


บทนำ�
บทความน้ีให้ข้อมูลความรูพ้ืน้ฐานเกี่ยวกับความปลอดภัยของผู้ถูกมัด หรอื Rope Bottom (ซ่ึงในบ้าง
ครัง้อาจจะเรยีกวา่ นางแบบ หรอื Rope Model ในบทความน้ี) เพื่อให้ทัง้ผู้มัด หรอื Rope Top และ
ผุ้ถูกมัดทราบถึงทางเลือกตา่งๆ โดยสามารถน�ำไปใช้ปฏิบัตจรงิได ้และให้ความรูท้ี่มีประโยชน์

การโดนมัดดว้ยเชือกมีความเส่ียงสูง การพันธนาการดว้ยเชือกจะมาพรอ้มกับความเส่ียงเสมอ
ในทุกสถานการณ์ แม้คณุจะเป็นผู้มัดหรอืนางแบบ ที่มีประสบการณ์และมีสามารถมาก

ความเส่ียงในการมัดและโดนมัดน้ันเป็นข้อส�ำคญัที่ควรจะเรยีนรู ้รบัทราบ และ
ท�ำความเข้าใจให้แน่นอนก่อนที่จะลงมือยินยอมหรอืปฏิบัติ

คณุสามารถลดความเส่ียงถ้าคณุมีความรูแ้ละเข้าใจในการเลือกผู้มัดที่ด ีและไดร้บัการฝึกอบรมรว่ม
ไปถึงมีความใส่ ใจกับความปลอดภัย แต่ ไม่ ไดแ้ปลวา่คณุจะสามารถลดความเส่ียงไดท้ัง้หมด

บทความน้ีมีค�ำแนะน�ำแบบกวา้งๆ ไม่เหมาะสมส�ำหรบัทุกสถานการณ์ ทุกคน ทุกรา่งกาย ทุกสรรีะ 
คณุสามารถเรยีนรูเ้พิ่มเตมิไดจ้ากที่อื่นๆ

ส่ิงที่ส�ำคญัที่สุดคอืความเข้าใจวา่ทุกคนและทุกสรรีะไม่เหมือนกัน ฉะน้ัน
การยอมรบัความเส่ียงของแตล่ะคนจะไม่เท่ากัน

การยินยอมรบัความอันตรายย่อมตา่งกัน เช่น บางอย่างอาจไม่ถือวา่อันตรายเลยส�ำหรบั
คณุ แตม่ันอาจจะเป็นขีดจ�ำกัดของผู้รว่มมือ การที่เราไดเ้รยีนรู ้ฝึกซ้อมบ่อยๆ จะเพิ่ม
ประสบการณ์ และความเข้าใจกับตวัเองมากขึน้วา่เราชอบอะไรและไม่ชอบอะไร

ความรบัผิดชอบของผู้มัดคอืท�ำการกระท�ำที่เหมาะสมส�ำหรบัคณุ 
ความรบัผิดชอบของคณุคอืการส่ือสารอย่างชัดเจน และมีประสิทธิภาพ 
ทัง้สองฝ่ายตอ้งมีความรบัผิดชอบ

การส่ือสารคอืส่ิงที่ส�ำคญัที่สุด คณุควรจะปรกึษาพูดคยุ ก่อนที่จะเริม่มัด ขณะที่ก�ำลังมัด และหลังจากการมัด 
ถ้าคณุพึ่งเรืม่หัดโดนมัดคณุอาจจะยังไม่คอ่ยรูต้วั และเข้าใจปฏิกิรยิาตอบสนองของรา่งกายคณุเป็นอย่างไร

หากผู้ถูกมัดไม่กล้าพูดหรอืไม่กล้าบอกความรูสึ้กอึดอัดหรอืไม่สบายในขณะการมัด อุบัตเิหตเุกิด
ขึน้ไดง้่ายขึน้และผู้มัดอาจเสียความเช่ือใจในตวัคณุและคงไม่อยากจะมัดกับคณุอีกในอนาคต

ก่อนที่เราจะเลือกไม่ท�ำตามกฎน้ัน เราควรเรยีนรูแ้ละท�ำความเขัาใจกับมันให้ดกี่อน บาง
ครัง้เราอาจจะมี โอกาศที่จะไดม้ัดกับผู้มัดที่มีความช�ำนานและมั่นใจไดว้า่เขารูว้า่เขาก�ำลัง
ท�ำอะไรนอกเหนือจากกฎเกณฑ์ที่ทูกตัง้ไว ้แตก่ารที่เราไดศึ้กษาและรูว้า่ก�ำน้ันคอือะไร
บ้างจะเป็นตวัช่วยที่ท�ำไห้เราเลือกวา่จะยึนยอมกับการกระท�ำนอกกฎหรอืไม่

จงกล้าที่จะพูดและถามค�ำถามทุกครัง้ที่ ไม่เข้าใจหรอืมีขอสงสัย

จงจ�ำไวว้า่ ทุกครัง้ที่มีการเล่นความปลอดภัยของตวัเองตอ้งมาก่อนกฎของดอมน้ันๆ

จงจ�ำไวว้า่ระหวา่งการถ่ายรปูหรอืเป็นโมเดล ความปลอดภัยของตวัเองตอ้งมาก่อนหน้าที่
นางแบบ และ เรามีสิทธิที่จะไม่ลองแบบที่อันตรายเกินกวา่ความสามารถที่เรามี





ความรับผิดชอบ (resoponsibility)
คณุตอ้งรบัผิดชอบตวัเอง 
คณุตอ้งรบัผิดชอบกับการตดัสินใจวา่ใครจะมัดคณุ 
คณุตอ้งรบัผิดชอบศึกษาและอบรมตวัเองก่อนมี่จะลองมัด 
การโดนมัดอันตรายและอุบัตเิหตเุกิดขึน้ไดเ้สมอ ฉะน้ันคณุตอ้งเตรยีบตวัและเข้าใจวา่อะไรจะเกิดขึน้กับ
รา่งกายและจิตใจของคณุ 
เมื่อไหรท่ี่คณุรูสึ้กวา่มันไม่ โอเคหรอืมันไม่สนุกแล้วคณุควรที่จะกล้าบอกกับผู้มัดวา่
คณุไม่ โอเคและคณุอยากจะเลิก ถึงแม้วา่คณุก�ำลังอยู่ ในขณะการโดนมัด

หมั่นศึกษาและฝึกฝนหาความรูเ้พิ่มเตมิเพื่อที่คณุจะไดรู้จ้ักและท�ำความเข้าใจ
กับตวัเองมากขึน้ และรูว้า่ขีดก�ำหนดของตวัเองน้ันคอือะไรบ้าง

เรยีนรูแ้ละท�ำความรูจ้ักกับรา่งกายมนุษย์และรูว้า่จุดอ่อนของตวัเองอยู่ที่ ไหนบ้าง

ถ้าหากคณุมีปัญหาส่วนไหนของรา่งกายหรอืทางจิต คณุควรที่จะบอกให้ผู้มัดรูล้่วงหน้าก่อนการมัด

คณุควรถามผู้มัดเพิ่มเตมิวา่เขามีปัญหาหรอืมีอะไรที่คณุส�ำควรรูบ้้างก่อนการมัดเช่นกัน

ผู้มัด
ผู้มัดตอ้ง ส่ือสารเก่ง รูเ้รือ่งรา่งกายมนุษย์ เข้าใจความเส่ียง รูว้า่เวลาที่มีเหตกุารณ์ฉุกเฉินตอ้งท�ำอะไรบ้าง

ผู้มัดตอ้ง มัดเก่ง มีประสบการณ์ ชอบเรยีนรูเ้พิ่มเตมิเสมอ 
แตผู่้มัดก็ตอ้งมีวนัเริม่เหมือนกัน 
ส่วนน้ีมีประโยชน์ส�ำหรบัผู้มัดดว้ย

การหาผู้มัดที่เก่งอาจเป็นเรือ่งอยาก เราจะรู้ ไดย้ังไงวา่เข้าเป็นผู้มัดที่ดสี�ำหรบัเรา

มีกรนีบางขอที่ ให้เราบอกถึงความสามรถของผู้มัดได ้แต่ ไม่จ�ำเป็นตอ้งตามทุกข้อ 
เขาอาจจะมัดคนมามาก แตก็่ ไม่ ไดแ้ปลวา่เข้ามัดดหีรอืเก่ง 
เขาอาจจะเป็นคนช่ือดงัในชุมชนและมีคนรูจ้ักเยอะ

การตดัสินใจเลือกผู้มัดขึน้กับคณุและคณุเท่าน้ัน ฉะน้ันคณุจะตอ้งเช่ือหมั่นวา่คณุเลือกถูกแล้วโดยเริม่เจรจา
ตอ่รองก่อนที่จะเล่น 
เริม่แบบช้าๆ จ�ำบทความน้ีไว้

การแนะน�ำส�ำหรบัการเจรจาตอ่รองกับผู้มัด

มีประสบการณ์กับการมัดมากแค่ไหน

การที่ผู้มัดจะมีประสบการณ์กับการมัดมามาก ก็ไม่ได้หมายความว่าเขา
ได้ฝึกฝนวิธีมัดอย่างถูกต้องและปลอดภัยมาโดยเสมอมา





ผู้มัดมีความมั่นใจในความสามารถการมัดแค่ไหน

ผู้มัดบางคนอาจจะมีความมั่นใจในวิธีการมัดของตนเอง แต่ไม่ได้หมายความว่าเขามีประสบการณ์การมัดมา
มาก หรือเพราะว่าได้ศึกษามานาน ฉะนั้นเราจึงต้องใช้ความไว้ว่างใจและเชื่อใจว่าเขาสามารถมัดเราได้จริง

ผู้มัดที่คุณกำ�ลังคุยด้วยอาจมีประสบการณ์การมัดมาหลายปี และได้มัดมาหลายคน หรือรู้จักคนชื่อดัง ไม่ได้
หมายความว่าเขาจะเป็นผู้มัดที่ให้ความสำ�คัญกับความปลอดภัย และจะมัดคุณได้อย่างปลอดภัย คุณสำ�ควรถาม
คนที่เคยมัดด้วยเพื่อที่จะได้เรียนรู้เพิ่มเติมว่าการมัดของเขาดีพอสำ�หรับคุณไหม 
ถามคนๆ อืนดีกว่า ประเมินผู้มัดที่คุณสนใจ

มีคนแนะนำ�หรือเปล่า

คุณควรตรวจสอบว่าผู้มัดนั้นมีผู้อ้างอิงบ้างไหม และควรที่จะติดต่อเพื่อที่จะ
สอบถามเพื่มเติมว่าประสบการณ์การมัดกับผู้มัดเป็นอย่างไรบ้าง 

เหมือนการสัมภาษณ์งานคุณควรหาผู้อ้างอิงของผู้มัดให้ได้มากกว่าหนึ่งคน เพื่อ
ที่คุณจะได้รู้ให้แน่ใจว่าผู้มันคนนั้นๆ เหมาะสมสำ�หรับคุณ

ถ้าหากผู้มัดหรือคนอื่นๆ บอกคุณว่าคุณไม่สมควรหาผู้อ้างอิงของผู้มัด จำ�ไว้ว่าสิ่งที่คุณ
กำ�ลังจะยอมให้คนอื่นๆ กระทำ�กับตัวคุณมีความเป็นอันตรายสูงและไม่ใช่เรื่องเล่นๆ 
ฉะนั้นคุณสมควรที่จะทำ�ทุกอย่างเพื่อความปลอดภัยของตัวเองก่อนเสมอ 

ผู้มัดรู้จักจุดอ่อนและจุดที่มีการรับความบาดเจ็บบ่อยหรือไม่

ในขณะที่คุณถามผู้มัดเรี่องความรู้ด้านร่างกาย คุณควรรู้คำ�ตอบที่ถูกต้องด้วยเช่นกัน 
คุณก็ควรจะเรียนมากที่สุดที่เป็นไปได้

ในช่วงที่คุณกำ�ลังคุยกันอยู่นั้นคุณควรเปิดเผยจุดอ่อน และให้ผู้มัด
ทราบว่าส่วนไหนของร่างกายคุณไม่อยากให้โดนมัด

Does the rigger have a suitable means to cut the rope in an emergency? 

ในภาวะฉุกเฉินผู้มัดของคุณมีมีดหรือกรรไกรฉุกเฉินเพื่อตัดเชีอกให้คุณลงไหม ผู้
มัดบางคนอาจไม่เห็นด้วยกับการตัดเชือกในภาวะฉุกเฉิน แต่ข้อนี้อาจเป็นสิ่งสำ�คัญ
สำ�หรับคุณ ถ้าหากคุณต้องการความมั่นใจและสบายใจในขนะการโดนมัด

เหตุการณ์ฉุกเฉินแบบนี้เกิดขึ้นได้ยาก ห้ามใช้กรรไกรฉุกเฉินสำ�หรับ
อย่างอื่นเพราะว่ามันอาจเสืญความคมของมันได้

ผู้มัดเล่นแบบไหน

ถ้าเป็นไปได้ให้เข้าไปดูว่าผู้มัดคนนั้นเล่นยังไงกับคนอื่นๆ และคุณคิดยัง
ไงกับการเล่นของเขา ถามตัวเองว่าคุณจะชอบหรือเปล่า

ก่อนที่เล่นกันแบบส่วนตัว ก็เล่นสถานสาธารณะได้ การอบรมหรืออะไรแบบนี้พอดี



ร่างกายมนุษย์ (anatomie)
การมีความรู้ ในเรือ่งรา่งกายของมนุษย์ จะท�ำให้การมัดปลอดภัยขึน้และมีความสนุกกับการมัดมากขึน้

ถ้าเส้นประสาทโดนท�ำลายหรอืไดร้บับาดเจ็บ คณุอาจเสียความรูสึ้กจากส่วนน้ันๆ ของ
รา่งกายไปเลย ฉะน้ันการที่จะป้องกันไม่ ให้การบาดเจ็บเป็นเรือ่งที่ส�ำคญัและควรศึกษา
เกี่ยวส่วนส�ำคญัของรา่งกาย แตก็่ ไม่ ไดห้มายความวา่อุบัตตเิหตจุะไม่เกิดขึน้

เส้นประสาทและการหมุนเวียนเลือด
ความรูสึ้กชาในมือหรอืที่อืนแปลวา่มีบางส่ิงที่ ไม่ปกต ิสารเหตขุองความชามัก
จะมาจากการขาดการหมุนเวยีนเลือดหรอืท�ำลายเส้นประสาท

บางอาการจะบ่งบอกคณุไดว้า่มีปัญหาอะไรตรงไหน
บ้าง 
ส่วนใหญ่อาการมีหน่อยๆและไม่ชัด

การบาดเจ็บของเส้นประสาทจะสังเกตไดง้่ายที่สุด
เมื่อปลายมือหรอืเท้าเริม่มีอาการชา 
ท�ำลายเส้นประสาทจะรูสึ้กซ่าในส่วน
หน่ึงของมือเท่าน้ันไม่ ใช่ทัง้มือ

ขณะกำ�ลังถูกมัด คุณสามารถคอย
เช็คเพื่อความปลอดภัยได้ตามนี้:

•	 ผู้มัดควรขอให้คุณกำ�และบีบมือเขาเพื่อเซ็คว่า
มือคุณยังแข็งแรงอยู่และเหลืดไหลเวียนได้ปกติ

•	 ผู้มัดควรขอให้คุณผลักมือของผู้มัดด้วยหลัง
มือของคุณ ถึงแม้คุณจะมีแรงบีบแต่ถ้าเส้น
ประสาทโดนทำ�ลายคุณจะไม่มีความรู้สึกด้าน
หลังมือ 

•	 ผู้มัดอาจใช้เล็บเกาบนหลังมือของคุณเพื่อเช็ค
ว่าคุณยังมีความรู้สึกหรือไม่

•	 คุณสามารถตรวจสอบความชาของมือตัวเองได้ 
โดยวิธีกำ�มือและสัมผัสนิ้วทีละนิ้วและดันมือเข้า
ตัวหรืเชือกด้วยตัวเอง 

ถ้าหากเกิดมีอาการชาตอ่เหน่ืองมากกวา่ 2 
ช่ัวโมง ขอแนะน�ำให้ ไปหาหมอทันที และ
ไม่ควรหาค�ำปรกึษาจากอินเตอรเ์น็ต

ปัญหาการไหลเวยีนของเลือดมักมา
จากการรดัเชือกแน่นเกินไป หรอืรดั
เชือกในต�ำเหน่งที่ ไม่มีการขยับ ปัญหา



การไหลเวยีนของเลือดจะไม่อันตรายเท่าปัญหาเส้นประสาทแตก็่ ไม่สมควรมอง
ข้าม การฝึกฝนบ่อยๆ จะท�ำไห้คณุรูว้า่ส่วนไหนของรา่งกายตวัเองชาเรว็กวา่

อาการที่จะบ่งบอกปัญหาการไหลเวยีนของเลือด ดอูอกไดจ้ากการเปลี่ยนสีบนผิวหนังตรงส่วนที่ถูก
มัด ส�ำหรบับางคนการเปลี่ยนสีของผิวไม่ ไดม้ีผลกระทบกับการไหลเวยีนของเลือด อันน้ีขึน้อยู่กับผู้
ทูกมัดโดยเฉพาะฉะน้ันการส่ือสารระหวา่งผู้มัดและผู้ถูกมัดเป็นเรือ่งที่ส�ำคญัมากในขณะการมัด

อาการปัญหาการไหลเวยีนของเลือดที่พบเจอมากที่สุดคอือาการชาและขาด
ความรูสึ้กตามข้อมือและข้อเท้า หรอืตามอัวยวะอื่นๆ ที่ โดนมัด 

วิธีการช่วยปัญหาการหมุนเวียนเลือด: (Relieving circulation)
•	 ผู้มัดปรับสายรัดเชือกได้โดยการสอดนิ้วใต้เชือกหลังมัด

•	 ถ้าแขนของคุณถูกมัดแบบขนานกันก็แลกได้

•	 การเกร็งกล้ามเนื้อและทำ�กำ�ปั้นมือบ่อยๆ จะช่วยไห้เลือกไหลเวียนได้ดีขึ้น

•	 หลังจากได้ปลดลงจากเชือกแล้วอาการต่างๆ ควรจะหายไปอย่างรวดเร็ว

ปัญหาการหมุนเวยีนเลือดไม่ ไดแ้ปลวา่จะเป็นปัญหาเส้นประสาทแตจ่ะมี โอกาสที่
คณุจะรูต้วัวา่มีปัญหาเส้นประสาทแอบแฝงอยู่ ถ้าหากมือหรอืเท้าของคณุมีอาการ
ชาทัง้หมด คณุจะไม่มีความรูสึ้กวา่เส้นประสาทของคณุก�ำลังมีปัญหา

หากคณุมีความกังวลเกี่ยวกับอาการชาที่ก�ำเรบิคณุควรบอกผู้มัดและขอปลดลงจาก
เชือก เมื่ออาการดขีึน้และคณุพรอ้มที่จะมัดอีกรอบก็สามารถเริม่มัดอีกที

การบาดเจ็บเส้นประสาทเกิดขึน้ไดท้ันทีและตอ้งมีการดแูลพักฟ้ืนนาน แตกตา่งกับ
ปัญหาการไหลเวยีนเลือดที่จะมีการรูสึ้กอาการชาไดน้านก่อนที่จะมีปัญหาสาหัส

การส่ือสารระหวา่งผู้มัดและผู้ทูกมัดถึงไดเ้ป็นเรือ่งที่ส�ำคญัมากในขณะก�ำลังโดนมัด

อาการการบาดเจ็บเส้นประสาทสามารถสะสมไดจ้ากการมัดที่ ใช้ท่ายากหรอืท่าอันตราย ถ้าคณุเคยประสบ
อาการการบาดเจ็บเส้นประสาทมาก่อน ควรจะพักจากการมัดประมาน 6 เดอืนพื่อไม่ ให้เป็นปัญหาเรือ้รงั

บังเหียนอก (chest harness)
บังเหียนอก มีวธิีมัดหลายวธิี และมีช่ือเรยีกตา่งๆ กันไป ในบทความน้ีเรา
จะอธิบายความแตกตา่งพรอ้มมีรปูประกอบเป็นตวัช่วย

ปกตบิังเหียนอกผูกเชือกเป็นห่วงรอบหน้าอก บังครัง้รวมแขนบังครัง้ไม่รวม ถ้ารวมแขนก็ช่ือ”มัด
กล่อง”หรอื”โกเต”หรอื”TK” ลักษณะตา่งกัน ก็ความเส่ียงตา่งกันดว้ย คณุควรจะคน้พบแบบที่คณุชอบและที่
เหมาะสมกับรา่งกายของคณุ 
ไม่มีแบบไหนที่ดกีวา่กัน มีเพียงแล้วแคค่ณุจะชอบและแบบไหนที่เหมาะสมที่สุดส�ำหรบัรา่งกายคณุ

บังเหียนอกที่ ไม่รวมแขนจะมีความเส่ียงให้รา่งแหประสาทส�ำคญับรเิวณใตร้กัแร ้เรา
จึงแนะน�ำให้หลีกเลี่ยงการพูกมัดบรเิวณตน้แขนและใตร้กัแรท้ัง้หมด



มัดกล่อง (Box ties)
วธิีมัดกล่องมีหลายวธิีและหลายการใช้งาน วธิีแตล่ะแบบจะแตกตา่งกันไป โดยทั่วไปเราจะแนะน�ำ
ให้หลีกเลี่ยงการมัดปมช่วงบรเิวณข้อพับมือและเท้าเพื่อไม่ ให้หยุดการไหลเวยีนเลือด

คนส่วนมากประณามมัดกล่องเพราะวา่ท�ำลายเส้นประสาทแขน ก็ขยับแขนไม่ ไดอ้ีก
แล้วหรอืแขนไม่มีความรูสึ้กเลย วางเชือกที่ ไหนก็ส�ำคญัมากๆ โดยทั่วไปขอแนะน�ำให้
หลีกเลี่ยงบรเิวณครึง่ล่างของตน้แขนไปถึงข้อศอก เป็นส่วนจุดอ่อนจรงิๆ

จุดอ่อนของเส้นประสาทแขนมีที่ตัง้ไม่ชัด วางเชือกขึน้อยู่กับรา่งกายของผู้ถูกมัดและคณุตอ้งให้ผู้มัดการ
ตอบกลับ นะจะไม่สังเกตก่อนแขวนแล้ว จ�ำไวด้ีๆ วา่ท�ำลายเส้นประสาทที่แขนจะมีอาการที่มือแทน

สายรดัเชือกรูสึ้กแปลกก็ปรบัเลย ให้การตอบกลับเกี่ยวกับการวางเช่ือกจะช่วยเจอวธิีที่ถูกตอ้งส�ำหรบัคณุ



มัดกล่องขนาน  (parallel box tie)
มัดกล่องขนานมีจุดอ่อนเป็นข้อมือแขนท่อนล่างและตน้แขน เส้นประสาทผิวเผิน

ประสบการณ์ขึน้คณุจะตดัสินใจวา่คณุชอบแบบใหน

เรมิบังเหียนโดยผูกเป็นห่วงรอบแขนทัง้คู ่ถ้าความดนัถึงห่วงน้ีก็ท�ำลายเส้นประสาทแขนได้

ความเส่ียงไม่มีที่ตน้แขนที่เดีย่ว ที่ข้อมือก็มี

ถ้ามือรูสึ้กซ่า ให้ผู้มัดเลื่อนไหลน้ิวข้างในห่วงน้ัน มันอาจจะช่วย
ท�ำการมัดสบายกวา่และให้การเล่นทนไวน้านกวา่

ถ้าคณุยังไม่มีประสบการณ์ก็ควรจะมีหันขอมือเข้าหากันเพื่อป้องกันเส้นแลือดและ
เส้นประสาทในขอมือ ขยับแขนจนสบาย และบ่อกผู้มัดตอนที่รูสึ้กไม่ดี

เกี่ยวหัวแม่มือแบบรปูซ้ายมือได ้แตถ่้าท�ำแบบน้ันนะจะมีปัญหาเพราะ
วา่ขยับแขนไม่คอ่ยได ้ไม่สบายก็เปลี่ยนท่าแขนไม่ ได้

ก็ ใช่ท่าแบบรปูขวาอาจจะปลอดภัยกวา่

มัดกล่องมีประโยชน์:

•	 ไม่ค่อยอันตราย

•	 หลายท่าสบาย

•	 การเปลี่ยนแปลงท่าได้

•	 ถ้ารู้สึกซ่าก็ขยับมือได้



โกเต/TKมือสูง (Gote or High Hands TK)
มีความเส่ียงเหมือนมัดกล่องอื่นๆและผู้ถูกมัดตอ้งมีแขนที่ดดัง่ายดว้ย 

กตจิะมัดข้อมือแน่นๆและไม่ ใช่เงื่อนสายรดั ตอ้งมีผู้มัดที่เก่ง 

ตอนที่ดงึขึน้ มือของผู้ถูกมัดจะยกขึน้ดว้ย 

นะจะเครยีดขึน้อยู่กับแขนและไหล่เป็นแบบไหน 
การหมุนรอบของแขนเลื่อนไหลเชือกได้

ท่าน้ีให้รูสึ้กกลัวเจ็บ เพราะวา่หลังขดและมือมัดแน่นเลย

ท่าน้ีขยับมือไม่ ได ้
บ้างคนรูสึ้กวา่ท่าน้ีสบายตอนที่รา่งกายตรงดิง่



โกเต มือต่ำ�
ท่า่นี้้�มี มืีือต่ำำ��กว่า่ 
มีปีระโยชน์์ถ้า้คุณุทนTKธรรมดาไม่่ค่อ่ยได้ ้
และท่า่นี้้�อั นัตรายน้้อยกว่า่

เพิ่่�มห่ว่งเพิ่่�มเติมิได้แ้บบรูปูนี้้�

บ้า้งครั้้� งท่า่นี้้� กดดันัมือื 

ยกขึ้้� นมืือนิิดๆก็็ลดความกดดันั 

บัังเหีียนสะโพก (hip and waist)
มีหีลายๆยััง ลักัษณะต่า่งๆ คนบ้า้งคนชอบยัังเดียีว 
บ้า้งคนชอบหลายยังั

ถ้า้บัังเหียีนใช่่เชืือกมากก็็สบายกว่า่ เพร
าะว่า่ค้ำำ��น้ำำ��  หนัักดีกีว่า่บ้า้งครั้้� งมีีแต่ส่ะโ
พก บ้้างครั้้� งมีสีะโพกและเอว หรือืขา 

ปกติบิังัเหียีนสะโพกจะล้อ้มรอบสะโพกสองครั้้� งแล้ว้ก็็
ปิิดด้ว้ยเงื่่�อนมั่่�นคง 
แขวนจากบัังเหียีนสะโพกจุดุเดียีวนะจะรุนุแรง



ฝูโตโมโม (futomomo)
ฝููโตโมโมเป็็นท่า่ที่่�นิยม 
แขวนจากฝููโตโมโม ต้อ้งมีผีู้้�ถูกูมัดัที่่�เข้า้ใจและย
อมรับัความเจ็็บ แล้้วก็็ ผู้้�มัดัที่่�ความสามารถสููง

แขวนจากฝููโตโมโมจะเจ็็บจริงิๆ 
ถ้า้คุณุไม่ช่อบไม่ห่มายความว่า่คุณุเป็็นผู้้�ถูกูมัดัไม่ด่ีี

ต้อ้งมัดัโดยมีเีงื่่�อนสายรัดัในระหว่า่งข้อ้เท้า้กับัโคนขา 
และ สายรัดัเชืือกต้อ้งเรียีบร้อ้ย ก็็ปลอดภัยักว่า่ 
ท่า่นี้้�มี หีลายแบบ 
ใช่่เชืือกมากกว่า่ก็็ก็็สบายกว่า่ 
มีเีงื่่�อนบนแข้ง้ก็็เจ็็บ

ตำำ�แหน่่งของเชืือกต้อ้งเป็็นแบบที่่�
คุณุชอบ คนบ้า้งคนชอบสููงหรือืต่ำำ�� 
หรือืรวมถึึงสะโพก ลองหลายแบบดีกีว่า่

แถวเดียว
มัดแถวเดยีวแปลวา่มัดแขนขาเดยีว 
มัดสองแถวแปลวา่มัดแขนขาทังคูก่ัน 
ไม่ตอ้งใช่เงื่อนที่เลื่อน 

ไม่มัดในส่วนระหวา่งมือกับข้อมือที่มีเส้นประสาทตืน้ๆ 

มัดเช่นรปูดกีวา่



สแตรปาโด (strappado)
มัดสแตรปาโดมีหลายวธิี แขนอยู่ข้างหลัง มือตดิกัน 
ท่าน้ีจะขาดการหมุนเวยีนเลือดบ่อยๆ 
สแตรปาโดไม่ตอ้งแน่นมาก 
น้ีรปูสแตรปาโดสองรปูที่ตา่งกันมาก

ขอแนะนำ�สำ�หรับการมัดเพื่อถ่ายรูป (rec for photosh)
ส�ำหรบัโมเดลที่จะถูกมัดเพื่อการถ่ายรปู การที่จะมีผู้มัดที่มีประสบการณท์สูงที่สถาน
ที่ถ่ายท�ำจะช่วยให้คณุหายห่วงและรบัรองความปลอดภัยของคณุไดด้ ีคณุสามารถจ่าย
ผู้มัดมืออาชีพหรอืให้ช่างภาพจ่ายให้เพื่อเพิ่มความปลอดภัยส�ำหรบัทุกฝ่าย 

ผู้มัดเก่งจะตอ้งสามารถตรวจสอบวา่การมัดน้ันถูกตอ้งและไดม้าตรฐานความปลอดภัยและดู
สวยงามเรยีบรอ้ย ส�ำหรบัโมเดลและช่างภาพ เพื่อให้ช่างภาพไดต้ัง้ใจถ่ายรปูไดง้่ายขึน้



การสื่อสาร (communication)
ส่ิงที่ส�ำคญัที่สุดส�ำหรบัการมัดคอืการส่ืสารจากทุกฝ่ายไม่วา่จะเป็นการพูดเจรจาก่อนมัด ใน
ขณะที่ก�ำลังมัดหรอืหลังจากการมัด วธิีการส่ือสารมีทั่งการใช้ค�ำพูดหรอืกรยิา

ก่อนเริ่ม (before)

หากคุณมีปัญหาสุขภาพควรแจ้งให้ผู้มัดทราบ:
•	 อาการเกี่ยวกับ การหายใจ หัวใจ การหมุนเวียนเลือด เส้นประสาท

•	 เกี่ยวกับความยืดหยุ่น

•	 ปัญหาทางด้านจิตใจ ปัญหาเกี่ยวกับความรู้สึกกับการโดนมัด

•	 สิ่งอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับการโดนมัดหรืออันตราย

•	 ถ้าคุณไม่มั่นใจก็บอกดีกว่าไม่บอกเลย

ในระหว่างการมัด (During)

การสื่อสารในระหว่างการมัดสำ�คัญมาก ฉะนั้นจะต้องบอกผู้มัดให้รู้ว่า:
•	 เชือกรู้สึกยังไง รัดแน่นเกินไปไหม เครียดหรือกังวลไหม มีความสุขไหม หรือสงเสียงครางก็ได้ด้วยถ้าไม่อยาก

พูด

•	 หากเชือกรู้สึกแน่นหรือขัดเกินไป ควรบอกให้ผู้มัดรู้เขาสามารถที่จะแก้ได้ก่อนที่จะย้ายไปมัดส่วนอื่นๆ

•	 ถ้านิ้วเริ่มรู้สึกชาควรบอกให้ผู้มัดทราบเพื่อที่จะได้ปรับเชือกให้หรือแก้ไปมัดส่วนอื่นแทน ยิ่งบอกเร็วเมื่อไหร่ก็
จะมีเวลาแก้ไข้เร็วขึ้น 

หลังการมัด  (After)

หลังจากการมัดควรมีการให้การติชมจากทุกฝ่ายเช่น: 
•	 อธิบายว่าการมัดเป็นอย่างไรสำ�หรับคุณ สนุกไหม เป็นไปตามขาดหมายไหม คุณรู้สึกโอเคไหม มีอะไรที่ควร

ปรับปรุงหรือสิ่งที่ชอบและไม่ชอบ การสื่อสารและการที่คุณให้และรับการติชมจะทำ�ให้ผู้มัดและผู้ถูกมัดพัฒนา
ในการมัดขึ้น

•	 หากมีบางอย่างที่เกิดขึ้นโดยที่คุณไม่ได้ขาดหมาย การสื่อสารพูดคุยเกี่ยวกับเหตุการนั้นเป็นเรื่องที่สำ�คัญมาก 
เพื่อจะไม่ให้ความสัมพันธ์ระหว่างสองฝ่ายแตกแยก 

การรู้ตนเอง (Self awareness)
คณุสามารถที่จะพัฒนาการรูต้นเองเพิ่มขึน้เมื่อคณุไดป้ระสบการ และมีการ
ท�ำความเข้าใจกับกรยิาของรา่งกายและจิตใจของตวัเองเวลาถูกมัด

ข้อแนะน�ำที่มีประโยชน์คอืเขียนสมุดบันทึกเชือก ช่วยเพราะวา่คณุจะมีประวตัขิองเชือกที่คณุเคยท�ำ



อาการเครียด (Stress)
การถูกูมััดจะสร้า้งแรงกดดันัภายในร่า่งกายของคุณุ แรงกดดันันั้้� นจะมีมีากโดยเฉพาะการมััดแบบลอยตัวั 
และการมััดบนพื้้� นบางท่่า การออกกำำ�ลังักายสมำำ�เสมอจะช่่วยผ่่อนคลายแรงกดดันัของการมัดัแต่ล่ะครั้้� งได้้

คนที่่�มีรี่า่งกายแข็็งแรงจะสามารถใช้้เวลาอยู่่� ในการโดนมัดัได้น้านกว่า่คนที่่� ไม่ค่่่
อยออกกำำ�ลังกาย เขาจะมัักจะฟื้้� นตัวัได้เ้ร็ว็กว่า่จากรอยฝอกช้ำำ�� และอาการบากเจ็็
บเส้้นประสาท เขาจะสามารถหายใจได้ค้ล่อ่งกว่า่ในขณะที่่� โดนมัดั

การโดนมััดสามารถสร้า้งความเครียีดไปถึงึสุุขภาพจิติด้ว้ยเช่่นกันั ฉะนั้้� น
การเตรียีมใจที่่�จะยอมล่ว่งหน้้าโดนมัดัคือืสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัเช่่นกันั

ก่อ่นที่่�คุณุจะตอบตกลงและยิินยอมให้ค้นมัดัคุณุควรถามตัวัเองใ
ห้แ้น่่ ใจก่อ่นว่า่ทั้้� งร่า่งกายและจิิตใจนั้้� นพร้อ้มไหม

คนส่่วนมากจะอยู่่� ในสภาพความสงบและมีีสมาธิริะหว่า่งการมัดั แต่่
ก็็ต้อ้งคอยรับัรู้้�ด้ว้ยว่า่อะไรกำำ�ลังเกิดิขึ้้� นกับัตัวัเอง

การมัดัส่่วนมากจะไม่่มีกีารทำำ�ให้คุ้ณุเจ็็บ ยกเว้น้ผู้้�มัดัจะตังัใจว่า่จะมัดัเพื่่�อทำำ�ให้เ้กิดิความเจ็็บปวด คุุ
ณไม่ค่วรที่่�จะต้อ้งทนรับัความเจ็็บปวดใดๆ ทั้้� งสิ้้� น ถ้า้หากคุณุเริ่่�มรู้้�สึกเจ็็บหรือือึดึอัดัแปลว่า่ผู้้�มัดัขอ
งคุณุได้ม้ัดัผิิดวิธิีหีรือืมัดัไม่ด่ีพีอ ฉะนั้้� นคุณุควรบอกให้เ้ขาทราบว่า่ส่่วนไหนของคุณุกำำ�ลังัเจ็็บ. 

เตรียมอุ่นร่างกาย (Stretching)
การเพิ่่�มความยืืดยุ่่�นของร่า่งกายต้อ้งมีคีวามมั่่�นฝึึกซ้้อมและให้เ้วลาร่า่
งกายปรับัตัวั คุณุสามารถเข้า้คลาสเพื่่�อเรียีนรู้้� ให้ถูู้กวิธิีี

การมัดัก็็เหมืือนการออกกำำ�ลังักายอย่า่งนึึง คุณุควรยืดืเอ้้นยืดืสายอุ่่�นกล้้ามเนื้้� อก่อ่นที่่�
จะลงมือืเล่น่เพื่่�อลดโอกาสที่่�จะเกิดิอุบุัตัิเิหตุหุรือืสร้า้งอันัตรายต่อ่ร่า่งกาย 

ในขณะที่ก�ำลังมัดคณุควรขยับอย่างช้าๆ และบีบกล้ามเน้ือตา่งๆ เพื่อการไหล่เวยีน
ของเลือดและลดความกดดนัของกล้ามเน้ือและจะช่วยลดความเมื่อย

หากน้ิวของคณุเริม่มีอาการชา บอกผู้มัดของคณุทันที่ การก�ำมือและปล่อยมือจะช่วยลดอาการชาในน้ิวมือได้

การสรา้งกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตวั จะช่วยให้คณุหายใจไดง้่ายขึน้ในระหวา่ง
การมัด และคณุจะสามารถอยู่ ในท่ามัดแบบลอยไดน้านขึน้  

เตรียีมอุ่่�นร่า่งกายโฟกััสกับั แขน ไหล่ ่หลังั และ ขา

เตรียีมอุ่่�นร่า่งกายพร้อ้มกััน (Assisted stretching)
ก่อ่นที่่�จะเริ่่�มการมััดผู้้�มัดัสามารถช่่วยคุณุเตรียีมอุ่่�นร่า่งกายได้ ้การยืดืกล้า้มเนื้้� อช่่วงไหล่่และแขนจ
ะช่่วยให้คุ้ณุอยู่่� ในท่า่มัดักล่อ่งได้อ้ย่า่งสบาย และช่่วยให้คุ้ณุได้ผ้่อ่นคลายก่อ่นเริ่่�มการมัดัได้ด้ีี



วิธิีอีุ่่�นรางกายกัับผู้้�ร่ว่มมือื

ยืนืตรงข้า้มกับัผู้้�มัดและนำำ�แขนไว้ด้้า้นหลังัในท่า่มัั
ดกล่อ่ง ให้ผู้้้�มัดบีีบขอสอกคุณุเข้า้หากันัอย่า่งช้้าๆ 
จนกว่า่จะถึงึจุดุที่่�แน่่นพอเหมาะ จับัไว้ป้ระมาน 10 - 
20 วินิาทีแีละค่อ่ยๆ ปล่อ่ยและอย่า่ลืมืหายใจเข้า้ออก
ให้ต้ามจังัหวะ ทำำ�ท่านี้้� ประมานสามสี่่�รอบพอสบาย

การเตรียีมอุ่่�นรางกายกับัคนอื่่�นนั้้� นดีกีว่า่ เพ
ราะว่า่คุณุจะมีีคนช่่วยออกแรงดึงึและดันั เพื่่�
อที่่�จะยืดืเส้้นให้้ ได้้ ไกล้ม้ากที่่�สุด เวลาโดน
มัดันั้้� นจะง่่ายขึ้้� นสำำ�หรับัร่า่งกายคุณุ

การสร้า้งความยืดืยุ่่�นให้ร้่า่งกายต้อ้งใช้้เวลา อย่า่รีบีทำำ�

` ไม่่ต้อ้งรีบี ต้อ้งใช่่เวลา

ใช่่วิธิีนีี้้�  ได้ส้ำำ�หรับั มัดักล่อ่งขนาน TKมือืสููง 
และ สแตรปาโด เหมือืนในรูปู

อุณหภูมิ (Temperature)
ถ้า้คุณุรู้้�สึกหนาวเกิินทน 
คุณุจะไม่่สามรถโดนมััดได้น้าน

ถ้า้คุณุหนาวก็็อดทนเชืือกไม่ค่่อ่ย
ได้เ้พราะว่า่กล้้ามไม่อุ่่่�น

พยายามทำำ�ให้ร้่า่งกายคุณุอุ่่�นตลอดเวลาในขณะการมัดั
โดยเฉพาะถ้า้คุณุจะมัดัแบบเปลือืยร่า่ง หากคุณุจะมัดั
ข้า้งนอกหรือืในสถานที่่�ที่่�มีคีวามหนาวอาจใช้้ผ้า้ห่ม่แล
ะดื่่�มเครื่่�องดืมือุ่่�นๆ ระหว่า่งมัดัด้ว้ยเพื่่�อให้ค้วามอบอุ่่�น

เอาผ้า้ห่่มมาด้ว้ยมีีประโยชน์์หลังัจากถูกูมัดั ช้้วยสบาย

โภชนาการ (Nutrition)
ห้า้มขาดมื้้� ออาหารก่อ่นการมัดั แต่ค่วรกินิอาหารเบาๆ 
ก่อ่นที่่�จะมัดั คุณุจะเริ่่�มมีคีวามเข้า้ใจว่า่ร่า่งก
ายคุณุต้อ้งการอะไรก่อ่นและหลังัการมัดั

ถูกูมัดัจะใช่่พลัังงานมาก 
ต้อ้งดื่่�มน้ำำ�� เยอะล่่วงหน้้า อย่า่ลืมืไปห้อ้งน้ำำ��



การเจรจาต่อรอง (Negotiation)
ทุกุครั่่�งก่อ่นที่่�คุณุจะมัดักับัใครควรมีกีารเจรจาต่อ่รองกับัผู้้�มัดัก่อ่นที่่�จะลงมือื การเจรจาต่อ่รองต้อ้งมีกีารฝึึก
ฝนเช่่นกััน ความต้อ้งการและขีีดจำำ�กัดัของคุณุอาจเปลี่่�ยนไปแล้ว้แต่ว่ันั แล้ว้แต่อ่ารมณ์์และผู้้�มัดัแต่ล่ะคน 
คุณุสามารถเปลี่่�ยนใจและเลือืกที่่�จะทำำ�สิ่่�งที่่�คุณุอยากทำำ�หรือืไม่อ่ยากทำำ�ได้ต้ลอดโดยไม่่มีขีอแม้ก้ับัผู้้�มัดั

ในการเจรจาคุณุสามารถต่อ่รองได้ทุ้กุอย่า่ง เริ่่�มจากเวลา ไปถึึงวิธิีมีัดัท่า่ต่า่ง 
การทำำ�เวริคิชอป การเล่น่ที่่�บ้า้น เล่น่ที่่�ปารตี้้�  การแสดงสด การต่อ่รองไม่จ่ำำ�เป็็นจ
ะต้อ้งเป็็นเรื่่�องซีีเรียีส์์แต่ส่ำำ�ควรเป็็นสิ่่�งที่่�ตั้้� งกฎและขีีดจำำ�กัดของคุณุ

การต่อ่รองเป็็นการเจรจาจากทั้้� งสองฝ่่าย ทั้้� งผู้้�มัดัและผู้้�ถูกมัดั ผู้้�มัดคนไหนที่่�พยายามกดขี่่�บังัคับัใ
ห้คุ้ณุทำำ�อะไรที่่�คุณุรู้้�สึกไม่อ่ยากทำำ�นั้้� นคือืผู้้�มัดัที่่� ไม่ด่ี ีและไม่่สมควรที่่�จะยินิยอมให้เ้ขามัดัคุณุ

การมัดักัับผู้้�มัดคนใหม่ ่แน่่นอนว่า่จะไม่ม่ีกีารรับัประกันัว่า่คุณุจะได้ร้ับัการดูแูลและปล
อดภัยัได้ ้100% ไม่่ว่า่คุณุสามารถหาคนแนะนำำ�หรือืผู้้�อางอิงิมาเยอะขนาดไหน หรือืได้เ้
จราจาตั้้� งกฎและขีดีจำำ�กัดัไว้แ้ล้ว้ แม้ถ้ึงึได้บ้อกให้ค้นรอบตัวัรู้้�ว่า่คุณุจะไปมัดักับัเขา แต่่
สิ่่�งเหล่า่นี้้� จะช่่วยให้คุ้ณุตัดัสิินใจได้ว้่า่ผู้้�มัดัคนๆ น่่าเชื่่�อถือืและไว้้ ใจได้ห้รือืไม่่

การมัดัไม่่ ใช่่เรื่่�องเล่น่ๆ คุณุจะต้อ้งใช้้ความคิดิและสััญชาตญาณของตัวัว่า่ไว้้ ใจเขาได้้ ไหม เราจะไม่่แนะ
นำำ�ให้คุ้ณุยอมโดนมัดักับัคนแปลกหน้้าหรือืคนที่่�พึ่่�งพบกันัเป็็นครั้้� งแรก โดยเฉพาะคนที่่� ไปเที่่�ยวไปนอน
ด้ว้ยที่่�เซ้้าซี้้� ขอมัดัคุณุในระหว่า่งการมีีเพศสััมพันัธ์ ์ผู้้�มัดัที่่�ดีจีะไม่ข่อมัดัโดยไม่่มีกีารเจรจาล่่วงหน้้า และ
ถ้า้คุณุยินิยอมให้ค้นแปลกหน้้ามัดัคุณุ คุณุจะต้อ้งยอมรับักับัความอันัตรายและความผิดิหวังัภายหลััง

การเจรจาสามารถคุ้้�มครองทุุกอย่า่งที่่�คุณุต้อ้งการไปถึึง การดูแูลตอนหลังัมัดัแบบไหนที่่�คุณุต้อ้งการ 

ก่อนการมัดตอ้งอธิบายวา่คณุตอ้งการการดแูลตอนหลังแบบไหน

เรื่องที่เข้าประเด็น:
•	 จะเล่นที่ไหน

•	 เล่นเมื่อไร มีใครจะเล่นด้วย 

•	 การมีเพศสัมพันธ์หรืออะไรที่คุณคิดว่าเป็นเพศสัมพันธ์ คุณยอมรับการกระทำ�อะไรได้บ้าง จับตรงไหนได้บ้าง 
ต้องใช้ถุงยางอนามัย ต้องบอกให้แน่นอนและตรงไปตรงมาถ้าหากคุณไม่อยากให้เขาทำ�อะไร หรือยอมที่เขาจะ
ทำ�อะไร

•	 จะมีกิจกรรมอื่นๆ นอกจากการมัดหรือเปล่า

•	 ถ้าคุณมีรอยจะโอเคหรือเปล่า

•	 คุณจะใช้คำ�ปลอดภัย หรือ Safeword ไหม เซฟเวอรด์ของคุณคืออะไร

อย่า่งที่่�เคยบอกไว้บ้ทความนี้้� เป็็นแค่ต่ัวัอย่า่งของคำำ�ถามและการเจรจาต่อ่ลองก่อ่นการมัดั หากคุณุมีอีะไรที่่�คิดิ
ว่า่เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัสำำ�หรับัความสนุุกและความปลอดภัยัของคุณุ ควรจะคุยุให้รู้้้�เรื่่�องและเข้า้ใจกัันก่อ่นที่่�จะเริ่่�มมััด

ในขณะที่่�กำำ�ลังมัดัอยู่่�คุณุอาจนึึกขึ้้� นได้ว้่า่ลืมืบอกขีดีกำำ�จัดบางอย่่าง ควรจ
ะบอกผู้้�มัดัในขณะนั้้� นเลยและอธิิบายว่า่ลืมืบอกล่ว่งหน้้า



สำำ�หรับัผู้้�มัด: กรุณุาอย่า่บ่น่หรือืว่า่หรือืถอนหายใจแส
ดงความไม่่พอใจให้ผู้้้�ถูกูมัดัใหม่ ่ช่่วยเข้า้ใจด้ว้ยว่า่เขา
มีปีระสบการณ์์ที่่�น้อยกว่า่อยู่่�แล้ว้และทำำ�ให้ด้ีทีี่่�สุดที่่�จะ
ให้เ้ขาเห็็นถึึงความสนุุกและความปลอดภัยัของการเล่่
นการมัดั อย่า่เอาแต่่ ใจตามตัวัเองชอบ อย่า่นิิสััยไม่ด่ี ี
เอาเป็็นว่า่นี้้�คื อืการเรียีนรู้้� ใหม่ ่และลองทำำ�อย่า่งอื่่�นกับัค
นอื่่�นในคราวหน้้า สำำ�หรับัผู้้�มัดัที่่�มีปีระสบการณ์์มามาก
แล้ว้เรื่่�องเล็็กๆ อย่า่งนี้้�  ไม่ห่น้้าจะเป็็นปัณหาสำำ�หรับัคุณุ

การโดนปลดจากเชือก
ในขณะที่่�คุณุกำำ�ลังโดนปลดจากการมัดั
นั้้� น เป็็นธรรมชาติอิยู่่�แล้้วที่่�ร่า่งกายคุณุจะอ
ยากขยับัหรือืปลดตัวัเองออกจากเชืือก

การที่่�คุณุขยับัหรือืพยายามปลดตัวัเองออกจากเชืือกใน
ระหว่า่งที่่�ผู้้�มัดกำำ�หลังัปลดคุณุลงนั้้� น อาจทำำ�ให้เ้กิดิปัญ
หาและอุบุัตัิเิหตุไุด้ ้อย่า่งแรกคุณุกำำ�ลังัทำำ�ให้ผู้้้�มัดัแก้เ้ชืื
อกยากขึ้้� น และการที่่�คุณุย้า้ยจุดุมัดับางส่่วนของร่า่งกา
ยนั้้� นจะดึงึเชืือกที่่�มัดัไว้จ้ากส่่วนอื่่�นๆ โดยเฉพาะข้้อมือื
และข้้อเท้า้ให้แ้น่่นขึ้้� นและอาจทำำ�ให้เ้กิดิการบาดเจ็็บเส้้
นประสาทได้ ้เหมืือนกับัการออกกำำ�ลังักายแบบอื่่�นๆ คว
รยืดืเส้้นยืดืสายหลัังจากการปลดเชืือกได้เ้รียีบร้อ้ยแล้ว้ 

หลังัการมััดได้เ้สร็จ็เรียีบร้อ้ย เราแนะนำำ�ให้ย้ืดืกล้า้มเนื้้�
ออย่่างช้้าๆ การเคลื่่�อนไหวฉัับพลันันั้้� นอาจทำำ�ให้ก้ล้า้ม 

ยืดืร่า่งกายแบบเบาๆก็็ดี ี
กระตุกุแบบรุนุแรงทำำ�ลายกล้า้มและข้อ้ได้้

เราหวังับทนี้้�  ได้้ ให้ข้้้อมูลูที่่�มีปีระโยชน์์

ทำำ�ให้คุ้ณุเล่่นเชืือกแบบที่่�สนุุกและปลอดภัยักว่า่
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