
โปรแกรมการออกกำ�ลังกาย E75 เป็นแบบสถานี
โดยบริหารท่าละ 12-15 ครั้ง จำ�นวน 2 รอบ (Set)

ระยะเวลาพักระหว่างท่าบริหาร 30 วินาที

ควรบริหาร 2 - 3 วัน/สัปดาห์

ตัวอย่าง  บริหารรอบ (Set )ที่ 1 : บริหารท่าที่ 1 - พัก 30 วินาท ี- บริหารท่าที่ 2 - พัก 30 วินาท.ี............................................ 
	    ...............................................บริหารท่าที่ 14 - พัก 30 วินาท ี- บริหารท่าที่ 15 - พัก 1-2 นาที

	   บริหารรอบ (Set )ที่ 2 : บริหารท่าที่ 14 - พัก 30 วินาที - บริหารท่าที่ 2 - พัก 30 วินาท.ี..........................................

	    ...............................................บริหารท่าที่ 14 - พัก 30 วินาท ี- บริหารท่าที่ 15 - ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

เสริมความเเข็งเเรงของกล้ามเนื้อ	 ฝึกสมาธิ บริหารสมอง
ฝึกการทรงตัว	 สามารถเรียนรู้เเละฝึกปฏิบัติได้ด้วยตนเอง

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
อาคาร 7 ชั้น 7 ต.ตลาดขวัญ ถ.ติวานนท์ อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000
โทรศัพท์ 02 590 4582 http://dopah.anamai.moph.go.th


