
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

Static stretching 
 

* หมายเหตุ  ความหมายและคําอธิบายสามารถดูได�จากนิยามคําศัพท�ทีอ่ยู!ท�ายเอกสาร 

รูปแบบการออกกาํลังกายในสถานการณ%การแพร'ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรน'า 2019 (COVID-19) 
 

Warm Up 

 

Exercise 
 

Cool Down 

 

HIIT whole body 
(HWB) based 

exercise  

Neuromotor 
Exercise Training  

(Neuromotor) 
 Moderate Intensity 

Continuous Training 
 (MICT) 

 

Dynamic stretching 

Physical activity Physical activity 



โปรแกรมออกกําลังกาย 6 วันต'อสัปดาห%  
 
 
 
 
 

 
วนัที่ 1 

HIIT whole body (HWB) based exercise 
 
อบอุ'นร'างกาย 

วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 วันที่ 5 วันที่ 6 
HIIT 

(HWB) 
Neuromotor MICT Neuromotor HIIT 

(HWB) 
MICT 

ลําดับ ชื่อท'า ระยะเวลา ความหนัก คะแนนความเหนื่อย (RPE) จํานวนครั้ง 
1 กิจกรรมทางกาย 

เช!น กระโดดตบ เดินรอบบ�าน หรอื เดินย่ําอยู!กับที่  
 

3-5 นาที 
 

เบามาก - เบา 
 

1-3 
 
- 

2 ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 
1. Lying Knee Bend Twist 
2. Lying Toe to Hand 
3. Spread Reach and Reverse 
4. Kneeling Hurdle-Quad Stretch 
5. Spiderman Stretch and Rotation 
6. Floor Shoulder Stretch and Thread the needle 
7. Legs Swing (Forwards/Backwards) 
8. Standing Hip Circles (In/Out) 
9. Standing Double Arms Swing 
10. Standing Arms Swing (Side to Side) 

 11. Horizontal Arms Swing  
 12. Neck Circles 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 

ท!าละ 6-8 ครั้ง 



โปรแกรมหลัก 

ลําดับ ชื่อท'า ระยะเวลา ความหนัก  
(%HRR) 

คะแนนความเหนื่อย 
(RPE) 

จํานวนครั้ง จํานวนเซ็ท 

 
 
1 

ผู�เริ่มต�น: Incline/Knee Push UP 
ระดับกลาง: Push Up 
ขั้นสูง: Power Push Up 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-89% 

ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
2 

ผู�เริ่มต�น: Sumo Chair Squat 
ระดับกลาง: Sumo Squat 
ขั้นสูง: Sumo Squat Jump 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-89% 

ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
3 

ผู�เริ่มต�น: Half Dynamic Superman 
ระดับกลาง: Full Dynamic Superman 
ขั้นสูง: Dynamic Superman Row 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-89% 

ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
4 

ผู�เริ่มต�น: Lunges 
ระดับกลาง: Jumping Lunges 
ขั้นสูง: Lunge Jacks 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-89% 

ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 



 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที  
 

ผู�เริ่มต�น: 2 เซ็ท 
ระดับกลาง: 2-3 เซ็ท 

ขั้นสูง: 3-5 เซ็ท 
 

พัก 2-5 นาที 
ระหว!างเซ็ท 

 
5 

ผู�เริ่มต�น: Lying Knee Raise 
ระดับกลาง: Lying Legs Raise 
ขั้นสูง: Lying Legs Raise + Hips Extension 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-89% 

ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
6 

ผู�เริ่มต�น: Single Leg Romanian Deadlift 
ระดับกลาง: + ถือน้ําหนัก 
ขั้นสูง: + ถือน้ําหนักมากขึ้น 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-89% 

ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
7 

ผู�เริ่มต�น: Wide Stance Pike Push Up 
ระดับกลาง: Pike Push Up 
ขั้นสูง: (Wall) Handstand Push Up 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-89% 

ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
8 

ผู�เริ่มต�น: Knee Bend Lower Body Russian Twist  
ระดับกลาง: Lower Body Russian Russisan Twist 
ขั้นสูง: Lower Body Russian Twist + หนีบน้ําหนัก 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-89% 

ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 
ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 



คูลดาวน% 
 

 
 

 
ลําดับ 

 
ชื่อท'า 

 
ระยะเวลา 

 
ความหนัก 

 
คะแนนความเหนื่อย  

(RPE) 

 
จํานวนเซ็ท 

1 กิจกรรมทางกาย 
เช!น เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
เบา-เบามาก 

 
1-3 

 
- 

2 ยืดเหยียดแบบยืดคaาง 
1. Neck Extension Stretch  
2. Neck Flexion Stretch 
3. Neck Lateral Flexion Stretch (L/R) 
4. Standing Twist Stretch 
5. Standing Side Bend Stretch 
6. Chest Opener 
7. Wall Lat Stretch 
8. Wall Pec Stretch 
9. Cross-body Stretch 
10. Wrist Flexion/Extension Stretch 
11. Standing Thigh Stretch 
12. Stand and Reach Stretch  
13. Standing Knee Pull Stretch  
14. Standing Groin Stretch  
15. Wall Calf Stretch  

 

 
 
 
 
 

15 – 20 วินาที 

 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
1 



วนัที่ 2 
Neuromotor Exercise Training  

อบอุ'นร'างกาย 
 

 

 
 
 
 

ลําดับ ชื่อท'า ระยะเวลา ความหนัก คะแนนความเหนื่อย  
(RPE) 

จํานวนครั้ง 

1 กิจกรรมทางกาย 
เช!น กระโดดตบ เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
เบามาก - เบา 

 
1-3 

 
- 

 
2 

ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 
1. Lying Knee Bend Twist 
2. Lying Toe to Hand 
3. Spread Reach and Reverse 
4. Kneeling Hurdle-Quad Stretch 
5. Spiderman Stretch and Rotation 
6. Floor Shoulder Stretch and Thread the 
needle 
7. Legs Swing (Forwards/Backwards) 
8. Standing Hip Circles (In/Out) 
9. Standing Double Arms Swing 
10. Standing Arms Swing (Side to Side) 
11. Horizontal Arms Swing  
12. Neck Circles 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 

ท!าละ 6-8 ครั้ง 



โปรแกรมหลัก 

ลําดับ ชื่อท'า ระยะเวลา จํานวนครั้ง จํานวนเซ็ท 

 
 
1 

ผู�เริ่มต�น: Single Leg Standing Balance  
ระดับกลาง: Single Leg Standing Stance 
with eyes close 
ระดับสูง: Single Leg Standing Stance on 
unstable su   

 
ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 15– 30 วินาที 

ระดับกลาง: ข�างละ 30 – 45 วินาที 
ขั้นสูง: ข�างละ 45 – 60 วินาที 

 
 

ข�างละ 1 ครั้ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 30 - 60 วินาที 

 
- 

 
 
2 

ผู�เริ่มต�น: Knee Up-Down Plank 
ระดับกลาง: Up-Down Plank 
ขั้นสูง: Eye-closed Up-Down Plank 

ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 15– 30 วินาที 
ระดับกลาง: ข�างละ 30 – 45 วินาที 

ขั้นสูง: ข�างละ 45 – 60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 5 – 10 ครั้ง 
ระดับกลาง: ข�างละ 10 – 15 ครั้ง 

ขั้นสูง: ข�างละ 15 – 20 ครั้ง 
 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 30 - 60 วินาที 

 
- 

 
 
3 

ผู�เริ่มต�น: Stair Step Up and Down 
ระดับกลาง: Stair Step Up and Down with 
Overhead Reach 
ขั้นสูง: Stair Step Up and Down with 
Overhead Reach and foot elevated 

 
ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 15– 30 วินาที 

ระดับกลาง: ข�างละ 30 – 45 วินาที 
ขั้นสูง: ข�างละ 45 – 60 วินาที 

 
ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 5 – 10 ครั้ง 

ระดับกลาง: ข�างละ 10 – 15 ครั้ง 
ขั้นสูง: ข�างละ 15 – 20 ครั้ง 

 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 30 - 60 วินาที 

 
- 



 
 
 
 
 
 

 
4 

ผู�เริ่มต�น: Knee Renegade Row 
ระดับกลาง: Full Renegade Row 
ขั้นสูง: Full Renegade Row + Pulling the 
object 

ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 15– 30 วินาที 
ระดับกลาง: ข�างละ 30 – 45 วินาที 

ขั้นสูง: ข�างละ 45 – 60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 5 – 10 ครั้ง 
ระดับกลาง: ข�างละ 10 – 15 ครั้ง 

ขั้นสูง: ข�างละ 15 – 20 ครั้ง 

 
 
 
 
 

ผู�เริ่มต�น: 2 เซ็ท 
ระดับกลาง: 2-3 

เซ็ท 
ขั้นสูง: 3-5 เซ็ท 

 
พัก 2-5 นาที 
ระหว!างเซ็ท 

 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 30 - 60 วินาที 

 
- 

 
 
5 

ผู�เริ่มต�น: Tandem Standing Balance 
ระดับกลาง – ขั้นสูง: Tandem Standing 
Balance with Eyes Closed 

ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 15– 30 วินาที 
ระดับกลาง: ข�างละ 30 – 45 วินาที 

ขั้นสูง: ข�างละ 45 – 60 วินาที 

 
ข�างละ 1 ครั้ง 

 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 30 - 60วินาที 
ระดับกลาง: 30 -60 วินาที 

ขั้นสูง: 15 - 30 วินาที 

 

 
 
6 

ผู�เริ่มต�น: Lateral Shuffle 
ระดับกลาง: Lateral Shuffle on Toes 
ขั้นสูง: Lateral Shuffle on Toes + Carrying 
Objects  

เริ่มต�น: 15– 30 วินาที 
ระดับกลาง:  30 – 45 วินาที 

ขั้นสูง:  45 – 60 วินาที 

 
มากที่สุดตามความสามารถของ

ตนเอง 

 
พักระหว!างท!า 
 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 
 

 
- 



คูลดาวน% 
 

 
 

 
ลําดับ 

 
ชื่อท'า 

 
ระยะเวลา 

 
ความหนัก 

 
คะแนนความเหนื่อย  

(RPE) 

 
จํานวนเซ็ท 

 
1 

กิจกรรมทางกาย 
เช!น เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
เบา-เบามาก 

 
1-3 

 
- 

 
2 

ยืดเหยียดแบบยืดคaาง 
1. Neck Extension Stretch  
2. Neck Flexion Stretch 
3. Neck Lateral Flexion Stretch (L/R) 
4. Standing Twist Stretch 
5. Standing Side Bend Stretch 
6. Chest Opener 
7. Wall Lat Stretch 
8. Wall Pec Stretch 
9. Cross-body Stretch 
10. Wrist Flexion/Extension Stretch 
11. Standing Thigh Stretch 
12. Stand and Reach Stretch  
13. Standing Knee Pull Stretch  
14. Standing Groin Stretch  
15. Wall Calf Stretch  
 

 
 
 
 
 

15 – 20 วินาที 

 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
1 



วนัที่ 3 
Moderate Intensity Continuous Training 

อบอุ'นร'างกาย 
 

 
 
 
 
 

ลําดับ ชื่อท'า ระยะเวลา ความหนัก คะแนนความเหนื่อย  
(RPE) 

จํานวนครั้ง 

 
1 

กิจกรรมทางกาย 
เช!น กระโดดตบ เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
เบามาก - เบา 

 
1-3 

 
- 

 
2 

ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 
1. Lying Knee Bend Twist 
2. Lying Toe to Hand 
3. Spread Reach and Reverse 
4. Kneeling Hurdle-Quad Stretch 
5. Spiderman Stretch and Rotation 
6. Floor Shoulder Stretch and Thread the 
needle 
7. Legs Swing (Forwards/Backwards) 
8. Standing Hip Circles (In/Out) 
9. Standing Double Arms Swing 
10. Standing Arms Swing (Side to Side) 
11. Horizontal Arms Swing  
12. Neck Circles 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 

ท!าละ 6-8 ครั้ง 



โปรแกรมหลัก 
 

 
 

 
ลําดับ 

 
ชื่อท'า 

 
ระยะเวลา 

 
ความหนัก 
(%HRR) 

 
คะแนนความเหนื่อย  

(RPE) 

 
จํานวนครั้ง 

 
จํานวนเซ็ท 

 
1 

วิ่งเหยาะ ๆ, ว!ายน้ํา, ปvwนจักรยาน 30 – 60 นาที 40 – 59 % 
Maximal HR 

RPE 4 - 6  - - 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คูลดาวน% 

 
 

 
ลําดับ 

 
ชื่อท'า 

 
ระยะเวลา 

 
ความหนัก 

 
คะแนนความเหนื่อย  

(RPE) 

 
จํานวนเซ็ท 

1 กิจกรรมทางกาย 
เช!น เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
เบา-เบามาก 

 
1-3 

 
- 

2 ยืดเหยียดแบบยืดคaาง 
1. Neck Extension Stretch  
2. Neck Flexion Stretch 
3. Neck Lateral Flexion Stretch (L/R) 
4. Standing Twist Stretch 
5. Standing Side Bend Stretch 
6. Chest Opener 
7. Wall Lat Stretch 
8. Wall Pec Stretch 
9. Cross-body Stretch 
10. Wrist Flexion/Extension Stretch 
11. Standing Thigh Stretch 
12. Stand and Reach Stretch  
13. Standing Knee Pull Stretch  
14. Standing Groin Stretch  
15. Wall Calf Stretch  
 

 
 
 
 
 
 

15 – 20 วินาที 

 
 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
 
1 



วนัที่ 4 
Neuromotor Exercise Training  

อบอุ'นร'างกาย 
 

 
 
 
 

ลําดับ ชื่อท'า ระยะเวลา ความหนัก คะแนนความเหนื่อย  
(RPE) 

จํานวนครั้ง 

1 กิจกรรมทางกาย 
เช!น กระโดดตบ เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
เบามาก - เบา 

 
1-3 

 
- 

2 ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 
1. Lying Knee Bend Twist 
2. Lying Toe to Hand 
3. Spread Reach and Reverse 
4. Kneeling Hurdle-Quad Stretch 
5. Spiderman Stretch and Rotation 
6. Floor Shoulder Stretch and Thread the 
needle 
7. Legs Swing (Forwards/Backwards) 
8. Standing Hip Circles (In/Out) 
9. Standing Double Arms Swing 
10. Standing Arms Swing (Side to Side) 
11. Horizontal Arms Swing  
12. Neck Circles 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 

ท!าละ 6-8 ครั้ง 



โปรแกรมหลัก 

 
ลําดับ 

 
ชื่อท'า 

 
ระยะเวลา 

 
จํานวนครั้ง 

 
จํานวนเซ็ท 

 
 
1 

ผู�เริ่มต�น: Single Leg Standing Balance  
ระดับกลาง: Single Leg Standing Stance 
with eyes close 
ระดับสูง: Single Leg Standing Stance on 
unstable su   

 
ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 15– 30 วินาที 

ระดับกลาง: ข�างละ 30 – 45 วินาที 
ขั้นสูง: ข�างละ 45 – 60 วินาที 

 
 

ข�างละ 1 ครั้ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 30 - 60 วินาที 

 
- 

 
 
2 

ผู�เริ่มต�น: Knee Up-Down Plank 
ระดับกลาง: Up-Down Plank 
ขั้นสูง: Eye-closed Up-Down Plank 

ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 15– 30 วินาที 
ระดับกลาง: ข�างละ 30 – 45 วินาที 

ขั้นสูง: ข�างละ 45 – 60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 5 – 10 ครั้ง 
ระดับกลาง: ข�างละ 10 – 15 ครั้ง 

ขั้นสูง: ข�างละ 15 – 20 ครั้ง 
 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 30 - 60 วินาที 

 
- 

 
 
3 

ผู�เริ่มต�น: Stair Step Up and Down 
ระดับกลาง: Stair Step Up and Down 
with Overhead Reach 
ขั้นสูง: Stair Step Up and Down with 
Overhead Reach and foot elevated 

 
ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 15– 30 วินาที 

ระดับกลาง: ข�างละ 30 – 45 วินาที 
ขั้นสูง: ข�างละ 45 – 60 วินาที 

 
ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 5 – 10 ครั้ง 

ระดับกลาง: ข�างละ 10 – 15 ครั้ง 
ขั้นสูง: ข�างละ 15 – 20 ครั้ง 

 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 30 - 60 วินาที 

 
- 



 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
4 

ผู�เริ่มต�น: Knee Renegade Row 
ระดับกลาง: Full Renegade Row 
ขั้นสูง: Full Renegade Row + Pulling 
the object 

ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 15– 30 วินาที 
ระดับกลาง: ข�างละ 30 – 45 วินาที 

ขั้นสูง: ข�างละ 45 – 60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 5 – 10 ครั้ง 
ระดับกลาง: ข�างละ 10 – 15 ครั้ง 

ขั้นสูง: ข�างละ 15 – 20 ครั้ง 

 
 
 
 
 

ผู�เริ่มต�น: 2 เซ็ท 
ระดับกลาง: 2-3 เซ็ท 

ขั้นสูง: 3-5 เซ็ท 
 

พัก 2-5 นาที 
ระหว!างเซ็ท 

 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 30 - 60 วินาที 

 
- 

 
 
5 

ผู�เริ่มต�น: Tandem Standing Balance 
ระดับกลาง – ขั้นสูง: Tandem Standing 
Balance with Eyes Closed 

ผู�เริ่มต�น: ข�างละ 15– 30 วินาที 
ระดับกลาง: ข�างละ 30 – 45 วินาที 

ขั้นสูง: ข�างละ 45 – 60 วินาที 

 
ข�างละ 1 ครั้ง 

 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 30 - 60วินาที 
ระดับกลาง: 30 - 60 วินาที 

ขั้นสูง: 15 - 30 วินาที 

 

 
 
6 

ผู�เริ่มต�น: Lateral Shuffle 
ระดับกลาง: Lateral Shuffle on Toes 
ขั้นสูง: Lateral Shuffle on Toes + 
Carrying Objects  

เริ่มต�น: 15– 30 วินาที 
ระดับกลาง:  30 – 45 วินาที 

ขั้นสูง:  45 – 60 วินาที 

มากที่สุดตามความสามารถของ
ตนเอง 

 
พักระหว!างท!า 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 



คูลดาวน% 

 
 
 
 

ลําดับ ชื่อท'า ระยะเวลา ความหนัก คะแนนความเหนื่อย  
(RPE) 

จํานวนเซ็ท 

 
1 

กิจกรรมทางกาย 
เช!น เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
เบา-เบามาก 

 
1-3 

 
- 

 
2 

ยืดเหยียดแบบยืดคaาง 
1. Neck Extension Stretch  
2. Neck Flexion Stretch 
3. Neck Lateral Flexion Stretch (L/R) 
4. Standing Twist Stretch 
5. Standing Side Bend Stretch 
6. Chest Opener 
7. Wall Lat Stretch 
8. Wall Pec Stretch 
9. Cross-body Stretch 
10. Wrist Flexion/Extension Stretch 
11. Standing Thigh Stretch 
12. Stand and Reach Stretch  
13. Standing Knee Pull Stretch  
14. Standing Groin Stretch  
15. Wall Calf Stretch  

 
 
 
 
 

15 – 20 วินาที 

 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
1 



วนัที่ 5 
HIIT whole body (HWB) based exercise 

อบอุ'นร'างกาย 
 

 
 
 

 
ลําดับ 

 
ชื่อท'า 

 
ระยะเวลา 

 
ความหนัก 

 
คะแนนความเหนื่อย  

(RPE) 

 
จํานวนครั้ง 

1 กิจกรรมทางกาย 
เช!น กระโดดตบ เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
ปานกลาง 

 
4-6 

 
- 

2 ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 
1. Lying Knee Bend Twist 
2. Lying Toe to Hand 
3. Spread Reach and Reverse 
4. Kneeling Hurdle-Quad Stretch 
5. Spiderman Stretch and Rotation 
6. Floor Shoulder Stretch and Thread the 
needle 
7. Legs Swing (Forwards/Backwards) 
8. Standing Hip Circles (In/Out) 
9. Standing Double Arms Swing 
10. Standing Arms Swing (Side to Side) 
11. Horizontal Arms Swing  
12. Neck Circles 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 

ท!าละ 6-8 ครั้ง 



โปรแกรมหลัก 

 
ลําดับ 

 
ชื่อท'า 

 
ระยะเวลา 

 
ความหนัก 
(%HRR) 

 
คะแนนความ
เหนื่อย (RPE) 

 
จํานวนครั้ง 

 
จํานวนเซ็ท 

 
 
1 

ผู�เริ่มต�น: Incline/Knee Push UP 
ระดับกลาง: Push Up 
ขั้นสูง: Power Push Up 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-

89% 
ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack  

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
2 

ผู�เริ่มต�น: Chair Squat 
ระดับกลาง: Squat 
ขั้นสูง: Squat Jump 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-

89% 
ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
3 

ผู�เริ่มต�น: Assisted Pull Up 
ระดับกลาง: Pull Up 
ขั้นสูง: Weighted Pull Up  

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-

89% 
ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
4 

ผู�เริ่มต�น: Side Lunges 
ระดับกลาง: Side Lunge Jacks 
ขั้นสูง: Skater Hops  

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-

89% 
ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 



พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
 

ผู�เริ่มต�น: 2 เซ็ท 
ระดับกลาง: 2-3 เซ็ท 

ขั้นสูง: 3-5 เซ็ท 
 

พัก 2-5 นาที 
ระหว!างเซ็ท 

 
 
5 

ผู�เริ่มต�น: Basic Mountain Climber 
ระดับกลาง: Intermediate Mountain Climber 
ขั้นสูง: Knee to Hand Mountain Climbers\ 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-

89% 
ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
6 

ผู�เริ่มต�น: Glute Bridge 
ระดับกลาง: Single Leg Glute Bridge (Knee 
bend) 
ขั้นสูง: Single Leg Glute Bridge (Straight Leg) 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-

89% 
ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
7 

ผู�เริ่มต�น: Wide Stance Pike Push Up 
ระดับกลาง: Pike Push Up 
ขั้นสูง: (Wall) Handstand Push Up 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-

89% 
ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 

 
 
 
8 

ผู�เริ่มต�น: Bicycle Crunch with Heel tap 
ระดับกลาง: Bicycle Crunch Leg off Floor  
ขั้นสูง: Full Bicycle Crunch 

ผู�เริ่มต�น: 10-20 วินาที 
ระดับกลาง: 20-30 วินาที 

ขั้นสูง: 30-60 วินาที 

ผู�เริ่มต�น: 60-84% 
ระดับกลาง: 85-

89% 
ขั้นสูง: ≥ 90% 

ผู�เริ่มต�น: 5-6 
ระดับกลาง: 7-8 

ขั้นสูง: ≥ 9 

ตามความสามารถ
ของตนเอง  

(อิงจากคะแนน
ความเหนื่อย) 

พักแบบเคลื่อนไหว เช!น Marching, Walking 
around, Jumping Jack, Step Jack 

ผู�เริ่มต�น: 60-90 วินาที 
ระดับกลาง: 30-60 วินาที 

ขั้นสูง: 10-30 วินาที 

 
- 

 
1-2 

 
- 



คูลดาวน% 
 

 
 
 
 

ลําดับ ชื่อท'า ระยะเวลา ความหนัก คะแนนความเหนื่อย  
(RPE) 

จํานวนเซ็ท 

 
1 

กิจกรรมทางกาย 
เช!น เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
เบา - ปานกลาง 

 
1-3 

 
- 

 
2 

ยืดเหยียดแบบยืดคaาง 
1. Neck Extension Stretch  
2. Neck Flexion Stretch 
3. Neck Lateral Flexion Stretch (L/R) 
4. Standing Twist Stretch 
5. Standing Side Bend Stretch 
6. Chest Opener 
7. Wall Lat Stretch 
8. Wall Pec Stretch 
9. Cross-body Stretch 
10. Wrist Flexion/Extension Stretch 
11. Standing Thigh Stretch 
12. Stand and Reach Stretch  
13. Standing Knee Pull Stretch  
14. Standing Groin Stretch  
15. Wall Calf Stretch  
 

 
 
 
 
 

15 – 20 วินาที 

 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
1 



วนัที่ 6 
Moderate Intensity Continuous Training  

อบอุ'นร'างกาย 
 

 
 
 
 
 
 

ลําดับ ชื่อท'า ระยะเวลา ความหนัก คะแนนความเหนื่อย  
(RPE) 

จํานวนครั้ง 

1 กิจกรรมทางกาย 
เช!น กระโดดตบ เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
เบามาก - เบา 

 
1-3 

 
- 

 
2 

ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 
1. Lying Knee Bend Twist 
2. Lying Toe to Hand 
3. Spread Reach and Reverse 
4. Kneeling Hurdle-Quad Stretch 
5. Spiderman Stretch and Rotation 
6. Floor Shoulder Stretch and Thread the 
needle 
7. Legs Swing (Forwards/Backwards) 
8. Standing Hip Circles (In/Out) 
9. Standing Double Arms Swing 
10. Standing Arms Swing (Side to Side) 
11. Horizontal Arms Swing  
12. Neck Circles 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 

ท!าละ 6-8 ครั้ง 



โปรแกรมหลัก 
 

 

 
ลําดับ 

 
ชื่อท'า 

 
ระยะเวลา 

 
ความหนัก 
(%HRR) 

 
คะแนนความ

เหนื่อย  
(RPE) 

 
จํานวนครั้ง 

 
จํานวนเซ็ท 

 
 
1 

วิ่งเหยาะ ๆ, ว!ายน้ํา, ปvwนจักรยาน 30 – 60 นาที 40 – 59 % 
Maximal HR 

RPE 3 - 4 -  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คูลดาวน% 
 

 
 
 
 

 
ลําดับ 

 
ชื่อท'า 

 
ระยะเวลา 

 
ความหนัก 

 
คะแนนความเหนื่อย  

(RPE) 

 
จํานวนเซ็ท 

 
1 

กิจกรรมทางกาย 
เช!น เดินรอบบ�าน หรือ เดินย่ําอยู!กับที่  

 
3-5 นาที 

 
เบา-เบามาก 

 
1-3 

 
- 

 
2 

ยืดเหยียดแบบยืดคaาง 
1. Neck Extension Stretch  
2. Neck Flexion Stretch 
3. Neck Lateral Flexion Stretch (L/R) 
4. Standing Twist Stretch 
5. Standing Side Bend Stretch 
6. Chest Opener 
7. Wall Lat Stretch 
8. Wall Pec Stretch 
9. Cross-body Stretch 
10. Wrist Flexion/Extension Stretch 
11. Standing Thigh Stretch 
12. Stand and Reach Stretch  
13. Standing Knee Pull Stretch  
14. Standing Groin Stretch  
15. Wall Calf Stretch  
 

 
 
 
 
 
 

15 – 20 วินาที 

 
 
 
 
 
 

พอรู�สึกตึง 

 
 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
 
1 



ตารางแสดงระดับความหนกัของการออกกาํลังกาย 

 
คะแนนความเหนื่อย  

10 คะแนน 
(Borg CR-10 Scale) 

 
คําอธิบาย 

 
ประเมินความเหนื่อยโดยการพูด 

(Talk Test) 

 
เปอร%เซ็นต%ชีพจรสํารอง 
(Percentage of HRR) 

 
จํานวนครั้งที่เหลือ  

(Repetition in Reserve: RIR) 

0 ไม!ได�ออกแรง การพูดไม!ได�รับผลกระทบ - ทําได�อีก 10 ครั้ง 
0.5 เบามาก ๆ (แค!รู�สึก) <30% ทําได�อีก 9.5 ครั้ง 
1 เบามาก  

สามารถพูดได�เปzนประโยค 
 

30-39% 
ทําได�อีก 9 ครั้ง 

2 เบา ทําได�อีก 8 ครั้ง 
3 ปานกลาง  

พูดเปzนประโยคแบบติด ๆ ขัด ๆ  
 

40-59% 
ทําได�อีก 7 ครั้ง 

4 เริ่มหนัก ทําได�อีก 6 ครั้ง 
5  

หนัก 
 

พูดได�เปzนกลุ!มคํา  
 

60-74% 
ทําได�อีก 5 ครั้ง 

6 ทําได�อีก 4 ครั้ง 
7  

 
หนักมาก 

 
แทบจะพูดไม!ได�เลย  

 
75-89% 

ทําได�อีก 3 ครั้ง 
8 ทําได�อีก 2 ครั้ง 
9 ≥90% ทําได�อีก 1 ครั้ง 
10 สูงสุด พูดไม!ได�เลย ≥100% ทําได�ดีก 0 ครั้ง  

(American College of Sports Medicine, 2018; Borg, 1998; Helms, Cronin, Storey, & Zourdos, 2016; Webster & Aznar-Laín, 2008; Zourdos 
et al., 2016) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



สูตรคาํนวณหาชพีจรสํารองเปgาหมาย (สาํหรบัฝiก) 
 

 ชีพจรสํารองเป�าหมาย ( Desired HRR) = [(ชีพจรสูงสุด – ชีพจรขณะพัก) x %ความหนักของชีพจรสํารองที่ต�องการ (Desired %HRR)] + ชีพรจร
ขณะพัก  (American College of Sports Medicine, 2018) 
 

สูตรคํานวณหาชีพจรสูงสุด (MaxHR) 
 

ผู�คิดค�น สูตร กลุ!มประชากรที่ผู�วิจัยใช�ในการคิดค�นสูตร 
(Fox, Naughton, & Haskell, 1971) MaxHR = 220 – อายุ ชาย และ หญิง  

(Åstrand, 1952) MaxHR = 216.6 – (0.84 x อายุ) ชาย และ หยิง อายุ: 4-34 ป� 
(Tanaka, Monahan, & Seals, 2001) MaxHR = 208 – (0.7 x อายุ) ชาย และ หญิง สุขภาพดี 

(Gellish et al., 2007) MaxHR = 207 – (0.7 x อายุ) ชาย และ หญิง วัยผู�ใหญ!ที่ออกกําลังกาย 
(Gulati et al., 2010) MaxHR = 206 – (0.88 x อายุ) หญิง วัยกลางคน ป�วยแบบไม!แสดงอาการ  

 
 

วิธกีารหาชพีจรขณะพกั (Resting Heart Rate) 
 จับชีพรของตอนเองในตอนเช�า ก!อนลุกจากที่นอน โดยนับเปzนจํานวนครั้งต!อนาที เช!น นับชีพรของตนเองเปzนจํานวนครั้งนานภายในเวลา 60 วินาที 
(John P. Popcari, Cedric X. Bryant, & Fabio Comana, 2015) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



นิยามคาํศัพท% 

1. HIIT whole body (HWB) based exercise หมายถึง การกําลังกายที่ผสมผสานระหว!างการฝ�กความแข็งแรงโดยใช�น้ําหนักตัว และการฝ�กระบบ
หัวใจกับหลอดเลือด โดยประยุกต�ใช�วิธีการฝ�กแบบหนักมากสลับเบา (High Intensity Interval Training: HIIT) (Machado, Baker, Figueira 
Junior, & Bocalini, 2019)  

2. High Intensity Interval Training หมายถึง รูปแบบการฝ�ก โดยจะมีลักษณะคือ การออกกําลังกายอย!างหนัก (มาก) ในช!วงระยะเวลาสั้น ๆ สลับกับ
การพักแบบอยู!เฉย ๆ หรือพักแบบทําการออกกําลังกายอย!างเบา (มาก ๆ) มักถูกประยุกต�ใช�ในการฝ�กแบบ HWB หรือ การฝ�กระบบหัวใจและหลอด
เลือด (Taylor et al., 2019) 

3. Moderate Intensity Continuous Training (MICT) รูปแบบการฝ�ก โดยจะมีออกกําลังกายด�วยความหนักปานกลางโดยไม!พักอย!างต!อเนื่อง มักถูก
ประยุกต�ใช�ในการฝ�กระบบหัวใจและหลอดเลือด  (Wewege, Van Den Berg, Ward, & Keech, 2017) 

4. Neuromotor Exercise หมายถึง รูปแบบการฝ�กที่ประกอบไปด�วย การฝ�กทักษะการทรงตัว ความคล!องแคล!วว!องไว การเดิน และกิจกรรมทางกาย 
เช!น โยคะ ไท�จี๋ ชิกง (American College of Sports Medicine, 2018) 

5. Warm Up หมายถึง การอบอุ!นร!างกาย หรือ กิจกรรมที่ช!วยเพิ่มอุณหภูมิ เตรียมความพร�อม และเพิ่มประสิทธิให�กับร!างกายก!อนออกกําลังกาย 
นอกจากนี้ยังช!วยลดความเสี่ยงที่จะทําให�เกิดอาการบาดเจ็บ (Shellock & Prentice, 1985) 

6. Cool Down หมายถึง กิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกายเบา ๆ เพื่อกระตุ�นให�เกิดกระบวนการซ!อมแซมตัวเองของร!างกาย (Van Hooren & 
Peake, 2018) 

7. Exercise หมายถึง การออกกําลังกาย หรือ ท!าออกกําลังกาย 

8. Physical Activity หมายถึง กิจกรรมทางกาย 

9. Stretching หมายถึง การยืดเหยียดกล�ามเนื้อ หรือ กิจกรรมเพื่อเพิ่มพิสัยของการเคลื่อนไหว 

10. Dynamic Stretching หมายถึง การยืดเหยียดแบบเคลื่อน นิยมทําก!อนออกกําลังกาย 

11. Static Stretching หมายถึง การยืดเหยียดแบบหยุดนิ่ง นิยมทําหลังออกกําลังกาย 
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