
กะบงัลมเป�นกล้ามเนื�อหายใจหลักของคณุและเป�นสว่นบนสดุของ "แกนกลาง".  
สิ�งสาํคัญของการบรหิารกล้ามเนื�ออุ้งเชงิกรานนั�นเพื�อผอ่นคลายกล้ามเนื�อสว่นดงักล่าว.
กล้ามเนื�ออุ้งเชงิกรานที�มกีารตอบสนองไมด่คีวรไดร้บัการบรหิารฝ�กฝนเพื�อคลายความเกรง็.
หลายคนพบวา่การพยายาม "ปล่อยวาง" หรอืผอ่นคลายเป�นเรื�องยาก.  
ในแต่ละขั�นตอนแทนที�จะมุง่เน้นไปที�การผอ่นคลายใหมุ้ง่เนน้ไปที�การทําตามสิ�งที�เเนะนาํในเเต่ละขั�นตอน.  
หากคณุมอีาการปวดหรอืมปี�ญหาใหป้รกึษานกักายภาพบาํบดัอุ้งเชงิกราหรอืปรกึษาขอคําเเนะนาํการ
บรหิารในวธิอืี�นๆ. 

7 เคล็ดลับการหายใจเพื�อผอ่นคลายกล้ามเนื�ออุ้งเชงิกรานของคณุ

การหายใจด้วยกะบงัลม

รา่งกายที�ผอ่นคลาย
มอืจบัที�กระดกูซี�โครง

ผอ่นคลายกรามเเละอ้าปาก

ฝ�กไปอยา่งชา้ๆ

ฝ�กฝน 5-10 นาที
ต่อวนัเเละใน
ตําแหน่งที�ต่างกัน
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7
หายใจเขา้ทางจมูก 
- กระดกูซี�โครงเเละท้องขยายตัว
- กล้ามเนื�ออุ้งเชงิกรานขยาย 

หายใจออกทางปาก 
- กระดกูซี�โครงเเละท้องหดลง
- กล้ามเนื�ออุ้งเชงิกรานกลับสู่
สภาวะผอ่นคลาย


