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เอกสารรับรองโครงการวจัิยในมนุษย์ 

gvเอกgv 
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ภาคผนวก ข 

ใบยนิยอม เข้าร่วมโครงการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



50 

 

57 

หนังสือแสดงความยนิยอมการเข้าร่วมในโครงการวจัิย 

 ขา้พเจา้ นาย/นาง/นางสาว.................................... ขอให้ความยินยอมของตนเอง ท่ีจะ

เขา้ร่วมในการศึกษาวจิยัเร่ือง ผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสต่อการทรงตวั 

              ขา้พเจา้ไดรั้บทราบขอ้มูลและค าอธิบายเก่ียวกบัการวิจยัน้ีแลว้ ขา้พเจา้ไดมี้โอกาสซกัถาม

เก่ียวกบัการวิจยัน้ีและไดรั้บค าตอบเป็นท่ีพอใจและเขา้ใจแลว้ ขา้พเจา้มีเวลาเพียงพอในการอ่าน

และท าความเขา้ใจกบัขอ้มูลในเอกสารน้ีอยา่งถ่ีถว้น และไดรั้บเวลาเพียงพอในการตดัสินใจวา่จะ

เขา้ร่วมการศึกษาวจิยัน้ีหรือไม่ 

              ขา้พเจา้ทราบวา่ผูว้จิยัยนิดีท่ีจะตอบค าถามประการใดท่ีขา้พเจา้อาจจะมีได ้ตลอดระยะเวลา

การเขา้ร่วมการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัรับรองวา่จะเก็บขอ้มูลเฉพาะท่ีเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้เป็นความลบั และ

จะเปิดเผยไดเ้ฉพาะในรูปท่ีเป็นสรุปผลการวิจยั และผูว้ิจยัจะปฏิบติัในส่ิงท่ีไม่ก่อให้เกิดอนัตรายต่อ

ร่างกาย หรือจิตใจของขา้พเจา้ตลอดการวิจยัน้ีและรับรองว่าหากเกิดมีอนัตรายใด ๆ จากการวิจยั

ดงักล่าว ขา้พเจา้จะไดรั้บการดูแลรักษาอยา่งเตม็ท่ี  

               ขา้พเจา้ยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยัโดยสมคัรใจ และสามารถถอนตวัจากการวิจยัน้ีเม่ือใดก็ได้

โดยไม่มีผลกระทบต่อสิทธิในการรับการรักษาพยาบาลหรือสิทธิอ่ืน ๆ ท่ีขา้พเจา้พึงไดรั้บ และใน

กรณีท่ีเกิดขอ้ขอ้งใจหรือปัญหาท่ีขา้พเจา้ตอ้งการปรึกษากบัผูว้ิจยั ขา้พเจา้สามารถติดต่อกบัผูว้ิจยั 

คือ นางสาวพรรณทิพย์ งามช่วง ได้ท่ี  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา/ บัณฑิตวิทยาลัย . 

โทรศพัท์เคล่ือนท่ี 0857070960 และ ผศ.ดร.ภทัรพร สิทธิเลิศพิศาล ภาควิชากายภาพบ าบดั/คณะ

เทคนิคการแพทยโ์ทรศพัทท่ี์ท างาน 053949243โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี 0817721244โทรสาร 053946042                 

              โดยการลงนามน้ี ขา้พเจา้ไม่ไดส้ละสิทธิใด ๆ ท่ีขา้พเจา้พึงมีทางกฎหมาย 

ลายมือช่ืออาสาสมคัร .........................................................................วนัท่ี................................                                         

(..........................................................................)    

ลายมือช่ือผูใ้หข้อ้มูลการวจิยั...............................................................วนัท่ี.................................  

(..........................................................................)   

พยาน…………………………………………………………………วนัท่ี................................ 

                                (..........................................................................)  

  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

แบบบันทกึข้อมูล 
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แบบสอบถามก่อนท าการเกบ็ข้อมูล 

ค าช้ีแจง  กรุณาตอบแบบสอบถามและให้ท าเคร่ืองหมาย X ลงใน  (   ) หน้าข้อความที่ตรงกบัตัวท่าน 

ก. ข้อมูลส่วนตัว 

วนัท่ี………………เดือน…………………………………พ.ศ………. 

ID number………………………อาย…ุ….ปี…….เดือน  วนั / เดือน / ปีเกิด………/………/…… 

น ้าหนกั…………………………..….กิโลกรัม       ส่วนสูง…………………………เซนติเมตร 

ท่ีอยู…่……………………………………………………………………………………..…… 

         …………………………………………........................................................................... 

เบอร์โทรศพัท…์………………………………………………..……………………………… 

ข. พฤติกรรมสุขภาพ 

1. ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่ เช่น โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ ฯลฯ 

(     ) ไม่มี               (     ) มี   โรค………………………………………………………………… 

2.  ท่านนอนหลบัวนัละก่ีชัว่โมง 

(     ) นอ้ยกวา่ 6 ชัว่โมง                   (     ) 6-8 ชัว่โมง                 (     ) มากกวา่ 8 ชัว่โมง 

3. ท่านออกก าลงักายหรือไม่ 

(     ) ไม่ออกก าลงักาย 

(     ) ออกก าลงักาย ประเภทกีฬา…………………………………………………………….. 

    จ  านวน………………………………คร้ัง/สัปดาห์ 

    คร้ังละ………………………………..ชัว่โมง………………………………..นาที 

4. ท่านเคยไดรั้บอุบติัเหตุท่ีขาและขอ้เทา้ภายใน 3 เดือน ท่ีผา่นมาหรือไม่ 

(     ) ไม่เคย              (      ) เคย…………………………………………………………………. 

5. ท่านมีอาการอ่อนแรงของขาหรือไม่ 

(     ) ไม่มี                  (     ) มี 

                                                                    ขอบคุณทีก่รุณาตอบแบบสอบถามค่ะ…… 
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ตารางบันทกึผล 

 

ช่ือ-สกุล………………………………………………………………กลุ่ม................. 

น ้ำหนกั........................กิโลกรัม                       ส่วนสูง...............................เซนติเมตร 

กำรทดสอบก่อนกำรทดลอง 

วนัท่ีท ำกำรทดสอบ…………………. 

LPST   

LPST 1 LPST 2 LPST 3 LPST 4 LPST 5 LPST 6 LPST 7 LPST 
level 

หมำยเหต ุ
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
                       

 

กำรทดสอบหลงักำรทดลอง 

วนัท่ีท ำกำรทดสอบ…………………. 

LPST   

LPST 1 LPST 2 LPST 3 LPST 4 LPST 5 LPST 6 LPST 7 LPST 
level 

หมำยเหต ุ
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
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การทดสอบ Modified Standing StorkTest 

ช่ือ-สกุล………………………………………………………………กลุ่ม................. 

กำรทดสอบก่อนกำรทดลอง 

วนัท่ีท ำกำรทดสอบ…………………. 

Modified Standing Stork Test 

     เวลำ (นำที) 
ขำท่ีทดสอบ 

    คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 เวลำท่ีดีท่ีสุด 

       ขำซำ้ย     

       ขำขวำ 
 

    

 

กำรทดสอบหลงักำรทดลอง 

วนัท่ีท ำกำรทดสอบ…………………. 

Modified Standing Stork Test 

     เวลำ (นำที) 
ขำท่ีทดสอบ 

    คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 เวลำท่ีดีท่ีสุด 

       ขำซำ้ย     

       ขำขวำ 
 

    

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

Lumbopelvic stability test (LPST) 
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Lumbo-pelvic stability test (LPST) 

ในการทดสอบนั้นผูถู้กทดสอบจะไดรั้บการให้ความรู้และฝึกการเกร็งหน้าทอ้งโดยแขม่ว
หนา้ทอ้งดึงสะดือเขา้หากระดูกสันหลงั(Abdominal Drawing-in Maneuver: ADIM) เม่ือท าไดแ้ลว้
ผูถู้กทดสอบจะนอนหงายชนัเข่าวดัมุมให้ได ้ 70 องศาและท าการงอสะโพกข้ึนมาวดัมุมให้งอ
สะโพก 90 องศาวาง PBU ใหข้อบล่างอยูท่ี่ระดบั L5-S1 สูบลมเขา้ใหมี้แรงดนั 40 mmHg 

วธีิที่ 3 Modified isometric stability test (Hagins et al, 1999) 
ระดับที่ 1 Abdominal hollowing ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นวางมือไวท่ี้

หนา้ทอ้งส่วนล่างบริเวณสะดือจากนั้นท าการแขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างคา้งไวป้ระมาณ 3 การ
หายใจเขา้ออก 

ระดับที่ 2 Unilateral abduction ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้กางขาขวาออกมาขนาน
กบัพื้นประมาณ 45 องศาแลว้คืนกลบัมายงัต าแหน่งเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 3 Unilateral knee raise ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้ท  าการยกขาขวางอเขา้หา
หนา้อกโดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาขณะท่ียกขาขวาข้ึนตอ้งไม่ลงน ้าหนกัเทา้ซ้ายจากนั้นคืนสู่
ท่าเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 4 Bilateral knee raise ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้ท  าการยกขาขวางอเขา้หา
หนา้อกโดยให้มุมงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาจากนั้นให้ยกขาซ้ายให้อยูใ่นลกัษณะเดียวกนัและลดเทา้
ลงสู่ท่าเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 5 Unilateral hell slide ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้ท  าการยกขาขวางอเขา้หา
หนา้อกโดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาคา้งขาขวาไวแ้ลว้ท าการยกขาซ้ายข้ึนมาให้อยูใ่นลกัษณะ
เดียวกนัจากตรงน้ีให้ลดขาขวาลงท่ีพื้นแลว้เหยียดเทา้ขวาให้เทา้ชิดพื้นออกไปจนกระทัง่ขาเหยียด
ตรงจากนั้นลากเทา้กลบัมาอยูใ่นท่างอสะโพกเหมือนเดิม 

ระดับที่ 6 Bilateral heel slide ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้ท  าการยกขาขวางอเขา้หา
หนา้อกโดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาคา้งขาขวาไวแ้ลว้ท าการยกขาซ้ายข้ึนมาให้อยูใ่นลกัษณะ
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เดียวกนัจากนั้นให้ลดเทา้ทั้งสองลงท่ีพื้นแลว้เหยียดออกให้ส้นเทา้ชิดพื้นแลว้เหยียดออกจนกระทัง่
ขาตรงจากนั้นใหล้ากเทา้กลบัมาอยูใ่นท่าเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 7  Bilateral heel hover ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้ท  าการยกขาขวางอเขา้หา
หนา้อกโดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาคา้งขาขวาไวแ้ลว้ท าการยกขาซ้ายข้ึนมาให้อยูใ่นลกัษณะ
เดียวกนัจากนั้นให้ลดเทา้ทั้งสองลงแต่เทา้ไม่ถึงพื้นโดยท่ีส้นเทา้ห่างจากพื้นประมาณ 3 น้ิวหายใจ
เขา้ออกปกติจากนั้นเหยียดขาออกไปให้สุดจนกระทัง่เข่าเหยียดตรงขณะท่ีเทา้ยงัอยูเ่หนือพื้น 3 น้ิว 
จากนั้นดึงกลบัมาชา้ๆมายงัจุดท่ีงอสะโพก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่1 แสดงการทดสอบความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (Hagins et al, 1999)
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การทดสอบ Modified Standing Stork Test  
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การทดสอบ Modified Standing Stork Test  

วตัถุประสงค์ เพื่อทดสอบความสามารถในการทรงตวัขณะอยูก่บัท่ี 

อุปกรณ์ พื้นท่ีวา่ง พื้นผวิเรียบ และนาฬิกาจบัเวลา 

 

ภาพที ่2 แสดงการทดสอบ Modified Standing Stork Test (Johnson and Nelson, 1979) 

วธีิด าเนินการทดสอบ 

          ผูถู้กทดสอบเร่ิมตน้ดว้ยการยนืสบายๆ บนเทา้ 2                          เอว เม่ือไดรั้บสัญญาณ

เร่ิมการทดสอบ ให้                                                                             

รักษาการทรงตวัให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะนานได ้ท าการทดสอบ 3                   โดยมีเกณฑ์การ

ประ เ มิน  คือ  บัน ทึก เวลา ท่ี ดี ท่ี สุ ด  เป รียบ เ ที ยบกับ เวลา  ท่ี เ คยท า ได้ค ร้ั งหลัง สุด  ซ่ึ ง

                                                             ไ ป

                                                    และหยดุเวลาเม่ือส้นเทา้ขา้งท่ียนืสัมผสัพื้น และ/

หรือ เทา้ขา้งท่ียกแยกจากเข่าขา้งท่ียืน และ/หรือ มือขา้งใดขา้งหน่ึงหรือทั้ง 2 ขา้งหลุดจากเอว และ/

หรือผูถู้กทดสอบ เร่ิมเอียงตวัไปมา และ/หรือ ผูถู้กทดสอบขยบัเทา้ท่ียนืออกจากจุดเร่ิมตน้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

การประเมินการแกว่งของจุดรวมมวล (Body Sway) 
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การประเมินการแกว่งของจุดรวมมวล (Body Sway) (Lord et al, 2003) 

อุปกรณ์ 

1. โตะ๊ท่ีปรับระดบัความสูงได ้

2. เคร่ืองวดัการแกวง่ (Sway Meter) และปากกาลูกล่ืน 

3. กระดาษกราฟท่ีมี square ขนาด 2x2 เซนติเมตร 

4. นาฬิกาจบัเวลา 

วธีิการทดสอบ 

1. ผูถู้กทดสอบเร่ิมตน้ดว้ยการยนืสบายๆ บนเทา้ 2                          เอว  

2. ประกอบเคร่ือง Sway Meter เขา้กบัผูท้ดสอบ 

3. น าสายรัด (Strap) ของ Sway มารัดท่ีบริเวณส่วนเอวของผูถู้กทดสอบเพศหญิง และท่ี

บริเวณเข็มขดัของผูถู้กทดสอบเพศชาย โดยจดัต าแหน่งของ Aluminium plate ให้อยู่

ก่ึงกลางของหลงัของหลงั รัดสายรัดใหแ้น่นพอสมควร 

4. น าปากกาลูกล่ืนสอดท่ีรูเล็กๆ ตรงปลายกา้น (Rod) ของ Sway meter ปรับระดบัความสูง

ของปลายปากกาใหต้ ่าจากตวักา้นลงไป 4 เซนติเมตร 

5. เล่ือนโต๊ะไปไวด้้านหลงัของผูท้ดสอบ ปรับความสูงของโต๊ะให้อยู่ในระดบัท่ีท าให้กา้น

ของ Sway meter ขนานกบัพื้น และใช้น้ิวช้ีชอ้นท่ีปลายกา้นของ Sway meter ไวเ้พื่อยก

ปลายปากกาใหล้อยเหนือกระดาษกราฟเล็กนอ้ย มืออีกขา้งหน่ึงถือนาฬิกาจบัเวลา 

 

 

 



62 

 

57 

เร่ิมการทดสอบ 

1. ออกค าสั่งใหผู้ถู้กทดสอบยนืกางขาความกวา้งพอๆกบัสะโพก 

2. เม่ือผูถู้กทดสอบพร้อมให้ยกเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงข้ึนให้อยูต่รงระดบัหวัเข่าของเทา้ขา้งท่ียืน

อยู ่ออกค าสั่งใหผู้ถู้กทดสอบยนืใหน่ิ้ง ผูท้ดสอบวางปลายปากกาลงบนกระดาษกราฟ ออก

ค าสั่งเร่ิมการทดสอบพร้อมเร่ิมจบัเวลา ผูถู้กทดสอบเขยง่เทา้ข้ึนและทรงตวัให้ไดน้านท่ีสุด 

เพื่อความปลอดภยั ขณะท าการประเมินผูท้ดสอบจะวางมือไวเ้หนือก่ึงกลางกา้นของ Sway 

meter เพื่อท่ีจะสามารถจบักา้นและดึงผูถู้กทดสอบไวห้ากเสียการทรงตวั 

3. หยุดเวลาเม่ือผูถู้กทดสอบเสียการทรงตวั ใช้น้ิวช้ีชอ้นท่ีปลายกา้นของ Sway meter ข้ึน 

ส้ินสุดการทดสอบ 

4. ท าการทดสอบขา้งตน้ใน 4 สภาวการณ์ดงัน้ี คือ ลืมตายกขาขวา ลืมตายกขาซ้าย หลบัตายก

ขาขวาและหลบัตายกขาซา้ย  

ขอ้ควรระวงั : ปรับความสูงของโตะ๊ให้อยูใ่นระดบัท่ีกา้นของ Sway meter ขนานกบัพื้นใน

การทดสอบทั้ง 4 สภาวการณ์ 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 

โปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทสิ 

 

 

 

 

 

 

 

 



64 

 

57 

โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายแบบพลิาทสิ 

            ประกอบดว้ยผูถู้กทดสอบ ท่ีเป็นอาสาสมคัร จ านวน 12 คน ท าการทดสอบเป็นเวลา 45 นาที 

2 คร้ัง/สัปดาห์ เป็นระยะเวลารวม 6 สัปดาห์                                                      

2             (สัปดาห์ท่ี 4-6) ส่วนช่วงแรก (สัปดาห์ท่ี 1-3 ) จะเป็นท่าการออกก าลงักาย

พื้นฐานของพิลาทิส โปรแกรมประกอบดว้ย ช่วง warm up 10 นาที,ช่วง exercise 25 นาทีและช่วง 

cool down 10 นาที ซ่ึงแต่ละท่าการออกก าลงักายซ ้ า 3 เซท เซทละ 10 คร้ัง พร้อมกบัควบคุมรูปแบบ

การหายใจไปดว้ย 

ช่วง Warm-up 

1. ยนืตรงพร้อมกบัเกร็งหนำ้ทอ้ง (Powerhouse control, breathing control)  

2. ยนืตรงพร้อมกบัยกแขนข้ึน-   (Powerhouse control with shoulder flexion/extension)  

3. ยนืตรงพร้อมกบักำงแขนออกดำ้นขำ้ง (Powerhouse control with arm movement 

position) 

4. ยนืและกม้ตวัลงมือแตะปลำยเทำ้ (Spine stretch in finger-to-floor)  

ช่วง Exercise (สัปดาห์ท่ี 1-3) 

1. นอนหงำยพร้อมกบัยกขำเกร็งคำ้งไว ้(Single knee folds) 

2. นอนหงำยยกขำและหมุนปลำยขำเป็นวงกลม (Single leg circle with knee flexion) 

3. นอนหงำยชนัเข่ำ ยกแขนข้ึน จำกนั้นดนัแขนลงเป็นจงัหวะนบั 1-10 (Basic one 

hundred) 

4. นอนหงำยชนัเข่ำแลว้ยกล ำตวัส่วนบนข้ึนใหไ้หล่พน้พื้น (Abdominal curl-ups) 

5. นอนหงำยชนัเข่ำ ยกแขนข้ึน ยกขำข้ึน จำกนั้นดนัแขนลงเป็นจงัหวะ นบั 1-10  

(One hundred with single knee flexion raise) 

6. นอนหงำยยกขำขำ้งหน่ึงเหยีดตรงคำ้งไวพ้ร้อมกบัยกขำอีกขำ้งหน่ึง (Criss cross) 
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ช่วง Exercise (สัปดาห์ท่ี 4-6) 

1. นอนหงำยชนัเข่ำแลว้ยกล ำตวัส่วนบนข้ึนใหไ้หล่พน้พื้น (Abdominal curl-ups) 

2. นอนหงำยชนัเข่ำ ยกแขนข้ึน ยกขำข้ึน จำกนั้นดนัแขนลงเป็นจงัหวะ นบั 1-10 

(One hundred with single knee flexion raise) 

3. นอนหงำยยกขำขำ้งหน่ึงเหยีดตรงคำ้งไวพ้ร้อมกบัยกขำอีกขำ้งหน่ึง (Criss cross) 

4. ท่ำคลำนพร้อมกบัยกแขนเหยดีตรงและยกขำดำ้นตรงขำ้มข้ึน (Table top) 

5. นอนหงำยชนัเข่ำพร้อมกบัยกสะโพกข้ึน (Spine curl) 

6. ยนืตรงกำงแขนออกแลว้ยกมือไปประสำนหลงัศีรษะ (The Corkscrew) 

7. ยนืขาเดียว (Standing on one leg) 

ช่วง Cool-down 

1. ยนืยอ่เข่ำพร้อมกบัยกแขนข้ึน-ลง (Standing : squat with arm flexion.) 

2. ยนืตรงยกแขนข้ึน-               (Standing alternate arm flexion.) 

3. ยนืตรงพร้อมกบักำงแขนออกดำ้นขำ้ง (Powerhouse control with arm movement 

position) 

4. ยนืตรงยดืกลำ้เน้ือแขน (Standing stretch arm and elbow) 

5. ยดืกลำ้มเน้ือหนำ้ขำ (Quadriceps stretch) 

6. ยนืและกม้ตวัลงมือแตะปลำยเทำ้ (Spine stretch in finger-to-floor) 
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โปรแกรมการออกก าลงักายแบบพลีาทสี (รูปภาพ) 

 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

  
ภำพท่ี 3 ยนืตรงพร้อมกบัเกร็งหนำ้ทอ้ง

(Powerhouse control 
breathing control) 

 

ภำพท่ี 4 ยนืตรงพร้อมกบัยกแขนข้ึน-   
(Powerhouse control with shoulder 

flexion/extension) 

  
ภำพท่ี 5 ยนืตรงพร้อมกบักำงแขนออกดำ้นขำ้ง

(Powerhouse control with 
arm movement position) 

ภำพท่ี 6 ยนืและกม้ตวัลงมือแตะปลำยเทำ้ 
(Spine stretch in 
finger-to-floor) 

ภาพที ่3-6 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลีาทสีช่วง อบอุ่นร่างกาย (warm up) 
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ช่วงออกก าลงักาย (Exercise) สัปดาห์ที ่1-3 

ภำพท่ี 7  นอนหงำยพร้อมกบัยกขำเกร็ง
คำ้งไว ้ 

(Single knee folds)                                 

 
ภำพท่ี 8 นอนหงำยยกขำและหมุนปลำยขำ  

เป็นวงกลม 
(Single leg circle with knee flexion) 

 

ภำพท่ี 9  นอนหงำยชนัเข่ำ ยกแขนข้ึน 
จำกนั้นดนัแขนลงเป็นจงัหวะนบั  

1-10 
(Basic one hundred)                   

 
ภำพท่ี 10  นอนหงำยชนัเข่ำแลว้ยกล ำตวั

ส่วนบนข้ึนใหไ้หล่พน้พื้น 
(Abdominal curl –ups) 
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ภำพท่ี 11 นอนหงำยชนัเข่ำ ยกแขนข้ึน ยก
ขำข้ึน จำกนั้นดนัแขนลงเป็นจงัหวะ นบั  

1-10 
(One hundred with single knee flexion 

raise)    

 
ภำพท่ี 12 นอนหงำยยกขำขำ้งหน่ึงเหยดีตรง

คำ้งไวพ้ร้อมกบัยกขำอีกขำ้งหน่ึง 
(Criss cross) 

 

ภาพที ่7-12  แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลีาทสีช่วงออกก าลงักาย (exercise) สัปดาห์ที ่1-3 
 

ช่วงออกก าลงักาย (Exercise) สัปดาห์ที ่4-6 

ภำพท่ี 13 นอนหงำยชนัเข่ำแลว้ยกล ำตวั
ส่วนบนข้ึนใหไ้หล่พน้พื้น 
(Abdominal curl –ups)                                            

 
ภำพท่ี 14 นอนหงำยชนัเข่ำ ยกแขนข้ึน ยก
ขำข้ึน จำกนั้นดนัแขนลงเป็นจงัหวะ นบั  

1-10 
(One hundred with single knee                                                                                            

flexion raise) 
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ภำพท่ี 15 นอนหงำยยกขำขำ้งหน่ึงเหยดีตรง
คำ้งไวพ้ร้อมกบัยกขำอีกขำ้งหน่ึง 

 (Criss cross)                                                

 

ภำพท่ี 16 ท่ำคลำนพร้อมกบัยกแขนเหยดี
ตรงและยกขำดำ้นตรงขำ้มข้ึน 

(Table top) 
 

ภำพท่ี 17 นอนหงำยชนัเข่ำพร้อมกบัยก
สะโพกข้ึน 
(Spine curl)                                                            

 

 

ภำพท่ี 18 ยนืตรงกำงแขนออกแลว้ยกมือ
ไปประสำนหลงัศีรษะ 
(The Corkscrew) 

 

 

ภาพท่ี 19 ยนืขาเดียว 
(Standing on one leg) 

ภาพที ่13-19 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลีาทสีช่วงออกก าลงักาย (exercise) สัปดาห์ที ่4-6 
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ช่วงผ่อนคลาย (Cool down)  

 

ภำพท่ี 20 ยนืยอ่เข่ำพร้อมกบัยกแขนข้ึน-ลง 
(Stand : squat with arm flexion)                         

 

 

ภำพท่ี 21 ยนืตรงยกแขนข้ึน-ลง สลบัขำ้ง
กนั 

(Standing alternate arm                                                                                 
flexion) 

            

 

ภำพท่ี 22 ยนืตรงพร้อมกบักำงแขนออก
ดำ้นขำ้ง 

(Powerhouse control with arm movement 
position) 

 

 

ภำพท่ี 23 ยนืตรงยดืกลำ้เน้ือแขน 
(Standing stretch arm and elbow) 
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ภำพท่ี 24 ยดืกลำ้มเน้ือหนำ้ขำ 
 (Quadriceps stretch) 

 

 
ภำพท่ี 25 ยนืและกม้ตวัลงมือแตะปลำย

เทำ้ 
(Spine stretch in  
finger-to-floor) 

ภาพที ่20-25 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลีาทสีช่วงผ่อนคลาย (Cool down) 
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