
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๕  ฉบับที่ ๑๒

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๑๗ สิงหาคม  ๒๕๕๘
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

! วันพุธที่ ๑๒ สิงหาคม 
๒๕๕๘ กลุ มสาระการเร ียนรู 
ศิลปะไดสงตัวแทนนักเรียนจำนวน 
๒ คน คือ ด.ญ. เวอรจิเนีย      
มนัสปยะ ม. ๑/๖ และนางสาว   
นภสวรรณ ประดับการ ม. ๕/๒ 
เขารวมกิจกรรมประกวดวาดภาพ 
ในงานมหกรรมสงเสริมศีลธรรม
และการประกวดกิจกรรมพัฒนา  
ผ ู  เ ร ี ยนด  านพระพ ุทธศาสนา 
เฉลิมพระเกียรติ ๖๐ พรรษา 
สมเด ็จพระเทพร ัตนราชส ุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ณ วัดประยุร
วงศาวาส โดยมีอาจารยอรทัย 

ชวนนิยมตระกูล เปนอาจารยผู ควบคุมดูแลนักเรียน ผลการประกวดวาดภาพระดับจังหวัด นักเรียน
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม คือนางสาวนภสวรรณ ประดับการ ไดรับรางวัลชนะเลิศใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย พรอมโล ประกาศนียบัตร และเงินรางวัลจำนวน ๕๐๐ บาท และ ไดผานเขา
ประกวดวาดภาพในระดับคณะภาคคณะสงฆ ในวันอังคารที่ ๒๕ สิงหาคม ๒๕๕๘ ที่วัดละหาร จ.นนทบุรี



ขาวแจงจากฝายกิจการนักเรียน

๒

! โครงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ๓ เมื่อวันที ่ ๒๓ กรกฎาคม 
๒๕๕๘  เวลา ๑๔.๓๐-๑๗.๓๐น.   ณ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม และสนามกีฬาจุฬาฯ สำหรับ
นักเรียนนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๓ เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายที่เขารวมโครงการแลว  
นำผลการทดสอบบันทึกขอมูลแจงผูปกครองใหทราบ เพื่อการสมัครสอบเขาเรียนวิชาทหารในปการศึกษาตอไป 

! โครงการพัฒนาศักยภาพนักเรียนกลุมผูนำ เมื่อวันที ่ ๒๖ กรกฎาคม ๒๕๕๘  เวลา ๐๘.๐๐ – ๑๗.๐๐ น.        
ณ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม สำหรับนักเรียนผูแทนนักเรียนที่เปนกรรมการสภานักเรียน  ประธาน
ชมรม  ใหรูจักทำงานรวมกันเปนหมูคณะและรูจักการแกไขปญหา และมีการฝกเขียนโครงการสำหรับเสนอทางโรงเรียน 

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

! ดวยกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา จะจัดใหมีการแขงขันกีฬาสี ครั้งที ่๔๖ ประจำปการศึกษา ๒๕๕๘ 
ระหวางวันที ่๒๗ - วันที่ ๒๘ สิงหาคม ๒๕๕๘ นั้น จึงขอแจงรายชื่ออาจารย อาจารยนิสิต และผูรับผิดชอบโครงการกีฬาสี 
ดังตอไปนี้
! ๑. สีเขียว
! ๒. สีเหลือง
! ๓. สีแสด
! ๔. สีมวง



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

๓

คณะกรรมการสีเขียว
1. อาจารยเกษม   เชยชม      หัวหนาอาจารยที่ปรึกษาสีเขียว

2. อาจารยนาวินี   หลำประเสริฐ      หัวหนาอาจารยที่ปรึกษาสีเขียว
3. รองศาสตราจารย ม.ล.อัจจิมา   เกิดผล 4. ผูชวยศาสตราจารยขนิษฐ   คำทอน

5. อาจารยสันติวัฒน   จันทรใด 6. อาจารยทาเคชิ   คะชิมา

7. อาจารยทัศนีย   ศรีพิพัฒน 8. อาจารยชะไมพร   ประเสริฐกิตติกุล

9. อาจารยอนุรักษ   อินโองการ 10. อาจารยอศินา   พุทธคุณ

11. อาจารยปรารถนา   เกษนอย 12. อาจารยวันทนา   ทวีคุณธรรม

13. อาจารยวัฒนิตา   นำแสงวานิช 14. อาจารยวิวัฒน   ลีวงศวัฒน

15. อาจารยจารุภัทร   สุจิณโณ 16. อาจารยกุลนิดา   วรสารนันท

17. อาจารยกรวรรณ   แสงไชย 18. อาจารยฉันทนา   เชาวปรีชา

19. อาจารยวิภา   เกียรติธนะบำรุง 20. อาจารยสายสวาท   สุวัณณกีฏะ

21. อาจารยพิธุลาวัลย ศุภอุทุมพร 22. อาจารยนัยนา   ตรงประเสริฐ

23. อาจารยธนยศ   พุทธพงศ 24. อาจารยวิเชียร   หรรษานิมิตกุล

25. อาจารยปรีชา   สุริยะ 26. อาจารยทินวัฒน   นาคศรีอาภรณ

27. อาจารยไพบูลย   เอมออง 28. อาจารยอติญา   วงษวาท

29. อาจารยจิรัชยา   ปณฑานนท 30. อาจารยจุติมาพร   เผาจินดา

31. อาจารยชัญญภัค   โตเจริญบดี 32. อาจารยอนุรุทธ   เปรมนิรันดร

33. อาจารยณัฐภรณ   เลขะวัฒนพงษ

อาจารยนิสิตสีเขียว ปการศึกษา 2558อาจารยนิสิตสีเขียว ปการศึกษา 2558
รายชื่อนิสิต วิชาเอก

นายมารุต   เลิศจตุรพร คณิตฯ/คอมฯ

นายเขตโสภณ   โพธิ์ศรี คณิตฯ/คอมฯ

น.ส.สุถิดา   ภูมี นอกระบบฯ/คอมฯ

น.ส.ธัญนิจ   สิมรีวงษ นอกระบบฯ/เทคโน

น.ส.ขวัญฤดี   ทรัพยกุลมงคล วิทย/เทคโนฯ

นายทวีชัย   แซแต ชีววิทยา

นายกฤษวิทูรวัสส   ชีวะตานนท ธุรกิจศึกษา

นายศุภณัฐ   ปรัชญานวกุล อังกฤษ/เยอรมัน

นายดำเกิง   มุงธัญญา อังกฤษ

น.ส.พิมลวรรณ   สินบุญมี คหกรรม

น.ส.ปรียาภรณ   บุญไทย คหกรรม

น.ส.สาวิตรี   ฉลูทอง คหกรรม

นายธนพล   ศรีคงอยู พลศึกษา

นายฐิติวัสส   รัตนเปนใจ พลศึกษา

น.ส.ศิริอร   บรรพโต พลศึกษา

น.ส.อวิกา   ตั้งวงษ พลศึกษา



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

๔

คณะกรรมการสีเหลือง

1. อาจารยวีรพล  เทพบรรหาร      หัวหนาอาจารยที่ปรึกษาสีเขียว

2. อาจารยเมธินี  หนอคำ      หัวหนาอาจารยที่ปรึกษาสีเขียว
3. รองศาสตราจารย ดร. ชนาทิพย  เกสะวัฒนะ 4. รองศาสตราจารยวิสนศักดิ์   อวมเพ็ง

5. ผูชวยศาสตราจารยวิศัลยศยา   รุดดิษฐ 6. อาจารยอุทัย   ศาสตรา

7. ผูชวยศาสตราจารยชยการ   คีรีรัตน 8. อาจารยสุดธิดา   ศรีจันทร

9. อาจารยรัตนา   พิกุลกานตเลิศ 10. อาจารยพรพรรณ   วิมุกตะลพ

11. อาจารยอภันตรี   ศรีปานเงิน 12. อาจารยศศิธร   เหลืองจินดา

13. อาจารยศรัณยพร   ยินดีสุข 14. อาจารยกนก   จันทรา

15. อาจารยศยามล   นามสุบิน 16. อาจารยชลธิชา   ธีรวัฒนเศรษฐ

17. อาจารยไพโรจน   โองตั๋ว 18. อาจารยธาริณี   วิทยาอนิวรรตน

19. อาจารยพรเทพ   ทองตั้ง 20. อาจารยน้ำฝน    นาสวาสดิ์

21. อาจารยวิทยา   อินโท 22. อาจารยสุวัฒน   กลิ่นเกษร

23. อาจารยจตุพงษ   ทองสุข 24. อาจารยวรกมล    สุนทรานนท

25. อาจารยสุปฏฐ    แกวกุลวณิชย 26. อาจารยนวพร   สุรนาคะพันธุ

27. อาจารยอุไร   วิจิตร 28. อาจารยทรงพล   เพ็ชรทอง

29. อาจารยกมลรัตน   แดงสวาง 30. อาจารยธาดาพนิตสดี   ศุกลวิริยะกุล

31. อาจารยสุพิสัณห   ฝกฝน 32. อาจารยอรทัย   ชวนนิยมตระกูล

33. Miss Linda Tan

รายชื่ออาจารยนิสิต สีเหลือง

รายชื่อนิสิต วิชาเอก
น.ส.ภูษณิศา ตั้งสกุล ดนตรีไทย

น.ส.ธมนัจ อนันตศรี ดนตรีไทย

นายกิตติพล คลายมุข ดนตรีไทย

น.ส.สุพิชชา กาลศิริศิลป ดนตรีสากล

น.ส.จุฑารัตน แยมเพริศศรี ดนตรีสากล

นายพงศวิสิษฐ สิริวารินทร ดนตรีสากล

น.ส.พิมพชนก สินสมบูรณชัย ศิลปะ

น.ส.โศจิวรรณ อินธาระ ศิลปะ

น.ส.ณัชนาถ กระแสรชล ศิลปะ

น.ส.ณัฐนิช บัวบาน ศิลปะ

นายวณฏ เงารังสี ไทย/อังกฤษ

น.ส.กมลวรรณ สินประเสริฐ ไทย/คอม

นายอธิป ศุภฤกษชัย ไทย/คอม

นายสมปอง สอเหลบ สุขศึกษา/พลศึกษา

นายวงศอมาตย อมาตยกุล สุขศึกษา/พลศึกษา

น.ส.ยุพยงฐ สารวุฒิวรรณ อังกฤษ

น.ส.ณิชกานต กวีวรญาณ ไทย/อังกฤษ



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

๕

คณะกรรมการสีแสด

๑.อาจารย ดร.รับขวัญ  ภูษาแกว หัวหนาอาจารยที่ปรึกษาสีแสด

๒.อาจารยบุญฤทธิ์  บุญมา หัวหนาอาจารยที่ปรึกษาสีแสด
๓.รองศาสตราจารย ดร.บัญชา  ชลาภิรมย  ๔. รองศาสตราจารยวีระชาติ  สวนไพรินทร 

๕.รองศาสตราจารยศุภฤกษ  มั่นใจตน ๖.อาจารยโกเมศ  นาแจง

๗.ผูชวยศาสตราจารยชัยศักดิ์  ชั่งใจ                                                                    ๘.ผูชวยศาสตราจารยนววรรณ  วุฒฑะกุล

๙.ผูชวยศาสตราจารยสุวรรณา  ทิมสถิตย ๑๐. อาจารย ดร.นาถวดี  นันทาภินัย

๑๑.อาจารยเฉลิมลาภ  ทองอาจ ๑๒.อาจารยสุวิตรา  เลิศวรรณวิทย 

๑๓.อาจารยนวล  บุนนาค            ๑๔.อาจารยพิสันธนีย  ศรีดุรงฤทธิ์   

๑๕.อาจารยวราเดช  กัลยาณมิตร ๑๖.อาจารยสัญลักษณ  ศรียากร 

๑๗.อาจารยวิไลพรรณ  สุคนธทรัพย    ๑๘.อาจารยวิมล  ศรีดาชาติ

๑๘.อาจารยวิมล  ศรีดาชาติ ๑๙.อาจารยพรพรหม  ชัยฉัตรพรสุข            

๒๐.อาจารยน้ำผึ้ง  ศุภอุทุมพร    ๒๑.อาจารยวรรณา  นาคศรีอาภรณ            

๒๒.อาจารยชาญวิทย  อุปยโส   ๒๓.อาจารยนวรัตน  ธัญญศิริ  

๒๔.อาจารย ดร. วิชฏาลัมพก  เหลาวานิช  ๒๕.อาจารยกมลเวช  นิตยสุทธิ์ 

๒๖.อาจารยทิพวัลย  ตาปนานนท   ๒๗.อาจารยเจนจิรา  รัตนเดชาพิทักษ  

๒๘.อาจารยเกศกร  ชื่นคา ๒๙.อาจารยอมรรัตน  บุบผโชติ  

๓๐.อาจารยธนพัฒน  ทองมา ๓๑.อาจารยณัฐมน  ศรีสุข       

๓๒.อาจารยศิรดา  ทองเชื้อ ๓๓. อาจารยมณิการ ชูทอง

รายชื่ออาจารยนิสิตสีแสด                          
รายชื่อนิสิต วิชาเอก

น.ส.ปทมวรรณ พันชัย ไทย/จิตฯ
น.ส.เจนเนตร ประเสริฐวิทย คณิตฯ
น.ส.กรกนก แขดวง คณิตฯ
น.ส.กรกชกร วงษวิทย คณิตฯ
น.ส.สุภัทรา อาสุระ วิทย/คณิตฯ
นายปตินันท สุพรรณ สุขศึกษา/พลศึกษา
นายพงศกร โอบออม คณิตฯ
น.ส.กมลชนก ทองแยม วิทย/คณิตฯ
นายจตุพร คำมวง คณิตฯ
นายธนาธิป ศิลาไสล คณิตฯ
น.ส.ปยากร แสงทิตย ไทย/การศึกษาพิเศษ
นายธัญญมงคล รติธรรมกุล สุขศึกษา/พลศึกษา
น.ส.ชนากานต ปานแกว สุขศึกษา/พลศึกษา
นายวัชรศักดิ์ สุดหลา คณิตฯ
นายธชาทัช ไชยมุทา สุขศึกษา/พลศึกษา
นายศราวุฒิ อินพวง สุขศึกษา/พลศึกษา



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา
๖

วันจันทรที่  ๑๗  สิงหาคม  ๒๕๕๘! หมูผัดพริก    แกงจืดไขน้ำ    ขาวเหนียวดำเผือกน้ำกะทิ

วันอังคารที่  ๑๘  สิงหาคม  ๒๕๕๘! ตมยำไก    ผัดบอคโครี่    ถั่วเขียวตมน้ำตาล

วันพุธที่ ๑๙  สิงหาคม  ๒๕๕๘! ! กวยเตี๋ยวเรือ    ขนมตาล

วันพฤหัสบดีที่  ๒๐  สิงหาคม  ๒๕๕๘! หมูกอน    แกงจืดกวางตุง    กลวยบวชชี

วันศุกรที่  ๒๑  สิงหาคม  ๒๕๕๘! ยำไขดาว    แกงจืดผักกาดขาว    แกวมังกร

รายการอาหารประจำสัปดาห

รายชื่อคณะกรรมการสีมวง
๑. อาจารยพรทิพย ธีรภานนท

๒. อาจารยธรรมปณต พินิจพันธ

๓. อาจารยกมลชนก สกนธวัฒน

๕. อาจารยกวิตา ฟองสถาพร

๗. อาจารยจารุวรรณ ตันจันทรพงศ

๙. อาจารย ดร. ธานินทร บุญญาลงกรณ

๑๑. อาจารยนาทพงศ หนูสวัสดิ์

๑๓. อาจารยปกิต วิเศษปดสา

๑๕. ผูชวยศาสตราจารยพัชริน สงวนผลไพโรจน

๑๗. อาจารยรัชดาวัลย ปลั่งเกียรติยศ

๑๙. อาจารยเรวดี สันภวไมตรี

๒๑. อาจารยวิมลมาศ อำพลพงษ

๒๓. อาจารยสิริภัทร ชื่นคา

๒๕. อาจารยสุพัตรา อุตมัง

๒๗. ผูชวยศาสตราจารยเสริมศรี สวนไพรินทร

๒๙. อาจารยอมรินทร อำพลพงษ

๓๑. อาจารยอภิรดี ณ สงขลา

๓๓. อาจารยอุษาสุดา ภูษณสุวรรณศรี

หัวหนาอาจารยที่ปรึกษาสีมวง

หัวหนาอาจารยที่ปรึกษาสีมวง

๔. อาจารยกฤตรัตน กฤตวัฒนวงศ

๖. อาจารยจารุลัทธิ์ กลิ่นเกษร

๘. อาจารยชญาภัสร สมกระโทก

๑๐. อาจารยนาถลดา ธนวัฒนาดำรง

๑๒. อาจารยนิธิ เวชวิสิฐ

๑๔. อาจารย ดร. พรเทพ จันทราอุกฤษฎ

๑๖. อาจารยภัทรภร เจนสุทธิเวชกุล

๑๘. อาจารยรัฏฏิกา ตั้งพุทธิพงศ

๒๐. อาจารยเรวดี หิรัญ

๒๒. อาจารยศุจิกา จาตุรนตพงศา

๒๔. อาจารยสุจินต วัฒนะรัตน

๒๖. อาจารยสุมิตรา คุณวัฒนบัณฑิต

๒๘. อาจารยโสรัจ เรืองรัตนนิธิ

๓๐. อาจารยอธิรัตน บุญสมบูรณสกุล

๓๒. อาจารยอินทรวุธ เกษตระชนม

รายชื่ออาจารยนิสิต
นายปริญญา     บุญปญญา ! วิทย/ไทย! ! น.ส.ชนมน มหรรณพนท!ี ! วิทย/จิตฯ
นายสุชาญ สิทธิ์หลาคํา ! ! วิทย/จิตฯ! ! นายจักรกฤต ภุชงคประเวศ! วิทย/เคมี
น.ส.กมลทิพย  กลิ่นจันทร ! วิทย/ชีววิทยา! ! น.ส.วริชญา เจริญสมบัติ !! วิทย/ชีววิทยา
น.ส.กฤษฏิวรรณ โอยสวัสดิ์ ! นอกระบบฯ/วิทย!! น.ส.ณัชช  รัตนากร! ! เคมี
น.ส.ธัญญลักษณ   เพชรสะแก ! ฟสิกส! ! ! นายปญญา รุงชัยวงศ! ! ฟสิกส
นายธีรศักดิ์  ธีระขจรวิทย ! สังคมฯ! ! ! น.ส.สกุลรัตน   คลองแคลว! สังคมฯ
น.ส.อังคณา  โชคพิพัฒนอนันต! สังคม! ! ! น.ส.อภิษฐา   ดวงมณ!ี ! สังคมฯ/ฝรั่งเศส
นายธนวัฒน  ชวยบํารุง! ! สุขศึกษา/พลศึกษา! นายภูมิชาย   โสภโณดร! ! สุขศึกษา/พลศึกษา
นายธนวิทย  ชวยบํารุง ! ! สุขศึกษา/พลศึกษา
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หมั่นปรับสมดุลกลามเนื้อยามขาดชวงออกกำลังกาย

สำหรับคนรักสุขภาพที่ไมไดผูกชีวิตไวในฟตเนส ชวงนี้ดูจะมีอุปสรรคทำเอาตอง
พับถุงเทาเขาตู วางผาใบคูเกไว   บนชั้นนิ่งๆ เนื่องจากการมาเยือนของฤดูฝน ซึ่งแมชา
กวาทุกป แตมาทีก็หนักหนวง และตามเวลาเปะโดยเฉพาะชวงเย็น ทำเอาตารางออก
กำลังกายถูกเบียดบังไป จากเคยวิ่งทุกวันกลับตองรอความเมตตาจากฟา ทำใหบางทาน
ไมไดเรียกเหงื่อติดกันเปนสัปดาห ครั้นใหปรับเวลาตื่นมาวิ่งตอนเชาแทนก็กลัวไมทันเขา
งาน หรือเพลียจนแอบงีบในออฟฟต

กลายเปนความกังวลใจโดยเฉพาะในหมูสายจอกกิ้ง และกลุมคนวิ่งระยะไกล หวั่นเกรง
กลามเนื้อฝอฟบ ผลใหแผนการสรางความแข็งแกรงที่วางไวสำหรับกิจกรรมมาราธอน
ตามงานตางๆ ไมฟตดังตั้งใจ

        คำถามคงจะอยูที่วา แลวกลามเนื้อของเราจะเริ่มฝอลงเมื่อขาดชวงนานเทาไร ตรง
นี้มีรายงานผลวิจัย ของ Inigo Mujika นักวิทยาศาสตรการกีฬา จากมหาวิทยาลัย 
University of the Basque Country ในสเปน ระบ ุปกติรางกายมนุษยสามารถคงสภาพ
ความฟตไดนานถึง ๒ สัปดาห หลังจากนั้นจะลดระดับลงเรื่อยๆ แตไมถึงกับสังเกตไดชัดในภาวะปกติ พบความ
เปลี่ยนแปลงอีกครั้งเมื่อมีการออกกำลังกายผานระบบตางๆ อยางจังหวะการวิ่ง ความหนืด อัตราการเตนของหัวใจ การ
เผาผลาญ และผลตามมาภายหลังการออกกำลังกายเชนปวดบริเวณกลามเนื้อที่ตองใชงานมากขึ้น      

        ดังนั้นวิธีคงสภาพความฟตของกลามเนื้อเอาไวใหไดนานที่สุด กรณีสันนิษฐานวาจะมีอุปสรรคจากสภาพแวดลอม 
รวมถึงไมมีเวลา คือการออกกำลังกายดวยระยะทาง หรือระยะเวลาที่เพิ่มขึ้นเมื่อมีโอกาส เชน เคยวิ่งรวม ๑๐ กิโลเมตรตอ
สัปดาห ใหขยับเปน ๑๕ - ๒๐ กิโลเมตร แตไมใชในครั้งเดียว เนื่องจากเปนการหักโหมเกินไป ลองปรับสมดุลใหม ปกติวิ่ง 
๓-๔ วันตอสัปดาหครั้งละ ๕ กิโลเมตร อาจเหลือวิ่ง ๑-๒ วันแตเพิ่มเปน ๘ - ๑๐ กิโลเมตรตอครั้ง เพื่อคงสภาพการ
ทำงานของกลามเนื้อเอาไว

! อยางไรก็ดีในสวนของผูออกกำลังกายเพื่อลดน้ำหนัก มีรายงานวาหาก
มีการหยุดออกกำลังกายในระยะยาว อาจเกิดอาการโยโยคือมีน้ำหนักมากขึ้น
กวากอนลดครั้งแรก และการลดน้ำหนักอีกครั้งจะยากกวาเดิม จึงตองเพิ่ม
การเผาผลาญสำหรับรีดน้ำหนักครั้งใหมเปนทวีคูณ ทั้งนี้อยาเพิ่งกังวลจนกาย
หนาผากนอนตาไมหลับ เพราะเพียงคุณเลือกออกกำลังกาย จะลดน้ำหนักได
ชาหรือเร็วก็ถือเปนการรักษาสุขภาพทางหนึ่ง กรณีฝนตกออกไปวิ่งนอกบาน
ไมได หากลองปรับทัศนคติใหมไมยึดติดกับกรอบของตัวเอง ก็สมัครเขา
ฟตเนสเพื่อเปนทางเลือกใหรางกาย หรือหาวิธีกายบริหารจัดทาเบิรนไขมัน 
สรางกลามเนื้อเฉพาะสวนที่มีแนะนำอยูเกลื่อนตามเว็บไซตตางๆ ก็เปน
ทางออกที่ด ี แมไมใชคำตอบสุดทายของคนรักการวิ่งก็ตามคะ อยาลืมลอง
ปฏิบัติกันดูนะคะ

แหลงที่มา http://www.manager.co.th      ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริม
สมรรถภาพทางกาย


