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คู​ลดา​วน รวม​ 16 ทา​คู​ลดา​วนลด​อาการ​บาด​เจ็บ

คู​ลดา​วน หลาย​คน​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​เสร็จ​ อาจ​ละเลย​ไป​นะ​คะ​  แต​การ​วิจัย​พบ​วาการ​คู​ลดา​วนหลัง​การ​ออก​กําลัง
กาย​ ทําให​ลด​กา​การ​บาด​เจ็บ​ได​ ทําให​เรา​ออก​กําลัง​กาย​ได​สบายใจ​หาย​หวง​ คราว​หน าที่​ออก​กําลัง​กาย​เสร็จ​ ลอง
สํารวจ​ตัว​เอง​นะ​คะ​ กอน​ที่​จะ​พุง​ตัว​ไป​ดื่ม​น้ํา อาบ​น้ํา ทาน​ขาว​ มา​คู​ลดา​วนกัน​กอน​คะ​ จะ​ทําให​สมรรถนะ​รางกาย​เรา​ดี
ขึ้น​ พ​รอม​สําหรับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ครัง่​หน า​คะ

การ​คู​ลดา​วน Cool Down คือ​อะไร

การ​คู​ลดา​วน คือ​การ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ยืด​เห​ยี​ยด ลด​โอกาส​บาด​เจ็บ​สง​เสริม​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ และ​ลด
ความเครียด​ที่​หัวใจ​และ​กลาม​เน้ือ​อื่นๆ​ นอกจาก​น้ี​ คุณ​จะ​ลด​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ อุณหภูมิ​ราง​กาย​ และ​ระดับ​ความ
ดัน​โลหิต​ให​กลับ​สู​ระดับ​ปกติ​กอน​ที่​จะ​ทํากิจกรรม​ตาม​ปกติ​ตอ​ไป​ ถา​ให​อธิบาย​งายๆ​ คือ​ การ​ยืด​เห​ยี​ยด เนน​คาง​อยู​กับ
ที่​ ประ​มา​ณ 10 – 20 วิ​นา​ที​ ซึ่ง​หัวใจ​เรา​จะ​ไม​ได​ทํางาน​หนัก

https://rinrinhealth.com/cooldown/
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สําหรับ​นัก​วิ่ง​ทัว่​ไป​ การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​แบบ​หยุด​น่ิง​ได​ผล​ดี​ที่สุด​เมื่อ​ทําหลัง​จาก​ฝึก​ซอม​เสร็จ​ทัน​ที​ เพราะ​กลาม​เน้ือ​ยัง
ตื่น​ตัว​ โดย​ใช​เวลา​ประมาณ​ 2​0 นา​ที​ สามารถ​ใช​ลด​อาการ​กลาม​เน้ือ​ยึด​ติด​ ทําให​กลาม​เน้ือ​คลาย​ตัว​ เพิ่ม​ความ
ยืดหยุน​ให​กับ​กลาม​เน้ือ​ และ​ลด​การ​ดึง​ตัว​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ของ​อาการ​บาด​เจ็บ

ทา​คู​ลดา​วน หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย

ให​คุณ​ทะ​กระบวนการ​เหลา​น้ี​ ดวย​ความเร็ว​ที่​ชา​ลง​ความ​เขม​ขน​ตํ่า ทําอยาง​ผอน​คลาย​ หายใจ​เขา​ลึกๆ​ ใน​ขณะ​คู​ลดา
วนเพื่อ​สง​ออกซิเจน​ไป​ยัง​กลาม​เน้ือ​ของ​คุณ​ ปลด​ปลอย​ความ​ตึงเครียด​ของ​ราง​กาย​ และ​กลาม​เน้ือ​ พ​รอม​แลวไป​กัน
เลย​คะ

1.​ วิ่ง​จอก​กิง้หรือ​เดิน​ชาๆ

น่ี​เป็น​วิธี​คู​ลดา​วนที่​เรียบ​งาย​ ตรง​ไป​ตรง​มา​ที่สุด​วิธี​หน่ึง​ ให​วิ่ง​จอก​กิง้เบาๆ​ 3 ถึง​ 5 นา​ที​ ตาม​ดวย​วิ่ง​เร็ว​หรือ​เดิน
สบาย​ๆ 3 ถึง​ 5 นา​ที​ กอน​ทําทา​ยืด​เหยียด​อื่นๆ​ตอ​ไป​คะ

2.​ การ​ยืด​รางกาย​ทอ​นบน

ยืน​หรือ​นัง่​ก็​ได​ ประสาน​น้ิว​ของ​คุณ​แลว​หัน​ฝ ามือ​ขึ้น​ไป​บน​เพ​ดาน1.
ยกมือ​ขึ้น​และ​ และ​ชู​ให​สุด​เห​ยี​ยด ใน​ขณะ​ที่​ลําตัว​ตัง้​ตรง​ อยู​ใน​ทา​เหยียด​กระดูก​สัน​หลัง​ให​ตรง2.
จาก​นัน้​วาง​แขน​ซาย​ไว​ขาง​หน า​แขน​ขวา​ แลว​หัน​ฝ ามือ​เขาหา​กัน​โดย​เหยียด​มือ​ขึ้น​และ​กลับ3.
ทําซํ้าใน​ดาน​ตรง​ขา​ม4.



3.​ ทา​น่ัง​กม​หนา Seated Forward Bend

นัง่​เหยียด​ขา​ไป​ขาง​หน า1.
ยก​แขน​ขึ้น​มา​แตะ​ไป​ที่​ปลาย​เทา2.
พับ​ที่​สะโพก​ของ​พับ​ไป​ขาง​หน า3.
จาก​นัน้​ยืด​กลับ​ใน​ทา​เตรียม​พรอม​ วางมือ​บน​ขา​หรือ​พื้น4.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 1 นา​ที5.

4.​ ทา​เขา​ชิด​อก Knee-to-Chest Pose

นอน​หงาย​โดย​ขา​ซาย​ สามารถ​ยืด​ออก​ หรือ​ งอ​เขา​ก็​ได​ (สําหรับ​ทา​แอด​วาน​ซ)1.
ดึง​เขา​ขวา​เขาหา​หน า​อก​  จน​สามารถ​ใช​มือ​แตะ​หน า​แขง​ได2.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 1 นา​ที3.
ทําซํ้าใน​ดาน​ตรง​ขา​ม4.
ทําขาง​ละ​ 2​ ถึง​ 3 ครัง้5.



5.​ ทา​ผีเสือ้​เอน​กาย Reclining Butterfly Pose

นอน​หงาย​โดย​ให​ฝ าเทา​ชิด​กัน​ และ​บิด​เขา​ออก​ไป​ดาน​ขา​ง1.
วาง​แขน​ไว​ขาง​ลําตัว​หรือ​เหนือ​ศีรษะ2.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 5 นา​ที3.
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6.​ ทา​เด็ก Child’s Pose

จาก​ทา​เหยียด​ตัว​มือ​ทัง้​สอง​แตะ​พื้น​ ขาหยัง่​พื้น​ไว​ คอยๆ​เอน​หลัง​นัง่​ลง​บน​สน​เทา​ หยอน​แขน​ไป​ขาง​หน า1.
หยอน​ลง​จน​ทําให​อก​ของ​คุณ​ชิด​ที่​ตน​ขา​ หายใจ​เขา​ลึกๆ2.
แตะ​หน า​ผาก​ของ​คุณ​จรด​พื้น3.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 1 – 3 นา​ที4.



ทา​ยืด​เหยียด​คู​ลดา​วนหลัง​วิ่ง

7.​ ทา​ยืน​ยืด Standing quadriceps stretch

จาก​ทา​ยืน​ ให​งอ​เขา​ขวา​เพื่อ​นําสน​เทา​ไป​ทาง​กน1.
จับ​ขอ​เทา​ดวย​มือ​เดียว​หรือ​ทัง้​สอง​ขา​ง2.
ให​เขา​ของ​คุณ​อยู​ใน​แนว​เดียวกัน​ตัง้​ตรง​ และ​อยา​ดึง​เขา​ออก​ไป​ดาน​ขา​ง3.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 30 วิ​นา​ที4.
ทําซํ้าใน​ดาน​ตรง​ขา​ม5.
ทําขาง​ละ​ 2​ ถึง​ 3 ครัง้6.
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8.​ ทา​สุนัข​ควํ่าหนาDownward-Facing Dog

จาก​ทา​เหยียด​ตัว​มือ​ทัง้​สอง​แตะ​พื้น​ ขาหยัง่​พื้น​ไว​ เลื่อน​สะโพก​ขึ้น​และ​หลัง​ โดย​ให​กระดูก​สัน​หลัง​ตัง้​ตรง1.
กาง​น้ิว​ของ​คุณ​ ให​น้ําหนัก​เท​ลง​ให​เทา​กัน​กลาง​ฝ า​มือ2.
เหยียด​ขา​ออก​โดย​กด​สน​เทา​ขาง​หน่ึง​ลง​ไป​ที่​พื้น3.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 1 นา​ที4.

9.​ ทา​โคง​ตัว​หัว​ชน​เขา Head-to-Knee Forward Bend

ขณะ​นัง่​ ให​ยืด​ขา​ขวา​ออก​แลว​กด​เทา​ซาย​ไป​ที่​ตน​ขา​ขวา1.
จัด​ทาทาง​ให​กระดูก​หน าอก​ให​ชิด​ดาน​ใน​ของ​ขา​ขวา​ ขณะ​ยก​แขน​ขึ้น​เหนือ​ศีรษะ2.
พับ​สะโพก​ไป​ดาน​หน า​ วางมือ​บน​ขอ​เทา​หรือ​พื้น3.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 1 นา​ที4.
ทําทา​น้ี​ซํ้าใน​ดาน​ตรง​กัน​ขา​ม5.



ทา​ยืด​เห​ยี​ยด สําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ

10.​ ทา​ยืน​กม​หนา Standing Forward Bend

จาก​ทา​ยืน​ คอยๆ​ เอนตัว​ไป​ที่​สะโพก​เพื่อ​โนม​ตัว​ไป​ขาง​หน า1.
ยืด​กระดูก​สัน​หลัง​ของ​คุณ​ และ​ปลอย​ให​ศีรษะ​คอยๆ​กม​ลง​ไป​ที่​พื้น​ โดย​ให​งอ​เขา​เล็ก​น อย2.
วางมือ​บน​พื้น​ จับ​ขอศอก​ตรง​ขาม​ดาน​หน า​หรือ​ดาน​หลัง​ตน​ขา​ หรือ​ประสาน​มือ​ไว​ดาน​หลัง3.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 30 วิ​นา​ที4.

หาก​มือ​ของ​คุณ​เอื้อม​ไม​ถึง​พื้น​ คุณ​สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน​ทา​น้ี​ได​ วางมือ​บน​สิ่งของ​ที่​ยก​ระดับ​ขึ้น​ได​นะ​คะ​ เอา​เทา​ที่​ได​ไม
ตอง​ฝืน​คะ



11.​ ทา​ยืด​ไห​ล Shoulder stretch

จาก​ทา​ยืน​หรือ​นัง่​ ให​ยก​ศอก​ขวา​ขึ้น​แลว​วางมือ​ไว​ใกล​คอ​หรือ​กระดูก​สัน​หลัง1.
วางมือ​ซาย​ไว​บน​ขอศอก​ขวา​เพื่อ​คอยๆ​ กด​มือขวา​ลง​ไป​ที่​กระดูก​สัน​หลัง2.
ใน​การ​ยืด​เหยียด​ให​ลึก​ขึ้น​ ให​ยก​แขน​ซาย​แนบ​ลําตัว​แลว​เอื้อม​มือ​ซาย​ขึ้น​ไป​จับ​มือ​ขวา3.
ถือ​ผาเช็ดตัว​หรือ​แถบ​ตานทาน​เพื่อ​ให​คุณ​ไป​ถึง​ได​ไกล​ขึ้น4.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 30 วิ​นา​ที5.
ทําซํ้าใน​ดาน​ตรง​ขา​ม6.



12.​ ทา​ยืน​พิง​กําแพง Legs-Up-the-Wall Pose

นัง่​โดย​ให​ลําตัว​ดาน​ขวา​ชิด​กับ​กําแพง1.
เหวี่ยง​ขา​ของ​คุณ​ขึ้น​ไป​ตาม​กําแพง​ขณะ​ที่​คุณ​นอน​หง​าย2.
วาง​สะโพก​ชิด​ผนัง​หรือ​หาง​ออก​ไป​สอง​สาม​น้ิว3.
วาง​แขน​ไว​ขาง​ลําตัว​ บน​ทอง​ หรือ​เหนือ​ศีรษะ4.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 5 นา​ที5.
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13.​ ทา​ศพ Corpse Pose

นอน​หงาย​แขน​แนบ​ลําตัว​ หงาย​ฝามือ​ขึ้น​ และ​เทา​กวาง​กวา​สะโพก​เล็ก​น อย​ โดย​ให​น้ิว​เทา​กาง​ออก​ดาน​ขา​ง1.
ผอน​คลาย​รางกาย​และ​ปลด​ปลอย​อยู​ใน​ทา​สบาย​ ไร​ความ​ตึง​เครี​ยด2.
นอน​เหยียด​ตรง​ หายใจ​เขา​ลึกๆ​ กาง​ฝ า​มือ​ และ​เทา​อยาง​ชาๆ​ ผอน​คลา​ย3.
คอยๆ​ยืด​เหยียด​ดวย​ทา​น้ี​จน​ครบ​เวลา​ 5 นา​ที​ หรือ​มาก​กวา​นัน้4.

ทา​ยืด​เห​ยี​ยด สําหรับ​เด็ก

14.​ ทา​บิด​กระดูก​สัน​หลัง Spinal twist

นอน​หงาย​โดย​งอ​ขา​ซาย​หรือ​ยืด​ออก1.
ดึง​เขา​ขวา​เขาหา​หน า​อก2.
เหยียด​แขน​ขวา​ไป​ดาน​ขาง​แลว​วางมือ​ซาย​ไว​ที่​หัว​เขา​ขวา​ดาน​นอก3.
คอยๆ​บิด​ไป​ทาง​ซาย4.
บิด​คาง​ไว​ 30 วิ​นา​ที5.
ทําซํ้าใน​ดาน​ตรง​ขา​ม6.



15.​ เดิน​ควง​แขน Marching arm circles

ทําทา​เดิน​เขา​ที่​โดย​เหยียด​แขน​ออก​ไป​ดาน​ขาง​ที่​ระดับ​ไห​ล1.
หมุน​ควงแขน​ไป​ขาง​หน า​ 8 ถึง​ 10 ครัง้2.
หมุน​แขน​ควง​ไป​ขาง​หลัง​ 8 ถึง​ 10 ครัง้3.

16.​ เขา​ราง​กาย Body shakes

เขยา​แขน​ขวา​เบาๆ​ จาก​นัน้​ตาม​ดวย​แขน​ซาย​ และ​แขน​ทัง้​สอง​ขาง​พรอม​กัน1.
จาก​นัน้​เขยา​ขา​ขวา​แลว​ขา​ซาย2.
ตอ​ไป​ ให​สาย​หัว​ สะ​โพก​ และ​ทัง้​ตัว3.



เขยา​แตละ​สวน​ของ​รางกาย​เป็น​เวลา​ 15 วิ​นา​ที​ จน​ครบ​ทัง้​ตัว4.

ประโยชน ​ของ​การ​คู​ลดา​วน

ใน​คู​ลดา​วนหลัง​การ​ออก​กําลัง​นัน้​ จะ​เป็นการ​เริ่ม​กระบวนการ​ฟ้ืนฟู​เพิ่ม​ความ​ยืด​หยุน​ และ​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ

ทําให​ระบบ​โลหิต​หมุนเวียน​ได​ดี การ​คู​ลดา​วนที​อยาง​ชาๆ​ ชวย​ให​เลือด​ของ​คุณ​ไหล​เวียน​ําได​ดี​ และ
ป องกัน​ไม​ให​เลือด​ไป​คัง่​ใน​เสน​เลือด​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​รูสึก​มึน​หัว​หรือ​เวียน​หัว
ทําให​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​ปก​ติ การ​คู​ลดา​วนให​อุณหภูมิ​รางกาย​ ควา​มดัน​โลหิต​ และ​อัตรา​การ​เตน​ของ
หัวใจ​กลับ​สู​ระดับ​ปก​ติ
ลด​อาการ​ตะ​คริว การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​ใน​ขณะ​ที่​ยัง​ตื่น​ตัว​ สามารถ​ลด​การ​สราง​กรด​แล​คติ​ก และ​ลด​โอกาส​การ
เป็น​ตะคริว​และ​ตึง​ของ​กลาม​เน้ือ
ประโยชน ​อื่นๆ นอกจาก​น้ี​ การ​เหยียด​ยืด​เน้ือเยื่อ​เกี่ยว​พัน​รอบ​ขอ​ตอ​ของ​คุณ​ เพิ่ม​ความ​คลอง​ตัว​ และ
ปรับปรุง​ระยะ​การ​เคลื่อน​ไหว

ประโยชน ​ทัง้หมด​เหลา​นี้​ของ​การ​คู​ลดา​วนเพื่อ​ทําให​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​โดย​รวม​กลับ​มา​เป็น​ปก​ติ​ เพิ่ม
ความ​ยืด​หยุน​ และ​ชวย​ให​คุณ​รูสึก​ดี​ขึน้​ มี​โอกาส​บาด​เจ็บ​นอย​ลง

https://rinrinhealth.com/


เรื่อง​นา​อา​น :

รองเทา​วิ่ง​ เลือก​ซือ้​อยางไร​ให​วิ่ง​ไว​ไร​บาด​เจ็บ

ขอ​ขอบคุณ​ขอมูล​จาก

healthline

https://rinrinhealth.com/%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87
https://rinrinhealth.com/
https://www.healthline.com/health/post-workout-recovery

