
	
SUNDAY, October 20th, SESSION DESCRIPTIONS 

 
310-Chair Dance Choreography (WS) by Tony Stone   

This is a chair choreographed dance class set for large scale events which is normally only 
done in dance studio locations. AFC is allowing me to bring this special kind of dance class workout 
to you all. I’ll bring the choreography and music, AFC will supply the chairs and you bring the heat. 
DON’T MISS IT!! 

นีHคือชั Nนเรียนเต้นรําทีHออกแบบทา่เต้นโดยใช้เก้าอี NซึHงโดยปกตจิะเหน็ใน event ขนาดใหญ่และจดัขึ Nนใน
สตดูโิอเต้นรําเทา่นั Nน แตปี่นี N AFC ได้เชิญให้ฉนันําเอา Chair Dance มาทําเป็นคลาสออกกําลงักายสดุพิเศษ 
เพืHอมาสอนให้กบัผู้ เข้าร่วมงานทกุคน โดยฉนัจะนําทา่เต้นและดนตรีมา และ AFC จะจดัหาเก้าอี Nไว้ให้ สว่นคณุ 
ก็แคเ่ลอืก session 310 นี N เตรียมตวัให้พร้อม มาสร้างประสบการณ์สดุพิเศษนี Nด้วยกนั ห้ามพลาด!! 
 
311-Step Style (WS) by Luciano Mottola 

Join Luciano as he infuses his charismatic energy into a captivating step class that 
seamlessly blends aerobic steps with dance movements. Let the music set the rhythm while you 
enjoy a fantastic fusion of dance and fitness in this dynamic session! 

เข้าร่วมกบัลเูซียโนในขณะทีHเขาใสพ่ลงัอนัมีเสนห์่ของเขาลงในสเตป็คลาสทีHนา่หลงไหลซึHงผสมผสานส
เตป็แอโรบกิเข้ากบัการเต้นรําได้อยา่งลงตวั ให้ดนตรีเป็นตวักําหนดจงัหวะในขณะทีHคณุเพลดิเพลนิไปกบัการ
ผสมผสานระหวา่งการเต้นรําและการออกกําลงักายในชว่งเซสชัHนทีHแสนทรงพลงันี N! 
 
312-Athletic Conditioning on the Mat (WS) by Vichael Mak 
Sponsored by Merrithew International 

This workshop developed by the Merrithew® team demonstrates dynamic movement 
sequences that take full advantage of the body’s own weight and gravity. These moves are 
guaranteed to develop ultimate strength and stability particularly through the core, including the 
lumbo-pelvic region. The workshop features an intense abdominal series, sequences with rotation 
and mobilization, as well as a section dedicated to front and side planks. 

เวิร์คช็อปนี Nสร้างขึ Nนโดยทีมงาน Merrithew สาธิตลาํดบัการเคลืHอนไหวแบบไดนามิกทีHใช้ประโยชน์จาก
นํ Nาหนกัและแรงโน้มถ่วงของร่างกายอยา่งเตม็ทีH การเคลืHอนไหวเหลา่นี Nรับประกนัวา่จะพฒันาความแข็งแกร่งและ
ความมัHนคงได้อยา่งมาก โดยเฉพาะสว่นแกนกลางลําตวั รวมถงึบริเวณกระดกูสนัหลงัและอุ้งเชิงกราน เวิร์กช็อป
นี Nประกอบด้วยซีรีส์ทีHออกกําลงัชว่งท้องทีHเข้มข้น ลาํดบัการหมนุและการเคลืHอนตวัรวมถงึการ planks  ทั Nง
ด้านหน้าและด้านข้าง 
 
 
 
 
 
 



	
313-Age-Related Muscle Loss (L) by Wachirawit Penrat 
Thai Language Session 

Let’s discuss: 1. What happens to our skeletal muscle mass as we age? Why do we need to 
understand this condition? 2. How can we detect the condition called 'sarcopenia' 3.  What are some 
strategies to prevent or treat sarcopenia? 

 สิHงทีHเราจะพดูถงึในห้องเรียนนี Nคือ  

�. จะเกิดอะไรขึ Nนกบัมวลกล้ามเนื Nอโครงร่างของเราเมืHอเราอายมุากขึ Nน และ ทําไมเราต้องเข้าใจเรืHองนี N  

�. เราจะรู้วา่เกิดภาวะทีHเรียกวา่มวลกล้ามเนื Nอน้อยได้อยา่งไร 

�. หลกัและวธีิการปอ้งกนัหรือรักษาภาวะมวลกล้ามเนื Nอน้อย  
 
314- Training Youth and Adolescents (WS) by Sathik Thanatuk 
Thai Language Session 
1. รู้วา่เดก็ต้องมี กิจกรรม ทางกาย เทา่ไร ถงึจะเพียงพอ  
2. ความแตกตา่ง ของรูปแบบ กิจกรรมทางกาย ของเดก็ และ ผู้ใหญ่  
3. เข้าใจความแตกตา่ง ของ physical activity , play , sport , exercise 4. ลบล้าง ความเชืHอผิดๆ ในการฝึกเดก็ 
(เชน่ ยกนํ Nาหนกัแล้วเตี Nย วิHงช้าๆนานๆปลอดภยักวา่วิHงเร็วๆสั Nนๆ) 
 
315-The Full-Spectrum Fitness Pro (L) by Jonathan Ross 

Fitness is no longer just about exercise. Higher numbers of non-athletes are hiring fitness 
pros for a better quality of life. As the population is trending older, they will expect more from you 
than traditional fitness. Enhancing healthspan takes a full-spectrum approach to examine all health 
behaviours. Fitness professionals are ideally positioned to provide coaching to clients on posture, 
muscle compensations, sleep, cognitive fitness, general physical activity, nutrition, stress 
management, and of course, exercise. Discover what you need to know to become a full-spectrum 
fitness professional while staying within your scope of practice. 

ฟิตเนสไมไ่ด้หมายถงึแคก่ารออกกําลงักายอยา่งเดียวอีกตอ่ไป ปัจจบุนัมีบคุคลทัHวไปทีHไมใ่ชน่กักีฬา
จํานวนมากเริHมจ้างผู้ เชีHยวชาญด้านการออกกําลงักายเพืHอชว่ยให้พวกเขาคณุภาพชีวิตทีHดีขึ Nน ในขณะทีHประชากร
สว่นใหญ่กําลงัเข้าสูว่ยัทีHอายมุากขึ NนเรืHอยๆ พวกเขาจะคาดหวงัจากคณุมากกวา่การสอนออกกําลงักาย
แบบเดมิๆ การจะมีสขุภาพโดยรวมทีHดีได้อยา่งยาวนานขึ Nนนั Nนต้องอาศยัการดแูลสขุภาพอยา่งเตม็รูปแบบ เพืHอ
ปรับพฤตกิรรมทีHเกีHยวข้องสขุภาพทั Nงหมดให้เป็นไปในทางทีHดี เมืHอผู้ เชีHยวชาญด้านฟิตเนสอยูใ่นตําแหนง่ทีH
เหมาะสมอยา่งยิHงทีHจะให้คําแนะนําแก่ลกูค้าในทกุด้านทั NงเรืHองการรักษาทา่ทางร่างกายทีHเหมาะสม การชดเชย
กล้ามเนื Nอ การนอนหลบั สมรรถภาพทางสตปัิญญา การเคลืHอนไหวร่างกายในชีวิตประจําวนั โภชนาการ การ
จดัการความเครียด และการออกกําลงักาย มาค้นพบสิHงทีHคณุจําเป็นต้องรู้เพืHอสร้างให้คณุเป็นมืออาชีพด้านฟิต
เนสเตม็รูปแบบโดยทีHยงัอยูใ่นขอบเขตการปฏิบตัหิน้าทีHของคณุ 
 



	
316- The Presenters’ Presenter: Support, Collaborate and Keep a Growth Mindset (L) by Lawrence 
Biscontini 

Around the world, my 4+ decade experience has taught me to admire my presenter 
colleagues who exemplify how to conjugate the verb “to teach love and excellence.” Being an 
exemplary colleague in our profession means more than attracting a draw of clients and classes to fill 
any space; it means having a growth mindset, being supportive, taking advantage of collaborative 
opportunities, and more. As I stay connected to colleagues around the globe as a fitness consultant 
for several international events on programming committees, I’ve compiled a list of little—but 
outstanding—things that top sought-after presenters do to stand out and attract attention, year after 
year.  You will learn practical takeaways from what it takes to be considered The Presenter’s 
Presenter on a global scale and improve both your content and delivery. 

ประสบการณ์สอนระดบันานาชาติกวา่   ทศวรรษของฉนั ได้สอนให้ฉนัชืHนชมเพืHอนร่วมอาชีพพรีเซน
เตอร์ทีHเป็นแบบอยา่งในงานสอนด้วยแนวคดิ  "สอนความรักและความเป็นเลศิ" ซึHงการแบบอยา่งในสายอาชีพพรี
เซนเตอร์นี Nมีความหมายมากมายกวา่การดงึดดูลกูค้ามาเตมิเตม็ทกุพื NนทีHในคลาสของพวกเขาเทา่นั Nน มนั
หมายถงึการมีกรอบความคดิในการเตบิโต มุง่สนบัสนนุผู้คนรอบข้าง การใช้ประโยชน์จากโอกาสในการทํางาน
ร่วมกบัผู้ อืHน และอืHนๆ อีกมากมาย ขณะทีHฉนัตดิตอ่กบัเพืHอนร่วมงานทัHวโลกในฐานะทีHปรึกษาด้านฟิตเนสสาํหรับ
กิจกรรมระดบันานาชาตหิลายงานในฐานะคณะกรรมการจดัรายการ ฉนัได้รวบรวมเกร็ดสําคญัเลก็ๆ ทีHพรีเซน
เตอร์ทีHเป็นทีHต้องการตวัอนัดบัต้นๆ ทําเพืHอให้โดดเดน่และดงึดดูความสนใจอยา่งตอ่เนืHอง คณุจะได้เรียนรู้สิHงทีH
นําไปใช้ได้จริงจากสิHงทีHต้องพิจารณาในการเป็นพรีเซนเตอร์ระดบัโลก และปรับปรุงทั Nงเนื Nอหาและการนําเสนอ
ของคณุ 
 
317-Dietary Supplements: Popular vs Validated (L) by Douglas Kalman 

Dietary supplements are considered as a subset of foods, meaning that the supplemental 
nutrition originally comes from food. There are hundreds of supplements in the marketplace. The 
majority of marketing for these products is based upon sales goals. Marketing influences decision 
making and even awareness of facts (data) vs puffery. Join this session and learn:  1. What the 
current top researched dietary supplements are. 2. Which supplements sell the most to the 
athletic/fitness market and how this compares to research validation. 3. How to counsel an athlete or 
fitness enthusiast about choosing a product to use. 

ผลติภณัฑ์เสริมอาหารเป็นหมาดหมูเ่ลก็ภายใต้คําใหญ่คืออาหาร ซึHงหมายความวา่สารอาหารใน
อาหารเสริมนั NนสกดัมาจากอาหารจริงทีHมาจากธรรมชาต ิในขณะทีHปัจจบุนัมีอาหารเสริมหลายร้อยรายการใน
ตลาด การทําการตลาดของผลติภณัฑ์เหลา่นี Nมุง่เน้นการยอดขาย และวิธีการสืHอสารทางการตลาดมีอิทธิพลตอ่
การตดัสนิใจ โดยผู้บริโภคต้องดใูห้ออกวา่สิHงใหนคือความจริง และสิHงใหนคือการยกยอ่งผลติภณัฑ์เกินจริง เข้า
ร่วมเซสชัHนนี Nและเรียนรู้วา่: �. ผลติภณัฑ์เสริมอาหารทีHได้รับการวิจยัยอดนิยมในปัจจบุนัคืออะไร �. อาหารเสริม
ใดขายได้มากทีHสดุในตลาดกีฬา/ฟิตเนส และเปรียบเทียบกบัการตรวจสอบการวิจยัอยา่งไร �.จะให้คําปรึกษา
นกักีฬาหรือผู้ ชืHนชอบการออกกําลงักายอยา่งไรในการเลอืกใช้ผลติภณัฑ์เสริมอาหาร 
 



	
10:30AM - 11:45AM  
 
318-Ballistic Isometrics (WS) by Jonathan Ross 

Plyometrics and Isometrics are valuable training methodologies – let’s put them together!  
Rapid non-sustained isometrics (ballistic isometrics) are anti-boring and make a significant 

impact on dynamic strength performance.  
Plyometrics help you move rapidly and powerfully when life requires you to. Isometrics give 

you the stability you need.  
However, long-duration isometrics are overused, create a poor experience for participants, 

and are not functional. Combining plyometrics and isometrics delivers an engaging, unique workout 
providing both a high quality and high intensity experience that more accurately prepares you for life 
and sport than just isometrics alone. 

พลยัโอเมตริกและไอโซเมตริกเป็นวิธีการฝึกร่างกายทีHให้ประโยชน์อยา่งยิHง – ดงันั Nนเราจะนําการฝึกทั Nง
สองอยา่งมารวมเข้าด้วยกนั เพืHอให้เกิดประสทิธิภาพในการฝึกทีHลงตวั การผสมผสานพลยัโอเมตริกและไอโซ
เมตริกเข้าด้วยกนัทําให้เกิดการออกกําลงักายทีHนา่ดงึดดูและไมเ่หมือนใคร โดยมอบประสบการณ์คณุภาพสงู
และความเข้มข้นสงู ซึHงจะเตรียมคณุให้พร้อมสาํหรับชีวิตและการเลน่กีฬาได้แมน่ยํามากกวา่แคไ่อโซเมตริกเพียง
อยา่งเดียว 
 
319-Youth Fitness - Fitness Fun (WS) by Anthony Wall 
Sponsored by ACE 

This active session will discuss the general youth fitness guidelines and explore program 
design using ACE Integrated Fitness Training model. We’ll feature a series of age-appropriate games 
and exercises that incorporate the fundamental movement skills necessary for performance, while 
stressing the value of fun. Understand the key definitions and mechanisms associated with youth 
physical activity and understand and apply general youth fitness guidelines to a program. Learn to 
use basic training principles to help program innovative and fun exercises into a program. 

เซสชนัทีHกระตือรือร้นนี NจะพดูถงึแนวทางการออกกําลงักายทัHวไปของเยาวชน และการออกแบบ
โปรแกรมโดยใช้โมเดลการฝึกอบรมฟิตเนสแบบบรูณาการของ ACE เราจะนําเสนอชดุเกมและแบบฝึกหดัทีH
เหมาะสมกบัวยัทีHรวมเอาทกัษะการเคลืHอนไหวขั Nนพื NนฐานทีHจําเป็นสาํหรับการฝึกสมรรถภาพ ขณะเดียวกนัก็เน้น
การให้ความสําคญัของความสนกุสนาน ทําความเข้าใจคําจํากดัความและกลไกทีHสาํคญัทีHเกีHยวข้องกบัการออก
กําลงักายของเยาวชน และทําความเข้าใจและนําแนวทางการออกกําลงักายของเยาวชนทัHวไปไปใช้กบัโปรแกรม 
เรียนรู้การใช้หลกัการฝึกอบรมขั Nนพื NนฐานเพืHอชว่ยจดัโปรแกรมแบบฝึกหดัทีHสร้างสรรค์และสนกุสนานลงใน
โปรแกรม 
 
320- Move With Intention (WS) by Guillaume Tual  

How many of your clients seem disconnected from their bodies when training? Studies on 
positive focus and visualisation while exercising show improvements in performance and training 



	
outcomes. Join Movement Therapist Guillaume Tual in this highly interactive session to learn how you 
can help your clients reconnect with their inner athletes to achieve their goals faster. From 
quadrupedal movement training to barefoot stimulation drills, learn how conscious training combined 
with your knowledge will improve your client’s ability to move, feel and lift better while decreasing 
their risk of injury.  

มีลกูค้าของคณุกีHคนทีHดเูหมือนจิตไมอ่ยูก่บัร่างกายในขณะทีHกําลงัเทรนนิHงอยู ่งานวจิยัพบวา่การใช้ 
สมาธิเชิงบวก และจินตภาพขณะออกกําลงักายทําให้เพิHมประสทิธิภาพและให้ผลลพัธ์ทีHดีขึ NนจากการเทรนนิHง เข้า
ร่วมกบันกับําบดัด้านการเคลืHอนไหว Guillaume Tual ในเซสชัHนทีHมีการโต้ตอบสงูนี NเพืHอเรียนรู้วิธีทีHคณุสามารถ
ชว่ยให้ลกูค้าของคณุเชืHอมตอ่กบันกักีฬาในตวัเองอีกครั NงเพืHอบรรลเุปา้หมายได้เร็วขึ Nน ตั Nงแตก่ารฝึกการ
เคลืHอนไหวสีHสว่นไปจนถงึการฝึกกระตุ้นเท้าเปลา่ เรียนรู้วา่การฝึกอยา่งมีสตผิสมผสานกบัความรู้ของคณุจะ
ปรับปรุงความสามารถของลกูค้าในการเคลืHอนไหว รู้สกึ และยกได้ดีขึ Nน ในขณะเดียวกนัก็ลดความเสีHยงตอ่การ
บาดเจ็บได้ 
 
321-STRONG Nation®(WS) by George lu 
Sponsored by Zumba ® 

STRONG Nation® combines body weight, muscle conditioning, cardio and plyometric 
training moves synced to original music that has been specifically designed to match every single 
move. Every squat, every lunge, every burpee is driven by the music, helping you make it to that last 
rep, and maybe even five more. 

STRONG Nation ผสมผสานการฝึกนํ Nาหนกัตวั การปรับสภาพกล้ามเนื Nอ ทา่ออกกําลงักายแบบคาร์ดิ
โอและพลยัโอเมตริกทีHซงิค์กบัดนตรีต้นฉบบัทีHได้รับการออกแบบมาเป็นพิเศษเพืHอให้เข้ากบัทกุการเคลืHอนไหว ทกุ
การสควอช ทกุลนัจ์ ทกุ ๆ เบอร์ปีจะถกูขบัเคลืHอนด้วยเสยีงเพลง ชว่ยให้คณุไปถงึการทําซํ Nาครั Nงสดุท้าย และอาจ
บวกไปได้อีกห้าครั Nงด้วยซํ Nา 
 
322-Dally Dance (WS) by Pawida Yimploy 
Thai Language Session 

In the AFC 2022 Dance Competition Pawida got the 1st Runner-Up Award with the song 
name Dally of Korean Idol "Hyolyn" This year she brings this song back to teach you to have fun 
together in your own feeling. 

ในการแขง่ขนัเต้นรําในงาน AFC �«�� ปาวิดา คว้ารางวลัรองชนะเลศิอนัดบั � ด้วยเพลง ดาลีH ของ
ไอดอลเกาหล ี"ฮโยลนิ" ปีนี Nเธอนําเพลงนี Nกลบัมาสอนทา่เต้นให้กบัผู้ เข้าร่วมคลาสทกุทา่น และนําคณุเต้นไป
พร้อมๆกนั ให้ทกุคนได้เข้าถงึอารมณ์เพลง และวาดลวดลายในแบบฉบบัของตวัคณุเอง 
 
323-Pilates Mats Foundations (WS) by Apittiya Soma 
Thai Language Session 

Join Kru Bom in this session and learn Pilates principles, explore Pilates mat exercises that 
are important for our daily lifestyle & practice how to adjust alignment.   



	
เข้าร่วมเรียนกบัครูบอมในเซสชัHนนี Nและเรียนรู้หลกัการของพิลาทิส และร่วมฝึกคลาสพิลาทิสบนเสืHอทีHมี

ความสาํคญัตอ่การดําเนินชีวิตประจําวนัของเรา รวมทั Nงฝึกวธีิการจดัตําแหนง่ร่างกายให้ถกูต้อง 
 
324-Yoga for Sports (WS) by Ann-See Yeoh 

Learn how to boost athletic performance with Ann-See’s workshop on yoga for sports. An 
athlete who is holistically physically, and mentally fit and well will naturally exhibit an enhanced 
performance, showcasing greater endurance, focus, and resilience in their sport. Drawing on Ann-
See’s background in Sports Science and experience working with athletes, you will leave this session 
with five sports-specific yoga sequences that will complement an athlete’s training and enhance core 
strength, flexibility, and mental focus. 

เรียนรู้วิธีเพิHมประสทิธิภาพการกีฬาด้วยเวิร์กช็อปโยคะสาํหรับกีฬาของ Ann-See เพราะนกักีฬาทีHมี
สขุภาพทั Nงร่างกายและจิตใจทีHสมบรูณ์แข็งแรงจะสง่ผลให้มีศกัยภาพทางการกีฬาทีHเพิHมขึ Nนโดยธรรมชาต ิโดยจะ
เลน่กีฬาได้อยา่ง ทนทาน มีสมาธิ และมีความยืดหยุน่ทีHดี จากภมูิหลงัของ Ann-See ในด้านวทิยาศาสตร์การ
กีฬาและประสบการณ์ในการทํางานร่วมกบันกักีฬามามากมาย เมืHอจบเซสชัHนนี N คณุจะได้เรียนรู้ชดุทา่โยคะ
เฉพาะด้านกีฬา ® ชดุทา่ ซึHงจะชว่ยสง่เสริมการฝึกของนกักีฬาแตล่ะประเภทให้มีปรัสทิธิภาพยิHงขึ Nน เพิHมความ
แข็งแกร่งของแกนกลางลาํตวั ความยืดหยุน่ และสมาธิ 
 
325-Seated Fall Prevention (WS) by Ann Gilbert 

As many as 80% Active Agers in the USA market are not participating in traditional workout 
programs or belonging to a traditional gym. Ann helps you transform these facts into a huge growth 
potential for your fitness business, sharing how seated programming can be functional, effective, and 
fun. Together, you will study and practice movement patterns in all three planes of human movement 
incorporating speed, balance, power, and agility, all essential to keeping us upright against gravity 
and moving towards staying upright. 

ผู้สงูวยักวา่ ±«% ทีHยงัสามารถเคลืHอนไหวร่างกายได้อยา่งคลอ่งแคลว่ในสหรัฐอเมริกาไมไ่ด้เข้าร่วมใน
โปรแกรมการออกกําลงักายหรือเป็นสมาชิกฟิตเนสทัHวๆไป พวกเขาอาจคดิวา่โปรแกรมปกตทิัHวไปไมเ่หมาะกบัคน
สงูอายเุพราะอาจมีการเคลืHอนไหวทีHจะเป็นอนัตรายหากเกิดการล้มขึ Nน แอนจงึสร้างโปรแกรมทีHจะชว่ยให้คณุ
เปลีHยนข้อเทจ็จริงเหลา่นี Nให้กลายเป็นโอกาสในการเตบิโตอยา่งมากสาํหรับธรุกิจฟิตเนสของคณุ โปรแกรมออก
กําลงักายนี Nจะฝึกในทา่นัHง โดยมีเปา้หมายการฝึกเพืHอให้ร่างกายยืดตรง โดยคณุจะได้เรียนรู้ทา่ออกกําลงักายและ
ฝึกฝนรูปแบบการเคลืHอนไหวในระนาบการเคลืHอนไหวของมนษุย์ทั Nงสามระนาบ ฝึกทั NงเรืHองความเร็ว ความสมดลุ 
พละกําลงั และความคลอ่งตวั คณุจะสามารถนําไอเดียนี Nไปสร้างคลาสสาํหรับผู้สงูอาย ุ ทีHทั Nงสนกุสนาน และได้
ประสทิธิภาพ  
 
326-Find Your Inner Superhero (WS) by Nathan Hyland  

 Do you feel underestimated? Have you been lacking confidence as of late and feel you 
need to do something to get super-charged? In this interactive workshop, we are going to build your 



	
personal, inner superhero that you can transform into at a moment’s notice! Bring your creativity and 
leave feeling empowered, equipped, and energized!  

 คณุรู้สกึวา่ประเมินตวัเองตํHาไปหรือไม?่ เคยขาดความมัHนใจ ตดัสนิใจช้า และรู้สกึวา่ตวัเรา

จําเป็นต้องทําอะไรสกัอยา่ง เพืHอให้มีพลงังานทีHเตม็เปีHยมหรือไม?่ ในคลาสเวร์ิคช็อปนี N เราจะสร้างความเป็น

ซเูปอร์ฮีโร่ทีHแฝงอยูภ่ายในตวัคณุ ทีHสามารถเปลีHยนแปลงและดงึออกมาใช้ได้ในทนัที! นําความคดิสร้างสรรค์ของ

คณุ และปลดปลอ่ยรับรู้ได้ถงึอํานาจ ความพร้อม และพลงัในการตดัสนิใจ! 
 
327-Nourishing Women 40 and Beyond (L) by Krisadee Bodhidata 

Join Khun Pat as she explores the changes and challenges as women move through this 
period of transition and learn how to support health and wellbeing using nutrition and lifestyle practices. 

 เข้าร่วมคลาสบรรยายกบัคณุแพทเพืHอสาํรวจการเปลีHยนแปลงและความท้าทายของผู้หญิงในวยัทีH

กําลงัก้าวผา่นชว่งเวลาของการเปลีHยนแปลงนี N และเรียนรู้วิธีสนบัสนนุสขุภาพและความเป็นอยูที่Hดีโดยใช้

โภชนาการและแนวทางปฏิบตักิารใช้ชีวิตทีHเหมาะสม 
 
328-Nutritional Neuroscience (L) by Kriyot Sudsaard 
Thai Language Session 

We will discuss the importance of hydration status on athletes’ performance, the fluid 
preparation before, during and after exercise, including how fluid replacement enhances athletes’ 
performance. 

 ในคลาสบรรยายนี N เราจะกลา่วถงึความสาํคญัของสถานะการได้รับนํ Nาเข้าไปในร่างกาย ซึHงมีผลตอ่

ประสทิธิภาพของนกักีฬา การเตรียมนํ NาทีHควรได้รับทั Nงในชว่งก่อน ระหวา่ง และหลงัการออกกําลงักายทีH

เหมาะสม รวมถงึเหตผุลทีHสาํคญัของการได้รับนํ Nาเข้าไปทดแทน วา่มีสว่นชว่ยเพิHมประสทิธิภาพของนกักีฬาได้

อยา่งไร 
 
11:45AM – 1:00PM  
LUNCH 
 
1:00PM – 2:15PM  
 
329-Plyometrics: Linkage from Gym to Field (WS) by Dusadee Bualert 
Thai Language Session 



	
Most failures in sports training or even everyday life activities happen because we stop our 

training with only hypertrophy/strength training. Yes, it improves aesthetics and capacity but is it 
enough to train only hypertrophy/strength alone? This session will answer all these questions in a very 
strategic manner.  We will cover:  1. How Plyometric Training is the linkage from gym to field.  2. Why 
it is important for both athletes and general populations.  3. How to train properly. 

 ความล้มเหลวในการฝึกกีฬาหรือแม้แตก่ารทํากิจกรรมในชีวิตประจําวนัสว่นใหญ่เกิดขึ Nนเพราะเรา

หยดุการออกกําลงักาย ทั NงในการเพิHมขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื Nอ ใชก่ารฝึกสามารถพฒันารูปร่างให้

สวยงามและเพิHมขีดความสามารถของร่างกาย แตจ่ะเพียงพอหรือไม ่ทีHจะฝึกฝนเฉพาะการเพิHมขนาดและสร้าง

ความแข็งแรงเพียงเทา่นั Nน? ในคลาสเวร์ิคช็อปนี N จะตอบคําถามเหลา่นี Nทั Nงหมดอยา่งมีกลยทุธ์ เราจะกลา่วถงึ: �. 

การฝึกพละกําลงัทีHเป็นการเชืHอมโยงจากยิมไปยงัสนามอยา่งไร �. เหตใุดจงึสาํคญัสาํหรับทั Nงนกักีฬาและคน

ทัHวไป �. ฝึกอยา่งไรให้ถกูวิธี 
 
330-Finish Strong: Enhance Client Experience (WS) by Adam Jongsma 

When looking at the composition of a client session, it's usually broken down into warm-up, 
training component, and cool-down. What is often missing is something that stands out to the client 
and makes them feel like the session was successful. In this workshop, we will discuss the science 
and application of finishers and you will have the opportunity to build and complete some of your 
own. When done, you will have the practical skills to build effective finishers for your clients. 
Objectives: 1. Understand the physiology and psychology of finishers.  2. Learn basic components of 
finishers.  3. Build effective finishers. 

 เมืHอดอูงค์ประกอบของโปรแกรมการออกกําลงักายในแตล่ะครั Nงของลกูค้า โดยปกตจิะแบง่ออกเป็น

ชว่งการอบอุน่ร่างกาย ชว่งการฝึก และชว่งคลูดาวน์ สิHงทีHคนสว่นใหญ่มกัจะมองถงึ คือสิHงทีHโดดเดน่และทําให้

พวกเขารู้สกึวา่การฝึกในครั Nงนี Nประสบความสาํเร็จ ในคลาสเวิร์คช็อปนี N เราจะกลา่วถงึหลกัทางวทิยาศาสตร์และ

การนําไปประยกุต์ใช้เพืHอให้เกิดผลได้สาํเร็จตามเปา้หมาย และคณุจะมีโอกาสสร้างและดําเนินการบางอยา่งของ

คณุเองเพืHอให้โปรแกรมในครั Nงนั Nนเสร็จสมบรูณ์ตามทีHตั Nงใจ เมืHอจบคลาสนี Nแล้ว คณุจะมีทกัษะเชิงปฏิบตัเิพืHอสร้าง

ความสาํเร็จให้กบัลกูค้าของคณุ วตัถปุระสงค์: �. เข้าใจสรีรวิทยาและจิตวิทยาของผู้ ทีHจะประสบความสาํเร็จ �. 

เรียนรู้องค์ประกอบพื NนฐานของการทีHจะทําให้เป็นผู้ประสบความสาํเร็จ �. สร้างผู้ ทีHประสบความสาํเร็จให้มี

ประสทิธิภาพ 
 
331-How to Squat for Hypertrophy and Performance (WS) by Nick Tumminello 



	
In this practical, science-based class, you’ll discover why the best squat depth for athletes 

isn’t what you think, what everyone gets wrong about squat assessments and proper squat 
mechanics. Plus, you’ll learn the best barbell squat grip width and stance for your clients, the 
science showing how partial squats are superior to full squats for improving athletic performance and 
understand why a forward torso lean during squats is more influenced by your body proportions than 
by joint mobility. Many corrective exercises to “fix” the squat mechanics are misguided so we will 
demonstrate how to find each client’s optimal squat stance and barbell grip width for their body. 

 ในคลาสเรียนเชิงปฏิบตันีิ N คณุจะค้นพบวา่ความลกึของการฝึกทา่สควอททีHดีทีHสดุสาํหรับนกักีฬา

ไมใ่ชส่ิHงทีHคณุคดิ และสิHงทีHทกุคนผิดพลาดเกีHยวกบัการประเมินการทําทา่สควอท และกลไกการฝึกทา่สควอททีH

เหมาะสม นอกจากนี Nคณุจะได้เรียนรู้ความกว้างและทา่ทางในการจบับาร์เบลสควอททีHดีทีHสดุสาํหรับลกูค้าของ

คณุ หลกัการทางวิทยาศาสตร์จะแสดงให้เหน็วา่การทําทา่สควอทลงลกึไปบางสว่น ดีกวา่การทําทา่สควอทลงไป

จนสดุอยา่งไรในการปรับปรุงประสทิธิภาพให้กบันกักีฬา และทําความเข้าใจวา่ทําไมการโน้มลาํตวัไปข้างหน้าใน

ระหวา่งการสควอทจงึมีผลกบัสดัสว่นร่างกายของคณุมากกวา่ความยืดหยุน่ของข้อตอ่ การฝึกเพืHอแก้ไขการ

ทําทา่สควอทนั Nนสว่นใหญ่ยงัมีข้อทีHไมถ่กูต้องหรือเข้าใจผิดอยู ่ในคลาสนี Nเราจะสาธิตวิธีค้นหาการฝึกทา่สควอท

และความกว้างของการจบับาร์เบลทีHเหมาะสมทีHสดุของลกูค้าแตล่ะรายสาํหรับร่างกายของพวกเขา 
 
332-RMT Ropes (WS) by JJ Sweeney and Rani Aryani 
Sponsored by Paradigm Fitness 

By eliminating the "jump" aspect of traditional jump roping, your body engages in a continuous 
rotation with each cycle. This approach swiftly sharpens your ability to synchronize timing, balance, 
and the full-body coordination needed for rotation. It's essential for enhancing movement efficiency 
and increasing power output, while also minimizing the repetitive strain on your body. Over time, the 
Rope Flow movement has progressively evolved into a worldwide phenomenon. Today, it's embraced 
by thousands globally, marking its growth and widespread adoption. Join us!  

 การกําจดัลกัษณะ "การกระโดด" ของการกระโดดเชือกแบบดั Nงเดมิออกไป จะทําให้ร่างกายของคณุ

มีการเคลืHอนไหวอยา่งตอ่เนืHองในแตล่ะรอบ ด้วยการกระโดดเชือกนี Nจะชว่ยเพิHมความสามารถในการทํางานของ

ร่างกายทีHพร้อมเพรียงกนัทั Nงเวลา ความสมดลุ และการประสานงานทกุสว่นของร่างกายทีHจําเป็นในการ

เคลืHอนไหวนี N ซึHงจําเป็นสาํหรับการเพิHมประสทิธิภาพการเคลืHอนไหวและเพิHมกําลงัทีHสง่ออกไป ในขณะเดียวกนัก็

ชว่ยลดความเครียดของร่างกายทีHเกิดจากการใช้ซํ Nาๆด้วย เมืHอเวลาผา่นไป การฝึก Rope Flow (เชือกออกกําลงั



	

กายชนิดหนึHง) ได้พฒันาอยา่งตอ่เนืHองจนกลายเป็นปรากฏการณ์ไปทัHวโลก ปัจจบุนัได้รับการยอมรับจากคนนบั

พนัทัHวโลก ซึHงแสดงถงึการเตบิโตและการนําไปใช้อยา่งแพร่หลาย มาเข้าร่วมกบัเรา! 
 
333-Old School Hype Dance (WS) by Tony Stone 

Funk and New Jack Swing are huge parts of urban dance foundation that will remain classic 
favourites. The days of cassette tapes, turntables and the very first CDs inspire this choreography full 
of big and expressive “old-school” movement. It’s just as important and loved today as it was when it 
got everything started. "Get Into the Groove" because "This Is How We Do It!" 

 แนวดนตรี Funk และ New Jack เป็นสว่นสาํคญัของพื Nนฐานการเต้นรําในเมืองทีHจะยงัคงเป็นแนว

ดนตรีโปรดสดุคลาสสกิ ยคุสมยัของเทปคาสเซต็ต์ เครืHองเลน่แผน่เสยีง และซีดีแผน่แรกเป็นแรงบนัดาลใจให้กบั

ทา่เต้นตามแนวดนตรีนี N ซึHงเตม็ไปด้วยการเคลืHอนไหวแบบ "ดั Nงเดมิ" ทีHยิHงใหญ่และแสดงออก วนันี Nมีความสาํคญั

และเป็นทีHรักพอๆ กบัตอนทีHทกุอยา่งเริHมต้นขึ Nน "เข้าสูค่วามเพลดิเพลนิ" เพราะ "นีHคือวิธีทีHเราทํา!" 
 
334-STOTT PILATES® Personal Training Matwork (WS) by Vichael Mak 
Sponsored by Merrithew International 

Specific tools and information are needed to better train Pilates clients one-on-one. Learn how 
to cue and correct effectively to help clients achieve optimal form. With this workshop, developed by 
the Merrithew® team, discover how to observe clients to see if they are stable, correctly aligned, 
moving fluidly and efficiently, using the right amount of resistance, or using correct equipment 
adjustments. See how to modify exercises using starting position, range of motion, preparations, and 
varying dynamics to make the exercises even more appropriate for each client. 

 เครืHองมือทีHเหมาะสมและข้อมลูความรู้มีความจําเป็นในการฝึกลกูค้าพิลาทิสแบบตวัตอ่ตวัได้ดียิHงขึ Nน 

เรียนรู้วิธีการสอน ให้คําแนะนํา และแก้ไขอยา่งมีประสทิธิภาพ เพืHอชว่ยให้ลกูค้าสามารถบรรลแุบบฟอร์มการฝึก

ได้อยา่งมีประสทิธิภาพทีHสดุ ในคลาสเวิร์กช็อปนี N ซึHงพฒันาโดยทีม Merrithew คณุจะได้ค้นพบวิธีสงัเกตลกูค้า

เพืHอดวูา่ลกูค้ามีความมัHนคง จดัตําแหนง่ทา่ทางอยา่งถกูต้อง เคลืHอนไหวได้อยา่งลืHนไหลและมีประสทิธิภาพ ใช้

แรงต้านในปริมาณทีHเหมาะสม หรือใช้การปรับอปุกรณ์ทีHถกูต้อง ดวูิธีปรับเปลีHยนการออกกําลงักายโดยใช้ทา่ทาง

เริHมต้น ชว่งการเคลืHอนไหว การเตรียมการ และปรับเปลีHยนการเคลืHอนไหวทีHแตกตา่งกนั เพืHอให้การออกกําลงักาย

มีความเหมาะสมมากขึ Nนสําหรับลกูค้าแตล่ะราย 
 
335-The Art of Breathwork for Fitness Pros (WS) by Stacey Lei Krauss 



	
Focusing on breathing is traditionally reserved for yogis, but breathwork is as important as the 

air itself! In this session you’ll complete a self-assessment to discover your personal breathing-
blockages. Then you’ll learn specific techniques to calm, boost and regulate yourself physically and 
emotionally… at any time! Understanding how to breathe differently will transform your life, and soon 
you’ll be compelled to share this “breathing technology” with all your clients. Objectives: 1. Assess 
your own personal energy blockages, and needs.  2. Learn 6 new breathing techniques to practice at 
any time.  3.Take away information to use with your clients right away. 

 เดมิทีการใสใ่จตอ่การหายใจเป็นวิถีดั Nงเดมิสาํหรับโยคะ ในขณะทีHการหายใจก็มีความสาํคญัพอๆ 

กบัอากาศทีHหายใจเข้าไป! ในคลาสนี N คณุจะได้ทําการประเมินตนเองเพืHอค้นหาสิHงกีดขวางการหายใจในแตล่ะ

บคุคล จากนั Nนคณุจะได้เรียนรู้เทคนิคเฉพาะเพืHอทําให้จิตใจสงบ สง่เสริม และควบคมุตวัเองทั Nงทางร่างกายและ

อารมณ์... ได้ตลอดเวลา! ทําความเข้าใจวิธีการหายใจทีHแตกตา่งทีHจะเปลีHยนชีวิตของคณุ และในไมช้่า คณุจะ

แบง่ปัน "เทคโนโลยีการหายใจ" นี N กบัลกูค้าทกุคนของคณุ วตัถปุระสงค์ของคลาสนี N เพืHอ : �. ประเมินการปิดกั Nน 

และความต้องการพลงังานของคณุ �. เรียนรู้เทคนิคการหายใจใหม่ๆ  ´ ข้อ เพืHอฝึกฝนได้ตลอดเวลา �.นําข้อมลู

ไปใช้กบัลกูค้าของคณุได้ทนัที 
 
336-Movement Pyramid (WS) by Pimruk Sinsomboonthong 
Thai Language Session 

We will address screening concepts, assessment concepts, and mobility.  Learn the “ IASTM 
and Motor control with Tape  and Stabilization as corrective exercise to move and enhance sport 
performance. 

 เราจะกลา่วถงึแนวคดิการคดักรอง แนวคดิการประเมิน และความคลอ่งตวั เรียนรู้ “ IASTM ” และ

การควบคมุการเคลืHอนไหวด้วยเทปและการสร้างความมัHนคง เพืHอใช้ในการออกกําลงักายเพืHอแก้ไขการ

เคลืHอนไหว และเพิHมประสทิธิภาพการเลน่กีฬา 
 
337-Spiritual Burpees: The Power of Perspective (L) by Lawrence Biscontini 

A “burpee” is a movement military pattern that produces high intensity, anaerobic results, 
traditionally moving us in short explosive amounts of time from standing to prone on the floor, to 
standing. Many experts agree that these intense patterns produce not only strength and 
cardiovascular benefits, but other benefits as well, like improvements in agility and endurance. 
Originally devised as army punishment, sometimes the universe throws surprises at us that seem like 
unexpected little suffering punishments of life’s “spiritual burpees."  Join Lawrence for a motivational 
talk on the powers of engaging in powerful, life-changing “a-ha” changes in perspective that allow us 



	
to look at life’s uncomfortable surprises to endure now and also find far-reaching psychological, 
emotional, and spiritual results. 

  “เบอร์ปี” คือรูปแบบการเคลืHอนไหวทางทหารทีHให้ผลลพัธ์แบบแอนแอโรบกิทีHมีความเข้มข้นสงู โดย

หลกัการแล้วจะเป็นการเคลืHอนตวัในระยะเวลาอนัสั Nน จากการยืนแล้วลงไปนอนควํHาบนพื Nน แล้วเปลีHยนกลบัไป

เป็นยืนอีกครั Nง ผู้ เชีHยวชาญหลายคนเหน็พ้องกนัวา่รูปแบบการเคลืHอนไหวทีHเข้มข้นนี N ไมเ่พียงแตใ่ห้ประโยชน์ด้าน

ความแข็งแกร่งของกล้ามเนื Nอ และระบบหวัใจหลอดเลอืดเทา่นั Nน แตย่งัมีประโยชน์อืHนๆ เชน่เดียวกนั เชน่การ

พฒันาความคลอ่งตวัและความทนทาน เดมิทีเบอร์ปีถกูกหนดขึ NนเพืHอเป็นทา่ลงโทษทหารในกองทพั บางครั Nง

จกัรวาลก็สง่เรืHองประหลาดใจมาให้เราซึHงดเูหมือนเป็นการลงโทษเลก็ๆ น้อยๆ ทีHไมค่าดคดิในชีวิตเรา คล้ายกบั

การลงโทษ "burpees ทางจิตวิญญาณ" ของชีวิต เข้าร่วมกบั Lawrence เพืHอพดูคยุสร้างแรงบนัดาลใจเกีHยวกบั

พลงัของการมีสว่นร่วมในการเปลีHยนแปลง "a-ha" อนัทรงพลงั และเปลีHยนแปลงชีวิตได้ ในมมุมองทีHทําให้เรา

มองเหน็ความประหลาดใจในชีวิตทีHต้องทนอยูใ่นปัจจบุนั และยงัพบผลลพัธ์ทางจิตวิทยา อารมณ์ และจิต

วิญญาณทีHกว้างขวางอีกด้วย 
 
 
 
 
338-Unlocking the Power of Female Physiology (L) by Mikayla Foss 
Sponsored by Exos 

Unlock the potential of female physiology with a much-needed update to your training 
approach. This insightful session, perfect for sports performance coaches, personal trainers, 
physical therapists, and exercise enthusiasts, focuses on the under-researched aspects of the 
menstrual cycle. By understanding these nuances, you can help your clients not only achieve their 
goals but also thrive in their overall well-being. We'll explore how the menstrual cycle impacts 
training, nutrition, and health, offering practical tips for tailoring fitness programs to each phase. This 
approach ensures effective, personalized support for your clients, whether they're elite athletes or 
fitness enthusiasts, fostering a holistic path to wellness and peak performance. 

 ปลดลอ็กศกัยภาพของสรีรวิทยาของผู้หญิงด้วยการอปัเดตข้อมลูทีHจําเป็น เพืHอใช้เป็นแนวทางในการ

ฝึกให้กบัลกูค้าสภุาพสตรีของคณุ ในคลาสนี Nจะเน้นข้อมลูเชิงลกึทีHเหมาะสาํหรับโค้ชฝึกสมรรถภาพด้านกีฬา ผู้

ฝึกสอนสว่นบคุคล นกักายภาพบําบดั และผู้ ชืHนชอบการออกกําลงักาย โดยมุง่เน้นไปทีHข้อมลูทางการวิจยัของ

การมีรอบประจําเดือน ด้วยการทําความเข้าใจข้อมลูตา่งๆเหลา่นี N คณุสามารถชว่ยให้ลกูค้าของคณุไมเ่พียงแต่



	

บรรลเุปา้หมายเทา่นั Nน แตย่งัชว่ยพฒันาในด้านการใช้ชีวิตความเป็นอยูโ่ดยรวมอีกด้วย เราจะสาํรวจวา่การมี

รอบประจําเดือนสง่ผลตอ่การฝึก โภชนาการ และสขุภาพอยา่งไร โดยนําเสนอเคลด็ลบัทีHเป็นประโยชน์ในการ

ปรับแตง่โปรแกรมการออกกําลงักายในแตล่ะชว่ง แนวทางนี Nชว่ยให้มัHนใจได้ถงึการสนบัสนนุทีHมีประสทิธิภาพ

และเป็นสว่นตวัสาํหรับลกูค้าของคณุ ไมว่า่พวกเขาจะเป็นนกักีฬาชั Nนยอดหรือผู้ ชืHนชอบการออกกําลงักาย โดย

สง่เสริมเส้นทางแบบองค์รวมเพืHอสขุภาพทีHดีและประสทิธิภาพสงูสดุ 
 
339-Carb Intake and Athletic Performance (L) by Douglas Kalman 

This session will include a primer on what is a carbohydrate, and discuss the different types 
of carbohydrates, how the body absorbs, digests, and metabolizes them. We will explore carbohydrate 
intake levels and how they impact acute and chronic sport performance. The connection of 
carbohydrate to brain function, mental performance and mood states also will be explored. Finally, you 
will learn about the connection between timed carbohydrate intake and blood sugar levels. 

 ในคลาสนี Nจะครอบคลมุเนื NอหาหลกัทีHสาํคญัเกีHยวกบัคาร์โบไฮเดรต และกลา่วถงึคาร์โบไฮเดรต

ประเภทตา่งๆวา่มีอะไรบ้าง ร่างกายมีการดดูซมึ การยอ่ยสลายในระบบทางเดนิอาหาร และเผาผลาญ

คาร์โบไฮเดรตเหลา่นั Nนได้อยา่งไร เราจะสาํรวจถงึปริมาณในการบริโภคคาร์โบไฮเดรต และผลกระทบทีHสง่ผล

เฉียบพลนั และตอ่เนืHองเป็นระยะเวลานานของสมรรถภาพการเลน่กีฬาอยา่งไร อีกทั NงความเชืHอมโยงของ

คาร์โบไฮเดรตกบัการทํางานของสมอง สมรรถภาพทางจิต และสภาวะอารมณ์ด้วย สดุท้ายนี N คณุจะได้เรียนรู้

ความเชืHอมโยงระหวา่งชว่งเวลาการบริโภคคาร์โบไฮเดรตตามกําหนดกบัระดบันํ Nาตาลในเลอืด 
 
2:45PM – 4:00PM  
 
340-Reactivity – Your New Secret Weapon (WS) by Jonathan Ross 

We are always using reactivity, but we are not consciously aware of it.  Use this to your 
advantage! Discover how to consciously use reactivity to make both the exercise experience and 
general physical activity more engaging, enjoyable, and beneficial.  From no-tech, to low-tech, to high-
tech, you will experience endless options to implement reactivity into whatever type of fitness you 
deliver.  You will see first-hand the difference in effort in non-reactive versus reactive versions of the 
same exercise and leave with examples you can use right away and be ready to generate your own 
ideas for integrating reactivity in your sessions.                                                                

เราใช้ความไวตอ่ปฏิกิริยาตอบสนองอยูเ่สมอ แตเ่ราไมไ่ด้นกึถงึมนัมากเทา่ไหร่ ใช้สิHงนี NเพืHอประโยชน์
ของคณุ! ค้นพบวิธีใช้ปฏิกิริยาตอบสนองอยา่งมีสต ิ เพืHอทําให้ประสบการณ์การออกกําลงักายและการออกกําลงั
กายทัHวไปให้มีความนา่สนใจ สนกุสนาน และเป็นประโยชน์มากขึ Nน ตั Nงแตไ่ร้เทคโนโลยี ไปเทคโนโลยีขั NนตํHา จนถงึ



	
การใช้เทคโนโลยีขั Nนสงู คณุจะได้สมัผสักบัตวัเลอืกทีHไมมี่ทีHสิ Nนสดุในการใช้ปฏิกิริยาตอบสนองกบัการฝึกออก
กําลงักายประเภทใดก็ตามทีHคณุนําเสนอขึ Nนมา คณุจะเหน็ความแตกตา่งถงึผลโดยใช้รูปแบบเดียวกนัในการฝึก
ระหวา่งการฝึกทีHไมใ่ช้ปฏิกิริยาตอบสนอง กบัการฝึกใช้ปฏิกิริยาตอบสนองเข้ามาขณะฝึก และมีตวัอยา่งรูปแบบ
การฝึกทีHคณุสามารถนําไปใช้ได้ทนัที พร้อมทีHจะสร้างแนวคดิของคณุเองในการบรูณาการฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง
ในเซสชนัของคณุ 
 
341-The Power of Animal Flow in Conditioning and Mobility (WS) by Guillaume Tual 

Animal Flow is a form of quadrupedal movement training (QMT) that complements other 
traditional fitness programs. Join Master Instructor Guillaume “Gee” Tual as he delves into the 
practical application, programming, and benefits of Animal Flow to enhance conditioning and 
improve mobility. Learn about the versatility and efficiency of QMT while delivering a fun session that 
will leave you and your clients feeling strong and empowered.  
1- why and how QMT makes us more complete athletes 
2- multidimensional benefits of AF in linear training  
3- the role of QMT in improving joint mobility and overall ROM 
4- super setting with Animal Flow 
5- practical applications and programming design 

 Animal Flow คือรูปแบบหนึHงของการฝึกการเคลืHอนไหวแบบสีHขา (QMT) ทีHชว่ยเสริมโปรแกรมการ

ออกกําลงักายแบบดั NงเดมิอืHนๆ เข้าร่วมคลาสกบัผู้สอนระดบัปรมาจารย์ Guillaume “Gee” Tual ในขณะทีHเขา

เจาะลกึถงึการใช้งานจริง การเขียนโปรแกรม และคณุประโยชน์ของ Animal Flow เพืHอปรับปรุงและพฒันา

ความสามารถในการเคลืHอนไหว เรียนรู้เกีHยวกบัความสามารถ และประสทิธิภาพของ QMT พร้อมนําเสนอเซสชัHน

ทีHจะทําให้ลกูค้าของคณุสนกุ รู้สกึแข็งแกร่ง และมีพลงั 

�- เพราะเหตใุดและอยา่งไร QMT จงึทําให้เราเป็นนกักีฬาทีHสมบรูณ์แบบยิHงขึ Nน 

�- ประโยชน์หลากหลายของ AF ในการฝึกเชิงเดีHยว 

�- บทบาทของ QMT ในการปรับปรุงการเคลืHอนไหวของข้อตอ่ และชว่งการเคลืHอนไหวโดยรวมของร่างกาย 

 - การจดัโปรแกรมสดุยอดด้วย Animal Flow 

®- การนําไปใช้งานจริงและการออกแบบการเขียนโปรแกรม 
 
342-Core Stabilisation with Aquatic Exercise (WS) by Pimruk Sinsomboonthong 
Thai Language Session 

We will discuss Core Stabilization activated based on Water Exercise, Applications for 
Obesity, Applications for the Elderly, and Applications for non-specific low back pain. 



	

 ในคลาสเวอร์คช็อปนี Nจะกลา่วถงึการกระตุ้นสร้างความมัHนคงของแกนกลางลาํตวั โดยอาศยัการออก

กําลงักายในนํ Nา การนําไปประยกุต์ใช้สาํหรับคนทีHเป็นโรคอ้วน ผู้สงูอาย ุและสาํหรับกลุม่คนทีHมีอาการปวดหลงั

สว่นลา่งทีHไมเ่ฉพาะเจาะจง 
 
343-Functional Step Sequences (WS) by Luciano Mottola 

Dive into Functional Step Sequences: Discover engaging step patterns that leverage your 
body's innate resistance with functional movements. Achieve your fitness goals sans other equipment 
as you explore the synergy between steps and your body's natural, dynamic capabilities. Elevate your 
workout experience with purposeful, equipment-free exercises tailored to enhance overall fitness. 

 เจาะลกึถงึลําดบัขั Nนตอนการฝึก functional: ค้นพบรูปแบบขั NนตอนทีHนา่สนใจ ซึHงใช้ประโยชน์จาก

การกําหนดแรงต้านในการเคลืHอนไหว การบรรลเุปา้หมายการออกกําลงักายโดยไมต้่องใช้อปุกรณ์อืHนๆ ในขณะทีH

คณุสาํรวจการทํางานร่วมกนัระหวา่งการก้าวตา่งๆ ไปตามธรรมชาตกิารเคลืHอนไหวของร่างกาย ยกระดบั

ประสบการณ์การออกกําลงักายของคณุด้วยการออกกําลงักายแบบมีเปา้หมายโดยไมต้่องใช้อปุกรณ์ซึHง

ออกแบบมาเพืHอเสริมสมรรถภาพโดยรวม 
 
344- Zumba® Fiesta= Zumba® Party! (WS) by Monthira Lerat and Marina Subhananta 
Sponsored by Zumba® 

Zumba Fiesta! = Zumba Party! Guaranteed Fun! Come join the dance party with us without 
feeling like you even had a workout! Improve your coordination. We promise you that we will 
introduce you to some new moves! Zumba is a Latin-inspired dance session that may allow you to 
experience different styles of music making you want to move along with us! Zumba is for everyone! 
Let’s enjoy this class together! 

 ซมุบ้าเฟียสต้า! = ปาร์ตี Nซมุบ้า! รับประกนัความสนกุ! มาร่วมปาร์ตี Nเต้นรํากบัเราโดยไมรู้่สกึวา่คณุได้

ออกกําลงักายเลย! พฒันาการทํางานประสานกนัของร่างกายคณุ เราสญัญากบัคณุวา่เราจะแนะนําให้คณุรู้จกั

กบัทา่ใหม่ๆ ! Zumba เป็นคลาสการเต้นทีHได้รับแรงบนัดาลใจจากลาตนิทีHทําให้คณุได้สมัผสัประสบการณ์ดนตรี

สไตล์ทีHแตกตา่งออกไป ทีHทําให้คณุอยากเคลืHอนไหวไปพร้อมกบัเรา! ซมุบ้าเหมาะสาํหรับทกุคน! มาสนกุกบั

คลาสนี Nด้วยกนั! 
 
345- BARE® Workout - Barefoot Balance Training (WS) by Emily Splichal 
Sponsored by Naboso 



	
Created by Podiatrist & Human Movement Specialist, Dr Emily Splichal, BARE® is the only 

workout that combines the benefits of barefoot, balance, bodyweight and body tension training for 
one intense workout! Bring the science of foot to core sequencing, breath & pelvic floor connections 
and fascial tensioning to a group setting. Perfect addition to a Pilates program, Senior Fitness, Mind 
Body line-up or any athletic performance program. 

 สร้างสรรค์โดยดร. เอมิลีH สลชิาล ซึHงเป็นผู้แก้โรคเท้าและผู้ เชีHยวชาญด้านการเคลืHอนไหวของมนษุย์ 

BARE เป็นรูปแบบการออกกําลงักายเพียงอยา่งเดียวทีHผสมผสานคณุประโยชน์ของการฝึกบนเท้าเปลา่ การทรง

ตวั นํ Nาหนกัตวั และฝึกการทํางานของร่างกาย ในการออกกําลงักายทีHเข้มข้นในคราวเดียวกนั! นําศาสตร์แหง่การ

ฝึกบนเท้าเปลา่มาสูก่ารทํางานของแกนกลางลาํตวัตามลาํดบั รวมถงึการเชืHอมตอ่ของการหายใจและกล้ามเนื Nอ

อุ้งเชิงกราน และการทํางานของเส้นใยกล้ามเนื Nอเป็นกลุม่ เป็นสว่นเสริมทีHสมบรูณ์แบบสาํหรับโปรแกรมการฝึกพิ

ลาทิส กลุม่ผู้สงูอาย ุกลุม่การฝึกทีHอาศยัความเชืHอมโยงระหวา่งร่างกายและจิตใจ หรือโปรแกรมการสง่เสริม

สมรรถภาพทางกีฬาทกุประเภท 
 
346-Six Thinking Hats and Fitness Coaching (WS) by Ann-See Yeoh 

Ann-See introduces you to the 'Six Thinking Hats' by the work of Edward de Bono and its 
powerful impact on fitness coaching. One of the most common questions Ann-See receives is how to 
enhance cueing to avoid repetition. Ann-See will demonstrate a fusion of the diverse thinking styles of 
the 'Six Thinking Hats' with a range of common fitness moves. At the end of this session, you will gain 
the skills and confidence to guide your clients on an impactful wellness journey by changing up your 
cueing and elevating your coaching abilities by putting six new hats on old common moves. 

 Ann-See จะแนะนําให้คณุรู้จกักบั 'Six Thinking Hats' จากผลงานของ Edward de Bono ทีHมีผล

อนัทรงพลงัตอ่การฝึกสอนด้านฟิตเนส หนึHงในคําถามทีHพบบอ่ยทีHสดุทีH Ann-See ได้รับคือ วิธีเพิHมประสทิธิภาพ

การให้คําแนะนําตามลาํดบั เพืHอหลกีเลีHยงการทําซํ Nา Ann-See จะสาธิตการผสมผสานสไตล์การคดิทีHหลากหลาย

ของ 'Six Thinking Hats' เข้ากบัการเคลืHอนไหวในทา่ออกกําลงักายทัHวไป ในตอนท้ายของคลาสนี N คณุจะได้รับ

ทกัษะและความมัHนใจในการแนะนําลกูค้าของคณุในการมุง่สูก่ารมีสขุภาพทีHดีโดยการพฒันาในการให้คะแนะนํา 

และยกระดบัความสามารถในการฝึกสอนของคณุโดยใช้ทฤษฎีใสห่มวกใหมห่กใบ เข้าไปในการฝึกเคลืHอนไหว

แบบเดมิ 
 
347-Sit to Stand Training (L) by Ann Gilbert 

Examine innovative seated total body active aging movement programming that will yield 



	
improved core stabilization and posture for your clients. Ann will also show you how to train individuals 
to stand and take steps towards adherence to advanced activities of daily life. 

 ในคลาสนี Nจะเป็นนวตักรรมของโปรแกรมการเคลืHอนไหวทกุสว่นของร่างกายในคนสงูอายใุนทา่นัHง

ทั Nงหมด ทีHจะชว่ยเพิHมความมัHนคงแข็งแรงของแกนกลางลาํตวั และทา่ทางทีHถกูต้องเหมาะสมให้กบัลกูค้าของคณุ 

แอนยงัจะแสดงให้คณุเหน็ถงึวิธีการฝึกให้ผู้สงูอายใุห้ยืน และก้าวไปสูค่วามมัHนใจในการทํากิจวตัรประจําวนัทีH

หลากหลายมากขึ Nน 

 
348- Create A Successful PT Team (L) by Phyllis Hanson Ansusinha 

You've hired your training staff, now what? Fit Pros, great as trainers, may not have the skill 
set to sell their clients sessions. Today we will explore the structured options for your training 
department and what works best for your gym and your style as a manager. Look at past organization 
formats to determine what feels right for you. Learn how to inspire your team and hit company goals 
without feeling the pressure looming down on you. We will tour incentives and find a plan that elevates 
your team to greatness. 

 คณุได้จ้างพนกังานผู้ ฝึกสอนมาแล้ว แล้วยงัไงตอ่? ครูผู้ ฝึกอาจเป็นผู้ ฝึกสอนทีHยอดเยีHยม แตอ่าจไมมี่

ทกัษะในการขายโปรแกรมให้กบัลกูค้าของตน วนันี NเราจะมาสาํรวจทางเลอืกทีHมีโครงสร้างสาํหรับแผนกครู

ฝึกสอนของคณุ และทางเลอืกไหนทีHเหมาะสมกบัยิม และสไตล์การทํางานของคณุในฐานะผู้จดัการมากทีHสดุ ดู

รูปแบบการจดัการทีHผา่นมาเพืHอดวูา่อะไรทีHเหมาะกบัคณุ เรียนรู้วิธีสร้างแรงบนัดาลใจให้กบัทีมและให้บรรลถุงึ

เปา้หมายของบริษัทโดยไมรู้่สกึถงึความกดดนัทีHถาโถมเข้ามาหาคณุ เราจะแนะนําสิHงจงูใจทั Nงหลาย และค้นหา

แผนการทีHจะสามารถยกระดบัทีมของคณุไปสูค่วามยิHงใหญ่ได้ 
 
349-Coaching Your Clients to Wellness (L) by Dave Liow 

Dave has developed hundreds of wellness coaches throughout Australasia over the last 20 
years. Changing habits and behaviour can be tough for our clients, and tough for us. This session will 
highlight some key tools you can use to help coach your clients to help them make the changes they 
need to move towards their goals, including understanding what is a coaching approach, the dance 
of coaching, asking and listening, how to change behaviour, and tools used in coaching. 

 Dave ได้พฒันาโค้ชด้านสขุภาพหลายร้อยคนทัHวออสเตรเลยีในชว่ง �« ปีทีHผา่นมา การเปลีHยนแปลง

นิสยัและพฤตกิรรมอาจเป็นเรืHองยากสาํหรับลกูค้าของเรา และยากสาํหรับเราด้วย ในคลาสนี Nจะเน้นถงึวิธีการทีH

สาํคญับางอยา่ง ทีHคณุสามารถใช้เพืHอชว่ยฝึกสอนลกูค้าของคณุ ให้พวกเขาสามารถเปลีHยนแปลงในสิHงทีHจําเป็น



	

เพืHอก้าวไปสูเ่ปา้หมายทีHลกูค้าต้องการ รวมถงึการทําความเข้าใจวา่แนวทางวิธีการฝึกสอนคืออะไร รวมถงึการ

ฝึกสอน การถามและการฟัง จะมีวิธีปรับเปลีHยนพฤตกิรรมได้อยา่งไร และเครืHองมือหรือวิธีการตา่งๆทีHจะใช้ในการ

ฝึกสอน 

 
350-Plant-Based Nutrition for Active People (L) by Krisadee Bodhidata 
Thai Language Session 

Let’s explore plant-based dietary patterns, practical approaches on what to eat, how to get 
enough nutrients for active people.  

 เรามาสาํรวจรูปแบบการบริโภคอาหารทีHมาจากพืช แนวทางการปฏิบตัเิกีHยวกบัสิHงทีHควรรับประทาน 

และวิธีทีHได้รับสารอาหารทีHจําเป็นตอ่ร่างกายให้เพียงพอสาํหรับผู้ ทีHมีกิจกรรมการออกกําลงักายเป็นประจํา 
 
 
 
4:15PM-5:00PM - CLOSING CEREMONY 
 
 


