
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๕  ฉบับที่ ๑๑

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๑๐ สิงหาคม  ๒๕๕๘
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

 นายพีรสิชฌ  เจริญจิตเสรีวงศ  ม.๖/๔   ไดรับรางวัลเหรียญเงิน

จากการแขงขันคอมพิวเตอรโอลิมปกระหวางประเทศ  ณ  เมืองอัลมาตี  ประเทศคาซัคสถาน

ระหวางวันที่ ๒๖ กรกฎาคม ถึงวันที่ ๒ สิงหาคม ๒๕๕๘

โดยมีผูชวยศาสตราจารยชัยศักดิ์  ชั่งใจ ผูอำนวยการฯและรองคณบดี 

และคณาจารยรวมแสดงความยินดีกับนักเรียน

     เมื่อวันศุกรที ่๒๔ กรกฎาคม 
พ.ศ. ๒๕๕๘   อาจารยและนักเรียน 
โ ร ง เ ร ี ย น ส า ธ ิ ต จ ุ ฬ า ล ง ก รณ 
มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ไดเดินทาง
ไปสถานีวิทยุโทรทัศนกองทัพบก 
ชอง ๕  เพื่อบันทึกเทปการแสดง
น าฏศ ิ ล ป  ไ ท ย แล ะดนต ร ี ไ ท ย 
อาเศียรวาทถวายสมเด็จพระนางเจาฯ 
พระบรมราชินีนาถ เนื่องในวันเฉลิม
พระชนมพรรษา ๑๒ สิงหาคม  
๒๕๕๘



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร

๒

! สำนักงานพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาติ (สวทช.) ไดตระหนักถึงการพัฒนาศักยภาพของเยาวชนทาง
ดานวิทยาศาสตร จึงขอเชิญชวนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุมการเรียนวิทยาศาสตรเขารวมกิจกรรม     
คายความหลากหลายทางชีวภาพของนกเงือกและชะนีไทย ระหวางวันที่ ๑๓ – ๑๕ กันยายน ๒๕๕๘ ณ บาน
วิทยาศาสตรสิรินธร อุทยานวิทยาศาสตรประเทศไทย และอุทยานแหงชาติเขาใหญ นักเรียนที่สนใจสามารถสืบคน
รายละเอียดเพิ่มเติมไดที ่ www. nstda.or.th/ssh และเฟซบุคบานวิทยาศาสตรสิรินธร http://www.facebook.com/
SSH.NSTDA 

 ขอเชิญรวมกิจกรรมสัปดาหวิทยาศาสตร

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรขอเชิญชวนคณาจารยและนักเรียนทุกทานเขารวมกิจกรรมสัปดาหวิทยาศาสตร 
ซึ่งจัดขึ้นระหวางวันที่ ๑๗ – ๑๙ สิงหาคม ๒๕๕๘  ณ หองปฏิบัติการเคมีและหองปฏิบัติการวิทยาศาสตร ม.ตน   โดยมี
กิจกรรมดังนี้

กิจกรรม วัน/เวลา สถานที่จัด

๑. การประกวดจัดปายนิเทศ   หัวขอ “นวัตกรรมเดนทาง
วิทยาศาสตรในอาเซียน” ๑๐ – ๑๔ ส.ค.๕๘ หองเรียน

๒. การแขงขันตอบปญหาทางวิทยาศาสตร 
    -  ระดับม.ตน

 จ.๑๗ ส.ค.๕๘
เวลา ๑๑.๑๐ – ๑๒.๐๐ น.

หองปฏิบัติการเคมี

    -  ระดับม.ปลาย จ.๑๗ ส.ค.๕๘
เวลา ๑๒.๐๐ – ๑๒.๕๐ น.

หองปฏิบัติการเคมี

๓. การพูดทางวิทยาศาสตรเนื่องในโอกาสวัน  
   วิทยาศาสตรแหงชาติ (ม.ตน)

แขงขัน : ศ.๑๔ ส.ค.๕๘
พูดหนาเสาธง : อ. ๑๘ ส.ค.๕๘

หองปฏิบัติการชีววิทยา

๔. การแขงขันโตวาทีวิทยาศาสตร 
   หัวขอ “วิทยาศาสตรคือคำตอบของทุกสิ่ง”

พ.๑๙ ส.ค.๕๘
(คูชิงชนะเลิศ)

หนาเสาธง

๕. นิทรรศการวิทยาศาสตร
- ฟสิกส
- เคมี
- ชีววิทยา
- วิทยาศาสตรโลก ดาราศาสตรและอวกาศ

 อ.๑๘ - พ.๑๙ ส.ค.๕๘ หองปฏิบัติการเคมี

๖. กิจกรรม “Did You Know...... คุณรูหรือไม”
 อ.๑๘ - พ.๑๙ ส.ค.๕๘

หองปฏิบัติการเคมี

๗. เผยแพรความรูเกี่ยวกับวันวิทยาศาสตร
อ. ๑๘ ส.ค.๕๘ หนาเสาธง

๘. การออกรานจำหนายอาหารและเครื่องดื่ม
อ.๑๘- พ.๑๙ ส.ค.๕๘

หองปฏิบัติการ
วิทยาศาสตร ม.๑ 

๙. สอยดาว
อ.๑๘- พ.๑๙ ส.ค.๕๘

หองปฏิบัติการ
วิทยาศาสตร ม.๒

http://www.facebook.com/SSH.NSTDA
http://www.facebook.com/SSH.NSTDA
http://www.facebook.com/SSH.NSTDA
http://www.facebook.com/SSH.NSTDA


ขาวแจงจากสำนักงานบริหาร

๓

     เมื่อวันที่ ๕ สิงหาคม 
๒๕๕๘ สมาคมนักเรียนเกา
สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
โดยคุณกนิษฐ สารสิน และคณะ
กรรมการสมาคมฯ ไดมอบรถตู
ใหแกโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม โดยมีผู
ชวยศาสตราจารยชัยศักดิ์  ชั่งใจ 
ผูอำนวยการโรงเรียนฯและรอง
คณบดีฯและผูบริหารรับมอบรถ
ตูเพื่อใชในกิจกรรมของโรงเรียน
ตอไป

ข  า วแจ  ง จ ากกล ุ  ม ส า ร ะการ เ ร ี ยนศ ิ ลปะ

! รายวิชาศิลปะไทยเบื้องตน (เลือกเสรี) 
ไ ด  จ ั ด ท ั ศ นศ ึ ก ษ า ณ ว ั ด บ ว รน ิ เ ว ศ
ราชวรว ิหาร  ระด ับช ั ้นม ัธยมศ ึกษาป ท ี ่ 
๓  จำนวนนักเรียน ๑๔  คน ในวันพุธที่ ๕ 
สิงหาคม  ๒๕๕๘ เวลา ๐๙.๒๐-๑๑.๓๐ น.
เพื ่อเปนการสรางประสบการณเรียนรู นอก
หองเรียน และใหนักเรียนไดชมงานศิลปะไทย
จากสถานที่จริง โดยมีอาจารยอติญา วงษวาท 
และอาจารยนิสิตโศจิวรรณ อินธาระ อาจารย
ผูรวมทัศนศึกษา : อาจารยโสรัจ เรืองรัตนนิธิ, 
อาจารยอนุรุทธ เปรมนิรันดร และอาจารย     
นิสิตณัชนาถ กระแสรชล



ข  า วแจ  ง จ ากศ ู นย  แนะแนว
๔

• รับตรงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย แบบพิเศษ  (ม.๖)
! จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เปดรับสมัครโครงการรับตรง (แบบพิเศษ) ประจำปการศึกษา ๒๕๕๙ ในคณะตาง ๆ ดังนี้
! ๑. คณะวิทยาศาสตร
! ๒. คณะวิทยาศาสตรการกีฬา สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกำลังกาย
! ๓. โครงการคัดเลือกนักเรียนผูมีความสามารถดีเดนระดับชาติทางกีฬา
! ๔. คณะสถาปตยกรรมศาสตร สาขาวิชาการออกแบบอุตสาหกรรม
! ๕. คณะสถาปตยกรรมศาสตร สาขาวิชาสถาปตยกรรมไทย
! ๖. โครงการผูมีความสามารถพิเศษระดับชาติทางศิลปะ
! ๗. คณะครุศาสตร สาขาวิชาดนตรีศึกษา
! ๘. คณะครุศาสตร สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา
! ๙. คณะครุศาสตร สาขาวิชาศิลปศึกษา
! ๑๐. คณะสหเวชศาสตร (รับสมัครเฉพาะนักเรียนที่ศึกษาอยูในจังหวัด ยะลา ,ปตตานี ,นราธิวาส ,สตูลและสงขลา)
! ๑๑. คณะอักษรศาสตร โครงการสูความเปนเลิศดานภาษาและวรรณคดีไทย

! ๑๒. คณะอักษรศาสตร สาขาวิชาภาษาสเปน
! ๑๓. คณะอักษรศาสตร สาขาวิชาภูมิศาสตรและภูมิสารสนเทศ
! ๑๔. คณะศิลปกรรมศาสตร
! ๑๕. คณะเศรษฐศาสตร (รับสมัครนักเรียนไทยใน ๔ จังหวัดชายแดนภายใต) 
! ๑๖.คณะแพทยศาสตร เปดรับสมัครตั้งแตวันที ่๒๑–๓๐ กันยายน ๒๕๕๘ ที ่www.admission.md.chula.ac.th 
ในโครงการตาง ๆ ดังนี้

๑๖.๑  โครงการผลิตแพทยเพื่อชาวชนบทรวมกับกระทรวงสาธารณสุข
๑๖.๒  โครงการกระจายแพทยหนึ่งอำเภอหนึ่งทุนรวมกับกระทรวงสาธารณสุข
๑๖.๓  โครงการโอลิมปกวิชาการ (ชีววิทยา)
๑๖.๔  โครงการผลิตแพทยรวมกับกรมแพทยทหารอากาศ กองทัพอากาศ 

! ๑๗.  โครงการโอลิมปกวิชาการ เพื่อเขาศึกษาตอคณะวิศวกรรมศาสตร 
๑๘.  โครงการพัฒนาอัจฉริยภาพทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีสำหรับเด็กและเทคโนโลยีสำหรับเด็กและเยาวชนเขา

ศึกษาในคณะวิศวกรรมศาสตร
! ๑๙.  คณะนิเทศศาสตร สาขาวิชาวารสารสนเทศ

      ๒๐.  คณะศิลปศาสตร สาขาวิชาการบริหารจัดการทรัพยากรการเกษตร (รับสมัครเฉพาะนักเรียนที่ศึกษาอยูในจังหวัด
นาน ,แพร , พะเยา , อุตรดิตถ ,เชียงใหม , ลำปาง, และสระบุรี)

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ ที่สนใจสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมของแตละคณะไดที่ศูนยแนะแนวและสมัคร
ไดที่ www.atc.chula.ac.th เริ่มเปดรับสมัครรับตรง วันที่ ๑ – ๑๕ กันยายน ๒๕๕๘

• ทุนโครงการนักเรียนที่มีผลการเรียนดีเลิศ  เพื่อสอบชิงทุนเขาศึกษาตอสถาบันเทคโนโลยีนานาชาติสิรินธร  
(SIIT)  (ม.๖)
สถาบันเทคโนโลยีนานาชาติสิรินธร (SIIT)  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร เปดรับสมัครนักเรียนมีผลการเรียนดีเลิศสอบ
แขงขันเพื่อรับทุนการศึกษากองทุนสิรินธรเทคโนโลย ี โครงการสอบคัดเลือกตรงโดยสถาบัน ประจำปการศึกษา 
๒๕๕๙  ซึ่งแบงเปนทุนเต็มจำนวน ทุนครึ่งจำนวน และทุน ๒๕% โดยมีสาขาวิขาดังนี้

๑. ดานวิศวกรรมศาสตร
! -   สาขาวิศวกรรมเคม!ี ! !  -  สาขาวิศวกรรมเครื่องกล

- สาขาวิศวกรรมโยธา                          -  สาขาวิศวกรรมคอมพิวเตอร
- สาขาวิศวกรรมอุตสาหการ

http://www.atc.chula.ac.th
http://www.atc.chula.ac.th


ข  า วแจ  ง จ ากศ ู นย  แนะแนว
๕

๒.  ดานเทคโนโลยี
- สาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ

๓.  ดานการจัดการ
- สาขาวิชาการจัดการเทคโนโลยีการจัดการ

คุณสมบัติผูสมัคร
Z Z - เปนผูที่กำลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ หรือเทียบเทา
! ! - ผูสมัครจะตองมีผลการศึกษาคิดคะแนนเฉลี่ยสะสมชั้น ม.๔–๕ รวม ๔ ภาคการศึกษาไมนอยกวา ๓.๒๕ 

นักเร ียนที ่สนใจสามารถดูรายละเอ ียดเพ ิ ่มเต ิมได ท ี ่ศ ูนย แนะแนว และสมัครได ทางเว ็บไซต http:/ /
admission.siit.tu.ac.th   ไดตั้งแตวันที่ ๑ สิงหาคม –  ๙ กันยายน ๒๕๕๘

• โควตามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี ประจำปการศึกษา  ๒๕๕๙ (ม.๖)

! มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี เปดรับสมัครคัดเลือกนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ เขาศึกษาตอระดับ
ปริญญาตรี ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี ประเภทโควตา  ประจำปการศึกษา ๒๕๕๙ โดยมีสาขาวิชาดังนี้
! ๑. สาขาวิชาวิศวกรรมศาสตร! ! ! ๒. สาขาวิชาเทคโนโลยีการผลิตสัตว
! ๓. สาขาวิชาเทคโนโลยีการผลิตพืช! ! ๔. สาขาวิชาเทคโนโลยีอาหาร
! ๕. สาขาวิชาการจัดการเทคโนโลยีการเกษตรและความปลอดภัยดานอาหาร
! ๖. สาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ!! ! ๗. สาขาวิชาเทคโนโลยีการจัดการ
! ๘. สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา
คุณสมบัติของผูสมัคร
Z Z - เปนนักเรียนที่กำลังศึกษาอยูชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ ปการศึกษา ๒๕๕๘
! ! - มีคะแนนเฉลี่ยสะสม (GPAX) ๔ ภาคเรียน อยูในตำแหนง Percentile ตั้งแต ๖๐ ขึ้นไปของโรงเรียน

นักเรียนที่สนใจสามารถสมัครและดูขอมูลเพิ่มเติมและสมัครไดที่เว็บไซต www.sut.ac.th/ces ตั้งแตวันที่๑ สิงหาคม 
- ๑๕ สิงหาคม ๒๕๕๘

• รับตรงโควตาพิเศษ คณะแพทยศาสตรวชิรพยาบาล มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช (ม.๖)

! คณะแพทยศาสตรวชิรพยาบาล มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช มีความประสงคจะรับสมัครสอบคัดเลือกบุคคลเขา
ศึกษาหลักสูตรแพทยศาสตรบัณฑิต ระบบโควตาพิเศษ ประจำปการศึกษา ๒๕๕๘ โดยมีรายละเอียดดังนี้
! ! - นักเรียนที่มีภูมิลำเนาในเขตกรุงเทพมหานคร! ! ! รับจำนวน ๑ คน
! ! - นักเรียนที่เปนบุตรขาราชการหรือขาราชการบำนาญ! ! รับจำนวน ๕ คน
! ! หรือขาราชการอุดมศึกษา หรือ นักเรียนเปนบุตรของลูกจางประจำสังกัดกรุงเทพมหานคร หรือ!  นักเรียน
ที่เปนบุตรของพนักงานมหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช

คุณสมบัติของผูสมัครสอบ
Z ๑. เปนผูที่กำลังศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ ปการศึกษา ๒๕๕๘
! ๒. เปนผูมีภูมิลำเนาในเขตกรุงเทพมหานคร นับตอเนื่องจนถึงวันสมัครไมนอยกวา ๒ ป

นักเรียนที่สนใจสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ศูนยแนะแนว และสมัครไดที่เว็บไซต www.nmu.ac.th หรือ 
www.vajira.ac.th/mededu  ตั้งแตวันที่ ๓ – ๓๑ สิงหาคม ๒๕๕๘

• โครงการโควตาเรียนดี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ (ม.๖)
! คณะวิทยาศาสตรประยุกต มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ เปดรับสมัครนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที ่๖ เขาศึกษาตอในคณะวิทยาศาสตรประยุกต หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต ในโครงการโควตาเรียนด ี (ม.๖) 
ปการศึกษา ๒๕๕๙ โดยมีรายละเอียดดังนี้

http://admission.siit.tu.ac.th
http://admission.siit.tu.ac.th
http://admission.siit.tu.ac.th
http://admission.siit.tu.ac.th
http://www.sut.ac.th/ces
http://www.sut.ac.th/ces


ข  า วแจ  ง จ ากศ ู นย  แนะแนว
๖

วันจันทรที่  ๑๐  สิงหาคม  ๒๕๕๘Z หมูเกาหลี    แกงจืดไชเทา    ขาวเหนียวเปยกขาวโพด

วันอังคารที่  ๑๑  สิงหาคม  ๒๕๕๘Z มัสมั่น    ยำแตงกวา    ปลาไสตัน   วุนขนุนน้ำเชื่อม

วันพฤหัสบดีที่  ๑๓  สิงหาคม  ๒๕๕๘Z กวยเตี๋ยวสุโขทัย    เงาะ

วันศุกรที่  ๑๔  สิงหาคม  ๒๕๕๘Z ไขลูกเขย    ผัดกระเพราหมู    แตงโม

รายการอาหารประจำสัปดาห

๑.๑   รับสมัครนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ แผนการเรียนวิทยาศาสตร-คณิตศาสตร โดยเลือกสมัครไมเกิน 
๔ อันดับ จากสาขาวิขาดังตอไปนี้

! ! - คณิตศาสตรประยุกต (MA)! ! ! ! ๒๐ คน
! ! - คณิตศาสตรเชิงวิทยาการคอมพิวเตอร (MC)! ! ๒๐ คน
! ! - เคมีอุตสาหกรรม  (IC)! ! ! ! ! ๒๕ คน
! ! - วิทยาการคอมพิวเตอร (CS)! ! ! ! ๑๐ คน
! ! - สถิติประยุกต (AS)! ! ! ! ! ๑๐ คน
! ! - สถิติธุรกิจและการประกันภัย (ASB)! ! !   ๗ คน
! ! - ฟสิกสอุสาหกรรมและอุปกรณการแพทย!! ! ๑๐ คน
! ! - ฟสิกสวิศวกรรม ๒ ภาษา (EPH)!! ! !
! !    แขนงวิศวกรรมไมโครและนาโนอิเล็กทรอนิกส! ! ๑๐ คน
! ! - ฟสิกสวิศวกรรม ๒ ภาษา (EPH)
! !    แขนงวิชาวิทยาศาสตรและวิศวกรรมวัสดุ!! ! ๑๐ คน
! ! - วิศวกรรมชีวการแพทย!! ! ! ! ๑๐ คน

๑.๒   รับสมัครนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ แผนการเรียนศิลปศาสตร-คณิตศาสตร โดยเลือกสมัครไมเกิน 
๑ สาขาวิชา ดังนี้

! ! - สถิติธุรกิจและการประกันภัย (ASB)! ! !    ๓ คน!
คุณสมบัติผูสมัครสอบ
! ๑. เปนผูที่กำลังศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ ปการศึกษา ๒๕๕๘
! ๒. มีเกรดเฉลี่ยสะสมรวมตั้งแตชั้น ม.๔ ถึง ม.๕ ไมต่ำกวา ๒.๗๕ 
! น ักเร ียนที ่สนใจสามารถดูรายละเอียดเพิ ่มเต ิมไดท ี ่ศ ูนยแนะแนว และสมัครไดทางเว ็บไซต http://
www.sci.kmutnb.ac.th  ระหวางวันที่ ๑ – ๓๑ สิงหาคม ๒๕๕๘

• โครงการพัฒนาคุณภาพการศึกษาและชุมชน มหาวิทยาลัยเชียงใหม (ม.๖)
มหาวิทยาลัยเชียงใหม เปดรับสมัครบุคคลเขาศึกษาตอในระดับปริญญาตรี ประจำปการศึกษา ๒๕๕๙ ดังนี้

! ๑. โครงการรับนักเรียนที่มีผลการเรียนดี ไดแก คณะมนุษยศาสตร , คณะวิจิตรศิลป , คณะสังคมศาสตร , คณะ
วิศวกรรมศาสตร , คณะวิทยาศาสตร , คณะเศรษฐศาสตร , คณะการสื่อสารมวลชน , วิทยาลัยศิลปะ สื่อ และ
เทคโนโลยี!
! ๒. โครงการคัดเลือกบุคคลเขาศึกษาตอคณะสถาปตยกรรมศาสตร  

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ ที่สนใจ สามารถดูรายละเอียดของแตละคณะไดที่ www.reg.cmu.ac.th  เปดรับ
สมัคร ตั้งแตวันที่ ๒๕ สิงหาคม – ๔ กันยายน ๒๕๕๘

http://www.reg.cmu.ac.th
http://www.reg.cmu.ac.th


F i t n e s s  a n d  L i f e
๗

๖ ทา ๒ นาที สรางกลามหนาทอง 

สมัยนี้ใครๆ ก็ปรารถนาที่จะมีกลามหนาทองไวเชยชมดวยกัน    
ทั้งนั้น เรียกไดวาซิกแพกเปนอะไรที่หนุมๆ ก็ตางหลงใหล สาวๆ เห็นก็ 
คลั่งไคลดวยกันทั้งนั้น เอาละใครที่อยากเปนเจาของกลามหนาทองตาม
เรามาบริหารกับ ๖ ทานี้กันดีกวา ซึ่งใชเวลาเพียง ๒ นาทีตอวันเทานั้นเอง        
  ๑. Knee-to-elbow sit-ups
      วิธีทำ เริ่มตนจากนอนราบลงบนพื้นหรือจะใชเบาะออกกำลังกายเพื่อปองกันอาการบาด
เจ็บบริเวณหลังก็ไดเชนเดียวกัน ใชมือสองขางประสานไวที่ทายทอย ยกขาทั้งสองขางขึ้น
เหนือจากระดับลำตัวเล็กนอย จากนั้นออกแรงยกตัวขึ้นคลายวากำลังจะซิทอัพ ดันขาขางใด
ขางหนึ่งเขาหาลำตัวพรอมกับนำขอศอกดานตรงขามไปแตะบริเวณหัวเขา สลับขางทำไป
เรื่อยๆ จนครบ ๒๐ วินาที 
          **หามขาแตะลงบนพื้นจนกวาจะทำครบเวลาที่กำหนด
๒. Flutter kicks
     วิธีทำ เริ่มจากนอนราบลงบนพื้น กำมือทั้งสองขางสอดไวบริเวณใตแผนหลัง จากนั้นยกขา
ทั้งสองขางขึ้นลอยเหนือพื้นเล็กนอย เกร็งหนาทองพรอมกับออกแรงยกขาขึ้นและลงสลับกันไป
เรื่อยๆ จนครบ ๒๐ วินาที
๓. Scissors
     วิธีทำ นอนราบลงบนพื้นหรือเบาะออกกำลังกายก็ไดตามความถนัด จากนั้นยกขาทั้งสองขาง
ขึ้นเหนือจากพื้นเล็กนอย เกร็งบริเวณหนาทองไว แลวออกแรงยกขาสลับกันไปมาเรื่อยๆ จนครบ 
๒๐ วินาที
๔. Hundreds
     วิธีทำ นอนราบลงบนพื้นหรือเบาะออกกำลังกาย วางแขนไวแนบขางลำตัว จาก
นั้นยกขาทั้งสองขางขึ้นใหเปนมุมตั้งฉากกับพื้น คอยๆ ยกชวงศีรษะ ลำคอและหัว
ไหลใหลอยขึ้นเหนือพื้นโดยที่แผนหลังยังคงติดพื้นอยู เกร็งหนาทองคางไวและ
ออกแรงตีมือที่อยูดานขางลำตัวขึ้นและลงบนอากาศ
๕. Reverse crunches
     วิธีทำ เริ่มตนจากนอนราบลงบนพื้น ใชมือทั้งสองขางแตะไวบริเวณใบหูหรือจะ
วางแนบขางลำตัวก็ไดเชนกัน ชันเขาทั้งสองขางขึ้น จากนั้นคอยๆ ยกขึ้นจนขาอยูใน
ลักษณะขนานกับพื้น ออกแรงยกสะโพกขึ้น โดยที่แผนหลังยังคงติดกับพื้น ทำซ้ำเชนเดิมจนครบ 
๒๐ วินาที ซึ่งทานี้สามารถชวยบริหารหนาทองสวนลางไดดีมากเลยทีเดียว
๖. Sitting twists
    วิธีทำ เริ่มจากนั่งลงบนพื้น ชันเขาขึ้นใหขาทำมุม ๔๕ องศา ยกขาทั้งสองขางใหลอยเหนือพื้น
เล็กนอย จากนั้นใหบิดลำตัวไปดานขางทั้งซายและขวาไปเรื่อยๆ โดยที่ขายังอยูในลักษณะเชน
เดิม

๖ วิธีงายแบบนี้ไมยากเลยใชไมคะ ทานหาเวลาวางทำชวงกอนนอนหรือหลังตื่นนอนตอนเชาก็ได
คะ ทำใหสุขภาพของเรานั้นดีและมีหุนที่กระชับขึ้น ควรทำทุกวันใหติดเปนนิสัยคะ ที่สำคัญควร
ออกกำลังในรูปแบบอื่นๆเพิ่มเติมพรอมรับประทานอาหารใหเพียงพอตอความตองการของ
รางกายดวยนะคะ วันนี้ศูนยสงเสริมสมรรถะภาพทางขอลาไปกอนะคะ  พบกันฉบับหนาคะ 

  แหลงขอมูล :  neilarey.com , 
6 ทา 2 นาที สรางกลามหนาทอง  ;  http://www.manager.co.th/

ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

http://www.manager.co.th/
http://www.manager.co.th/
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKLX3tH6lccCFQePjgodMS0OSQ&url=http://www.ezygodiet.com/%25E0%25B8%2597%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%25B2-reverse-crunch/&ei=ZBzEVaKVC4eeugSx2rjIBA&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNGj9YWgyG1VqhKkiS8rlnvlXmhd-g&ust=1439002020398077
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKLX3tH6lccCFQePjgodMS0OSQ&url=http://www.ezygodiet.com/%25E0%25B8%2597%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%25B2-reverse-crunch/&ei=ZBzEVaKVC4eeugSx2rjIBA&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNGj9YWgyG1VqhKkiS8rlnvlXmhd-g&ust=1439002020398077
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKLX3tH6lccCFQePjgodMS0OSQ&url=http://www.ezygodiet.com/%25E0%25B8%2597%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%25B2-reverse-crunch/&ei=ZBzEVaKVC4eeugSx2rjIBA&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNGj9YWgyG1VqhKkiS8rlnvlXmhd-g&ust=1439002020398077
https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCPbInb34lccCFRIFjgodWr4DCg&url=https%253A%252F%252Fwww.warriordash.com%252Fblog%252Ftraining-day%252F&ei=IBrEVfa4EpKKuATa_I5Q&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNEbI6akjbuH5chYIAwYlHexobJc7w&ust=1439001500843548
https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCPbInb34lccCFRIFjgodWr4DCg&url=https%253A%252F%252Fwww.warriordash.com%252Fblog%252Ftraining-day%252F&ei=IBrEVfa4EpKKuATa_I5Q&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNEbI6akjbuH5chYIAwYlHexobJc7w&ust=1439001500843548
https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCPbInb34lccCFRIFjgodWr4DCg&url=https%253A%252F%252Fwww.warriordash.com%252Fblog%252Ftraining-day%252F&ei=IBrEVfa4EpKKuATa_I5Q&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNEbI6akjbuH5chYIAwYlHexobJc7w&ust=1439001500843548
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCJG8_p_5lccCFUwejgodNAkL6w&url=http%253A%252F%252Fwomen.sanook.com%252F16265%252F&ei=7xrEVdGIGcy8uAS0kqzYDg&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNGa3G9AfxSlpOUyz5BVKH29QndpTA&ust=1439001567405606
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCJG8_p_5lccCFUwejgodNAkL6w&url=http%253A%252F%252Fwomen.sanook.com%252F16265%252F&ei=7xrEVdGIGcy8uAS0kqzYDg&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNGa3G9AfxSlpOUyz5BVKH29QndpTA&ust=1439001567405606
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCJG8_p_5lccCFUwejgodNAkL6w&url=http%253A%252F%252Fwomen.sanook.com%252F16265%252F&ei=7xrEVdGIGcy8uAS0kqzYDg&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNGa3G9AfxSlpOUyz5BVKH29QndpTA&ust=1439001567405606
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCL2Xj_T5lccCFQUKjgodEm0A8g&url=http://www.siamzone.com/board/view.php?sid=3951438&ei=nxvEVf3LM4WUuASS2oGQDw&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNHtURcgdX1IvaIr8pU6TtcHbufySg&ust=1439001814302048
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCL2Xj_T5lccCFQUKjgodEm0A8g&url=http://www.siamzone.com/board/view.php?sid=3951438&ei=nxvEVf3LM4WUuASS2oGQDw&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNHtURcgdX1IvaIr8pU6TtcHbufySg&ust=1439001814302048
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