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บทน ำ 

            การออกก าลังกายเปน็สิ่งส าคัญที่จะช่วยเสริมสร้าง

สุขภาพให้แขง็แรง และช่วยใหเ้รามีชีวิตที่สมดลุ แต่ส าหรับ

มือใหม่ที่เริ่มต้น ค าถามที่มักเกดิขึ้นคือ "เริ่มต้นยังไงด?ี" 

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณเริ่มตน้การออกก าลงักายได้อย่าง

ถูกวิธีและปลอดภัย เพื่อให้ทุกคนสามารถมีสุขภาพที่ดีได้

อย่างยัง่ยืน 
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บทสรุป 
           การออกก าลังกายเป็นส่วนส าคัญในการดูแลสุขภาพ 

และการเริ่มต้นที่ถูกวิธีจะช่วยให้คุณบรรลุเป้าหมายได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ อย่าลืมตั้งเป้าหมายและให้ความส าคัญกับการ

ดูแลตัวเองเพื่อสุขภาพที่ดีในระยะยาว 




