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ª°‘≥°–

À≈—ß®“°‰¥â‡¢’¬π‡≈à“ª√– ∫°“√≥å à«πµ—«‡√◊ËÕß°“√

∫√‘À“√√à“ß°“¬„ππÈ”Ò ‡¡◊ËÕµâπªï æ.» ÚıÙ˘ ·≈–‰¥âªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ß

µàÕ‡π◊ËÕß‡√◊ËÕ¬¡“‡ªìπ‡«≈“ Ú ªï‡»… ‡ªìπª√–®”∑ÿ°‡™â“µ“¡·∫∫

∑’Ë‡§¬√“¬ß“π‰«â·≈â« ‚¥¬µ—«‡Õß·≈–‡æ◊ËÕπ ¡“™‘° ŸßÕ“¬ÿÀ≈“¬

∑à“π æ∫«à“∑ÿ°§π‰¥â√—∫ª√–‚¬™πå  πÕ°®“°‰¥â™à«¬∫√√‡∑“

·≈–∫”∫—¥Õ“°“√‚√§∫“ßÕ¬à“ß ‡™àπ ª«¥À≈—ß, ·¢π¢“ÕàÕπ

°”≈—ß®“°‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ¬—ß‰¥â√—∫§«“¡√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ·≈–

°√–ª√’È°√–‡ª√à“‰ªµ≈Õ¥«—π.  ºŸâ‡¢’¬π‡™◊ËÕ«à“ª√–‚¬™πå∑’Ë‰¥â√—∫

πÕ°®“°º≈‚¥¬µ√ß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«  °“√‰¥âæ∫ª–

 —ß √√§å æŸ¥§ÿ¬ πÿ° π“π√–À«à“ß ¡“™‘° ‰¥â∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’

™’«‘µ¬◊π¬“«Õ¬à“ß¡’§ÿ≥¿“æ¢÷Èπ„π√–¥—∫Àπ÷Ëß¥â«¬Ú.

ºŸâ‡¢’¬π¢Õπ”«‘∏’°“√ªØ‘∫—µ‘∑’Ë‰¥âª√—∫ª√ÿß‡≈Á°πâÕ¬¡“‡ πÕÕ’°

§√—Èß¥—ßπ’È:  „π™à«ß‡™â“ª√–¡“≥ ˆ π“Ãî°“ ÕÕ°‰ª¬◊π∑’Ë∫√‘‡«≥

¢Õ∫ √– ‡√‘Ë¡∫√‘À“√¬◊¥‡ âπ “¬·¢π¢“·≈–§Õ ‚¥¬¬°‡¢à“ Ÿß

¬Ë”‡∑â“Õ¬Ÿà°—∫∑’Ë  À¡ÿπ§Õ ·≈–·°«àß·¢πª√–¡“≥ ı π“∑’,  µàÕ

‰ª≈ß‰ª¬◊π„π √– ¬Ë”‡∑â“·°«àß·¢π·∫∫°√–‚¥¥‡™◊Õ° Õ’° Ú -

Û π“∑’. ®“°π—ÈπÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”µ“¡∑à«ß∑à“µàÕ‰ªπ’È :

¬◊π∫π∫—π‰¥ √–¢—ÈπµË” ÿ¥ ¡◊Õ®—∫√“«∫—π‰¥∑—Èß Õß¢â“ß

‡Õπµ—«‰ª¢â“ßÀ≈—ß„Àâ ÿ¥·¢π ®π√Ÿâ ÷°«à“·¢π¢“µ÷ß‡µÁ¡∑’Ë ·≈â«

‡Õπµ—«‚§âßÀ≈—ßÕÕ°‰ª„Àâ ÿ¥  ®π√Ÿâ ÷°«à“°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ßµ÷ß ·≈–

≈”°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß‚¥¬‡©æ“–À≈—ß à«π≈à“ß‚§âßµ÷ß‡µÁ¡∑’Ë ª≈àÕ¬

µ—«Õ¬Ÿà„π∑à“π’È ı - ˆ «‘π“∑’.  ·≈â«„™â°”≈—ß·¢π·≈–¢“¬—π·≈–

¥÷ß¬°≈”µ—«¢÷Èπ ·≈–¡“∑“ß¥â“πÀπâ“®πµ—«µ√ß  ®÷ß°≈—∫‰ª‡√‘Ë¡

∫√‘À“√´È”·∫∫‡¥‘¡„Àâ‰¥âÕ¬à“ßπâÕ¬ ı §√—Èß.

®“°π—Èπ‡√‘Ë¡«à“¬πÈ”·∫∫ø√’ ‰µ≈å ´÷Ëß®–‰¥â°“√ÕÕ°°”≈—ß∑’Ë

 à«π§Õ ·¢π¢“·≈–≈”µ—«  «à“¬√–¬–∑“ßª√–¡“≥ ı - Ò

‡¡µ√µ“¡§«“¡°«â“ßÀ√◊Õ§«“¡¬“«¢Õß √–µ“¡§«“¡ “¡“√∂

¢Õß∫ÿ§§≈  ·≈â«ÕÕ°°”≈—ß°“¬µ“¡∑à“∑’Ë°≈à“«¡“¢â“ßµâπÕ’°™ÿ¥

(ı §√—Èß) «à“¬πÈ”°≈—∫¡“∑’Ë‡¥‘¡ ·≈â«ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

°√–‚¥¥‡™◊Õ°‡À¡◊Õπ∑’Ë‡√‘Ë¡µâπ≈ß √–  „™â‡«≈“ª√–¡“≥‡∑à“‡¥‘¡.

 ”À√—∫ºŸâ∑’ËÕ“¬ÿ‰¡à Ÿß¡“°π—° ‰¡à‡°‘π ˆ ªï Õ“®∫√‘À“√µ“¡

·∫∫∑’Ë°≈à“«¡“∑—ÈßÀ¡¥´È”‰¥âÀ≈“¬™ÿ¥.   ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

∫√‘À“√‡æ’¬ß™ÿ¥‡¥’¬«πà“®–æÕ  ‡æ√“–°“√À—°‚À¡Õ“®‡°‘¥‚∑…‰¥â.

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

Ò.  ¡™—¬ ∫«√°‘µµ‘.  Aquatic exercise.  “√»‘√‘√“™ ÚıÙ˘;ı¯:˜Ù.
Ú.  ¡™—¬ ∫«√°‘µµ‘.  ∑”Õ¬à“ß‰√®÷ß®–·°àÕ¬à“ß¡’§ÿ≥¿“æ. «“√ “√

 “∏“√≥ ÿ¢¡À“«‘∑¬“≈—¬∫Ÿ√æ“  ÚıÙ˘;Ò:ÛÚ-ˆ.


