
ท่า 1 บริหารกล้ามเน้ือไหล่ ล าตัวด้านข้าง หลังส่วนบน – ล่าง 

1.    ยืนตรง มือจับปลายท่อ PVC ทั้ง

สองข้างยกแขนขวาเฉียงไปเนื้อศีรษะ

เล็กน้อยสลับ ซ้าย – ขวา 

2.    ใช้มือสองข้างเหน่ียวดึงยางกางแขนออกข้างล าตัว 

 1.    มือจับปลายท่อ PVC ทั้งสองข้าง และอีกฝ่าย

ดึง    เข้าหาล าตัว 

 1.     ยืนตรง มือจับปลายท่อ PVC ทั้งสองข้างยก

แขนขวาเฉียงไปเนื้อศีรษะเล็กน้อยสลับ ซ้าย – ขวา 

1.  ยืนตรง มือจับปลาย 
ท่อ PVC ทั้งสองข้าง  

แล้วโน้มตัวไปข้างหน้า 

2.    ยกแขนซ้ายเหนี่ยวดึงยางเฉียง
ไปด้านซ้ายของล าตัวเลยไปด้านหลัง
จนปลายมือสูงกว่าศีรษะเล็กน้อยท า
สลับซ้ายขวา 

ท่า 2 บริหารกล้ามเนื้อสะโพกส่วนบน หลังส่วนล่าง 

1.   มือจับปลายท่อ PVC ทั้งสองข้าง 
แล้วใช้ฝ่าเท้าเหยียบกึ่งกลาง  
ก้มตัวไปข้างหน้า 

ท่า 3 บริหารกล้ามเนื้อไหล่ หลังส่วนบน 

1.    ก ายางไว้ด้วยมือทั้งสองข้างกว้างประมาณช่วงไหล ่

ท่าที่ 4 ท่าบริหารกล้ามเนื้อเอว ไหล่ และการทรงตัว 

ท่า 5 ทา่บริหารความแข็งแรงกล้ามเนือ้ล าตัว 

ท่าที่ 6 เพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาและหลัง 

2. เหยียดตัวขึ้น หลังตรง 



ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอายุ 

บา้นทกัษิณ จงัหวดัยะลา 

1.   มือจับปลายท่อ PVC ทั้งสองข้างกลางแขนเข้า- ออก

ล าตัว 

ประโยชน์ของการ 

ออกก าลังกายด้วยยางยืด 
  

สงูวัย ยืดเหยียด  
อายุเฉียด 100 

ท่าที่ 7 เพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื้อข้อศอก 

1.             ช่วยเสริมสร้างฟื้นฟูกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อ 
 
 
2.         ช่วยกระชับกล้ามเนื้อให้แข็งแรงและ 
               ยืดหยุ่นได้ดี 
 
 
3.            ช่วยกระตุ้นพัฒนามวลกระดูก ป้องกันปัญหา 
              กระดูกบาง กระดูกพรุน 
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