


1.Setting Goal  



Body Composition (!วอ$าง) 

Goal: ลดเปอ+เ,น.ไข1นใน3างกายใ6เห8อ9 22% 

:;<นวน 

!นแรก หา Lean Mass (อ*ห+ก,ไ.รวมเปอ3เ4น5ไข7น ใน9างกายในขณะ> 

  *ห+ก 44 ?โลกBม เปอ3เ4น5ไข7น, 28% ใน9างกาย (Lean Mass 72%) CงDน  

  Lean Mass EงเFาGบ  62 kg x 0.72 = 44.64 kg ~ 45 kg 

Height 162 cm

Weight 44 kg

Sex Female

Age 29

Activity Sedentary

Body Fat Percentage ~ 28%

Posture:
เIยงJอการเKน  Office Syndrome 
จากMกษณะการOงาน



!น,สอง Q*ห+ก Lean Mass ,RนวนไSมาหารTวยเUาหมายเปอ3เ4น5 Lean Mass ,VองการW
ใน9างกาย  

“<อ=บาย : เปอ+เ,น.ไข1นใน3างกาย 22% หมายความAา Lean Mass 9เห8อBอ 
78% (รวมเDนEหFก!วGงหมด100% ) เราพยายามลดเฉพาะไข1นและLกษา Lean 
Mass ไNเOาเPมQงRใ6 SวยEหFก!ว9TอยลงแUEหFก Lean Mass เOาเPม Vน
หมายWงXเปอ+เ,น. Lean Mass เYมZน” 

  

 45 kg / 0.78 = 57.69 kg หXอโดยประมาณ 57 kg 

สZป[า \าเราลดไปแตะ*ห+ก, 57 kg ในทางทฤษ`เราจะW Body Fat Percentage , 22%


หากจะยาวไปaขอสZปbนๆเdยง[า ลดไปเeอๆไSใfอg, 57 kg  แJhiการTานบนเราสามารถใk
ไTตลอดเลยlหBบการ Set Goal การWเUาหมาย,mดเจนจะOใfเราn[าVองOอะไรoางและ
จะใkเวลาเFาไห9 หากลดไปเpอยๆแบบไ.nqดหมายจะหมดแรงrดไTsายคBบ  


NOTE 
ในความเKนจuง Wvจwยxนๆเyามาเzยวyอง เ{น การเ|ม}นอ~างรวดเ�วของ
มวลกÄามเÅอlหBบÇ,เÉมออกÑMงกาย (โดยเฉพาะ,เKน Resistance 
Exercise) เáอออกควบàGบการลด*ห+กไปTวยOใf การลดลงของเปอ3เ4น5
ไข7นใน9างกายโดยรวมWâตรา,ไว}น (สมมäเ{นในกรณ>(อ อาจจะWเปอ3เ4น
5ไข7น, 22% แJ*ห+กอg, 58-59 ?โลกBม เพราะกÄามเÅอเ|ม) หXอ การGก
เaบ*ใน9างกาย,}นอgGบฮอ3โมนและการบuโภคโซเéยม               




2. เราจะ<นวนแคลอ\9ควรไSLบUอ]น(Daily Caloric Needs) และ 
Macro Nutrient ^งไง_ะ ?   

hi,sาย,èดไป, :  https://www.freedieting.com/calorie-calculator ปBบหêวยเKน metric แÄว
กรอกyอëลไTเลย 

� 


ในการเ8อก Activity 
1. เKนคนออกÑMงกายห+ก ใfใí Very Hard


2. \าเKน,ÑMงลด*ห+ก ใfเìอกแî sedentary เพราะกรï>(อเราพยายามคาดการñการไTBบ
แคลอóใfòอยก[าความเKนจuงเôกòอย


3.\าเ|ม*ห+กแJออกÑMงกายปกäใfใí Very Hard เพราะจะOใfแคลอóเKน Surplus เôก
òอย


4.คน,พยายามöม*ห+กไSใfเFาเõม เìอก Maintanence 

Tips

https://www.freedieting.com/calorie-calculator


เFา>aจะไTแคลอó,เราVองการ /úน ออกมาอ~างค9าวๆGนแÄว ùงเáอลองBบแคลอóตาม>ไปûก สอง-
สาม ûปดาü aพอจะ†[า เราควรปBบแคลอóใfสอดคÄองGบเUาหมายของเราอ~างไรoาง 

ในกรï>ของเราจะออกมาเKน  

Maintenance = 1658 Cal Fat Loss =  1326 Cal Extreme Fat Loss = 1091 Cal 

yอแนะQ(อ ใfBบประทาน, 1200 แคล ùงไ.òอยเ?นไปและ°งOใfเราลด*ห+กไTในâตรา,   
สามารถûงเก¢ผลไTsาย 

RถามJอไป(อ 1200 แคลอó ,เราBบประทานเyาไปมาจากสารอาหารหMก,§เKนJอ9างกาย 
(Macronutrients) ในûดíวนปuมาณเFาไห9? 

จะเ•นไT[าûดíวนDนสามารถ,จะปBบเป¶ยนไT ùง}นอgGบการตอบสนองในแJละßคคลGบประเภท
สารอาหารDนๆหXอเUาหมายของการO Diet บางคนทาน Fat แÄวn®กสะสมไข7นsาย บางคนWความ
ไวJอก©มอาหาร Carbohydrate CงDนEงVองทดลองและûงเก¢9างกาย™วเอง


� 


โปร´น = เ¨อ≠อมแซม      คา3บ = พMงงาน     ไข7น = พMงงานlรอง ละลายhตาÆน และ ฮอ3โมน

Tips



เราปBบเป¶ยนใfสอดคÄองGบ?จกรรมในØhตประ§úน ในแJละ{วงของเราไT เ{น 

• หากไป∞มและWการออกÑMงกาย,ใkแรงVาน <= ปBบûดíวนโปร´นเ|ม}น ใน{วงDน


• หากไ.ไTออกÑMงกาย,ใkแรงVานแJเKน?จกรรม,VองใkการออกแรงเKนเวลานานเ{นการ  ±ง
มาราธอนหXอไตร≥ฬา <= ลดûดíวนProtein และ Fat ลง เ¨อQไปเ|มในûดíวนของ 
Carbohydrate


• หากไ.ไTออกÑMงกายแJµว∂อย <= เราเ|มûดíวนของโปร´นและไข7น,é เ¨อOใfn®ก∑มนาน
}น 

“Diet 9`ดโUงUางๆ ไcXความdเDนหeอXfอgไปกAาการR Diet ปกh! Atkin’s diet, 
Ketogenic diet etc.  ในความเDนจiงโดยธรรมชาh3างกายlองการสารอาหารหnกGง
สามอ$างในoดpวน9เหมาะสมเqอRหTา9แUละอ$างแตกUางsนตามหTา9อtแuว” 

สมมäเราเìอกûดíวน(อ P40% C30% F30%





Protein และ Carbs 1 g ใfพMงงาน 4 kcal 

Fat  1 g ใfพMงงาน 9 kcal 

เ|มเäม  

Alcohol 1 g ใfพMงงาน 7 kcal 

30%

40%

30%

CARBS PROTEIN FAT



ตอน>ในกระเ∏าเราW,[างใflหBบ 1200 Calories 


ùงW{องใf 

• P40% = 480 cal ,ไTBบจาก Protein 

• C30% = 360 cal ,ไTBบจาก Carbohydrate 

• F40% = 480 cal ,ไTBบจาก Fat  

เราQแคลอóของแJละสารอาหารมาOใfเKนกBม (p480)/4 = 120 g of protein    (f480)/9 = 53.3 
g of fat  (c360)/4 = 90 g of carbs 

เราจะไTûดíวน,หêวยเKนกBมlหBบกระเ∏าแคลอóเราตามแJละ Macro Cง> 

P120g C90g F53.5g 

hiการπ[า อาหารแJละชªด ประกอบไปTวย P,C,F เFาไห9oาง สามารถπไTจาก Nutrition Facts หXอ 
Nutrition Label  

◦ Application ,แนะQ(อ My Fitness Pal หXอ Nutrients - Nutrition Facts  

◦ เราสามารถíงRºนใน Google ไTเลยเ{นGนโดยΩมæøออาหาร,เราVองการจะºนหา


◦ ในแJละเ¿บไซ5ของ¡านขายอาหาร,เKนสาขา เ{น Starbuck W Nutrition Label ของอาหาร,
ขาย


NOTE 
Carbohydrate 1 กBม ไ.เFาGบ yาว 1 กBม เ{นเéยวGนGบ, Protein 1 กBม จะเFาGบเÅอ
,Qไป¬งบนตรา¬งแÄวแสดง™วเลข*ห+ก 1 กBม! 

เพราะ อาหารDนประกอบไปTวยอง√ประกอบxนๆเ{น * Tวย ùงรวมเKน*ห+กƒงหมด 
(ใfเรา≈ก∆งyาวสาร เáอเราQไป«งèก yาวW*ห+กเ|ม}นจาก*,เyาไปอgในyาวสาร 
แJคา3บโบไฮเดรตไ.ไTเ|ม}นตาม*ห+ก,เ|ม}น!)           




       My Fitness Pal 



3.อาหารจานvXwแคลsนนะ ?  และการR Meal Plan  [CALORIES IN]  

กระเพราไx 
เราจะRนวนสารอาหารจาก»ออาหาร,เราทานเyาไปไTโดยOการ Breakdown  P/C/F ,อgในจาน
DนๆจากแJละประเภทอาหาร 

™วอ~างแบบ Beginner  (อ ”yาวกะเพราไ…”(ไ.ใíไ ดาว)


� 

íวนประกอบหMก


• อกไ…õบ (ลอกห+ง)  100 กBม


• *7น  2 kอนโÀะ


• yาวสวย«งèก 150 กBม 

íวนประกอบรอง


• *ตาล 1 kอนโÀะ 


• *ปลา  1 kอนโÀะ (แคลอóòอยมากๆ เราสามารถละการQมาRนวนไT)




• ใบกะเพรา+พuก+กระเÃยม (พวก>ใfแคลอóòอยมาก เราสามารถละการQมาRนวนไT) 

เáอเราºน Nutrition facts ของอาหารõบเหÕา>…อนQมาประกอบอาหารaจะไT[า 


� 


 

1 2

3

4



เราWûดíวน,หêวยเKนกBมlหBบกระเ∏าแคลอóเราตามแJละ Macro Cง> : P120g C90g F53.5g


CงDนหากเราทานจาน>แบบ?นหมดเกŒยงไ.เหìอไข7นใดๆใfäดœนจาน เราจะเหìอ,เaบในกระเ∏า
เรา = P94 C37 F20.5 

� 


ในการ9เราจะR Meal Plan yหLบในแUละ]น ลองใz{จ|ยเห_าvในการ}หนดแผนการ
ใ6สอดคuองการ�จ]ตร/�จกรรม ของเราไS 

• สอดคÄองGบไล–สไต—เราไหม เ{น หากเKนúน,เ9งóบ การQกะเพราไ…ไปทานบนรถTวยอาจไ.สะดวก 
CงDนเราEงอาจจะVองเìอกประเภทอาหาร,สามารถQไปทานในเวลา,เ9งóบไTโดยไ.หกเลอะเทอะ 
(เ{น Sandwich Oเอง, กราโนÕาบา3)


• ?จกรรมระห[างúน หXอ อา“ต”Dนๆ จะเKน™วบอกไT[า เราควรเตóยม หXอ wดประเภท»ออาหารใf
เหมาะGบ{วงเวลาJางๆของúนไTอ~างไร ™วอ~างเ{น  เราเìอกทานกÄวย 1 ‘ก…อนออกÑMงกาย 30 
นาÃ เ¨อใf9างกายn®กสดøน, เราเìอกทานขนมvง(คา3บ) เôกòอย…อนการพóเ4น5งานใน{วง∂าย,  
เราเìอกทานคา3บ~อยไวจาก ขนมvง หXอ energy bar หMงการออกÑMงกายห+กๆ


• อ~าìมเeอแคลอóไSlหBบอาหาร หXอ ของหวาน,เราชอบไSTวย การไTทาน’ง,ชอบเKนค÷งคราวจะ
Oใfการ Diet ของเราไ.êาเ◊อ


◦

Tips

pวนประกอบกะเพราไx Protein Carbs Fat

อกไ…õบ (ลอกห+ง)  100 
กBม ~22 0 ~3

*7น  2 kอนโÀะ 0 0 28

yาวสวย«งèก 150 กBม
~4 ~40 1.5

*ตาล 1 kอนโÀะ 0 ~13 0

รวม ~26 ~53 ~33



 


https://www.spendwithpennies.com/category/recipes/


https://tasty.co/article/tashweenali/energy-boosting-breakfast-toasts


https://www.spendwithpennies.com/category/recipes/
https://tasty.co/article/tashweenali/energy-boosting-breakfast-toasts


เราจะ Diet อ$างไรWงจะX
ประÄท=ภาพ? 

“Keynote : เราlองLบประทานอาหาร9Rใ6
เราÉÑกÖม !” 

Calorie-Dense Foods  Vs. 

Nutrient-Dense Foods 

• หÿกเ¶ยงอาหาร,Oใfn®ก™วบวม หXอOใfการ~อยของเราไ.é  หŸนûงเก¢™วเอง[าอาหาร
ประเภทไหน,Oใfเราn®กเ{น>∂อยๆ


• Whole Food Wไฟเบอ3€ง hตาÆน และสารVานอ‹ëล›สระ 7กประกอบไปTวย*EงOใf∑ม 


• ประเภทคา3บโบไฮเดรต,Wîาของ GI (Glycemic Index) fiDน Oใf∑มนานเ{นGน


• Calorie Dense Food เáอเราûงเก¢éๆจะพบ[า7กจะเKนอาหาร,ประกอบไปTวย E1นและ
EตาลÜง จากการใíเ|มเyาไป และเflองจากสองอ~าง>ไ.Wอง√ประกอบไปTวย* EงOใfûด
íวนพMงงานJอ*ห+กของอาหารDน€งมากๆ


• Calorie Dense Food ไ.Oใfเราn®ก∑มไTนาน

Tips



 



4. Action Plan 
Keynote:  เราไSLบแคลอ\มาเOาไห3 
เราáแคลอ\ออกไปใzเOาไห3             

!นแรก ใfเรา‡ง Time Frame …อน[าเราจะลด*ห+กโดยใkเวลาเFาไห9 Vองการลด*ห+ก™วz?โล
กBมโดยWyอควรระúง(อ


•  เราจะไ.™ดแคลอóลงไปจนfiก[า 1,000 แคล/úนเflองจากจะOใfระบบการเผาผลาญพMงงานข
องเราWvญหาและ…อใfเ?ด Yo-Yo Effect ตามมา


• lหBบÇห‚งเราจะไ.ออกÑMงกาย,ใkพMงงานในการออกเdยงค÷งเéยวเ?น 800 แคลอóเflองจาก
จะOใf9างกายเ?ดการ Recovery ไ.„นเflองจากพMงงาน,เราไTBบDนfiอgแÄว


• ในการลด*ห+กอ~างไว,èดไ.ควรลดเ?น 1 ?โลกBม/ûปดาü หXอ หXออ~างปกä(อ 0.5 
?โลกBม /ûปดาü เ¨อไ.ใfเKนการOลายèขภาพ


ในกรï>เรา‡งเUาหมาย[าเราจะลด 5 ?โลกBม CงDนเ¨อไ.ใfเKนการOลายèขภาพ เราจะ‡งระยะ
เวลาไSอ~างหลวมๆ, 8 ûปดาü 


แคลอó,VองäดลบJอúน = (7700cal x 5kg) / 56 days = 687.5 ~ 700 cal/ day 


เflองจาก Calorie ,Oใfเรา Maintain *ห+กใfอgเFาเõม เราVองไTBบพMงงานúนละ 1658 cal


แJเflองจากเราBบประทานúนละ 1200 cal Oใfเ?ด Calorie Deficit หXอพMงงานäดลบจากการ    
öมอาหาร, = ~450 Cal


CงDนพMงงาน,VองäดลบจากการออกÑMงกาย,เหìอ(อ 700 Cal - 450 Cal = 250 Cal/úน




หXอออกÑMงกายúนเSนúนaจะVองออกค÷งละ 500 Cal/úน


หXอหากWเวลาออกÑMงกายเdยง 3 ค÷ง/ûปดาü aจะVองแ∂งเKนúนละประมาณ 600 Cal/úน


� 


• úน,เราสามารถออกÑMงกายไTòอยไ.hitแคลอó,เราวางไS เราสามารถ™ดแคลอóจากอาหาร
ลงไT 100 - 200 Cal


•  เ{นเéยวGนGบúน,เราออกÑMงกายและใkพMงงานเ?นเUาหมายของเรา เราaสามารถBบ
ประทานเ|ม}นตามพMงงาน,เราใkออกไปเ?นไT


Tips



5. Burn It Up! การเผาผลาญพnงงานSวย
การออก}nงกาย [Calories Out] 

What is MET? : MET (metabolic equivalent): The ratio of the work metabolic rate to the 
resting metabolic rate. One MET is defined as 1 kcal/kg/hour and is roughly equivalent to 
the energy cost of sitting quietly. 

Üตรในการ<นวน Calories Out = intensityMET x Bodyweight(kg) = 
Calorie burned in 1 hour 

เราสามารถหา MET ในแJละ?จกรรมไTจาก 

1. หากเราออกÑMงกายใน∞ม เคpองออกÑMงกายสามารถบอกîา MET เฉ¶ยƒงหมดของเราหMง
จบการออกÑMงกายไT 


2. หากเKนการออกÑMงกายกลางแ‰ง เราสามารถπîา MET ตาม?จกรรมเฉพาะไTจากตารางตาม
ในเ¿ปไซ5เ{น 

https://community.plu.edu/~chasega/met.html 

https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/Activity-Categories/
bicycling 

https://community.plu.edu/~chasega/met.html
https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/Activity-Categories/bicycling
https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/Activity-Categories/bicycling




Smart Watch íวนใหÂแÄวจะ
WîาความคลาดเคÊอนของ 
การRนวนแคลอóจากการออก 
ÑMงไTมาก ในบางÁfอหXอ
บางËนสามารถใfîา,คลาด
เคÊอน∆ง 80% แJเราสามารถ 
ใkประโยชÈจากการwบระยะ
ทางและเวลา,ใkเ¨อมาRนวน 
หาîา MET ไT 

!วอ$างการ<นวน MET จาก�จกรรมกลางแâง 

äน|กรยานกลางแâง 

ไTระยะทางƒงหมด  6 km. โดยใkเวลาƒงหมด 30 นาÃ CงDนîาความเ�วJอ¬วโมง(อ 12 km/hour 
หXอ 12/1.6 = 7.5 mile/hour


เáอºนตารางîา MET จะอg, 4.0 เáอQมาRนวนGบ*ห+กจะไTเKน  

4.0 x 62kgBW = 248/hour หXอ 124 cal JอคÍง¬วโมง 

เ{นเéยวในทางกMบGนในการเìอก?จกรรมจากîา MET หาก*ห+ก™วอg, 62 ?โลกBมและVองการ
เผาผลาญแคลอó, ~400 แคล/ãวโมง


จะไT[า เราจะVองO?จกรรม,Wîา MET อt9 6.5 ùงเราสามารถไปºนπในตาราง MET และเìอก?จ
กรรม,เหมาะสมGบเราไT 



“Note: åาระçบ MET 9éงÜง หมายWง Intensity จากการR�จกรรมèนๆจะÜงตาม เêอ 
Intensity ÜงQงRใ6เราlอง Recovery 3างกายใน]นUอไปนานกAาปกh çงèนเราสา
มารถเ8อก�จกรรม9 MET ปานกลางแUíดระยะเวลาการออก}nงกายออกไปเqอใ6ใz 
Calories ไSตามเìา9เราîงไNและไcเDนภาระแx3างกายของเราจนเ�นไป” 

แuวïาไcสามารถไปออก}nงกายกลางแâงหeอñมไS_ะ ?


เราสามารถÎายไปในโลกเสÏอนแทนไT! ùงhi>จะสามารถOใfเราไ.เ◊อการออกÑMงกายไTÌกTวย


 

(เกมเVนใfîา MET อÓ∆ง 7.2! หXอ
เFาGบ±ง jogging)


 

สามารถเÔคเกมออกÑMงกายเ|มเäมไT
,


https://www.lifewire.com/best-vr-
workout-games-4169852 

https://www.lifewire.com/best-vr-workout-games-4169852
https://www.lifewire.com/best-vr-workout-games-4169852


Bodyweight Circuit Exercise No Gym Required! 

(MET ~ 8) 

™วอ~างง√การ 
ออกÑMงกายแบบ Full 
Body sายๆ,öณ   
เองaOไT,oาน 

https://
www.youtube.com/
watch?
v=UBMk30rjy0o  

NOTE 
• การRนวนTวย MET เองDนaWvจwยหลาย™วแปร,ละไS เ{น อาÒ íวน€ง เพศ มวลกÄามเÅอ          
EงOใfWความคลาดเคÊอนอgoาง  

• รวมƒงหากเราO?จกรรมไ.Jอเflอง หXอW{วงÛกระห[าง?จกรรมนานเ?นaสามารถíงผลใfคลาด 
เคÊอนไT 

• lหBบคน,*ห+กเ?นมาตรฐาน bmi (>25)มากเFาไห9 การใk MET RนวนจะıงคลาดเคÊอนมาก
}นเFาDน 

• CงDนเราEงควรúดผลเKนระยะ เฉ¶ยˆกๆสองอา“ต”เ¨อปBบ?จกรรมใfบรร˜เKนไปตามเUาหมาย


https://www.youtube.com/watch?v=UBMk30rjy0o
https://www.youtube.com/watch?v=UBMk30rjy0o
https://www.youtube.com/watch?v=UBMk30rjy0o
https://www.youtube.com/watch?v=UBMk30rjy0o


6.POSTURE 
  

STABILITY AND MOBILITY PHASE 
week 1-8  

Sitting All Day + Twist and Bend 

Shoulder internally rotated  > 
improve External Shoulder Rotation 

Thoracic Flexion > improve 
Thoracic Extension 

Stretching 

Standing Pec Stretch or Lying Pec Stretch (https://www.youtube.com/watch?
v=6c44yc6NnOM) or (https://www.youtube.com/watch?v=HaUsUsOcMpI) 

Front Shoulder Stretch (https://www.youtube.com/watch?v=EPreVTw-egg)  

Thoracic Foam Roll or Bench Thoracic Spine Extensions (https://www.youtube.com/watch?
v=BziaTx4bSkY) or (https://www.youtube.com/watch?v=KmTLtdf-Z4w)  

Upper Trap Stretch or Upper Trap Lacrosse Ball Massage  (https://www.youtube.com/
watch?v=pMnGCP4luzk) or (https://www.youtube.com/watch?v=fuOJ7vAhqmY)  

Tight&Short Muscles Active

Upper Trapezius Lower Trapezius

Pectoralis Major (&Minor) Rhomboids

Hip Flexor Glutes Maximus

https://www.youtube.com/watch?v=6c44yc6NnOM
https://www.youtube.com/watch?v=6c44yc6NnOM
https://www.youtube.com/watch?v=6c44yc6NnOM
https://www.youtube.com/watch?v=6c44yc6NnOM
https://www.youtube.com/watch?v=HaUsUsOcMpI
https://www.youtube.com/watch?v=EPreVTw-egg
https://www.youtube.com/watch?v=BziaTx4bSkY
https://www.youtube.com/watch?v=BziaTx4bSkY
https://www.youtube.com/watch?v=BziaTx4bSkY
https://www.youtube.com/watch?v=BziaTx4bSkY
https://www.youtube.com/watch?v=KmTLtdf-Z4w
https://www.youtube.com/watch?v=pMnGCP4luzk
https://www.youtube.com/watch?v=pMnGCP4luzk
https://www.youtube.com/watch?v=pMnGCP4luzk
https://www.youtube.com/watch?v=pMnGCP4luzk
https://www.youtube.com/watch?v=fuOJ7vAhqmY


Seated Glute Stretch or Pigeon Pose (https://www.youtube.com/watch?v=AUPCpko4JKQ) 
or (https://www.youtube.com/watch?v=FVlX5HNKamw)  

Tri-planar Hip Flexor Stretch or Couch Stretch (https://www.youtube.com/watch?
v=06EhE_h4oyM) or (https://www.youtube.com/watch?v=ZAt7KE4AUNo)  

Stability 

Plank & Side Plank  (https://www.youtube.com/watch?v=ASdvN_XEl_c)   

Frog Glutes Bridge (https://www.youtube.com/watch?v=NCPQ7EwtmLg)  

Prone Y Exercise (https://www.youtube.com/watch?v=d3EHKNZ0ack)  

Wall Angel Exercise (https://www.youtube.com/watch?v=A9TD09kzjGY)  

�   STRETCHING  

• ในการ Stretching เ¨อใfเ?ดการÛฒนา ควรOอ~างòอย 2-3 นาÃ Jอก©มกÄามเÅอ 
และควรใkนา˘กาwบเวลา


• เราOการ˙ดเห˚ยดกÄามเÅอไปจน∆งqด,Oใfn®ก mildly discomfort หXอ scale ความ
แรงจากòอย - มาก อÓ,ประมาณ 7-8 เ¸ม 10 aเdยงพอ


• หากWMกษณะการO?จกรรมใด˝ๆใน{วงระห[างúน เ{นจากการOงาน การO 
Stretching ก©มกÄามเÅอ,WvญหาDนVองOเKนประ§
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https://www.youtube.com/watch?v=AUPCpko4JKQ
https://www.youtube.com/watch?v=FVlX5HNKamw
https://www.youtube.com/watch?v=06EhE_h4oyM
https://www.youtube.com/watch?v=06EhE_h4oyM
https://www.youtube.com/watch?v=06EhE_h4oyM
https://www.youtube.com/watch?v=06EhE_h4oyM
https://www.youtube.com/watch?v=ZAt7KE4AUNo
https://www.youtube.com/watch?v=ASdvN_XEl_c
https://www.youtube.com/watch?v=NCPQ7EwtmLg
https://www.youtube.com/watch?v=d3EHKNZ0ack
https://www.youtube.com/watch?v=A9TD09kzjGY


 R^งไงใ6ÉÑก  Refresh! 
• หMบÛกสายตาเKนระยะเวลาbนๆหMงจาก,เราผจญความเห˛ดเหflอยมาƒงúนเKนเวลา 15 
หXอ 30 นาÃ / นอนOสมาˇ (อ~าìม‡งนา˘กาป˜กÕะ!)


• หMงจากDนใfไปอาบ* 2- 3 นาÃ

• W!ส5เพลง,"ง7น#ๆ,เáอ"งแÄวOใf$น™วพวก upbeat music

• หXอÌกhiaπhõโอแรง%นดาลใจ หXอ hõโอออกÑMงกายไปเลย

• Bบประทาน pre-meal เ{นกÄวยคÍง‘ก หXอ ขนมvงห&งแ'น  

• หXอ pre-workout sายๆเ{น กาแฟ( 1 แœว หXอ ผงคาเฟÌน (ควรทานโดยWระยะ)างจาก
เวลานอนอ~างòอย 6-8 ¬วโมง)


• èด*าย+นตนาการภาพในอนาคตของ™วเองและใkใจ,,งŸนลงÏอO :P
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