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ยืนแยกปลายเทาออกจากกันเทากับความกวางของชวงไหล

หายใจเขา สูดอากาศเขาไปจนสุด (ทองจะปอง) 

ทาบริหารโดยการหมุนตัว (15 เซ็ท)

ฝกลมหายใจเขาและออก (20 เซ็ท)

เพ�อกระตุนการทำงานของลำไสใหเคล�อนไหวเปนจังหวะ 

เพ�อกระตุนการทำงานของลำไส

1

2

C

* เตรียมขวดพลาสติกที่มีการเติมน้ำ 2 ขวด
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ถือขวดน้ำไวที่มือทั้งสองขาง 

และหมุนลำตัวไปทางซายและขวาสลับกัน 

เดินไดดวยตัวเอง หรือเดินไดโดยมีผูชวยเหลือ

สำหรับผูสูงอายุที่ตองการบรรเทาอาการทองผูก

ในการเบงเพ�อการขับถาย คุณจะตองออกแรงไปที่ทอง การฝกบริหารจะชวยสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหนาทองและชวยลดอาการทองผูก

กมลงเล็กนอย หายใจออก 

โดยใหลมหายใจออกมาจากทองจนหมด (ทองจะแฟบ)

* ยกสนเทาขึ้นทั้งสองขางอยาใหติดพื้น


