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การฝกลมหายใจเขาออก (20 เซ็ท)

เพ�อกระตุนการทำงานของลำไส

ทาบริหารลำตัวสวนบน (10 เซ็ท/ขาง)

เพ�อกระตุนกลามเนื้อทอง 
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ยกแขนทั้งสองขึ้นขางลำตัวในระดับไหล ขณะนั่งอยูบนเกาอี้ เอียงลำตัวสวนบนไปดานขางจากซายไปขวา 

แลวสลับไปอีกดาน คางไวขางละ 2-3 วินาที 

* คุณสามารถทำการบริหารทานี้ไดโดยการลดแขนลงต่ำกวานี้ถายากเกินไป 

กมตัวลงเล็กนอย และหายใจออก

โดยใหลมหายใจออกจากทองจนหมด (ทองจะแฟบ)

* ยกสนเทาขึ้นทั้งสองขางอยาใหติดพื้น

หายใจเขา สูดอากาศเขาไปจนสุด

(ทองจะปอง) 
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สามารถยืนไดโดยมีผูชวยเหลือ

สำหรับผูสูงอายุที่ตองการบรรเทาอาการทองผูก

ในการเบงเพ�อการขับถาย คุณจะตองออกแรงไปที่ทอง การฝกบริหารจะชวยสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหนาทองและชวยลดอาการทองผูก


