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คูลดาวน รวม 16 ทาคูลดาวนลดอาการบาดเจ็บ

คูลดาวน หลายคนเวลาออกกําลังกายเสร็จ อาจละเลยไปนะคะ  แตการวิจัยพบวาการคูลดาวนหลังการออกกําลัง
กาย ทําใหลดกาการบาดเจ็บได ทําใหเราออกกําลังกายไดสบายใจหายหวง คราวหน าที่ออกกําลังกายเสร็จ ลอง
สํารวจตัวเองนะคะ กอนที่จะพุงตัวไปดื่มน้ํา อาบน้ํา ทานขาว มาคูลดาวนกันกอนคะ จะทําใหสมรรถนะรางกายเราดี
ขึ้น พรอมสําหรับการออกกําลังกายครัง่หน าคะ

การคูลดาวน Cool Down คืออะไร

การคูลดาวน คือการการออกกําลังกายแบบยืดเหยียด ลดโอกาสบาดเจ็บสงเสริมการไหลเวียนของเลือด และลด
ความเครียดที่หัวใจและกลามเน้ืออื่นๆ นอกจากน้ี คุณจะลดอัตราการเตนของหัวใจ อุณหภูมิรางกาย และระดับความ
ดันโลหิตใหกลับสูระดับปกติกอนที่จะทํากิจกรรมตามปกติตอไป ถาใหอธิบายงายๆ คือ การยืดเหยียด เนนคางอยูกับ
ที่ ประมาณ 10 – 20 วินาที ซึ่งหัวใจเราจะไมไดทํางานหนัก
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สําหรับนักวิ่งทัว่ไป การยืดกลามเน้ือแบบหยุดน่ิงไดผลดีที่สุดเมื่อทําหลังจากฝึกซอมเสร็จทันที เพราะกลามเน้ือยัง
ตื่นตัว โดยใชเวลาประมาณ 20 นาที สามารถใชลดอาการกลามเน้ือยึดติด ทําใหกลามเน้ือคลายตัว เพิ่มความ
ยืดหยุนใหกับกลามเน้ือ และลดการดึงตัว ซึ่งเป็นสาเหตุของอาการบาดเจ็บ

ทาคูลดาวน หลังการออกกําลังกาย

ใหคุณทะกระบวนการเหลาน้ี ดวยความเร็วที่ชาลงความเขมขนตํ่า ทําอยางผอนคลาย หายใจเขาลึกๆ ในขณะคูลดา
วนเพื่อสงออกซิเจนไปยังกลามเน้ือของคุณ ปลดปลอยความตึงเครียดของรางกาย และกลามเน้ือ พรอมแลวไปกัน
เลยคะ

1. วิ่งจอกกิง้หรือเดินชาๆ

น่ีเป็นวิธีคูลดาวนที่เรียบงาย ตรงไปตรงมาที่สุดวิธีหน่ึง ใหวิ่งจอกกิง้เบาๆ 3 ถึง 5 นาที ตามดวยวิ่งเร็วหรือเดิน
สบายๆ 3 ถึง 5 นาที กอนทําทายืดเหยียดอื่นๆตอไปคะ

2. การยืดรางกายทอนบน

ยืนหรือนัง่ก็ได ประสานน้ิวของคุณแลวหันฝ ามือขึ้นไปบนเพดาน1.
ยกมือขึ้นและ และชูใหสุดเหยียด ในขณะที่ลําตัวตัง้ตรง อยูในทาเหยียดกระดูกสันหลังใหตรง2.
จากนัน้วางแขนซายไวขางหน าแขนขวา แลวหันฝ ามือเขาหากันโดยเหยียดมือขึ้นและกลับ3.
ทําซํ้าในดานตรงขาม4.



3. ทาน่ังกมหนา Seated Forward Bend

นัง่เหยียดขาไปขางหน า1.
ยกแขนขึ้นมาแตะไปที่ปลายเทา2.
พับที่สะโพกของพับไปขางหน า3.
จากนัน้ยืดกลับในทาเตรียมพรอม วางมือบนขาหรือพื้น4.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 1 นาที5.

4. ทาเขาชิดอก Knee-to-Chest Pose

นอนหงายโดยขาซาย สามารถยืดออก หรือ งอเขาก็ได (สําหรับทาแอดวานซ)1.
ดึงเขาขวาเขาหาหน าอก  จนสามารถใชมือแตะหน าแขงได2.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 1 นาที3.
ทําซํ้าในดานตรงขาม4.
ทําขางละ 2 ถึง 3 ครัง้5.



5. ทาผีเสือ้เอนกาย Reclining Butterfly Pose

นอนหงายโดยใหฝ าเทาชิดกัน และบิดเขาออกไปดานขาง1.
วางแขนไวขางลําตัวหรือเหนือศีรษะ2.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 5 นาที3.
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6. ทาเด็ก Child’s Pose

จากทาเหยียดตัวมือทัง้สองแตะพื้น ขาหยัง่พื้นไว คอยๆเอนหลังนัง่ลงบนสนเทา หยอนแขนไปขางหน า1.
หยอนลงจนทําใหอกของคุณชิดที่ตนขา หายใจเขาลึกๆ2.
แตะหน าผากของคุณจรดพื้น3.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 1 – 3 นาที4.



ทายืดเหยียดคูลดาวนหลังวิ่ง

7. ทายืนยืด Standing quadriceps stretch

จากทายืน ใหงอเขาขวาเพื่อนําสนเทาไปทางกน1.
จับขอเทาดวยมือเดียวหรือทัง้สองขาง2.
ใหเขาของคุณอยูในแนวเดียวกันตัง้ตรง และอยาดึงเขาออกไปดานขาง3.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 30 วินาที4.
ทําซํ้าในดานตรงขาม5.
ทําขางละ 2 ถึง 3 ครัง้6.
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8. ทาสุนัขควํ่าหนาDownward-Facing Dog

จากทาเหยียดตัวมือทัง้สองแตะพื้น ขาหยัง่พื้นไว เลื่อนสะโพกขึ้นและหลัง โดยใหกระดูกสันหลังตัง้ตรง1.
กางน้ิวของคุณ ใหน้ําหนักเทลงใหเทากันกลางฝ ามือ2.
เหยียดขาออกโดยกดสนเทาขางหน่ึงลงไปที่พื้น3.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 1 นาที4.

9. ทาโคงตัวหัวชนเขา Head-to-Knee Forward Bend

ขณะนัง่ ใหยืดขาขวาออกแลวกดเทาซายไปที่ตนขาขวา1.
จัดทาทางใหกระดูกหน าอกใหชิดดานในของขาขวา ขณะยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ2.
พับสะโพกไปดานหน า วางมือบนขอเทาหรือพื้น3.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 1 นาที4.
ทําทาน้ีซํ้าในดานตรงกันขาม5.



ทายืดเหยียด สําหรับผูสูงอายุ

10. ทายืนกมหนา Standing Forward Bend

จากทายืน คอยๆ เอนตัวไปที่สะโพกเพื่อโนมตัวไปขางหน า1.
ยืดกระดูกสันหลังของคุณ และปลอยใหศีรษะคอยๆกมลงไปที่พื้น โดยใหงอเขาเล็กน อย2.
วางมือบนพื้น จับขอศอกตรงขามดานหน าหรือดานหลังตนขา หรือประสานมือไวดานหลัง3.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 30 วินาที4.

หากมือของคุณเอื้อมไมถึงพื้น คุณสามารถปรับเปลี่ยนทาน้ีได วางมือบนสิ่งของที่ยกระดับขึ้นไดนะคะ เอาเทาที่ไดไม
ตองฝืนคะ



11. ทายืดไหล Shoulder stretch

จากทายืนหรือนัง่ ใหยกศอกขวาขึ้นแลววางมือไวใกลคอหรือกระดูกสันหลัง1.
วางมือซายไวบนขอศอกขวาเพื่อคอยๆ กดมือขวาลงไปที่กระดูกสันหลัง2.
ในการยืดเหยียดใหลึกขึ้น ใหยกแขนซายแนบลําตัวแลวเอื้อมมือซายขึ้นไปจับมือขวา3.
ถือผาเช็ดตัวหรือแถบตานทานเพื่อใหคุณไปถึงไดไกลขึ้น4.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 30 วินาที5.
ทําซํ้าในดานตรงขาม6.



12. ทายืนพิงกําแพง Legs-Up-the-Wall Pose

นัง่โดยใหลําตัวดานขวาชิดกับกําแพง1.
เหวี่ยงขาของคุณขึ้นไปตามกําแพงขณะที่คุณนอนหงาย2.
วางสะโพกชิดผนังหรือหางออกไปสองสามน้ิว3.
วางแขนไวขางลําตัว บนทอง หรือเหนือศีรษะ4.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 5 นาที5.
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13. ทาศพ Corpse Pose

นอนหงายแขนแนบลําตัว หงายฝามือขึ้น และเทากวางกวาสะโพกเล็กน อย โดยใหน้ิวเทากางออกดานขาง1.
ผอนคลายรางกายและปลดปลอยอยูในทาสบาย ไรความตึงเครียด2.
นอนเหยียดตรง หายใจเขาลึกๆ กางฝ ามือ และเทาอยางชาๆ ผอนคลาย3.
คอยๆยืดเหยียดดวยทาน้ีจนครบเวลา 5 นาที หรือมากกวานัน้4.

ทายืดเหยียด สําหรับเด็ก

14. ทาบิดกระดูกสันหลัง Spinal twist

นอนหงายโดยงอขาซายหรือยืดออก1.
ดึงเขาขวาเขาหาหน าอก2.
เหยียดแขนขวาไปดานขางแลววางมือซายไวที่หัวเขาขวาดานนอก3.
คอยๆบิดไปทางซาย4.
บิดคางไว 30 วินาที5.
ทําซํ้าในดานตรงขาม6.



15. เดินควงแขน Marching arm circles

ทําทาเดินเขาที่โดยเหยียดแขนออกไปดานขางที่ระดับไหล1.
หมุนควงแขนไปขางหน า 8 ถึง 10 ครัง้2.
หมุนแขนควงไปขางหลัง 8 ถึง 10 ครัง้3.

16. เขารางกาย Body shakes

เขยาแขนขวาเบาๆ จากนัน้ตามดวยแขนซาย และแขนทัง้สองขางพรอมกัน1.
จากนัน้เขยาขาขวาแลวขาซาย2.
ตอไป ใหสายหัว สะโพก และทัง้ตัว3.



เขยาแตละสวนของรางกายเป็นเวลา 15 วินาที จนครบทัง้ตัว4.

ประโยชน ของการคูลดาวน

ในคูลดาวนหลังการออกกําลังนัน้ จะเป็นการเริ่มกระบวนการฟ้ืนฟูเพิ่มความยืดหยุน และผอนคลายกลามเน้ือ

ทําใหระบบโลหิตหมุนเวียนไดดี การคูลดาวนทีอยางชาๆ ชวยใหเลือดของคุณไหลเวียนําไดดี และ
ป องกันไมใหเลือดไปคัง่ในเสนเลือด ซึ่งอาจทําใหคุณรูสึกมึนหัวหรือเวียนหัว
ทําใหการทํางานของรางกายปกติ การคูลดาวนใหอุณหภูมิรางกาย ความดันโลหิต และอัตราการเตนของ
หัวใจกลับสูระดับปกติ
ลดอาการตะคริว การยืดกลามเน้ือในขณะที่ยังตื่นตัว สามารถลดการสรางกรดแลคติก และลดโอกาสการ
เป็นตะคริวและตึงของกลามเน้ือ
ประโยชน อื่นๆ นอกจากน้ี การเหยียดยืดเน้ือเยื่อเกี่ยวพันรอบขอตอของคุณ เพิ่มความคลองตัว และ
ปรับปรุงระยะการเคลื่อนไหว

ประโยชน ทัง้หมดเหลานี้ของการคูลดาวนเพื่อทําใหการทํางานของรางกายโดยรวมกลับมาเป็นปกติ เพิ่ม
ความยืดหยุน และชวยใหคุณรูสึกดีขึน้ มีโอกาสบาดเจ็บนอยลง
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เรื่องนาอาน :

รองเทาวิ่ง เลือกซือ้อยางไรใหวิ่งไวไรบาดเจ็บ

ขอขอบคุณขอมูลจาก
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