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msldmsnensegraiuilesiiudniu uazfinnulivinoufuludsasluloniaiiaziany
dowonainlsannefinuninats 1 Tsa Tunadeunisaisisugouulmidu quainde
DunfnwornsidndudmivTinusgdru Lilvgasjamuisveanisdissdin uazlil
aruddyfutiafefidusiivuaaunmannndt Tasgadudundefodosiuiinndou d
FWANNLLIANNAIUEY Tlagede MsAnw 813 318ld sruuinmifisiung waznsld
niwensiidadu Feimuansenudeddtin dwalitiaunmiin auawiiduiafdwausenns
nilavesgun @i uazldnanlutiansn 4 Snsdaaiuguain Ae nszurunsiiu
aussougliausfnnuannsadfindulunts 8 muaudafeiiiuiimungunin uasduna
Tuaradiavnmitu ngtasdennion 18ls Miennlii msdaaduauam fe nszuiunis
FovinliUszvvu anansaifinaussaurves  yanaliiinnuanansalunisquaguamaules
wazvilaun mATY MsrusIaieane quavie vesenie 3ale waedeuld daany
vienguyanaazdosanunsafiaznelaludsiinutnnu uasfagusundeudunndonlide
sonsflquainda fedugunindadunineinsaruyanavosdinunisdauaiuguamss
mnedaaTIanaunnluauiantegAiufBneIe (897 s8R, 2554 wi 2-3)



msduasugunnil WWunszualvivedanauldduaugyri msanssaguuudlel Tay
0l n.a. 2529 1finsUssguides msduadugunmuunnindusniifieseannnn Ussna
uAWIA wazHaanMUssuldsenia Ottawa Charter du dsfioduduifvesaudnady
AUNIMOILIUR fauAtuan uassouldlinnsUssyaludesduiies 8n 3 adt Usenelne
Huusemaniaiilduunaatundlumsasisugulne
nagnslunsduaTuaunIn (Health Promotion Strategy) (us9AEN nyaou, 2553)

1. mslvideyav1ias wazlvins@nwiunaisisag (Public Information and
Education) nslimasiiunumiidrfylunszuiumsdaaiuguam lnsduaduldnng
WasuwlasmgAnssuatvayulivszvvudidinsan luanuduiudfussuugunm waz
ylAnnsAsuuUasdannden 1wy nisliimasidunfoulunddedius

2. medthansnsne (Advocacy) %ﬂﬂmmmsL%qmﬂaﬁfuméwﬁﬁﬂﬁ 1 A5
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Tguruduuds loun n1sviligusuaiunsafifonssudaasuguanliedasindulaidan
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2. MsdeEtunIseaninaeng
nMsdaaunmseenmdanie Ae msatuayudadefifuadenginssunisoonidanie
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Tarwaun Asfist s19n5Ingvims Tewan

3. N1599NN1A9N"Y
ANNNNIYVBINTTADNAIAINY
N1999NAAIN18NI50BNAIFINBLUANINANTIN1YIBINOBAIIN “Exercise”  d1u
m'im?’iauimaanﬁwé’mwuwﬂﬂﬁwﬁmmé’mqwﬁm “Physical activity”n1589nA189 N1e
uduvisvesianssumsiadeulmieme Wesnnisiedeulmesiidanie Usznoude
NaNssuvaeFURUY WU 1ue1@n Aanssuludilnusedriu vwdiu A Aanssunmsiindeu



veaula tumuns waznisoenidamelaesuuuureanisiadeul eenfidsmedidnuas
wiaoud 1afunaziu llamnsoweneananiuldegrsdaiau mssen  Adaniedadiiin
Anufiviatnvany saidauadeadavieunndaty uiddinauds §¥un1sssdels
Judnlnglunisde vieunanuisituniseenidinie (Plonczynski, 2003 ; Speck,
2002) letun

waunsuatuswTufineanu w.e. 2542 (2545 w1 1342) laliaumningves
mseenmdameliin nneds msldmdsuimssmendeliudanss

nseenindme s nmslinduiorhouiteusslenisng o Wy msdsznou
013 MevhaueAlsnvideuliudmsiduayn fanumanegiieatestufe A vaneda niseen
fdsifumaiduesniisadeuniengunmust (13fnA iesveu, 2548)

msoonfidane mneds mslindanulunisinuesuadousianie fanssums
e tneganisfonisiigunnlaesinauuialanie Healthy {undn @Qesyy (3981iy) $n
Wiyl 2550)

nseendidanie wu1eds nsiedeulmsnenienuguuuuiiiinue ieaiaady
aun VoS ssausIon T (wUszAvS nasivite, 2554 wih 11)

mseantidenefidmusenaundn o fidde fe WWuRanssudidenndeulny di
fina 9 ses319me Ingldndundesinlngiwdoulng o sgreduvuuny LAEABINYAIaVILY
ogslnoeamila W Lieaussanimussinanie Weladuainsguaiw amnuaynauy vielile
dpu druguiuvvesianssuenmazidufanssalunaiing suendn msfn viedu q (adn
AT, 2554)

Feiudsaguldi mssendidimeduninedeulmsnenefiiedesiunsldusdae
Aennnshauresndunidedioliligunindssnieuduss lngagldnisiunuinig vie
A wfindng 4 wazdonssurdeladudedld Wy nmevsms s Janenr nseends
motdunszuiumsnusIsunfesumilsvesyudifiunum  ddydenisduiuiinves
uywdlioaneunfiguuaznisoontidimeiudaduisiaiuainauudusdiudseniedn
¢ drunsedeulmiduiiunisesnidnisedrmiafivisiauisianiedusaannis
wieulnuds s1eneliaunsaaiydulnduld dioontdimeldifismotsdanaliisiane
doulvsu mseeniidsmeuuuliinniuluuaghivesiduly wazidonfanssuivanzaniv
putes yndenfanssuiininiiuludu shlfssuunsvhausiig 9 vessmedesenszgn
waziduldsunmdurieidenanmiininung

Fanuszasdvasnisiadaulmmeaniasnie

mandeulmesnidamelaemluil Saguszasdifionnuanysalufsuswesinanie
videLiloaussan MmNy vineds AnuannsaufiRRanssusng q luaussdrfuld
Inglugaundsiteuasiiaunsauuiinanssueninalaenie vienunefnualnsaly
msvhauasyaaaldagiseniu taghifEnmilen uasinuldAfiaawiidisaniedesue



Ay salldausvesame vieanssnn mmiesneudsld 2 dau fe (mnUszas nasTe
A8, 2554)

1. mmwﬁwﬁum (Health - related fitness) Tmaqﬁﬂszﬂawaqaﬁumwﬁ
LL‘UGLL?QU?”ﬂE]‘UlUWJEJ mmwumumaaivwmahLLavl‘waL’;&Juiaﬁm AT IUIIVD
nénanileanumuniureindaieanudeuduardndiuiianie esdusznauvesgunmi
wiussteduaiuguam uaztiostiulsa fadunmsideulmesntiinefieiausslevide
EfumwﬁqLfJumsmﬁau”LmLﬁadﬂLa'%uLLa:ﬁﬁwmaaﬁﬂizﬂauﬁqﬁﬁmﬁ’mdn

2. auss0NMNIeYinee (Skill- related fitness) Usznaulusiy AuAaoLAa?
nMInsedansUsEaLaU wazmhdeuiuazu§iseweulddeaussonmmeainee oy
LmeﬁUﬁﬁamam?%aulmaaaﬁwé’amEJLﬁaqsumwﬁu%umLLazLﬁaamsamwmﬁﬂwzﬁuﬁ
ALUANGNeTY Fan1wd 1

AINUUYRsITUUmelanay alleu
Ta#n (Cardio respiratory endurance)

Auudausseasndaiie (Strength)

auamwindause
(Health - related fitness)

v ¥
AMUNUNIUVBINAULUS (Endurance)

ABau (Flexibility)

dngusnenie (Body)

pmaNysaludanss

(Physical fitness) ANAGBILAAYAgility)
1595967 (Balance)

Y nsusgauau (Coordination)
ANTTONNNWINYE

(Skill - related fitness)

WazA1ae (Power)

A5 (Speed)

Ujjisemeuld (Reaction time)

AT 1 99AUTENBUVDIAINANYTILTILTIVDITINY
i: wnndsedns nasivide (2554)
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sunuunsiaaaulvleenitdinie
sUsuUNIstAaaulmInaniaanenUdls 2 SULUU Aenisweasulmesniidenielu

Y Y
'
o w A

FnUsesTu uaznisimasulmeenmdmeiduwuuuny (nnUseans nNasividy, 2554)

1. mawdeulmeeniidimeludBauszsiu (Lifestyle physical activity) 1y
nsiadeulmlunuendn wienseasulmlufenssudunuins Wy wutuduls vaiu
yhauthu wus Sannadeulmesntidinieludindsesriudioguamiiasu dosnserh
Aanssunsiedeulmesniidimesiniuldldetiados 30 Wil lu 1 Fu fisziuannuuss
Uhunandann TnsRanssufiufifidufenssuludiausesriu vedunueisnlunaniig
Mo Tnus avinauiulaglifeaua 199N

2. mawadeulmesniidimeiilunuunnu (Structured exercise program) 1ag
AsinoenidenetuluuLrugl 9 Iunm’mLﬁaLa%ma%’mmmamymﬁlﬁqLm‘m%a
aussanm wazidulselonidequnin visiduniseendidamedalmsnaunulidrmihi
ALsssEsuUIUnansiann wasldnateenidimesede sy 20 wiiTuly

4. Bn1seenmdsneiiegunamn

msvenfideneifieguamm vanefs maedeulminmelaglindrudedielnauas
faudnlundfanssusngn i 1hiu 3 39nseu Deth Hudu iileduaiuligunmudauss
d1uRINTINMNINY (Physical Activities) mnefia wanefis nsviAanssuadeulmdiusingg
vosimedufnanmamauasnduieats uaslsiimslindanuiindunnaneund
YN (Fns1 new Wyad, 2556)

mseenidameidudiunisasinsamiesne WuRanssumaniefifidnumeyien
Tugauafiuuuunufanssudildnmualiugs vadindensomnediefiavusulgsaussous
yaneglviRdunionsanmaussnuzitegiolifseduanuminuasdinaadeulmunidy
szozinamils Taavdawafreaunn esdnseneg MAatostuauaw Wy ssdnsounselan
(WHO) aanfungransnisiuiwiselasng (ACSM) aunpulsaialauasiaing (AHA) uay
aunANlIALUIMILLIOIENT (ADA) wuzuilinnauldinazilunselidulse arseannids
melussduuunansediation 3-5 adyduavidunat 30-60 wii/ads wieeeanmdsne
avauatetion 150 wiil/dUaiitefiagldTaunnsnenefiudaussiu (i sonanste, 2554
Wi 24 -26)

1. Uselovtivasmseenidsmenisesnidaneifulsydatnaueluusunad
unweazhlidiguamd Yestundu Teeldfnsoossldidu lsndau Tsaviala Tsnmnudy
Taings Tsmmnu Teeluifuludongs uonaintu nssenfdameesaashianadaviliy
osfulsadunad Pelidslaudlatuananuaionandinsesriu fussuulvaiowden
mseennfdameainaueazdieily Inasvauginanas enefininuannsalunsiu
poNTaLLINTU wagnseenindameiiiuse fuastasfismanseanludnuas Tosunietae
yranvhlinansgnanastniauialuilistsniedsusaity
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2. Auuginmseenidameiiieguain n1seeniidsnmeiivainateguuuy u
nseenidsniedniudidudunienslitianssanmmeniefinasduiiugiuluniseen
MdamegUuuudug duadulilquaminmeiiniulseneuludae 3 unuu Téud nmsoenn
M ameasuadnuuduswosnduiieniseenfdimenuuuslsdnuaznseanidene
LESUATINANBOURD

Bnsoendrdsmeiiiogunin Lilesainniseanideneiieyseloviinequamn
Preduaiuavnmuazlosiulsa fufuFwondulUiluneiunsedeulmesnsidmedio
duasuiauasAlsznoutaidy Ao Aumunuvessruumelasaglvadeulain Ay
wiusmeindunilonumumurenduifonnuseuiuazdadiusnene 81 aunauuay
miheusng o Aldruiadesiuguaw dmuandninasinisesndidanme ieguami
Ad1ABIRY Usenaudiendnnad ¢ §1u forinudnuusininuuny wag Ussnnueans
ganmdime dalsazidunsareluil (Vozyy (¥ 1) Shwitlvelvd, 2550)

1. mudven1seentidsne (Frequency of exercise) Wunsiunsiuauiu
wiesuwuadiweniseantdinieseduai U a.d. 1990 Inendunymaninisiiuie
ansgauisn (ACSM) Tiduuzilagldnuisiuo 3 - 5 adweduniuddosljud ot
atLaueLienaffogunInTIsE AW (ACSM, 1990 $nen @eoguy (1 %)
Snwnflvalvd, 2550) wag U a.A. 1996 aunaulsaiilauneansgonsni (American Heart
Association: AHA) ¢ fviussnasgiuisenndesiu wideaduniseenmdsneuuunelsdn
diugudlesiuuar  AruAulsALeansgaluing (Center  for  Disease  Control
andPrevention: CDC) Widnuuzth Wfisfiarindesfiansansediuninuuss mnuuusudae fe
desentdsmelngldssezinauy wagldmuussegomn anudfandu 3 adsedunnd
Tumenssiududionsn mdimessiu wieuiunanenadeddaruiluniseenidsnie
Waanntuveyniu

2. ANULSIVBINITEBNMAINTY (Intensity of exercise) LTUNIAMUATUIATD
mspenidnedaunndnsiuiuegfuanmitneiasauassafuiiazyana esan
Fasmsduresiladusivdnisieuressruuiilowaznasndonsenininiseansids
e 1uAfivsuenmnuusesniseenindinie fauinendenyaiansnisiwiwie
ansgowsng (ACSM) 3ald8nsinsiduialegedn (Maximum Heart Rate: MHR) 1Jus
agvioumINLIITeINToONMAINBuAlilesnndnnsiiuresilagsgeluvuzeendids
mMefufutsmuegfituidud fduiadivdnnisdumnandas nsiuiilagegn (MHR)
wiasnmaiuiladises (maximum heart rate reserve: MRR) sl (Jsedna whansng,
2551)

9nIINTLAUYRIREIER =220 -8y ()

9n51N1IAUTEILRETeY =220 —91g (U) -dnsnmisiauiilavaegin uazdns
masusiilagsgaannsaidoauuanddidnald vainvseau 10
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fregn9 1u yaraey 50 U d8msmaiiuiilagaaavinfu 220 - 50= 170 as
/ wilv3oaglurag 160 - 180a%1 / unfl) ins1zartiuddiosniseondidenielildnauuss
sefuunansil 65% vessnansiiuvesiilagean (MHRFWINTU 170 x 0.65 =110 ada/
ufuenniuannsauszifiuauusswesnsoendidame TasnsUssduauddn mios
94 UasA (Borg) (Sitzman. K,2003) §41 a.f. 1997 aunaulsavalauisansgoising (AHA)
TiduugiiuiiossidiumiuusiimngaunazinUsylovidoauammdaninvgn oonmad
medesdinnuidndeutraniestanies duvdninamiunnninerdeny  maniuig
anigeuidni (ACSM) fianuuandnafu Tasfmunanuussiivnzay Aegoon asniedes
Guidnmilesisdeutramiesudannsayageiuaudiadssdiduaiuuss szdvdmnag
wazileFouiisuiusanmasuvesiilagegainiu 55 - 69 %

3. ANUIUYBINITOBNAIEINTY (Timeorduration of exercise)Aa HIWIAVB
M3 eenddimeluusazadsdaannanfuuniifielfiAnyssansnmdeinsnieasldiaa
Uszanal 15 - 60 wiiemseenthdinmeluusiazass (nnuszans nasTuide, 2550) dwiu
sukvunseendameuvuseiiies uienseontidinieduda q Guilan s - 10 Wil
avauiaiu)srznatueg fuaunssdaunsssEduUunaevisndosldinatogne toe
30 Wil vieunninssiuiugldnmussszdumin wieielindudutiniinms 16 UFUR
og1atlon 20 unitedaiios 3 Tudeduai uiegrlsinuiiornuuasnsis Aeunseeninds
neFawtsssezaInsujiausenaume 3 Sumeu fe (nszans Nasividy, 2554)

3.1 538¥oUqUINNY (Warm up phase) {Wuisnmeusmsswiudamden
wasiaduasaridusmesnduionaraudouivestogumndfiiutulundmiean
msevguineazdielidindonunsudessendiuulinidedonniu fedsteifingng
msunsvesiwesndiauuazausulaoenlafananuniinvendon némileiouremann
Gonnaedvinlidenlnalugnduionniu Jadumskousseiouarananudssain
nsuraiuiesainnisesniidiniedieiiinjAsenevaussvesuszaimsinlinig
wdeulmistuiiddydlesentdimesgraminluiufiorsrilnidenluideshlaldiiome
dusunseuguinneivensBamieadunisiandmiouasiBuvesdanig 4 Jestudule
nduiilednuin drumseeniidinevinaidasind (aneds nsuivmisuuy dewdn) A
ymdsannisBasesmemszazinasenisifingumniiuugitinasldiaiu 5 - 10 und
Wity wazdanssufiidumennsieniseendidemetiisau q Aduidigesnisldanuase
#eehatu Tunseugusrsmelumsisfiasayliieais viefinamiiniivos Asideadiileds
Tunseugusiinig Afegamglian muindaumneniaseuszldssezadesluniseudu
$ume dawomaduarldszsrnannniulasandlugmnulumin

3.2 S3ureeniIainiy (Exercise phase) LUuszgn1seonindin1enaann
M15BUEUIINBUET TrEzIaTtusgfumIVIIz AU T NN TEENMAINIELAY
anmssmeveusiavyana duluajszegnaililumseeniasnmefiefivamudsives
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nduflouaninuaideaunm fe 20 - 60 w1l wieeenidselaeldinadeiiies 20 - 30
U9 (ASupUNLTY, 2553)

3.3 szgzhauAaie (Cool down phase) Wuszernasanesniiainieedng
Wil iflevgnoenidanigazdes 1 Nouraesemesioidunsiandie uas mmaaum
SUENﬂa’]ﬂJL‘LJE]UTUTNﬂﬂEJI‘WL“U’]aﬂTJuUﬂG] LAy miwwmuamiwu mathilosanluszosi
sonmdneetaiuiiiidoninidssnduifofiuinnty muumﬂ%qmaaﬂmaamwuﬂﬂa
lisounansdeneilanrguindonsentosatedenni avesonaldduidenldidsdll
dissneSuiliiAneinsuiiile wenainunisdeunmessnmedunisdiownieudieas
anfasuilosnnnuuINAITHIRA YT TTIuTeInd e WU nsauania was
Tnunadon Seavanoimstanndniendannisesnidineldsndae Tneldssesiaan
rounateUszane 5 — 15 Uit (nwUszans Nasividy, 2554)

4. UssAnvaIn1Ieeniidinie (Type of exercise) N1599NNIAINIEAIUITO

URTALY naneTBuaznangyssian mssenfidinendazussanilinayselovisosisned
uAnee A Mseeniidsmelfioguamiiudauss azdesszneulufemumumuresszuy
el warlvadeulain puudussuasaumumuresndnieninuseuiuazdndau
19 Fatiy %qLLﬂqU'ﬁzLﬂm’]iaaﬂﬁwé’qmaLﬁaqmmwﬁLLﬁﬁQLmLfJu 4 Ussanlug] 9 el
(Uoyyy (1981 ) Snwndlvdlvd, 2550)

4.1 mseenmdsnmeifierunumuresszuumglauarsruulnadouladio
fio muannsalunsiheusinfuresruumels wasssuulvadisuieeendiauly e
néieethafivmeuariiuszansam Fomneds sumeanunsaldnduiodalvale og
derflos Auugihmseaniidanmeiienrnumuniuvesssuumelanasszuulnaiou lafia
\Judeiideuinsdffigauesnuauysaiudansivessnime imsgdisanaandes :9nns
Julsavala nseenddsmeUseiant Tdun (Vogyy (¥ 1) Shwitlvelvd, 2550)

nseaniainteLuulgeandiau nien1seeniiainieLuuwalsin (Aerobic
exercise) wungde mssenidimeiiinisiadeulmuvesndiesialng q ¥en q 1y
Fomzegsraidiesauusaamaadoulmeglussduufeliunans neflalvingmideld
sendiauederaiiios stuuiildeondiaudondumsesnidmeildndrudedalnaiogns
sorloniu 2 Wit uildinafiieinns wWasuwadusunglunszdunsvhauresidla
warUan mseendidsnmedunatlisnng 20 wift nseenddsnmeuuuldesndiauduns
sonidimeildndinuanmsaarsndelanudaluduneveundmdsnuiinguiioazan
Widesnnufitomsaiaedily sevuueslstneglusuuuunszuiumsinalaada daduy
mslmsslewmsaluguvesinalaau waznglaauazduhlviufiflavaneglusrenieluguaes
ndwesea wazlushuluzuvesnsnesiluantdilundanulaiguiu Turaugldndsanuuwuy
welsn nud Weluduvesnsesnidame Tnsunnatqynglaauszanas 60% Tuvaediun
wanaylusfuniios 40% uazdnstiines q Wasunseiuiy Aedes o MWlatunnduuasld
nglaatorasauie Uszananniiil 20 vesniseenidsmeddldarsiisaosognasi q fu ud
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27 20 Fuluin Wlatunnninglaadiuiudes q nglaatesasluides 4 fe wudy
(Bsend o1a1Tmunana, 2552) uazindeansliiguaimudaussimseenidamesiolulils
30 f460 wilduegfuriavesnisesnidanie wiil/ass iWusiuau 3 afy dUaniia
AUTINNINNTNME (Fitness) Tsamelunisldeandiuldifisdutuesuasnianisfinu
wui1 svezaumnzaniineliAnusslovisensldeandiaugan Ae 30 uril Tnglisom
svpzAINTaURUINELazAITHauAaTy Tuavlidnnisduresialafiuiusening
60% - 80% VB8N INTAUTILAEER (Edlin et al, 2002) \wnudAyueInIseanings
meuuull fie goeniidnefaussnnmuazguamisuindlddndiu fenuudusuay
NUMUTITEUUAN 9 lusane fegreniseeniidanenuunelstnigu wiusade Wush
Hudnseu Weveaiduuelsdn vainaueasinedu uazieth wa9 vialumsinifesd
ArumiinuasnseenfdimessdugenisoantidaneUssani wu malessesdy 100 was
vido 200 was Amudavdeuvaiiudu innzdunseenmasmeilidedos fo 9 o nga 9
mssanhdsmeviedlaifnafiuntndelauazUon
42 mIventidimefieifiuauudusuaraumuniuresnduieni

wiausswoandruidaduniuannsavesndunieviongunduiefioonussiuogisgegn
Fensuadviainandnieseanudiuniu Geialasnsoonusadufivisadslumed
arumuyuveand uiaduamuanunsovesnduiledanieialaviengundunielunive
§en 9 fuluvingn q Tug195820Iam 8 1nAMLLT s ALUNIUYeIndLLE el
Wigsnenluanuisavifanssusns o ldaiudesnisarunsawdslszinnnisesningenie
Fanam 16 2 wuu e wuuliedoud wazuuuladoud

4.2.1 nsnuuvliadeud (sometric training) Wigadeafiun1snanss
vosndaiielnglifinaedoufivesdruiameiioontds vioduusing ussdu fafinsesi
fudsaafiegfuiinduniioaslifinsisuutaseusnuasiisvuin wu msldderaes
Hresuvdeldgunsaifenmstineuudusuuulindoufifuosonusunidiunniian Tne
inSefneliszana 6 - 10 FunftaansaufiRlduats 4 asa Tuudaztu

422 msfnuuuadeud (Dynamic) Aendesfunmsuasuwdasainy
gnwesndnuiiledimanaivesndruiiouuududh (Concentric contraction) uagndnuiile
nauuuEneen (Eccentric  contraction)insnisentuiinudonisngeusuuuiuasils
aandu 2 Wuu fie

lolwlnfinmsuils (isotonic training) 1adesiumsldthminguuuy
Uil duanuisiinviodiuesinsnie wu nisiinentdmiin msuimsndnuielag
Thmiinviediuvesinne wssfinssshdenduileanddsulumuaui yudeseo way
ArmemveIndunile Baxdnd o1 iwunana, 2552)

TelaAlufnmsuils (sokinetic training) \Wuniseenfiidinieenveaniin
vioduinglaslfiedesdeifunnimdnmauazuasdoiniannstinuuy lindeuiivasle
Talndn (Isotonic) Wawaunauiunadeulmegisoilosnng  anumdiasiuazusy
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ihnifnvieussinilimnzansiundsidonaontaanisiadoudl  Gsednd ennriwwana,
2552)

4.3 mseenidsmefiernuseusuiuauaunsolunsiedeulmuesde
soogdasznanntasveninadeulmissunaananufsuivluvesndieuas
doidedu q seudedoriu Wunsiavteanduideifioadnnuseusideodeiidnase
msgeusia A ndnaiile uiBu (Tendons) 18w (Ligaments) uagnszgnmssonrindanisiiie
arugausuiudiiuiumazastetoriunsuiadurendmie uasdseinundde
TodolilideuinsoandidaniedssnndinainufUaluszereugussnouagszes
iounangsaMeii3isgaaunsovhldislunuuuofies (Active) uasfBunszyinli (Passive)
Gh

4.3.1 mabamdeanduieuuudnsly (Static stretch) URTRIATneEn
viewBeanduiiloviedndiuresiumeediedn  uasialinniian delndyadugauens
m?{auimw%a;mﬁiﬁﬂ”jwﬁqwaammwq@é”miﬁmwﬁ’wwmm 10 - 30 U9 LazHaUARNY
\JuAsATiaaasefufigaiesannuisiauaulinnnitldndsnutes 1Wuisniinan
Fisswastamulatenisiuimiuddn dnsimuaruemvenieibe wasddadunaiun
nawinmsaaneiaveanduiiennmanszfulszamnealamunousosunu Wunisiluy
msumduaneinistneenuieennsnduniefis Gazdnd o1animunana, 2552)

432 msbawBeandunieuvunszan (Ballistic stretch) 1Hunns
wieulnnszanTuaseni Wy nsfuameziin uduadeulminsznnvienseunniy
asdusomeilemainmsuinduresndunielsinn msdadssnaniaudfyiiiesu
M5 Anewizazaannznzfunsiauiemuseusiuuuiedsufidesniuluiviuig
Uszinn wu Jaiad a3 waranainuiudelduinninizdu Geednd en1imunana,
2552)

433 msBamBeandiuidenvunssdussuuissamndnuile
(Proprioceptive neuromuscular facilitation: PNF) \unséamieafiuseneudaeniswas
parefnazinunBealidmiunsiiniegunmiasituganssanin msdandudeuvui
Fududesiifers viotnnienmirin viedidanuianudnle wetielunsiuazaans

2 (%
a ada a

shuesnduil 154 dealdlumsfivn Gaednd ernrfmunana, 2552)

4.4 mseeniidameiiiedndiuvesismeifiunsoeniidsnieiiieniugy
dndunieFosazvadlutulalifiunnvievesawiuly Tnenisindeulmesniidenisuuu
Uszavnanunumuvesszuunela wazlnaisulais wienseonmainienuy weolsdn
WolrTin s margnderuiiuanndy asldndseniuas 200 - 300 Alaunasirety wie
pegetioeUsEIa 1,500 Alaupasineduai ssduniseentidenie  wuudeies waz
dandusemseentidimeusziaviineruuduswemndunioss saufu n1seuauems
mseenidameliteguamn (e senanste, 2554 wih 24 -26)
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n1seenidameuuuLaiuadeauudusevangiuie (Strength Training)

msoanidsmeouuuiaiuadauudusweindunie Wuniseendidneilduse
drunilunisiin iy nstindaedmindldgunsal Wiie videuusBuiin vienisléimiin
putondunssdunulaeiaguszasdnisiinenuudaussvesnduioaunsoutsldvany
Uspan Lo Bndierrueanuesndsiie armuduswosnduie uvuandunie e
nagidwasniiouasiindiolfinmuuusgean (s¥nd audy, 2551)

AUUBE (Frequency) auvesluniseenfidinieifienauiaunduswes
n&naiile mnedsanuvesi Anlunilsduany dwiuyaeaiiiisSuoentidnieasiin 2-3
fu/dUandh admnanansafiagoanidsnieldesraduuvunudaauudifarunsouia
$ruautu D 3-5 advauanivde Wuiudu fu viessuulimneauiunsdiduiinues
pufansavile

Ammiin (Intensity) - MsEinanuudsussveandrmioamisauvsldvarsyszian
Fedumansinunnuminlaglfivesidudfenwingsanliniends (1RM) nasdrannde
s duswendmie fanrumidnanesifudves R dustusiuitmunely
st uudansesad (@l A%, 2554)

1. Arumiing (Low) Boarumiintiosndn 70% weseuuiingsaniionld1nds
witmuAeauYaINde

2. anuvitinUunans (Medium) Aemumiinflenls 70 - 80% veandumiini
onld 1 aSmvinunenuuduswosndwilesudwunvosndwilelilwgiu

3. AN (Heavy) Aammiingzming 80-100% vosanuvtingsgnitenlel
afs agfmuimdsnesndudosiuisnnuudussgagnveanduiosiuiuaiedoin
(Repetition Per Set) mstmunsaundraalun el fuauandeiy msdendiuoy
adwioLgmvidonumiinazdusgfuimanslumsiinaruudeuss iy nsiauauuduse
aqamiﬁzjmwwuﬂmmu’mmquaa miwwmmmamwuﬁumﬂamLuaaﬂ,mmwwuﬂmqmmu
ASsan awmwﬂﬂaquLiuaaﬂmaqmsjmﬁsumu';umﬂumsﬂﬂu,mamm 12-15 ada/im
$rurum (Number of Setiam A S1uruseuniensavasnsoendamefiniutisnainis
findmiuyanaiiiiadueenidsnemslisuueslunisinudazyinf 2-3 1n

Paa e IinIEIINTR (Rest Interval Between Set) svbgiaanswnaziuey
futhmnelunisiineruuduss anmsumeesdiin nufadonzuariiuuadaesnisin
PanamsinilifismessduangiliAansiivuianiedesddsagsinliauanunsa
Tumsfnanasdmdunmsivuanardmiunsinsgnituenaisiiarsauainauming
thanldln 1y Arumiingssasnamainasazuiuaumnadsgsnainsinasasduag
(Al e, 2554)

wan (Time)  srezatuniseaniidenmedianudifalnelussozafildlunis
ponrhdame anursavitléiaud 20 fa 60 uniiRadeduluuiazads dufudiliFusuoradud
20 u¥l FArsoiunou f\ms'wmsJU%’wTaﬁLLé’ﬁqﬁaULﬁuL’Jammﬁﬁummﬁwﬁiy%awaimmﬂ
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mMseanfidnetiuesasdmanonuuiusuaniiossntidinedanunaitdiludae us
vuziinfufissedninliasesndidenieuimiuly wnduniseentidsniefinaumin
Aouthann mezillenaianadesiosnsmeldlng wwsludeswssmsuiniudonduie
BuduuasnszgniayBenniy

JUluv (Type) miﬁ’lnmmuﬁmiaﬁuaﬂﬂé’mvﬁaﬁmmagﬂLLUUEULLUUﬁlﬁ%’Ummﬁﬂu
1w nsiindnenimn (Weight training) fianunsatasuadresnsmeldmuivane Tneiins
Tdgunsadiln W Auwua U1siua 8198n gUNIAlMUYTWLIN aUNTAIENLUULYIY LU TRX
Qﬂﬂiai?]ﬂ?im U ATy vea, luded 1Wusu saudemsinanuudassdnuuunieiiazain
femsinlagldihminauesBody weight) u fufiu qm‘i’a Hudy

nM1seannnaINIekuuKalsin (Aerobic training)

nseemainisuuuwelsinilunisinaueanuvessruumelavaslnaiswden
femuannsolumsldnduiedalnghoudiglussernaiudededaeiauminuiu
NAN9-g9 LﬁaaﬂizﬁuﬁmwmiLé}’usumﬁﬂa]LLasmiﬁ’mmama(ﬂﬁqﬁu NSRAAMNBANY
vossvuumelawaslvadeudendernuninfimuizan azgeiiissuunisineusening
Hlauazleniinsuuilaeiinsiauinisdeenduuludnduideivhouwasiauinisld
wislundranidedasiieg  (5¥mi audy, 2551) Feunzihnisfinszuunelsdn (Aerobic
Exercise) fal)

muUes (Frequency) anumnzadluniseenidenelunisdUnmidunisesn
SdsmeUszana 3-5 T/ dUaviwasmsiifuindeudunviagliidesnit 1 Ju dleshenie
wiausudrSeres piinsuautudumuimne

AN (Intensity) nMsinuuuselstnazlddnsimsiiuvesnladudiinaiumin
o301 fudumsesniidsmetiieguam Sasnisiduvenidlavesgoeniasnieeseglu
99151 64-94%U83TNAT GegA(MHR) 38 40-85%V83TnaTd1584 (HRR) lagd5n1sn 1w
muminlunisiinuuunelsdnfiazmndignie Msnsnsifuvesinasggn (Maximum
heart rate : MHR) wagmusnmenisuilesifuivesdinasiduuie (%Target heart rate :
%THR) Tneiitunousal Tuneud 1 furasm

IN13g98A Maximum Heart Rate (MHR) g5 220-21g(U)= MHR Funoud 2
AuravnTnasidivaneg Target Heart Rate(THR) gns MHR x %THR #idiosnis= THR nas
Wmngluniseendidane fenisiinuaanuninvesdnesfidesnisly Aanssueenrids
Mo 1wy Fosnsilniiteusuugsanssanmmienesuuelstn Iwasidmneaisedil 70-80%
YosdnsMsiiuresdnasgeaalnegnsivuaraminuazsainusnle (97 senande,
(2554)

FogN1TARUAANREN USRSz UULeLsTn

Fupoudl 1 Suamminasgagn (MHR) weilleny 30 T fuiaminasgaany
ans 220-01(U)= MHR Tty 220-30= 190 ada/unil
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Fupoudl 2 A @ty (THR) weillufesniseentidmeriioufulss
aussanmnaniosiuuelstn Ines WhmneadseEl 70-80%ves8NIINSIHUTRITNAS
298n AMANANLEAT MHR x %THR Afiosn1s= THR

70%03INATFIAA = 190 x 70/100 = 133 AFe/unil
190 x 80/100 = 152 A3/

agU: wieilly o1y 30 IiFwasitmane70%- 80%uBsTNITHIANVDINULDIDET 133-
152 afy/undivanews: mndamnudainasfildidunadeulidatuvioioon inszdn
sfinhedundyuni

nan (Time) lumseenfdimeusiazase Tnevhe luesldnaregraden 20-60 unil/
pdug dmiuyanafiduoentidiniganmnsautanandurieg e fussduanuminly
nseanidsnie Tasduugihwes ACSM (2010) uuwilieenmdaneazauogiiuszana

80%UBITNATAIAR

150 Wi/ &Uani wavdwsuiidulsedau deaussanminmedudinsesnidamearay
Wilsehatios 60 uril/funie 250 wiil/dUanvi

sUlUU (Type) Tneildmsesnidsmeasfosmiadenslinduiodalng Ay
delileues  Aanssw uazauudomy muvanzanvedusias twe 38 wazanimng
INNYVDWNAY ﬂ']iﬁuuvu\lwwi"mma NSAUYIELAZUNNIBININIEAITElLAINLATEY
unnd wiiames Aanssy g 39 iy dudnse nsslandon teth welsln ufud vam

N1599NANAINIBUUULEINAS19ANBDUAD (Flexibility training)

N1580NMAINILUUULETUAIINTOUAD YIOLETUATIIAIUEANEUVDITNNY ABNTT
ponmdsnmediiiuauaimisnvendaile Budinde undrandelusnnie Thamsn
wdoulmBamdenldsrezmaienunisedoul Range of Motion) sty leed
YauuznHnANgaUm (Flexibility training) (43R s8ANAY, 2554)

Uay (Frequency) msiinaugousanunsaiinldnniu nsiin 12 ads/duamiay
Pesnwseduay soudiresininie dumsiind-s afydunsiazdidfiouiuusmie
fiannaugousliATy

Avumtin (ntensity) nsfinanugeusianusadamBonaunduniloddnds mnind
aumiingiaasldiaatlumsdamBenuumnfinaamdngsesldnailunisiambondy

nan (Time) Tumstinusiazads Tnafinediation 10-30 Junii/v vindn 23 seu
wiovmniln 60 Fwri/vivhegates 1 sou insfinarwdeusiiuegiviansauuie
sUBUUNSEN

sUuuy (Type)  suuuvlumsiinannuseus wunisBamieandmiile 1wy nsda
mﬁaml,wuagjﬁd (Static Stretching) nMsEawBeauuuiadaulng (Dynamic Stretching) #3e
sudufanssueeniaInie wu leaz A5

Fadunseenmdansegianaessinlidestulsaduad drelidalaudulady
anmnA3en ndiauszdriulasnseeniidsnieiiequain vanefis niseendidanied
duadulifiguamanenied #u asUsznauludae 3 suuuundn Téun
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1. MIPNASINIERUULASLASI9ANLLT T IU89naile Wuniseaniidenie
o v v | v v o Ay v ¢ = P = v
Al wseruniuly n1sin wu msinmetwmtnildgunsal Wiim visuusBun wsenisld
PinauewdulsIi LIy

2. N1509nAdIN8LUULELsUN tHun1sEnAIueanuYaIsEuUnielanay
luadsu Wen Asauainsalumslanauiletnlungnisugiglussesaiuiuseiios lag
fimnu vinUrunans-ge ieenseaudnnisiuvesilauaznsyiauveonlngduns
NnAnueaanuveIszuUmelanar el guaonm g ANMUNUNTIMLN L AL LY Ie VN RS EUUNIS
ausenemlakazUaninisusuii Tneinisiauinisdeeandauludinauiianinaiu
wazsiaunslanasanulunauiilodneig

3. NN5PNMAINURUULETUANBOURT MTBLETUATNAIINEANEUVBITINY
ABN1590NANAINIETRNAMNAINITAVRINAULLD udade Wunaubslusrenieliaiuisa

a - a 9 a a . A a X v O

wasulmiawmbealissusnmzeyunisinioulnl (Range of Motion) MfiaTu FatumIN
Aean1sasliguamiiaty ArsuiAugiinIseenmaIneiegunin 3 suuuuludssend
AUN1999nANaIN18 19N TINLT ML EVDINULDIAT DL EAUAIMUEINTSTD VaIRAULBIRD LU

5. I‘LJiLLﬂiaJaanﬁ'lé'\‘imEJLL‘U‘UﬂEju (Group exercise program)
mseenfdsmeunuuuelsdnaudidaduifeuegrsunsvarglutlagiuiilosain
Uswwmﬁu@mmLLamJizimjﬁﬁummiaaﬂﬁﬁqmamﬁu ifmﬁy’wﬂuﬁaﬂssmﬁauﬂamu g
ogalshmugilndosinilafisguaim (Health) aafinim (Safety) uagUszlovilanusineg
(Efficiency) #18 satunisidenianssuieesinnumnzaufumeaiovesnues nmseen
ae nMewuuwalstng (Aerobics Exercise) Tullagtuanunsaidenssnitdemelavainuaie
sULUU finnsAngduuulmiqegnasaiian ileligaulaldidonianssuniuaiuveuuay
Insjaningvasudazal (Yu1ad Sauns. 2555)
nsIunLelsUnAugA NS N Yy YoIRaNTTULELITNATUG oL U NS NBaIZUD
Aanssu iunmseenfidamefiliusslevidesyuu msviauvesiale wasszuunmsivadoy
Tafintaeiasuadandiny anueanusazanuLlusesnduideauisartiownansluty
druiuresTemeldegnefiuss@niam dnvaraesfanssy laun aduuelsin alaa wels
dn wolsdnlud wazudaniud nevnengunsalindseneunisesntidmelivaneauiu
Snuurresfanssudeiauainnsesniidaneuvuuelstnaud Tneuszinnveauslsdn
AUTLUIANSN YL Y0IANTTY wUseanlavatudnumy Feh (Al Y, 2554)
1. afiuuelsOn (Step aerobics) Juniseenidainenuunsenssunnslagns
frfu-asuuilusinsssdunFeuriuaiiu FdnUsunrugarunudesnisvesgeentidenield
ATIEIsEIine 4-12 17 \unisadisassdniseanidinisainudnnsidiuandseney
Fomzmawdeulm snvarnsadoulmliiinuminveselaenisteiuldnguifoduan
axlnn uavds Fadunduilelugg Iﬁﬁwmumﬂ%yuﬁqé’aﬂ%wé’qmuqqﬂdwmuéuuuﬁu
suildnduiifordiuasfivundnnindainfuniseonddnenuuuelsond (Aerobics
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exercise) TRz viaNTwannInifiuauminuesulfasdulaenaifiunugiues
uwiuaiiu 7 4 §23uly udlimsifudu 12 f1 eugefifatudunsfisamumdnesy
wifieaAansunduresiudld nasildasidomeanuiiivennasil 118-128 BPM.
dagtuiifaulaniseendrdnmenuuiafuelsdnfunnty uivsngiuuaiuiidy
gunsaldAndifisnmaeudisgedaiuunanlunsfaudasuviuaduainvesaiandudsldiag
Anuudussneiag Surimnly ndouvieusudslivmangan Wy Aedeuiuiudugiudts
anussmdiansnuigliuwivaiudmiudszneuianssuanuuelsinliduedad

2. wolsdnluh (Aqua aerobic or Water Aerobic) welsOnludvienisoen
rdsmelut mnefs mseenddanielagldimegeimingieannszunnudonsanaly
wufe eduussiulumaiedeulmuay o1 shlildndaideldnindsiuannsnssdnas
T@runIadunisidunuuldiusanssunniifndinisinuuun (@38 Wuuuy, 2554) nannIs
ﬂ@ﬂﬂ’]i@@ﬂﬁﬁﬁﬂﬂﬂﬂiuﬁﬁLﬂi&ﬂ’]il,ﬂéauvlﬂ/i’ﬁ"]\‘iﬂ’lEJﬁUiZﬂ@U@]I’JEJViWHW]"N‘] e i
yinselann egluthinseduier Fldiuiifiosuasyssunn 5 ansraums gitediladud
annsnoantidsnelddmsulsslenifldfudulitoslunitniseenddaiie quamuuy
uq lusunmsiasuadreeundusanduie anusdumureninusssund lundeuq
funstasuaswanssanmvesszuunaisulainme aunsalduiledaymavain s 1wy
Uanitn Uaands Sumgnd sy enwdulading Sevazinisnmswmduusirliesnias
monvukelsdnlutansoldvnininulsadieg wagiuggunimudaainnisiduleli
nauAUdanIMUNA

maduselsdnluhfiindausadvorandnaninuasisfiugaiaiemasldimundy
uauddutagtulduszgndldununiseendidanevuuniliamnsovinléisu nsteadu
nMaviaiuanmssenddame msiluanssanmithsuazdaseny anifinsasuagdid
sUs19 $2u usiu TnethAanssumsuimsmesiniu 3s wuuelsdn wus dunueieg 79
wuy  unudnduéeniauluindedamadenisfinauudusswesndmide (Muscle
Strength) AIUVUMY (Endurance) Augausa (Flexibility) uazduq ilidud nseantids
MeoUssAndu (Wuiiw Ausyaniuv, 2551)

Uslewifildsuanniseentidenienuuuelsinluifiusslovinarsusenisd

uwanesaInMseentidanieuwundidday lun

1. dududinansiidrengaimiing Feasanussnssunnlununis (Vertical
Force) GzhEJm'aunwwmi%’uﬁmﬁﬂmwﬁaﬁiaﬁme] (Joints) IABLan1zd@IuaI9ue93I8n 1839
wnzaudmuiiidamlsade Tsndu wazinfwnfiuiadu Wudy

2. thehefunisiadoulmvessnene (Resistance) Tunng famavinlvinduiile
1 vhemnntu Tnglidesensuimdu nmsiiuanumin (ntensity) wiowssduvasi
(Water Resistance) Inenisinaeulmiiigatu (Speed Up) wiavhentunansq admielag
maifwiuilunsdiu Wy nmsnnaile augafiosns wieseavinfiuny Wudu
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3. dhdesruisanudouiniumeldfviligesn hdsmesdnduauisesn
damelduntu Lifdndadn doudn laevhluasshilaisdudiioniseandidsniedssani
fn Fakaiatesuny gamgiililnteuvdodudls

a. madsulmazduluing ilkszuuuszamnuaunmsiedeulmlignies
wagAtuIamuzandwiuyanadiditiymsuszuulszam frefinuszamiazanuudous

% & v o
Y93 nautdalunioueiu

¥
A a 1

5. thilusmgauazusInaLT yhitufssmeTdnyaueadonisuaviiliigin
SFnronas (Relax) 928w limslvadoulafistuannisinfuaznisdosdivesnduie
wdnseenidanie wenanidtieiinnnssousa (Flexibility) lgmamnsiznisidouln
July egreuunawaziiiui

6. Timnuaynauunaamay Ssnsussogluihideindunisindeusienme
wardslahlinanoinienUseneuiunsdnfanssuiiosaniidsmediaynauiusansondais
AelAnnansnuaunwmenguaralannty

wolsOnlumdonseentidimeludisslesdaineg dandudadnedu uonaniy
fufnn Fusvantiuyi (2551 : 28-33) daldnandanguidinune (Target Groups) Mmanzan
dwfueenidsmeniuinguszasdiiuansnstu nauidmnefuvzaudniveoniidanie
wvuwelsnluth fifedl

1. dnfmfidesiiniiowaurdneninlunisiduinitenizedislsiieda
A gagrenatinluindndiediglumsindiundauelstn (Aerobic power) a19l4
\wosiiosneg Uszneuntstiniierfiusidsndanionuiiangu uasiaunyszamauda Dy
du Tunsdlil - dnfmldsuuaduliaansainlutuuiidesdusanssunnldfannsoiineen
rdsnelutifieflanussnszunn uazdsazdrsasaninanuudussanysaivessaneld
UNTIMITUINAUILIAIAIELTD
Andounuuniseluls Faluvilidsnauazidsl

2. fiuannisthevonnufinsmisduiumewarauestaslsade Tsavila
unwia faeeny asdmindaunn Wudu Ssnrsdalusunsunsiindosmmnzantumeate
wagaN1IENITINMeeintnedemddiaingUssasdvaenisiniduddey

3. nijefinssfuazndenaen dusundednssfaunsasentidenelutudd
To91ANA1E8E 1 Ingsadlaisun1InTIvEuNINAINLNNENADRLIATINLEINITN0BNANEINTY
Igunteafisdanasdedslansdavineusmsluihdmiung dnsssuazndnasnd
wanzauLarazyslirudwswendmiodiuans (Lower Body) Haussanmitanis
InadouvedlafinluiFesiame dauddldfty

4. fisameunivhglumssentdsmeluthannsosildynme vteldddn
uiusidngoufanunsaflnlisiils Jagtunsenssdnuidnisldussgiansauniseoniids
mensinlilundngnsnisdnvidududsedueyuiadululaefignuszasdlunisaiis
auduinsfutilfAntuludndwivdinglashlvlusefisiflinasTimidnsedueads
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sefvonmsiinluiuimsfidosdiuuanesiligiinefausnidninduanssuiiunfianela
Snadsldiauihgaglildieunanetadiusaineuasinladndeuaniloldsumsilndelusn
szopnilinuineudaustulszamauaumandoulmavhauldity
YomsseTilumseendsmeluh (fufinn dusvaniiusi, 2551) Idagused

1. foanidsngluthemsheindurieannsnasssiluiild

2. maam’%a%yumﬂﬁﬂmilﬁ‘]uiﬂasm%’ﬂs] WenmsususatiuaufueInAseusi
saTamssmifianleesingioradusune

3. ffisumesouns wWuduniadnidonissaniseentidanelui
L aseiluth mastieaduduiinewmane
. fuseuqassi dedliduauiuly erevilvunduladine
. MIeUsuUTINeAeuAdaTe leyssiunaiiiungad

[©) WO 2 I

7. nswedouluisnanislutinzdesindieviiniefignies Yasadouagle
Usglowd sonsfinnisidoulmlundasdamedeniiuia siubsulasivnya

8. asvidulngagniuaglds vnedifiduswauinoalallddumdsnng
muAunsEinAsTFefiudnuasyinmaunuawme

9. vivoonsdimeluiudiesimiuazernsismeniudl wieasléaiudiss
R wieyasiufauisndu uazasldonastudeslsesmlihuiniaesinedsenafndold
fwdmiugieglutiumg

10. WieyastugifmgmsiidniidvasaunmiidiUsydegiivevasensoua
widsugUnsal gBwingg sauisdinsdwigniduiieSenlduinise

3. dlasuwalsdn (Slide Aerobic or Slide Reebok) alasuelsln wunefis n1seen
AdsmeluguuvunelstnnudlagligiinduuuusiualadtsdiiaGovaulnoiony Wedinam
Quwhiieenuuy lamgdmiunmduuudlad Tnelusudladaziinnuniiaseanm 2 9
ANuENUTEINA 456 Y BerAnazdeadonldnuanumnzaniunNgsessanes
Ananumtinvesnsiinuazaniniivesiomemasiivszneunsiingdansilnaladuelsdnidu
FFnseeniideniefiidnuuzadienisiawaianioad lnsidund e vidunds
(Abductors and Adductors) Tlunduiifovunlngannsaiiuninuminveanisilnlis
Wmuneldaliuieanidinmenuunelsdndussinniug fefvesnisinuiualasuelstnde
Lifusenszunnasuudedevasinniediuarsianunnisfaulasimissnaniewasnig
waeulmlufiamesnegausoinnduiiediusug hsmeldmudenis deduizinia
wnniazannsoinldludefisria (336 wuuwy, 2550) aladuelsdniduuuamudalmly
mandeulmlagldnauiin waswivduiiadawuunsindoulmadiefunisiduad 1Wunis
wdeulmlunundrsnndngliviidumandeulmifiusinszumneig
4. uiawesled (Jazzercise) Lﬁuﬁaﬂiiuﬁugmmmﬂmiaaﬂﬁ']é’qmEJLLUULL@Iﬁﬁﬂ

Taguszgndmsiiunda UJazz Dance) sndunuumsiadoulmssmeuvuiiraduin Taenns
wondrumsindeulmvestonevesitanefiazdiuuazordoinanduiniossznauns
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wasulnanilounelsdnaud LL&iﬂwsLﬂﬁaulﬁa%uaqﬂ'jwLL%”aL%aﬂsaﬁﬁmLﬁuﬁaﬂﬁumiaaﬂ
Adanedudenlmidviugidunelsdn uuuifuinuiudedanuamnsalunmaadouln
ﬁyugmmLLa’Jmm’L‘mmemmauﬂamummu
5. UoRLay (Body jam) ufanssufithitugiunisiuuelsdndssndidnfumaisiu

vesiuguLuUBUseU (Hip Hop) Whdeiu lunsindeulmuuuii adudh fnsuen dw
mandeulmvesiiime nsndeulnadulufiedafiarsnudladunadenividmsu
fosu viefiioumnuaynauuwuy oy

6. Vo Uuw (Body pump) Jufanssuaduadnanssaninsnnelaenisiigunsel
ﬁﬁmummmmuaa Wy didnsieme mamwuﬂwmmﬂaﬂmmmmﬂ U1slua AL
U mmiimauuﬁ] unsasuadremuudusweindaile

7. U@mmmmj (Body balance) Wudanssuniseaniasmiefivieiniseening

Ca Sb

b

mefinmmssdatmniuie wu leay flanda i Wudu Jufanssufidielissnie
wagdnlalausmsaueiuly

8. ABT (Abdominal, Buttock, Thigh) JuRanssunisnmseenmdineiivien ¥inig
M3UIMITIeNe MUsEgndnsEinszneufuidsamasiaynauuiile wWewfuns 21
UIMslUT druvesieniedsdl A (Abdominal) 1WunsUSMSAILEIMETEY B (Buttock)
WUNMSUTIMSaIUYesasIwn way T (Thigh) HUNSUSMITAIUYO)

9. quUnuAud (Zumba dance) MswwunuuLuUl wIBLUUazAuLLEN LU W
vosymaniu ineainanenudengaus’ wasdnuaemaduiifiondnualians s Sg
fayniila uagniseanvimsidaiau Thdaunn wiviimdlionn viedudeuauduly 3s
Junswuuelsin Tnenaunauinduiuuguinasfuewsivadlusag

10. unsulnduusus (Trampoline dance) Wudovaanisiln (workout) sUwuulal 134
Fbmdlunisesniiasnie 1Wunisuszgnd laewdunisnszlanuagsisiuuuunsuindy Usznau
Founaailoanduruazviios

11. 8U 80U waud (Hip Hop dance) 1Junisiiunusdsmzvesauns Hip Hop lne
fomzreunasagiifongiiiunaiainnn duuimmsesmaiedeulmiadumaiu
7132 fnavign nanseanuesieneluuiazdin magevuaslendiiu-as (Bouncing) uas
nsnszlaa (Hop) lumudsmizinas yonNHUEITNLAY Hip Hop fainfiuni 1Le1n15LAU
Break Dance %3® B-boy wt@ulsznaunIséu Hip Hop 8neie n1SiAU Hip Hop ENLL‘UG
pondosldiduvarealnd ety Popping & Locking (Humawiudl wiunisnsganndae
bYULAEUN mmqﬂmwuaum‘lmsLuumil,wﬂmu) Krumping, LA style, R&B WHuduy

12. Twauaud (Pole Dance) An MItAuNauNauAUNIsIdalnBuuaRnlunsous
fu Tnsnaduasindeulmlngldiaunsnuionoaniedduuudaugunsaiuszney vinild
i dinwasarudaunsddunanfeniu fudesiiinniofiudouss mswurdadifuiten
1nn TueuBnmuardnvans 9 Usena saudesemelngluvad
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13. vafneuwiv (Body combat) uAunssuniseanmdinefinefalznisned
Yosfuduuusieg 1w welne weaina wadula A1 w1Usenaunisasieasy
ANIIONINNNNY aunauy mesazaunsat Wlglaludinusedniu

meuieagulann nisesnmdinialudiunisvesianssunienie Wulanssunis

Ao o o 5 1 a v v o v v = 1 A A
nenddnwugyelugsnuaivuuunufanssuilanmualiugs lneligajasngiiionay
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