
   11 วารสารคณะพลศึกษา ปีที� 16 เล่มที� 1 

การออกกาํลงัแบบ TRX (TOTAL BODY RESISTANCE EXERCISE)   
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รปูแบบของการออกกาํลงักายในปัจจบุนั 

การออกกําลงักายทีเหมาะสมและพอเพยีงกบัความต้องการของร่างกาย เช่น เดนิเรว็ ว่ายนํ"า หรอืขี

จกัรยาน วนัละ 30 นาท ีสปัดาห์ละ 3 ครั "ง จะช่วยให้บุคคลมสีุขภาพทีแขง็แรง สมบูรณ์ มภีูมติ้านทานโรคทีด ี

สาํหรบัรูปแบบและวธิกีารออกกําลงักายนั "นมใีหเ้ลอืกมากมายขึ"นอยู่กบัจุดมุ่งหมายและวตัถุประสงค์ในการฝึก  

ถา้ต้องการเพิมประสทิธภิาพการทํางานของปอดและหวัใจ รวมทั "งลดไขมนัใต้ผวิหนัง แนะนําใหอ้อกกําลงักาย

แบบแอโรบกิ (Aerobic Exercise) ไดแ้ก่ การวิงเหยาะ ว่ายนํ"า เต้นแอโรบกิ รวมถงึการเล่นกฬีาประเภทต่าง ๆ 

อาท ิฟุตบอล เทนนิส และบาสเกตบอล แต่ถา้มวีตัถุประสงคเ์พือเพิมความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื"อ 

กจิกรรมทีฝึก ได้แก่ การฝึกด้วยนํ"าหนัก (Weight Training)  ยางยืด (Rubber Chain) พิลาทีส (Pilates) และ 

TRX (Total Body Resistance Exercise) เป็นตน้ 

ในปจัจุบนัลกัษณะการออกกําลงัหรอือุปกรณ์ในการออกกําลงักายมกัจะมพีฒันาการให้เกิดรูปแบบ

ต่างๆ ใหท้นัสมยัและสอดคลอ้งไปตามความตอ้งการ รวมถงึประโยชน์ทีจะไดใ้นแต่ละจุดประสงคข์องการฝึก ซึง

หนึงในรูปแบบของการออกกําลงักายทีกําลงัเริมได้รบัความสนใจกนัมากขึ"นกค็ือ การออกกําลงักายทีทําให้

กลา้มเนื"อมดัต่าง ๆ สามารถทาํงานร่วมกนัไดด้ ีมกีารควบคุมการใชก้ลา้มเนื"อเพือสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

ได้แก่ ยางยืด ฟิตบอล ตารางเก้าช่อง และ TRX เป็นต้น ซึงเป็นการออกกําลังกายทีสามารถเสริมสร้าง

ความสามารถในการทํากจิวตัรประจําวนั และช่วยลดความเสียงต่อการบาดเจบ็ใหน้้อยลงสาํหรบัคนทั วไป หรอื

เพิมสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาทีต้องการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ อย่างมีประสทิธิภาพดยีิงขึ"นก็สามารถฝึก 

Functional Training ได้ ซึงในบทความนี"ผู้เขียนขอนําเสนอการออกกําลังกายแบบ TRX (Total Body 

Resistance Exercise) 

TRX เป็นการออกกําลงักายแบบมแีรงต้าน (Resistance Training) ซึงเกดิจากการนําเชอืก ไนลอน 2 

เสน้ มาแขวนตดิกบัเสา หรอืผนัง แลว้ออกกําลงักายไปตามท่าทางต่าง ๆ TRX มตีน้กําเนิดจากนาวกิโยธนิของ

สหรฐัอเมรกิา (Navy Seal) ทีเขา้ไปรบในสงครามต่าง ๆ ยามว่างจงึได้นําสายร่มชูชพีมาดดัแปลงใช้เพือออก

กาํลงักาย เนืองจากมพีื"นทีจาํกดั ต่อมาเริมนํามาใชใ้นวงการกฬีา ไดแ้ก่ อเมรกินัฟุตบอล NBA เบสบอลลกี และ

กฬีาต่าง ๆ อกีหลายชนิด นอกจากนั "น ยงั นิยมฝึกกนัในศนูยอ์อกกาํลงักาย (Fitness Center) หรอืใชฝึ้กสาํหรบั

ฟื"นฟูสมรรถภาพร่างกายในผูป้ว่ย (Randy.  2008 : 4) 

TRX  ย่อมาจาก Total Body Resistance Exercise  คอื การฝึกดว้ยแรงต้านดว้ยทุกส่วนของร่างกาย 

TRX มสี่วนประกอบของอุปกรณ์ คอื สายพรอ้มทีแขวน ตะขอ ตวัปรบัความสั "น-ยาว ทีจบัของมอื และทีใส่เท้า 

(ดูภาพประกอบ 1) ทีนํามาใชฝึ้กแบบแรงต้านโดยใชนํ้"าหนักตวัเป็นแรงต้าน ซึงสามารถฝึกโดยใชทุ้กส่วนของ

ร่างกายในหลายสถานที และในทุกระดบัของผูฝึ้ก การฝึก TRX สามารถทีจะฝึกแบบส่วนตวั หรอืฝึกแบบเป็น
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กลุ่มก็ได้ ทั "งนี"สามารถเลือกใช้ได้ตามความเหมาะสม ซึงในปจัจุบนัมกีารนํามาใช้ฝึกกนัอย่างแพร่หลาย อนั

เนืองมาจากวธิกีารใชท้ีง่าย พกพาไปไดส้ะดวก และประโยชน์อย่างมากมายจากการฝึก มกีารใชใ้นศนูยส์ขุภาพ

ต่างๆ ครูฝึกส่วนบุคคล รวมถึงในกลุ่มของนักกฬีา สามารถรบันํ"าหนักทีปลอดภยัของผูฝึ้กไดถ้งึ 160 กโิลกรมั 

(350 ปอนด)์ 

ส่วนประกอบของ TRX (ดภูาพประกอบ 1) ประกอบดว้ย Suspension Anchor (สายหอ้ย) Anchor 

Carabiner (ตะขอหอ้ย) Intermediate Anchor loop (ช่องใสต่ะขอ) Equalizer loop (ช่องปรบัความสมดุล) Main 

Strap (สายที,ใชฝึ้ก) Adjustment Tabs (ตวัปรบัความสั .น-ยาว) Cam Buckles (เหลก็ปลดลอ็ค-ลอ็ค) Handles 

(ที,จบั) Foot Cradles (ที,ใสเ่ทา้) 
  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 สว่นประกอบของ TRX 

แหล่งที,มา : ดดัแปลงจาก http://www.trxfitness.co.uk/trx-counterfeits/ 

 

รปูแบบการฝึก TRX 

TRX ที,นิยมฝึกกนัในปจัจุบนันั .น แบ่งวธิกีารฝึกออกได้เป็น 2 แบบ คอื ฝึกแบบส่วนตวั และฝึกแบบ
เป็นกลุ่ม การเลอืกรปูแบบการฝึกสามารถทาํไดท้ั .งสองแบบ ทั .งนี.ขึ.นอยู่กบัผูฝึ้กว่าต้องการฝึกแบบใด สว่นใหญ่ผู้
ฝึกที,มปีระสบการณ์ฝึก TRX จะนิยมฝึกแบบส่วนตัวเนื,องจากสามารถที,จะออกแบบโปรแกรมการฝึกได้ด้วย
ตนเอง และไม่ต้องเสยีเวลารอคอยผูฝึ้กคนอื,น สาํหรบัผูท้ี,เลอืกการฝึกแบบกลุ่มนั .น  ส่วนใหญ่เป็นผูเ้พิ,งเริ,มที,จะ
หดัเล่นหรอืผูท้ี,ต้องการความทา้ทาย โดยการฝึก TRX แบบกลุ่มนั .นจะมคีรฝึูกคอยออกแบบโปรแกรมการฝึกให ้
โดยฝึกไปพรอ้มกบัผูฝึ้กท่านอื,น ๆ  TRX สามารถดดัแปลงเป็นอุปกรณ์ออกกําลงักายไดม้ากมายหลายรูปแบบ 

สามารถเล่นไดทุ้กเพศทุกวยั และเป็นรูปแบบการออกกาํลงักายในร่มและกลางแจง้ แลว้แต่การดดัแปลง  ทําให้
สะดวกต่อการออกกําลงักายไม่ว่าจะอยู่ที,ใดกต็าม ไม่ว่าจะเป็นสวนสาธารณะโดยนําแขวนกบัต้นไม้ สนามเดก็
เล่น ประตูบา้นหรอืเสา จงึกล่าวไดว้่า TRX สามารถพกพาไปออกกาํลงักายไดใ้นทุกๆ ที, และทุกเวลา 
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ภาพประกอบ 2 การฝึก TRX ฝึกแบบสว่นตวั และฝึกแบบเป็นกลุ่ม 

แหล่งที,มา : ดดัแปลงจาก http://bestfitfitness.com/trx-training/ 

 

เทคนิคการหายใจเพื&อฝึก TRX 
การหายใจในการฝึก TRX จะใชว้ธิกีารหายใจเขา้ก่อนเริ,มตน้การฝึกในแต่ละครั .ง กล่าวคอื เมื,อหายใจ

เขา้กลา้มเนื.อจะมพีลงัหรอืพรอ้มที,จะออกแรง สว่นการหายใจออกเป็นภาวะที,กลา้มเนื.อผ่อนคลาย ดงันั .นการฝึก 
TRX ท่าฝึกต่าง ๆ จะตอ้งมกีารดงึ ดนั หรอืผลกั เขา้หาหรอืออกจากลาํตวั ตามท่านั .น ๆ การฝึกนั .นจะตอ้งอาศยั
พลงัของกลา้มเนื.อ ซึ,งมขี ั .นตอนการหายใจคอื ก่อนเริ,มจะสดูหายใจเขา้ลกึ ๆ กลั .นช่วงสั .น ๆ ขณะที,ออกแรง ยก 
ดงึ ดนั หรอืผลกัเชอืก ช่วงที,ต้องออกแรงมากนี.ศพัทเ์ฉพาะเรยีกว่าจุด Sticking Point (สาลี, สุภาภรณ์.  2547 : 

39) หรอืจุดที,ออกแรง เมื,อผูฝึ้กออกแรงยก ดงึ ดนั หรอืผลกัเชอืก ผ่าน Sticking Point ไปแลว้ ผู้ฝึกจะหายใจ
ออกเพื,อผ่อนคลายกล้ามเนื.อ เมื,อผ่อนแรงเชอืกลงกเ็ป็นช่วงของการหายใจเขา้ จากนั .นกก็ลั .นเพื,อออกแรงและ
หายใจออกเมื,อผ่านช่วงออกแรงไปแลว้ เป็นแบบนี.ไปเรื,อย จนกว่าจะครบจาํนวนครั .งที,ต้องการ 
 

TRX กบัความแขง็แรงของกลา้มเนื)อแกนกลาง (Core Muscles) 
การฝึก TRX ท่าฝึกต่าง ๆ จะต้องมกีารดงึ ดนั หรอืผลกั เขา้หาหรอืออกจากลําตวั ท่าการฝึกจํานวน

มากเกี,ยวขอ้งกบัการเคลื,อนไหวของลําตวั คอื มกีารเคลื,อนไหวลําตวัในลกัษณะของการกม้ การแอ่น การบดิ 
การเอยีงของลําตวัและท่าที,ลําตวัมั ,นคง  ซึ,งการเคลื,อนไหวดงักล่าว ร่างกายจะต้องพยายามรักษาจุดศูนยถ่์วง 
(Center of Gravity) ของร่างกายใหส้มดุลในขณะที,ร่างกายมกีารเคลื,อนไหว โดยใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเนื.อ
ทําหน้าที,ดงักล่าว ซึ,งการฝึก TRX นั .น จะมเีทคนิคในการพฒันากลา้มเนื.อแกนกลางของร่างกาย ตวัอย่าง เช่น 
ท่าฝึก TRX Chest Press, Row, Lunge or Torso Rotation  ในขณะที,ฝึกท่าดงักล่าวกลา้มเนื.อแกนกลางจะทํา
หน้าที,ยดึและประคองลําตวัไม่ให้มกีารเคลื,อนที, (Stabilizer) และรกัษาความสมดุลของร่างกายในขณะที,มกีาร
เคลื,อนไหวในทิศทางต่าง ๆ ซึ,งท่าการฝึก TRX  นั .นจะมีลักษณะการเคลื,อนไหวของร่างกายที,เป็นอิสระ 
(Suspension Training) โดยมกีลา้มเนื.อลําตวัเป็นหวัใจสาํคญัของการเคลื,อนไหว ดว้ยเหตุนี.เองการฝึก TRX จงึ
ส่งผลต่อการพัฒนาการเนื.อแกนกลางของร่างกาย  (Core Muscles) เพราะการฝึก TRX นั .นจะเป็นการฝึก
กลา้มเนื.อที,เกี,ยวขอ้งกบัการทรงตวั จงึกล่าวไดว้่าการฝึก TRX พฒันากลา้มเนื.อแกนกลางของร่างกาย ที,เป็นผล
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จากการที,กลา้มเนื.อบรเิวณลําตวั ยดึและประคองลําตวัไม่ใหม้กีารเคลื,อนที, โดยกลา้มเนื.อดงักล่าวมกีารหดตวั
แบบเกร็ง (Isometric Contraction) โดยที,กล้ามเนื.อแกนกลางที,มีบทบาทเชื,อมร่างกายส่วนบนและร่างกาย
ส่วนล่าง (ดูภาพประกอบ 3) ซึ,งประกอบด้วยกล้ามเนื.อหลายมดัรวมกนั ได้แก่ กล้ามเนื.อบริเวณหน้าท้อง 
(Rectus Abdominis, Transverse Abdominis, External/Internal Oblique) กล้าม เ นื. อบริ เ วณหลังส่วนบน 
(Trapezius, Latissimus dorsi) กล้ามเนื.อบริเวณหลังส่วนล่างหรือเอว สะโพกและก้น  (Erector Spinae, 

Quadradus Lumborum, Tensor Fascia Lata, Psoas, Gluteus Maximus) บทบาทและหน้าที,ของกล้ามเนื.อ
แกนกลาง คอื เป็นจุดเชื,อมต่อกบัรยางคข์องร่างกาย  กลา้มเนื.อแกนกลางลําตวัยงัมสี่วนช่วยในการเคลื,อนไหว
ของร่างกาย รวมทั .งใหล้ําตวัมคีวามมั ,นคงและแขง็แรง ร่างกายจะสามารถดูดซบัแรงกระแทกที,เกดิจากการทํา
กจิกรรมต่างๆ และยงัสามารถลดปรมิาณงานที,เกดิขึ.นในขอ้ต่อส่วนต่างๆ เพื,อลดความเสี,ยงต่อการบาดเจบ็ ทั .ง
ยงัสามารถช่วยใหร้่างกายปรบัสมดุลระหว่างการเคลื,อนไหวไดเ้ป็นอย่างด ี การประสานงานของร่างกายในการ
รกัษาตําแหน่งขณะที,ร่างกายมกีารเคลื,อนไหว และสามารถเปลี,ยนทศิทางการเคลื,อนไหวไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
ดงัที,ฮอดเกสและรชิาร์ดสนั (Hodges & Richardson.  1997 : 74-86)  ได้ศึกษาเรื,องการหดตัวของกล้ามเนื.อ
หน้าทอ้งที,มสีว่นช่วยในการเคลื,อนไหวของรยางคส์ว่นล่าง  ผลการศกึษาพบว่าปฏกิริยิาตอบสนองของกลา้มเนื.อ
หน้าท้องจะเกิดขึ.นก่อนการเคลื,อนไหวรยางค์ส่วนล่างในทุกๆ การเคลื,อนไหว  ซึ,งแสดงให้เห็นว่ากล้ามเนื.อ
แกนกลางลําตวันั .นมสี่วนช่วยในการเคลื,อนไหวของรยางคส์่วนล่าง มดักลา้มเนื.อบรเิวณแกนกลางลําตวัที,มกีาร
ทํางานขณะร่างกายมีการเคลื,อนไหว และเปลี,ยนทิศทาง คือ กล้ามเนื.อท้องส่วนบน (Upper Abdominal)  
กลา้มเนื.อหน้าทอ้งส่วนล่าง (Lower Abdominal) และกลา้มเนื.อหลงัส่วนล่าง (Lower Back) กลา้มเนื.อหน้าทอ้ง
ดา้นขา้ง (Internal/External Oblique) จะควบคุมการเคลื,อนไหวในทศิตรง กลา้มเนื.อหลงัสว่นบน (Upper Back) 
ควบคุมการเคลื,อนไหวแบบหมุนลําตวั กลา้มเนื.อหน้าท้องดา้นขา้ง (Side Lift Oblique)  ใชใ้นการเคลื,อนไหว
ร่างกาย เปลี,ยนทศิไดท้ั .งซา้ยและขวา (Karageanes. 2004 : 100-102; ศริพิรรณ หน่อไชย.  2549 : 20-29) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   
 ภาพประกอบ 3 ดดัแปลงมาจาก Rod, R, S.; et al. (1996).  

   Essentials of Anatomy & Physiology. 2nd ed. Boston: McGraw-Hill. P. 176 
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TRX กบัการออกกาํลงักายแบบ Functional Training  

โดยปกติแล้วการออกกําลงักายที,มีวตัถุประสงค์เพื,อความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื.อ 
จะตอ้งใชเ้ครื,องยกนํ.าหนกั (Weight Machines) ฟรเีวท (Barbells หรอื Dumbbells) เป็นอุปกรณ์หลกัในการออก
กําลงักาย ซึ,งจะช่วยสรา้งความแขง็แรงหรอืความอดทนของกลา้มเนื.อเฉพาะมดั ( Isolation) และเป็นการฝึกที,
เกดิการเคลื,อนไหว (Plane of motion) ในทศิทางเดยีว เช่น ถา้ตอ้งการเพิ,มความแขง็แรงของกลา้มเนื.อตน้แขน
ดา้นหน้า (Biceps) ในการยกของหนกัๆ กอ็าจจะทาํไดง้่ายๆ โดยนั ,งบนมา้นั ,ง ใช ้Dumbbells เป็นอุปกรณ์บรหิาร
ในท่า Biceps curl (งอขอ้ศอกเขา้หาตวั) ซึ,งกลา้มเนื.อตน้แขนดา้นหน้า (Biceps Brachii) จะมคีวามแขง็แรงเพิ,ม
ขึ.นอยู่เพยีงมดัเดยีว แต่ในชวีติประจาํวนัการยกของขึ.นจากบนพื.น หรอืบนชั .นสงูๆ ไม่ไดอ้าศยัความแขง็แรงของ
กลา้มเนื.อเพยีงมดัเดยีว แต่จะต้องอาศยัความแขง็แรงของกลา้มเนื.อส่วนอื,นๆ ของร่างกายดว้ย เช่น  กลา้มเนื.อ
น่อง (Calf) กล้ามเนื.อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) กล้ามเนื.อสะโพก (Gluteus) กล้ามเนื.อช่วงลําตวั (Trunk) 

และกลา้มเนื.อหวัไหล่ (Shoulder) ที,ทํางานประสานกนั (Coordination) รวมถึงการทรงตวั (Balance) ที,มั ,นคง
เพื,อใหส้ามารถยกของขึ.นมาจากพื.นไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพโดยไม่บาดเจบ็  ซึ,งถ้าเป็นการออกกําลงักายแบบ 
Functional Training นี.สามารถฝึกไดโ้ดยการทําท่า Squat (ลุกนั ,ง) หรอื ท่า Leg Lunge (กา้วเท้าไปขา้งหน้า) 
โดยถือ Dumbbells กจ็ะเป็นการฝึกเพิ,มความแขง็แรงในกลุ่มของกล้ามเนื.อทั .งหมดที,กล่าวมา  รวมถึงฝึกการ
ทํางานประสานกนัของกล้ามเนื.อส่วนต่างๆ อย่างเหมาะสม นอกจากนี.การฝึกท่า Squat กม็สี่วนช่วยในการทํา
กจิวตัรประจําวนัต่างๆ ไดอ้กี เช่น การลุกหรอืนั ,งบนเกา้อี. หรอืแมแ้ต่การเขา้หอ้งนํ.า ส่วนการทําท่า Leg Lunge 

กจ็ะมสี่วนช่วยในการเดนิขึ.น-ลงบนัไดได้อย่างมั ,นคงและปลอดภยั (โดยเฉพาะในคนสงูอายุ) เป็นต้น ลกัษณะ
พเิศษของการฝึกบรหิารร่างกายแบบ Functional Training นี.จะไม่จํากดัอยู่ในทศิทางเดยีวเหมอืนการใชเ้ครื,อง 

แต่สามารถฝึกในทศิทางที,เราตอ้งการโดยใชก้ลา้มเนื.อหลายๆ มดัในเวลาเดยีวกนั และสามารถฝึกโดยเลยีนแบบ
กจิกรรมในชวีติประจําวนัเพื,อเพิ,มประสทิธภิาพและความแขง็แรงขึ.น โดยส่วนมากแลว้ Functional Training จะ
เน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื.อช่วงลําตัว (Core Muscles) เป็นหลัก ได้แก่ กล้ามเนื.อหน้าท้อง (Rectus 

Abdominis) กล้ามเนื.อด้านขา้งลําตวั (Oblique) และกล้ามเนื.อหลงั (Back Muscles) ทั .งหมด เป็นต้น ซึ,งเป็น
ส่วนสาํคญัที,ช่วยควบคุมการเคลื,อนไหวของร่างกายในการทํากจิวตัรประจําวนัต่างๆ รวมถงึการเล่นกฬีาดว้ย 
ยกตวัอย่าง เช่น การเล่นกฬีาเทนนิสไม่ควรเน้นฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื.อช่วงหวัไหล่เพยีงอย่างเดยีว  แต่
ควรฝึกกล้ามเนื.อที,เกี,ยวขอ้งทั .งหมดในการเคลื,อนไหว เพื,อให้ตีลูกได้แรงและแม่นยํา  ซึ,งรวมไปถึงกล้ามเนื.อ
ตั .งแต่น่อง ขา สะโพก ลาํตวั หน้าอก และหวัไหล่ โดยอาจจะใชอุ้ปกรณ์ชนิดที,เป็นสายเคเบิ.ลและรอกในการออก
กาํลงักายเลยีนแบบการเคลื,อนไหว เป็นตน้  

 

ประโยชน์ของการฝึก TRX 

1. เพิ,มความแขง็แรงของกลา้มเนื.อ เอน็กลา้มเนื.อ และเอน็ขอ้ต่อ การเพิ,มความแขง็แรงของกลา้มเนื.อ
สามารถที,จะพฒันาไดโ้ดยการทาํใหก้ลา้มเนื.อสว่นนั .นมกีารหดและการคลายตวั หลกัการฝึก TRX กเ็ช่นเดยีวกนั 
กลา้มเนื.อมกีารหดและการคลายตวั เช่น ท่า TRX Sit-up ท่านี.สามารถสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื.อหน้าทอ้ง
ใหแ้ขง็แรงขึ.น การมกีลา้มเนื.อหน้าทอ้งที,แขง็แรงทาํใหเ้คลื,อนไหวลาํตวัไดด้ ีและทําใหร้ะบบต่าง ๆ ที,อยู่ในหน้า
ทอ้ง เช่น ระบบย่อยอาหาร และขบัถ่าย ทาํงานไดด้ขีึ.น  
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ภาพประกอบ 4 ท่า TRX Sit-up 
 

2. เพิ,มความยดืหยุ่นของกลา้มเนื.อและขอ้ต่อต่าง ๆ การฝึก TRX จะมกีารเคลื,อนไหวของขอ้ต่อสว่นใด
สว่นหนึ,งหรอืหลายขอ้ต่อรวมกนั เช่น ท่า TRX Torso Rotation การฝึกในท่านี.สามารถเพิ,มมุมในการเคลื,อนไหว 
(Range of Motion) ของขอ้สะโพกและขอ้ไหล่ การฝึก TRX เป็นประจําสมํ,าเสมอจะทําใหก้ล้ามเนื.อ ขอ้ต่อและ
สว่นของร่างกายเคลื,อนไหวไดด้ ีช่วยลดแรงต้านภายในที,เกดิกบักลา้มเนื.อ ป้องกนัการบาดเจบ็และการฉีกขาด
ของกลา้มเนื.อในขณะที,เปลี,ยนแปลงการเคลื,อนไหวของร่างกาย  
 

               

ภาพประกอบ  5 ท่า TRX Torso Rotation 
 

3. เพิ,มความสมดุลของร่างกาย ความสมดุลเป็นพื.นฐานสําคัญของการเล่นกีฬาทุกชนิด ในการ
เคลื,อนไหวเพื,อเล่นกฬีา ต้องมกีารฝึกฝนซํ.าๆ กนัเป็นประจํา ทําใหเ้กดิความตงึเครยีดของกลา้มเนื.อและขอ้ต่อ 
หากเคลื,อนไหวผดิท่า อาจทําใหเ้กดิการบาดเจบ็ได ้การฝึก TRX นั .น สมองจะสั ,งการใหก้ลา้มเนื.อเคลื,อนไหวใน
ท่าที,ต้องการ การฝึกเป็นประจาํทําใหป้ระสาทและกลา้มเนื.อทาํงานดขีึ.น ก่อใหเ้กดิความสมดุลในการทํางานของ
ร่างกาย  
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4. เพิ,มความสามารถในการทรงตวั การฝึก TRX นั .นจะมที่าที,เกี,ยวกบัการยนื เช่น ท่า TRX Balance 

Lunge การฝึกท่ายนืจะเน้นการรกัษาสมดุลขณะที,อยู่ในท่า ซึ,งการทรงตวัที,ดมีคีวามสาํคญัต่อการดํารงชวีติของ
คนทุกเพศ ทุกวยั เพราะการทรงตัวจะช่วยให้เราควบคุมการเคลื,อนไหวในการทํากจิกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ เช่น การเดนิ การวิ,ง การเตน้แอโรบกิ เป็นตน้  

 

        

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 ท่า TRX Lunge 
 

ตวัอยา่งท่าการฝึก TRX  
  ท่าฝึก TRX ที,นําเสนอในบทความนี. จะกล่าวถงึท่าบรหิารกลา้มเนื.อหน้าอกและกลา้มเนื.อหลงั ผูท้ี,สนใจ
สามารถศกึษารายละเอยีดท่าเพิ,มเตมิไดท้ี, www.trxtraining.com ต่อไปจะไดก้ล่าวถงึตวัอย่างท่าฝึก TRX 2 ท่า 
คอื ท่า TRX Chest Press และท่า TRX Mid Row ตามลาํดบั (ดภูาพประกอบ 7-8) 

  1. ท่า TRX Chest Press 

   วธิปีฏบิตั ิ

   1. ยนืตรง แยกเท้าทั .งสองกว้างประมาณช่วงไหล่ นํามอืทั .งสองไปจบัที, Handles โดยให้แขนทั .งสอง
กวา้งกว่าช่วงไหล่ เชอืกทั .งสองผ่านแนวไหล่ โน้มตวัไปทางดา้นหน้าเลก็น้อย 
   2. หายใจเขา้ โน้มตวัไปทางดา้นหน้าพรอ้มกบังอขอ้ศอกทั .งสองประมาณ 90 องศา  
   3. ออกแรงดนัลาํตวั พรอ้มกบัเหยยีดขอ้ศอกทั .งสอง หายใจออก กลบัสูท่่าเริ,มตน้ 

   4. ทาํซํ.าจนครบ 15-20 ครั .ง ทาํซํ.า 3 รอบ            

              

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 7 ท่า TRX Chest Press 
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2. ท่า TRX Mid Row 

  วธิปีฏบิตั ิ

   1. ยนืตรง แยกเทา้ทั .งสองกวา้งประมาณช่วงไหล่ นํามอืทั .งสองไปจบัที, Handles โดยใหแ้ขนทั .งสอง
เหยยีดตงึพรอ้มกบัเอนลาํตวัไปทางดา้นหลงัประมาณ 45 องศา     
   2. มอืทั .งสองจบั Handles อยู่แนวเดยีวกบัหน้าอก 
   3. หายใจเขา้ ออกแรงดงึลาํตวั พรอ้มกบัหายใจออก งอขอ้ศอกทั .งสองแนบชดิลาํตวั 

  4. หายใจเขา้ เหยยีดขอศอกทั .งสอง กลบัสูท่่าเริ,มตน้ 

  5. ทาํซํ.าจนครบ 15-20 ครั .ง ทาํซํ.า 3 รอบ 
 

        

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 8 ท่า TRX Mid Row 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ก่อนการฝึก TRXนั .น ผู้ฝึกควรอบอุ่นร่างกายด้วยการยดืเหยยีดกล้ามเนื.อ ประมาณ 5-10 นาท ีเพื,อ
เตรยีมความพร้อมของร่างกายก่อนการฝึก แล้วต่อด้วยท่าฝึก TRX สําหรบัการการฝึกในแต่ละท่า จะทําซํ.า
ประมาณ 15-20 ครั .ง และทาํซํ.าท่าละ 2-3 รอบ โปรแกรมการฝึกในแต่ละครั .งจะมที่าฝึก 8-12 ท่า หรอื อาจจะฝึก
ตามความตอ้งการผูฝึ้ก 

 

บทสรปุ 

 TRX คอื การออกกาํลงักายดว้ยแรงต้าน (Resistance Training) ซึ,งเกดิจากการนําเชอืกไนลอน 2 เสน้ 
มาแขวนติดกบัเสา หรอืผนัง แล้วออกกําลงักายไปตามท่าทางต่าง ๆ TRX มีต้นกําเนิดจากพวก Navy seal 

นาวกิโยธนิของสหรฐัอเมรกิา การฝึก TRX สามารถที,จะฝึกแบบสว่นตวั หรอืฝึกแบบเป็นกลุ่มกไ็ด ้ทั .งนี.สามารถ
เลอืกใชไ้ดต้ามความเหมาะสม ซึ,งในปจัจุบนัมกีารนํามาใชฝึ้กกนัอย่างแพร่หลาย มกีารใชใ้นศนูยส์ุขภาพต่างๆ 
ครฝึูกสว่นบุคคล รวมถงึในกลุ่มของนกักฬีา เนื,องมาจากพกพาไปไดส้ะดวก สามารถฝึกไดทุ้กเพศและทุกวยั ฝึก
ได้ทุกเวลา TRX ถือว่าเป็นการออกกําลงักายเพื,อประโยชน์ในการใช้ชวีิตประจําวนั  (Functional Training) มี
ลกัษณะพเิศษของการฝึก คอืร่างกายมกีารเคลื,อนไหวไม่จํากดัอยู่ในทศิทางเดยีวเหมอืนการใช้เครื,องฝึก  แต่
สามารถฝึกในทศิทางที,เราต้องการโดยใชก้ลา้มเนื.อหลายๆ มดัในเวลาเดยีวกนั  และสามารถฝึกโดยเลยีนแบบ
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กจิกรรมในชวีติประจําวนัเพื,อเพิ,มประสทิธภิาพและความแขง็แรงของร่างกาย ดงันั .น TRX จงึเป็นรูปแบบการ
ออกกําลงักายอกีทางเลอืกหนึ,งของผูท้ี,ต้องการมสีุขภาพทดี ีและผูท้ี,ต้องการความทา้ทายในการออกกําลงักาย
ในรปูแบบใหม่ 
 
หมายเหต ุ ภาพประกอบแสดงแบบโดยผูเ้ขยีน 
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