awv o d 14
LR@NANILASITUIYUNLNYIVDY

ANFIFUEBY “NI1SEBNNNRINIYIINAUNISHNALISNEIRDEUTIDNINLAZ TLUU

YA v o

Usvamdaluifi ” Tuedsd  fidetmusdsadulumanumuenasuasnuidefiieatos
Welugumudauazainsouuwdelumsite Tnosmundsaivlunmsmunu il
2.1 nsimdeulsnanie (Physical Activity), M1388ninadne (Exercise), AR
(Sport)
22 AU 1NN19N1Y (Physical Fitness)

23 Uszanueani1seanniaenie (Exercise Classification)

24  nseenmasnieuuy aiuuelsia (Step Aerobics)

25  nseendidimenuuindinduiie (Isometric Exercise)

2.6  nsunmelaan(Deep Breathing Exercise)

27 msinguns (Meditation)

28  wselmadin wsuils (Autogenic Training)

29  ANuWUSUTILYBIERIIN1Seula (Heart Rate Variabilty)

[y

210  UIRYMNYITD
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2.1 mswndeulnisnenie (Physical Activity), n158annnasnie (Exercise),

wazni (Sport)

Physical Activity

Exercise

Al 3. Physical Activity Exercise and Sport

mapdeulmsiame  (Physical Activity), eenfdsnie ( Exercise) n1siaui
(Sport) Teumnedieneiu windamnuduauwagliiniueg ey mMawpdeulmsianie
(Physical  Activity) snedemsfingraiioaneiinsinausiufudesslusiameriliins
wdeulm dielfaunsavounaziiansusesriuld mawedeulmassseniei
Fududedddndanuiviheduilawnass (Calorie) n1speniidinie (Exercise) Wudiunia
983 mndaulmsine nedinmsnunuiasilasanauivhdeabuaignely
wlawssuaziigunInd nisiauim (Sport)  \Jumseanmdsnmewduiuusisedingnini
15810 WhanAeadas (C J Caspersen et al, 1985) (§°d17‘i 3)

nsideulm nseenfidanie way i fanuddyegnads dmiunisdisedia
yaaru s et wmszanuasyiIvtmingimans waswalulagludagdu vinlv
ﬂULiWﬁWLEﬂLﬂ%‘lawjuLLNmﬂ“nguLLNﬂ’lﬁJiﬂfl%’uﬁ]uﬁf\]ﬂiimﬁ‘Lﬂﬂi“gLLiQm&laﬂaﬂ dawali
AUTINAM LarauNININMeABNaNNasNTIFIINITeaniidine vh A A e
malugernsvedsadiieg  Taslawglsaendussuumadumela  szuulvaiouladin

lsariala lsawnen wazlsadumiiugeuy
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2.2 @499001WN19N1Y (Physical Fitness)

AUTI0NIMNNY  (Physical fitness) nuefs AMnAINEILNTVRI9NETlUNS
Usznaumsanuvise Aanssumname egslaegrmiadusgrsilaglimilends  ( Getnick,
1968 ) NISNAFDUANTINNINNINIY (Physical Fitness Test) Lﬁuﬁa%%f@ﬁwmuﬁqmnzﬁﬁ
aussonmmanmeidudidAglunsiauinismnieinusne vewysd  aussnnImmieny
vosyanavhlanAntuldnmandeulmninenie wieseniidimeetsainiame wiimen
ganfdimeviewndeulmsinmetosaniieln aussonmnniaranawiudl n1sfinus
Ui aussanmmemevessuarivielituasfosfinnsanlewiszneusne 4 v
ANTINNNMENY Fenesdaieiumadnuiuazgunmnsuwadne leindn  aussaaimaenne
Tnethlu Usgnaudeaussonin duges 9 9 ¢ fe

1) mnuudauswesndmiile (Muscle Strength)

2) mamumuveanduile (Muscle Endurance)

3) AununILBssTUUnNy U Isuvedlaiin (Cardiovascular Endurance)
4) wiweandwiile (Power)

5) AU (Flexibility)

6) AI57 (Speed)

7) 11503967 (Balance)
8) AwIndll (Agilty)
9) ANudURUSTENINNdoAunwazlyNAun (Eyes Hand Coordination)

2.3 Usennueaenisaanniadnie (Exercise Classification)

nseandsnte annsavitldvanssuuuuiuegiuinguszasdvosnsoanidenie
LazAIesile MsuUsssanveIniseenimdniganunsaulsldvans Ussiam sl
23.1 wlsmudnwarnsinnureindnie
2.3.1.1 Isometric Exercise Li‘;Jumiaaﬂﬂ"']é’amaﬂlmalziﬁﬂ'mﬂ?iaummm’maq
ndwile uarlifinisirdeuiivesde uildnisindindnile Wy msBuoniloosnuseiun
23.1.2 Isotonic Exercise Wumsoansdslasdinisilasunasninuenives
ndaiile uasinsndeufivesds Tnoussiunuasi Wy mM3sewdunvesdoren Wit o

= v A
U 2 aNYUEABD
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1) nénilovnfunzindedussiumiu (concentric) 1y nisfiedu
doineneile udrenq seterending
2) ndundefimstafvamniedussinumu (eccentric) 1y n1siiody
driineeiieserent’ udaresq wiuaderoneen
2.3.1.3 Isokinetic exercise Wunmseenmatlaefinsdsuwlainuenives
nénile wariimswdeuiivestese Tnefmnuidlunmsindeulmussdendt uarldmnui
soanduniegsannasnina dsududonsdosilounzgunsaiiane Tumstin
2.3.2 WUSANULVREINTTIIWEIIU
23.2.1 wuuldeendiau (Aerobic Exercise) i nMsiiulnas n1siaszezeny
viionsviAanssuiineidosug
2.3.2.2 wuuldldeendiau (Anaerobic Exercise) WU 1534 100 a5 wie
Avmsentnin

2.3.3 wUuinguszaadveIn1seaninauivensinel (Therapeutic exercise)

'
a

2331 sentidudiedfiufidevesda (range of motion exercise) vilvidasie
vauldRty wdniinsuindu viednanvesdose

2332 aaﬂﬁﬂéjﬁLﬁaLﬁmmmLﬁﬂLm kazAINY (exercise for strength and
endurance) mssenindinmeazdiglrernisuindu meldiEaty wasvilindudonduan
aulamuuni

2333 penfdudlafiuauansolunisusranunureandianile
(coordination exercise) Mseenideneavdieli svuuUssamuayssuunduLievinay
Uszanufulana

2334 saniiaadfienisiounans (relaxation exercise) Wy n1siwden da
il

2.3.0 UUIRINEDBNSS
2.3.4.1 Active Exercise ﬁaiﬁé{ﬂwaammﬁﬂLaaﬁgwm Snldlunsailadnig
fnv8978

o

2.3.4.2 Passive Exercise {Uwagiagy lngazilfurdavseinsoleyiglunis

Y
A DI o o w % ANaa o o a A 1
mdeulmdednigliniseenmawuuillunsainidevesteund wigUlglad
wseazvdutalies wiagUaelisansy
2.3.4.3 Active Assistive Exercise TigUagviiaslinniign waidsldiseain

' v A a o Y aa v '
NYUBN GU']UIWL@@@UIWQQUQiUWﬁEJGU@QGU@ uﬂiﬂuﬂimm\gﬂ’maamlﬁﬂ
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2.3.4.4 passive stretching exercise WigU3gNauAaenauiile wailduss

INAYUBNANYD IALADBN

2.4 n1seanniaenienuy dilualsia (Step Aerobics)

Unfinseenidsmeunuuuelstamly wu maduuelsta wwdunisindeulnilu
WU eeenaien usl awfuuelsdn ( Step Aerobics) iluniseeniidanie Aifins
wdoulmlunuanesaudne Tnemsindeulmiluadsiiinnnd Sohlilngnunie von
wsanTu uadusenszunnsn lvinldinussneiideresiieg Mduilunsindes wazlifos
Tvinwslunsindeulyann gunsal vie audi sxfinrwgeussanas 4-10 th Juagiugui
wazANgIvedgin uainadiuuelsTaldlunts vegeuaussanIn JaAnunuUYeIsTUL
Inadewlaia nelddnsniswiuveanla wadnandunnuansagsaalunisldoandiau
(Maximum Oxygen Consumption)(Dotson and Caprarola, 1984)

1 Y o =1 I o w = ¥ = a
G]@iJ’]VLWWGN‘L!’]“Uu:LﬂL“LJ‘Llﬂ’ﬁ’e]’e]ﬂﬂ?ﬁﬂﬂ’]EJIﬂEJﬂJﬂ’]iLGMUizﬂaULﬁEJ\‘iG]‘NGﬁ ( COFy,

1989) nseenidimeiiewannsyuuitlauarivaiouladin nseenidimeriieaniin
Fududeddinadeomaruiunefiaziilisninsiuvesilafuauigadiseans 7
Suna “Twasitving” (Target Heart Rate) wazazfodsnuszaudnsiniseuuesiala Ta
asfieglutisszozinamils Ssmseenidameuuuelstalaeiiluiu msiduuelsta agld
nannunhashlisnsnmaduesilatuigedifenis uazdiinmsanmasiulviails
on usiaivuelsDnasdaelisnmmaiuvesilalugefagaiidesnisléietu uasdme
Snwdnsnswuvesiila fideansiléfnin (Michele, 1997)
Fofumseenidmeiigeddinatdun uidensiiusnsnisduvestilaiie
Uszansnm Tumsimussuuiilauagvadeuladin a1 adivuelstn sidudiunives

ANSASI9HUUNNTODNANEINY 918 dzaln UsendanaiwazAlgane

o @ < v dy . .
2.5 n1929NN189N18LUULNSINATUNLIUD (Isometric Exercise)

mMseenusunsnatailesdiui iuniseenmdinieiidie azaan vilaynd wagld
nanties Jen1sesnmainielaeisl Tusslerinateusens AuTMeu ANULTILSS
AUNUNIUTDINAIULUD LarAUEILNTaveIszULUsEam ( Philip et al, 2009) Philip J.

wagdisau lovinsiden lnevaaedvigeeny (ergade  70+5 U) sanmasnie wuulely
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wesn Ton1stuile weuaniu  (Hand Grip) feauntnuszaa 30 % U8IAIAIUEILTE
aan Tuudundedneld 2 unft sin 1 undt Eintuar 4 ada Andedu 6 enfing nasnnsise
WU Mliauaueadudonuns  (Arterial Blood Pressure) amas wagyinldeyaiu
Uszanmdmlusifvositla(Cardiac Autonomic Modulation) #tu wasileiSsuiiisunnds
wsevesndnuiiouruannsmageudumsuoudnsy wuimdsmsiln fanuudeusstuetned
fddy maidethivaulaogi nquiesaiiudaeeny Fsunfaziitosfndasnmseandids
e 1w ndeulwliindesi wilosdis viefesquastidlnddn udnseondndsnielasns
ndandundieagfufl annsaviléiedeiies ndunden Wunduniedilug)
wagldauniinyng Tu mnldinan vsemlemaseninaenialila nseenfidanmelaenis
Lﬂ%fmé’mﬁ:aasgﬁ’uﬁ (Isometric Exercise) azdeiiumruuiusweinduie uazanniy
silududenunsldUonathan et al, 2009) yuAdeildnannuds 8 o1fng enavilsiing
Taymnlunisilnle visengusieens agliasu insnasednuuuidediuwdldioan 4 oviing
(Gavin, 2010) Tngldnguiegradu meauainuduss @1 21+2.4 U) nan1smaassnbing
Wiy Aenaanisin 4 917ind manudulainludufonuasengudiegimnas N3
ponmdimenuundsndmile (sometric Exercise) uananavasrasensonusulafinug
Fathelwszuulseamenlustivihauldsdu (Cassandra, 2010)
MnATeRefumseenidmesuuniind e (sometric Exercise) finannan
wmﬁa’amaﬁﬁuqmmwﬁy’wﬁ’mmmLL%QLLiwaaﬂé’mLﬁau,azmiﬁwmummswwizam
Falulfi Msfinsvezenie 8 eniing wazszezdu 4 eniing Alvnalndifesty Snvedsldnalu
nauFegaggIegLazLa fiTuauiiagyinmaveassiungusnetneiideny 18 U iy
el 1 veaminerde lagld  nseenfidimenuuiniindunie  (Isometric
Exercise) Hudunildlumsadrsiunuulusunsumsesnmdenie wasnmsninaions

Wusanatuieidu tnendnuieriasn falnAseedsUaiei

2.6 n1sWnweladn (Deep Breathing Exercise)

szuvUsvamdnlus®  (Autonomic  Nervous  System)  LHuszuuUszamilo
wanwtied1u9dnla AmuANNIIINNUYBIRTEIza1eY Tusinewy aue ke Nssne
01913 114 Von ildanansodsnu viemuauetnsmanilaensdld mameladuisiien
fisranansa dmsvidomuauszuuUszamsaludale dunnan Wonanusilngs Audy

wivaglunnziinnlands 1519zlionns milawiuussaziss welaveud dodu drdu usddn
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[ (%

iR meneumeladndng @ 5-10 a¥s ernsiina zdeq Atuniemeld
Jafinsienmsmelavidunuuiinifsuuuuiuiuuou vanvane Send1 - “Breathing
Exercise” wavinanldlunisguaguam fomstutestunasinw  Fulambarker et al
(2012) lommaadld Breathing Exercise, luay warn1sinauns inldiugdrelsanasiumela
Tngliiintuay 1 99lus Yuar 3 A Aesletu 6 dUnvi wutemsvedsnftuagtadiulddn
uennilumsguanasinunauldifidulsaiila (Andrew et all, 2003) euldfifinnzman
\ionuls (Westerdahl and Elisabeth, 2004) fUaewdanisindngesviosdiuuy (Thomas et
al, 1994) 91nsidudenven (Thombosis) (Moses and Campbell, 1951) n15n Breathing
Exercise tevtilsinmssnuimanivinldie uazaaeliornisitu suuuy mstindimelau
ane 9819119 wazHauAae AzTslitIsaneINITATEA ANARNATIU LazdaeTrUIuna
diadenv s uemnniy (Sang-Dol et al, 2005)

lupuund  ladininsidh  Breathing Exercise  untelunisquangeeny villv
Usvavisnmwes ssuumelanau liwidesdne uaswduavie  Derulle et at, 2008) luAu
aunnAvialy Breathing Exercise annsateld szuulnaieulafindtu (Kiser and Devid,
1982) dnsuindwn vdsnmsudedunieiinuiin msilnnsmela azelimemies uas
ﬂé’uﬁugiamwﬂﬂalﬁﬁﬁu (Katharina et al, 2000)

wilfinsiliamela (Exercise Breathing) laid1azifunmsmelaluguuuy 7
s Bn wuuseuaas 419 vienduaumelalingvils vhlvdnaddegunwiisdnusnane
wazan1dnle §I3e3nidsnisanan wvindusuuiindindunisesniidinie uwasinaus

Juguuuunisguaguamiidie asain Ussudanan wazalddng

2.7 n1senaus (Meditation)

mMsfinauns Wunsauawduetsual  ala wagawsdn ililiaudeunane
wavaau warla nstinaund enavihldnane iy ndum Tale arnuud wiwde fusau
mela (Cahn, B, 2006) loadursnaglimuuziigys Aenfuiseanisinaunaliuand1ain
AuB Fo madunafifaies fiemnune ilumaadoulm awddn uesawda s
\W3nadshonsiinauns Wuideuuasdanfusgraunsvarslumlan wasiuselovdnnunely
nsguagunIn winsinwinerualunsunndadelnldalinslyd nsasyaisiume wu
m3snulsauziss  (Ledesma and Kumano, 2009) uagldlugudguadiieiamzeinu

(Shapiro et al, 2005), (Krasner et al, 2009) A. Chiesa and A. Serretti (2010) lavinnas
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Y @

VIAABY NSLASEYER LLazﬂﬂauw%iuﬂﬂaaﬁamL%a HIV wudmsiaSeyad Yaelissuugiauiu
vosruldAty vaiinisldsnene 30 warduana aunauiulunsuagUA N Tuaruide
vasdnlanayTueen fundn 2000 Vuds luduseTunnAfiBuiingsld nsiasya fnauns
iieanlsanien warliamiunmsinulsaily Tugudtrdaves Jon Kabat (1982) Yagiiy
AuEI WAETG TR duviiuau wezsereanmeeniuialan (Susan, 2010)
nsliFinUsysrTuresausmntull Sanueieadunnau wndiestuegiu o1dm

N5U warMsledin gnldnisasyaisulunisguaguainagyinli anaueien wazdl

' ¥
aAa A

AMANTINNATY (Kavita et al, 2011) TugunsmnigeddnnuAauazan nisinlagnisldy
nsLaSeERsINde ThltadRuasHannIustuRTY (Brown, Daniel. 2009)
fawdinnsasSyai avliselevdunnuneiuguain winsinvisen1sunUausiag
ps sinagldinan wu Jeiliaudnlvalifilenafiagluufod viediinousy {idedeenla
thiomsladyaRuuuine g ved Krishnamurti (2011) Afvusniud anuddnvesinmendu
nandug wazihufinsaufuniseentidanme uagiinmeladn iefnuguasoaussnnm

9M8 WALSEUUUSEAMNOALULIR

2.8 AMNLUTUIIUVBIINTINTSIAUIRALR (Heart Rate Variabilty) Auns

N9IUY952UUUTZE MmN IUIIA (Autonomic Nervous System)

Heart Rate Variability (HRV) #1889A210uUsUTIUT9989RT1N1 0 URIL %39A4
furuYRITTasissE e e wilalundazas (Malik and Camm, 1995) HRV ay
gruliiiuianuanusalunsauaunssiuveaiila nsinrives HRV dnldan nsn
vospauliiila (ECG) Tng¥nannUanswes R Wave vosrduit 1 Tsnaudt 2 Sontasiiin

R-R intervals Snheidu fadiwadu (ms) (GU7 4.)
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RR1 RR2 RR3 RR4 RR5

845 T45 812 732

‘“-R o T R m=m =T S A S ’J_._-_"'-.L_

mS

Time
B ——

AR 4. R-R interval wazauuususau (SA-3000P Clinical Manual VER.3.0)

lngunfnaamves HRV azgnauaslaessuuUseansndnludd iunstum uag
ASVLEAIVDY VAR AakUsNdmabNANISIWasWLUaswad HRV takA NNSRUNILYDY
Audulain n1smels MavdsuuUasvesgamal

MMTATITA ANULUTUTIUBIORSINISEUILA (HRY) (Gary, 1997) a@unsauiun

[
[

Jui¥iarauansavesssuuUssamenlud® (ANS) TuidauSualsl (Suetake et al,
2010) 1 HRV §eanunsauends aussanmvnenie (Physical Fitness) Modninigiue 74
nAday (Mario et al 2010) FIIEMSHU 3RTNTINITAUVDINILA ALQNAIUANAILTEUY
Uszamonluil® (ANS) wusnisvinaueenidu 2 diu fie Guwnfn (Sympathetic) uag wWis
Funnn (Parasympathatic) 3 freorsiiiinssduiuane funwin axvhaudle

Iasunisnszduivinll anla nda viseRuwiu stuuyssavautiagnsgduld Wlasus,
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meladtu ndwiilefiusunnTundtung diu msBunmen Wegnnszauazyiili Heuaaiy

ladug melagias (Otsuka, 2000) AIHUAINITNDUANBIVBITEULUSTAMORIULRNG 2

12
YA v £ o

yhanszanuiuldfuesdivssdninm ashilden  HRY  Tenge lunmsideadediitedeg
WANN1T 983 HRV Aanandunldlun1sinaussanImmnien1evesnguiiogns wiun1svngeu
wuuLAY IneSeuiisu1ves HRV fouuwasvasn1sin

uannG sruuUszamenlusii (ANS) Sedlmuduiusiusviinaniy (Body Mass
Index) 91nMFITeNUT Msnsgdu seuulszam SuwimAnluauiianaudiu asagli
mmueimdnildiety  Uames,  2010)  is1zmsmuAusTUUUTEAMTIAE
YUIUMTIINGINU WaENITEAUANLTAT VoAU YNAIUANIAYTEUUUTEANTUNINFN

(Nemeroff, 2006)
2.9 oalaaiin wsuiia (Autogenic Training)

polalalin msuila Aen1sEnseNe wavdnlaienisneunaty Waul uasUssand
WAINPFNERSNSANATR (Johannes, 1932) wasiduiileuwnsvangluglsuuinndt 50 Y Tu
Taqulatinsuundaudasiievililssansnmlunisihluldusslovisingg 1Ry wanves

nsHnvilalae n1suew Watuiiu wisetlauwmdnls udrdunuinsianisueuraitedis lng

a o

TdnaUssun 15 U MlavanauRuLau NouUsUY warsenIeiu Tunaniswunglain

o
v

wdnms eelaainunly ievhuitaeiliannsavduvieindeulmsanigld (Walton,
2005)

Uaquuladiandu ﬁaqusﬁlﬂammﬁ'mﬁu Msiln Autogenic Training TumANEUMS
uariismauazduneuiiuandnstusenty uiftindnudeuruvesmstinduieatu Aeyjaiiy
TAnnstleunaendunilonsanie fesuundunidouarszuutszam lnemasanisiin

vYa o ¥

nagilidesusseny uageanAdalviguiUavimuideineidnsiiineusy Autogenic

Y

Training  Auaaduiau3Inuaznie MRy lag sA.AT.UN.ANa ATTMUNA

a wa

(www.mindbody.co.th) andayaiilsuazran1sufun sdianuaulanaziienisnisves

anndus unlgsiuiunisineanidsniewuuLelsia
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L%

2.10 9UWNNYIVDY

FNNMELAEINAVBIAULTIYIINUTINAULELD N1sQuakAzIETaT ATl
w¥ous fu (Sukhumpong, 2009) Mseenfdaniesuiuiinaund ifudnauanduiifen
Ao lopz (Yoka) dnsmeasstifanssulems Nsinauns wageanmdainiemenisinmela
(Breathing Exercises) st 3 aghauingauiy luauldisendinanuzidadug wui droan
91M599UUNU (Hot-Flash), Wissunisindeulmuazaneinstinde, ussmeinsidesd
, wounduldunuiy uavanenstadsasausuusslunsinuld Uames et al, 2009)
maduleazuuuTan madsasudaivundaivhi dievilvianennaaien uaslaRaty
nmswuunaaey TuUisuivmnudssavlidesnsdugdy  (uvmdsean 2) wui
M9iaseyaR Tvanmesen wagvlimsmuausziuhmaludenlifity (Melanie,
2005)

ay dd v

MnnMsAnwaATeiifetes dulngjmsguaguamuuuesdsin Ansysuins
Wigusname Sale o1sual ey dhagldmsindoulmdng AIUANUNSIAS AR LU
Topz $13783U winssueianssunswasulmsenefisndunates egrautingiutu
nsisyaRdalil {idedaimatianisiln Autogenic Training YasanduiaiuInThazne
wilnsaufunseentidanewuunelstn Tneld aivuelsda FuasviliAnduduuuuluns
Aniiusznouluse mIsuguinene mssenmdamenuuielsta msilnmeladindn ans
panmdsneuvuseutelsdn Mswounaendwile waznsiasan luaseaiu Tngld

na1sIn Usenned 25 Ui
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	การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล ผลของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 7 สัปดาห์ มาวิเคราะห์ผลตามระเรียบวิธีทางสถิติ แล้วจึงนำมาวิเคราะห์เสนอในรูปตาราง ประกอบความเรียง แบ่งการนำเสนอออกเป็น 2 ตอนดังนี้
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	ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยใช้ t-test ของผลการ
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	กดปุ่ม “Start” ที่เครื่องมือ ขณะในการวัดไม่ควรให้ผู้ป่วยพูดใดๆ
	ภาพที่ 16  ภาพถ่ายแสดง เสื้อ และอุปกรณ์ ตรวจวัดเคลื่อนหัวใจไฟฟ้าแบบไร้สาย
	ทำการวัดคลื่นหัวใจไฟฟ้า ตามขั้นตอนต่อไปนี้
	เปิดเครื่องรับสัญญาณ ตรวจจับคลื่นหัวใจไฟฟ้า เป็นเวลา 5 นาที
	ทำการวัดแรงบีบมือ ตามขั้นตอนต่อไปนี้
	ออกแรงบีบมือ ในลักษณะเหยียดแขนตรง ยืนตัวตรง
	ทำการวัดแรงบีบมือ ตามขั้นตอนต่อไปนี้
	กลุ่มตัวอย่าง ยืนบนที่วางเท้าของเครื่องมือ
	จับที่ดึงในท่าคว่ำมือ เหนือระหว่างเข่าทั้งสอง จัดสายให้พอเหมาะ
	ทำการวัด ความจุปอด ตามขั้นตอนต่อไปนี้
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	ทำการวัด ความอ่อนตัว ตามขั้นตอนต่อไปนี้
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	ทำการวัด อบอุ่นร่างกายด้วยการบริหารคอ ตามขั้นตอนต่อไปนี้
	ทำการวัด อบอุ่นร่างกายด้วยการบริหารหัวไหล่ ตามขั้นตอนต่อไปนี้
	เปิดเพลงที่เตรียมไว้ ความยาว ต่อเนื่อง 4 นาที
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	ภาพที่ 27   แสดงภาพถ่ายการเหยียด ยืดกล้ามเนื้อลำตัวด้านข้าง
	ทำท่ากายบริหารเหยียด ยืดกล้ามเนื้อลำตัวด้านข้าง ตามขั้นตอนต่อไปนี้
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	ทำท่ากายบริหารเหยียด ยืดกล้ามเนื้อลำตัวด้านข้าง ตามขั้นตอนต่อไปนี้
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	ทำท่ากายบริหารเหยียด ยืดกล้ามเนื้อต้นขา ตามขั้นตอนต่อไปนี้
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