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บทนำ�

เมื่่�อได้้ยิินคำว่่า “แกนกลางลำตััว” ทุุกท่่านจะนึึกถึึงอะไร กล้้ามเนื้้�อส่่วนที่่�  

นัักกีีฬาเก่่งๆ ในสมััยก่่อนฝึึกเพื่่�อให้้เล่่นกีีฬาได้้ดีีขึ้้�น หรืือกล้้ามเนื้้�อส่่วนที่่�คนรัักสุุขภาพ

สมััยนี้้�หัันมาให้้ความสำคััญ

แต่่คนที่่�นึึกภาพแบบนั้้�นไม่่ออก ขอให้้ลองหยิิบหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�นมาอ่่านดูู เพราะ

แกนกลางลำตััวเกี่่�ยวข้้องอย่่างลึึกซึ้้�งกัับเหตุุการณ์์ต่่างๆ ในชีีวิิตประจำวััน

เช่น่ เกี่่�ยวข้องกัับความประทัับใจแรกที่่�จะส่่งผลอย่่างใหญ่ห่ลวงกับัคนที่่�ได้พ้บเจอ  

คนที่่�ตัวัสูงูชะลูดู หุ่่�นดี ีเคลื่่�อนไหวร่างกายได้้อย่่างคล่องแคล่ว เริ่่�มมาจากการออกกำลังักาย

สร้้างสมดุุลให้้แกนกลางลำตััว

ไม่่เพีียงเท่่านั้้�น ยัังทำให้้ตื่่�นเช้้าขึ้้�นมาสดช่ื่�น รู้้�สึึกไม่่ค่่อยเหนื่่�อยเวลาเรีียนหรืือ 

ทำงาน มีีสมาธิิกัับการเรีียน ทำงาน หรืืองานอดิิเรกได้้อย่่างเต็็มที่่� ร่่างกายยืืดหยุ่่�น  

ไม่่ต้้องผจญกัับอาการปวดหลััง ปวดไหล่่ หากเกิิดอุุบััติิเหตุุไม่่คาดฝััน ก็็ช่่วยลดความ

เสี่่�ยงต่่ออาการบาดเจ็็บและยัังเสริมสร้างจิิตใจให้้เข้้มแข็็งไว้ต้่อ่สู้้�กับความเครียีดอีีกด้้วย

คนที่่�ได้้ฝึึกกล้้ามเนื้้�อส่่วนนี้้� หากเป็็นเด็็กจะมีีร่่างกายและจิิตใจแข็็งแรง เด็็ก 

วััยกำลัังโตจะมีีทางเลืือกในชีีวิิตมากขึ้้�น หากเป็็นผู้้�สูงอายุุก็็จะได้้ใช้้ชีีวิิตหลัังเกษีียณ

อย่่างมีีชีีวิิตชีีวา

เหตุุใดแค่่บริิหารแกนกลางลำตััว จิิตใจและร่่างกายก็็เปลี่่�ยนไปจนส่งผลกัับ  

ทั้้�งชีีวิิตได้้ หนัังสืือเล่่มนี้้�ใช้้แผนภาพและข้้อมููลต่่างๆ มาอธิิบายพร้้อมยกตััวอย่่างด้้วย

เรื่่�องใกล้้ตััวให้้เข้้าใจง่่าย
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ด้้านการออกกำลังักายที่่�เลืือกมา เป็็นการออกกำลังักายที่่�ทำต่่อเนื่่�องได้้โดยไม่่ต้้อง

ฝืืนตััวเอง และช่่วยกระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อมััดลึึกที่่�มองจากภายนอกได้้ยาก

หลัังเหตุุการณ์์การแพร่่ระบาดของเชื้้�อไวรััสโควิิด - 19 ไปทั่่�วโลก ทำให้้ชีีวิิตของ 

ทุุกคนเปลี่่�ยนไปมากแต่่สุุขภาพยัังคงเป็็นสิ่่�งสำคััญ การบริิหารแกนกลางลำตััวเป็็น  

การดูแลตััวเองที่่�บ้้าน ใครๆ ก็็ทำได้้ ผู้้�เขีียนหวัังว่่าสิ่่�งนี้้�จะเกิิดประโยชน์์ให้้ผู้้�อ่่านดูแล 

ตััวเองและครอบครััวของท่่านได้้

ประธานสมาคมผู้ฝึกสอนการรักษาสมดุลกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว JAPAN
คัตสุมิ โคบะ
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คำ�นำ�

เมื่่�อพูดูถึงึ “การดูแูลสุขุภาพ” หลายคนอาจนึกึถึงึการควบคุมุอาหาร ออกกำลังักาย 
แบบหักัโหม หรืือเข้้าฟิิตเนสอย่่างจริงิจังั แต่่ในหนังัสืือ “เรื่่�องราวของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตัวั”  
เล่่มนี้้�จะเปลี่่�ยนมุุมมองของคุุณใหม่่ทั้้�งหมด ด้้วยแนวคิิดเรีียบง่่าย เริ่่�มต้้นได้้ทัันทีี 
จากที่่�บ้้าน และถ้้าคุุณเคยรู้้�สึึกว่่า “แกนกลางลำตััว” ฟัังดููไกลตััวเกิินไป อ่่านเล่่มนี้้�แล้้ว 
จะเปลี่่�ยนใจคุุณได้้ตั้้�งแต่่หน้้าแรก

คุุณคััตสุุมิิ โคบะ ผู้้�เชี่่�ยวชาญระดัับแนวหน้้าของญี่่�ปุ่่�น และเป็็นประธานสมาคม
ผู้้�ฝึกึสอนการรักัษาสมดุลุกล้า้มเนื้้�อแกนกลางลำตัวั ได้น้ำประสบการณ์จ์ริงิและความรู้้� 
เฉพาะทางมาเรีียบเรีียงให้้อ่่านเข้้าใจง่่าย เพลิิดเพลิิน และลงมืือทำได้้ทัันทีี แม้้ผู้้�อ่่าน 
จะไม่่มีพีื้้�นฐานด้านสุขุภาพเลยก็ต็าม จุดุเด่่นอยู่่�ที่่�ภาพประกอบเข้้าใจง่ายและท่่าบริหิารที่่�
ไม่่ต้้องใช้้อุุปกรณ์์ สามารถฝึึกเองได้้จากที่่�บ้้านโดยไม่่ต้้องฝืืนร่่างกาย

ความพิเิศษของซีรีีสี์น์ี้้� คืือการเชื่่�อมโยงสุขุภาพกายกับัสุขุภาพใจอย่า่งเป็น็รูปูธรรม  
ไม่่ใช่่แค่่การขยัับเพื่่�อรููปร่่างที่่�ดีี แต่่คืือการคืืนสมดุุลให้้ชีีวิิตอย่่างมั่่�นคง ด้้วยการกระตุ้้�น 
กล้้ามเนื้้�อมัดัลึกึที่่�ส่่งผลต่่อทั้้�งรูปูร่่าง พลังัชีวีิติ และความสดชื่่�นในแต่่ละวันั โดยไม่่ต้้องฝืืน
หรืือใช้้ความพยายามเกิินจำเป็็น

ท่่ามกลางกระแสข้อมููลสุุขภาพมากมาย หนัังสืือเล่่มนี้้�เปรีียบเสมืือน “แผนที่่� 
นำทาง” ที่่�กลั่่�นจากประสบการณ์จริงิ ถ่่ายทอดผ่่านแนวคิดิทันัสมัยั เรียีบง่่าย และใช้้งาน 
ได้้จริิง เพราะสุุขภาพที่่�มั่่�นคง สมาธิิที่่�นิ่่�ง หรืือแม้้แต่่พลัังใจ ล้้วนเริ่่�มต้้นจาก “กล้้ามเนื้้�อ 
ที่่�อยู่่�ลึึกที่่�สุุด” ในร่่างกายของเรานั่่�นเอง ไม่่ว่่าคุุณจะเป็็นนัักเรีียนที่่�ต้้องการสมาธิิ 
พนักังานที่่�เหนื่่�อยล้า้จากงาน หรืือผู้้�สูงูวัยัที่่�อยากกลับัมาเคลื่่�อนไหวอย่า่งกระฉับักระเฉง 
หนัังสืือเล่่มนี้้�ออกแบบมาเพื่่�อ “คุุณ” โดยเฉพาะ

สำนักัพิมิพ์สุขุภาพใจขอเป็็นอีกีหนึ่่�งแรงบันัดาลใจให้้คุณุเริ่่�มต้นดูแูลตัวัเองและคนที่่� 
คุุณรัักอย่่างเข้้าใจ ไม่่ฝืืนตััวเอง เพราะการมีีสุุขภาพที่่�ดีี ไม่่ได้้เริ่่�มจากภายนอก แต่่อยู่่� 
ที่่�ว่า่... คุณุจะให้เ้วลากับัตัวัเองเล็ก็น้อ้ยได้ห้รืือเปล่า่ แค่เ่ริ่่�มขยับัและรู้้�จักั “ฟังั” ร่า่งกาย
ให้้มากขึ้้�น คุุณก็็จะเห็็นความเปลี่่�ยนแปลงเล็็กๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในทุุกวััน

สำนัักพิิมพ์์สุุขภาพใจ

เพื่่�อชีวีิิตและจิิตใจ

คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์
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บทที่ 1

บทที่ 2

“แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง 

แรงจากกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำำ�ตััวที่่�มีประโยชน์์กัับชีีวิิตประจำำ�วััน 

บทนำ�
คำนำสำนัักพิิมพ์์

ผอมแต่่หุ่่�นไม่่ดีี เป็็นเพราะแกนกลางลำตััวอ่่อนแรง

คุุณมีีบุุคลิิกแบบไหน

“การก้้มหน้้า” ท่่าที่่�พบบ่่อยในกลุ่่�มคนหนุ่่�มสาว 

“หลัังค่่อม” ท่่าที่่�นำมาสู่่�โรคต่่างๆ  

“หลัังแอ่่น” ท่่าที่่�ดููเหมืือนจะดีี แต่่เป็็นอัันตราย

“ไขว่่ห้้างสบายกว่่า” เป็็นสััญญาณว่่าหลัังคด                                                          

ฝึึกเคลื่่�อนไหวให้้ถููกท่่ากัันเถอะ!

ปลุุกพลัังของกล้้ามเนื้้�อ เพิ่่�มประสิิทธิิภาพให้้กระบวนการเผาผลาญ!

กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวสำคััญทั้้�งกัับเด็็กและผู้้�สููงอายุุ

ปั้้�นร่่างกายให้้เหนื่่�อยช้้าลงมากขึ้้�น

ร่่างกายที่่�มั่่�นคงทรงตััวดีี จะบาดเจ็็บยากขึ้้�น                                                                   

เปิิดสวิิตช์์ร่่างกายด้้วยท่่าออกกำลัังกาย 3 ท่่าที่่�ใครๆ ก็็ทำได้้! 

สิ่่�งสำคััญในการบริิหารกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวคืือ รัักษาสมดุุลระหว่่างกล้้ามเนื้้�อมััดลึึก 
และกล้้ามเนื้้�อมััดนอก!

การออกกำลัังกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวที่่�เปลี่่�ยนชีีวิิต 
ของนางาโทโมะ ยููโตะ นัักฟุุตบอล J ลีีก

“กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว” ที่่�ควรบริิหารคืือตรงไหน
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บทที่ 3

บทที่ 4

พื้นฐานการออกกำ�ลังกายที่ควรทราบ

ถึึงเวลาลงมืือทำำ�จริิง! ออกกำำ�ลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำำ�ตััว

ปลดแอกจากอาการปวดหลััง ปวดไหล่่ที่่�เรื้้�อรัังมานานปีี        

เคลื่่�อนไหวร่่างกายได้้อย่่างน่่าทึ่่�ง ไม่่ว่่าจะมีีเซนส์์ทางกีีฬาหรืือไม่่!

กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวของคุุณมีีแรงแค่่ไหน

“ท่่าที่่�ถููก” สำคััญกว่่าจำนวนครั้้�ง

แยกแยะว่่าอาการปวดแบบไหนจึึงควรไปหาหมอ                                                              

ทำง่่ายๆ ได้้ที่่�บ้้าน! แค่่ใช้้น้้ำหนัักตััวเองทำบอดีีเวต ก็็เท่่ากัับได้้บริิหารแกนกลางลำตััวแล้้ว                                                 

รู้้�จัักกล้้ามเนื้้�อ 4 มััดที่่�สำคััญสำหรัับการเพิ่่�มพลัังให้้กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว

เริ่่�มจากสััปดาห์์ละ 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 3 ท่่า ท่่าละ 3 นาทีีก็็ได้้!

เริ่่�มจากสิ่่�งนี้้�! ฝึึกหายใจด้้วยท้้องให้้เชี่่�ยวชาญ

เหยีียดยืืดเพื่่�อให้้แกนกลางลำตััวออกแรงได้้ดีีขึ้้�น ยืืดก้้นและหลััง

เหยีียดยืืดเพื่่�อให้้แกนกลางลำตััวออกแรงได้้ดีีขึ้้�น ยืืดหลัังและเอว

เหยีียดยืืดเพื่่�อให้้แกนกลางลำตััวออกแรงได้้ดีีขึ้้�น ยืืดต้้นขาด้้านในและข้้อสะโพก

มืือใหม่่เริ่่�มจากตรงนี้้�! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อท้้องแนวขวางขั้้�นต้้น

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�องอสะโพกขั้้�นต้้น

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อก้้นขั้้�นต้้น

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนลึึกขั้้�นต้้น

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อท้้องแนวขวางขั้้�นกลาง

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�องอสะโพกขั้้�นกลาง

พื้้�นฐานการฝึึกกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวคืือการหายใจด้้วยท้้อง

เปลี่่�ยนพฤติิกรรมที่่�ทำอยู่่�แล้้วกลายเป็็นสวิิตช์์ เพื่่�อให้้ทำอย่่างต่่อเนื่่�องได้้ง่่ายขึ้้�น

ความสำคััญของการเหยีียดยืืด! สิ่่�งที่่�ขาดไม่่ได้้สำหรัับการบริิหารกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว

คุุณเป็็นแบบไหน คนที่่�ทำจนกลายเป็็นนิิสััยได้้ VS คนที่่�ถอดใจกลางทาง
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เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อก้้นขั้้�นกลาง

ผู้้�ใหญ่่ทำได้้ เด็็กทำดีี! มาเริ่่�มดููแลกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวกัันเถอะ

ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวเพื่่�อเสริิมสร้้างร่่างกายของเด็็กๆ ให้้แข็็งแรง 
ท่่าออกกำลัังกายสำหรัับเด็็กขั้้�นต้้น

ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวเพื่่�อเสริิมสร้้างร่่างกายของเด็็กๆ ให้้แข็็งแรง 
ท่่าออกกำลัังกายสำหรัับเด็็กขั้้�นกลาง

ร่่างกายแข็็งแรง ไม่่บาดเจ็็บ! ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางสำหรัับผู้้�สูงวััยขั้้�นต้้น

ร่่างกายแข็็งแรง ไม่่บาดเจ็็บ! ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางสำหรัับผู้้�สูงวััยขั้้�นกลาง

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนลึึกขั้้�นกลาง

ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวที่่�ทำเป็็นคู่่�ได้้ไม่่ว่่าจะผู้้�ใหญ่่หรืือเด็็ก

ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวเพื่่�อให้้วิ่่�งได้้เร็็วขึ้้�น

ยกแขนยกขา ทำท่่ากระชัับเอว!

สู้้�กัับอาการปวดไหล่่! ท่่าออกกำลััง VWT

“ค่่าเฉลี่่�ยจำนวนก้้าวต่่อวััน” ของประชากรในแต่่ละจัังหวััดของญี่่�ปุ่่�น

ปกป้้องเด็็กๆ ไม่่ให้้บาดเจ็็บหนัักหรืือขาโก่่ง

ป้้องกัันผู้้�สููงอายุุไม่่ให้้สมองเสื่่�อม ติิดเตีียง และหกล้้ม

ดัันอวััยวะภายในให้้เข้้าที่่� ลดพุุง!

ยืืดหลัังตรง บรรเทาอาการปวดหลััง!

วิิธีีเดิินสุุดเจ๋๋งเพื่่�อฝึึกกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว

บทส่่งท้้าย

92

98

104

106

112

114

94

100

108

116

120

96

102

110

118

122

124

126

เรื่อง หน้้า

บทที่ 5 บริิหารกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำำ�ตััวกับทุุกคนในครอบครััว

Column

ตัว
อย
่าง



บทที่ 1
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บทที่ 1

“แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” 
ที่่�ทำำ�ให้ร้่่างกายแข็็งแกร่่ง

ผอมแต่่หุ่่�นไม่่ดีี เป็็นเพราะแกนกลางลำำ�ตััวอ่่อนแรง

เคยรู้้�สึึกว่่าตััวเองเสีียโอกาสเพราะรููปร่่างภายนอกบ้้างไหม “อุุตส่่าห์์ลดน้้ำหนัักแล้้ว แต่่ดูู  

ไม่่ผอมเลย” “ดููแก่่กว่่าอายุจุริงิ” “มัักจะถููกเข้้าใจผิดิว่่าเป็็นคนมืืดมน ไม่่กระตืือรืือร้้น” ปััญหาเหล่่านี้้� 

แก้้ได้้พร้้อมกัันในคราวเดีียว ซึ่่�งหััวใจหลัักของเรื่่�องนี้้�อยู่่�ที่่� “ท่่ายืืน นั่่�ง เดิิน” และ “กำลัังจาก 

กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว” ที่่�ไว้้คงท่่าทางต่่างๆ แค่่ยืืดหลัังให้้ตรง เปลี่่�ยนท่่ายืืน ท่่านั่่�ง ท่่าเดิิน 

ของตััวเองให้้ดีีขึ้้�น เพีียงเท่่านี้้� ภาพลัักษณ์์ที่่�คนอื่่�นมองก็็จะดููดีีขึ้้�นอย่่างมาก

บางคนเวลาอยู่่�ต่่อหน้้าบุุคคลสำคััญ หรืือเวลาถ่่ายรููปจะรัักษาบุุคลิิกที่่�ดีีไว้้ได้้ แต่่เวลาจดจ่่อ

กับังาน งานบ้า้น หรืือเวลาปล่อ่ยตัวัตามสบายแทบจะกลายเป็น็คนละคนเลย หากไม่ใ่ส่ใ่จท่า่ทาง 

ในเวลาปกติิ สิ่่�งที่่�จะเสีียไม่่ได้้มีีแค่่รููปลัักษณ์์ภายนอก แต่่จะเสีียสุุขภาพด้วย สาเหตุุของ 

การปวดหลัังหรืือปวดไหล่่ เกืือบทั้้�งหมดอยู่่�ที่่�ท่่าทางและการเคลื่่�อนไหวร่่างกายในชีีวิิตประจำวััน  

เวลาที่่�พบว่่าตััวเองเหน่ื่�อยง่่าย แม้้นอนหลัับพัักผ่่อนแล้้วแต่่ก็็ไม่่หายเหนื่่�อย ตื่่�นเช้้ามาไม่่สดชื่่�น  

ต้้องสำรวจว่่า ตััวเองทำไหล่่ห่่อเอาแต่่ก้้มหน้้าหรืือไม่่ อิิริิยาบถต่่างๆ เหล่่านี้้�มีีความเกี่่�ยวข้้อง 

อย่่างลึึกซึ้้�งกัับสุุขภาพจิิต และการชะลอวััย

ในขณะเดียีวกันั คงมีคีนที่่� “แม้จ้ะรู้้�ว่า่การเคลื่่�อนไหวให้ถู้กูท่า่เป็น็เรื่่�องสำคัญั แต่ท่ำต่อ่เนื่่�อง 

ไม่่ค่่อยได้้ พอรู้้�สึึกตััวอีีกทีีก็็กลัับไปสู่่�ท่่าที่่�สบายเสีียแล้้ว” อยู่่�เช่่นกััน นั่่�นเป็็นหลัักฐานว่่ากล้้ามเนื้้�อ 

แกนกลางลำตััวของคุุณอ่่อนแรง ก่่อนอื่่�นให้้ประเมิินว่่าตนเองมีีท่่าทางแบบไหน หาสาเหตุุของ 

ปััญหาสุุขภาพ และกลัับมาเคลื่่�อนไหวให้้ถููกท่่ากัันเถอะ

บุคลิกไม่ดี เป็นสาเหตุของอาการปวดและแก่ก่อนวัย
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“ท่่าทาง” เป็็นแก่่นของทุุกการเคลื่่�อนไหวของเรา ท่่าที่่�เราทำเป็็นปกติิ 

ไม่่คิิดอะไร อาจเป็็นต้้นเหตุุของโรค และอาการปวดตามร่่างกายก็็ได้้

ท่่าทางในชีีวิิตประจำวัันที่่�ทำให้้เสีียสุุขภาพ

ลองสำำ�รวจท่่าทางของตััวเองในเวลาปกติิดููนะ!

เวลามองจอคอมพิวเตอร์ เวลาดูมอถือ

เวลาดูโทรทัศน์เวลาล้างจาน

หากมองแบบชะโงกหน้้าเข้้าไปมองจอ 
สายตาจะก้้มต่่ำ และทำให้้หลัังงอได้้

เมื่่�อจดจ่่อกัับเกมหรืือโซเชีียลมีีเดีีย 
ศีีรษะจะก้้มต่่ำลง ทำให้้กล้้ามเนื้้�อ

บริิเวณคอล้้า

เมื่่�อนั่่�งดููโทรทััศน์์บนโซฟานุ่่�มๆ 
เป็็นเวลานาน หลัังจะงอได้้

ถ้้ายืืนแบบไม่่เกร็็งท้้อง ศีีรษะจะยื่่�นมาด้้านหน้้า 
จนหลัังค่่อมหรืือ “หลัังแอ่่น” ได้้

11
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