
กิจกรรมมออกก ำลังกำยทุกวันพุธ  
 
กิจกรรมออกก ำลังกำยในเดือนพฤศจิกำยน เป็นกำรออกก ำลังกำยแบบ HIIT โดยให้ออกก ำลังกำย

ต่อเนื่อง พักเพียงเล็กน้อย 5-7 นำที และมีฐำนกำรออกก ำลังกำยที่แตกต่ำงแบบยำกสลับง่ำย เพ่ือให้ผู้ออก
ก ำลังกำยได้สนุกไปกับกำรออกก ำลังกำย และท้ำทำยร่ำงกำยตัวเอง  หัวใจท ำงำนต่อเนื่องเต็มที่     

สรุปกิจกรรม เป็นไปอย่ำงสนุกสนำนได้รับควำมร่วมมืออย่ำงดีจำกเจ้ำหน้ำที่บุคลำกรทุกท่ำน ทุกคน
สำมำรถท ำได้ แตกต่ำงกันไป และพยำยำมจนกระทั่งหมดเวลำ   
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