
 
ทา่ที ่1 วิง่อยูก่บัที ่ 
     การออกก าลังกายโดยวิง่อยูก่ับทีด่จูะงา่ยทีส่ดุโดยไมต่อ้งใชพ้ืน้ทีห่รอือปุกรณ์ใด ๆ แต่
แนะน าใหใ้สร่องเทา้วิง่เพือ่ไมใ่หข้อ้เทา้ไดรั้บบาดเจ็บ ส าหรับการเผาผลาญแคลอรีก็่ข ึน้อยูก่ับ
เวลาทีว่ ิง่กับน ้าหนักตัวดว้ย ส าหรับสาว ๆ ทีน่ ้าหนักตัวนอ้ยกวา่ อาจเผาผลาญไมไ่ดม้ากเทา่คน
ทีต่ัวใหญก่วา่ในเวลาพอ ๆ กัน 

 
ทา่ที ่2 ยอ่เขา่เกร็งหนา้ทอ้งและตน้ขา  
     ทา่นีใ้หย้นืตรงแลว้กา้วเทา้ไปขา้งหนา้ขา้งหนึง่ คอ่ย ๆ ยอ่ตัวลงชา้ ๆ หลังตรง จนเขา่ขา้ง
หนึง่แตะพืน้ ตน้ขาของขาหนา้ตัง้ฉากกับพืน้ นับ 1-10 แลว้คอ่ย ๆ เหยยีดตัวขึน้ ท าสลับกันขา้ง
ละ 10 ครัง้ ทา่นีเ้ผาผลาญไมม่ากเทา่กับวิง่ แตใ่ชร้ว่มกันในการออกก าลังกายแตล่ะครัง้ก็จะด ี

 
 



ทา่ที ่3 ยดึพืน้  

     ทา่ยดึพืน้แบบทีเ่ราเห็นในการฝึกทหาร อาจยากสกัหน่อยส าหรับผูห้ญงิ แตเ่ป็นอกีทา่ทีเ่ผา
ผลาญไดด้มีาก ฝึกไว ้ไดค้วามแข็งแกรง่ดว้ย 

 
ทา่ที ่4 ทา่คลาน ยกขาไปขา้งหลงั  
     ทา่นีใ้หท้ าทา่เหมอืนเวลาคลาน สองมอืยดึพืน้ หลังตรง สว่นเขา่ 2 ขา้งกับพืน้ แลว้เตะขา
ยกสงูไปขา้งหลังพยายามใหข้าตรง ท าขา้งละ 10-20 ครัง้  
 

 

 

 

  

 

 

 



ทา่ที ่5 กระโดดแลว้น ัง่งอเขา่  

     ใหย้นืตรง แลว้ยอ่เขา่แบบทา่ Squat จากนัน้ก็กระโดดยดืตัวดว้ยปลายเทา้ แลว้กลับสูท่าง 
Squat เหมอืนเดมิ แลว้เริม่ใหม ่20 ครัง้ 
 

 
ทา่ที ่6 ลกุ-น ัง่ เหยยีดตวั  

     แมจ้ะเผาผลาญไมม่ากนักแตก็่น่าลอง เพราะเป็นทา่งา่ย ๆ ใหย้นืตัวตรง แลว้ยอ่ตัวลงมาน่ัง
ยอง มอืสองขา้งวางกับพืน้ คอ่ย ๆ เหยยีดขาและล าตัวไปขา้งหลังใหต้รง แลว้กลับมาทา่น่ังยอง
เหมอืนเดมิ กอ่นจะลกุขึน้ในทา่เริม่ แลว้ท าวนกลับมาแบบนี ้20 ครัง้  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

ทา่ที ่7 นอนราบ ยกขา  

     ทา่นีง้า่ยและผอ่นคลาย ชว่ยลดหนา้ทอ้ง เอาเซลลไูลทอ์อกไปทัง้ตน้ขาและหนา้ทอ้ง ให ้
เริม่ดว้ยการนอนราบ คอ่ยๆ ยกขาทัง้สองขา้งขึน้ชา้ ๆ โดยใหข้าเหยยีดตรง ใหย้กมาจนตัง้ฉาก
กับพืน้แลว้คอ่ย ๆ เอาลง ท าแบบนี ้20 ครัง้ 
 

 
ทา่ที ่8 แอน่หลงั  

     ทา่นีเ้ป็นทา่ทีน่อกจากจะเผาผลาญไดด้พีอสมควรแลว้ ยังชว่ยใหก้ลา้มเนือ้หลังแข็งแรง เริม่
ดว้ยการนอนคว า่ เหยยีดแขนไปขา้งหลัง งอเขา่ขึน้มา แลว้จับขอ้เทา้ทัง้สองขา้งเอาไว ้โดยให ้
รูส้กึตงึใหม้ากทีส่ดุ ท าครัง้แรก ๆ ไมต่อ้งนานมาก คอ่ยๆท า นับ 1-10 คลายตัวแลว้เริม่ใหม ่10 
ครัง้ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

ทา่ที ่9 นอนหงาย ยกล าตวั  

     ใหน้อนหงาย ชนัเขา่ขึน้ วางเทา้กับพืน้ แลว้ยกล าตัวขึน้ ประสานมอืทัง้สองขา้งทีศ่รีษะ
ดา้นหลัง นับ 1-5 หันดา้นขา้งนับ 1-5 แลว้วางศรีษะกับพืน้ เริม่ใหมส่ลับกันทัง้สองขา้ง ใหไ้ด ้
20 ครัง้ 

 
ทา่ที ่10 ยนื ยอ่เขา่  

     เป็นอกีทา่ทีเ่ผาผลาญแคลอรีไ่ดด้ ีและลดเซลลไูลทต์น้ขาไดม้าก ใหย้นืหลังตรง กางขา
ประมาณความกวา้งของไหล ่ยกแขนประสานมอืสองขา้งไวห้ลังศรีษะ คอ่ย ๆ ยอ่ตัวลงมาใหต้น้
ขาขนานกับพืน้นับ 1-10 แลว้คอ่ย ๆ ยนืขึน้ เริม่ใหมไ่ปเรือ่ย ๆ ใหไ้ด ้20 ครัง้ 
 

 
 
       
 


