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สารบัญ

สถานที�ติดต่อ
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พิธช่ีวงเช้า
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พิธช่ีวงเยน็
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สถานสงเคราะห์คนชรานครปฐม
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สถานสงเคราะห์คนชราเฉลมิราชกมุารี (หลวงพ่อเป�� นอุปถมัภ์)
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สุขภาพนารู

ฝ�ายสง่เสรมิการกีฬาและการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ

องค์การบรหิารส่วนจังหวัดนครปฐม

๑. ๑-๕ นาที

๒-๓ ก้าวแรก กระตุ้นการไหลเว �ยน
เลือด วอร์มกล้ามเนื�อ เผาผลาญ
พลังงาน 5 แคลอร �� ต่อนาที

๒. ๖-๑๐ นาที

ชีพจรเ ต้น เ ร็ว ขึ�น  เผาผลาญ
พลังงาน ๖ แคลลอร �� ต่ อนา ที
เ ส้น เ ลือดขยาย ทํา ใ ห้ เ ลือดและ
ออกซิ เจนไหลเว �ยนดี ขึ�น

๓. ๑๑-๒๐ นาที

เห งื� อ เร �� มออก เ พิ�มระยะการ
เ ดินไ ด้มากขึ�น  เผาผลาญ
พลังงาน ๗ แคลอร �� ต่อนาที

เดินออกกําลังกายแตละนาที ดียังไง

๕. ๔๖-๖๐ นาที

จะ เร �� ม รู้ สึก เ มื� อยกล้ามเ นื� อ
ชีพจรและการหายใจช้าลงการ
เผาผลาญพลังงานลดน้อยลง

๔. ๒๑-๔๕ นาที

รู้ สึกกะปร �� กะ เป ร่าและผ่อนคลาย
ขึ�น เพราะ มีสาร เ อ็นโดรฟ�น เ พิ�ม ขึ�น
ในสมอง

๒๐-๔๐ นาที 
คือช่วงเวลาที�

เหมาะสมในการ
ออกกําลังกาย
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