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          ถ้าก าลังรู้สึกเมื่อยเท้าให้หากะลาซีกที่มีรูเอามาคว่ าลง แล้วขึ้นไปเหยียบจะเกาะอะไรก็ได้ แต่ต้องพยุงตวัเพียงเบาๆ อยา่ทิ้ง
น้ าหนักลงไปเต็มที่ทั้งตัว แล้วหัดยืนเล้ียงตัวขาเดียวโดยไม่เกาะอะไร

          เวลาเหยียบต้องกดให้ท่ัวเท้า ตั้งแต่ปลายนิ้วทุกนิว้จนถงึส้นเท้า และตะแคงข้างๆ ให้ท่ัวทัง้สองเท้า เหยียบแล้วจะรู้สึกตึงทัง้ขา 
เหมือนถูกบีบนวด ควรเหยียบตอนเช้าจะดีที่สุด แต่ถ้าเช้าไม่ว่างจะตอนไหนก็ได้ แล้วจะหายจากอาการเมื่อยที่เป็นอยู่

          ถ้าเมื่อยเท้าเมื่อไหร่ ก็ลองน าวิธีที่แนะน าไปปฏิบัติตามกันได้ รับรองไม่อันตราย แถมยังหายเมื่อยเท้าอีกด้วย

ผู้หาข้อมูล : นางวนิดา  มารัดยูซบ
ท่ีมา: kroobannok.com
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