
ประโยชน์ของท่าทางทีÉดีทีÉด ี

1. ความเจ็บปวดทางกายลดลง 

2. เพิÉมประสิทธิภาพในการทํางานของระบบต่าง ๆ      
ในร่างกาย เช่น ระบบกระดูก ขอ้ต่อ ระบบขบัถ่าย 
และระบบหายใจ ระบบไหลเวยีน เป็นตน้ 

3. ลดความเสีÉยงในการเกิดภาวะขอ้เสืÉอมก่อนวยั 

4. ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพทีÉดี  
5. ดูอ่อนกวา่วยั 

 

ท่ายดืกล้ามเนืÊอนืÊอ 

1. ท่ายดืกล้ามเนืÊอคอด้านหน้าและด้านข้าง 
    การยดืกลา้มเนืÊอคอดา้นหนา้ ให้เอามือเทา้สะเอว  ยืนหรือ

นัÉงหลงัตรง จากนัÊนค่อย ๆ เอนหวัไปดา้นหลงัชา้ ๆ             
การยืดกลา้มเนืÊอคอด้านขา้ง ใช้มือฝัÉงซ้าย เอนหัวไปฝัÉง

เดียวกนัเพืÉอช่วยยดืกลา้มเนืÊอคอดา้นขวา อีกขา้งทาํสลบักนั 

 
 
 
 
 
 

 
2.ท่ายดืกล้ามเนืÊออก 
   ยนืตรงหนัหนา้เขา้กาํแพง จากนัÊนใชม้ือขา้งหนึÉงยนัทีÉผนงัไว้
และบิดตวัมาทางทิศตรงขา้มเพืÉอเป็นการยืดกลา้มเนืÊอส่วนอก 
ทาํสลบัขา้งขวาและซา้ย 

 
 
 
 
 
 
ś.ท่าบริหารกล้ามเนืÊอสะโพก 
    นอนลงกบัพืÊน ชนัขาขา้งหนึÉงขึÊนมาใชม้ือขา้งตรงขา้มโนม้ขา
มายงัทิศทางเดียวกนั ทาํสลบัขา้งขวาและซา้ย 

** แต่ละท่ายดืกล้ามเนืÊอค้างไว้ řŘ วนิาท ีทาํซํÊาท่าละ řŘ ครัÊง** 

วเิคราะห์ท่าทางาง 
สร้างเสริมสุขภาพาาพพ 

 

 

 

 

 

กองส่งเสริมคุณภาพชีวติ 
องคก์ารบริหารส่วนจงัหวดักาญจนบุรี 

 



ท่าทางทีÉดีมผีลอย่างไร 
การทีÉอยู่ในท่าทีÉดี หมายถึง การทีÉกระดูก กลา้มเนืÊอ   

ขอ้ต่ออยู่ในแนวทีÉเหมาะสม ทาํให้ร่างกายไม่ตอ้งทาํงานหนัก 
อวัยวะต่าง  ๆ  และระบบประสาทสามารถทํางานได้อย่าง               
มีประสิทธิภาพมากขึÊน ในทางตรงกนัขา้ม หากร่างกายอยูใ่นท่า
ทีÉไม่เหมาะสมอาจจะเกิดผลเสียต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น 
ระบบย่อยอาหาร ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ
กระดูกและกลา้มเนืÊอ เป็นตน้ตน้ 

สาเหตุทีÉทาํให้ท่าทางไม่ถูกต้อง 
 การไดร้ับอุบตัิเหตุ หรือหกลม้ 
 กลา้มเนืÊอไม่สมดุลกนั 
 ความยาวของกระดูกรยางค์ Ś ขา้ง ไม่เท่ากนั 
 ความเจบ็ปวด 
 นํÊาหนกัตวัมากเกินไป 
 สายตาผิดปกติ 
 มีปัญหาทางระบบหายใจ 
 การนัÉง การยนืหรือการนอนไม่ถูกตอ้ง 
 มีความเครียดจากการทาํงาน 
 สิÉงแวดลอ้มทีÉทาํงานไม่ถูกตอ้ง 

 

 

การตรวจสอบท่ายนืด้วยตนเององ 

สามารถทําได้โดยยืนส่องกระจกบานใหญ่ให้เห็น
ทัÊ งตัว  หรือถ่าย รูป  แล้วสัง เกตส่วนต่าง  ๆ  ของร่างกาย 
ดงัต่อไปนีÊ 

มุมมองด้านหน้า : 
 ศีรษะและคอควรจะตัÊงตรง ไม่เอียง 
 ระดบัของไหล่ควรจะอยูร่ะนาบเดียวกนัทัÊง Ś ขา้ง  
 ช่องวา่งระหวา่งแขนและลาํตวัควรจะเท่ากนั 
 ระดบัของสะโพกควรจะอยูใ่นระนาบเดียวกนั 
 เข่าควรจะชิดกนัไม่โก่ง 

มุมมองด้านข้าง : 
 ศีรษะควรจะตรงไม่เอนไปขา้งหนา้หรือหลงั 
 คางควรจะขนานกบัพืÊน 
 ไหล่ควรจะอยูแ่นวเดียวกบัหู และไหล่ไม่ตก 
 หนา้ทอ้งควรจะแบนราบ 
 หลงัตรงอาจจะมีรอยโคง้เลก็นอ้ยบริเวณเอว 
 เข่าตรง 

หมายเหตุ : แนวกึÉงกลางหู ขอ้ไหล่ ขอ้สะโพก ขอ้เข่า และ     
ขอ้เทา้ ควรอยูใ่นแนวกนัทัÊงมุมมองดา้นหนา้ และดา้นขา้ง 

 

 

 
 
 
 
 

 
รูปแสดงตาํแหน่งแนวทีÉถูกตอ้งของขอ้ต่อต่างๆ 

ดา้นหนา้และดา้นขา้ง 
 

 

 

 


