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ขอใ«ครอบ AATTpr' Y o u th  F i t n e s s  T e a t  น อ ะว ิพ น น น ก าร !«ค ป ึอ บ

9 . ค 'ท อ  ( P u l l  u p s )  ยอกหคฝ็อบโหนบาร เคยว แขนนาเห ย ย ค คง ๆอย ๆ  คง

อ าค ํว ข น ให ก างก งระค ั!บ ารน อ ว เ" ย !'ข ค น ช น อ •น !ท อ ย ใน ใ,ท เค ม  ใ'ทอ':างนห''1า!! ๆ  ค ร ง ให  ไ 8
ไคจานวนมากหอุค

'«ๆ . ยกอา'!โว*«นจาก'ท่นอน ( s i t  up s )  ขู้ถกหคชอบ'นอนน งาย !,อาม ือ ใ!ระอาน ค ัน  

ไ 'ทท ้ยห อ ย ข อ ^ คัวข น เล า ข ้อ ก อ ก ท า แ ค ะ เข า 'ท ์ย โ คบไมไหม ือหอ ุค อ อ ก จ าก บ าน อ น ล งไใใน ห า  
เคน ซ ก จ *าค ัว ข น ม าเอ าข อ ก อ ก ท ย แ ค ะ เ ท ข ว า ไ ค ย ไ ม ให ม ือ , ’อ ุค อ อ ก จ าก m iแวะ เ ท ค ง โ ก ย  

มกนกอ!!กก?อ เ ไ•ท'1 ว ห าอขา ในหลา!! ๆ Pifงใน ไก จ าน ว น ม าก หอุก
I I I  '  V  H

ฅ . กระโก ค ไก ล จ าก ห ายน อ ย ก ํน ห  ( S t a n d i n g  b r o a d  ju m p ) นอกหคป็อบขนอยุห 1 "  1 " “« 1 1  v  i s  รี
เส น เ? มแกว ย อ ค ัว ล งก ระโกกใ ใ โ ไ ก า ห า ก เห า ห จ ะ ไ ก ? ไ ค  ค ัค ร ะ ย ะ เม ืน เม ค ร

๔. วง ๔0 หวา ( 5 ° - y d d a s h ) ข ก ุค ห ค ป ็อ บ ว งจ าก เป ็น เร ิม จ ,บก-นรน ๔0 ห วาV ร ี5,
แล ้ว-ค ัน เวา'าเไไน ,วนา'ห

I V  I V J  %> น  V
๔. วงท าบ ค ัว  ( S h u t t l e  r u n ) ย ู่ก ูกหกสอบว ิงจาก เ ส ืบเร ิมไป ุห ย บ ก อ น ไม จ าก เร น

หนางออก'1ใเ no ใทา แ ท ว ิง  คับม า เอ า กอบไมวางลงหคังเป ็นเร ิม ว ิง กคับไปหมืญกอนไม 
อกก้อนหนงมาวาง ’ วหคังเสนเริม จน เวลา เ•ไนวนิาห

b . วิง boo ใทา ( 600-y d  run tralkfoflกหคป็อบวิงจากเป็นเ*มใปยงเป็นหนาง1 / 1  ชิ!บ
จากเสนเร ิม  boo หวา จํใ, เว ล า เโ]นวินาห

ri. ข ว า ง จ ก ท ป บ อ ล ไ ก ว  ( S o f t  b a l 1  th r o w  f o r  t h e  d i s t a n c e ) ^ กหคฐอบ
V * » ฯ ค ั .1. t "  J  **

ท า ง อ ุก T0ฟ บ อ ล จ าก เส น เร ิม แลวค ักร^ยะจากอ ุค ม ืท ร ิม ไป ยงอ ุค ห ล ูก บ ออ ค ก
อุปกร'•ใน ก าร ห 5๚อบ บ าร ์เคยว นาร ิก า คัในวจ า  เบ า ะ  ลูกหอ'/!บอล เห ป ค ัคระยะ



h t .

1! r รทนกรม

ทไร่าโหย
โกรงการซ ํ«นาการ«กษา กวาทปีนนา?ฉงนขนกา?โกนา"าค มงกอการทมา ๒ £0 ๕

โกรงการฟ้โ«นการกกนา คมอการฝ็อนากท!:าสิา^ฑั.•บม้ธยม'กกนา มงกอการาม'พ
๒£ 0๕

อมน อุกนรรไโก "การจกแวะการกำเนนงานโรส ์Iทบประกมใแซน!หของประเหก  
ไหย" วิหนานานธปร าอร กฃะfiรกๆสกร อุทกงกรทมหาวิหนาเย  ปีการกก
นา ’■ ร๙๙,ร;
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