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เวลาทีพ่กั

เวลาที ่"ออกแรง” ตอ่เน่ือง

อยา่ใหม้เีวลาพกัเหน่ือยนานเกนิไป



การทราบคา่เฉลีย่ของความ

หนักในการออกก าลงั

กายแตล่ะคร ัง้น้ันท าใหเ้รา

แน่ใจไดว้า่ แตล่ะคร ัง้ทีอ่อก

ก าลงักายไปน้ัน พน้ขึน้ต า่ที่

ควรออกหรอืไม่หรอืทีอ่อก

ก าลงักายไปน้ันเป็นแคก่าร 

“วอรม์อพั”


