
ทาบริหารกลามเน้ือหัวใจออนแรง (แกเหน่ือยงาย) 

กํามือขวาและกางมือซายออก จากน้ันใหเอาสันหมัดตอยเบาๆ กลางอุงมือซาย 

ไมใหมีเสียง นับ 36 คร้ัง และสลับขาง นับอีก 36 คร้ังเชนเดียวกัน 

 

               


