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การวิ่งเปนการออกกําลังกายที่ดแีละกําลังเปนที่นิยมอยางมากในปจจุบัน เนื่องจากจะชวยเพ่ิมสมรรถภาพ

ของรางกาย ลดความเครียด และเปนกิจกรรมที่ทําไดงายๆ ไมจําเปนตองมีอุปกรณพิเศษใด ๆ ไมจํากัดเวลาและ

สถานที่ อยางไรก็ตามการเริ่มตนและสิ้นสุดการวิ่งอยางถูกวิธีก็เปนเรื่องสําคัญ เพราะความผิดพลาดที่เกิดข้ึนอาจ

สงผลเสียตอรางกายได หลายคนอาจเคยไดยินศัพทในทางการวิ่งเก่ียวกับเรื่องการทํา stretching กอนและหลังวิ่ง 

แตอาจยังมีความสับสนวาการทํา stretching หรือการยืดเหยียด ทั้งกอนวิ่งและหลังว่ิง มีความสําคัญอยางไร

สําหรับนักวิ่ง 

การยืดเหยียดนั้น เราทําเพื่อเพ่ิมความยืดหยุนของกลามเนื้อ (flexibility) เพ่ือใหขอตอของรางกายมี

องศาการเคลื่อนไหวอยูในชวงที่ปกต ิแตไมเกินขีดความสามารถของความยืดหยุนของกลามเนื้อรอบ ๆ ขอตอนั้น 

การยืดเหยียด แบงไดเปน 2 แบบ คือ  

1. การยืดเหยียดแบบคงคางไว (Static stretching) คือการยืดเหยียดแบบอยู กับที่ เปนการยืด

กลามเนื้อคางไวในทาเดิม ซึ่งแบงยอยไดอีก 2 แบบ ไดแก 1) การยืดเหยียดแบบ maintenance stretch การยืด

เหยียดชนิดนี้จะใชกับกลามเนื้อที่มีความยืดหยุนอยูในชวงปกติ มักทําหลังจากการออกกําลังในชวง recovery 

รางกาย โดยสวนใหญจะยืดกลามเนื้อคางไว 10-15 วินาที และ 2) การยืดเหยียดแบบ developmental stretch 

การยืดเหยียดชนิดนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของกลามเนื้อ มักทําหลังการออกกําลังกายเชนเดียวกัน 

แตจะทําในขณะที่ขอตอและกลามเนื้อยังอุนอยู (ชวง cool down) ใชยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณที่ตึงและทําคาง

ไว 30 วินาที เมื่อรับรูวากลามเนื้อถูกยืดใหยืดตออีกประมาณ 1-6 วินาที เชน การทําทา lower-back stretch, 

piriformis stretch, hip-flexor stretch เปนตน  

ตัวอยางการทํา static stretching แบบตาง ๆ 

https://healthyspines.org/pelvic-alignment-exercises/ 

 

ทา piriformis 
ทา hip-flexor 

 

ทา lower-back 

 



 

 ทา piriformis stretch ใหนอนหงายราบไปกับพ้ืน  หายใจเขา คอย ๆ ยกขาขางซายขางมาวาง

พาดกับตนขาขางขวา แลวหายใจออก โดยในขณะที่หายใจ ใหเขาคอย ๆ เอามอืสอดใตขาขาง

ขวาแลวคอย ๆ ดันขาขวาขึ้นใหชิดหนาอกมากที่สุด แลวขางไว 3 ลมหายใจ จากนั้นสลับทําขา

อีกขางเหมือนกัน 

 ทา hip-flexor stretch ใหยืนตัวตรงจากนั้นใหกาวเทาซายไปดานหนา 1 ชวงแขน หายใจเขา 

คอย ๆ ยอตัวลงอยางชา ๆ พรอมทั้งดันขาขางขวาใหยืดไปดานหลังจนเขาติดพ้ืน คางไว 3 ลม

หายใจ ทําสลับขาอีกขางเหมือนกัน 

 ทา lower-back stretch ใหนั่งตัวตรงลงบนสนเทา จากนั้นหายใจเขาลึก ยกมอืเหยียดตรงแลว

คอย ๆ เหยียดตัวไปดานหนา หายใจออกยาว และคางไว 3 ลมหายใจ แลวจึงยกตัวขึ้น 

2. การยืดเหยียดแบบเคล่ือนไหว (Dynamic stretching) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคลื่อนไหวไปพรอมกันดวย มักจะทําในชวง warm up ชวยกระตุนกลามเนื้อเกิดการตื่นตัวและเพิ่มประสิทธิภาพ

การเคลื่อนไหวของรางกาย การยืดแบบนี้กระตุนระบบไหลเวียนมาท่ีกลามเนื้อ สงผลใหอุณหภูมิในรางกายสูงขึ้น 

และอุณหภูมิรางกายที่สูงขึ้นจะทําใหเกิดการยืดเหยียดกลามเนื้อและเสนเอ็นไดดี เปนการเตรียมความพรอมใหกับ

กลามเนื้อกอนการออกกําลังกาย ชวยลดการบาดเจ็บ ทาที่ใชในการเคลื่อนไหวแบบนี้ ไดแก ทา air squat, 

worrier lunges, walking lunges, butt kicks, standing hip circles, legs swing, running high knees เปน

ตน  

 
ตัวอยางการทํา dynamic stretching แบบตาง ๆ 

https://www.oprah.com/health/exercises-to-build-muscle-exercising-without-dumbbells  

https://www.health.com/fitness 

ทา Air squat  
ทา butt 

ทา high ทา legs 



 

 ทา Air squat  ยืนตัวตรงแยกขาออกประมาณหัวไหล หายใจเขา ใหยอตัวลงแยกขาออก ทิ้ง

สะโพกไปดานหลังเล็กนอย เกร็งบริเวณกลามเนื้อทอง (core muscle) กลามเนื้อกน (glutes) 

กลามเนื้อหลังขา (hamstrings) หลังเหยียดตรง หายใจออก คอย ๆ ยกตัวขึ้นมายืนในทายืนตัว

ตรง ทําตอเนื่องกันประมาณ 10 -15 ครั้ง 

 ทา legs swing ยืนตัวตรง แขนทั้งสองขางเทาเอว ทิ้งน้ําหนักตัวลงที่ขาขางเดียว ขาอีกขางหนึ่ง

ยกขึ้นเหนือพื้นแลวไขวมาดานหนา จากนั้นเตะขาขึ้นมาดานขางใหสูงมากที่สุด โดยที่ขายังเหยียด

ตรงและทรงตัวไวอยู สวิงขาลงมาไขวดานหนาเหมือนเดิมในทาแรกเริ่ม หรือ อาจใชการเตะขาไป

ขางหนาและขางหลัง โดยเกร็งกลามเนื้อทองทุกครั้งที่ออกแรงเหวี่ยงขาไป ทําทานี้ตอเนื่อง 10- 

15 ครั้งแลวจึงสลับขาง สําหรับทานี้ผูที่มีปญหาดานการทรงตัวใหหาที่จับหรือยึดไวระหวาการ

ทําทานี้  

 ทา butt kick ทานี้เปนกลุมทา drill ที่เตรียมพรอมสําหรับการวิ่ง เพ่ือฝกจังหวะการวิ่งและเปน

ฝกใชกลามเนื้อขาดานหลัง โดยยกขาไปดานหลัง ไมใหหัวเขายกขึ้นเปนการยกแคชวงลางขาขึ้น

เหมือนเปนการยกใหสนเทาเตะโดนกน ทําสลับชา ๆ อยูกับที่ แลวคอยเพ่ิมจังหวะสปริงตัว ทํา

ตอเนื่องกันประมาณ 30-45 วินาที กระตุนการเตนของหัวใจ ชวยเพ่ิมการไหลเวียนโลหิต  

 ทา high knees หรือเรียกอีกอยางวา ทาเขาสูง ทานี้เปนกลุมทา drill ที่เตรียมพรอมสําหรับการ

วิ่งเชนกัน  ทานี้เริ่มตนดวยการ ยืนลําตัวตั้งตรง เกร็งทอง เทาชิด ปลายเทาชี้ไปดานหนา และยก

เขาใหสูงกวา 90 องศาพรอมแกวงแขนตรงขามกับฝงที่ยกขาข้ึน คอย ๆ เพ่ิมจังหวะการทําให

คลายจังหวะการวิ่ง จะทําย่ําอยูกับที่หรือเคลื่อนที่ไปขางหนาก็ได การยืดทานี้ใชแรงมาก แตจะ

ชวยกระตุนการเตนของหัวใจ ชวยเพ่ิมการไหลเวียนโลหิต และชวยยืดกลามเนื้อนอง สะโพก และ

ขา ทําตอเนื่องกันประมาณ 30-45 วินาที 

รูไหมวา การยืดเหยียด 2 แบบนี้ ใชตอนไหน?  

งานวิจัยหลายงานระบุวา การทํา dynamic stretching ควบคูไปกับการอบอุนรางกาย ที่เรียกวา 

dynamic warm up ในชวงกอนออกกําลังกายจะเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของรางกายไดดีมากกวาการทํา 

static stretching (ซึ่งจะนิยมทําหลังจากออกกําลังกายในชวง cool down)  เนื่องจากการอบอุนรางกายทําให

การเตนของหัวใจ (heart rate) สูงขึ้นประมาณ 50 – 60 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด กระตุนการทํางาน

ของปอดทําใหระดับออกซิเจนก็จะเพ่ิมขึ้น เสนเลือดเกิดการขยายตัวเพ่ิมการขนสงออกซิเจนและสารอาหารไป

เลี้ยงกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย เพ่ิมการสรางน้ําหลอลื่นบริเวณขอตอ (synovial fluid) สงผลใหกระดูก

ออนบริเวณขอตอ (cartilage) มีความยืดหยุนและทนทาน ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวสะดวก และลดการไดรับการ

บาดเจ็บเม่ือออกกําลังกาย  



Static stretching มีความสําคัญมากสําหรับหลังการออกกําลังกาย เนื่องจากในขณะที่เราออกกําลังกาย 

กลามเนื้อจะมีการหดเกร็งอยางตอเนื่อง ทําใหเกิดการสะสมของของเสีย (กรดแลคติก) บริเวณรอบกลามเนื้อ 

สงผลใหเกิดอาการปวดลาและตะคริวตามมาได การยืดเหยียดกลามเนื้อจะชวยฟนฟูกลามเนื้อใหกลับมาอยู

ใกลเคียงสภาพเดิมกอนออกกําลังกาย และชวยลดอาการปวดเมื่อยจากการตึงตัวของกลามเนื้อและเสนเอ็น แต

อยางไรก็ตามการยืดเหยียดกลามเนื้อเกินองศาการเคลื่อนไหวของขอตอสามารถกอใหเกิดการบาดเจ็บของ

กลามเนื้อไดเชนเดียวกัน การยืดเหยียดกลามเนื้อจึงควรทําอยางนุมนวลและอยาฝนหากมีอาการเจ็บปวดเกิดขึ้น

ระหวางทาํการยืดเหยียด 
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