
จดัท ำโดย : กลุม่งำนพัฒนำสขุภำวะวัยท ำงำนและสถำนที่ท ำงำน  

สถำบันพัฒนำสขุภำวะเขตเมอืง

แขนและมือ
ก ำมือหลวมๆ ใหรู้้สึกผ่อนคลำย

จะช่วยใหก้ำรควบคุมจงัหวะดีข้ึน
กำรวำงแขน ควรงอศอกประมำณ 90 องศำ

บ่าและไหล่
ไม่เกร็งบ่ำ ไหล่ และไม่ยกไหล่สูง
ไม่ห่อไหล่ หำกรู้สึกวำ่ห่อไหล่มำดำ้นหนำ้
ใหดึ้งสะบกัหลงัเขำ้หำกนัเลก็นอ้ย

การหายใจ
กำรควบคุมจงัหวะหำยใจเป็นส่ิงส ำคญั
ควรหำยใจเขำ้ทำงจมูก และปล่อยลมหำยใจออก
ทั้งทำงจมูกและปำก ใหเ้ป็นจงัหวะตำมสบำย

การลงเท้า
ควรลงเทำ้ดว้ยกลำงเทำ้และปลำยเทำ้

ท่ำวิง่ท่ีดีนั้น ใหว้ำงเทำ้ใกลล้  ำตวั
ไม่กำ้วเทำ้เกินล ำตวัมำกจนเกินไป

แกนกลางล าตัว
ขณะวิง่ควรยืดกลำ้มเน้ือหลงัใหเ้หยียดตรง
เอนล ำตวัไปดำ้นหนำ้เลก็นอ้ย
แต่ไม่กม้ตวัมำกจนเกินไป

สายตา
ขณะวิง่ ควรมองไปท่ีพ้ืนดำ้นหนำ้ศีรษะตั้งตรง

อย่ำกม้มองเทำ้ เพรำะหำกกม้เป็นเวลำนำน
จะเกิดอำกำรตึงบริเวณกลำ้มเน้ือตน้คอได้
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