
	
FRIDAY, October 18th, SESSION DESCRIPTIONS 

 
07:30AM – 08:15AM 
 
101-Musical Theatre Performance (WO) by Petchpen Phumipun 
Thai Language Session 

If you love Broadway and musicals, this session is for you! We will dance with famous heart 
felt musical songs of all time just like you are an actor/actress. It's basic and easy to follow, but you 
will show it in your way. Break a leg! 

ถ้าคณุรักบรอดเวย์และละครเพลง คลาสนี Xเหมาะสําหรับคณุ! เราจะมาดื^มดํ^าไปกบับทเพลงละครเพลง
อมตะสดุประทบัใจ เต้นรําราวกบัวา่คณุเป็นนกัแสดงละครบรอดเวย์! ด้วยพื Xนฐานงา่ยๆ เคลื^อนไหวตามได้สบาย 
เน้นการใสอ่ารมณ์และสไตล์ของคณุเอง มนัส์เตม็ท̂ีไปเลย! 
 
102-The Foot to Floor Pelvic Connection (WO) by Emily Splichal 
Sponsored by Naboso 

Static and dynamic posture requires stabilization and awareness to our body's center of 
mass. Join functional podiatrist Emily as she explores how our center of mass (pelvic floor) is deeply 
connected to the muscles and fascia of our foot. Experience powerful techniques in foot to core 
sequencing and from the ground up stability techniques. 

ท่าทางคงท̂ีและเคลื^อนไหว ต้องอาศยัการทรงตวัและการรับรู้จดุศนูย์กลางของร่างกาย เข้าร่วมเซสชัน̂
กับคณุ Emily  นกัสรีรศาสตร์เท้า เพ̂ือเรียนรู้ว่าจุดศนูย์กลางของร่างกาย (พื Xนอุ้ งเชิงกราน) เช̂ือมโยงลึกซึ Xงกับ
กล้ามเนื Xอและพงัผืดของเท้าอยา่งไร คณุจะได้สมัผสักบัเทคนิคอนัทรงพลงัในการลําดบัการเคลื^อนไหวจากเท้าไป
ยงัแกนกลางลาํตวั และเทคนิคการสร้างความมัน̂คงจากพื Xนฐาน 
 
103-Breathing is Medicine (WO) by Angela Lee Jenkins 

Breath is an extremely powerful medicine, without it we don’t have life. We breathe 22000 – 
23000 times a day mostly completely unaware of how we are breathing. What an opportunity! Angela 
will discuss the science of breath and how it can influence our physiology, nervous system, 
hormones and our psychology. You will learn different breathing tests and ways to utilise different 
breathing techniques to apply with clients in sessions and in life.    

ลมหายใจเป็นยาท̂ีทรงพลงัอยา่งยิ^ง หากปราศจากมนั เราก็ไมมี่ชีวิต เราหายใจถงึ ��,000-23,��� ครั Xง
ต่อวนั  แต่สว่นใหญ่ไม่เคยสงัเกตเลยว่าเรากําลงัหายใจอย่างไร  ลองนึกภาพดวู่า การปรับการหายใจเล็กน้อยๆ 
สามารถส่งผลดีต่อชีวิตเราได้มากแค่ไหน ! ในคลาสนี X Angela จะพาคณุไปเจาะลกึวิทยาศาสตร์ของลมหายใจ 
ว่ามนัส่งผลต่อระบบร่างกาย ระบบประสาท ฮอร์โมน และสภาพจิตใจอย่างไร คณุจะได้เรียนรู้แบบทดสอบการ
หายใจท̂ีหลากหลาย และวิธีการใช้เทคนิคการหายใจต่างๆ เพ̂ือนําไปประยุกต์ใช้กับลูกค้าในเซสชั^นและใน
ชีวิตประจําวนั  
 
104-TRX Partner Fusion Workout (WO) by Aaron Laurence 



	
Sponsored by TRX 

This intense session emphasizes the power of working with partners while providing a fusion 
of the functional strength and high-intensity rotational power of the TRX Suspension and TRX Rip 
Trainers. Explore techniques to energize your training sessions, engage otherwise dormant partners 
and maximize movement quality, redefining your participants’ experience and your program's 
capacity! 

เซสชัน̂สดุเข้มข้นนี X ปลกุพลงัการออกกําลงักายแบบคู่ ด้วยการผสานจดุเด่นของ TRX Suspension ท̂ี
เน้นสร้างความแข็งแรง และ TRX Rip Trainer ท̂ีเน้นพละกําลงัหมนุรอบแกน มาออกแบบเป็นการออกกําลงั
กายคู ่ค้นพบ เทคนิคการสร้างความมีชีวิตชีวาให้กบัการฝึกซ้อมของคณุ ปลกุพลงัให้เพ̂ือนร่วมทีมของคณุท̂ีเคย
เฉ̂ือยชา  และยกระดบัคณุภาพการเคลื^อนไหว เพ̂ือสร้างประสบการณ์ใหมใ่ห้กบัผู้ เข้าร่วมและยกระดบัศกัยภาพ
ของโปรแกรมของคณุ! 
 
105-Kpop Dancercise (WO) by Ely Jr. Quirino 

Join Ely the 2023 AFC Presenter Discovery first place winner as together we learn easy to 
follow KPop dance steps. Let’s sweat with  KPop tracks that ignite our energy with non-stop dancing, 
the Ely way! 

เข้าร่วมกบั Ely ผู้ชนะอนัดบัหนึง̂ AFC Presenter Discovery ประจําปี ���� เราเรียนรู้การเต้นตามส
เตป็ KPop งา่ยๆ ด้วยกนั เตรียมตวัเหง̂ือทว่ม! มนัส์ไปกบัเพลง K-Pop สดุฮิต เต้นกนัแบบไมห่ยดุยั Xง สไตล์ Ely ! 
 
106-XXXXXXXXXXXXXXX  (WO) by abcd 
Sponsored by Les Mills Asia Pacific 
08:30AM - 9:00AM  
 
107– Opening Ceremony and Keynote 
9:15AM - 10:45AM  
 
108-Unlocking The Power of Rotation (WS) by Woody Thompson 
Sponsored by Exos 

Rotation is at the heart of daily life and sports performance. This workshop focuses on the 
biomechanics of rotational movements and how to effectively train these essential skills using the 
Exos Training System. Learn to apply rotational and anti-rotational exercises to improve efficiency 
and prevent injuries. Discover Exos's approach to integrating rotation into training, based on our 
proven methods with elite athletes and top professionals. Gain the tools to elevate your clients' 
performance through better rotational movement. 

หวัใจสําคญัของการเคลื^อนไหวในชีวิตประจําวนัและกีฬาคือการหมนุ ในเวิร์คช็อปนี X คณุจะได้เรียนรู้
หลกัการทางชีวกลศาสตร์ของการเคลื^อนไหวแบบหมนุ และวิธีการฝึกทกัษะท̂ีจําเป็นเหลา่นี Xอย่างมีประสิทธิภาพ
โดยใช้ระบบการฝึกอบรม Exos เรียนรู้การใช้แบบฝึกหดัแบบหมนุ และ ต้านการหมนุเพ̂ือปรับปรุงประสิทธิภาพ
และป้องกันการบาดเจ็บ ค้นพบแนวทางของ Exos ในการบูรณาการการหมุนเวียนในการฝึกซ้อม โดยอาศยั



	
วิธีการท̂ีได้รับการพิสูจน์แล้วของเรา กับนักกีฬาชั Xนยอดและผู้ เช̂ียวชาญชั Xนนํา รับเคร̂ืองมือเพ̂ือยกระดับ
ประสิทธิภาพของลูกค้าผ่านการเคลื^อนไหวแบบหมุนเวียนท̂ีดีขึ Xน หลังจากเข้าร่วมเวิร์คช็อปนี X คุณจะได้รับ
เคร̂ืองมือเพ̂ือยกระดบัผลลพัธ์การฝึกของลกูค้าผา่นการเคลือ̂นไหวแบบหมนุท̂ีดีขึ Xน 
 
109-Introducing  Progressive Plyometric Progressions (WS) by Sue Falsone 

Plyometrics are key to the development of explosive and elastic strength. But where do you 
begin with a client that is using this type of training for the first time? Come to this session to learn 
how to safely introduce and progress plyometrics in any workout. 

พลยัโอเมตริก คือคําตอบของการพฒันาลกูค้าให้มีพละกําลงัแบบระเบิดและความแข็งแรงแบบอิลา
สติก เวิร์คช็อปนี Xเหมาะสําหรับ ผู้ ฝึกสอนท̂ีต้องการนําหลกัการพลยัโอเมตริกไปใช้กับลกูค้ามือใหม่ คุณจะได้
เรียนรู้ วิธีการแนะนําอย่างปลอดภยัให้กบัลกูค้าท̂ีมาฝึกพลยัเมตริกเป็นครั Xงแรก เทคนิคในการค่อยๆ เพิ^มระดบั
ความยาก ไปประยกุต์ใช้ในโปรแกรมออกกําลงักายตา่งๆ 
 
110-Hypermobile: The Forgotten Risk Factor (WS) by Vanessa Leone 

For years being hypermobile meant cool party tricks, being “double-jointed” and being 
super flexible. These definitions are not only damaging to people struggling with Hypermobility 
Spectrum disorder, but also masking a vast number of people who silently struggle with 
hypermobility. Hypermobility disorders and autoimmune issues are only growing in number with more 
people being diagnosed daily. In this session learn how to identify hypermobile joints, when to refer 
out, what exercises and programming work best for injury prevention and longevity. 

หลายปีท̂ีผา่นมา ภาวะข้อตอ่ยืดหยุน่เกิน ( ภาวะไฮเปอร์โมบลิติี X ) ถกูมองวา่เป็นความเทห์่  ความพิเศษ
เฉพาะตวั  หรือความยืดหยุ่นสดุยอด นิยามเหล่านี Xไม่เพียงแต่ส่งผลเสียต่อผู้ ท̂ีต่อสู้กบัภาวะความผิดปกติของ
สเปกตรัมข้อตอ่ยืดหยุน่เกิน (ภาวะเอชเอสดี) แตย่งับดบงัผู้คนจํานวนมากท̂ีตอ่สู้กบัภาวะข้อตอ่ยืดหยุน่เกินอยา่ง
เงียบๆ อีกด้วยทั Xงภาวะความผิดปกติของสเปกตรัมข้อตอ่ยืดหยุน่เกินและโรคภมูิคุ้มกนัตวัเองมีแนวโน้มเพิ^มมาก
ขึ Xน  โดยมีผู้ ป่วยได้รับการวินิจฉัยเพิ^มขึ Xนทุกวนั ในเซสชัน̂นี X คณุจะได้เรียนรู้ วิธีการประเมินข้อต่อยืดหยุ่นเกิน 
กรณีท̂ีควรส่งต่อผู้ ป่วยไปพบแพทย์ผู้ เช̂ียวชาญ แบบฝึกและโปรแกรมออกกําลงักายใดท̂ีเหมาะสมท̂ีสดุสําหรับ
การปอ้งกนัอาการบาดเจ็บและการมีสขุภาพท̂ีดีในระยะยาว 
 
111-Walking Gait Analysis Breakdown (WS) by Dave Liow 

Walking is the most popular physical recreational activity in the world. Understanding how to 
assess and modify walking gait is very useful if your client has pain when walking, if your client is 
wanting to incorporate walking into their wellness programme, or as part of your assessment 
protocol. This session will take you through how to film and assess walking gait so you can 
understand gait analysis and learn gait phases with the HMC Gait analysis process. 

การเดินเป็นกิจกรรมทางกายยอดนิยมอันดับหนึ^งของโลก การทําความเข้าใจวิธีประเมินและ
ปรับเปลี^ยนการเดินจะมีประโยชน์มาก หากลกูค้าของคณุมีอาการปวดเม̂ือเดิน ลกูค้าของคณุต้องการรวมการ
เดินเข้าสูโ่ปรแกรมเพ̂ือสขุภาพของพวกเขา หรือเป็นสว่นหนึง̂ของกระบวนการประเมินของคณุ เซสชัน̂นี Xคณุจะได้



	
เรียนรู้วิธีการถ่ายวิดีโอเพ̂ือวิเคราะห์การเคลื^อนไหว เพ̂ือให้คณุสามารถเข้าใจการวิเคราะห์การเดินและโดยใช้
กระบวนการวิเคราะห์การเดนิของ HMC ในเฟสตา่งๆ ของการเดนิ 

 
112-Jazz FUNK (WS) by Anastasia Alexandridi 

Update your movement vocabulary and follow Anastasia´s class specially designed for all 
who love to dance.  We will create a beautiful final show to make you remember this class forever. 

อพัเดตการเคลือ̂นไหว  มนัส์ไปกบัคลาสพิเศษของ Anastasia! คลาสนี Xเปิดต้อนรับผู้หลงใหลการเต้น
ทกุสไตล์! เตรียมตวัเรียนรู้ทา่เต้นใหม่ๆ  และร่วมสร้างโชว์สดุประทบัใจท̂ีจะเป็นความทรงจําสดุวิเศษ 
 
113- Pilates Mat with Partner (WS) by Apittiya Soma 
Thai Language Session 

Join this session and learn Pilates methods with some original Pilates principles of 
breathing, concentration, control, precision, centre and flow. You will be working with a partner. 

มาเรียนรู้พิลาทิสแบบดั Xงเดิม! เสริมสร้างร่างกาย เสริมสร้างสมาธิ เรียนรู้หลกัการของพิลาทิสแบบ
ดั Xงเดิม เน้นหลกัการหายใจ สมาธิ การควบคมุ การเคลื^อนไหวอยา่งแมน่ยํา การบริหารแกนกลางลําตวั  และการ
เคลือ̂นไหวอยา่งตอ่เน̂ือง คลาสนี Xฝึกเป็นคู ่!  
 
114-Gentle Yoga for Back and Spine (WS) by Yuttana Poncharoen 
Thai Language Session 

This class will offer therapeutic, simple, gentle yoga asanas series with 6 directions of spinal 
movements for strengthening, stretching, and stabilizing our back & spine. Find your healthy 
balanced back & spine in this class. 

ชั Xนเรียนนี Xจะนําเสนอชดุโยคะอาสนะเพ̂ือการบําบดั เรียบงา่ย และออ่นโยน พร้อมการเคลือ̂นไหวของ
กระดกูสนัหลงั ¢ ทิศทางเพ̂ือเสริมสร้างความแข็งแรง ความยืดหยุน่ และรักษาความมัน̂คงของหลงัและกระดกู
สนัหลงัของเรา ค้นหาหลงัและกระดกูสนัหลงัท̂ีสมดลุและมีสขุภาพดีในชั Xนเรียนนี X 
 
115-Ankle Stability, Mobility and Power (WS) by Emily Splichal 
Sponsored by Naboso 

From dorsiflexion to plantarflexion, the ankle joint dictates how we load and transfer energy 
when we walk, run or jump. Join Naboso founder and functional podiatrist Dr. Emily as she explores 
the ankle joint complex and some of the most common compensation patterns observed in clients. In 
this dynamic session, you’ll learn how to assess, mobilize and improve ankle joint function! 

ตั Xงแต่การงอไปจนถึงการเหยียดฝ่าเท้า ข้อเท้ามีบทบาทสําคญัใน การรับนํ Xาหนกั และ การส่งถ่ายแรง
ขณะท̂ีเราเดิน  วิ^ง  หรือ กระโดด ร่วมคลาสกับ Dr. Emily ผู้ ก่อตั Xง Naboso นักสรีรวิทยาฝ่าเท้า มาเจาะลึก
เก̂ียวกบั ข้อเท้า และ รูปแบบการชดเชยการเคลื^อนไหวท̂ีพบบ่อย ผู้ เข้าร่วมจะได้เรียนรู้ เทคนิคการประเมินและ
ปรับ mobilise ข้อเท้าและวิธีการเสริมสร้างข้อเท้าให้มีประสทิธิภาพ 
 



	
116-Motivational Interviewing (L) by Fabio Comana 

Motivational Interviewing (MI) is a client-centric, conversational-style of communication 
designed to empower individuals to change by building and nurturing their own meaning, 
importance, and capacity for change, all while working within an atmosphere of acceptance and 
compassion. MI strives to facilitate change while simultaneously valuing individual autonomy of 
choice, while aiming to boost self-efficacy, enhance motivation and one’s commitment and readiness 
to change. Sound good? Join this session to learn more about MI and how to effectively use MI with 
your clients. 

การสมัภาษณ์สร้างแรงบนัดาลใจ (MI) เป็นรูปแบบการสือ̂สารท̂ีเน้นลกูค้าเป็นศนูย์กลาง ออกแบบมา
เพ̂ือเสริมศกัยภาพบคุคลในการเปลีย̂นแปลงโดยการสร้างและรักษาความหมาย ความสาํคญั และความสามารถ
ในการเปลีย̂นแปลงของตนเอง ทั Xงหมดนี Xทํางานภายใต้บรรยากาศแหง่การยอมรับและความเหน็อกเหน็ใจ MI 
มุง่มัน̂ท̂ีจะอํานวยความสะดวกในการเปลีย̂นแปลง ในขณะเดียวกนัก็ให้ความสาํคญักบัความเป็นอิสระของแต่
ละบคุคลท̂ีเลอืก  และเพิ^มการรับรู้ความสามารถในตนเอง แรงจงูใจ และความมุง่มัน̂ความพร้อมท̂ีจะ
เปลีย̂นแปลง ฟังดดูีใชไ่หม? เข้าร่วมเซสชัน̂นี Xเพ̂ือเรียนรู้เพิ^มเตมิเก̂ียวกบั MI และวิธีใช้ MI อยา่งมีประสทิธิภาพ
กบัลกูค้าของคณุ 
 
117-Brain Health (L) by Claire Norgate 

Packed with the following take-home messages easily introduced into our life: Brain-Body 
Connection: Impact of exercise, and nutrition on brain health. Cognitive Reserve: Explore the effect of 
education, occupation, and mentally stimulating activities. Sleep Brain Health and its Importance for 
memory consolidation, problem-solving, & overall cognitive function. Mindfulness/Meditation: Impact 
of and techniques to use. Nutritional Influences on Brain Health: The role of specific nutrients and 
dietary patterns for cognition. Brain Health and Mental Health: The interconnectedness of brain 
health and mental well-being, depression and anxiety. Stress and Brain health: The effects of chronic 
stress on the brain and management strategies. 

เสริมสร้างสมอง เสริมสขุภาพ : บทสรุปแนวทางปฏิบตั ิหลกัปฏิบตังิา่ยๆ ท̂ีชว่ยดแูลสมองและสขุภาพ 
คลาสนี Xสรุปแนวทางท̂ีคณุสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้อยา่งงา่ยดายดงันี X การเช̂ือมโยงระหวา่งร่างกาย
และสมอง พฤตกิรรมการออกกําลงักาย และโภชนาการ สง่ผลตอ่สขุภาพสมอง การเสริมสร้างสมองสาํรอง: 
การศกึษา อาชีพ และกิจกรรมทางปัญญา ชว่ยเสริมสร้างสมองให้แข็งแรง การนอนหลบักบัสขุภาพสมอง : การ
นอนหลบัมีความสาํคญัตอ่การจําการแก้ปัญหา และการทํางานของสมองโดยรวม  สต ิmindfulness / การฝึก
สมาธิ : เทคนิคการฝึกสมาธิ ชว่ยลดความเครียด โภชนาการกบัสขุภาพสมอง : สารอาหาร และรูปแบบการ
รับประทานอาหารสง่ผลตอ่การทํางานของสมอง ความสมัพนัธ์ระหวา่งสขุภาพสมองและสขุภาพจิต : สมองท̂ีมี
สขุภาพดี สง่ผลตอ่สขุภาพจิตใจเชน่ ภาวะซมึเศร้า และความวติกกงัวล ความเครียดกบัสขุภาพสมอง : 
ความเครียดเรื Xอรัง สง่ผลตอ่สมอง  มาเรียนรู้วิธีจดัการความเครียดเพ̂ือสขุภาพสมองท̂ีดี 
 
 
118-Optimise Plant-Based Nutrition (L) by Benjamin Siong 



	
With the recent launch of the documentary “Game-changers”, many have adopted a plant-

based lifestyle. Perhaps it’s the science that has been cited, the compelling storyline or even the ethics 
of it, but to many, it appears that the need to be 100% plant fuelled is somewhat non-negotiable. Yet, 
is it as simple as changing over to a plant-based diet for bettering your health, or is there more to it? 
This seminar aims to shed some information on the benefits, contraindications and practical solutions 
when embarking on a plant-based diet in order optimise health. 

นับตั Xงแต่สารคดีเร̂ือง "Game Changers" ออกฉายผู้คนมากมายหนัมาสนใจการกินอยู่แบบ Plant-
Based ไม่ว่าจะเป็น เพราะ ข้อมลูทางวิทยาศาสตร์เร̂ืองราวท̂ีน่าสนใจ หรือ แม้กระทัง̂หลกัจริยธรรม คําถามท̂ี
หลายคนสงสยั ก็คือเราจําเป็นต้องกิน Plant-Based ª��% ถึงจะดีตอ่สขุภาพจริงๆ หรือ? สมัมนาครั Xงนี Xจะมาไข
ข้อสงสัย  พร้อมทั Xงให้ข้อมูลเก̂ียวกับประโยชน์ของการกินอยู่แบบ Plant-Based ข้อควรระวัง เทคนิคการ
ปรับเปลีย̂นพฤตกิรรมการกิน อยา่งถกูวิธี เพ̂ือให้การกินอยูแ่บบ Plant-Based สง่เสริมสขุภาพได้อยา่งยัง̂ยืน 
 
11:15AM – 12:30PM  
 
119-Couples Therapy: Scapular Force Couples (WS) by Adam Jongsma 

The shoulder is a common location of pain and injury due to its reliance on proper scapular 
positioning and stability. Imbalance in the muscle force couples that control the scapula is a key 
contributor to this. Within this session, participants will be introduced to the function of scapular force 
couples, the signs of dysfunction, and how to address imbalances using movement-based solutions. 
Objectives: 1. discuss optimal motion of the scapula for shoulder health and function.  2. introduce 
force couple relationships around the scapula. 3. use soft-tissue techniques and movement-based 
strategies to address para-scapular muscles. 

ไหลเ่ป็นจดุท̂ีมกัเกิดความเจ็บปวดและการบาดเจ็บเน̂ืองจากการต้องอาศยัตําแหนง่และความมัน̂คง
ของกระดกูสะบกัท̂ีเหมาะสม ความไมส่มดลุของแรงกล้ามเนื Xอคูท̂ี่ควบคมุกระดกูสะบกัเป็นปัจจยัสาํคญัในเร̂ืองนี X 
ภายในเซสชัน̂นี X คณุจะเข้าใจอยา่งละเอียดเก̂ียวกบับทบาทของกระดกูสะบกัในการทํางานและ การเคลือ̂นไหว
ของไหล ่เรียนรู้เก̂ียวกบัแนวคดิของแรงคูข่องกระดกูสะบกัและอิทธิพลของมนัตอ่การทรงตวั เรียนรู้การระบุ
สญัญาณของการทํางานผิดปกตขิองกระดกูสะบกัผา่นการประเมินการเคลือ̂นไหวค้นพบกลยทุธ์ท̂ีมี
ประสทิธิภาพโดยใช้การเคลือ̂นไหวเพ̂ือแก้ไขความไมส่มดลุของกล้ามเนื XอและฟืXนฟกูารควบคมุกระดกูสะบกัท̂ีดี
ท̂ีสดุ วตัถปุระสงค์: ª. วิเคราะห์การเคลือ̂นไหวท̂ีเหมาะสมของกระดกูสะบกัเพ̂ือสง่เสริมสขุภาพและการทํางาน
ของไหล ่ �. อธิบายความสมัพนัธ์ของแรงคูบ่ริเวณกระดกูสะบกั �. ประยกุต์ใช้เทคนิคการปรับสภาพเนื Xอเย̂ือออ่น
และการเคลือ̂นไหวเพ̂ือแก้ไขความไมส่มดลุของกล้ามเนื Xอรอบกระดกูสะบกั 
 
120-Core Reimagined: Top Landmine Core Moves (WS) by Joe Drake 

"Core Training Re-imagined" is your gateway to discovering the most effective Landmine 
Core Exercises. From theory to hands-on practice, participants will dive into the unique rotational and 
anti-rotational benefits of using the landmine for enhancing core strength and developing more 
functional freedom.  Objectives: 1. learn more about why and how to train the anterior and posterior 



	
slings of the body.  2. Learn the top 15+ landmine core moves and progressions.  3. discover 
landmine core circuits and how to program exercises together effectively. 

"Core Training Re-imagined" พาคุณไปสู่การค้นพบสุดยอดท่าบริหารแกนกลางลําตัว ด้วย 
Landmine ลํ Xาหน้ากว่าเดิม ไม่ว่าจะเป็นทฤษฎี หรือ การฝึกปฏิบัติจริง ผู้ เข้าร่วมจะได้เรียนรู้ประโยชน์อัน
หลากหลายของ Landmine ทั Xงการเสริมสร้างแรงหมนุ และต้านการหมนุ ซึง̂มีผลตอ่การเสริมสร้างความแข็งแรง
ของแกนกลางลําตัว และเพิ^มประสิทธิภาพในการเคลื^อนไหววัตถุประสงค์: ª. เจาะลึก หลกัการและเหตุผล
เบื Xองหลงัการบริหารกล้ามเนื Xอด้านหน้า และด้านหลงั ลําตวั �. เรียนรู้ ทา่บริหารแกนกลางลําตวัด้วย Landmine 
กว่า 15 ท่า พร้อมเทคนิคการปรับระดับความยากง่าย �.ออกแบบท่าออกกําลังกายแบบ เซอร์กิต ด้วย 
Landmine อยา่งมีประสทิธิภาพ 
 
121-YBELL Essentials (WS) by Aaron Laurence 
Sponsored by TRX 

This compelling workshop will introduce you to the YBell and the essentials for safely using 
the product. Individuals will be able to understand YBell movements, the various YBell grips, the 
purpose behind the design, and the overall benefits that come with training with this award-winning 
piece of equipment. Participants will learn how to design introductory YBell workouts with optimal 
efficiency by learning from the creator and founder, Aaron “Az” Laurence, as he demonstrates how the 
product can and should be utilized. 

เวิร์คช็อปสุดเข้มข้น พาคุณไปรู้จักอุปกรณ์ออกกําลงักายสุดฮิตเจาะลึก Ybell  เรียนรู้ การใช้ YBell 
อย่างปลอดภยัเข้าใจการเคลื^อนไหวเบื Xองต้นด้วย ของ YBell ด้วยด้ามจบัแบบต่างๆ วตัถปุระสงค์ การออกแบบ 
และคณุประโยชน์โดยรวมท̂ีมาพร้อมกบัการฝึกอบรมด้วยอปุกรณ์ท̂ีได้รับรางวลัชิ Xนนี Xผู้ เข้าร่วมจะได้เรียนรู้วิธีการ
ออกแบบการออกกําลงักาย YBell เบื Xองต้นอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดโดยการเรียนรู้จากผู้ สร้างและผู้ ก่อตั Xง 
Aaron “Az” Laurence ในขณะท̂ีเขาสาธิตสิง̂ท̂ีผลติภณัฑ์สามารถทําได้และควรนําไปใช้ 
122-GX Foundations (WS) by Natthapong Champachan 
Thai Language Session 

We will discuss music and how to learn the anatomy of music and song formats. We will 
explore how to create choreography for any class including general coaching, practice and Q&A 
regarding Group fitness. 

เราจะหารือเก̂ียวกบัดนตรีและวิธีการเรียนรู้กายวิภาคของดนตรีและรูปแบบเพลง เราจะสาํรวจวิธีสร้าง
ทา่เต้นสาํหรับชั Xนเรียนตา่งๆ รวมถงึการฝึกสอนทัว̂ไป การฝึกซ้อม และการถามและตอบเก̂ียวกบักลุม่ของฟิตเนส 
 
123-Dance Fusion (WS) by Luciano Mottola 

Join Luciano as he infuses his charisma into a dynamic and enjoyable session, seamlessly 
blending aerobic steps with dance movements. Let the music set the rhythm and immerse yourself in 
a fantastic experience of dancing and working out. Get ready for a lively session that promises both 
fitness and fun! 



	
เข้าร่วมกับ Luciano ในขณะท̂ีเขาใส่ความสามารถพิเศษของเขาลงในเซสชั^นท̂ีมีชีวิตชีวาและ

สนกุสนาน โดย ผสมผสานขั Xนตอนแอโรบิกเข้ากบัทา่เต้นได้อยา่งลงตวั ปลอ่ยให้ดนตรีเป็นตวักําหนดจงัหวะและ
ดื^มดํ^าไปกบัประสบการณ์อนัน่าอศัจรรย์ของการเต้นรําและการออกกําลงักาย เตรียมตวัให้พร้อมสําหรับเซสชัน̂
สดุคกึคกัท̂ีรับประกนัทั Xงความฟิตและความสนกุสนาน! 
 
124-Yoga and Pilates: Myths and Methods (WS) by Vanessa Leone 

We often recommend to our clients to go to Yoga or Pilates to stretch, gain mobility and move 
better. What is it about these specific classes that can help clients long term? What are the myths and 
mysteries of Yoga, Pilates & stretching? This session will help you understand different types of Yoga 
and Pilates styles, what they biomechanically, psychologically, and physiologically to the body. 
Knowing this will help you recommend classes to your clients and will help you understand what your 
clients are experiencing throughout these classes without you needing to attend them yourself. 

เรามกัจะแนะนําให้ลกูค้าของเราไปเลน่โยคะหรือพิลาทิสเพ̂ือยืดกล้ามเนื Xอเพิ^มการเคลือ̂นไหวและได้ดี
ขึ Xน คลาสเฉพาะเหลา่นี Xสามารถชว่ยลกูค้าในระยะยาวได้อยา่งไร คําถามท̂ีพบบอ่ยเก̂ียวกบัโยคะ พิลาทิส และ
การยืดหยุน่  ยงัคงเป็นปริศนาผู้ เช̂ียวชาญด้านการออกกําลงักาย หลายคนอาจเข้าใจผิด ? เซสชัน̂นี Xจะชว่ยให้คณุ
เข้าใจประเภทของโยคะและพิลาทิสท̂ีหลากหลาย หลกัการทางชีวกลศาสตร์ จิตวิทยา และสรีรวิทยาท̂ีสง่ผลตอ่
ร่างกาย การรู้สิง̂นี Xจะชว่ยให้คณุแนะนําคลาสท̂ีเหมาะสมให้กบัลกูค้าของคณุและเข้าใจประสบการณ์ของลกูค้า
ของคณุ ขณะอยูใ่นคลาสเหลา่นี Xโดยไมจํ่าเป็นต้องเข้าร่วมด้วยตวัเอง  
125-The Basics of Yin Yoga: Every Breath, Deeper (WS) by Stacey Lei Krauss  

Slowing down your body, your breath, and the thoughts racing through your mind will 
profoundly transform your life. In this session, you’ll practice postures and find your edge… and then 
be still… testing your body and your patience. Feel your stress, then feel your stretch… in your deep 
connective tissue, in the deep corners of your mind. Learn the basics behind Yin Yoga and learn why 
this practice may be one of the most transformative physical practices available. Objectives: 1. learn 
the powerful basics of Yin Yoga.  2. practice breathwork.  3. understand the importance of stillness.  4. 
experience long-held postures, testing patience. 

การชะลอจงัหวะของร่างกาย ลมหายใจ และความคดิท̂ีเร่งรี จะชว่ยยกระดบัชีวิตของคณุอยา่งลํ Xาลกึ ใน
เซสชัน̂นี X คณุจะได้ฝึกทา่ทางและค้นหาความได้เปรียบของตวัเอง... จากนั Xนจงึยงัคง... ทดสอบร่างกายและความ
อดทนของคณุ สมัผสัถงึความเครียด จากนั Xนรู้สกึยืดหยุน่... เนื Xอเย̂ือเก̂ียวพนัสว่นลกึ และไปถงึสว่นลกึของจิตใจ 
เรียนรู้พื Xนฐานเบื Xองต้นของยินโยคะ และเข้าใจเหตผุลท̂ีการฝึกแบบนี Xอาจเป็นหนึง̂ในการฝึกกายภาพท̂ีทรงพลงั
และเปลีย̂นแปลงตวัเองได้มากท̂ีสดุวตัถปุระสงค์: ª. เรียนรู้พื Xนฐานอนัทรงพลงัของยินโยคะ �. ฝึกการบริหารลม
หายใจ �. เข้าใจความสาํคญัของการอยูน̂ิ่ง ³. ฝึกทา่อาสนะค้างนาน 
 
126-Training Seniors (WS) by Sathik Thanatuk 
Thai Language Session 
- รู้วา่ผู้สงูอายตุ้องมี กิจกรรม ทางกาย เทา่ไร ถงึจะเพียงพอ  



	
- เรียนรู้วา่ผู้สงูอายจํุาเป็นต้องมีการ ฝึก ท̂ีมากกวา่ วยัทํางาน ไมว่า่จะเป็น การทรงตวั พลงัฝึกแบบมีแรงกระแทก 
ฯ  
- เรียนรู้ท̂ีจะ พาผู้สงูอาย ุออกจากความกลวัในการออกกําลงักาย ลบล้างความเช̂ือผิดๆไมว่า่จะเป็น ห้ามวิ^ง 
ห้ามยกของหนกั ห้ามกระโดด ฯ ซึง̂สิง̂เหลา่นี Xไมใ่ชแ่คทํ่าได้ แตเ่ป็นสิง̂ต้องทํา 

• Know how much physical activity the elderly need to have in order to be adequate. 

• Learn that the elderly need more training than working age people, whether it be balance, 
power, training with impact, etc. 

• Learn to take the elderly out of From fear of exercising Eliminate false beliefs such as do not 
run, do not lift heavy objects, do not jump, etc. These things are not only possible. But it is 
something that must be done. 

 
127-Gen-Z Dynamics (L) by Gerald Simon 

In 2023, 62% of new memberships were claimed by Gen-Z, a generation prioritizing health 
and wellbeing. To thrive in our dynamic industry, understanding and engaging Gen-Z while 
continuing to provide value to Millennials and Gen-X is crucial. Join our session to explore member 
profiles, defining traits and strategies for providing value to both members and staff. Learning 
Outcomes:  1. understand generational defining factors of Gen-Z.  
2. identify market composition across generations.  
3. explore defining characteristics of each generation.  
4. master the art of attracting, motivating, and leading Gen-Z in our fitness community. 

ในปี ���� ¢� % ในสมาชิกใหมเ่ป็นกลุม่ Gen-Z รุ่นท̂ีให้ความสาํคญักบัสขุภาพและความเป็นอยูท̂ี่ดี 
เพ̂ือจะเตบิโตในอตุสาหกรรมแบบไดนามิกของเรา การทําความเข้าใจและการมีสว่นร่วมของกลุม่คน Gen-Z ใน
ขณะเดียวกนัก็ให้คณุคา่แก่คนรุ่น Millennials และ Gen-X เป็นสิง̂สาํคญั เข้าร่วมเซสชนัของเราเพ̂ือสาํรวจโปร
ไฟล์สมาชิก การกําหนดลกัษณะและกลยทุธ์ในการมอบคณุคา่ให้กบัทั Xงสมาชิกและพนกังาน ผลการเรียนรู้  
ª.เข้าใจในปัจจยัของรุ่น Gen-Z   
2. ระบอุงค์ประกอบของตลาดจากรุ่นสูรุ่่น  
�. สาํรวจการกําหนดลกัษณะเฉพาะของแตล่ะรุ่น  
³. ฝึกฝนศลิปะในการดงึดดู สร้างแรงบนัดาลใจ และการนํากลุม่ Gen-Z มาในฟิตเนสของเรา 
 
 
128-Micro Habits to Transform Lifestyle (L) by Angela Lee Jenkins 

The science is in: By making micro-changes in your life you have the power to change your 
life. Whether it’s working in micro-steps, incorporating micro-breaks and micro recoveries to make 
micro-changes, “working in the micro” is the foundation of change. A tiny behaviour is easy to do and 
fast. It helps build the willpower muscle to create even more wins and good habits. Angela will take 
you through some of the science behind the’ micro’. You will learn and experience lots of ‘micro’ tools 
to easily apply along with how to ‘micro’ lifestyle factors in programming for big impacts. 



	
วิทยาศาสตร์อยูใ่นนั Xน: โดยการเปลีย̂นแปลงเลก็ๆ(micro) ในชีวิตของคณุ คณุจะมีพลงัท̂ีจะ

เปลีย̂นแปลงชีวิตของคณุได้ ไมว่า่จะเป็นการทํางานแบบขั Xนตอนเลก็ๆ ผสมผสานการหยดุเลก็ๆ และการแก้ไข
เลก็เพ̂ือทําการเปลีย̂นแปลงเลก็ “การทํางานในระดบัเลก็ๆ(micro)” คือรากฐานของการเปลีย̂นแปลง พฤตกิรรม
เลก็ๆ น้อยๆ นั Xนทําได้งา่ยและรวดเร็ว ชว่ยสร้างวินยัความตั Xงใจเพ̂ือสร้างชยัชนะและนิสยัท̂ีดีมากยิ^งขึ Xน แองเจลา่
จะพาคณุไปพบกบัวิทยาศาสตร์เบื Xองหลงั “สิง̂เล็กๆ(micro)” คณุจะได้เรียนรู้และสมัผสักบัเคร̂ืองมือ “สิง̂เล็กๆ
(micro)” มากมายท̂ีจะนําไปใช้ได้อยา่งงา่ยดายพร้อมกบัวิธีการดําเนินชีวิต “สิง̂เล็กๆ(micro)” ปัจจยัในการเขียน
โปรแกรมเพ̂ือสร้างผลกระทบท̂ียิ^งใหญ่ 
 
 
129-Science vs Hype: Which Muscle Building Supplements Work? (L) by Douglas Kalman 

People who engage in exercise often do so with the hope and goal of increasing muscle 
mass and improving body composition. Besides the dietary approach to supporting exercise goals, 
dietary supplements often get promoted to aid in muscle gain and fat loss. This session will explore 
what the science says with respect to dietary supplements that support greater anabolism and less 
catabolism for the person looking to add more muscle or obtain better musclular strength. 
Objectives: 1. recognize which dietary supplements have evidence-based science to support their 
use for the intended goals. 2. understand International Society of Sports Nutrition (ISSN) research 
and recommendations as it applies to active and sports nutrition. 3. learn what realistic outcomes 
can be obtained by the addition of dietary supplements to their exercise routine, and how to 
decipher hype versus reality. 

คนท̂ีออกกําลงักายมกัออกกําลงักายด้วยความหวงัและมีเปา้หมายในการเพิ^มมวลกล้ามเนื Xอและ
ปรับปรุงองค์ประกอบของร่างกาย นอกจากแนวทางการบริโภคอาหารเพ̂ือสนบัสนนุเปา้หมายการออกกําลงักาย
แล้ว ผลติภณัฑ์เสริมอาหารยงัได้รับการสง่เสริมเพ̂ือชว่ยเพิ^มกล้ามเนื Xอและลดไขมนัอีกด้วย เซสชัน̂นี Xจะสาํรวจสิง̂
ท̂ีวิทยาศาสตร์กลา่วไว้เก̂ียวกบัผลติภณัฑ์เสริมอาหารท̂ีสนบัสนนุการสร้างท̂ีมากขึ Xนและการสลายท̂ีน้อยลง
สาํหรับผู้ ท̂ีต้องการเพิ^มกล้ามเนื Xอหรือได้รับความแข็งแรงของกล้ามเนื Xอท̂ีดีขึ Xน วตัถปุระสงค์:  

1. รับรู้วา่ผลติภณัฑ์เสริมอาหารชนิดใดท̂ีมีหลกัฐานเชิงประจกัษ์ทางวิทยาศาสตร์เพ̂ือสนบัสนนุการใช้
ให้บรรลเุปา้หมายท̂ีตั Xงใจไว้  

2. ทําความเข้าใจงานวิจยัและคําแนะนําของสมาคมโภชนาการการกีฬานานาชาต ิ(ISSN) ท̂ีเก̂ียวข้อง
กบัโภชนาการเชิงรุกและโภชนาการการกีฬา  

3. เรียนรู้วา่ผลลพัธ์ท̂ีเป็นจริงสามารถได้รับจากการเพิ^มผลติภณัฑ์เสริมอาหารในกิจวตัรการออกกําลงั
กายของพวกเขา และวิธีการถอดรหสัเร̂ืองเกินจริงกบัความเป็นจริง 
 
 
12:30PM – 1:30PM  
LUNCH 
 
1:30PM – 2:45PM  



	
 
130-The .10 Second Difference: Exos Speed Workshop (WS) by Woody Thompson and Mikayla 
Foss 
Sponsored by Exos 

Explore Exos' proven approach to boosting linear speed, crucial for elite athletes across all 
sports. This workshop combines theory and practice, focusing on effective speed development 
strategies, from acceleration to peak velocity. We will cover practical exercises for optimizing the 
start, acceleration, and absolute speed to help you take your coaching to the next level. This 
workshop is tailored for coaches aiming to enhance the speed of athletes across all sports, from 
aspiring professionals to seasoned veterans. You'll leave equipped with Exos' time-tested drills and 
methodologies, ready to elevate your athletes' performance to new heights. Ideal for sport coaches, 
performance specialists, sports therapists, and athletes, this experience is your gateway to 
advancing your coaching skills and athletes' linear speed capabilities. 

สาํรวจแนวทางของ EXOS ท̂ีได้รับการพิสจูน์แล้วของผู้ เช̂ียวชาญด้านศกัยภาพร่างกาย ในการเพิ^ม
ความเร็วเชิงเส้น ซึง̂มีความสาํคญัสาํหรับนกักีฬาชั Xนยอดในกีฬาทกุประเภท เวิร์กช็อปนี Xผสมผสานทฤษฎีและ
การปฏิบตั ิโดยเน้นไปท̂ีกลยทุธ์การพฒันาความเร็วท̂ีมีประสทิธิผล ตั Xงแตก่ารเร่งความเร็วไปจนถงึความเร็วสงูสดุ 
โดยมีการฝึกปฏิบตัคิรอบคลมุการออกสตาร์ท การเร่งความเร็ว และความเร็วสมับรูณ์ เพ̂ือชว่ยให้คณุยกระดบั
การฝึกสอนของคณุขึ Xนไปอีกระดบั เวิร์กช็อปนี Xออกแบบมาสาํหรับโค้ชท̂ีมีเปา้หมายเพ̂ือเพิ^มความเร็วของนกักีฬา
ในกีฬาทกุประเภท ตั Xงแตผู่้ ใฝ่ฝันมืออาชีพไปจนถงึทหารผา่นศกึผู้ ช̂ําชอง คณุจะออกไปพร้อมกบัการฝึกซ้อมและ
วิธีการทดสอบท̂ีผา่นการทดสอบตามเวลาของ ผู้ เช̂ียวชาญด้านศกัยภาพร่างกาย พร้อมท̂ีจะยกระดบั
ประสทิธิภาพของนกักีฬาของคณุไปสูอี่กระดบัหนึง̂ เหมาะสาํหรับโค้ชกีฬา ผู้ เช̂ียวชาญด้านการแสดง นกับําบดั
การกีฬา และนกักีฬา ประสบการณ์นี Xเป็นประตสููก่ารพฒันาทกัษะการฝึกสอนและความสามารถด้านความเร็ว
เชิงเส้นของนกักีฬา 
 
131-Core Controlled Mobility (WS) by Sue Falsone 

Core stability is a standard phrase, but the spine is made of 24 moveable parts. If it were 
meant to be "stable" it would be one long bone. Come to this session to learn about gaining 
controlled mobility of the core, including the low back and thoracic spine and discover how spinal 
movement can decrease back pain and improve health and breathing. 
 

ความมัน̂คงของแกนกลางลาํตวัเป็นวล ีแตก่ระดกูสนัหลงัประกอบด้วยสว่นท̂ีเคลือ̂นไหวได้ �³ สว่น ถ้า
มนัถกูกําหนดให้ "มัน̂คง" มนัก็จะเป็นกระดกูยาวอนัเดียว เข้าร่วมเซสชัน̂นี Xเพ̂ือเรียนรู้เก̂ียวกบัการควบคมุการ
เคลือ̂นไหวของแกนกลางลาํตวั รวมถงึหลงัสว่นลา่งและกระดกูสนัหลงัสว่นอก และค้นพบวา่การเคลือ̂นไหวของ
กระดกูสนัหลงัสามารถลดอาการปวดหลงัและปรับปรุงสขุภาพและการหายใจได้อยา่งไร 
 
 
132-How to Train Key Movement Patterns (WS) by Dave Liow 



	
This practical session will take you through exercise variations and technique points for a 

range of push, pull, hinge, squat, lunge, and twisting patterns that you can use when programming 
for your clients. Learn how to incorporate barbells, dumbbells and elastic bands to perform a wide 
variety of different exercises to train these patterns.  

เซสชนัภาคปฏิบตันีิ Xจะพาคณุผา่นรูปแบบการออกกําลงักายและเทคนิคตา่งๆ สําหรับรูปแบบการดนั 
การดงึ การก้ม การยอ่ การก้าว และการหมนุ ซึง̂คณุสามารถใช้กําหนดโปรแกรมให้กบัลกูค้าของคณุ เรียนรู้
วิธีการนําบาร์เบล ดมัเบล และยางยืดมาใช้ในการออกกําลงักายท̂ีหลากหลายเพ̂ือฝึกรูปแบบเหลา่นี X 
 
133-The Freestyle Zone (WS) by Vanessa Leone 

Teaching freestyle group exercise just got a little easier for the instructors. In this 
masterclass today we will be using HR zones to coach all of our movements. Training in HR zones is 
becoming very on trend but all the equipment can be pricey to set up and challenging to execute. 
Today we will focus on how to cue and coach HR and intensity; and how different movements can 
create a different response in your class participants. Learn how to empower your members to create 
their own journey of intensity through your guidance which leads to less injury and more enjoyment. A 
session not to be missed.  

การสอนการออกกําลงักายกลุม่แบบอิสระ (freestyle) ทําได้งา่ยขึ Xนสําหรับผู้สอน ในมาสเตอร์คลาส
วนันี X เราจะใช้ชว่งอตัราการเต้นของหวัใจ เพ̂ือฝึกการเคลือ̂นไหวทั Xงหมดของเรา การฝึกในชว่งโซนของอตัราเต้น
ของหวัใจกําลงัได้รับความนิยมอยา่งมาก แตอ่ปุกรณ์ทั Xงหมดอาจมีราคาสงูตอ่การนํามาใช้และดําเนินการได้ยาก 
วนันี Xเราจะมุง่เน้นไปท̂ีวิธีการชี Xแนะและฝึกสอน อตัราการเต้นของหวัใจ และความหนกั และการเคลือ̂นไหวท̂ี
แตกตา่งกนัสามารถสร้างการตอบสนองท̂ีแตกตา่งกนัให้กบัผู้ เข้าร่วมคลาสของคณุได้อยา่งไร เรียนรู้วิธีสง่เสริม
ให้สมาชิกของคณุกําหนดความหนกัในการฝึกของตนเองผา่นคําแนะนําของคณุ ซึง̂จะทําให้ได้รับบาดเจ็บ
น้อยลงและมีความสขุมากขึ Xน เป็นเซสชัน̂ท̂ีไมค่วรพลาด 
 
134-Welcome to Beyonce’s Style Choreography (WS) by Anastasia Alexandridi 

Feel the rhythm! Break the rules! Bring the fire on the floor!   Do not hesitate to appear with 
your craziest dance outfit to impress the presenter and co-participants.  The routine is designed for 
all dance lovers no matter the level 

รู้สกึถงึจงัหวะ! แหกกฎ! เพิ^มความเร่าร้อน! อยา่ลงัเลท̂ีจะปรากฏตวัพร้อมกบัชดุเต้นรําสดุมนัส์เพ̂ือ
สร้างความประทบัใจให้กบัผู้ นําเสนอและผู้ เข้าร่วม กิจกรรมนี Xออกแบบมาสาํหรับผู้ ท̂ีรักการเต้นทกุคนไมว่า่จะอยู่
ในระดบัใดก็ตาม 
 
135-Pilates for Spinal Mobility (WS) by Apittiya Soma 
Thai Language Session 

Learn about spinal movement in all planes with basic Pilates mat exercises that involve 
spinal movements that remain important for our daily lifestyle. Apply Pilates mat movements with a 
foam roller and small ball. 



	
เรียนรู้เก̂ียวกบัการเคลือ̂นไหวของกระดกูสนัหลงัในทกุระนาบด้วยการออกกําลงักายพิลาทิส (Pilates 

mat) ขั Xนพื Xนฐานท̂ีเก̂ียวข้องกบัการเคลือ̂นไหวของกระดกูสนัหลงัซึง̂ยงัคงมีความสาํคญัตอ่วิถีชีวิตประจําวนัของ
เรา ใช้การเคลือ̂นไหวพิลาทิสด้วยโฟมโรลและลกูบอลขนาดเลก็ 
 

 
136-Hips and Holy (WS) by Yuttana Poncharoen 
Thai Language Session 

Why are Hip Opener techniques very important for a yogi lifestyle??? Come to move your 
hips together in this class. Come to understand more about the yogi lifestyle and finding your 
balanced body and mind. 

ทําไมเทคนิคการเปิดสะโพก จงึสําคญัมากสําหรับไลฟ์สไตล์ของโยคี??? มาขยบัสะโพกไปด้วยกนัใน
คลาสนี X มาทําความเข้าใจเพิ^มเตมิเก̂ียวกบัวิถีชีวิตโยคีและค้นหาร่างกายและจิตใจท̂ีสมดลุของคณุ 
 
137-Rocktape for Running (WS) by Kriyot Sudsaard 
Thai Language Session 

How to apply Rocktape to running. How does tape is work? General principles of Rocktape 
application. Technique Rocktape Application for runners. 

ดดัแปลงวิธีการใช้ Rocktape กบัการวิ^งอยา่งไร เทปทํางานอยา่งไร? หลกัการทัว̂ไปของการใช้งาน 
Rocktape เทคนิค Rocktape มาประยกุต์สาํหรับนกัวิ^ง 
 
138- Insights from 250 of the World’s Best Gyms (L) by Jack Thomas 
Sponsored by The Fit Guide 

This lecture will share insights and data from visiting 250 of the world's best boutique fitness 
clubs with trends, areas the industry scored well in, areas for improvement, and how international 
markets scored.   

การบรรยายนี Xจะแบง่ปันข้อมลูเชิงลกึและข้อมลูจากการเย̂ียมชมคลบัฟิตเนสบตูกิท̂ีดีท̂ีสดุในโลก
จํานวน 250 แหง่ท̂ีอยูใ่นกระแส  ในด้านท̂ีทําคะแนนได้ดี ด้านท̂ีต้องปรับปรุง และวิธีท̂ีการตลาดตา่งประเทศทํา
คะแนนได้ 
 
139-Tackle the New Smoking: Stand and Move (L) by Fabio Comana 

Some say sedentary sitting is the new smoking.  The notion of finding time to exercise 
multiple times a week to improve health is intimidating and unrealistic for many of us, but how can we 
improve our quality of life without it? Good news – recent research now demonstrates that even 5 
minutes of movement or walking around your neighbourhood offers many wonderful health benefits 
that can improve the many dimensions of wellness we all seek. Join Fabio in this lecture to learn a 
variety of simple ideas to get started enjoying the benefits of movement and walking with or without 
exercise. 



	
บางคนบอกวา่การนัง̂เฉยๆ เป็นการสบูบหุร̂ีแบบใหม ่แนวคดิในการหาเวลาออกกําลงักายสปัดาห์ละ

หลายครั Xงเพ̂ือปรับปรุงสขุภาพเป็นสิง̂ท̂ีนา่กลวัและไมส่มจริงสาํหรับพวกเราหลายคน แตเ่ราจะปรับปรุงคณุภาพ
ชีวิตของเราได้อยา่งไรหากไมมี่เวลาดงักลา่ว ขา่วดี - การวิจยัเม̂ือเร็วๆ นี Xแสดงให้เหน็วา่แม้แตก่ารเคลือ̂นไหวหรือ
เดนิไปรอบๆ ละแวกบ้านของคณุเพียง ¸ นาทีก็มีประโยชน์ตอ่สขุภาพมากมาย ซึง̂สามารถปรับปรุงมิตด้ิาน
สขุภาพท̂ีเราทกุคนแสวงหาได้ เข้าร่วมกบั ฟาบโิอ (Fabio) ในการบรรยายนี Xเพ̂ือเรียนรู้แนวคดิงา่ยๆ ท̂ี
หลากหลายเพ̂ือเร̂ิมต้นเพลดิเพลนิกบัประโยชน์ของการเคลือ̂นไหวและการเดนิโดยไมว่า่จะออกกําลงักายหรือไม่
ก็ตาม 
 
140-Successful Dieting Without Dying Trying (L) by Benjamin Siong 

Diets are the latest trend in our weight and appearance conscious society. Promising 
slimmer, healthier and happier outcomes, a ‘Die-It’ appears to be a painful means to an end rather 
than a sustainable solution. Research estimates 80% of dieters who lose more than 10% of their 
weight will gradually gain it back over time. This seminar will delve into the concept of dieting, 
highlighting the pitfalls of embarking upon a plan. It will also aim to provide cognitive, physical and 
practical strategies to make dieting easier so that the weight that’s lost will stay off for good. 

การไดเอทเป็นเทรนด์ลา่สดุในสงัคมท̂ีใสใ่จในเร̂ืองนํ Xาหนกัและรูปร่าง ด้วยผลลพัธ์ท̂ีเพรียวบางขึ Xน มี
สขุภาพดีขึ Xน และมีความสขุมากขึ Xน 'Die-It' ดเูหมือนจะมีความหมายในเชิงความเจ็บปวด มากกวา่จะเป็นวิธี
แก้ปัญหาท̂ียัง̂ยืน งานวิจยัคาดการณ์วา่ º�% ของผู้ ท̂ีลดนํ Xาหนกัเกิน ª�% จะคอ่ยๆ นํ Xาหนกัเพิ^มขึ Xนเม̂ือเวลาผา่น
ไป การสมัมนานี Xจะเจาะลกึแนวคดิเร̂ืองการควบคมุอาหาร โดยเน้นถงึข้อผิดพลาดในการดําเนินการตามแผน 
นอกจากนี Xยงัมุง่หวงัท̂ีจะจดัเตรียมกลยทุธ์ด้านการรับรู้ ทางกาย และการปฏิบตั ิเพ̂ือทําให้การควบคมุอาหารงา่ย
ขึ Xน เพ̂ือท̂ีนํ Xาหนกัท̂ีลดลงไปจะคงอยู ่

 
3:15PM - 4:30PM  
 
141-Fascia Stretches (WS) by Sathik Thanatuk 
Thai Language Session 

1. การยืดในแตล่ะแนวพงัผืดทําอยา่งไร  
2.รายละเอียดในการจดัระเบียบร่างกายเพ̂ือการยืดให้มีประสทิธิภาพ  
3. เข้าใจถงึประสทิธิภาพของการยืดตามแนวพงัผืดท̂ีมากกวา่การยืดแบบปกต ิ 
1. How to stretch each fascial line? 
2. Details in organizing the body for effective stretching. 
3. Understand the effectiveness of stretching along the fascia than normal stretching. 

 
142-The Power of Manual Resistance Training (WS) by Joe Drake 

What if you could teach clients proper muscle activation, train full body stability, increase 
functional strength, and skyrocket their output simultaneously? Harnessing the power of manual 
resistance training (MRT) can help you take your client’s body and training experience to the next 



	
level. Objectives: 1.  learn the science of using MRT for building muscle awareness and strength.  2. 
gain first-hand experience with the best MRT exercises to implement. 3.  walk away with a clear 
understanding of when and how to program MRT into a session or group class. 

จะเป็นอยา่งไรหากคณุสามารถสอนลกูค้าให้ใช้งานกล้ามเนื Xอได้อยา่งเหมาะสม ฝึกความมัน̂คงของ
ร่างกาย เพิ^มความแข็งแรงในการทํางาน และประสบความสาํเร็จของผลลพัธ์ของพวกเค้าไปพร้อมๆ กนั? การ
ควบคมุพลงัของการฝึกโดยใช้แรงต้านด้วยตนเอง (MRT) สามารถชว่ยให้คณุยกระดบัทางร่างกายของลกูค้าและ
ประสบการณ์การฝึกขึ Xนไปอีกระดบั วตัถปุระสงค์: 1. เรียนรู้ศาสตร์การใช้ การฝึกโดยใช้แรงต้านด้วยตนเอง 
(MRT) เพ̂ือสร้างการรับรู้และความแข็งแรงของกล้ามเนื Xอ 2. รับประสบการณ์ตรงกบัการฝึกโดยใช้แรงต้านด้วย
ตนเอง (MRT) 3. เดนิออกไปพร้อมกบัความเข้าใจท̂ีชดัเจนวา่จะจดัโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านด้วยตนเอง 
(MRT) ให้เป็นเซสชนัหรือชั Xนเรียนกลุม่เม̂ือใดและอยา่งไร 
 
143-YBELL Pod Programming (WS) by Aaron Laurence 
Sponsored by TRX 

Progress your YBell programming knowledge with the ultimate 'How To" with YBell Creator 
Aaron Laurence, who will take you through Pod Programming. Learn how to effectively combine 
exercises down into a set amount of time using the structure of creating pods. From exercise 
selection, and session goals to determine the intensity and desired outcome of the pod. 

พฒันาความรู้ด้านโปรแกรมการฝึกด้วย ดมัเบลล์แบบสามเหลีย̂ม(Ybell) วา่ 'ทํายงัไง' กบัผู้ออกแบบ 
ดมัเบลล์แบบสามเหลีย̂ม(Ybell) Aaron Laurence ท̂ีจะพาคณุเข้าสูก่ารเขียนโปรแกรมพอ็ด (Pod) เรียนรู้วิธี
รวมแบบฝึกอยา่งมีประสทิธิภาพในระยะเวลาท̂ีกําหนดโดยใช้โครงสร้างของการสร้างพอ็ด จากการเลอืกแบบฝึก 
และเปา้หมายเซสชัน̂เพ̂ือกําหนดความเข้มข้นและผลลพัธ์ท̂ีต้องการของโปรแกรมพอ็ด  
 
 
144-Street Menu (WS) by Prince Paltu-ob and Madelle Paltu-ob 
Sponsored by ZUMBA®  

Street style is a specific type of dance style that is not developed in the studio or by a 
trained dancer.  This session focuses on five specific street styles of the pre-Hip-Hop era, original 
Hip-Hop era and current street style era. Learn how to incorporate this dance style into your Zumba® 
classes. 

สไตล์สตรีทเป็นสไตล์การเต้นประเภทหนึง̂ท̂ีไมไ่ด้พฒันาขึ Xนในสตดูโิอหรือนกัเต้นท̂ีได้รับการฝึกฝน 
เซสชัน̂นี Xมุง่เน้นไปท̂ีห้าสไตล์สตรีทเฉพาะของยคุก่อนฮิปฮอป ยคุฮิปฮอปดั Xงเดมิ และยคุสไตล์สตรีทในปัจจบุนั 
เรียนรู้วิธีผสมผสานสไตล์การเต้นนี Xเข้ากบัคลาส การเต้นซมุบ้า ของคณุ 
 
145-XXXXXXXXXXXXXX (WS) by  abcd 
Sponsored by Les Mills Pacific Asia 
 
146-STOTT® Pilates: Athletic Conditioning on Cushions (WS) by Vichael Mak 
Sponsored by Merrithew International 



	
Discover a new and intensive core training workout, developed by the Merrithew® team, 

featuring the Stability Cushions™. Controlling instability with a pair of cushioned disks requires 
activation of the stabilizing muscles of the torso, shoulders, and hips. Exercises are designed to elicit 
greater proprioceptive awareness and recruit the deep support systems of the whole body while 
developing greater coordination and control. Discover a new facet to Matwork programs that 
increase body awareness and core stability in movements that bridge the gap between simple core 
training routines and functional movement patterns necessary in athletic conditioning. 

ค้นพบการออกกําลงักายแกนกลางลาํตวัแบบใหมท̂ี่เข้มข้น พฒันาโดยทีมงาน Merrithew ร่วมกบั 
Stability Cushions การควบคมุความไมม่ัน̂คงด้วยแผน่กนักระแทกคูห่นึง̂จําเป็นต้องมีการกระตุ้นกล้ามเนื Xอเพ̂ือ
รักษาความมัน̂คงของลาํตวั ไหล ่และสะโพก การฝึกนี Xได้รับการออกแบบเพ̂ือกระตุ้นการรับรู้โครงสร้างของ
ร่างกายให้มากขึ Xนและกระตุ้นระบบสนบัสนนุเชิงลกึร่างกายในขณะท̂ีพฒันาการประสานงานและการควบคมุท̂ีดี
ยิ^งขึ Xน ค้นพบแงม่มุใหมข่อง Matwork Program ท̂ีเพิ^มความตระหนกัรู้ของร่างกายและความมัน̂คงของลาํตวัใน
การเคลือ̂นไหว ซึง̂เช̂ือมชอ่งวา่งระหวา่งรูปแบบการฝึกกล้ามเนื Xอลาํตวัแบบงา่ยๆ และรูปแบบการเคลือ̂นไหวตาม
หน้าท̂ีท̂ีจําเป็นในการฝึกสมรรถภาพของนกักีฬา 
 
147-Yoga for Stress Reduction (WS) by Claire Norgate 

After a brief discussion on the relationship between stress and overall well-being, we will 
discuss stress, its definition on the mind and body and Mindful Breathing. Claire will give an 
introduction to foundational breathing techniques and gentle asanas that promote relaxation and 
release tension. She will explain Yoga Nidra and its benefits for deep relaxation. Learn an 
introduction for meditation techniques for stress relief, restorative Yoga Poses, and practice 
supported poses using props for deep relaxation. We will have a discussion on how yoga philosophy 
addresses the root causes of stress.  

หลงัจากการอภิปรายสั Xนๆ เก̂ียวกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งความเครียดและความเป็นอยูโ่ดยรวม เราจะ
พดูถงึความเครียด คําจํากดัความของความเครียดท̂ีมีตอ่จิตใจและร่างกาย และการหายใจอยา่งมีสต ิแคลร์ 
(Claire) จะให้คําแนะนําเก̂ียวกบัเทคนิคการหายใจขั Xนพื Xนฐานและอาสนะท̂ีออ่นโยนซึง̂สง่เสริมการผอ่นคลาย
และคลายความตงึเครียด เธอจะอธิบายโยคะนิทรา (Yoga Nidra) และประโยชน์ของโยคะนิทราเพ̂ือการผอ่น
คลายอยา่งเตม็ท̂ี เรียนรู้เทคนิคการทําสมาธิเบื Xองต้นเพ̂ือลดความเครียด ทา่โยคะเพ̂ือการฟืXนฟ ูและฝึกทา่ท̂ี
รองรับโดยใช้อปุกรณ์ประกอบฉากเพ̂ือการผอ่นคลาย เราจะอภิปรายกนัวา่ปรัชญาโยคะจดัการกบัต้นตอของ
ความเครียดได้อยา่งไร 
 
148-Fluid X for Seniors (WS) by Aileen Wong 
Sponsored by Fluid X 

Empower your senior clients with a low-impact, high-reward fitness experience! This course 
equips you with the tools and knowledge to safely and effectively utilize Fluid X aqua bags to 
transform active agers. Challenge their muscles safely and gently but effectively with shifting water 



	
weight, building balance and functional strength. Combat a major senior challenge, enhance stability 
and confidence through dynamic instability training. 

เพิ^มศกัยภาพให้กบัลกูค้าสงูอายขุองคณุด้วยประสบการณ์การออกกําลงักายท̂ีมีแรงกระแทกตํ^าและให้
ผลลพัธ์สงู! คลาสนี Xจะทําให้คณุมีเคร̂ืองมือและความรู้ในการใช้ถงุนํ Xา Fluid X อยา่งปลอดภยัและมีประสทิธิภาพ
เพ̂ือเปลีย̂นเป็นวยัท̂ีกระตือรือร้น ท้าทายกล้ามเนื Xอของพวกเขาอยา่งปลอดภยัและนุม่นวลแตมี่ประสทิธิภาพด้วย
การเคลือ̂นท̂ีของนํ Xาหนกันํ Xา สร้างความสมดลุ และความแข็งแรง ตอ่สู้กบัความท้าทายของผู้สงูอาย ุเพิ^มความ
มัน̂คงและความมัน̂ใจผา่นการฝึกความไมม่ัน̂คงแบบมีการเคลือ̂นไหว 
 
149-Strategic Insights: Evolution of the Fitness Industry (L) by Gerry Salmon 

Join us for a dynamic session that sets the stage for success in our rapidly evolving 
industry. We'll provide a global overview, tracing our journey, and predicting future trajectories. 
Through four lenses we’ll: 1. Unravel Business Model Trends.  2. Explore Fitness Trends, 3. Assess 
Technology Trends for threats and opportunities, and  4. Understand Generations in our market. This 
global overview begins to reveal your optimal positioning to thrive, acting as the launchpad for 
upcoming deeper dives into FitBiz Entrepreneurship, Gen-z Dynamics, Mastering Strategic 
Leadership, and Profitable Pricing. It's the first step on your journey toward unparalleled industry 
mastery! 

เข้าร่วมเซสชัน̂แบบไดนามิกท̂ีจะปทูางไปสูค่วามสาํเร็จในอตุสาหกรรมท̂ีมีการพฒันาอยา่งรวดเร็วของ
เรา เราจะให้ภาพรวมทัว̂โลก ตดิตามการเดนิทางของเรา และทํานายวิถีในอนาคต เราจะมองผา่นเลนส์ทั Xงสี:̂ ª. 
แก้ไขแนวโน้มโมเดลธรุกิจ �. สํารวจการเทรนด์ฟิตเนส �. ประเมินเทรนด์เทคโนโลยีสาํหรับอปุสรรคและโอกาส 
และ ³. ทําความเข้าใจคนรุ่นตา่งๆ ในตลาดของเรา ภาพรวมทัว̂โลกนี Xเร̂ิมเผยให้เหน็ตําแหนง่ท̂ีเหมาะสมท̂ีสดุของ
คณุเพ̂ือการเตบิโต โดยทําหน้าท̂ีเป็นจดุเร̂ิมต้นสาํหรับการเจาะลกึในธรุกิจ FitBiz, Gen-z Dynamics, ความเป็น
ผู้ นําเชิงกลยทุธ์ท̂ีเช̂ียวชาญ และการกําหนดราคาท̂ีทํากําไร เป็นก้าวแรกในการเดนิทางของคณุสูค่วามเช̂ียวชาญ
ในอตุสาหกรรมท̂ีไมมี่ใครเทียบได้! 
 
 
150-Brain Fitness Research Roundup (L) by Jonathan Ross 

The brain is finally getting its due with more research devoted to it than ever before. And it is 
increasingly clear that numerous exciting practical applications from nutrition, exercise and lifestyle 
behaviors are the most effective way to optimize cognitive function now and preserve it later, giving 
you the best chance of preventing future brain disease. Explore the latest developments in brain 
fitness and how to apply them in your own life and with your clients. 

ในท̂ีสดุสมองก็ได้รับผลจากการวิจยัท̂ีทุม่เทให้กบัมนัมากกวา่ท̂ีเคยเป็นมา และเป็นท̂ีชดัเจนมากขึ Xนวา่
การประยกุต์ใช้ในทางปฏิบตัท̂ีินา่ตื^นเต้นมากมายตั Xงแตโ่ภชนาการ การออกกําลงักาย และพฤตกิรรมการใช้ชีวิต
เป็นวิธีท̂ีมีประสทิธิภาพมากท̂ีสดุในการเพิ^มประสทิธิภาพการทํางานของการรับรู้ในขณะนี Xและเก็บไว้ในภายหลงั 
ทําให้คณุมีโอกาสท̂ีดีท̂ีสดุในการปอ้งกนัโรคสมองในอนาคต สาํรวจพฒันาการลา่สดุในด้านสมรรถภาพสมอง 
และวิธีการนําไปใช้ในชีวิตของคณุและกบัลกูค้าของคณุ 



	
 

151-Sports Nutrition to High Performance (L) by Kriyot Sudsaard 
Thai Language Session 

Let’s study sports nutrition for before, during and after exercise, the macronutrient 
requirements for athletes, and how to apply the nutrition knowledge to practice field sports. 

มาศกึษาโภชนาการของกีฬา ก่อน ระหวา่ง และหลงัออกกําลงักาย ความต้องการสารอาหารหลกั
สาํหรับนกักีฬา และการนําความรู้ด้านโภชนาการไปประยกุต์ใช้ในการเลน่กีฬาภาคสนามกนัดีกวา่ 
 
 
 


