


สนับสนุนใหค้นไทย
มีช่ือบนปกหนังสือ

มีคอรส์สอนผ่านออนไลน์
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ขับเคล่ือนประเทศไทย
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Move Your DNA
 โดย เคธ ีโบวแ์มน | แปลและเรยีบเรยีงโดย ปรยีาภา พืชผล



—รอ็บบ์ วล์ูฟ ผู้เขียนหนังสือ The Paleo Solution 

—เพอรร์ี ่นิคเคิลส์ตัน ผู้เชี่ยวชาญด้านไคโรแพรคติก (DC), ผ่านการอบรม
ด้านการบําบัดระบบประสาท-การเคล่ือนไหว (NKT), และการประเมินการ
เคล่ือนไหวตามหน้าท่ี (SFMA) และผู้เขียนหนังสือ Stop Chasing Pain

—มิดเวสต์ บุ๊ค รวีวิ



—ไอเดีย ฟิตเนส เจอรน์อล

—เบรกก้ิง มัสเซิล

—ฟอเวริด์ รวีวิ



—จลิ มิลเลอร ์ผู้รว่มก่อต้ัง Yoga Tune Up และผู้เขียนหนังสือ The Roll 
Model

—ดร. โจเซฟต์ เมอรโ์คลา

—สตีเฟน เลวิส ศาสตราจารย์อาวุโสคณะวิทยาศาสตร์ชีวภาพ ณ 
 มหาวทิยาลัยเชสเตอร ์แหง่สหราชอาณาจกัร



—เออรว์าน เลอคอร ์ผู้สรา้งแนวคิด MovNat

—ซามูเอล เทเยอร ์ผู้เขยีน The Forager’s Harvest และ Nature’s Garden

—ฟิลลิป บีช DO และผู้เขียนหนังสือ Muscles and Meridians



—อเีดน จ.ี ฟรอมเบิรก์ DO, FACOOG, DABIHM และอาจารย์คลินิก ภาค
วชิาสูติศาสตรแ์ละนรเีวชวทิยาแหง่ศูนย์การแพทย์ SUNY Downstate 

—ลิซ วล์ูฟ NTP และผู้เขียนหนังสือ Eat the Yolks



ผลงานอืน่ ๆ โดย เคธ ีโบวแ์มน

Grow Wild 

Dynamic Aging 

Movement Matters 

Simple Steps to Foot Pain Relief 

Diastasis Recti 

Whole Body Barefoot 

Don’t Just Sit There 

Alignment Matters



MOVE YOUR DNA





คําขอบคุณ





เมธธา เคธ ีบ. 



หมายเหตุเก่ียวกับฉบับพิมพ์น้ี



61

สารบัญ

คํานํา
บทนํา

คิด

เคล่ือนไหว

เคล่ือนไหวใหม้ากขึ้น

ภาคผนวก

ดัชนี

28

128

317

381

416

17

22



คํานํา
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—เจสัน เลวสิ







บทนํา

รูปแบบของการเกิดโรคหรืออาการบาดเจ็บซ่ึงส่งผลกระทบต่อผู้คน 
หลากหลายกลุ่มน้ันไม่ได้เกิดขึ้นโดยความบังเอญิ แต่มันคือการแสดงออก
อย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ของแรงกดดันและความตึงเครยีดท่ีพวกเขาเผชิญมา 
เป็นปฏิกิรยิาต่อทุกส่ิงท่ีอยู่ในสภาพแวดล้อมและพฤติกรรมของพวกเขา
คัลวนิ เวลส์ ผู้เขียน BONES, BODIES AND DISEASE
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เม่ือการเคล่ือนไหวถูกจา้งวาน

ออกกําลังกายใหน้้อยลง ขยับและเคล่ือนไหวใหม้ากขึ้นและดีขึ้น
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คิด







การเคล่ือนไหวท่ีหล่อเล้ียงรา่งกาย 
และโรคภัยจากรปูแบบการใช้ชีวติท่ีไม่ขยับเขย้ือน
บทท่ี 1

เรามองเหน็เพ่ือจะได้เคล่ือนไหว
และเราเคล่ือนไหวเพ่ือจะได้มองเหน็ — วลิเลียม ก๊ิบสัน





อาหาร (และการเคล่ือนไหว) ท่ีจาํเป็น





สารอาหารแหง่การเคล่ือนไหว

การออกกําลังกายคีเกล



เมคาโนทรานสดักชัน 





เกรด็กายวภิาคศาสตร์



ภาษา
และอนัตวทิยา



เอาละ มาพูดถึงแรงกันดีกวา่



แรงก็เหมือนเกล็ดหมิะ






