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AN

NSUOUNIJY JunuinKanTuNIsasSIaYANSOUSEdvNIWaNNEovdy oulldy
AunadouTaunasu na:iuugNsMAaSNSWULNS:UUAIESUEVNWIIA:OUTY
AUI19030U S=u19a1 5 U (W.A.2566-2570) BuliUnUszavAn 6 Ao Us:ssuTuwui
Ivaiioy WURWIFIG NAUIUSI:U 618VOU ISWAUVIUEIE GavniwiiasAunIw
B3ana SvldiaviIRunoIudrAtuvounisaviasunisdfonssunniuTuldnig
A2IUAOVNISWIAY (NAUIUSTI:UW) IWoITunisaviasuAonssunWNYTRD
A2IUASOUAaUNaUSYISYUSYSU 10uNIsNs:AUIRS WNWIvSTIUIGUTA audy gud
audou 1fviisy na:jaussnnwnmung

Audiu novAvNssSUNUNLIWOaVNIW NsUouNJy Fulddar “Alionisauiasuy
AvNSSUNIMYEKSUIANATAWADYNISWIAL” IWoIDulluoniunsasuavnio:
asSIasunIWSOUS azAUIVATRTUNISaVIaSugVNIWAIUNISTRPNSSUNIVNIY
AWyvwonazikulzautuidn AA2IUAOVNISWIAL SoUNVEIaSUTRIANAD

A UAOVNISWIABUIGEI0NNS=:AUNSIANAGIURINSSUNINIY NYTaanIwiioadou
AIKUYAU UIgUNISaVIaSUAINSSUNINY (w.A. 2561-2573)

ﬂO\lﬁOﬂSSUh']\Jﬂ'IUIW:OéjVH'IW NsUoUNUY
nsnNIAY 2567




aisucy

anumistiavmwiulnduiSuudusu

volluzUnnisaviasunonssunnmyudiksSuduisuudusu

ISWNMISUSEITUAIUKUNVOVNISTRoNSSUNWNY
aosynisnadoumswa (Talk test)

sunuunoNssuNWNMYEHSUIGNATAIUAOINISWIAY

« NPNssUUs:INNIIDISTN (Aerobic activities)

« AvNssUUSHINNAS A WITAISUIIA:A9IUNUNIUVONNAWITO
(Muscle - strengthening and endurance activities)

« APNSSUUSINNAS WADIWSoUdIVOINSWITO
(Muscle flexibility activities)

» AoNssUUUNUINTS (Recreation activities)
noNssUNWNYEIKSUSYISYUdYSU 0WdDEIa
asodwaswnmsidnonssunivnwtuiciau
Us:TysUvounisidnonssuniunudikSuduisuudusu

wodinssuitioutv (Sedentary behavior)




ovAni1soullyTan (World Health Organization; WHO, 2020) TaTRANU=UN
TunisduiasunonssunNINIYSYISyYUSYSUTRIKUNaUazWyywoT331 “SuiSuudusu
(01y 6-17 U) asrinonssunivniys:auuiunaiivs:aukUuna=auiRiaodvtioy 60 uii
nN3u” IWodvIaSuNIsSNs:AUNS:UOUNISIZUUS IasWUUINISTRIKU:EUaIUEouSY
& Suds:inAlny nsuoudyTavaniuunNiIsavIasSuAoNSSUNIINIY W.A. 2561-2573
ASOUAAUNaUUsS:5INSNNE oYY Na:TduIdIKUIYNISEVIASUAYNSSUNIYNIY
Us:s1su 01y 6-17 U TRAPNSSUNWNIuIWgYwWoRSoua: 40 nwiul w.A. 2573
(AtU=NSSUNISWAUUINISEVIASUAYNSSUNIWNIY, 2561) lIdoindadisoovovlasunis
Id1s=5v@aouwnanssuAIUNPNSSUNIINIYVOVUS:315UTNY TAUAUIWUUIOVANIIUS
awwunonssuNINwUs:INANY (TPAK) anidudvuus:sinsiiazdval UK1dNyIavuRaa
wu31 anunisninmisiwsszuiavouTsalada 19 1iJol w.A. 2563-2566 dyuados:au
MsAPNSSUNMURINEIWOTUSYISHUSYUSU aalkdoIWsy Sovas 17.1, 24.2, 161 as 21.4
a1w&1du 3nAvaniunisnidiuwnanssuitiostvnduidnuaTiuauvulul w.A. 2566
styzoavouMsiwnanssultiosTvWuawuiiviua: 14 5aluy (IUKUTUIRU 13 GoTuu/3u)
o1v10ugaoInAoNssuUs=$13URGoVtvoYAURTUVTUEISHUSOUAUMSTBRUNROTUNISAUAD
WonmisAnu 3nfunistdioanTuiuAonssukineo Avauisalwu nhuida AoUWIIA0S
KSoTNsSAAU IWoAWUUIAY 10auguiiv 4 3oTuv 11 UIAdoSU (Unua IKU:SAU laz0NE1a
llauasy, 2566) lafus:uzioan 5 U Adiuun (w.A. 2562-2566) wudl 1Gndougvnd
ANUNKUNLANS:NsouansIstuavrinkuald Ao TuinuSowa: 10 TauGiuoTauWuEWU Souas
12.87, 12.75, 11.18, 13.74 na: 13.21 a1W&1aU na:guwududngudaudoududinga
ANUIKUILANS:NSova1sIstugvriikuald (Tidownda Sowas 59) naznusliuanay
Sovar 62.37, 6351, 58.76, 54.37 l1a: 56.21 awa1au (HDC, i.A. 2567)
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v"lnamumsn]Un_Jmmo::SouTu5U|§uu5us:uﬁﬁ<51u:>U|le'U\'7u|§0Uq duo=dvaa
nsznudogvnIwvoulnAvs:yauliazs=y:u1o Tays:y:du Ao N1sTudauistunisisuu
ns:nudowanIsISuU dous:yz12IAATsAGIY 0INIBU TsAdauauwWy BuibuanIKaKTy
AnoTRIRaTsATUGacoI3osy (NCDs) Ul asdvavaacdono:avniwda dudans:nu
IKa1l 9=dvuacdonisaulUdovvuUsuIuATTE 91uduouLINTuNIsSNBIWYILNA
Auliu FuposauiasunisiinonssuNWNLTUIGNAGAIADINISWIAY TRTAPNSSUNIINTY
I1a:N1SUDUKAURIWYYWOlIaIKUI:aU soufivaawnanssuitiouly IWOTRIGNATD
A2 WAOINISWIABIOSTUIAUTAIGUANYNW l1a:dgvn10:wSouRo:Iths:Sugvniwaulioy
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novAvNSSUNMEIKiDEVNIW NsouJY (2560) TatUAWARIRYOVOWTS Gud

a nonssuNWNY (Physical activity)

KUIYEY NasindouTkoSINIwlag AdNIsTEnauidio nuvididu 3 s:Gu
awMsIAA0UTHD TaIA s=AUILT s:AUUIUNA 113:S=GURLN

1.1 neNssSUNINYS=QUIV (Light intensity)
misindoulkoooniisulios IuAvNssUArIRSANIKtoutioy 1BUMSIAAoUTKORINOVU
TuB3aUs=$13U 18U MsBU Msidus=uzNWEUY 1udu

1.2 nenssunIvMyus:=auuiuna (Moderate intensity)

i0uAvNSsURMTRSANIKtouUUNany Taus:kawArhAvNSsUdvasowaiuus:TuAla
JIkdoBuq K3oKINSadasINTSIAURDT00:TS:AUBWOSOES:HIW 120-150 ASUGOUTRA
13U Msiau$o Uudnsuiu nsrivaudiu iBudu

1.3 AonssuNIVNMYs:QUKUN (Vigorous intensity)

misindouTHos WNWAMTIRSANIKTouuN Burienssugodwdoitioudounstd
ndawidodalky 15U Ms3y NMsIGuvudula mMsoonriaumy Nsiaufiwi TauAs:kowri
Aonssulianuisnwaiiuus:TuATd $3nKoulktion HEoKINSaSasIMSIAURDTov:TS-AUBWOS

150 ASudouAvVUTU

Alio NMsauIaSUAvNSSUNMYAHSUIGNATA2WGOIMSWIAY 6




9 wnanssuiiiouliv (Sedentary behavior)

AonssuANNUTLTN1SIAZ0UTHIS WNTY BuKUIYSOUEY NStV 1azN1sudu
(Tudusounisuourkau) TauAvnssuitiouTuAWUIRULAN 16U NSUVQINSAAU NMsUvIauUINY
N1sVUsSD N1souRtvEo N1stdnouwoiaos nistdTnsAwniodio nazn1stdnfivida
ouinalfuAISunawnEaNssUEQ90 (Screen addiction)

e Uszinnnonssunwniy (Types of Physical activity)

§U||uuvo\lﬁonssumumuFiHa‘mHa'\u Tavnuvawanutuznonssuniazus=Tusu
Tann nuunoTsTNIWOWUUNS:UURITOTRAaIBuUIA0Q IUUIESUES WA ITISYVOUNAWITD
lluUIasuas WA WSoUdavoundawIdo llasuuIasUaSIIADIUELQA / NISNSUAD

VOUSINY

o nonssuus:INNIDISUN (Aerobic activities)

fonssURGNMSIAZOUTKIS WMYoUGoItouAuId 10 LMAVUTU 1IGumsTanduitio
gatkodtunsrinfionssuinyavouAunisindouTkowugutugaaus=515u Tann NMsiaui§o
n1s3v nisns:Taa Nsdudnsyiu na:n1s31uth 10udu Us:Tustvounisoonriiduniy
nuunolstn dvaatis:uuRotonass:uuTkaiuuidoanfviisy 1300audanosNuTauInvu
dvualRs=uulcuaituwawuriwulad u'oa?ﬁnéwmL‘]oua:ns:cvmu\“/\ms\l

e ﬁonsqus:lnna§1uno1u||\‘7\|||s\ma:no'nunumuvouna"umﬁo

(Muscle - strengthening and endurance activities)

N1sasvAITIISYVouNdWIbo IduAnssuRnauitodovoonisydiuniu
udhKunvousumy KSotKunaunsnifdoudnisUSUthRUNIWLVU Tauring 12-15 Ay

r

oiBa BuiduAonssuRdvuadomsiostuiAuUTaNa:IWUADIUE

3.
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e fionssuus:iNnasuAswdoudovounawitio (Muscle flexibility activities)

MsWcuLNAWSoUGdIWOIULLNISIAZ0UTKOVOWOdo UouAultukvododava
Taumsgiandwitiosouvociootude laskyaAulditogandy ATS 15 3unf Tunduauruto
Taydious:as:SunazAtiviivaouuacanuidudrAty

0 styz19a (Duration)

szyzinatunsrinfionssuliug T3KUSwIOUUNA

e AN (Frequency)

= P

FusuASIRTNISARNSSUN MY MBHUsuITuASYAUAUGGOEUANR

A2IUKUN (Intensity)

S:AGUAIUKUN A WIVVU KE0AWIKTOYINNISHAPNSSUNINY

Alio NMsavIasUATNSSUNNMYAIKSUIGNATAIAOINSWIAU 8




vVolu=uinisaviasunonssuniniy

dmsuIGnRign2WaoVNISWIAY

~ o

ovAmisounduTan (WHO, 2020) TadvoiuzthAenssunmus:aulaniwogvniw
(Global Recommendations on Physical Activity for Health) IWons:AuIRSuISHUSYSU
g3tgaaRns:auns:iay GlomavasouionssunNwikaINKa1y ILUAdIUAUNEUNU
l1a:ANU:N1sIAA0UTHOTRTAPNSSUNWNIYRG0aAFOVAUANIWS WNY NISIvSTUIAUTa
W3y 1a:WUUNIMSAIKUNED NOVARNSSUNWNUIWOVMW nsouniJy Svidvonuzuin

Quu

AasHIfoNssUNNIUs:GuUIuNaiivs:GuKin (u§AniKiiou) ouulioy
60 i NN3u awsnivvioafazauAsyazotwtioy 10 UIAVUTU Idun1soonidunmy
nuunolstn Agouaviasus:uuTkaBuuiFoanas:uuKILTo

A2s00NMAAUNYIWOIWLASWINVIISYVOUNAWITo otlioy 3 Sucioduar
Avll AosoonriavnuiuAowBakyunawibo navodosoudounn3u wiolinawito
JAoWITVISILINVU

9 Ao MsavIasUAvNSSUNWMYEHSUIGNATAWGOUNISWIFAU



nosﬁ1ﬁonssunwnws:c'iuu'nuna‘l\lﬁ‘us:c‘iunun

(ousdniKiioy) ovlioy 60 Ui Nndu

UDUKAUTRIWLIWO !
1GN01Y 6-12 U ADSUDUKAUSUA: 9-12 BT ©
16Ny 13-18 U AoSUDUKEUSUa: 8-10 5ol @

Source :
Ministry of Education and Culture, Finland. (2021). Recommendation on physical activity for children
and adolescents aged 7 to 17 years (p.12)
American Academy of Sleep Medicine. USA (2023). Healthy Sleep Duration.
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1SINISUS:IITUAIIWKUNYOYNISITNONSSUNIVNIY
asunisnaaounisya (Talk test)

IKUOYUIN

3y ns:laaidon

MA2IWE:=0NQ
fvudu

KUn $3niktiouun 1GN3uISuUSYsU
waldilduddug | nsTaaau 1dunolstn | (01y 6-17 U) Aasrin
wauoa ulainauoa AoNSSUNINTY
3w s=Guuunay
) . fivs:QuKUN
vaunaiv IKUOY K1uTorUN 1auISo Judnsunu "~
G o ; , ~ oYty
1anuoy na=0ivu waidu | anuv Quwu waun | - L
& : Sua: 60 Ui Nn3u
Us:luAla dA206 NMisynAuiva
nsgiaikguanauitio
T3] TuAoy KwtoiSovu "‘9'3“ A2SINoNSSUNTNMY
IKToy walaund 1auvuduta s:QUIVIKaY9

Boluvtundassu




vuaoun1soonniavNny

gAowd110uoyWEY IWs1:EouaandWIAYN9IN0INISUNaIduGdonduIdo

iSunasvodold Vuaounisoonritduniy 3 vuaou Tann n1sougusuniy (Warm up)

nsoonriavmy (Exercise) laz:misciounatynauido (Cool down) dswasiduadvd

1. msoudusumy (Warm up)

nouodNAIavNIYy TRVIusIvnIgliuuiuig Tauld1oaius=uatu 10-15 uli

IWoIWugrUKQDTUS WNwa:ns:dudasiNIsiduvovRaTeTREguWU la:audousuliuy

nsganauidionuuindouTkoiwolasuuaouwsSoulazwuANyNIWIiuN1sooNAIEUNY

KSolauAWNTRUINYU

2. n1soonriavniy (Exercise)

sUIUUMSooNMAIMUAIKU:aUAKSUSUISUUSYSU Gull

1. AvNSsSUUS=INNIIDTISTN

(Aerobic activities)

1awigd 3v Uudnsunu 1dunolsdn
ns:Taaau ns:Taaidon 319t AWIdY

2. nonssuUs:INN&SY

ogtioy 3 Su

anliv GUWU lwauA ano0s uNAUILA

ADUIVVIISIIA: doduair ywda
AUNUMUVOINAWITIO
(Muscle - strengthening
and endurance activities)
3. NPNSSUUSIINNES Y nn3u MuUSK1s Baikduananuidio Tua:

A WSoUdavounaWItio

(Muscle flexibility activities)

Ao MsauIaSUAYNSSUNWMYEKSUIGNATAIADUNISWIFU 12




3. nmisdounalunauitio (Cool down)

Kavoonmaunw 1310a1Us:utu 10-15 Ui TumisindouTkoswnuTREavlia:audoy
msgaikguanauitionuuavAnd MioTRSasINsIAUVOURaToNaUINAZNo:UNG KEoTRS WMy
ISuav KAV INASWNIYINAAIIWSOUVIUz00NANEYNTY lIasIW0aaN1SUNAIRUNYKANST
AoNssUNWMY AdsHKAVoINoNrAVNwIaSoRURIws N wItoduduoy IWolRndwitio
AAYAD IWUAUEaKYUIazaamsdvdovounduitio

«

~
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§u"uuﬁonssumumu

dIHSUIGNNITA2WGIVNISWIFIU

MSaVIASUAPNSSUNWNYRIKUN:EUEIRSUIGNATAIUGOINISWIAL (NSuwadnu, 2565) Guld

o

MsiAAoUTROA Y 15U Ns3V ns:Taa ns:laaiveiy MisnssTou NSIGU NSV
MsTyu MsU1 Nsru NMisgv misns:Taa Mis@ Nisia: nasian: 10udu

NISNSUA2 NISEuVIIGuYD
ns3udn

mstudnsuiu

INU N1siau Aawn

n1soonMavNy

AwUnzsulisy

AonssuiFuy Aonssucnaluu
NoNsSUEaKYU/guUNatn (NStinYIN/3uGou)
mssuns:iNN IuUSnowauoa

AonssuRdovidnoIuoaNUEY

Ao MsavIaSUAPNSSUNWNMYAHSUIGNATAWGOUNSWIFU 14




voluthgaou

AosUsHITUAIUGDYNISWIALVOUIGNAou (IBniidazAu TRoWINANGAL) IWos:uVoR
VoRoss:Ay llazgannasItiuiuwiAuswuAAa lazfiKuaswmsoonfiaumuibusisynna
Tauddsnsaou avd

1 [ muATddoudu Ve Barou nasidususssu

2 | aounuunoulburRouiu

3 | nnusdouringg

4 | wunenssuRaun

5 | Tunostdnonssufvin a3uBouIRuTy

6 | aounonssuksoNNU:INNIYTUYIN BudoutiouTududouuin

7 | tGnuauannu:Tugndoy GoviATviauf na=TRianuUuaougndoy

8 | AosiRisvIasY 18U NMISTRsWIa NMsBuIsy MSTRA19 NMsduda n1susuio 10udiu

AwKEoAoNssUGY auisnilauunuavidaiuusunvoudiau IWoTRIAnTawauun
s:UURoMoIIazKaoqIF0q IWUAWITVISUVOUNAWITO I1a:A2IUSoUdD BuBouTRIGNITISY
nazgvnwia nudilinAtivsniVuauisniduunadinauoarxgoooaladuoald AwikEononssun
IKUNAUEKSUIGNADA2WGOINISWIAY (University of Rochester Medical Center. Usa. 2024)
Gl ms3wth Uudnsuu wauoa wasoa 1louduoa BuLnatn UoAiBy la:msuntihkan 1I0udu
1asuIUdVYVOJOJANISOUITY Us:zInFANIUN (Department of Health, Ghana, (2024)
180y N1siasuasvinonssuNIINIYIUUASOUAAUTRAUUNISYURTADIWAOUNISWIAU
WU3IAPNSSUNWNIBAIANATAIUGOYNISWIAUIVASoUUINAga TaiA wauoa 3v 1auisa
20alaguoa UvJov (Inidainudd) na: Inauoa awaiau




1208 WNISTNONSSUNIVNIY

(no\lﬁonssumunwlvv'oavmw nswouY, 2567)

1. nonssuUs:INNNOISUN (Aerobic Activity)

msiau umsoonridunuRricuAga awnsorildnni douns=AumMsriuvouRato
llazWUMISINUATY BoUTRSWNINAISY la:a0n2IWIFUVOVUUKIZVMWEWY 18U TsARote
TsAlukoUTsAL:ISY KSoTsAnoWAUTaRA llasgouasauqavous wNwTaa

Asu:iaza1doauasy

\.

JOVOFON 90 ouAn

NIVIIVUTUVINKUNIIa:KaY
TauTdRolka Tuldvoron

/ INSVKUNAoVIIaa:Twn
TRAvasvAuaao

Molaulus=y=wod avdRraNoINFUIRTUdNIAN

pasdanauidonvnounazkaviauus:zuatu 10-15 Ui IWonszAunIsivIuvounauito

Uovnuoinisunaidu ass=uuikaidyulaRariviuidodvidus=ansniw

Aosidonaouido NINUABIAKYUS:ULIKIOTAG sovinAosidusovinaksuooniidvniy
TUGutoim dhkbniun Ns=BUVOINTGE

SuHo2IMAZsaIAUD nasinoudoitiov ottiounosiGucioltiovitussysioan 20-30 Ui
NGRINIWISUAUDIRISUA 5 UNA 139A0Yq IWUTUISouq

WggIWIQUTRTIA 10,000 Moaciodu |\/T/'0§nu1avmw lidrIndounisaatinkan Icngaituividu
douwuidu 12,000-15,000 Maciosu

AostinAoWIITIISWOINAWITiodoudug Soudoy v:lidousoulRiaulaavu 15ovu Tnavu

QAMO=tKJNIAU NM:NS:gNWSU VoNASNIAU 1dguciomsinaoimsunaiSuvoiia:voirnia

QAbTsAUs=31G0 15U TsARote TsAKouRa AsUSNuIIWNGRouU

KINDoINsKUNLQ IBYUASY: ISUKUNON ADSKYAWN

Ao MsaviasuAvNSSUNMEEHSUIANATASIWGOUNISWIFL 16



msdv I0umsoonraumuniuuniolstn AldSuAoUTLUITUCE LN MRisTIdoonauMY
Asunndadou dousuUluuY awisnflanni nnioan Tidvosiiadiugunstd ouns:=Au
MisrvUVouRaTe BouTRsWNBITIISY IWUNISICNNATtY ASUAULNKUNIGE lazaanouiduy
voyUtuKIgvnweig 18U TsaRaTo Tsaiuikou Tsa:iSy TspaouduTarka 1I0udu

TRadounaly TuiINSy

AuAsuTRasIazoTUV KU

NIVIVUTUNWAIURUN
lHazAURaUVIWEGD

ilvudvain 90 ouAn

IoudaTUVAVKUNIANUoY

Tuunivgy

IV9=0IENU0UTUBOUAVIRUNIIO:WU

avdhRanIAANaWdIA

posdanauitionunounazkaviauus:utu 10-15 UIA IWons:dunisriviuvounaluibo
Uoviuoinisuiaidu liass:uuTraiduularariiuldogvidus=ansniw

A2sIAoNaoUIZ0 NWINVATAKEUS:UTYIKIOTAE soviinAasidusoviindksuooniauniy
TuGutiom dktniuT Ns=BUVOINTAG

ADSIZUVINNISIAU K30 DuIKYN: Uszatu 30-40 Ui noufugouiisn WoTRS N wiSuug
lIAzAUBU I130IWLI0AKE0S U:NWIS0UY

BouIGU aaU v KINEINUTGANS:UKTVIAD 1RaoV3VaaUIGU 15U v T UNA 1aU 4 LR K30 Dy
2 U"f 16U 2 LA 1d2A0YY USuaainanfumisiaulRtiovadiuduanritias TU ouanuisnavdoitiould

AastinAoWITVIISVVouNaWItiodoud g Soudoy v:lidousoulRavidavu 1ISovu Tnavu

QAGMO:tKUNIAU M:Ns:QNWsU VoN3NIAU 13uuciomsinaoinmsunaiSuvoniia:voirnia

QRGTsAUS:$1ED 18U TsArate TsAKouRa AIsUSNUIIWNGRou

KINJoINIsKULA I3YUASY: ISURGNON AJSKYQWN

—_
~N
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mstudnsuiu 18uN1soonMEUNYIUUIRTSTNATGSUAILTY rTRIsTTdooniEavniy
Asunndadou duuadcos:uukiulo szuuTkalduuidoa miRRoTonvunswuriltinauitio
duvaktniakavbno sy 10unissavdanduidousiotuioonasalwniiagouigiuaity
TvOuna:AudkanTaa

UOVIUVIVKUN

TRadounaly TUinSy

KRavasy (Tunoasuolnv KSolou)

USUS=QUIVN:TRIRUN:EU

vavowouladunasmii
viik8ualawod

posdanauitionunounazkaviauus:utu 10-15 UIf IWons:dunisriviuvounaluito
Uovfuoimsuiaidu nasszuuikaidyularariviuldogwiius=ansnw

AosIAoNaoUIZ0 NWINVATAREUS:UYIKIOTAE soviinAasiTusoviindksuooniauny
TUGutioim thruniun ns=BUVoINTAG

MSUSUSNsuUTRIKUN:auIiBudydnAty 1tovonass:voundazautiuluikbounu Woaaoins
UQISUAVITG

AosisuUUSNsYU Mioandug dosuriou nasAoyIWUIaTRuINVUTuSutialu

AastinAUITVIISVVoINaWItiodoudvg Soudoy v:lidousaulinstiudnsuuldavu

QAGMO=tKUNIAU MO:Ns:gNWsU VoN3NIAU 1dgucionsinaoimsunaiSuvoniia:voirnia

QRbTsAUs:$1ED 18U TsArate TsAKouRa AIsUSNUIIWNGRou

KINJoINIsKULA I3YUASY: ISURGNON AJSKYAWN

Ao MsavIasUAYNSSUNWNMYAHSUIGNATAWGOUNSWIFU 18




ns:laaau

misnszTaaau 18un1soonrinavn1sUNUUKGVARRTANNY T3WuRtios TuTdaunsnd nasidy
aunsoriffdnni NNIvan Bouns=AuMsriNuVouRatoa:IWUNISINGATTY BouTRS MBS
|le'un:nuevN ||a:aono1U|é=u\1vouUn_quvmwchuq 15U TsARoTo TsAIUTKOIU TsAU:ISY
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(Muscle - strengthening and endurance activities)
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(Muscle flexibility activities)
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