
ทํางาน ตอนนั่งทํางานคิดอะไรไมออก ตอนพัก
เบรก หรือมีเวลาวาง ๆ ก็ใหเกร็งแขน แลวดัน
เกาอ้ีท่ีนั่งอยูออกจากโตะ แลวก็ดึงกลับเขามาท่ี
เดิม หรืออาจจะยกหนังสือหนัก ๆ ชูข้ึนไป
ทางซายทีทางขวาทีก็ได และตอนเวลาคุณไปช็
อปปง ก็ใหใชถุงขาวของสารพันท่ีไดจากการช็
อปนี้แหละมาใชแทนดัมบเบลลเลย เดิน ๆ ไปก็
เกร็งแขนไป ยกถุงข้ึนลง จะชวยใหกลามเนื้อได
เคลื่อนไหว หรือแกวงแขนไปมาเพ่ือบริหารชวง
ไหลก็ได เปนตน 

 
9. บริหารตนแขนงาย ๆ ดวยทาลดตนแขน ดูใน

หัวขอถัดไปไดเลยครับ 
10. โยคะลดตนแขน การเลนโยคะก็ชวยลดตนแขน

ไดเชนกันครับ ดูไดในหัวขอสุดทายเลยครับ 
 

ทาลดตนแขน 
• สูตร 1 เวทเทรนนิ่งโดยใชดัมบเบลล 1 กิโลกรัม 

หรือขวดน้ํา 1 ลิตร ใหทําวันละ 5 ทา แบบไม
หักโหม ซ่ึงจะใชเวลาประมาณ 30 นาทีตอวัน 
• ทา 1 ใหยืนกางขา งอเขาเล็กนอย แลวโนม

ตัวมาขางหนา ถือดัมบเบลลแนบชิดหนาอก
และเกร็งแขนไว จากนั้นเหยียดใหแขน
ออกไปดานหลังใหสุด แลวกลับมาทาเดิม 
โดยใหทําเชนนี้ 20 ครั้ง 

 
• ทา 2 ใหยืนตรง กางขาออกประมาณ

หัวไหล งอเขาเล็กนอย งอแขนท้ังสองขาง
และถือดัมบเบลลในระดับหัวไหลและเกร็ง
แขนไว จากนั้นยืดแขนออกไปขางหนาให
สุดและตึงท่ีสุด โดยรักษาระดับแขนไว
ประมาณหัวไหล แลวกลับมาทาเดิม โดยให



ทําเชนนี้ 20 ครั้ง 

 
• ทา 3 ใหยืนตรง กางขาออกประมาณ

หัวไหล งอเขาเล็กนอย ถือดัมบเบลลไวขาง
ลําตัว จากนั้นคอย ๆ ยกแขนท้ังสองขางข้ึน
ใหสุดพรอมกัน โดยใหเกร็งแขนและรักษา
ระดับไวไมใหแขนสูงเกินหัวไหล แลว
กลับมาทาเดิม โดยใหทําเชนนี้ 20 ครั้ง 

• ทา 4 ใหยืนตรง กางขาออกประมาณ
หัวไหล งอเขาเล็กนอย ถือดัมบเบลลแลวตั้ง
ขอศอกในระดับศีรษะ เกร็งแขนไว จากนั้น
คอย ๆ ดันแขนท้ังสองขางเขามาดานหนา 
แลวกลับมาทาเดิม โดยใหทําเชนนี้ 20 ครั้ง 

 

• ทา 5 ใหนั่งหลังตรงในทาขัดสมาธิ งอแขน
และถือดัมบเบลล โดยหันมือออกดานนอก
ในระดับหัวไหล เกร็งแขนไว จากนั้นใหยืด
แขนออกไปดานขางใหสุดและตึงท่ีสุด แลว
กลับมาทาเดิม โดยใหทําเชนนี้ 20 ครั้ง 

 
• สูตร 2 เวทเทรนนิ่งโดยใชดัมบเบลล 1 กิโลกรัม 

หรือขวดน้ํา 1 ลิตร ทาละ 20 ครั้งตอวัน 
• ทา 1 เปนทาฟตตนแขนหนาดาน ดวยการ

นั่งหรือยืนถือดัมบเบลลในระดับศีรษะ (ไม
แอนหลังและไมกมหนา) โดยใหขอศอกท้ัง
สองขางงอประมาณ 90 องศาฯ จากนั้น
คอย ๆ ออกแรงชูดัมบเบลลข้ึนใหสุดแขน
โดยหันอุงมือไปขางหนา 

• ทา 2 เปนทาเฟรมตนแขนดานหลัง โดยเริ่ม
จากนั่งหรือยืนตัวตรง ใหมือขางหนึ่ง
ถือดัมบเบลลไวดานหลังศีรษะ โดยงอ
ขอศอกไว จากนั้นคอย ๆ ออกแรงยืดแขน
ใหชี้ตรงข้ึนเพดาน สลับขางซายและขวา 

• สูตร 3 สูตรกระชับตนแขนสําหรับสาว ๆ ท่ี
อยากลดตนแขนใหญใหฟตแอนดเฟรม 
• ทา 1 (Tricep Dips) เริ่มตนใหเอามือท้ัง

สองขางวางไวบนเกาอ้ี ใหความกวางอยู
ประมาณชวงไหล ขาวางตั้งฉาก 90 องศาฯ 
(หรือเหยียดขาออกไปอีกเพ่ือเพ่ิมความ
ยาก) จากนั้นคอย ๆ งอขอศอก ยอตัวลง
อยางชา ๆ โดยใหแขนตั้งฉาก ในขณะท่ี
สะโพกอยูไมหางจากตัวเกาอ้ีมากนัก 
จากนั้นคอย ๆ ดันตัวข้ึน โดยใหทําท้ังหมด 
3 เซต เซตละ 15 ครั้ง 

 
• ทา 2 (Tricep Kickback) ใหยืนถือดัมบ

เบลลไวท้ังสองขาง (ยืนใหปลายเทาหาง
ประมาณหัวไหล) โดยพับชวงสะโพกไวตาม
รูป จากนั้นใหยกตนแขนข้ึนโดยใหขนานกับ
สะโพก สวนขอศอกทํามุม 90 องศาฯ 
จากนั้นเหยียดแขนออกอยางชา ๆ จนสุด
แนบกับลําตัวกระท่ังแขนตึงและเกร็งคางไว 



(หามสวิงแขน) โดยใหทําท้ังหมด 3 เซต 
เซตละ 15 ครั้ง 

 
• ทา 3 ทาบริหารตนแขนโดยใชเครื่องแม

ชชีนท่ีฟตเนสชวยอีกแรง เริ่มตนใหนั่งลงท่ี
เบาะท่ีมีความเฉียงประมาณ 45 องศาฯ 
แลววางมือลงบนท่ีจับ โดยหันฝามือเขาหา
ลําตัว ขอศอกชี้ไปดานหลังตั้งฉาก 90 องศา
ฯ จากนั้นใหกดตัวอุปกรณเพ่ือดันลงแลวงอ
กลับข้ึนมาตําแหนงเดิม คางไว 1 วินาที 
แลวทําซํ้าตอไปเรื่อย ๆ (ตอนผอนแรงให
หายใจเขา สวนตอนออกแรงกดใหหายใจ
ออก) โดยใหทําท้ังหมด 3 เซต เซตละ 15 
ครั้ง 
 

• สูตร 4 ทาลดไขมันตนแขน จาก XHIT มี
ท้ังหมด 12 ทา โดยใหทําติดตอกันท้ัง 12 ทา 
วันละ 1 รอบและทําทุกวัน รับรองตนแขนคุณ
จะเล็กลงอยางแนนอนภายใน 1 สัปดาห 

• ทา 1 Standing V Raise (ใหทํา 15 ครั้ง) 
ยกแขนออกเปนรูปตัวว ี

 
• ทา 2 Shoulder Press (ใหทํา 15 ครั้ง) 

 

• ทา 3 Kickbacks (ใหทํา 15 ครั้ง) 

 
• ทา 4 Tricep Extensiods (ใหทํา 15 

ครั้ง) 

 



• ทา 5 In & Out Curls (ใหทํา 20 ครั้ง) 

 

• ทา 6 Inside Curls (ใหทําขาง 10 ครั้ง ที
ละขาง) 

 
• ทา 7 Reverse Flys (ใหทํา 10 ครั้ง) 

 
• ทา 8 Havyk Raises (ใหทํา 15 ครั้ง) 

 

• ทา 9 Dips (ใหทํา 20 ครั้ง) 

 
• ทา 10 Pushups (ใหทํา 15 ครั้ง) 

 



• ทา 11 Reverse Cuels (ใหทํา 15 ครั้ง) 

 
• ทา 12 Curl Holds (ใหทํา 5 ครั้ง) 

 
หรือจะลองทําตามวิดีโอนี้วันละรอบเลยก็ไดครับ 

ใชเวลาไมนาน ประมาณ 10 กวานาทีตอครั้ง 

 

โยคะลดตนแขน 
• Step 1 ทาผีเส้ือกางปก เริ่มจากทานั่ง (จะ

นั่งขัดสมาธิ นั่งบนบล็อกโยคะ นั่งบนเกาอ้ี หรือ
จะยืนทําก็ได) แลวกางแขนสองขางออกจากกัน 

และแยกนิ้วมือออกจากกัน เหยียดแขนใหตรง
ในระดับไหล (หามงอขอศอก) ปลอยแขนสบาย 
ๆ ไมตองเกร็งมากจนเกินไป จากนั้นใหใชมือท้ัง
สองขางผลัดมาดานหนาเพียงเล็กนอยจํานวน 
20 ครั้ง (เหมือนผีเสื้อบิน) และก็คว่ํามืออีก 20 
ครั้ง 

 
• Step 2 ใหยกแขนท้ังสองขางตั้งฉากขนานกับ

ไหล หันฝามือไปดานหนา นิ้วมือกางออกข้ึน
ดานบน แลวคอย ๆ พับแขนลง โดยท่ีเรายัง
เกร็งหัวไหลไว แลวก็พับข้ึน ทําซํ้าไปเรื่อย ๆ 

จนครบ 20 ครั้ง 

 
• Step 3 ยืดแขนเหยียดตรงในระดับหัวไหล

ออกไปดานขางลําตัว จากนั้นใหกําหมัดเปน
วงกลม โดยใหนิ้วโปงอยูดานใน แลวใหหมุน
แขนเปนวงกลมตามเข็มนาฬิกา 10 รอบ 
จากนั้นหมุนกลับทวนเข็มนาฬิกาอีก 10 รอบ 

 



• Step 4 (ทาแก) เม่ือทําเสร็จแลวจะรูสึกเม่ือย
หัวไหลและตึงแขนมาก ก็จะมีทาแกโดยการใช
เชือกโยคะ (ถาไมมีก็ใหใชเข็มขัด ผาขนหนูทรง
ยาว หรือผาพันคอก็ได) โดยจับเชือกแลว
เหยียดแขนตรงมาดานหนา (ไมงอขอศอก) 
จากนั้นใหสูดลมหายใจเขาและยกแขนข้ึน โดย
พยายามเหยียดแขนใหตึงท่ีสุด และพยายาม
หมุนแขนไปดานหลังโดยไมงอขอศอกพรอมกับ
หายใจออก (คอยหมุนแขนลงชา ๆ) แลวลด
แขนลง จากนั้นหายใจเขาและกําเชือกใหม่ัน
พรอมกับหมุนแขนข้ึนโดยไมงอขอศอก แลว

หมุนกลับลงมาดานหนา โดยใหทําครบ 3 รอบ 

 
• Step 5 (ทาแก) จากนั้นใหทําทาเดิมแตใหยก

แขนคางไวกลางดานหลัง 5 วินาที แลวลดแขน
ลง จากนั้นใหยกแขนข้ึนมาคางไวกลางดานหลัง
อีก 5 วินาที แลวหมุนกลับมาดานหนาพรอม

กับหายใจออก 

 
• Step 6 (ทาแก) ใหหมุนข้ึนอีกหลังศีรษะ ยืด

แขนขวามาก ๆ แลวโยกแขนไปทางดานขวา 
พรอมกับเงยหนาไปทางดานซาย แลวยกตัวข้ึน
ตรง จากนั้นใหโยกแขนไปทางซายพรอมกับเงย
หนาไปทางขวา แลวยกตัวข้ึนตรง ก็จะรูสึกเบา
สบายท่ีหัวไหล และยังแกอาการปวดไหลได
ดวย 

 
!! 
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