
1. ท่ายกเขา่สูง (High Knee) 
 

 
 
          ท่าออกก าลังกายที่ใช้พลงังานมาก และไม่ยากจนเกนิไปอย่างเช่นท่ายกเข่าสงู ได้ผลดีทัง้ในเรื่องการ
เบิร์นแคลอรี และกระชับสัดส่วนบริเวณหน้าท้องและต้นขา รวมทั้งสะโพก ใช้เวลาสั้น ๆ วันละ 3 นาที กับท่า
นี้ก็รับรองว่าผลที่ออกมา ดีอย่างคาดไม่ถึงแน่นอน 
 
วิธีฝึก 
        1. ยืนตรงในท่าทีส่บาย  
        2. ยกแขนทั้ง 2 ข้าง ขนานกับพื้น เริ่มต้นว่ิงอยูก่ับที่ ขณะที่ว่ิงพยายามยกเข่าสูงให้แตะกับมือที่ยื่น
ออกมา หรือยกเข่าให้สงูทีสุ่ดเท่าที่จะท าได้ 
        3. ท าซ้ า 10-15 ครั้ง ทัง้หมด 3 เซต 

2. ท่าปีนเขา (Mountain climbers) 
 
        ท่านี้จะช่วยบรหิารร่างกายหลายส่วนไปพร้อม ๆ กัน ไม่ว่าจะเป็นกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว กล้ามเนื้อขา
ด้านหลัง กล้ามเนื้อก้น และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า แถมยงัช่วยเบิร์นแคลอรีได้เพียบ อยากมีต้นขาทีฟ่ิต
เปรี๊ยะพรอ้มกบัเบิร์นไขมันก็ต้องท่านี้แหละ 
 
วิธีฝึก  
        1. เริ่มจากนอนคว่ าตัว แขนทั้งสองข้างเหยียดพื้น เทา้เหยียดตรง ดันปลายเท้าข้ึน  
        2. งอเข่าขวาข้ึนมาค้างไว้ที่ระดับอกให้พอเมื่อย แล้วสลบัไปงอเข่าซ้าย แล้วท าสลบักันไปมา 
        3. ท าซ้ า 10-15 ครั้ง ทัง้หมด 3 เซต 

 



 

3. ท่ากระโดดตบ (Jumping jacks) 
          ท่าออกก าลังกายที่เราคุ้นเคยกันมานานอย่างท่ากระโดดตบ เป็นท่าออกก าลังกายที่มปีระสิทธิภาพ
อย่างคาดไม่ถึง เพราะการกระโดดตบนั้นจะตอ้งใช้พลงังานมาก จึงท าให้ร่างกายเผาผลาญพลงังานได้มาก แต่ก็
ไม่เหมาะกับผู้ทีม่ีปัญหาเรื่องเข่า เพราะอาจจะท าให้เข่ารับน้ าหนักมากเกินไปและเกิดการบาดเจ็บได ้
วิธีฝึก 
        1. เริ่มจากยืนใหเ้ท้าห่างกันเล็กนอ้ย วางแขนไว้ที่ด้านข้างล าตัว  
        2. กระโดดข้ึนโดยแยกเท้าออกให้ความกว้างเท่าหัวไหล่และยกมอืทั้งสองข้างขึ้นสัมผสักันเหนือศีรษะ 
แล้วกลับสู่ท่าเริม่ต้น 
        3. ท าซ้ า 10-15 ครั้ง ทัง้หมด 3 เซต 

4. สควอทจัมพ์ (Jump squat) 
 

 
 
          สควอทจมัพ์ หรอืสกอ๊ตจมัพ์ อีกหนึง่ท่าออกก าลังกายที่เรารู้จกักันดีนี้กเ็ป็นท่าออกก าลังกายที่ท าให้
ร่างกายเผาผลาญได้มากข้ึน และช่วยเสริมความแข็งแรงใหก้บักล้ามเนื้อหลาย ๆ ส่วน ไม่ว่าจะเป็นกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว กล้ามเนื้อก้น เอน็ร้อยหวาย กล้ามเนื้อต้นขา และกล้ามเนื้อหลงั อีกทั้งยงัช่วยเสริมสมรรถภาพ
ของร่างกาย  
 
วิธีฝึก 
        1. ยืนตัวตรง กางขาออกเล็กน้อย นั่งยอง ๆ งอเข่าเลก็น้อย มือ 2 ข้างยื่นไปด้านหลงัขนานกับล าตัว 
หรือประสานไว้ที่ท้ายทอย  
        2. เอนตัวมาด้านหน้า โก่งบั้นท้ายข้ึนเล็กน้อย กระโดดยืดตัวข้ึนแล้วกลับสูท่่าเดิม  
        3. ท าซ้ า 10-15 ครั้ง ทัง้หมด 3 เซต 

 



 

5. วอล์กก้ิง ลันจ์ (Walking Lunges) 
 
          ท่านี้เป็นท่าที่ดัดแปลงมาจากท่าลันจ์แบบปกติ โดยเพิ่มความท้าทายด้วยการที่เมื่อก้าวเท้าและยอ่ตัว
ลงไปแล้ว ก็จะต้องก้าวเท้าต่อไปด้านหน้าเรื่อย ๆ จงึช่วยให้ร่างกายเผาผลาญได้มากข้ึน แถมยังช่วยออกก าลัง
กายกล้ามเนื้อหลาย ๆ ส่วนได้ในคราวเดียว ไม่ว่าจะเป็นกลา้มเนื้อก้น กล้ามเนือ้ขาด้านหลงั และกล้ามเนื้อน่อง 
แต่ก็ต้องบอกว่าท่าน้ีเป็นอีกท่าหนึ่งที่ไม่เหมาะกบัคนที่มปีัญหาเรือ่งเข่าค่ะ 
 
วิธีฝึก 
 
        1. ยืนตรง ขาชิด มือทั้ง 2 ข้างเท้าเอว 
        2. ก้าวขาซ้ายไปด้านหน้าให้มากที่สุด จนเข่างอตั้งฉากกับพื้น 
        3. ก้าวเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา 
        4. เริ่มต้นใหม่จากเท้าซ้าย ท าซ้ า 10-15 ครั้ง ทั้งหมด 3 เซต 
 

6. เบอร์พี (Burpees) 
 

 
 

          ถือเป็นท่าออกก าลังกายสุดโหดทีส่ามารถเผาผลาญแคลอรีได้มาก โดยมกีารศึกษาพบว่าการท าท่า
เบอร์พีเพียง 1 ครั้งก็ช่วยเผาผลาญแคลอรีได้ถึง 14.3 กิโลแคลอรีต่อนาทเีลยล่ะ ไม่เพียงเท่านั้นท่าเบอร์พียัง
ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้กบักล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ทั้งเบิร์น ทั้งฟิต ในคราวเดียวกัน คุ้มสุด ๆ เลย 
 
วิธีฝึก 
 
        1. ยืนตัวตรงแยกขาออกจากกันเล็กน้อย 
        2. ย่อตัวลง คุกเข่าให้เข่าเกือบติดพื้น แล้วใช้มือทั้งสองข้างยันไว้กับพื้น 
        3. ออกแรงยันขาทัง้สองข้างไปข้างหลังโดยใหม้ือทัง้สองข้างยันพื้นไว้ ในท่าคล้ายท่าวิดพื้น 
        4. ออกแรงดันขากลับมาทางด้านหน้าและลุกขึ้นยืน กระโดดชูแขน ถือว่าจบท่า 1 ครั้ง 



7. ท่าฟรอกเกอร์ (Frogger) 
          ท่าออก าลังกายทีเ่ลียนแบบมาจากท่าของกบ ที่นอกจากจะช่วยบรหิารกล้ามเนื้อส่วนล่าง ไม่ว่าจะเป็น
ต้นขา สะโพกหรือก้นแล้ว ก็ยังช่วยเบริ์นแคลอรีได้ไม่น้อยในเวลาอันสั้น ถ้าอยากสลายไขมันสะสมละก็ ท่านี้
เลยเหมาะสุด ๆ  
 
วิธีฝึก 
        1. ยืนตรง กางขาออกให้เท้าทั้ง 2 ข้างห่างกันมากกว่าไหล่เล็กน้อย 
        2. ย่อเข่าลง วางมือไว้บนพื้นด้านหน้าห่างจากปลายเท้าเลก็น้อย 
        3. กระโดดถีบขาไปข้างหลงั ขาชิด ให้อยู่ในท่าแพลงก์ 
        4. กระโดด พร้อมชักเท้ากลบัสูท่่าเริ่มต้น ท าซ้ าเร็ว ๆ  
        5. ท าติดต่อกันประมาณ 30 วินาที ทั้งหมด 3 เซต 

8. ท่ากระโดดเขย่งขา (Side-to-Side Hops) 
          เป็นท่าออกก าลังกายง่าย ๆ ที่เมือ่ท าติดต่อกันนาน ๆ ก็สามารถช่วยเผาผลาญแคลอรีในร่างกายได้
เป็นอย่างดี แถมยังช่วยใหท้รงตัวได้ดีข้ึนอีกด้วย 
 
วิธีฝึก  
        1. ยืนตรง ให้เท้าทั้งสองข้างห่างกันเล็กน้อย 
        2. กระโดดไปทางขวาในลักษณะเขย่งเท้า ยกขาซ้ายข้ึน เท้าขวาวางกับพื้น  
        3. สปรงิข้อเท้าขวาข้ึน เขย่งไปด้านซ้าย ขาเท้าขวาข้ึน เท้าซ้ายวางกับพื้น 
        4. ท าติดต่อกันประมาณ 30 วินาที ทั้งหมด 3 เซต 

9. ว่ิงขึ้น-ลงบันได (Running up stairs) 
 

 
 
          ปิดท้ายกันด้วยท่าออกก าลงักายง่าย ๆ อย่างการว่ิงข้ึน-ลงบันได แค่เพียงว่ิงข้ึนไปจนถึงข้ันบนสุด แล้ว
หันหลังว่ิงกลบัลงมาสลับกันไปเรื่อย ๆ อย่างนอ้ย 3-5 รอบ ก็จะช่วยให้ร่างกายสามารถเผาผลาญแคลอรีได้
มากขึ้น โดยจุดเด่นของการออกก าลังกายด้วยการว่ิงข้ึน-ลงบันไดก็คือ ช่วยกระชับกล้ามเนื้อก้นและต้นขาไปได้
ในตัว แต่ก็ต้องระมัดระวัง โดยควรกะระยะของแตล่ะข้ันบันไดให้ดีไม่อย่างนั้นอาจตกบันไดบาดเจบ็ได้ค่ะ 
 
           


