N159ANISISBUsLUULNAa (Module)

nangnsusen1Atle NIV INTUG WNsAN1Y 2567
18997 N15AANISNWILALNITODNNIAINYLNDDITW

W& 30000-1605

Tng

UYIMNUT AAAS

%4

AMYIAYNITDITVNUIEZNIU DNVIANWIVIMIAUTLIIUATVUS

F19N9IUAZNTTUNITNI51TIANEN NSENAANWITAS



nangnsusen1AeUnTIVTNTUG WNSANIY 2567
18997 N15AANISNHILALNITODNNIAINYLNDDITW

S%&2%91 30000-1605

uniseulugain 1

1599 A3 LUNEINUNITRBNNNAINY

Tng

UYIRAUI AaAs

%4

AMYIAYNITDITVNUIEZNIU DNVIANWIVIMIAUTLIIUATVUS

F119N9IUAZNTTUNITNI51TIANEN NSENIAANWITAS



nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie

BULN 1

#OUASIN 1-2

Y1u9594 8

Tunaumsltunizeuluga

IuUUNAdaUnauIS YU

as9AIRaUANluRaBLUUNAdaURDUISEU I

g

g

fAnwnllamunizeu

d

viunuuindn / inluugufienu |

V!

ASAIAMBUITN LULRaBLUUENYR

/ TuslufiReuuazativnisauteulviidmvua

3

LUUNAEaU |

o

Usuidiuna Saway 60

Taiiuinouet I<:

NIULNEUA

£

nunuluganlainiy I

%ﬁ

Anunlugasialy




) dl
“ulEgn 1

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o 4 #OUASIN 1-2
S989Y7  : N1SIANISNWILAZNITBINAIAINIYLNBITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie :
9lu937 8

AuugthdmIudiTeu
ABUT ALLS UAUANWITYINITIANITAWILALNITBDANIAINIELN BBITNT AITILAN®I
a a P v U a o a o w a a a P a
518828 uAd U NLABITIAUIVINITIANITARILAZNITOONAIEINIELN 01T ITeazlaliuulAn
= v a ) = o w = ~ = = % ~ =3 a &
LYINUABINNTIANITANILELNITOONAAINENDBITNLAZ LT UNTHSUNFDUN AL AN VT

daudsznavuniteulugausenausiy
1. TUkUUNAEUN DU ULAZ IUNTEAUAINDU

2. luaguuunagaunauseu
3. Tugauszase
4. Tueus

. Tuwuuiniia

Ul

. Tueagkuuilniis
- luugukau
. Tuwuuneasundassulaslunseaunou

. Tulnasuuunageunaasey




BULN 1

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o 4 #OUASIN 1-2
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie :
9lu937 8

Az lunisliduniGeuluga

1.

WigiSeufinwindnnisuasivsua (Prospectus) wazansamang (Objectives) vasumnizeuy
lugalidla

3ouufiRmumuusiuasdunounslfodaundinin
HiBousestimnudedndronuies IngliilnglulaasimeunouvhuuumaasuneuSeu
wuulnvinAudfuRnu wasuuuneauvdaisumzazyilvgiSounnausiulaluns
Boufonuearlifnmudlafiuiaie

undeulugetl fi3suansoliGeuldmuauiesns anundeuuazanuagamniagl

[

° = A a
AINALIANIYUY LLASADTUNLIYU

vunaunslduniseuluga

1.

WS suihuuunaaeunauseulagianstensouilnuiuiase lsaeguan
Aneu idelalifinnuslitudenuly lngvhadunssanuiney
gaglunuunegeunswssundUszdiunanisiuuunageunowseu Wunsiamu

gurnusveaseulagliinale 9 derzuunlunsseuunieulugall

s[’ﬂlilel =

VHISeUANYIIAUsEAIATang ATy

s[’ﬂlilel =

ﬂy a dy Ya b4 ¥
‘VW\ILiEJ‘LMﬂ‘lEﬂL‘LJ’?J‘VI'TU‘V]LiEJ‘L!f\]’]ﬂI‘ULu@ﬁﬂ‘lﬁﬂﬂ'ﬂmzﬂ’mﬂwﬂf\]

=3

Wefnwiilemunseuinlanuad gisewhuuuinde/TufuRnuluunSeuiu 9 ag

Tuluwuuinia / luuimau




) dl
“ulEgn 1

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o 4 #OUASIN 1-2
S989Y7  : N1SIANISNWILAZNITBINAIAINIYLNBITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie :
9lu937 8

Junaumsldunieuluga ()
6. evhwuurniin/JURnusalinsisdneuaintuaskuuinin/lunasnmsufinnu

7. SviunasinisussdiuddallSeuwhuuuneaeundagou widlsiimunasinng
Usziiulindulussuionuiy wasviuuuiinin i ihnulmidnads

8. WlefBeurunaminisUssdiuud Wiuuunsaeundassulneaslunssauinoy

9. avfneunlulRasLUUARUNdsTou e sEiunadugrSveamaiiou

10. fmansUssiiuliiunasinsUssdiuiidmued SoufeTouteuaiunumuion

Yosunseulugall aunIREHINMYINTUTHIUNMYIUA




) dl
“ulEgn 1

wangns : Usznateinsivntndugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie

#OUASIN 1-2

Y1u9594 8

nannIsuaziiANa (Prospectus)

ABUT ALLS UAUANYITVINITTANISAWILALNITOBANIGINIULN BDITNY AITILAN®W

Fwazldundug NNt UIvIN1TIANISARILAZN1TERNAISIN B D T NIdsNaY Lieazladl

e

LUIAALAEIAUTIVINITIANITANILAZNITIRNAIEINIEDR TN WAL UN SIS sUNS DU NALANW I
b =3 | = & a o = g ~ & = ) P a )
FIWNWUIMNINMSANIRE Fallomnasihandnyilulugail ssfiileniiediv anuiiildiesiu

ANSBRANIAINY

9M3j91ue (Objective)
A v Vg | = A v = =~ = v o
Wediseuldfnwiuaznageunuuniseulugaiiuas fiisuazdauilusesmnuiialy

LAYINUNITOBNAIAINTE

v o
AUIWUFIU (Prerequisites)
lunisiseuunseulugaililinadiy JiSeudndudeanuiiugiuaiu ausialy

LAYINUNITOBNAIAINTE




BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie

#OUASIN 1-2

Y1u9594 8

1 = dl
LLUUVIﬂﬁE]UﬂE]ULiEJUIﬁJ@aVI 1

=1 o &g g a A v A o £

ATUR 1. wuunaseuatuiiluwuuusiveiiadenneu 4 duden 91w 5 1o
2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey
3. amlglunisyihuuunaeey 10 wni

1. N1598NMAINILUY Anaerobic Exercise wsngiuaungula
N, UNNISWINNG 9. UNINYFEARSNITAN
o a V= v A
A, UNLSEU UNANWY 4. UNAKI
9. Unnennunua
2. UniSeu Un@nw AsEenoanmasnewuule
. Isometric Exercise 9. Isotonic Exercise
A. Isokinetic Exercise 4. Aerobic Exercise

9. Anaerobic Exercise

3. AN599NANEINNLLUU Anaerobic Exercise Aavale

n. nsglangs 9. nsLlanLYen
A. nselanun 3. nselanne

2. nNszlansy

r-:ll | A 1 v [ o & I~
4. mMsidsuuwUasressnaeiinedsdaian nasaneenmdnienuiaiuiu Asdsla

N, dwtindRaTy U ANUAURDAGTU
A, PRIINTHHUVDNILIANAY 3. nsnsuvesnlasiuy

3. gUNHIINLANAY
5. nseanmdinedulsedatinans aunsatdesiulsaesls
A, 1SALUINIU 9. lsaiila
< &
A. 15AULLS 1. lsAend

3. lsmanuiulaiings




BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o d o #OUASIN 1-2
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie ,
7la957% 8

nsEAEARaULUUNAgaUfausauluna 1

SUUULAY 5 Azuuy TAshuY ... ATLUY
asuna () shuinousi

() ladeinunua

=

WwagLUunAgaunaueulugail




) ql
“ulEgn 1

nangas : Usznatlednsivlindugs

o o e o o 4~ #OUASIN 1-2
19997 : N1SIANISNWILAZNITBINAIAINIYLNBITN

Tugai 1 : adnuinaluifeafiunisesninaenie ,
9lu937 8

ANBU




BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o d o #OUASIN 1-2
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie ,
7la957% 8

AUTLEIALTINGANTTH

n¥rndigidouldAnuidosiuga fidsumuns

1. 'UaﬂL%"awnLﬁ'mﬁ’umiaaﬂﬁﬁé’amEJsuaqmwééi’jaLwiaamuﬁaﬂm;ﬁ'ulﬁ
g3UNgANNMINEYRINITERNiaINEla
vanynUszasRveInIseaninaInale
AesinaniaUisuasiiistudusamemendsniseontidanield
Fuunguwuuraamseenianelagndes
venuszleviifldiuanmseenidanmelsgnses

venlnwilasuannisldesniaenieluusavdieielagndes

© N o kR BN

venmeratieafuaudilaialuniseenmdinelagnies




BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o d o #OUASIN 1-2
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie :
9lu937 8

lupaus

1 = v = o/ o o
“uEeNn 1 ﬂ'J']QJ;a:‘VI'Jl‘ULﬂEJ’Jﬂ‘Uﬂ"I'iE)E]ﬂﬂ']aQﬂ”IEJ
UYwIAUN13e8NANEINTY
nseenmaimedaladniuliaumion q funsiimunisvesyed  Ausdefnaudadagdu

MuanIzNTUiguLUamedeny  1Asugia  wardsnden  Usenauiuaufednis
vaauyudlundazyAuazaly

ANNUIYVDINITANNIAINY
N1999NA189NY UUIERY n1sATeEYTneliiinn s sullasvesssuusg 9 a1elu

FuMeifesiundniuinu winduilunafiseguaingianie
AUTEAIAYBINITOBNMAINY

WDAMUAUNAUIY LAZHOUAAEAIIULATER

WS NWILALLALUS AN NINYBIFUTTDNINNIINEY

LNDNITHUITULAL EINDULNU

~ a

LNBNISUTELNDUBIUNW

A o A o w1

WesSNwlsA MIatnUAs19Ne

USLNNVBINITIBNNIAINIY 8 5 LUU :

Y
< 14 =1 1

nseenmdamenuuinienduiilestfufl (Isometric Exercise)
nseenfdanewuuiinnsin-vadasanamiile (sotonic Exercise)
nseenfdanenuuildndanietinsiaudulusgreasinaue (sokinetic Exercise)
nseenmasnieluulidldeandiau (Anaerobic Exercise)
n1seanmasneluuldeandiau (Aerobic Exercise)

A1528NN1AIN1ENUNISHUABULUAINI9E3 52 UR9519N8
NAYDINITOBNANGINIY AB MIMNANISUSURIVDITEUUNIbALaTNaALE DAL UNAIULLD

AABAIUNITINUTDITEUUR Iz o Trdenadesiuanizsenedesldidinisuiniy




BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o d o #OUASIN 1-2
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie ,
7la957% 8

Fanugdan1e 31918 8IN1590nLaUNINTU wazviliAnn1sWasuLUamIes9ne
\esanmsinviseniseanidinigey 2 Usenis Ao

I
[y

1) Mslasunuadlusyayay

a

2) mswasunladluszazenn

N1589NNAINENAAMAINDII9NNY Al

q

mseanaaniedagliodeazeng 4 wu Wila Yen Lo nszan wagnduiloudeusesu
! < 1 a v ¥ A
Heaansilulsaanuiulaings lsalufuluduionas uaglsaununalunssimzamns
va o Mo v o w < i ' o v =
A 9 udliidesldesniidinieg eradulsamilesds wagyihlideufsue

°o w 1 1 1Y = a v 1Y ! < & v
nseenmainievey 9 astedesiueinsmaiila wisiny dnSeu withy  raduderd
o a & vaAa A o
Ungsna - viseRnilenAnAunuiul 9 AT
ganfdineyniu enswliesdte Weemns Veudsweuwazeinisueulinduaiamelula

a6 & LY v ' LY LY LY 3 + & & LY v !

yyuliswdld Wulseiiladeeniiminausulnsdni nszdrsawdidulseiiladasndn
WHNNUTUTOS NS IBNEINNITAUTNINNTTULDS

o w < o 1 o v <) a & o =3 ¥
nseanfmaineilulsedmniu axilvnisilulsadaiendn uazensiiuneantosas

va o & [V
Ao 9 endutielavey q

[
=

M3AU 39 Meuims meileas M3sunedu dudunisudmsnie Miliguamaau
nseanfmainenniuyilisemenndt uazenydu
nseeniasnigiuazie Iaudula dldesnilanelviesndane

Uselevivasniseanniiaenie
NAUSNY
NAUIALR
NP UBTUA
neuaRteyan

PN9PUFIAY

Tnwyasnslisannidsnieludsdn




BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o d o #OUASIN 1-2
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie ,
7la957% 8

'
v A a a

Fowan vanede JeRdnaasaiule Tanediurniagusne nmsviaureseteagang q sy

<

v 1

InlauazALANAINGT NTEENMAILBNENaRNITISYAULAAINE WnwIatadedl azneliiin
a 1 < (% dy
Haldemesiolin Al

NSLa3YLAULe
JUS1M5IANT9
auanmwinly
AUTTONINNINY
NSANYY
Nsdinunazinla

Inwvasnishisandiaenigludenyuand
Jewnanafiviansesniiainie  o1aduunesndu 2 nau fe

ﬂﬁjmﬁmmmsaaﬂﬁﬁé’qmamﬁqLLm' N
nauineeaniaineulszdnneussuentutemive

Inwyasnisldeanmdsnigludsnansaunaz aes)

nsvan1seaniaanigluienalsauuazieysn uananasianadesie 9 viusadeaiu aud

Inaanudludufnuasfemjuann Salusuvmihvaddsaieusaanesiin feil
lsaUszannidenasnn

Tsavaendonwiladeulnsy
lsArnufulazings

15A9U

15ALUITITY
lsAvastariauaznszgn

AU latiaNganUuNISENA1IaINTY
N1509NAAINEYNIASUUTENIUBIMITIAUINTY

91U lmseRniaInNIY
PIuLneTumilesnawal lialseaninaaniedn

o w o Y v & [ o
ﬂ’]i@@ﬂﬂ?ﬁﬂﬂ’]ﬂﬂ%ﬂﬂ‘ﬁﬂa’mLu@I@]L‘Uu@J@




BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie

#OUASIN 1-2

Y1u9594 8

nseeniaanennviiatesiulsailala
n1539u15150 Ut Ul sAdUAanvRIlaRule
N1999NMNAINEYIIAI 9N DD UNAY

Ql'n = < - |

ugNTmetonsmidamiesinn ¢ linasuelanisuin
agUineniaeg

sysumAasuyudiinsndeuln widinsedoulmillidivse fesdunaidy
{ o w [ < Y v & 1 o d' ! = d' ¥
sogunn nseenmainegliinazsilunisldnauilednlavi Wesumednsedeulmagdes
Tdondauuiniu nsvudseendiaulugwadnauiiouaveisisiiieitas agdesofuszuy
Iadeunassyuunmglaidumdn nsesniaemedulszdregiadnane  wenanazyilvssuy

TATsadadiAuuT NI aiNuYuLal Suinliszuunsivatisulaia wazssuumelatiuseansainuin

'
a

g9%U 19U uIuniarslurusilirgeanindinieuineu 1onsin1seuvesiilawingu 150
ASY/UNT ndnladinseanidinieunsr s niuaINSuNYNNULRL U511 8n51msiauved
laanaunds 120 A3/ wAd1dan1svilrensINsduresladuy 150 ASY/U As@aadiy

AUNTNVDIUTUDN



BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o d o #OUASIN 1-2
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie ,
7la957% 8

Tukuuiinvinlugadasn 1

AN : WnBgunauAIaNsa Ul

1. aseBunguywdiun1seeniasnelngazidn

5. 2aUannwYaINIslueanddineluiodninnay ea=lstng




BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie

#OUASIN 1-2

Y1u9594 8

Tulaguuurnvinlagad 1

1. 3998 uBayudiun1seeanindinielagasiden
nseenmaimensladniiliauimion q AumsTimmuinisvesuyed  Assefnaudadagdu

muanznsUasuLlamINdIRY  1Asugia  wazdainden  UsEnauiumuneIn1svenyue

luwsiazepusiazaly

2. AUINANUNNIYVDINITDDNNIAINY
N1500NANEINTIY WNIBEY nsnTevineliiinn sildsunUasvesssuuae 9 aelu

Fumeifesihnundniuinu winduilunafseguningianie

3. 2qUanUszANYaINIseRNiaIniY  wuseaniluiuuy azlsdng

5 uuu

S

5.

[y

mseenfdinenuunianduileadiui (sometric Exercise)
nMseeniaINgLuUinsEA-namveindaLile (sotonic Exercise)

o w [J Y v & o [J < ' o . . .
nseenmaengiuuyhlvinasiledinisianuilulusgwainas (sokinetic Exercise)
nseeniaenewuulildesndiau (Anaerobic Exercise)

AspanmaIN1ewuUlean®Lay (Aerobic Exercise)

4. 3euanyselavivaenisasnniasnie dazlsdng

1.

3.
a.
5.

NAUTNNTY
MeuInla
NIAUBNTUE]
neauaERtey

NIRUFIAL

1 o w v & ad 1 ¥
5. Q\?UE]ﬂI‘VIU“UB\?ﬂ'ﬁhJGaﬂﬂ']a\‘lﬂ']ﬂel‘l«!?EJWIﬂ&IﬂﬂQﬁJ azlstng
Fomjuaniviansesniidine  enaduunesnidu 2 ngu Ae

1.
2.

NAUTTINNNTODNMAINBUIFIUAAN

nauiweeanfdimeidulszineunsiuvealiuiomiuean

TuufjuRaulugad 1




BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o d o #OUASIN 1-2
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie ,
7la957% 8

1399 NANNISHATDU1IADNNILADS

TidnFeunuangs 3 - 4 au Anwuazduadt dnauedayanlafneuazduadn wananiuaey
Seuingluvisaseu

1 @nwndeyaiioafiuszuuiaietne wiensndaeens 1 detns nieusdune
2. Anwdeyainafuszuuiaietnenelumuivireuiiomes nieusndiogs 1 svuu
3. Anwdeyaifdulnsdwifiofeneluandngy autesolud

3.1 Anwdeyaiieafuieiedeilofo

3.2 AndeyaieafuamnuisBumesidsuulnsdwilledouazauinsseiiiou

3.3 gNFAIDENNISIUTRNTU I UNSARABEDENSHIULN AN



BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie

#OUASIN 1-2

Y1u9594 8

v dl
qumaauwamauimgaw 1

=1 o &g g a A v A o £

ATUR 1. wuunaseuatuiiluwuuusiveiiadenneu 4 duden 91w 5 1o
2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey
3. amlglunisyihuuunaeey 10 wni

1. N1598NMAINILUY Anaerobic Exercise wsngiuaungula
N, UNNISWINNG 9. UNINYFEARSNITAN
o a V= v A
A, UNLSEU UNANWY 4. UNAKI
9. Unnennunua
2. UniSeu Un@nw AsEenoanmasnewuule
. Isometric Exercise 9. Isotonic Exercise
A. Isokinetic Exercise 4. Aerobic Exercise

9. Anaerobic Exercise

3. AN599NANEINNLLUU Anaerobic Exercise Aavale

n. nsglangs 9. nsLlanLYen
A. nselanun 3. nselanne

2. nNszlansy

r-:ll | A 1 v [ o & I~
4. mMsidsuuwUasressnaeiinedsdaian nasaneenmdnienuiaiuiu Asdsla

N, dwtindRaTy U ANUAURDAGTU
A, PRIINTHHUVDNILIANAY 3. nsnsuvesnlasiuy

3. gUNHIINLANAY
5. nseanmdinedulsedatinans aunsatdesiulsaesls
A, 1SALUINIU 9. lsaiila
< &
A. 15AULLS 1. lsAend

3. lsmanuiulaiings




BULN 1

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o d o #OUASIN 1-2
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie ,
7la957% 8

nIEAEARBVLUUNATaUNEaREULNgaR 1

AZLUULAL 5 AZLUL THRAZULL ....... AT
asuna () suinousi

() laddusnaadt




) 4‘
“ulEgn 1

wangns : Usznateinsivntndugs

o v = o o 4~ #OUASIN 1-2
19997 : N1SIANISNWILAZNITBINAIAINIYLNBITN

Tugan 1 : auinaluineaduniseanindanie :
9lu937 8

=

WRaglUUNAgaUnaLEulugadn

ANRaU




nangnsusen1AeUnTIVTNTUG WNSANIY 2567
18997 N15AANISNHILALNITODNNIAINYLNDDITW

S%&2%91 30000-1605

uniseulugain 2

1399 N1599NN1AINY

Tng

UYIMNUT AAAS

%4

AMYIAYNITDITVNUIEZNIU DNVIANWIVIMIAUTLIIUATVUS

F19N9IUAZNTTUNITNI51TIANEN NSENAANWITAS






nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 2 : n1seeninaINIY

AUILN 2

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

Tunaumsltunizeuluga

IuUUNAdaUnauIS YU

as9AIRaUANluRaBLUUNAdaURDUISEU I

g

g

fAnwnllamunizeu

d

viunuuindn / inluugufienu |

V!

ASAIAMBUITN LULRaBLUUENYR

/ TuslufiReuuazativnisauteulviidmvua

3

LUUNAEaU |

o

Usuidiuna Saway 60

Taiiuinouet I<:

NIULNEUA

£

nunuluganlainiy I

%ﬁ

Anunlugasialy




AUILN 2

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 #OUASIN 3-4
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

AuugthdmIudiTeu
ABUT ALLS UAUANWITYINITIANITAWILALNITBDANIAINIELN BBITNT AITILAN®I
a a P v U a o a o w a a a P a
518828 uAd U NLABITIAUIVINITIANITARILAZNITOONAIEINIELN 01T ITeazlaliuulAn
= v a ) = o w = ~ = = % ~ =3 a &
LYINUABINNTIANITANILELNITOONAAINENDBITNLAZ LT UNTHSUNFDUN AL AN VT

daudsznavuniteulugausenausiy
1. TUkUUNAEUN DU ULAZ IUNTEAUAINDU

2. luaguuunagaunauseu
3. Tugauszase
4. Tueus

. Tuwuuiniia

Ul

. Tueagkuuilniis
- luugukau
. Tuwuuneasundassulaslunseaunou

. Tulnasuuunageunaasey




AUILN 2

wangns : Usznateinsivntndugs

o v . o q A #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

Az lunisliduniGeuluga

1.

WigiSeufinwindnnisuasivsua (Prospectus) wazansamang (Objectives) vasumnizeuy
lugalidla

3ouufiRmumuusiuasdunounslfodaundinin
HiBousestimnudedndronuies IngliilnglulaasimeunouvhuuumaasuneuSeu
wuulnvinAudfuRnu wasuuuneauvdaisumzazyilvgiSounnausiulaluns
Boufonuearlifnmudlafiuiaie

undeulugetl fi3suansoliGeuldmuauiesns anundeuuazanuagamniagl

[

° = A a
AINALIANIYUY LLASADTUNLIYU

vunaunslduniseuluga

1.

WS suihuuunaaeunauseulagianstensouilnuiuiase lsaeguan
Aneu idelalifinnuslitudenuly lngvhadunssanuiney
gaglunuunegeunswssundUszdiunanisiuuunageunowseu Wunsiamu

gurnusveaseulagliinale 9 derzuunlunsseuunieulugall

s[’ﬂlilel =

VHISeUANYIIAUsEAIATang ATy

s[’ﬂlilel =

ﬂy a dy Ya b4 ¥
‘VW\ILiEJ‘LMﬂ‘lEﬂL‘LJ’?J‘VI'TU‘V]LiEJ‘L!f\]’]ﬂI‘ULu@ﬁﬂ‘lﬁﬂﬂ'ﬂmzﬂ’mﬂwﬂf\]

=3

Wefnwiilemunseuinlanuad gisewhuuuinde/TufuRnuluunSeuiu 9 ag

Tuluwuuinia / luuimau




AUILN 2

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 #OUASIN 3-4
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

Junaumsldunieuluga ()
6. evhwuurniin/JURnusalinsisdneuaintuaskuuinin/lunasnmsufinnu

7. SviunasinisussdiuddallSeuwhuuuneaeundagou widlsiimunasinng
Usziiulindulussuionuiy wasviuuuiinin i ihnulmidnads

8. WlefBeurunaminisUssdiuud Wiuuunsaeundassulneaslunssauinoy

9. avfneunlulRasLUUARUNdsTou e sEiunadugrSveamaiiou

10. fmansUssiiuliiunasinsUssdiuiidmued SoufeTouteuaiunumuion

Yosunseulugall aunIREHINMYINTUTHIUNMYIUA




AUILN 2

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 #OUASIN 3-4
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

nannIsuaziiANa (Prospectus)

ABUT ALLS UAUANYITVINITTANISAWILALNITOBANIGINIULN BDITNY AITILAN®W

Fwazldundug NNt UIvIN1TIANISARILAZN1TERNAISIN B D T NIdsNaY Lieazladl

a

LUIAALAEIAUTIVINITIANITANILAZNITIRNAIEINIEDR TN WAL UN SIS sUNS DU NALANW I

(%
a

FIWMWIMINSAnsie Fuilomnazihuindnululugail asilienfeniv msesenmanie

9nsene (Objective)
WeglSeulafnwiuasnageuduuniseulugaiud fissuazinnuiluseniseandidnieg

v .
AMUINUF U (Prerequisites)
Tunsiseuunseulugaililinasiuu fissudndudedinuiiugiuiiu nsesnmanie




nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 2 : n1seeninaINIY

AUILN 2

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

1 = dl
LLUUVIﬂﬁE]UﬂE]ULiEJUIﬁJ@aVI 2

o dy v Xa o a A v A o v
AT ¢ 1. LUUNAFDUAUUUUULUUUSUSTUALADNADU 4 AILEDN I1UIU 5 U

2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey

3. AMMLUNSYILUUNAZDU 10 W9

1. vsnadiinasieniseaniaanieunniian Aetels

N. @NMBINA U ANINITNNY
A. yanauld 4. ansnTEiu
3. 913

2. mseenmdameiiioguaim msufRednals
N, egNtey 2 U/ dUai
U, egNUey 3 Tu/ da
A, oYNtey 4 Tu/ dUani
1. egnUey 5 Fu/ dUai
A egNUey 6 Ju/ dUa
3. wénmseenidameiiieguamiigndes Aedeln
. Bunnalud
v lieshuilusazesnidmnie
A, oligudulinasmelanisln
1. himvgelsiuiindnianud 5 Alawns
3. afausspslanenisudaduiugsinesnmasmiemeiu
4. dyraiuandinsauiniseenidmnendaiumnzay feteln
A, melousedu
9. AieEnTY
A. é’mi'm'méfmmﬁ'ﬂaﬁqﬁu
3. mméﬁ’uiaﬁmqﬁu

9. YNERNUINTU




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

5. mseenfidinedieaunmusiazadsmsldinaiile
n. ldsndy 20 wndl
v, ldshnd1 30 il
A, lisnin 40 wndl
1. lalsndn 50 wndl

2. ldgnin 60w




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

N3EAEAIMBULUUNAGaUAUISEULNAAT 2

AZLULLAN 5 AzuU IAAZWUY ... ATLUY
asuna () shuinousi

() ladeinunua




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs

o o o o 4 #OUASIN 3-4
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

=

Wwagluunagaunaueulugai

ANBU




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

AUTLEIALTINGANTTH

n¥rndigidouldAnuidosiuga fidsumuns

1. oSueimseenmdsmeiivasnsielfesagnies
oSungndnnsihluresmsesnidanelagneos
venfunouvaamsnenidsnieldgnios
osunedunauvesnseudusameldgniios
AnneinailiFuanmssuguinamelignies
FuunuiuurenseugusmMelagnies
osunetuneuaINsannrTMelignios

JATEINanlAsUIINMIann1IEsINelagndes

v 0o N o kR LD

ansansludiilunseenmanelignissnutunaustiates 1 uia




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 2 : n1seeninaINIY

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

lupaus

U7 2 N15aNN1AINTY
NanN159anNN1a9INY
1. mssanmaIneusiazassseslfiRnundnnis dsielull

2. augusnnme 5 - 10 Wil lnemsawmden dose 10U wazndmllediusing 9 Aildluns

'
=

wwaeulwy 1Y Lu U1 18 Ap de 17 181 wuuednufl (Static Stretching) LALSUANS

Y
v

wasulmandlunidimudinu wasndinasaduianssuniseeniidnie dldiaan
aeatioy 10 W1l MITABY 9 AREN1IE319N"E (Cool Down) Ausgluan1izuni

3. \@ennanssunseenmasnglmuinzauiuanIng19ne lnea1tdens e 18 Lardan1nued
$r9mevniziy

4. ldmseantdsneliunniull auiilisisniedenaninas

5. mseenidmelireiewaniulssiaihaesdrlosduaias 3 ada q ay 20-60 Wil

6. malquidonazataridelunisesndidsmend  Tnonsusmelivangaufuianssunsg
panhdsnie 1wy e Mans seaviuarguiin luanusndutiu sausgunsallunisoanti
My msaveInEeUien sdatlnruLazIANSHAANT

Foruauuzluniseaniiasnig

1. A93uNTeanindanieesnaun 4 neu Jeresiinauminvasniseendidenie Tuiuse 9 v
Thntunudiu Tnsenzegredslusedildinesenirdnienriou

2. @ﬁLﬁqﬁuaﬂﬂlﬁﬁ%@ﬁiiﬂﬂizﬁhﬁa AsUTNWIUNIENIURNAIRINTY

3. fiiuszasdeenidseiemiin o Taslawzgiifienggendt 40 U szdestinwuwndnou

4. Tuszwinmsesnidsnie d13anRaund 1w wide weuwn waslinasiugy femganiseen
mMasneiudl Lartnazdesniseenmasnislug masaglasuatuzthanuwvedsnsau

5. nseenfidimeusavas msdenfanssulimnzauiunues

6. mssenidnefirlilaulselovdesnutaiaiunserfeceenusddnglfdiusg

7. geesumeynadwinuinnUnivseliidnaies wu welad Inasidusy




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

= a

8. gAfn1sAaUseduildauisanisinn weniseeniiaenield  alsiienfanssuiideds
nsgvilaluusnatunldnadus wu wws neudms ey nszlandenuasvnan [Wudu

9. 1PA304laTYIlUNITEBNANAINIY LU LASBLUET AU A9 YsaRU Wevinlrsenglufaseanss
5 = & vV 1 o U = 6 A 1 a 5 4&’ [V} 1 1
Huiiselevidosunn mszhmseenmainmeasiivselevivselimedatu Yusgiviisnme
1avinnseaniidenieviseeantssunntesLinedln

10. N1s0RNMNaINIY  AvsRnseYladauenniy  eg1adesiuay 15 - 20 WA LW
Fumefainisomisilulszidule suneidinnudesniseanidineilulszamniuduliu

11. welvinseenmdinieiiiuaduaynauy veliiusegelaungsdu arsviadaneiiunisesn
o w I~ o ! v 1 v YY) Y goj v =3 v
mdamedudszanaugluime wu Juinas dudasimmela wasdedmin Wusy

12. Mmseanidineilulszdnduiissdadenidunisuiuugmazshwguawsindu drazlilanad
#998N155UUTENIUDIMNTNA WauAUNSIASUNITHNNDUDE NN e

13. fasgdnanednldiignsinnioniseoniigenien1e38an easlulaudsguain uas

ANTTONINNNNIGY LANISENNTDN1T99NAEINE AR FeIatagraelufas ]y

Tyl 10 Uszns ilenfunisesnidanie Sl
1. Asussununu
2. ANSUANNTY
3. L@enaiAuiiaIne
4. ANNUDINTLLNIZDINNT
5. Asiuth
6. ANUulae
7. anuduthgseninaniseaniidanie
8. AUINLY
9. A waLEND

10. ASWAKOY

YUABUNITIDNNIAINEY
1. Pawdeanaiuiiiendiudl (Static Stretching)

2. aUgUINNIY (Warm Up)
3. gannN1adnY (Exercise Activities)

4. AN5anN1IEI19N18 (Cool Down)




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 2 : n1seeninaINIY

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

SULUUYRINITBUEUS N 8 5 JULUU Ad

1. wuuhly (General Exercises)

2. wuuRNEd (Specific Exercises) wuuaLnden (Stretching Exercises)

3. wuuBanben (Stretching Exercises)

4. Luueausi (Flexibility Exercises)

5. LUUMeUIMs (Calisthenics Exercises)
Uszlewuainisauguinenie il

1. M9uEITINen (Physiological Effect)

2. MUY (Psychological Effect)
N158AN122319M8 (Cool Down)

wnede Myvsvanmsnmelididgneund Wivileuiuluvaensunisesniamie saens

'
a vaa )

JURnanssunaane q Aun15ougus Ny wAnesUURTuING1a1NN1T80NMNaIN18RE1aMTINL LAY
Fe9z1dudnwausLUUNIBUIISIUT 9 WY AM9393nAsU sz 30-60 3unil wdufuRauen1sia
widganauile TossusaiUssana 5-10 w1l IuediuaussnnInsNN1eTadAasyAAa

Y 9

U5z levuuaini1sann12$31eanie
1. frevlrnisluaiewden wazsesunsauanfnlund1uile anates95asluvein

2. dwalysanisiuainanuiiseanlaisivu

3. Aeandnsinisanasvaddslunasaidens Wunistiedastunisiialsaduidanvanlaonnig
VDR
1 ) a & %] 1 | ] A a o I a

4. Hrwannsandetienlididiudie 9 vessenie MAuanudnly lusaensunengnosn
AAINBWAL

5. feandsadendsludrnlavazUanlasitu wievinnisusuddsulmdudens waiiin

6. naululdlylaisau

1%

7. YrevlrsaniganunsafiunsivesndaunTe dwalrsnenienuainanumtaieslaisivu

aguvineviag
Pounniadfedtunisesniamevesaulnedlvg  fie liufiRnuduneuvainiseaningds
nmengnaes  wazhildlaluSewewanadd wu nisliawsesiuazganin ldaldniosdasiu

! = y & v oAy Id v = &, A o Y a =3 1% ' o w
TNNY mamﬂmaamwlmmmzau wunu "NL‘LJ‘Llﬁ’]LﬁG}WWWIMLﬂ@ﬂ’]ﬁU’]@ILﬁ]UIW aulmaamaanmm




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

nmednsaly  szanugvilifinisaliues aviu dmnageeniidimeaiveliiAnrafseaunnuas
Liludunseresnne Jdnludesfinuiduneuuarladenifertesiuniseenmdne  wsewduin
dnlaneware  WeadaaluaussonInvaneveds iniy waslinnuUasnsiegeaudneie

Inwyssnislisaniiasnieluisnatsaunasigys

nsvianseanmasnieluiunansausazieusn yenanazianaldenis o iusafeatiu aud
Inaanudluddnuasfemjuans Salusuvmihvaddsaieusivanesiin feil

1. lsauszamidenaenin

lsAvaanLapnilaLdaulnsy

lsaAnuAulaings

2

3

4. lsmou
5. lsAlumanu
6

lsnvasdasiauarnszgn




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

Tuuuurnvinlugatasi 1

o d’l v = o 1 d’l
AN : WinSgunauAausalul
1. 23UsNYaLEUaLULIUNITRNANEIN"Y




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 2 : n1seeninaINIY

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

Tulaguuurnvinlagad 1

1. 2svendetausuuzluniseanmainieg

1. assunIseenmainIeesuun 4 new Seresiuauviinuesnisesntidenie lutuse o
TUlFunntunudiu Tnsanzegredslusedildinesenidnieinmou

2. ﬁﬁlﬁﬁlumﬂlﬁé’fﬁaﬁiiﬂﬂizﬁﬁﬁ’a AsUTNWIUNIENIURNAIRINTY

3. fusvasdeendsegnamiin 4 lnslawggifionggsnin 40 U axdesinwiunmenon

4. Tuszwinmsesnidiniy A13anAnUNA 1w Miila weuNN WasTnasHnsT demeanis
PaNMAINIEITUA udazinsnseanmainiglnd amsaglasumuuzihanundidunau

5. nseenfdsmeusavas msdenianssulimnzauiunues

6. nseenmdimeiaslilafusslemiognauasaiunsardosoanusdaglidiusig 4

7. vaasumeyndihaunnnInivielnsdnmiles wu melad Inaseiusa

2. %UG]E]Uﬂ']ﬁa@ﬂﬁ']éJﬂﬂ']EJ ﬁ@g‘lﬁﬁjﬁlﬂ
1. BavBeandilongiuil (Static Stretching)
2. 8ugusINNY (Warm Up)
3. 99nN1aINY (Exercise Activities)
4. N158AN1IE319N18 (Cool Down)
3. 2aUpngULUUTBIMIBUgUINNY uiseaniduiuuy oglsths
1. wuuihly (General Exercises)
2. wuuamed (Specific Exercises) wuuBamien (Stretching Exercises)
3. WUUBALMBYA (Stretching Exercises)
4. wuueausi (Flexibility Exercises)

5. WUUNeUIms (Calisthenics Exercises)




nangas : Usznatlednsivlindugs

Tugadl 2 : n1seeninaINIY

AUILN 2

S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

v dl
qumaauwamauimgaw 1

o dy v Xa o a A v A o v
AT ¢ 1. LUUNAFDUAUUUUULUUUSUSTUALADNADU 4 AILEDN I1UIU 5 U

2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey

3. AMMLUNSYILUUNAZDU 10 W9

1. vsnadiinasieniseaniaanieunniian Aetels

N. @NMBINA U ANINITNNY
A. yanauld 4. ansnTEiu
3. 913

2. mseenmdameiiioguaim msufRednals
N, egNtey 2 U/ dUai
U, egNUey 3 Tu/ da
A, oYNtey 4 Tu/ dUani
1. egnUey 5 Fu/ dUai
A egNUey 6 Ju/ dUa
3. wénmseenidameiiieguamiigndes Aedeln
. Bunnalud
v lieshuilusazesnidmnie
A, oligudulinasmelanisln
1. himvgelsiuiindnianud 5 Alawns
3. afausspslanenisudaduiugsinesnmasmiemeiu
4. dyraiuandinsauiniseenidmnendaiumnzay feteln
A, melousedu
9. AieEnTY
A. é’mi'm'méfmmﬁ'ﬂaﬁqﬁu
3. mméﬁ’uiaﬁmqﬁu

9. YNERNUINTU




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

5. mseenfidinedieaunmusiazadsmsldinaiile
n. ldsndy 20 wndl
v, ldshnd1 30 il
A, lisnin 40 wndl
1. lalsndn 50 wndl

2. ldgnin 60w




AUILN 2

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

nIEAEARAULUUNAGUVENSEUlIaN 2

AZLULLAN 5 AzuuU IAAZWUY ... ATLUY
asusa () Funouei

() ladenunua




AUILN 2

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o 4 #OUASIN 3-4
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugadl 2 : n1seeninaINIY ,
F2lU9593 8

=

\RagLUUNAFaUnALTEUluaadn

ANRaU




nangnsusen1AeUnTIVTNTUG WNSANIY 2567
18997 N15AANISNHILALNITODNNIAINYLNDDITW

S%&2%91 30000-1605

uniseulugad 3

1399 AISLEUNWILNDEUN W

Tng

UYIMNUT AAAS

MYIAYNITDITNUINEZWNIU 91VIRNWIVIMIAUTLAIVATVUS

F1UN9IUAZNTTUNITNITIFIANEN N3ENIANYISANS






nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N

BUeN 3

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

Tunaumsltunizeuluga

IuUUNAdaUnauIS YU

as9AIRaUANluRaBLUUNAdaURDUISEU I

g

g

fAnwnllamunizeu

d

viunuuindn / inluugufienu |

V!

ASAIAMBUITN LULRaBLUUENYR

/ TuslufiReuuazativnisauteulviidmvua

3

LUUNAEaU |

o

Usuidiuna Saway 60

Taiiuinouet I<:

NIULNEUA

£

nunuluganlainiy I

%ﬁ

Anunlugasialy




BUeN 3

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 #OUASIN 3-4
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

AuugthdmIudiTeu
ABUT ALLS UAUANWITYINITIANITAWILALNITBDANIAINIELN BBITNT AITILAN®I
a a P v U a o a o w a a a P a
518828 uAd U NLABITIAUIVINITIANITARILAZNITOONAIEINIELN 01T ITeazlaliuulAn
= v a ) = o w = ~ = = % ~ =3 a &
LYINUABINNTIANITANILELNITOONAAINENDBITNLAZ LT UNTHSUNFDUN AL AN VT

daudsznavuniteulugausenausiy
1. TUkUUNAEUN DU ULAZ IUNTEAUAINDU

2. luaguuunagaunauseu
3. Tugauszase
4. Tueus

. Tuwuuiniia

Ul

. Tueagkuuilniis
- luugukau
. Tuwuuneasundassulaslunseaunou

. Tulnasuuunageunaasey




BUeN 3

wangns : Usznateinsivntndugs

o v . o q A #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

Az lunisliduniGeuluga

1.

WigiSeufinwindnnisuasivsua (Prospectus) wazansamang (Objectives) vasumnizeuy
lugalidla

3ouufiRmumuusiuasdunounslfodaundinin
HiBousestimnudedndronuies IngliilnglulaasimeunouvhuuumaasuneuSeu
wuulnvinAudfuRnu wasuuuneauvdaisumzazyilvgiSounnausiulaluns
Boufonuearlifnmudlafiuiaie

undeulugetl fi3suansoliGeuldmuauiesns anundeuuazanuagamniagl

[

° = A a
AINALIANIYUY LLASADTUNLIYU

vunaunslduniseuluga

1.

WS suihuuunaaeunauseulagianstensouilnuiuiase lsaeguan
Aneu idelalifinnuslitudenuly lngvhadunssanuiney
gaglunuunegeunswssundUszdiunanisiuuunageunowseu Wunsiamu

gurnusveaseulagliinale 9 derzuunlunsseuunieulugall

s[’ﬂlilel =

VHISeUANYIIAUsEAIATang ATy

s[’ﬂlilel =

ﬂy a dy Ya b4 ¥
‘VW\ILiEJ‘LMﬂ‘lEﬂL‘LJ’?J‘VI'TU‘V]LiEJ‘L!f\]’]ﬂI‘ULu@ﬁﬂ‘lﬁﬂﬂ'ﬂmzﬂ’mﬂwﬂf\]

=3

Wefnwiilemunseuinlanuad gisewhuuuinde/TufuRnuluunSeuiu 9 ag

Tuluwuuinia / luuimau




BUeN 3

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 #OUASIN 3-4
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

Junaumsldunieuluga ()
6. evhwuurniin/JURnusalinsisdneuaintuaskuuinin/lunasnmsufinnu

7. SviunasinisussdiuddallSeuwhuuuneaeundagou widlsiimunasinng
Usziiulindulussuionuiy wasviuuuiinin i ihnulmidnads

8. WlefBeurunaminisUssdiuud Wiuuunsaeundassulneaslunssauinoy

9. avfneunlulRasLUUARUNdsTou e sEiunadugrSveamaiiou

10. fmansUssiiuliiunasinsUssdiuiidmued SoufeTouteuaiunumuion

Yosunseulugall aunIREHINMYINTUTHIUNMYIUA




BUeN 3

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o . o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

nannIsuaziiANa (Prospectus)

ABUT ALLS UAUANYITVINITTANISAWILALNITOBANIGINIULN BDITNY AITILAN®W

Fwazldundug NNt UIvIN1TIANISARILAZN1TERNAISIN B D T NIdsNaY Lieazladl

e

a

LUIAALAEIAUTIVINITIANITANILAZNITIRNAIEINIEDR TN WAL UN SIS sUNS DU NALANW I

(%
a

IWMWININSAnsie Fuilomnazihundnululugail asilidenifediv msiaufuitoguam

9nsenae (Objective)
WegSeuldfnwuaznageudiuuniseulugaiudy {issuaziianuilusenisiauiniie

qUNMN

v o
AMUINUF U (Prerequisites)
TunsSeuunieulugaillilinaity fSeudndudedianuiiugiuaiu nsaufuiie

qUNMN




nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N

BUeN 3

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

1 = dl
LLUUVIﬂﬁE]UﬂE]ULiEJUIﬁJ@aVI 3

o dy v Xa o a A v A o v
AT ¢ 1. LUUNAFDUAUUUUULUUUSUSTUALADNADU 4 AILEDN I1UIU 5 U

2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey

3. AMMLUNSYILUUNAZDU 10 W9

1. vsnadiinasieniseaniaanieunniian Aetels

N. @NMBINA U ANINITNNY
A. yanauld 4. ansnTEiu
3. 913

2. mseenmdameiiioguaim msufRednals
N, egNtey 2 U/ dUai
U, egNUey 3 Tu/ da
A, oYNtey 4 Tu/ dUani
1. egnUey 5 Fu/ dUai
A egNUey 6 Ju/ dUa
3. wénmseenidameiiieguamiigndes Aedeln
. Bunnalud
v lieshuilusazesnidmnie
A, oligudulinasmelanisln
1. himvgelsiuiindnianud 5 Alawns
3. afausspslanenisudaduiugsinesnmasmiemeiu
4. dyraiuandinsauiniseenidmnendaiumnzay feteln
A, melousedu
9. AieEnTY
A. é’mi'm'méfmmﬁ'ﬂaﬁqﬁu
3. mméﬁ’uiaﬁmqﬁu

9. YNERNUINTU




BUeN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

5. mseenfidinedieaunmusiazadsmsldinaiile
n. ldsndy 20 wndl
v, ldshnd1 30 il
A, lisnin 40 wndl
1. lalsndn 50 wndl

2. ldgnin 60w




BUeN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

nsEAEARaULUUNAGaURausEulunal 3

AZLULLAN 5 AztuU IAAZWUY ... ATLUY
asuna () suinousi

() ladenunua




BUWN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs

o o o o 4 #OUASIN 3-4
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

=

Wwagluunagaunaueulugai

ANBU




BUeN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

AUTLEIALTINGANTTH
RN gLSeulaAnwIesliug fiSeuaunsn

—_

oSungAIMIevesTIiiaguamlsignses
oSUImNNIINzaNYRIgUT e RETesumsiduRlusaz sl
BBUNEAN YL IAUVBITNATLAGNFDY
venUselemiildsuannstiusnsmsisuresinasiilewduinle
vensumianliusnsnsurestnasmudiuing 9 vessenelignsies
ssunetuneuNTUSn T Tnasioukasndsnaauinldgnios
PATNANUFURUTTENINBNTINTAUYDANITAUANTTONMNINELA

Hugnsnsiuresinasiininuewazdduluvaeinuazndinisesniaanielagnies

v 0o N o kR LD

4

venyauszasAvasnIsivuadmingdnsnssuvesitlaluniseenmanieligndes

. MUY IRTINSHUT DI LA UNIT9DNNNAIN WAL ILATIITHNA LA

—_ =
= O

- unanwar U IIngvemuetasyaulignees

—
N

. o8ugIBniseanmainiaiiieaunin musianaudenliegees 1 uia

. Heneenmasnevsaiduiiioguamimnzauiuauiedliegilos 1 vl

—
A W

. a5uiengnanasunseviunsiduiausazdpfvauiinudenldedtes 3 vile

. PanMaINIevsaLaunag1etiunlatnfwn

—
S}




BUeN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

lupaus

o o
WUIN 3 mMsdufnLiiagunw
AUNUBVRY “ANUNDFUNIN”
“NUNWRFVAIN” vaneds  MstauimInIeniIseanidinie NgauseasAuiuaulunisimmn

FUAMTIINNTINEEaEIAlY Beonamnelis  MImsssnwauaniifegudiiilianaesatiy Usuls

=i vl Y A o = o w ) =
anmingalnsulinvy Jesdulsaniieideeiiasainnisvinn1seaninginieg naenaunIsuIewi lunse
& ] 1 a .«.:1' FIRY) =i v oA A 1 ay v
Huranmsnmenlsausege Aviieguam Jlldnuaeiunnssiuimudsduiuegunn inseila
NIt UNaL WU IO TRIENLABTAA 1NNISUUTUTUATITY 9

[ a P ' &, [ =
anwuzvaINWNagunw wuseandu 2 anwue Ao
ANWZNITUIAU
1. e9lANUMLNEAUNUANINUDITIINNY
2. @NI0MIVANAIUNTINUILARIEALEY

3. dimsnanuesnuresszuumelanaglivaieuden (Aerobic Exercise) ageag

anwauzUsEnay
1. danudesiogURvetosvelad

'
a1

2. awnseuialade ldlingnAnivsewmatiafieenn

3. denuaynauunadnndy linsuasen

INISAUAUTTONINNIINNY
FNATTUPAUNLANIINNITRARILALVENYAIVDINADALADALAT AINANT INANIUVDINA DA T

535UMIAVRIARMEoALAREEANEangUle Lasiindullonesaunaondensulivaonientnivens
20N LBk TNUlUNADAREALAIENRY YADALREAIEVNEUMINGU UTeNauiun1smamivainaIuiiledesey
= o § ¥ = = I | v oA v A |\ @ ) ] o
waeaiden viliaendenfiuwauad lumsdisaudenliadeuludeivizdrlarasialy Tunisvinau
a A Y = Y v v [ [ o & I = A 1 v &
vossruulvaieudion ilasslulazaaemaduiulufoneg fulu vaeadenunidstinuaznguiily

Fanzaulude vihliaeauNausauiunsadutaceilale




BUeN 3

nangns : UsemAlladnsivnIndugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

AUVUIAINDTVDII 1IN
Funissasnudnasiiegnaieunislusianie wiasuiadudiuvessanmeniduiionwnsegaumse

aglnaRInils lawn Ushnadiu sudiswesdiee lhderen denurestenan Jenuraudivviy T
v ¥ [~4 %

LaEMaIN LJunU

fudunisesnmdinieiuuanunidnliduinidniasaaiaitausluszey 1-3 u1wsn dRINTNITIL
| ~ &£ a & YR ~ 'Y v o ' A = | a
Aay o Windu Sendndussezuiua wagavasiiod dimnuvdnuuliiisundas Sondn szezaei
(Steady State)  LilevgARENMAINILANITILADY 9 ANAdEITELLAN 138nTN SeEWUAQ (Recovery)

1Y [~ o Q' Y = (Y] d'd 1 QI d’! val v v q'
WA T UNITEBNANBINELUUNLANUNTN UL IS LA UNTNAS LU AL ALTULADNRADY ka9 LNY
Aumtnveswsely dnsTnasnoutiisendt 9ns1ANATEeEA (Maximum Heart Rate)
Uszlovuvadnsnanas fadl

1. Uszumnuanysainenigvesiieanmamiy  visemsindeuveasinfwlieeausiugn

2. TademunanisingonlusznInansingay

3. EMUUAAINUNTNYBINISHNDGDU

4. U9 U UATIENDIWNATUNUAITNNN

5. dJastunisinnnvestinfwilaidusgned

ASANRUAANNRUNTUNNTDDNAIAINIBNIBLAUAWN
2kl THR = RHR + % (MHR - RHR)
aSunedge dil
THR = Target Heart Rate A i mungansinsiduvasiila

RHR = Resting Heart Rate A dMTINTSLAUVDIRLAVUENN

=~ Y ¥ (%

MHR = Maximum Heart Rate @@ 8nsINsAUVRIRTAgeER LaA13191n 220 - 81y (¥)
sfureInIMingesIeandsmevialaufiiioguniw asdudel
929 2 Uamiusn mstmuanImindsERy 50-60 Wedldus ndanmaduvesiilageanluus
avyARa
¥4 3 - 4 §Uai msimunemTn?sEiu 60-70 Wesldusd andnsnsiuvesiilageaeluus

asynna




BUeN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

] [ 3 o LY d' Y s (3 (Y 4 LY
%29 4 duaiauly mstvuneuniiniisedu 70-80 Wesidud  9ndasiniswuvesiilagegn

luwsiazyaena

[
A v 14 a

sUTeRunIsEuiing Wulauasild (Edomorphy) Aednuazgusidiuheniodiuaddvg Sumin

Y

muazluduinn lasendhifinganile Javanzdumsiduividszam endwiln waedan vuwedn

wldnasid (Mesomorphy) Ao anwaursusisdurinnazindruioduda q wuladamay udalse

Y

(%
U v

nsxgnivg wienla wndnltnaning ardasanss drgussligannasmaneduimuszny weaina

= 1 v

WwUan Buunadin nszlani gl uiondisusiesgeasimaneiuinn vianavea nsglanlna

Y Y

1

L P~ [ ] 13 L= 1 IS & v
alauasild (Ectomorphy) e dnwaisusimenidnvseneuas auau dnauiledes nsean

v
1Y v

B0 waue @ady Vewaraslnnsuwuy ddigusimendin  asmnzdufuysann Tesserlng
Buwadin drunaniinengsinziuivUseian nsglaalng lweaimnsylan

Uadeinga9a9anudussanInmIenIe
1. 01

2. LWeA
3. @NNS19N1E I9TD warwsadsIA

n13eaNMNaeNIEnalEUNRINaguN NBTae 9
1. Awwastu (Sports)

2. WNULANSLAUNIELSINNY (Games)
3. NEUsMIs (Calisthenics)
4. n1se8nANadIne (Aerobic Exercise)

wsmluniseenindinie
1. foonfrdsnevioiduiivn msUfoR il
1. Feumsnpuaznondeiadeie
2. liveendevidenduundsiu Tuvazeenidane
liuansAzenennistng sunevideynamdeaviens fimeenmdimenieiduim fefu
ldmsiofaenuieudsiesnmaineriaduimmeiulunn 9 nsdl

AsHiulatinin fensIun Jyue waslvieiudeiunayiu

o v oA W

T3ianI91N15AI51IRERAFY H1gRTITY LasH vl

Y Y




nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N

BUeN 3

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

7. asaslansaudualiundnivmeiy vineuLagrainseaniaainevsoudsiuinnAs

Wy AsUsuile n1sdvile waznisenilelnd Wudu

u1s8mlun1sasnniadnie
1. @sWluAPAAUYDINTSUNSHREY

2. gauTUNANITURTY UarAITUARINTSYDUANMKFARAUYNATS

Y 9

3. auegrnfiuaNannse ussmvseguiuguaady

[

4. $Inmssedvadiensunl waziaunTouYITuMEANLAYLTEUABY
=~ o o ¢ N L3 ! ! o
Wollsidsaeuveslinasuvie A3 - 8139138 og10ATeATA
6. AITUAAIANUAITHABERNABUEEATITIN 18
2. da AU URAN
RTRT]

> lidadserevhisnesuniugeenianievsogudeduinn
>l lUingngrnamnaus a1 unoanmaInevs e luauIun
> & hasasesnunivue W ldluaanunesniidsnienseluauiuin

> dedlvianumsnlungninivesaniuiesnigenievisouteduiniu

Y

> luansisenanday gungvionnaniisndereeniainieviselauinn wazydnau

a af v 'Y o w =) oA v IS
> psuansmuBuAliingeenmidinMensaduin Mmensusuile
> Mineshglau gindu uazdmihnfineitesiunisudsiunnde
> ASPYIEANNAYNEUIUAIEATEINITFN N

> asianulungnaninsudsdunazanunsaifadunansdndulagnaes

v

LASNIUAFAAUYBINTTUNTHNAU

\%4

feslenusnwAtazens Wawnluluaniuieannindinevs oauuwUatunn

v ° 4 adogva I~ d' a a = a
> 1/1'11114!’]Lﬂi@\'WW]’]IVLﬂW@’]ﬂ"Ii@JULlI'] ll’]@lllﬂ']fﬂu‘UﬁL'ﬂmﬁu’]uﬂwqﬂﬁﬂﬁﬂmzﬂﬂwq 18

ayuTneviag

yiavaanseaniideinmenieinieing q dlidenuinuievatgeg1s Fewenainaziuazidilafs

Bsuaztuneulunisufifngndeuds deenidinedndudesfinudadowindendu q funieides

me laglanzluiTewesnnuuandaseninayans Wi 38 e 3UT9 an1msenieuazanta aungil 4n




BUeN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

nald aouil wazgunsalildluniseantidsnie Wudu dau isliniseeniainienserauiniluue

o &

a¥Asy  dwafregunInsnieuazanunsansdeulamenues  Heenmdiniedndudediaiug

[y

ANnulaluises §nTN1sAUYeINs aamtnuiluniseenmaineudazase wagidnidenianssy

[

mMsoanfdimeiunzauiuaues sudinisuanseuiviladnfueenunlmdunnase  lidazedly

=l

aouziauvseganey




BUeN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

Tuuuudnvinlagagasi 3

YD-END.crerrvvrressmmnceeersmesesmmmmssssssssssssssnnenes FEAU.enmrne SHATUNEEUW/ANANY Yoo
AFuaY : ThilnisaunauAausaluil
1. “ARieaunIn” e




BUeN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

Tuasuuunialugad 1

1. “AnLitoguaIn” uneis

'
=

NstauARImIeNIseaniaINIg NNYAUsTaIAwuauluNITHAIUIAUAINTNINIITINB LA

1 %4

la Feoramneile  nsdssinuigunmiidegudrilviannesadly Uiussaniniingalnaulvidty
Hostulsnfifgrtontominmarinniseontidame naemaunstisudluielluganimianisanise
Ueens Avifiogunm Feldnunirunndsiuinudstuiueginn wseldiRedosiunauivuzuio
Fodoafosion mnmsudeiiilundatu 4
2. dnwazvesfiiiogunm wseenidu eglstha
1. anwauen1sUeAuy
1.1 9gAnadianuminzauiuanInyedsang
1.2 @nsaAuANANUntniuIlanIenuLes

1.3 dmstnaueanuvesssuumeliuaglvaliowiden (Aerobic Exercise) ageag

2. dnwuzUsznay
2.1 fenudessdenURvntioeniold

'
a1

2.2 anunsauuiladne liingninusewmalinfigen

]

2.3 fenuaynauunanndy linsunsen

3. WDFUILINITAUAUTIONINNNY
= & PN @ o A | = =
Fnasdupduiinainnisnadinasve1efivemasadentnd 31nN13 rarIuvaRden 3
s3TUIRTvRIMARAdanLAtIziiaNEnnguld uazlindullonsounaendendulivaenidonutasueny
90N Wauswiuluvasnidonuamaas viaenidendsvguiingy Usenauiunisuadivendiuiiiedssou
= o § ¥ = = I | Y= v A |\ @ ) ] o
viaeaLden viliaesidenfuwauad lumsdisaudenlmadeulldeivizdrlaesaly Tunisieu
I~ A o/ ] o L @ v & A = ! ]
vossruulvaioudon Wlasslunaraanefmaduiuluimne Al vaosdonunidstnuasrguiily

Fanzaulude vihliaeauNausauiunsadutaceilale




nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N

BUeN 3

#OUASIN 3-4

Y1u9594 8

AT :

v a
LL‘UUVlﬂa'ﬂUWﬁQLifJuIQJ@JaW 3

(%
a

1. wuunaasvatuiidusuuusissiaidannau 4 dnasn 37U 5 19

2. Widendmeuignigaiiiestaiien wavinasamungninuim (X) aslunsgauainey

3. naNEluNsLuUNagau 10 Un?

1. dvSwaninaden1seanmaineunian fedeln

f.

A.

q.

anmennie U ANININNY
Ypinald A ansnTEiu
913

2. nseenfdimesiieaunin asufumeesls

f.

2.

A.

.

q.

9879y 2 U/ dUani

p8N9UBY 3 U/ dUan

287919y 4 U/ dUandi

9819108 5 U/ dUaa

289Uy 6 U/ dUan

3. winnseanfdinigiieaun1niignees Aedeln

f.

2.

A.

.

q.

Sy lutn
ldasauinluvugeanmainie

flusuduliasmelanieuin

'
a

LA iuingIndewndl 5 Alawns

[y

aausegslamensudsduiugineaninaeniemeiu

Y

4. dyaunlansliniiuinn1soaonmaineAsItuiLIzEL AsTela

f.

Q.

welaussty

Wi
é’mﬂmﬂé’mmﬁﬂ%ﬁqﬁu
mméﬁ’uiaﬁmqﬁu

< &
LNBBRNUINTU




BUeN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

5. mseenfidinedieaunmusiazadsmsldinaiile
n. ladsndn 20 widl
v, lidnd 30 wndl
A, lisnin 40 wndl
1. ldshndr 50 il

2. lunan 60 wi




BUeN 3

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 3-4
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

nIEAEARAULUUNAGUVESEUlIaN 3

AZHUULAL 5 AZIUL THAZULL ....... ATLUY
asuna () suinousi

() laddusnaad




BUWN 3

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o 4 #OUASIN 3-4
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugadl 3 : mMsiaufwLNagun N .
9lu937 8

=

\RagLUUNAFaUnALTEuluaadn

ANRaU




nangnsusen1AeUnTIVTNTUG WNSANIY 2567
18997 N15AANISNHILALNITODNNIAINYLNDDITW

S%&2%91 30000-1605

uniseulugain 4

1589 AuYannNylun1staunna

Tng

UYIMNUT AAAS

MYIAYNITDITNUINEZWNIU 91VIRNWIVIMIAUTLAIVATVUS

F1UN9IUAZNTTUNITNITIFIANEN N3ENIANYISANS



nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn

wUeN 4

#OUASIN 7-8

Y1u9594 8

Tunaumsltunizeuluga

IuUUNAdaUnauIS YU

as9AIRaUANluRaBLUUNAdaURDUISEU I

g

g

fAnwnllamunizeu

d

viunuuindn / inluugufienu |

V!

ASAIAMBUITN LULRaBLUUENYR

/ TuslufiReuuazativnisauteulviidmvua

3

LUUNAEaU |

o

Usuidiuna Saway 60

Taiiuinouet I<:

NIULNEUA

£

nunuluganlainiy I

%ﬁ

Anunlugasialy




wUeN 4

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 #OUASIN 7-8
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

AuugthdmIudiTeu
ABUT ALLS UAUANWITYINITIANITAWILALNITBDANIAINIELN BBITNT AITILAN®I
a a P v U a o a o w a a a P a
518828 uAd U NLABITIAUIVINITIANITARILAZNITOONAIEINIELN 01T ITeazlaliuulAn
= v a ) = o w = ~ = = % ~ =3 a &
LYINUABINNTIANITANILELNITOONAAINENDBITNLAZ LT UNTHSUNFDUN AL AN VT

daudsznavuniteulugausenausiy
1. TUkUUNAEUN DU ULAZ IUNTEAUAINDU

2. luaguuunagaunauseu
3. Tugauszase
4. Tueus

. Tuwuuiniia

Ul

. Tueagkuuilniis
- luugukau
. Tuwuuneasundassulaslunseaunou

. Tulnasuuunageunaasey




wUeN 4

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o . o d #OUASIN 7-8
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

Az lunisliduniGeuluga

1.

WigiSeufinwindnnisuasivsua (Prospectus) wazansamang (Objectives) vasumnizeuy
lugalidla

3ouufiRmumuusiuasdunounslfodaundinin
HiBousestimnudedndronuies IngliilnglulaasimeunouvhuuumaasuneuSeu
wuulnvinAudfuRnu wasuuuneauvdaisumzazyilvgiSounnausiulaluns
Boufonuearlifnmudlafiuiaie

undeulugetl fi3suansoliGeuldmuauiesns anundeuuazanuagamniagl

[

° = A a
AINALIANIYUY LLASADTUNLIYU

vunaunslduniseuluga

1.

WS suihuuunaaeunauseulagianstensouilnuiuiase lsaeguan
Aneu idelalifinnuslitudenuly lngvhadunssanuiney
gaglunuunegeunswssundUszdiunanisiuuunageunowseu Wunsiamu

gurnusveaseulagliinale 9 derzuunlunsseuunieulugall

s[’ﬂlilel =

VHISeUANYIIAUsEAIATang ATy

s[’ﬂlilel =

ﬂy a dy Ya b4 ¥
‘VW\ILiEJ‘LMﬂ‘lEﬂL‘LJ’?J‘VI'TU‘V]LiEJ‘L!f\]’]ﬂI‘ULu@ﬁﬂ‘lﬁﬂﬂ'ﬂmzﬂ’mﬂwﬂf\]

=3

Wefnwiilemunseuinlanuad gisewhuuuinde/TufuRnuluunSeuiu 9 ag

Tuluwuuinia / luuimau




wUeN 4

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 #OUASIN 7-8
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

Junaumsldunieuluga ()
6. evhwuurniin/JURnusalinsisdneuaintuaskuuinin/lunasnmsufinnu

7. SviunasinisussdiuddallSeuwhuuuneaeundagou widlsiimunasinng
Usziiulindulussuionuiy wasviuuuiinin i ihnulmidnads

8. WlefBeurunaminisUssdiuud Wiuuunsaeundassulneaslunssauinoy

9. avfneunlulRasLUUARUNdsTou e sEiunadugrSveamaiiou

10. fmansUssiiuliiunasinsUssdiuiidmued SoufeTouteuaiunumuion

Yosunseulugall aunIREHINMYINTUTHIUNMYIUA




wangns : Usznateinsivntndugs
578391 : N1IIANITNWILALAITRDNMAINBLINBDIUN
Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn

wUeN 4

#OUASIN 7-8

Y1u9594 8

nannIsuaziiANa (Prospectus)

ABUT ALLS UAUANYITVINITTANISAWILALNITOBANIGINIULN BDITNY AITILAN®W

Fwazldundug NNt UIvIN1TIANISARILAZN1TERNAISIN B D T NIdsNaY Lieazladl

a

LUIAALAEIAUTIVINITIANITANILAZNITIRNAIEINIEDR TN WAL UN SIS sUNS DU NALANW I

(%
a

e

IWMWININSAnsie Fuilomnazihundnululugail asilidenifediv msiaufuitoguam

9nsenae (Objective)

WegSeuldfnwuaznageudiuuniseulugaiudy {issuaziianuilusenisiauiniie

qUNMN

X . .
m’miwugﬁu (Prerequisites)

(% [
v td =

TunsSeuunieulugaillilinaity fSeudndudedianuiiugiuaiu nsaufuiie

qUNMN




nangas : Usznatlednsivlindugs

wUeN 4

S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

#OUASIN 7-8

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn

Y1u9594 8

1 = dl
LLUUVIﬂﬁE]UﬂE]ULiEJUIﬁJ@aVI 4

o dy v Xa o a A v A o v
AT ¢ 1. LUUNAFDUAUUUUULUUUSUSTUALADNADU 4 AILEDN I1UIU 5 U

2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey

3. AMMLUNSYILUUNAZDU 10 W9

1. vsnadiinasieniseaniaanieunniian Aetels

N. @NMBINA U ANINITNNY
A. yanauld 4. ansnTEiu
3. 913

2. mseenmdameiiioguaim msufRednals
N, egNtey 2 U/ dUai
U, egNUey 3 Tu/ da
A, oYNtey 4 Tu/ dUani
1. egnUey 5 Fu/ dUai
A egNUey 6 Ju/ dUa
3. wénmseenidameiiieguamiigndes Aedeln
. Bunnalud
v lieshuilusazesnidmnie
A, oligudulinasmelanisln
1. himvgelsiuiindnianud 5 Alawns
3. afausspslanenisudaduiugsinesnmasmiemeiu
4. dyraiuandinsauiniseenidmnendaiumnzay feteln
A, melousedu
9. AieEnTY
A. é’mi'm'méfmmﬁ'ﬂaﬁqﬁu
3. mméﬁ’uiaﬁmqﬁu

9. YNERNUINTU




wUeN 4

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 7-8
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

5. mseenfidinedieaunmusiazadsmsldinaiile
n. ldsndy 20 wndl
v, ldshnd1 30 il
A, lisnin 40 wndl
1. lalsndn 50 wndl

2. ldgnin 60w




wUeN 4

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 7-8
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

nsEAEAnaULUUNAgaunauseulanal 4

SUUUAY 5 Azuuy TAsuY ... ATLUY
asuna () suinousi

() ladenunua




wUeN 4

wangns : Usznateinsivntndugs

o o o o 4 #OUASIN 7-8
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugad 4 : aAnuvasadslunseaniidenieuasiauin :
9lu937 8

=

Wwagluunagaunaueulugai

ANBU




wUeN 4

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 7-8
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

AUTLEIALTINGANTTH
RN gLSeulaAnwIesliug fiSeuaunsn

1. aSviemnuvasansluniseanmasnieLasaunyn




wUeN 4

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 #OUASIN 7-8
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

lupaus

1 d. [ % o w 1A
wiEN 4 anudasadglunisesnindeniguasiaunun
guamveayudlunsandudin TaussanmiludwmiaivsveniaUszdnsnmassiayanatiu

1% o

9 fflaussonimnianiend geududndaunwlunsandudiendlume mszazviliniinisaud

q

egiinaanmiedsliidudiedie Anuaussonimvianie Wudsidesseudiiedsenaudunisimu

AUNININNY




wUeN 4

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 7-8
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

Tuuuurnvinlugagasi 4

YB-ENRecrrrrrernnssseeseenssssssssmmsssssssssssssssssens EE1 LTI SHATNITEU/ANANY Yoo
o d’l Y v )] o 1 d’l
A1TuRs : WinSeunaumausialuil

1. “Auniitagunn” g




wUeN 4

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn

#OUASIN 7-8

Y1u9594 8

Tuasuuuiniinlugad 4

1. “Auniilaguain” uneia

=

NstauARIMIenNIseaniaInIg NNgAUsEaIAwuauluNITHRIUIAUAINTIINIITINBLAE

1 [

oila Feoramneis  nsdssinuguniidegudilviannesadly Uuugsaniniingalnslvidity
ostulsnfifertouiomnmavinniseoniidime nasnaunstisudluieiluganinsanisainise
Ueens Avifiogunm Feldnunirunndsiuinudstuiueginn wszldiRedosiunauivuzmio
Fodoaiosion mnmsudeilundadu 4
2. dnwazvosfiiiogunm wseenidu eglstha
1. dnwazn1sUeAy
1.1 9gAnadianumunzauiuanInyedsang
1.2 @N30AIUANANNVTNLUILAGIEALLEY

1.3 Insinanueanuvesseuumelauaslvaiouidion (Aerobic Exercise) agdg

2. dnwuzUsznay
2.1 innudsssingURvgtesnsalill

a0

2.2 ansaufUalade llingninmsewaiiangsenn

]

2.3 fenuaynaunundnngy linsunsen

3. BFUIYTNITAVAUTIONINNNY

Fnasidurduniinainnisuadinazvenefiivesasaidenuas ann1sivaniuvendon &9
s3TUIRvRARAdanLAsIziiauEanguld uazlinduilonsounaendendulivaenidonutasueny
20N LilaksuluNaonaanLAIEAaY MaoRREAIVEURINGU UTenauiun1suamivainaldiiiedesey

A o ¥ = = < ! v A D= - ! ! o
waeaien nlivaeaienrulauas lumstiedudenlingeuludedizdiudaresiel lunisvinenu
I~ A o/ ] o L @ R A = A ! C

vossyuulvadeudon Wlavsduuasranefmaduiududome A neendenunidsdnuasgusiiiu

Fameanuluse MlmAneaunauisausiuvsedutameilals




nangas : Usznatlednsivlindugs

wUeN 4

S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

#OUASIN 7-8

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn

Y1u9594 8

v dl
qumaauwamauimgaw 4

o dy v Xa o a A v A o v
AT ¢ 1. LUUNAFDUAUUUUULUUUSUSTUALADNADU 4 AILEDN I1UIU 5 U

2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey

3. AMMLUNSYILUUNAZDU 10 W9

1. vsnadiinasieniseaniaanieunniian Aetels

N. @NMBINA U ANINITNNY
A. yanauld 4. ansnTEiu
3. 913

2. mseenmdameiiioguaim msufRednals
N, egNtey 2 U/ dUai
U, egNUey 3 Tu/ da
A, oYNtey 4 Tu/ dUani
1. egnUey 5 Fu/ dUai
A egNUey 6 Ju/ dUa
3. wénmseenidameiiieguamiigndes Aedeln
. Bunnalud
v lieshuilusazesnidmnie
A, oligudulinasmelanisln
1. himvgelsiuiindnianud 5 Alawns
3. afausspslanenisudaduiugsinesnmasmiemeiu
4. dyraiuandinsauiniseenidmnendaiumnzay feteln
A, melousedu
9. AieEnTY
A. é’mi'm'méfmmﬁ'ﬂaﬁqﬁu
3. mméﬁ’uiaﬁmqﬁu

9. YNERNUINTU




wUeN 4

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 7-8
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

5. mseenfidinedieaunmusiazadsmsldinaiile
n. ldsndy 20 wndl
v, ldshnd1 30 il
A, lisnin 40 wndl
1. lalsndn 50 wndl

2. ldgnin 60w




wUeN 4

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #OUASIN 7-8
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

nIEAEARBULUUNAGaUNEIsEUlNgan 4

SUUULAY 5 Azuuy TAsLuY ... ATLUY
asusa () Funouei

() ladenunua




wUeN 4

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o 4 #OUASIN 7-8
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugai 4 : aruvasadeluniseaniideniguasiauinn :
9lu937 8

=

\RagLUUNAFaUnALTEUluaadn

ANRaU




nangnsusen1AeUnTIVTNTUG WNSANIY 2567
18997 N15AANISNHILALNITODNNIAINYLNDDITW

S%&2%91 30000-1605

uniseulugai 5

1399 NMFAFNUYWITUNUS

Tng

UYIMNUT AAAS

4

MYIAYNITDITNUINEZWNIU 91UANH1MIAUTLAIUATVUS

F1UN9IUAUSNTTUNITNI5IFIANEN N3ENIANYISANS



nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin

¥UWN 5

dounseR 11-12

Y1u9594 8

Tunaumsltunizeuluga

IuUUNAdaUnauIS YU

as9AIRaUANluRaBLUUNAdaURDUISEU I

g

g

fAnwnllamunizeu

d

viunuuindn / inluugufienu |

V!

ASAIAMBUITN LULRaBLUUENYR

/ TuslufiReuuazativnisauteulviidmvua

3

LUUNAEaU |

o

Usuidiuna Saway 60

Taiiuinouet I<:

NIULNEUA

£

nunuluganlainiy I

%ﬁ

Anunlugasialy




¥UWN 5

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o § #oUASIN 11-12
182U : NFAINNTITINAWILLASNANITIDDNNT1AIN1YULNDBDIYN

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

AuugthdmIudiTeu
ABUT ALLS UAUANWITYINITIANITAWILALNITBDANIAINIELN BBITNT AITILAN®I
a a P v U a o a o w a a a P a
518828 uAd U NLABITIAUIVINITIANITARILAZNITOONAIEINIELN 01T ITeazlaliuulAn
= v a ) = o w = ~ = = % ~ =3 a &
LYINUABINNTIANITANILELNITOONAAINENDBITNLAZ LT UNTHSUNFDUN AL AN VT

daudsznavuniteulugausenausiy
1. TUkUUNAEUN DU ULAZ IUNTEAUAINDU

2. luaguuunagaunauseu
3. Tugauszase
4. Tueus

. Tuwuuiniia

Ul

. Tueagkuuilniis
- luugukau
. Tuwuuneasundassulaslunseaunou

. Tulnasuuunageunaasey




¥UWN 5

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o d o #oUASIN 11-12
182U : NFAIANTITINWILLALNNITDDNNT1AIN1YULNDIBDIYN

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

Az lunisliduniGeuluga

1.

WigiSeufinwindnnisuasivsua (Prospectus) wazansamang (Objectives) vasumnizeuy
lugalidla

3ouufiRmumuusiuasdunounslfodaundinin
HiBousestimnudedndronuies IngliilnglulaasimeunouvhuuumaasuneuSeu
wuulnvinAudfuRnu wasuuuneauvdaisumzazyilvgiSounnausiulaluns
Boufonuearlifnmudlafiuiaie

undeulugetl fi3suansoliGeuldmuauiesns anundeuuazanuagamniagl

[

° = A a
AINALIANIYUY LLASADTUNLIYU

vunaunslduniseuluga

1.

WS suihuuunaaeunauseulagianstensouilnuiuiase lsaeguan
Aneu idelalifinnuslitudenuly lngvhadunssanuiney
gaglunuunegeunswssundUszdiunanisiuuunageunowseu Wunsiamu

gurnusveaseulagliinale 9 derzuunlunsseuunieulugall

s[’ﬂlilel =

VHISeUANYIIAUsEAIATang ATy

s[’ﬂlilel =

ﬂy a dy Ya b4 ¥
‘VW\ILiEJ‘LMﬂ‘lEﬂL‘LJ’?J‘VI'TU‘V]LiEJ‘L!f\]’]ﬂI‘ULu@ﬁﬂ‘lﬁﬂﬂ'ﬂmzﬂ’mﬂwﬂf\]

=3

Wefnwiilemunseuinlanuad gisewhuuuinde/TufuRnuluunSeuiu 9 ag

Tuluwuuinia / luuimau




¥UWN 5

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o § #oUASIN 11-12
182U : NFAINNTITINAWILLASNANITIDDNNT1AIN1YULNDBDIYN

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

Junaumsldunieuluga ()
6. evhwuurniin/JURnusalinsisdneuaintuaskuuinin/lunasnmsufinnu

7. SviunasinisussdiuddallSeuwhuuuneaeundagou widlsiimunasinng
Usziiulindulussuionuiy wasviuuuiinin i ihnulmidnads

8. WlefBeurunaminisUssdiuud Wiuuunsaeundassulneaslunssauinoy

9. avfneunlulRasLUUARUNdsTou e sEiunadugrSveamaiiou

10. fmansUssiiuliiunasinsUssdiuiidmued SoufeTouteuaiunumuion

Yosunseulugall aunIREHINMYINTUTHIUNMYIUA




¥UWN 5

wangns : Usznateinsivntndugs
578391 : N1IIANITNWILALAITRDNMAINBLINBDIUN
Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin

dounseR 11-12

Y1u9594 8

nannIsuaziiANa (Prospectus)

ABUT ALLS UAUANYITVINITTANISAWILALNITOBANIGINIULN BDITNY AITILAN®W

Fwazldundug NNt UIvIN1TIANISARILAZN1TERNAISIN B D T NIdsNaY Lieazladl

e

LUIAALAEIAUTIVINITIANITANILAZNITIRNAIEINIEDR TN WAL UN SIS sUNS DU NALANW I
FIWNWUUINNMIANY I Faullomnazihindnululugad agilillonniediu nsduasuundann

unweduius nngfihuaznisiiiladuingw

9M3j91ue (Objective)
A va P ! = Y v a = = ! a a
LN@EJJLiEJuIﬂﬂﬂN’WLLaS'V]ﬂﬁ@‘UN'TU'UV]LﬁEJUIiJaaULLﬁ’J aLiﬂu@%ﬂJﬂjqﬁJ§1ULia\1ﬂ'ﬁﬁ\“ﬁil@ﬂﬁﬂ

v w6 ¥ o P < v
Ay wedius Anggiuarnisiitrlaidudnhim
AMUSWUFIU (Prerequisites)
TumsFeuunseulugatlilanadnu fiseudndudedianuiiiugiuai msduasuyada

&

=

AmEywedNTus ngguiuasnistuiladutngum




nangas : Usznatlednsivlindugs

wUeN 5

S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

dounseR 11-12

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin

Y1u9594 8

1 = dl
LLUUVIﬂﬁE]UﬂE]ULiEJUIﬁJ@aVI 5

o dy v Xa o a A v A o v
AT ¢ 1. LUUNAFDUAUUUUULUUUSUSTUALADNADU 4 AILEDN I1UIU 5 U

2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey

3. AMMLUNSYILUUNAZDU 10 W9

1. vsnadiinasieniseaniaanieunniian Aetels

N. @NMBINA U ANINITNNY
A. yanauld 4. ansnTEiu
3. 913

2. mseenmdameiiioguaim msufRednals
N, egNtey 2 U/ dUai
U, egNUey 3 Tu/ da
A, oYNtey 4 Tu/ dUani
1. egnUey 5 Fu/ dUai
A egNUey 6 Ju/ dUa
3. wénmseenidameiiieguamiigndes Aedeln
. Bunnalud
v lieshuilusazesnidmnie
A, oligudulinasmelanisln
1. himvgelsiuiindnianud 5 Alawns
3. afausspslanenisudaduiugsinesnmasmiemeiu
4. dyraiuandinsauiniseenidmnendaiumnzay feteln
A, melousedu
9. AieEnTY
A. é’mi'm'méfmmﬁ'ﬂaﬁqﬁu
3. mméﬁ’uiaﬁmqﬁu

9. YNERNUINTU




¥UWN 5

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #oUASIN 11-12
182U : NFAIANTITINWILLALNNITDDNNT1AIN1YULNDIBDIYN

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

5. mseenfidinedieaunmusiazadsmsldinaiile
n. ldsndy 20 wndl
v, ldshnd1 30 il
A, lisnin 40 wndl
1. lalsndn 50 wndl

2. ldgnin 60w




¥UWN 5

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #oUASIN 11-12
182U : NFAIANTITINWILLALNNITDDNNT1AIN1YULNDIBDIYN

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

nsEAEARBULUUNAGaURausEulunal 5

AZLULLAN 5 AztuU IAAZWUY ... ATLUY
asuna () suinousi

() ladenunua




¥UWN 5

nangas : Usznatlednsivlindugs

o o o o 4 #oUASIN 11-12
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

=

Wwagluunagaunaueulugai

ANBU




nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin

¥UWN 5

dounseR 11-12

Y1u9594 8

AUTLEIALTINGANTTH

e

n¥rndigidouldAnuidosiuga fidsumuns
wnnsas ey weduusserinsyang
MIUTUUTINULDS

WRNIIHNSA0AS

wianssIuiugIulunsas Ny weduRuG




¥UWN 5

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o 4 #oUASIN 11-12
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

lupaug

o

1 dl 1 a a 3 o ¢ v = 90’ I v
WeN 5 msdasFuyaianmuysedunus azgiiuaznisivnlaldudning
1. vannmsasauyveduiusseninayaea
MsUTuUTemLLes

NOANIIUNTHOENT

A LN

wansssuugnlunsas Ly weduius




¥UWN 5

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #oUASIN 11-12
182U : NFAIANTITINWILLALNNITDDNNT1AIN1YULNDIBDIYN

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

Tuwuuiinvinlugadasi 5

YD-END.crerrvvrressmmnceeersmesesmmmmssssssssssssssnnenes TEAU.enrrne SHATUNEOUW/ANANY Yoo
AFuaY : ThilnisaunauAausaluil
1. “ARieaunIn” e




wUeN 5

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin

dounseR 11-12

Y1u9594 8

Tuasuuutniinlugad 5

1. “AnLitoguaIn” uneis

'
=

NstauARImIeNIseaniaINIg NNYAUsTaIAwuauluNITHAIUIAUAINTNINIITINB LA

1 %4

la Feoramneile  nsdssinuigunmiidegudrilviannesadly Uiussaniniingalnaulvidty
Hostulsnfifgrtontominmarinniseontidame naemaunstisudluielluganimianisanise
Ueens Avifiogunm Feldnunirunndsiuinudstuiueginn wseldiRedosiunauivuzuio
Fodoafosion mnmsudeiiilundatu 4
2. dnwazvesfiiiogunm wseenidu eglstha
1. anwauen1sUeAuy
1.1 9gAnadianuminzauiuanInyedsang
1.2 @nsaAuANANUntniuIlanIenuLes

1.3 dmstnaueanuvesssuumeliuaglvaliowiden (Aerobic Exercise) ageag

2. dnwuzUsznay
2.1 fenudessdenURvntioeniold

'
a1

2.2 anunsauuiladne liingninusewmalinfigen

]

2.3 fenuaynauunanndy linsunsen

3. WDFUILINITAUAUTIONINNNY
= & PN @ o A | = =
Fnasdupduiinainnisnadinasve1efivemasadentnd 31nN13 rarIuvaRden 3
s3TUIRTvRIMARAdanLAtIziiaNEnnguld uazlindullonsounaendendulivaenidonutasueny
90N Wauswiuluvasnidonuamaas viaenidendsvguiingy Usenauiunisuadivendiuiiiedssou
= o § ¥ = = I | Y= v A |\ @ ) ] o
viaeaLden viliaesidenfuwauad lumsdisaudenlmadeulldeivizdrlaesaly Tunisieu
I~ A o/ ] o L @ v & A = ! ]
vossruulvaioudon Wlasslunaraanefmaduiuluimne Al vaosdonunidstnuasrguiily

Fanzaulude vihliaeauNausauiunsadutaceilale




nangas : Usznatlednsivlindugs

wUeN 5

S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin

dounseR 11-12

Y1u9594 8

v a
LL‘UUVlﬂa'ﬂUWﬁQLifJuIQJ@JaW 5

(%

ALY : 1. wuuvaasvatuiidunuuUsiurinidennau 4 faen 376U 5 19

2. Wdenfmeungniigaiieadainel wavinasewmaneninuim (X) aslunseauainey

3. atglunsyinkuuneday 10 Wi

1. vsnadiinasieniseaniaanieunnian Aetels

n. @NINBINTA U ANINTNNY
A. yanauld 4. @InTTAU
3. 93

2. mseenmaameiiioguaim msufoRedndls
N, a8ty 2 U/ dUan
9. 8g1ldey 3 U/ dUa
A, eg1ltey 4 U/ e
6. eYtey 5 Tu/ dUa
9. pgNUey 6 Tu/ dUa
3. ué’ﬂmiaaﬂﬁ'}é’m’lalﬁaqmmwﬁgﬂé’aq Aadaln
A Buandlud
9. ldmsmuiluvazesniidnie
A onldsudulilasmelaniadan
1. limangeAsiuiindsannianuds 5 Alauns
3. afausspslanmenisudaduiugsinesnmamiemeu
8. Syanaduandinsuinnisesnidimenseiumnzen fedoln
A welousedu
9. wilosuniu
A. é’mﬂﬂmé’mmﬁﬂ%ﬁqﬁu
o arwdilafingedy

9. LYNERNUINTU




¥UWN 5

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #oUASIN 11-12
182U : NFAIANTITINWILLALNNITDDNNT1AIN1YULNDIBDIYN

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

5. miaaﬂﬁflé’qm&JLﬁaqmmwLLﬁﬁzﬂ%’@ﬂ'Jﬂ%’LﬁﬁﬁMﬂﬂ
n. ldsndy 20 wndl
v, lidnd 30 wndl
A, lidni 40 wndl
1. lalfndn 50 Wil

2. lunan 60 wi




¥UWN 5

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #oUASIN 11-12
182U : NFAIANTITINWILLALNNITDDNNT1AIN1YULNDIBDIYN

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

NITANYAINBULUUNATRUNANTEULURAN 5

AZHUULAL 5 AZIUL THAZULL ....... ATLUY
asusa () Funouei

() ladeinunua




¥UWN 5

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o 4 #oUASIN 11-12
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugad 5 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

=

RagLuUNAFaUnALTEUlugai

ANRaU




nangnsusen1AeUnTIVTNTUG WNSANIY 2567
18997 N15AANISNHILALNITODNNIAINYLNDDITW

S%&2%91 30000-1605

uniseulugai 6

o

1599 MsEALETHYARNAWLAZA RN

Tng

UYIMNUT AAAS

4

MYIAYNITDITNUINEZWNIU 91UANH1MIAUTLAIUATVUS

F1UN9IUAUSNTTUNITNI5IFIANEN N3ENIANYISANS



nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin

BULN 6

dounseR 13-14

Y1u9594 8

Tunaumsltunizeuluga

IuUUNAdaUnauIS YU

as9AIRaUANluRaBLUUNAdaURDUISEU I

g

g

fAnwnllamunizeu

d

viunuuindn / inluugufienu |

V!

ASAIAMBUITN LULRaBLUUENYR

/ TuslufiReuuazativnisauteulviidmvua

3

LUUNAEaU |

o

Usuidiuna Saway 60

Taiiuinouet I<:

NIULNEUA

£

nunuluganlainiy I

%ﬁ

Anunlugasialy




BULN 6

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 #oUASIN 13-14
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

AuugthdmIudiTeu
ABUT ALLS UAUANWITYINITIANITAWILALNITBDANIAINIELN BBITNT AITILAN®I
a a P v U a o a o w a a a P a
518828 uAd U NLABITIAUIVINITIANITARILAZNITOONAIEINIELN 01T ITeazlaliuulAn
= v a ) = o w = ~ = = % ~ =3 a &
LYINUABINNTIANITANILELNITOONAAINENDBITNLAZ LT UNTHSUNFDUN AL AN VT

daudsznavuniteulugausenausiy
1. TUkUUNAEUN DU ULAZ IUNTEAUAINDU

2. luaguuunagaunauseu
3. Tugauszase
4. Tueus

. Tuwuuiniia

Ul

. Tueagkuuilniis
- luugukau
. Tuwuuneasundassulaslunseaunou

. Tulnasuuunageunaasey




BULN 6

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o d #oUASIN 13-14
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

Az lunisliduniGeuluga

1.

WigiSeufinwindnnisuasivsua (Prospectus) wazansamang (Objectives) vasumnizeuy
lugalidla

3ouufiRmumuusiuasdunounslfodaundinin
HiBousestimnudedndronuies IngliilnglulaasimeunouvhuuumaasuneuSeu
wuulnvinAudfuRnu wasuuuneauvdaisumzazyilvgiSounnausiulaluns
Boufonuearlifnmudlafiuiaie

undeulugetl fi3suansoliGeuldmuauiesns anundeuuazanuagamniagl

[

° = A a
AINALIANIYUY LLASADTUNLIYU

vunaunslduniseuluga

1.

WS suihuuunaaeunauseulagianstensouilnuiuiase lsaeguan
Aneu idelalifinnuslitudenuly lngvhadunssanuiney
gaglunuunegeunswssundUszdiunanisiuuunageunowseu Wunsiamu

gurnusveaseulagliinale 9 derzuunlunsseuunieulugall

s[’ﬂlilel =

VHISeUANYIIAUsEAIATang ATy

s[’ﬂlilel =

ﬂy a dy Ya b4 ¥
‘VW\ILiEJ‘LMﬂ‘lEﬂL‘LJ’?J‘VI'TU‘V]LiEJ‘L!f\]’]ﬂI‘ULu@ﬁﬂ‘lﬁﬂﬂ'ﬂmzﬂ’mﬂwﬂf\]

=3

Wefnwiilemunseuinlanuad gisewhuuuinde/TufuRnuluunSeuiu 9 ag

Tuluwuuinia / luuimau




BULN 6

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 #oUASIN 13-14
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

Junaumsldunieuluga ()
6. evhwuurniin/JURnusalinsisdneuaintuaskuuinin/lunasnmsufinnu

7. SviunasinisussdiuddallSeuwhuuuneaeundagou widlsiimunasinng
Usziiulindulussuionuiy wasviuuuiinin i ihnulmidnads

8. WlefBeurunaminisUssdiuud Wiuuunsaeundassulneaslunssauinoy

9. avfneunlulRasLUUARUNdsTou e sEiunadugrSveamaiiou

10. fmansUssiiuliiunasinsUssdiuiidmued SoufeTouteuaiunumuion

Yosunseulugall aunIREHINMYINTUTHIUNMYIUA




BULN 6

wangns : Usznateinsivntndugs
578391 : N1IIANITNWILALAITRDNMAINBLINBDIUN
Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin

dounseR 13-14

Y1u9594 8

nannIsuaziiANa (Prospectus)

ABUT ALLS UAUANYITVINITTANISAWILALNITOBANIGINIULN BDITNY AITILAN®W

Fwazldundug NNt UIvIN1TIANISARILAZN1TERNAISIN B D T NIdsNaY Lieazladl

e

LUIAALAEIAUTIVINITIANITANILAZNITIRNAIEINIEDR TN WAL UN SIS sUNS DU NALANW I
FIWNWUUINNMIANY I Faullomnazihindnululugad agilillonniediu nsduasuundann

unweduius nngfihuaznisiiiladuingw

9M3j91ue (Objective)
A va P ! = Y v a = = ! a a
LN@EJJLiEJuIﬂﬂﬂN’WLLaS'V]ﬂﬁ@‘UN'TU'UV]LﬁEJUIiJaaULLﬁ’J aLiﬂu@%ﬂJﬂjqﬁJ§1ULia\1ﬂ'ﬁﬁ\“ﬁil@ﬂﬁﬂ

v w6 ¥ o P < v
Ay wedius Anggiuarnisiitrlaidudnhim
AMUSWUFIU (Prerequisites)
TumsFeuunseulugatlilanadnu fiseudndudedianuiiiugiuai msduasuyada

&

=

AmEywedNTus ngguiuasnistuiladutngum




nangas : Usznatlednsivlindugs

BULN 6

S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

dounseR 13-14

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin

Y1u9594 8

1 = dl
LLUUVIﬂﬁE]UﬂE]ULiEJUIﬁJ@aVI 6

o dy v Xa o a A v A o v
AT ¢ 1. LUUNAFDUAUUUUULUUUSUSTUALADNADU 4 AILEDN I1UIU 5 U

2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey

3. AMMLUNSYILUUNAZDU 10 W9

1. vsnadiinasieniseaniaanieunniian Aetels

N. @NMBINA U ANINITNNY
A. yanauld 4. ansnTEiu
3. 913

2. mseenmdameiiioguaim msufRednals
N, egNtey 2 U/ dUai
U, egNUey 3 Tu/ da
A, oYNtey 4 Tu/ dUani
1. egnUey 5 Fu/ dUai
A egNUey 6 Ju/ dUa
3. wénmseenidameiiieguamiigndes Aedeln
. Bunnalud
v lieshuilusazesnidmnie
A, oligudulinasmelanisln
1. himvgelsiuiindnianud 5 Alawns
3. afausspslanenisudaduiugsinesnmasmiemeiu
4. dyraiuandinsauiniseenidmnendaiumnzay feteln
A, melousedu
9. AieEnTY
A. é’mi'm'méfmmﬁ'ﬂaﬁqﬁu
3. mméﬁ’uiaﬁmqﬁu

9. YNERNUINTU




BULN 6

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #oUASIN 13-14
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

5. mseenfidinedieaunmusiazadsmsldinaiile
n. ldsndy 20 wndl
v, ldshnd1 30 il
A, lisnin 40 wndl
1. lalsndn 50 wndl

2. ldgnin 60w




BULN 6

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #oUASIN 13-14
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

nsEAEARBULUUNAGaURauIsEulunal 6

AZLULLAN 5 AztuU IAAZWUY ... ATLUY
asuna () suinousi

() ladenunua




BULN 6

nangas : Usznatlednsivlindugs

o o o o 4 #oUASIN 13-14
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

=

Wwagluunagaunaueulugai

ANBU




nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin

BULN 6

dounseR 13-14

Y1u9594 8

AUTLEIALTINGANTTH

—_

v 0o N o kR LD

Y PNV vee 4 & v va
e nseulafnwFestiug fiseuaanse
venAuvIngvasyAina ez lagnses
gdungasAUsENauYRIYAanNlagnaed
gsungunuImMnTveunle
IATIERYAENNLAEALAN Yz A
BATIAYABNNNLAZAME Nyt AWI LA
wansngRnssulunsdugiifanssuinla

IS % [ A v
Weulasanisianisudaduinle
Jagudsduinlagnees

Wumuznssun1snsannisuratuiwineluanudnunls




wangns : Usznateinsivntndugs
578391 : N13IANITNWIALNITEDNANAINBLNBDI TN
Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin

BULN 6

dounseR 13-14

Y1u9594 8

—_

v oo N o R LD

lupaus

o

neN 6 nsdassuyaina KAz
vanAUINgveIyAinn ke lagnees

asungasAUsENauYRIYAdnnldgnaed
asugunumutvesile

IATziyAANN LAz NYEYDIRt LA

a L% v

AATEiyAdnANLaTAMEN YT YRItnAW A

q

wanangAnssulunisiduguirfanssufvnle
Weulasan1sannIswasduiwile
Jagudsduinlagnees

WupznIsuNITNIsIANIsLYst RN luaa udnula




BULN 6

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #oUASIN 13-14
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

Tuwuutinvinlugadash 6

YD-END.crerrvvrressmmnceeersmesesmmmmssssssssssssssnnenes TEAU.enrrne SHATUNEOUW/ANANY Yoo
AFuaY : ThilnisaunauAausaluil
1. “ARieaunIn” e




BULN 6

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin

dounseR 13-14

Y1u9594 8

Tuasuuuninlugad 6

1. “AnLitoguaIn” uneis

'
=

NstauARImIeNIseaniaINIg NNYAUsTaIAwuauluNITHAIUIAUAINTNINIITINB LA

1 %4

la Feoramneile  nsdssinuigunmiidegudrilviannesadly Uiussaniniingalnaulvidty
Hostulsnfifgrtontominmarinniseontidame naemaunstisudluielluganimianisanise
Ueens Avifiogunm Feldnunirunndsiuinudstuiueginn wseldiRedosiunauivuzuio
Fodoafosion mnmsudeiiilundatu 4
2. dnwazvesfiiiogunm wseenidu eglstha
1. anwauen1sUeAuy
1.1 9gAnadianuminzauiuanInyedsang
1.2 @nsaAuANANUntniuIlanIenuLes

1.3 dmstnaueanuvesssuumeliuaglvaliowiden (Aerobic Exercise) ageag

2. dnwuzUsznay
2.1 fenudessdenURvntioeniold

'
a1

2.2 anunsauuiladne liingninusewmalinfigen

]

2.3 fenuaynauunanndy linsunsen

3. WDFUILINITAUAUTIONINNNY
= & PN @ o A | = =
Fnasdupduiinainnisnadinasve1efivemasadentnd 31nN13 rarIuvaRden 3
s3TUIRTvRIMARAdanLAtIziiaNEnnguld uazlindullonsounaendendulivaenidonutasueny
90N Wauswiuluvasnidonuamaas viaenidendsvguiingy Usenauiunisuadivendiuiiiedssou
= o § ¥ = = I | Y= v A |\ @ ) ] o
viaeaLden viliaesidenfuwauad lumsdisaudenlmadeulldeivizdrlaesaly Tunisieu
I~ A o/ ] o L @ v & A = ! ]
vossruulvaioudon Wlasslunaraanefmaduiuluimne Al vaosdonunidstnuasrguiily

Fanzaulude vihliaeauNausauiunsadutaceilale




nangas : Usznatlednsivlindugs

BULN 6

S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin

dounseR 13-14

Y1u9594 8

v a
LL‘UUVlﬂa'ﬂUWﬁQLifJuIQJ@JaW 6

(%

ALY : 1. wuuvaasvatuiidunuuUsiurinidennau 4 faen 376U 5 19

2. Wdenfmeungniigaiieadainel wavinasewmaneninuim (X) aslunseauainey

3. atglunsyinkuuneday 10 Wi

1. vsnadiinasieniseaniaanieunnian Aetels

n. @NINBINTA U ANINTNNY
A. yanauld 4. @InTTAU
3. 93

2. mseenmaameiiioguaim msufoRedndls
N, a8ty 2 U/ dUan
9. 8g1ldey 3 U/ dUa
A, eg1ltey 4 U/ e
6. eYtey 5 Tu/ dUa
9. pgNUey 6 Tu/ dUa
3. ué’ﬂmiaaﬂﬁ'}é’m’lalﬁaqmmwﬁgﬂé’aq Aadaln
A Buandlud
9. ldmsmuiluvazesniidnie
A onldsudulilasmelaniadan
1. limangeAsiuiindsannianuds 5 Alauns
3. afausspslanmenisudaduiugsinesnmamiemeu
8. Syanaduandinsuinnisesnidimenseiumnzen fedoln
A welousedu
9. wilosuniu
A. é’mﬂﬂmé’mmﬁﬂ%ﬁqﬁu
o arwdilafingedy

9. LYNERNUINTU




BULN 6

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #oUASIN 13-14
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

5. miaaﬂﬁflé’qm&JLﬁaqmmwLLﬁﬁzﬂ%’@ﬂ'Jﬂ%’LﬁﬁﬁMﬂﬂ
n. ldsndy 20 wndl
v, lidnd 30 wndl
A, lidni 40 wndl
1. lalfndn 50 Wil

2. lunan 60 wi




BULN 6

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d #oUASIN 13-14
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

NITANYAINBULUUNATRUNANTEULURAN 6

AZHUULAL 5 AZIUL THAZULL ....... ATLUY
asusa () Funouei

() ladeinunua




BULN 6

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o 4 #oUASIN 13-14
1831 : N1SIANTISARILAZNITEBNNIAINILLNDDIYW

Tugad 6 : nsdaaTayadnawuazaedin :
9lu937 8

=

RagLuUNAFaUnALTEUlugai

ANRaU




nangnsusen1AeUnTIVTNTUG WNSANIY 2567
18997 N15AANISNHILALNITODNNIAINYLNDDITW

S%&2%91 30000-1605

uniseulugain 7

1599 dAUTTONINNINY

Tng

UYIMNUT AAAS

4

MYIAYNITDITNUINEZWNIU 91UANH1MIAUTLAIUATVUS

F1UN9IUAUSNTTUNITNI5IFIANEN N3ENIANYISANS



nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugal 7 : GUTINNINNNNY

wUWN 7

doumsafl 15

Y1u9594 8

Tunaumsltunizeuluga

IuUUNAdaUnauIS YU

as9AIRaUANluRaBLUUNAdaURDUISEU I

g

g

fAnwnllamunizeu

d

viunuuindn / inluugufienu |

V!

ASAIAMBUITN LULRaBLUUENYR

/ TuslufiReuuazativnisauteulviidmvua

3

LUUNAEaU |

o

Usuidiuna Saway 60

Taiiuinouet I<:

NIULNEUA

£

nunuluganlainiy I

%ﬁ

Anunlugasialy




wUWN 7

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 doumsafl 15
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY .
9lu937 8

AuugthdmIudiTeu
ABUT ALLS UAUANWITYINITIANITAWILALNITBDANIAINIELN BBITNT AITILAN®I
a a P v U a o a o w a a a P a
518828 uAd U NLABITIAUIVINITIANITARILAZNITOONAIEINIELN 01T ITeazlaliuulAn
= v a ) = o w = ~ = = % ~ =3 a &
LYINUABINNTIANITANILELNITOONAAINENDBITNLAZ LT UNTHSUNFDUN AL AN VT

daudsznavuniteulugausenausiy
1. TUkUUNAEUN DU ULAZ IUNTEAUAINDU

2. luaguuunagaunauseu
3. Tugauszase
4. Tueus

. Tuwuuiniia

Ul

. Tueagkuuilniis
- luugukau
. Tuwuuneasundassulaslunseaunou

. Tulnasuuunageunaasey




wUWN 7

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o d o doumsafl 15
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY .
9lu937 8

Az lunisliduniGeuluga

1.

WigiSeufinwindnnisuasivsua (Prospectus) wazansamang (Objectives) vasumnizeuy
lugalidla

3ouufiRmumuusiuasdunounslfodaundinin
HiBousestimnudedndronuies IngliilnglulaasimeunouvhuuumaasuneuSeu
wuulnvinAudfuRnu wasuuuneauvdaisumzazyilvgiSounnausiulaluns
Boufonuearlifnmudlafiuiaie

undeulugetl fi3suansoliGeuldmuauiesns anundeuuazanuagamniagl

[

° = A a
AINALIANIYUY LLASADTUNLIYU

vunaunslduniseuluga

1.

WS suihuuunaaeunauseulagianstensouilnuiuiase lsaeguan
Aneu idelalifinnuslitudenuly lngvhadunssanuiney
gaglunuunegeunswssundUszdiunanisiuuunageunowseu Wunsiamu

gurnusveaseulagliinale 9 derzuunlunsseuunieulugall

s[’ﬂlilel =

VHISeUANYIIAUsEAIATang ATy

s[’ﬂlilel =

ﬂy a dy Ya b4 ¥
‘VW\ILiEJ‘LMﬂ‘lEﬂL‘LJ’?J‘VI'TU‘V]LiEJ‘L!f\]’]ﬂI‘ULu@ﬁﬂ‘lﬁﬂﬂ'ﬂmzﬂ’mﬂwﬂf\]

=3

Wefnwiilemunseuinlanuad gisewhuuuinde/TufuRnuluunSeuiu 9 ag

Tuluwuuinia / luuimau




wUWN 7

wangns : Usznateinsivntndugs

o v o o o 4 doumsafl 15
7831 : NNISANNISARILAZNITDBNNIAINILLNDBITN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY .
9lu937 8

Junaumsldunieuluga ()
6. evhwuurniin/JURnusalinsisdneuaintuaskuuinin/lunasnmsufinnu

7. SviunasinisussdiuddallSeuwhuuuneaeundagou widlsiimunasinng
Usziiulindulussuionuiy wasviuuuiinin i ihnulmidnads

8. WlefBeurunaminisUssdiuud Wiuuunsaeundassulneaslunssauinoy

9. avfneunlulRasLUUARUNdsTou e sEiunadugrSveamaiiou

10. fmansUssiiuliiunasinsUssdiuiidmued SoufeTouteuaiunumuion

Yosunseulugall aunIREHINMYINTUTHIUNMYIUA




wUWN 7

wangns : Usznateinsivntndugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugal 7 : GUTINNINNNNY

doumsafl 15

Y1u9594 8

nannIsuaziiANa (Prospectus)

ABUT ALLS UAUANYITVINITTANISAWILALNITOBANIGINIULN BDITNY AITILAN®W

Fwazldundug NNt UIvIN1TIANISARILAZN1TERNAISIN B D T NIdsNaY Lieazladl

e

LUIAALAEIAUTIVINITIANITANILAZNITIRNAIEINIEDR TN WAL UN SIS sUNS DU NALANW I
FIWNWUUINNMIANY I Faullomnazihindnululugad agilillonniediu nsduasuundann

unweduius nngfihuaznisiiiladuingw

9M3j91ue (Objective)
A va P ! = Y v a = = ! a a
LN@EJJLiEJuIﬂﬂﬂN’WLLaS'V]ﬂﬁ@‘UN'TU'UV]LﬁEJUIiJaaULLﬁ’J aLiﬂu@%ﬂJﬂjqﬁJ§1ULia\1ﬂ'ﬁﬁ\“ﬁil@ﬂﬁﬂ

v w6 ¥ o P < v
Ay wedius Anggiuarnisiitrlaidudnhim
AMUSWUFIU (Prerequisites)
TumsFeuunseulugatlilanadnu fiseudndudedianuiiiugiuai msduasuyada

&

=

AmEywedNTus ngguiuasnistuiladutngum




nangas : Usznatlednsivlindugs

Tugal 7 : GUTINNINNNNY

wUWN 7

S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

doumsafl 15

Y1u9594 8

1 = dl
LLUUVIﬂﬁE]UﬂE]ULiEJUIﬁJ@aVI 7

o dy v Xa o a A v A o v
AT ¢ 1. LUUNAFDUAUUUUULUUUSUSTUALADNADU 4 AILEDN I1UIU 5 U

2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey

3. AMMLUNSYILUUNAZDU 10 W9

1. vsnadiinasieniseaniaanieunniian Aetels

N. @NMBINA U ANINITNNY
A. yanauld 4. ansnTEiu
3. 913

2. mseenmdameiiioguaim msufRednals
N, egNtey 2 U/ dUai
U, egNUey 3 Tu/ da
A, oYNtey 4 Tu/ dUani
1. egnUey 5 Fu/ dUai
A egNUey 6 Ju/ dUa
3. wénmseenidameiiieguamiigndes Aedeln
. Bunnalud
v lieshuilusazesnidmnie
A, oligudulinasmelanisln
1. himvgelsiuiindnianud 5 Alawns
3. afausspslanenisudaduiugsinesnmasmiemeiu
4. dyraiuandinsauiniseenidmnendaiumnzay feteln
A, melousedu
9. AieEnTY
A. é’mi'm'méfmmﬁ'ﬂaﬁqﬁu
3. mméﬁ’uiaﬁmqﬁu

9. YNERNUINTU




wUWN 7

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d doumsafl 15
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY .
9lu937 8

5. mseenfidinedieaunmusiazadsmsldinaiile
n. ldsndy 20 wndl
v, ldshnd1 30 il
A, lisnin 40 wndl
1. lalsndn 50 wndl

2. ldgnin 60w




wUWN 7

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d doumsafl 15
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY .
9lu937 8

nsEAEAnaULUUNAgaunausaulanai 7

AZLULLAN 5 AztuU IAAZWUY ... ATLUY
asuna () suinousi

() ladenunua




nangas : Usznatlednsivlindugs
19997 : N1SIANISNWILAZNITBINAIAINIYLNBITN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY

wUWN 7

doumsafl 15

Y1u9594 8

WRaglUUnagaunauEeuliga

ANBU




wUWN 7

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d doumsafl 15
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY .
9lu937 8

AUTLEIALTINGANTTH
n¥rndigidouldAnuidosiuga fidsumuns
1. AUVINEYRIANTIN N NNTY
BIAUTZNOUVDIAUTINMNINNY

ﬂ’l’]ﬂJﬁ’]ﬁQj‘U@ﬂﬁﬁﬁﬁﬂﬂ’]WVﬂﬂﬂ']EJ

N

NINAADULFUIIDNTNNNNY




wangns : Usznateinsivntndugs
19997 : N1SIANISNWILAZNITBINAIAINIYLNBITN
Tugal 7 : GUTINNINNNNY

wUWN 7

doumsafl 15

Y1u9594 8

lupaug

‘WLi'JEJﬁ T dussanINN19NIY
1. ANURUNEVBIAUTIDNINNINNEY

2. DIAUTENOUIDIAUTIONMNINNEY
3. ANUENAQYUDIANTIANINNWNE

4. MINAFABUAUIIANINNINY




wUWN 7

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d doumsafl 15
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY .
9lu937 8

Tuuuurnvinlugagasi 7

YB-ENRecrrrrrernnssseeseenssssssssmmsssssssssssssssssens EE1 LTI SHATNITEU/ANANY Yoo
o d’l Y v )] o 1 d’l
A1TuRs : WinSeunaumausialuil

1. “Auniitagunn” g




wUWN 7

nangas : Usznatlednsivlindugs
S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN
Tugal 7 : GUTINNINNNNY

doumsafl 15

Y1u9594 8

Tuasuuuiniinlugai 7

1. “Auniilaguain” uneia

=

NstauARIMIenNIseaniaInIg NNgAUsEaIAwuauluNITHRIUIAUAINTIINIITINBLAE

1 [

oila Feoramneis  nsdssinuguniidegudilviannesadly Uuugsaniniingalnslvidity
ostulsnfifertouiomnmavinniseoniidime nasnaunstisudluieiluganinsanisainise
Ueens Avifiogunm Feldnunirunndsiuinudstuiueginn wszldiRedosiunauivuzmio
Fodoaiosion mnmsudeilundadu 4
2. dnwazvosfiiiogunm wseenidu eglstha
1. dnwazn1sUeAy
1.1 9gAnadianumunzauiuanInyedsang
1.2 @N30AIUANANNVTNLUILAGIEALLEY

1.3 Insinanueanuvesseuumelauaslvaiouidion (Aerobic Exercise) agdg

2. dnwuzUsznay
2.1 innudsssingURvgtesnsalill

a0

2.2 ansaufUalade llingninmsewaiiangsenn

]

2.3 fenuaynaunundnngy linsunsen

3. BFUIYTNITAVAUTIONINNNY

Fnasidurduniinainnisuadinazvenefiivesasaidenuas ann1sivaniuvendon &9
s3TUIRvRARAdanLAsIziiauEanguld uazlinduilonsounaendendulivaenidonutasueny
20N LilaksuluNaonaanLAIEAaY MaoRREAIVEURINGU UTenauiun1suamivainaldiiiedesey

A o ¥ = = < ! v A D= - ! ! o
waeaien nlivaeaienrulauas lumstiedudenlingeuludedizdiudaresiel lunisvinenu
I~ A o/ ] o L @ R A = A ! C

vossyuulvadeudon Wlavsduuasranefmaduiududome A neendenunidsdnuasgusiiiu

Fameanuluse MlmAneaunauisausiuvsedutameilals




nangas : Usznatlednsivlindugs

Tugal 7 : GUTINNINNNNY

wUWN 7

S999%7  : N1SAANISNWILASNITBINNIAINYLNDDITN

doumsafl 15

Y1u9594 8

v dl
qumaauwamauimgaw 7

o dy v Xa o a A v A o v
AT ¢ 1. LUUNAFDUAUUUUULUUUSUSTUALADNADU 4 AILEDN I1UIU 5 U

2. WdenAmeungniigaiieadainel wavinasewmangninuim (X) aslunszauainey

3. AMMLUNSYILUUNAZDU 10 W9

1. vsnadiinasieniseaniaanieunniian Aetels

N. @NMBINA U ANINITNNY
A. yanauld 4. ansnTEiu
3. 913

2. mseenmdameiiioguaim msufRednals
N, egNtey 2 U/ dUai
U, egNUey 3 Tu/ da
A, oYNtey 4 Tu/ dUani
1. egnUey 5 Fu/ dUai
A egNUey 6 Ju/ dUa
3. wénmseenidameiiieguamiigndes Aedeln
. Bunnalud
v lieshuilusazesnidmnie
A, oligudulinasmelanisln
1. himvgelsiuiindnianud 5 Alawns
3. afausspslanenisudaduiugsinesnmasmiemeiu
4. dyraiuandinsauiniseenidmnendaiumnzay feteln
A, melousedu
9. AieEnTY
A. é’mi'm'méfmmﬁ'ﬂaﬁqﬁu
3. mméﬁ’uiaﬁmqﬁu

9. YNERNUINTU




wUWN 7

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d doumsafl 15
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY .
9lu937 8

5. mseenfidinedieaunmusiazadsmsldinaiile
n. ldsndy 20 wndl
v, ldshnd1 30 il
A, lisnin 40 wndl
1. lalsndn 50 wndl

2. ldgnin 60w




wUWN 7

nangas : Usznatlednsivlindugs

o v o o o d doumsafl 15
9831 : NISAANISANILAZNITIBNNIAINLLNDBITYN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY .
9lu937 8

nIEAEARIULUUNAGaUVEISEUlugan 7

AZLULLAN 5 AzuU IAAZWUY ... ALLUY
asusa () Funouei

() ladeinunua




wangns : Usznateinsivntndugs
19997 : N1SIANISNWILAZNITBINAIAINIYLNBITN

Tugal 7 : GUTINNINNNNY

wUWN 7

doumsafl 15

Y1u9594 8

RNV NN

ANRaU




