
ใส่ชดุชัน้ใน ให้ถกูวิธี 
 

 

1. สอดแขนเขา้ไปในสายบ่าทัง้สองขา้ง  แลว้จบัสว่นใตฐ้านทรงของยกทรง

ใหพ้อดกีบัทรวงอก 
 

 

 

 

 

2. โน้มตวัไปขา้งหน้าเลก็น้อย  เพือ่ใหเ้น้ือทรวงอกเขา้ไปในตวัเสือ้ยกทรง

ไดพ้อด ีเอือ้มมอืไปขา้งหลงั  พรอ้มจบัตะขอทัง้สองขา้งตดิใหเ้รยีบรอ้ย 

 
 

 

 

 

3. ใชม้อืจดัเน้ือเตา้ทรงทีอ่ยูบ่รเิวณ ดา้นขา้งใหเ้ขา้เตา้ทรงของ 

ตวัเสือ้ใหห้มด 
 

 

 

 

 

  

4. ปรบัสายบ่าใหอ้ยู ่ในตาํแหน่ง ทีพ่อดกีบัรปูรา่ง ( ยอดอกอยู ่

ในแนวกึง่กลาง ระหวา่งหวัไหลแ่ละ ขอ้ศอก ) 

 

 
 

 

เคลือ่นไหวรา่งกาย ในอริยิาบถต่างๆ  เพือ่ตรวจสอบความกระชบัของยกทรง  ยกทรงทีด่แีละ

เหมาะสมกบัรปูรา่งควรอยูใ่นตาํแหน่งทีจ่ดัไวไ้มเ่ลือ่นหลุด  ไมว่า่จะอยูใ่นอริยิาบถใดกต็าม 

 
********************************************************************** 


