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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ย้อนกลับไปเมื่อสัก 10 ปีก่อน การว่ิงเป็นกิจกรรมการออกก�ำลังกายที่ได้รับความนิยม 

เพียงแค่เฉพาะกลุ่มและมุ่งเน้นเพ่ือสุขภาพเป็นส�ำคัญ ขยับเข้ามาอีกสัก 5 ปี การว่ิงเร่ิมเป็นเทรนด ์

ที่คนในสังคมให้ความสนใจกันมากข้ึน ไม่จ�ำกัดเฉพาะเพียงแค่กลุ่มคนรักสุขภาพเท่านั้น แต่มีคนอีก

หลากหลายกลุ่มที่เข้าสู่เส้นทางการว่ิงด้วยจุดประสงค์ที่แตกต่างและหลากหลาย บ้างว่ิงเพ่ือเปิดโลก 

บ้างว่ิงเพ่ือแรงบนัดาลใจ บ้างว่ิงเพ่ือการเปลีย่นแปลง มองไปทางไหนก็เห็นคนสวมรองเท้าแล้วออกว่ิง

ทุกหย่อมหญ้า จนมีบางคนพูดว่า “โอ๊ย... เดี๋ยวกระแสก็แผ่ว เดี๋ยวก็เลิกเห่อ” 

ทว่าจนถึงวันนี้ก็ยังไม่มีทีท่าจะเป็นเช่นนั้น การว่ิงกลับยิ่งเป็นกิจกรรมฮอตฮิตที่ผู้คนให้ความ

สนใจและมีแต่จะเพิ่มมากขึ้น และมีคนจำ�นวนไม่น้อยเลยทีเดียวที่ถึงกับออกปากว่า “การวิ่งกลายเป็น

ส่วนหนึ่งในชีวิตไปแล้ว หากวันไหนไม่ได้วิ่ง ก็รู้สึกเหมือนชีวิตขาดอะไรไปสักอย่าง”

ความนิยมของการว่ิงยังดูได้จากอีเวนต์งานว่ิงที่ถูกจัดข้ึนทุกสัปดาห์ รูปแบบการว่ิงที่ขยับไป 

ท่ีการว่ิงแบบเก็บระยะสะสม (Virtual Run) รวมไปถึงข้อมูลต่างๆ เก่ียวกับการว่ิงท่ีเผยแพร่ออกมามากมาย 

และแม้จุดประสงค์หลักของการว่ิงคือ “เพื่อสุขภาพ” แต่ก็มีคนจำ�นวนไม่น้อยทีเดียวที่ว่ิงไปว่ิงมาจน

กลายเป็น “พังสุขภาพ” เสียอย่างนั้น

เนื่องจากสาเหตขุองการว่ิงจนสขุภาพเสียหายนัน้มหีลากหลาย หนงัสือ “Yoga for Runners : 

โยคะสำ�หรับนักว่ิง” เลม่นีจ้ะขอพูดถึงหนึง่ในสาเหตทุีพ่บกันบอ่ยๆ ท้ังจากนกัว่ิงมอืสมคัรเลน่หรือแมแ้ต่

นกัว่ิงรุ่นเก๋าเจนสนาม นัน่ก็คอือาการบาดเจบ็จากการยดืหรือคลายกลา้มเนือ้ก่อนและหลงัว่ิงไมเ่พียงพอ 

อันส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดการอักเสบ หรือเกิดการสะสมของอาการบาดเจ็บจนกลายเป็นอาการเร้ือรัง

และทำ�ให้การว่ิงไม่สนุกอย่างท่ีเคย ด้วยว่าเราได้รับเกียรติจาก ครูแนน-วริษา สุทธิกุลพานิช ผูเ้ช่ียวชาญ 

ศาสตร์แห่งโยคะที่มีดีกรีเป็นถึงครูโยคะคนไทยที่ได้รับการรับรองจาก Yoga Alliance International 

และยังเป็นโค้ชด้าน Flexibility ให้กับนักวิ่งมากมาย มาช่วยถ่ายทอดความรู้และแบ่งปันประสบการณ์

เกี่ยวกับการใช้โยคะในการยืดเหยียดเพื่อช่วยป้องกันและบรรเทาอาการบาดเจ็บจากการวิ่ง และทำ�ให้

ว่ิงได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน แน่นอนว่าครูแนนยังทำ�ให้ภาพของโยคะกับการว่ิงที่คนส่วนใหญ่รู้สึก

ว่าไม่เก่ียวข้องกัน ทำ�ยาก และไกลตัว ให้กลายเป็นส่ิงท่ีเก้ือหนุนกัน สามารถทำ�ตามได้ง่ายและทำ�ได้จริง

ในชีวิตประจำ�วันอีกด้วย

ความพิเศษของหนังสือเล่มนี้นอกเหนือจากการที่ครูแนนได้คัดสรรท่าโยคะที่หลากหลายและ 

มปีระโยชนอ์ยา่งยิง่ตอ่การว่ิง พร้อมดว้ยสาระความรู้มากมายภายในเลม่แลว้ ผูอ้า่นยงัสามารถชมคลปิ

วิดีโอสาธิตท่าโยคะต่างๆ ของครูแนนประกอบการอ่านหนังสือได้อีกด้วย

สุดท้ายนี้ ขอขอบคุณ คุณแพนเค้ก-เขมนิจ จามิกรณ์ โค้ชบอย-ว่าที่ร้อยตรีอดิศร ชูทอง  

ครูแอม-วราริช จารึกศิลป์ และคุณเจเจ-เจตต์ กล่ินประทุม ท่ีสละเวลามาร่วมเขียนคำ�นิยมให้กับหนังสือ

เล่มน้ี และขอขอบคุณ คุณแพท-กฤษฎี โพธิทัต สำ�หรับสาระดีๆ ที่นำ�มาฝากผู้อ่านในเล่มนี้ด้วย

ขอจบคำ�นำ�นี้ด้วยคำ�พูดที่ครูแนนมักจะพูดกับเพื่อนๆ นักวิ่งเป็นประจำ�...

“วิ่งแบบไม่เจ็บ ยืดช่วยได้จริงๆ”

					   

					     สำ�นักพิมพ์ฟรีมายด์



คุยกับผู้เขียน

เราคงปฏเิสธไม่ได้ว่าในยคุสมยันีก้ระแสการออกก�ำลงัด้วย “การว่ิง” เป็นที่ได้รับความนยิมมาก 

ส�ำหรับเพื่อนๆ บางคน การวิ่งเริ่มเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตไปแล้วด้วยซ�้ำ แต่ละคนมีจุดประสงค์ในการวิ่ง

แตกต่างกันไป บ้างก็วิ่งเพื่อสุขภาพ บ้างก็วิ่งเพื่อลดน�้ำหนัก บ้างก็วิ่งเพื่อสร้างสังคมที่ดีในหมู่เพื่อนฝูง 

บ้างก็คิดว่าการว่ิงเป็นการออกก�ำลังที่ง่ายที่สุด ใส่รองเท้าผ้าใบเพียงคู่เดียวก็ออกก�ำลังได้แล้ว ซ่ึงใน

ทางเดียวกันการบาดเจ็บของเหล่านักว่ิงเองก็มีเพ่ิมมากข้ึนทุกวันเช่นเดียวกัน ตลอดช่วงปีที่ผ่านมา 

แนนได้มีโอกาสร่วมงานกับนักวิ่งหลายๆ คนในฐานะ adidas Flexibility Coach ซึ่งมักจะพบเพื่อนๆ 

นักว่ิงและนักเรียนโยคะหลายๆ คนเข้ามาพูดคุยแลกเปลี่ยนความรู้ ในเร่ืองการใช้การยืดด้วยโยคะ 

เพ่ือช่วยบรรเทารักษาอาการบาดเจ็บและปวดตึงกล้ามเนื้อ เพ่ือนๆ บางคนบาดเจ็บถึงขนาดคุณหมอ 

ไม่แนะน�ำให้ออกก�ำลังอื่นๆ นอกจากการยืดด้วยโยคะอย่างเดียว

หนงัสือ “Yoga for Runners : โยคะส�ำหรับนักว่ิง” เล่มนี ้แนนได้รวบรวมการยดืด้วยท่าโยคะ

ต่างๆ ทีเ่น้นกลุม่กล้ามเนือ้ทีน่กัว่ิงใช้ในการว่ิงมาแชร์ให้เพ่ือนๆ สามารถน�ำไปใช้เป็นการคลูดาวน์ (Cool 

Down) หรือใช้เป็นการยืดเพื่อผ่อนคลายร่างกายช่วงเวลาที่พักจากการวิ่ง โดยในหนังสือเล่มนี้แนนได้

แบ่งการยืดร่างกายเป็น 2 ส่วน คือการยืดบริเวณส่วนบน (Upper Body) และการยืดบริเวณส่วนล่าง 

(Lower Body) โดยการยืดบริเวณส่วนล่างนี้ได้รวมท่าโยคะท่ายืน ท่านั่ง และท่านอนไว้ ในเล่มด้วย 

โดยรายละเอียดและค�ำอธิบายในเล่มจะท�ำให้เพ่ือนๆ นักว่ิงเข้าใจและเข้าถึงความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ 

ของเพื่อนๆ ได้มากขึ้น

จากประสบการณ์โดยตรงของแนนเองซ่ึงเป็นครูโยคะต้องใช้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและ 

ข้อต่อของร่างกายค่อนข้างสูง กิจกรรมการว่ิงจงึเป็นกิจกรรมทีค่่อนข้างท้าทายและไม่ง่ายต่อร่างกายแนน

เลย แนนยังจ�ำได้เมื่อครั้งที่เริ่มฝึกวิ่งใหม่ๆ แนนมักจะมีอาการปวดตึงและเจ็บบริเวณหัวเข่าบ่อยๆ จน

เกือบจะถอดใจจากการว่ิง การว่ิงอาจจะไม่ใช่เส้นทางการออกก�ำลงัทีด่ต่ีอร่างกายเรา แต่เมือ่ได้ความรู้ 

เพ่ิมเติมจากโค้ชบอยให้ไปหาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณกล้ามเนื้อขาให้มากข้ึน แนนจึงได้ไป

ฝึกเทรนกับโค้ชเจเจเพื่อสร้างกล้ามเนื้อบริเวณขาให้มีความแข็งแรงมากขึ้น จึงท�ำให้แนนมีพัฒนาการ

และเร่ิมสนกุกับการว่ิงมากข้ึน ส่ิงต่างๆ เหล่านีท้�ำให้รู้ว่าการว่ิงทีด่นีัน้ไม่ได้ใช้เพียงแค่ร่างกายอย่างเดยีว 

แต่เราทุกคนควรมีพื้นฐานของร่างกายและความพร้อมที่จะเปิดใจรับกับ 5 ส่ิงเหล่านี้ “Strength, 

Endurance, Flexibility, Teamwork and Fun”

					     แนน-วริษา สุทธิกุลพานิช



ค�ำนิยม

“แพนเป็นนกักีฬากรีฑามาตัง้แต่ ป.6-ม.6 จนทกุวันนีรั้กการว่ิงมาโดยเสมอ 

แพนได้เรยีนรูแ้ละฝึกฝนการเป็นนักกีฬามาโดยตลอด การฝึกซ้อมในทุกวันท�ำให้

มวิีนยัและรับผิดชอบในหน้าทีข่องตวัเอง ซ่ึงนอกเหนอืจากการว่ิงทีเ่ราต้องซ้อมแล้ว 

การเตรียมความพร้อมของร่างกายกับการว่ิงเป็นส่ิงที่ส�ำคัญมาก เพราะไม่ว่า 

จะเป็นการซ้อมหรือการแข่งขัน ...จบแบบไม่เจ็บ... คือหัวใจส�ำคัญ หลายคร้ัง 

ที่แพนให้เวลากับการยืดไม่พอ ท�ำให้เกิดการบาดเจ็บหลังการวิ่ง 

“ก่อนว่ิงต้องยดื ต้องวอร์ม เพ่ือให้ร่างกายตืน่ตวั กล้ามเนือ้ได้เร่ิมท�ำงาน 

และพร้อมส�ำหรับการฝึกซ้อมและการแข่งขัน และหลงัจากการว่ิง การยดืกล้ามเนือ้

เพ่ือลดอาการตงึของกล้ามเนือ้ก็เป็นสิง่ส�ำคญัเช่นกัน ซ่ึงนีค่อืข้ันตอนทีค่นส่วนมาก

มักมองข้ามมากที่สุด หนังสือเล่มนี้แพนชอบมากค่ะ เพราะท�ำให้เข้าใจกล้ามเนื้อ

และสรีระของเรามากข้ึน และมวิีธีการยดืทีท่�ำง่าย และเป็นท่าทีเ่หมาะกับการยดื

ของนักว่ิงทุกคน มีข้ันตอนและการส่ือสารที่เข้าใจง่าย รวมถึงตัวผู้เขียนเอง 

รักการออกก�ำลังกาย เป็นนักกีฬาวิ่งและเป็นครูโยคะอยู่แล้ว แพนเชื่อมั่นว่า ความเข้าใจในปัญหาของนักกีฬา 

ความเข้าใจในการถ่ายทอดและการผสมผสานท่าที่ช่วยให้นักว่ิงลดอาการบาดเจ็บนั้น เป็นส่ิงที่ผู้เขียนตั้งใจ 

ที่จะบอกต่อ และอยากให้นักวิ่งและผู้อ่านได้รับประโยชน์มากที่สุดค่ะ”

					     แพนเค้ก-เขมนิจ จามิกรณ์

					     นักแสดงและนางแบบ

“โดยพื้นฐานแล้ว ก่อนการว่ิงนักว่ิงต้องยืดเหยียดแบบ Dynamic 

Stretching เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการท�ำงานของระบบต่างๆ ของร่างกาย 

ให้ท�ำงานอย่างเตม็ประสิทธภิาพ และหลงัว่ิงต้องยดืเหยยีดแบบ Static Stretching 

เพื่อรักษาและฟื้นฟูระบบต่างๆ ของร่างกายโดยเฉพาะระบบกล้ามเนื้อ

“หนงัสอืเล่มนีน้�ำศาสตร์ของโยคะมาประยกุต์ใช้กับการว่ิงอย่างเหมาะสม 

จงึเป็นหนงัสือทีต่อบโจทย์ส�ำหรับนกัว่ิงเป็นอย่างมาก ตลอดจนผูเ้ขียนก็เป็นนกัว่ิง

ทีม่คีวามตัง้ใจเขียนข้ึนมาเพ่ือหวังให้เกิดประโยชน์อนัสูงสุดแก่บคุคลทีรั่กในการว่ิง

ทุกท่าน”

			   โค้ชบอย-ว่าที่ร้อยตรีอดิสร ชูทอง

			   โค้ชวิ่งมืออาชีพ



ค�ำนิยม

“การฝึกทีด่คีวรฝึกให้ครบทัง้ 3 ด้าน คอื ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

(Strength) ความแข็งแรงของระบบไหลเวียน (Cardio) และความยดืหยุน่ของ

กล้ามเน้ือ (Flexibility)

“Flexibility และการยดืเหยยีดส�าหรับนักว่ิง เป็นส่ิงส�าคญัมากอกีด้านหนึง่

ทีนั่กว่ิงหลายๆ ท่านจะมองข้ามไป หรือให้เวลากับมนัน้อย ท�าให้ยดืไม่พอ ซ่ึงจะ

ท�าให้กล้ามเนื้อตึง มีผลให้กล้ามเนื้อท�างานได้ไม่เต็มประสิทธิภาพและบาดเจ็บ

ได้ง่ายในทีสุ่ด

“ครูแนนมีประสบการณ์ทางด้านสอนโยคะมามากกว่า 10 ปี และมี

ประสบการณ์เทรนนกัว่ิง ครูแนนได้น�าโยคะมาช่วยให้นกัว่ิงฝึกความยดืหยุน่ของ

กล้ามเน้ือได้อย่างด ี ผมแนะน�าให้นกัว่ิงทกุคนมหีนงัสือเล่มนีต้ดิบ้านไว้ส�าหรับฝึก

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้เป็นประจ�า เพ่ือทีจ่ะป้องกันการบาดเจบ็ต่างๆ ได้มาก

ครับ”

     เจเจ-เจตต์ กลิน่ประทุม

     Founder of Fit-D.com

     Co-Founder Fit-D Fitness

     Strength Coach for Adidas Runners

“ก่อนอื่นต้องขอขอบคุณครูแนนที่ ได้ ให้มาเขียนค�านิยมนี้นะครับ

คร้ังแรกเมือ่เร่ิมรู้จกักับครูแนนก็รู้สกึประทบัใจเป็นอย่างมาก ครูแนนเป็นผูห้ญงิ

ที่เก่งและแกร่งในยุคดิจิทัลปัจจุบันนี้ วิสัยทัศน์กว้างไกลและเปิดกว้างพร้อมรับ

และเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ให้กับตวัเองเสมอ คร้ังเมือ่ได้ร่วมงานกันยิง่ได้เห็นว่าครูแนน

เป็นคนท่ีท�างานหนัก มุ่งมั่น และมีความตั้งใจกับงานมาก ครูแนนเป็นครูที่มี

ความสามารถรอบด้าน ไม่หวงวิชา รักที่จะแบ่งปันความรู้ ไปสอนตามที่ต่างๆ 

โดยใช้ศาสตร์จากหลายแขนง กิจกรรมส�าหรับนกัว่ิงทีค่รูแนนสอนคอืเพ่ือการยดื

กล้ามเนือ้ที่ถูกต้องและลดอาการบาดเจ็บ

“ครูแอมเช่ือว่าผู้อ่านจะสามารถน�าเอาสิ่งที่ครูแนนรวบรวมไว้ ในเล่ม

น�าไปใช้ได้ทนัท ีซ่ึงเมือ่ใช้อย่างถูกวิธคีณุจะไม่บาดเจบ็จากกิจกรรมต่างๆ ทีค่ณุท�า 

และสามารถน�าไปใช้กับชีวิตประจ�าวันได้อย่างมปีระสิทธภิาพ หากคณุเพ่ิงเร่ิมต้น 

หนงัสือเล่มนีจ้ะช่วยให้คณุเร่ิมต้นได้อย่างถูกวิธ ีหากคณุหยดุพกัการออกก�าลงักาย

เพราะอาการบาดเจบ็ไป ครูแอมหวังว่าคณุจะเร่ิมต้นหันกลบัมาลองใหม่อกีสักคร้ัง”

    

     ครแูอม-วร�วิช จ�รึกศิลป

     Origin Pilates Founder



สารบัญ

รู้จักครูแนน-วริษา สุทธิกุลพานิช

ว่าด้วยเรื่อง “ยืดเหยียด” กับการวิ่ง

Breathing Exercise การฝึกก�ำหนดลมหายใจแบบง่าย

UPPER BODY
Cat-Cow Pose (BITILASANA MARJARYASANA)

Cobra Pose (BHUJANGASANA) 

Puppy Dog Pose (UTTANA SHISHOSANA)

Downward Facing Dog Pose (ADHO MUKHA SVANASANA)

Cow Face Pose (GOMUKHASANA)

Bridge Pose (SETU BANDHA SARVANGASANA)

LOWER BODY : Standing Positions
Standing Side Stretch Pose (PARSVA URDHVA HASTASANA)
Low Lunge Pose (ANJANEYASANA)
Runner’s Lunge Pose (ARDHA HANUMANASANA)
Modified Revolved Lunge / Easy Twist Pose  (PARIVRTTA ANJANEYASANA)
Revolved Triangle Pose (PARIVRTTA TRIKONASANA)
Lateral Side Lunge Pose (SKANDASANA)
	

LOWER BODY : Seating Positions
Double Pigeon Pose (AGNISTAMBHASANA)
Garland Pose (MALASANA)
Lizard Pose (UTTHAN PRISTHASANA)
Pigeon Pose (EKA PADA RAJAKAPOTASANA)
Head-to-Knee Forward Bend Pose (JANU SIRSASANA)
Half Lord of the Fishes Pose (ARDHA MATSYENDRASANA) 
Bound Angle Pose (BADDHA KONASANA)

LOWER BODY : Reclining Positions
Reclined Pigeon Pose (SUPTA KAPOTASANA)

Half Happy Baby Pose (ARDHA ANANDA BALASANA)
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