
กิจกรรมออกก ำลังกำยทุกวันพุธ 
 

กิจกรรมออกก ำลังกำยในเดือนมกรำคม ได้มีกำรบรรยำยพิเศษให้ควำมรู้กับเจ้ำหน้ำที่บุคลำกร เพ่ือให้
เข้ำใจลักษณะรูปร่ำงของตนเองเป็น Body type ชนิดใด และต้องออกก ำลังกำยแบบใดให้เหมำะสมกับรูปร่ำง 
และแรงบันดำลใจ เป้ำหมำย กำรออกก ำลังกำย อีกทั้งเข้ำใจ BMR = Basal Metabolic Rate กำรเผำผลำญ
พลังงำนของร่ำงกำยแต่ละคนเพ่ือกำรเบิร์นร่ำงกำยให้เหมำะสมกับรูปร่ำงและมีกำรออกก ำลังกำยพร้อมเพรียง
กันในวันพุธ 
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