
    เสริมสร้ างกล้ ามเนื้ อ

ให้ อะไร                  ที่เราคิดมากกว่า

กระตุ้ นการทำงาน
ระบบไหลเวียนโลหิต

        กีฬายิงธนู นอกจากจะเป็ นกีฬาระดั บสากลแล้ วยั งใช้ เป็ นกิจกรรมเพื่อความ
ผ่อนคลายได้  ผู้ เล่นจะได้ รั บทั้ งประโยชน์ ทางร่างกายจากการออกกำลั งกาย และ
ประโยชน์ ทางจิตใจ รวมถึงช่วยปรั บบุคลิกภาพให้ ดีขึ้ นด้ วย

   การยิงธนูช่วยเพิ่มความแข็งแรง
และยืดหยุ่นให้กับกล้ามเนื้อไหล่ แขน
หลัง หน้าอก และหน้าท้อง

กีฬายิงธนูกีฬายิงธนู

ฝึ กสมาธิและจิตใจ
    เมื่อชำนาญแล้ว การยิงธนูช่วยฝึก
สมาธิ โดยใช้การหายใจช้า ๆ ควบคู่
กับการโฟกัสที่เป้าเพื่อความแม่นยำ

    การหายใจอย่างมีประสิทธิภาพ
ช่วยให้หัวใจสูบฉีดเลือดดีขึ้น ทำให้
เซลล์ต่าง ๆ ได้รับออกซิเจนอย่าง
ทั่วถึง

เพิ่มประสิทธิภาพปอด
    การควบคุมลมหายใจระหว่างเล็ง
ยิง ช่วยบริหารปอด เพิ่มการแลก
เปลี่ยนออกซิเจน และกระตุ้นการเผา
ผลาญ

ปรั บบุคลิกภาพ
    ท่าทางที่ถูกต้องในการยิงธนู
ช่วยพัฒนาบุคลิกในการยืนและ
เดิน ทำให้ดูสง่าและมั่นใจยิ่งขึ้น

จั ดทำโดย : นาย ภูน้ำ ฟ้า ฉั ตรกาญจนรั กษ์
รหั สนั กศึกษา : 620110282


