
	

Sunday Session Descriptions 
20th October 2024, AFC 2024 (English & Thai) 

 
07:30AM – 08:15AM 
 
301-Aero Flow (WO) by Hirotaka Hashimoto 
Join 2023 AFC Dance and Presenter Discovery Presenter runner-up Hiro for a 
contagious energetic bout of his original, custom program that combines aerobics and 
jazz elements conscious of flow, center of gravity, and armwork. We will dance from our 
fingertips to our feet and slowly expand our range of motion using muscles that we 
don’t usually use.  Experience cardiovascular dance-based fitness conditioning in a way 
that’s new to most Westerners from an up-and-coming top rising star across Japan and 
other countries. 
 
Hirotaka ได้รับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 ในการแข่งขัน AFC 2023+ Dance competition และ รอง
ชนะเลิศอันดับ 1 ในการแข่งขัน AFC 2023+ Presenter Discovery Award เขาได้ออกแบบการ
เคล่ือนไหวร่างกาย ซ่ึงผสมผสานองค์ประกอบของแอโรบิกและแจ๊สท่ีคํานึงถึงความล่ืนไหล 
จุดศนูย์ถ่วง และการทํางานของแขน เราจะเต้นต้ังแต่ปลายน้ิวไปจนถึงเท้าและค่อยๆ ขยายขอบเขตการ
เคล่ือนไหวโดยใช้กล้ามเน้ือท่ีเราไม่ค่อยได้ใช้ สัมผัสประสบการณก์ารการออกกําลังกายแบบคาร์ดิโอ
แดนซ์ในรูปแบบท่ีแปลกใหม่สําหรับชาวตะวันตก จากดาวรุ่งท่ีกําลังมาแรงในประเทศญ่ีปุ่นและมี
ช่ือเสียงในประเทศอ่ืนๆ 
  
302- Your Soul + Your Movements + Your Breath (WO) by Yuttana Poncharoen 
Thai Language Session 
Flowing with Hatha Vinyasa Yoga Asana techniques to connect your soul, your 
movements, and your breath.  Find your own balancing of body and mind. 
 
ปลดปล่อยร่างกายให้ไปตามเทคนิคหฐวินยาสะโยคะอาสนะเพ่ือเช่ือมโยงจิตวิญญาณ การเคล่ือนไหว 
และลมหายใจของคุณ มาร่วมค้นหาความสมดุลของร่างกายและจิตใจของคุณร่วมกัน 
 
303-Look….No Hands! (WO) by Ann-See Yeoh  
A workshop ideal for instructors looking to enrich their classes with active agers: 
movement sequences that incorporate valuable techniques for getting up and down 
from the floor without hands. Drawing from Ann-See’s regular classes, you will explore 
a hands-free fitness approach to combat age-related muscle decline of sarcopenia and 
dynapenia. You will leave this session with blocks of movement takeaways that focus on 
improving your drive through the muscles of our lower body to enhance balance and 
foster overall independence. 
 
เวิร์กช็อปท่ีเหมาะสําหรับผู้สอนท่ีต้องการเพ่ิมคุณค่าให้กับคลาสออกกําลังกายท่ีมีผู้สูงวัย : ลําดับการ
เคล่ือนไหวท่ีรวมเอาเทคนิคอันทรงคุณค่าในการข้ึนและลงจากพ้ืนโดยไม่ต้องใช้มือ จากคลาสของ 
Ann-See คุณจะได้พบกับแนวทางการออกกําลังกายแบบแฮนด์ฟรีเพ่ือปรับตัวไปพร้อมกับการลดลง
ของมวลกล้ามเน้ือและอาการกล้ามเน้ือผิดปกติจากอายุท่ีเพ่ิมข้ึน หลังจากจบคลาสน้ีแล้วคุณจะได้
เรียนรู้การเคล่ือนไหวท่ีเน้นไปท่ีการปรับปรุงการขับเคล่ือนผ่านกล้ามเน้ือของร่างกายส่วนล่าง เพ่ือเพ่ิม
ความสมดุลและส่งเสริมความการเคล่ือนไหวโดยรวมของร่างกาย 



	
 
304-A Wall Does It All (WO) by Stacey Lei Krauss   
Learn to enhance alignment, deep-level flexibility and muscular endurance using a 
wall. Experience how, through tactile and kinaesthetic feedback, a wall can activate 
the relaxation response of the nervous system by providing a sense of confidence and 
security. This format is useful when in-home training or in live-streaming sessions, as 
clients will learn to depend on the walls of their own home to provide physical and 
emotional security in a new way.  
 
เรียนรู้ในการยกระดับการจัดวางแนวของร่างกาย ความยืดหยุ่นในระดับลึก และความทนทานของ
กล้ามเน้ือโดยการใช้ผนัง ผนังสามารถกระตุ้นการตอบสนองการผ่อนคลายของระบบประสาทโดยทําให้
รู้สึกถึงความม่ันใจและม่ันคง สัมผัสประสบการณผ่์านการรับรู้ทางการสัมผัสและการตอบสนอง
ทางการเคล่ือนไหวของร่างกาย การฝึกรูปแบบน้ีมีประโยชน์ในการฝึกท่ีบ้านหรือการฝึกแบบ live-
streaming session โดยลูกค้าจะได้เรียนรู้ท่ีจะพ่ึงพาประโยชน์จากผนังบ้านของตนเองเพ่ือสร้างความ
ม่ันคงทางร่างกายและอารมณใ์นรูปแบบใหม่ 
 
305-TRX SWEAT (WO) by Aaron Laurence 
Sponsored by TRX 
Kick off your Summit experience with a TRX SWEAT session. These circuit-style 
workouts will surely get your heart pumping so you can meet your next cardio session 
even stronger than the last. Get ready to sweat! 
 
เร่ิมต้นสุดยอดประสบการณข์องคุณกับเซสช่ัน TRX SWEAT การออกกําลังกายสไตล์เซอร์กิตเหล่าน้ีจะ
ทําให้คุณใจเต้นแรงอย่างแน่นอน เพ่ือให้คุณสามารถรับมือกับเซสช่ันคาร์ดิโอคร้ังต่อไปได้อย่าง
แข็งแกร่งมากข้ึนกว่าท่ีผ่านมา เตรียมตัวเสียเหงือ่ได้เลย! 
 
306-HIIT (WO) by Chutiwat PookprachuaP 
Sponsored by Virgin Active 
08:30AM – 10:00AM  
 
307-Performance Training for Everyday Life (WS) by Dusadee Bualert 
Thai Language Session 
This workshop is aimed to pique curiosity in every trainer through 3 important 
questions: 1. Is performance training really for athletes only?  2. What kind of everyday 
situation would require performance training to mitigate unnecessary injuries?  3. What 
kind of performance training program can we incorporate into a gym training program 
to make it fun, easy to digest, and important enough that clients must pay attention? 
This session will answer all these questions in a very strategic manner that makes 
sense. Experience it for yourselves! 
เวิร์คช็อปน้ีมีเป้าหมายในการดึงดูดความอยากรู้ในตัวเทรนเนอร์ทุกคนผ่าน 3 คําถามสําคัญ ได้แก่ 1. 
การฝึกสมรรถภาพจําเป็นนักกีฬาเท่าน้ันจริงหรือ? 2. สถานการณใ์นชีวิตประจําวันแบบไหนท่ี
จําเป็นต้องมีการฝึกสมรรถภาพเพ่ือลดการบาดเจ็บท่ีไม่จําเป็นบ้าง 3. โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ
แบบใดท่ีเราสามารถรวมเข้ากับโปรแกรมการฝึกในยิมได้เพ่ือให้สนุก เข้าใจงา่ย และสําคัญมากพอท่ี
ลูกค้าจะให้ความสนใจ? เซสช่ันน้ีจะตอบคําถามเหล่าน้ีท้ังหมดด้วยวิธีการเชิงกลยุทธ์ท่ีสมเหตุสมผล มา
สัมผัสประสบการณด้์วยตัวคุณเอง! 
 



	
308-Developing Power with Medicine Balls (WS) by Adam Jongsma 
A medicine ball (MB) can be a powerful tool for metabolic conditioning, strength 
development, and power production. We will explore the application of the medicine 
ball for power production with clients. You will learn to link the various types of MB 
throws to the desired outcome, troubleshoot errors, and progress variations. You will 
leave with a better understanding of the power of the MB for your clients.  
เมดิซินบอล (MB) สามารถเป็นเคร่ืองมืออันทรงพลังในการฝึกเมตาบอลิซึม การพัฒนาความแข็งแรง 
และการสร้างพละกําลัง เราจะเสาะหาการประยุกต์ใช้เมดิซินบอลเพ่ือการสร้างพละกําลังกับลูกค้า คุณ
จะได้เรียนรู้การเช่ือมโยงความหลากหลายของการโยนเมดิซินบอลประเภทต่างๆ ให้เข้ากับผลลัพธ์ท่ี
ต้องการ เรียนรู้วิธีแก้ไขข้อผิดพลาดและพัฒนาความก้าวหน้า คุณจะออกไปพร้อมกับความเข้าใจท่ีดีข้ึน
เก่ียวกับพลังของเมดิซินบอลเพ่ือลูกค้าของคุณ 
 
309-7 Game Changing Core Training Exercises (WS) by Nick Tumminello 
Even if you do compound lifts and common core stability exercises, you’re still missing 
something in your quest for the ultimate athletic core. You’ll get to try seven top core 
training techniques to get more out of your abdominal and oblique exercises, learn 
some moves that will become staples in your workouts, and discover the abdominal 
exercises you’re probably doing wrong  
แม้ว่าคุณจะยกนํ้าหนักในท่าคอมพาวด์และฝึกความม่ันคงของกล้ามเน้ือแกนกลางลําตัวแบบท่ัวไปก็
ตาม แต่คุณยังคงขาดบางส่ิงบางอย่างในการแสวงหาแกนกลางลําตัวท่ีแข็งแรงท่ีสุด คุณจะได้ลองใช้
เทคนิคการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลําตัวยอดนิยมท้ัง 7 แบบเพ่ือใช้ประโยชน์จากการออกกําลังกาย
กล้ามเน้ือหน้าท้องและกล้ามเน้ือด้านข้างลําตัวมากข้ึน เรียนรู้การเคล่ือนไหวบางอย่างท่ีจะกลายมาเป็น
หัวใจสําคัญในการออกกําลังกายของคุณ และค้นพบการออกกําลังกายหน้าท้องท่ีคุณอาจจะยังทําผิด 
 
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!! 
น่ีคือช้ันเรียนเต้นรําท่ีออกแบบท่าเต้นโดยใช้เก้าอ้ีซ่ึงโดยปกติจะเห็นใน event ขนาดใหญ่และจัดข้ึนใน
สตูดิโอเต้นรําเท่าน้ัน แต่ปีน้ี AFC ได้เชิญให้ฉนันําเอา Chair Dance มาทําเป็นคลาสออกกําลังกายสุด
พิเศษ เพ่ือมาสอนให้กับผู้เข้าร่วมงานทุกคน โดยฉนัจะนําท่าเต้นและดนตรีมา และ AFC จะจัดหาเก้าอ้ีไว้
ให้ ส่วนคุณ ก็แค่เลือก session 310 น้ี เตรียมตัวให้พร้อม มาสร้างประสบการณสุ์ดพิเศษน้ีด้วยกัน 
ห้ามพลาด!! 
 
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!! 

น่ีคือช้ันเรียนเต้นรําท่ีออกแบบท่าเต้นโดยใช้เก้าอ้ีซ่ึงโดยปกติจะเห็นใน event ขนาดใหญ่และ
จัดข้ึนในสตูดิโอเต้นรําเท่าน้ัน แต่ปีน้ี AFC ได้เชิญให้ฉนันําเอา Chair Dance มาทําเป็นคลาสออกกําลัง
กายสุดพิเศษ เพ่ือมาสอนให้กับผู้เข้าร่วมงานทุกคน โดยฉนัจะนําท่าเต้นและดนตรีมา และ AFC จะจัดหา
เก้าอ้ีไว้ให้ ส่วนคุณ ก็แค่เลือก session 310 น้ี เตรียมตัวให้พร้อม มาสร้างประสบการณสุ์ดพิเศษน้ี
ด้วยกัน 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! 

เข้าร่วมกับลูเซียโนในขณะท่ีเขาใส่พลังอันมีเสน่ห์ของเขาลงในสเต็ปคลาสท่ีน่าหลงไหลซ่ึง
ผสมผสานสเต็ปแอโรบิกเข้ากับการเต้นรําได้อย่างลงตัว ให้ดนตรีเป็นตัวกําหนดจังหวะในขณะท่ีคุณ
เพลิดเพลินไปกับการผสมผสานระหว่างการเต้นรําและการออกกําลังกายในช่วงเซสช่ันท่ีแสนทรงพลัง
น้ี! 
 
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. 

เวิร์คช็อปน้ีสร้างข้ึนโดยทีมงาน Merrithew สาธิตลําดับการเคล่ือนไหวแบบไดนามิกท่ีใช้
ประโยชน์จากนํ้าหนักและแรงโน้มถ่วงของร่างกายอย่างเต็มท่ี การเคล่ือนไหวเหล่าน้ีรับประกันว่าจะ
พัฒนาความแข็งแกร่งและความม่ันคงได้อย่างมาก โดยเฉพาะส่วนแกนกลางลําตัว รวมถึงบริเวณ
กระดูกสันหลังและอุ้งเชิงกราน เวิร์กช็อปน้ีประกอบด้วยซีรีส์ท่ีออกกําลังช่วงท้องท่ีเข้มข้น ลําดับการ
หมุนและการเคล่ือนตัวรวมถึงการ planks  ท้ังด้านหน้าและด้านข้าง 
 
313- Exercise and Immunity (WS) by Brian Kunakom 

Physicians often prescribe exercise to improve the immune system. Medical 
standards do not assess the immune system; hence, the public are left with no way to 
know how strong their immune system is until they get sick. The immune system can 
be assessed in terms of quality and quantity, which will be outlined. Cardio and HIIT 
generally improve quality of your immune system . Strength training improves quantity. 
The session will end with an exercise routine specifically to improve the immune 
system. 

แพทย์มักกําหนดให้ออกกําลังกายเพ่ือปรับปรุงระบบภูมิคุ้มกัน มาตรฐานทางการแพทย์ไม่ได้
ประเมินระบบภูมิคุ้มกัน ประชาชนจึงไม่มีทางรู้ได้เลยว่าระบบภูมิคุ้มกันของพวกเขาแข็งแกร่งแค่ไหน
จนกระท่ังเจ็บป่วย ระบบภูมิคุ้มกันสามารถประเมินได้ในด้านคุณภาพและปริมาณซ่ึงจะกล่าวถึงต่อไป 
โดยท่ัวไปแล้วคาร์ดิโอและ HIIT จะปรับปรุงคุณภาพของระบบภูมิคุ้มกันของคุณ การฝึกความแข็งแกร่ง
ช่วยเพ่ิมปริมาณ เซสช่ันน้ีจะจบลงด้วยรูปแบบการออกกําลังกายเพ่ือปรับปรุงระบบภูมิคุ้มกัน
โดยเฉพาะ  
 
314- Training Youth and Adolescents (WS) by Sathik Thanatuk 
Thai Language Session 

1. รู้ว่าเด็กต้องมี กิจกรรม ทางกาย เท่าไร ถึงจะเพียงพอ  
2. ความแตกต่าง ของรูปแบบ กิจกรรมทางกาย ของเด็ก และ ผู้ใหญ่  
3. เข้าใจความแตกต่าง ของ physical activity , play , sport , exercise  
4. ลบล้าง ความเช่ือผิดๆ ในการฝึกเด็ก (เช่น ยกนํ้าหนักแล้วเต้ีย 

ว่ิงช้าๆนานๆปลอดภัยกว่าว่ิงเร็วๆส้ันๆ) 
 



	
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. 

ฟิตเนสไม่ได้หมายถึงแค่การออกกําลังกายอย่างเดียวอีกต่อไป ปัจจุบันมีบุคคลท่ัวไปท่ีไม่ใช่
นักกีฬาจํานวนมากเร่ิมจ้างผู้เช่ียวชาญด้านการออกกําลังกายเพ่ือช่วยให้พวกเขาคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 
ในขณะท่ีประชากรส่วนใหญ่กําลังเข้าสู่วัยท่ีอายุมากข้ึนเร่ือยๆ พวกเขาจะคาดหวังจากคุณมากกว่าการ
สอนออกกําลังกายแบบเดิมๆ การจะมีสุขภาพโดยรวมท่ีดีได้อย่างยาวนานข้ึนน้ันต้องอาศยัการดูแล
สุขภาพอย่างเต็มรูปแบบ เพ่ือปรับพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องสุขภาพท้ังหมดให้เป็นไปในทางท่ีดี เม่ือ
ผู้เช่ียวชาญด้านฟิตเนสอยู่ในตําแหน่งท่ีเหมาะสมอย่างย่ิงท่ีจะให้คําแนะนําแก่ลูกค้าในทุกด้านท้ังเร่ือง
การรักษาท่าทางร่างกายท่ีเหมาะสม การชดเชยกล้ามเน้ือ การนอนหลับ สมรรถภาพทางสติปัญญา 
การเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจําวัน โภชนาการ การจัดการความเครียด และการออกกําลังกาย มา
ค้นพบส่ิงท่ีคุณจําเป็นต้องรู้เพ่ือสร้างให้คุณเป็นมืออาชีพด้านฟิตเนสเต็มรูปแบบโดยท่ียังอยู่ในขอบเขต
การปฏิบัติหน้าท่ีของคุณ 
 
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. 

ประสบการณส์อนระดับนานาชาติกว่า 4 ทศวรรษของฉนั ได้สอนให้ฉนัช่ืนชมเพ่ือนร่วมอาชีพพ
รีเซนเตอร์ท่ีเป็นแบบอย่างในงานสอนด้วยแนวคิด  "สอนความรักและความเป็นเลิศ" ซ่ึงการแบบอย่าง
ในสายอาชีพพรีเซนเตอร์น้ีมีความหมายมากมายกว่าการดึงดูดลูกค้ามาเติมเต็มทุกพ้ืนท่ีในคลาสของ
พวกเขาเท่าน้ัน มันหมายถึงการมีกรอบความคิดในการเติบโต มุ่งสนับสนุนผู้คนรอบข้าง การใช้
ประโยชน์จากโอกาสในการทํางานร่วมกับผู้อ่ืน และอ่ืนๆ อีกมากมาย ขณะท่ีฉนัติดต่อกับเพ่ือนร่วมงาน
ท่ัวโลกในฐานะท่ีปรึกษาด้านฟิตเนสสําหรับกิจกรรมระดับนานาชาติหลายงานในฐานะคณะกรรมการจัด
รายการ ฉนัได้รวบรวมเกร็ดสําคัญเล็กๆ ท่ีพรีเซนเตอร์ท่ีเป็นท่ีต้องการตัวอันดับต้นๆ ทําเพ่ือให้โดดเด่น
และดึงดูดความสนใจอย่างต่อเน่ือง คุณจะได้เรียนรู้ส่ิงท่ีนําไปใช้ได้จริงจากส่ิงท่ีต้องพิจารณาในการ
เป็นพรีเซนเตอร์ระดับโลก และปรับปรุงท้ังเน้ือหาและการนําเสนอของคุณ 
 
 
 
 



	
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. 

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเป็นหมาดหมู่เล็กภายใต้คําใหญ่คืออาหาร ซ่ึงหมายความว่าสารอาหาร
ในอาหารเสริมน้ันสกัดมาจากอาหารจริงท่ีมาจากธรรมชาติ ในขณะท่ีปัจจุบันมีอาหารเสริมหลายร้อย
รายการในตลาด การทําการตลาดของผลิตภัณฑ์เหล่าน้ีมุ่งเน้นการยอดขาย และวิธีการส่ือสารทางการ
ตลาดมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ โดยผู้บริโภคต้องดูให้ออกว่าส่ิงใหนคือความจริง และส่ิงใหนคือการยก
ย่องผลิตภัณฑ์เกินจริง เข้าร่วมเซสช่ันน้ีและเรียนรู้ว่า: 1. ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารท่ีได้รับการวิจัยยอด
นิยมในปัจจุบันคืออะไร 2. อาหารเสริมใดขายได้มากท่ีสุดในตลาดกีฬา/ฟิตเนส และเปรียบเทียบกับการ
ตรวจสอบการวิจัยอย่างไร 3.จะให้คําปรึกษานักกีฬาหรือผู้ช่ืนชอบการออกกําลังกายอย่างไรในการ
เลือกใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 
 
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. 

พลัยโอเมตริกและไอโซเมตริกเป็นวิธีการฝึกร่างกายท่ีให้ประโยชน์อย่างย่ิง – ดังน้ันเราจะนํา
การฝึกท้ังสองอย่างมารวมเข้าด้วยกัน เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพในการฝึกท่ีลงตัว การผสมผสานพลัยโอ
เมตริกและไอโซเมตริกเข้าด้วยกันทําให้เกิดการออกกําลังกายท่ีน่าดึงดูดและไม่เหมือนใคร โดยมอบ
ประสบการณคุ์ณภาพสูงและความเข้มข้นสูง ซ่ึงจะเตรียมคุณให้พร้อมสําหรับชีวิตและการเล่นกีฬาได้
แม่นยํามากกว่าแค่ไอโซเมตริกเพียงอย่างเดียว 
 
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. 



	
เซสชันท่ีกระตือรือร้นน้ีจะพูดถึงแนวทางการออกกําลังกายท่ัวไปของเยาวชน และการออกแบบ

โปรแกรมโดยใช้โมเดลการฝึกอบรมฟิตเนสแบบบูรณาการของ ACE เราจะนําเสนอชุดเกมและ
แบบฝึกหัดท่ีเหมาะสมกับวัยท่ีรวมเอาทักษะการเคล่ือนไหวข้ันพ้ืนฐานท่ีจําเป็นสําหรับการฝึก
สมรรถภาพ ขณะเดียวกันก็เน้นการให้ความสําคัญของความสนุกสนาน ทําความเข้าใจคําจํากัดความ
และกลไกท่ีสําคัญท่ีเก่ียวข้องกับการออกกําลังกายของเยาวชน และทําความเข้าใจและนําแนวทางการ
ออกกําลังกายของเยาวชนท่ัวไปไปใช้กับโปรแกรม เรียนรู้การใช้หลักการฝึกอบรมข้ันพ้ืนฐานเพ่ือช่วย
จัดโปรแกรมแบบฝึกหัดท่ีสร้างสรรค์และสนุกสนานลงในโปรแกรม 
 
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.  

มีลูกค้าของคุณก่ีคนท่ีดูเหมือนจิตไม่อยู่กับร่างกายในขณะท่ีกําลังเทรนน่ิงอยู่ งานวิจัยพบว่า
การใช้ สมาธิเชิงบวก และจินตภาพขณะออกกําลังกายทําให้เพ่ิมประสิทธิภาพและให้ผลลัพธ์ท่ีดีข้ึนจาก
การเทรนน่ิง เข้าร่วมกับนักบําบัดด้านการเคล่ือนไหว Guillaume Tual ในเซสช่ันท่ีมีการโต้ตอบสูงน้ี
เพ่ือเรียนรู้วิธีท่ีคุณสามารถช่วยให้ลูกค้าของคุณเช่ือมต่อกับนักกีฬาในตัวเองอีกคร้ังเพ่ือบรรลุ
เป้าหมายได้เร็วข้ึน ต้ังแต่การฝึกการเคล่ือนไหวส่ีส่วนไปจนถึงการฝึกกระตุ้นเท้าเปล่า เรียนรู้ว่าการฝึก
อย่างมีสติผสมผสานกับความรู้ของคุณจะปรับปรุงความสามารถของลูกค้าในการเคล่ือนไหว รู้สึก และ
ยกได้ดีข้ึน ในขณะเดียวกันก็ลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บได้ 
 
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 ผสมผสานการฝึกนํ้าหนักตัว การปรับสภาพกล้ามเน้ือ ท่าออกกําลังกายแบบ
คาร์ดิโอและพลัยโอเมตริกท่ีซิงค์กับดนตรีต้นฉบับท่ีได้รับการออกแบบมาเป็นพิเศษเพ่ือให้เข้ากับทุก
การเคล่ือนไหว ทุกการสควอช ทุกลันจ์ ทุก ๆ เบอร์ปีจะถูกขับเคล่ือนด้วยเสียงเพลง ช่วยให้คุณไปถึง
การทําซํ้าคร้ังสุดท้าย และอาจบวกไปได้อีกห้าคร้ังด้วยซํ้า 
 
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. 

ในการแข่งขันเต้นรําในงาน AFC 2022 ปาวิดา คว้ารางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 ด้วยเพลง ดาล่ี 
ของไอดอลเกาหลี "ฮโยลิน" ปีน้ีเธอนําเพลงน้ีกลับมาสอนท่าเต้นให้กับผู้เข้าร่วมคลาสทุกท่าน และนํา
คุณเต้นไปพร้อมๆกัน ให้ทุกคนได้เข้าถึงอารมณเ์พลง และวาดลวดลายในแบบฉบับของตัวคุณเอง 

 
 



	
 
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.   

เข้าร่วมเรียนกับครูบอมในเซสช่ันน้ีและเรียนรู้หลักการของพิลาทิส และร่วมฝึกคลาสพิลาทิ
สบนเส่ือท่ีมีความสําคัญต่อการดําเนินชีวิตประจําวันของเรา รวมท้ังฝึกวิธีการจัดตําแหน่งร่างกายให้
ถูกต้อง 
 
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. 

เรียนรู้วิธีเพ่ิมประสิทธิภาพการกีฬาด้วยเวิร์กช็อปโยคะสําหรับกีฬาของ Ann-See เพราะ
นักกีฬาท่ีมีสุขภาพท้ังร่างกายและจิตใจท่ีสมบูรณแ์ข็งแรงจะส่งผลให้มีศกัยภาพทางการกีฬาท่ีเพ่ิมข้ึน
โดยธรรมชาติ โดยจะเล่นกีฬาได้อย่าง ทนทาน มีสมาธิ และมีความยืดหยุ่นท่ีดี จากภูมิหลังของ Ann-
See ในด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและประสบการณใ์นการทํางานร่วมกับนักกีฬามามากมาย เม่ือจบ
เซสช่ันน้ี คุณจะได้เรียนรู้ชุดท่าโยคะเฉพาะด้านกีฬา 5 ชุดท่า ซ่ึงจะช่วยส่งเสริมการฝึกของนักกีฬาแต่ละ
ประเภทให้มีปรัสิทธิภาพย่ิงข้ึน เพ่ิมความแข็งแกร่งของแกนกลางลําตัว ความยืดหยุ่น 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. 

ผู้สูงวัยกว่า 80% ท่ียังสามารถเคล่ือนไหวร่างกายได้อย่างคล่องแคล่วในสหรัฐอเมริกาไม่ได้เข้า
ร่วมในโปรแกรมการออกกําลังกายหรือเป็นสมาชิกฟิตเนสท่ัวๆไป พวกเขาอาจคิดว่าโปรแกรมปกติ
ท่ัวไปไม่เหมาะกับคนสูงอายุเพราะอาจมีการเคล่ือนไหวท่ีจะเป็นอันตรายหากเกิดการล้มข้ึน แอนจึง
สร้างโปรแกรมท่ีจะช่วยให้คุณเปล่ียนข้อเท็จจริงเหล่าน้ีให้กลายเป็นโอกาสในการเติบโตอย่างมาก
สําหรับธุรกิจฟิตเนสของคุณ โปรแกรมออกกําลังกายน้ีจะฝึกในท่าน่ัง โดยมีเป้าหมายการฝึกเพ่ือให้
ร่างกายยืดตรง โดยคุณจะได้เรียนรู้ท่าออกกําลังกายและฝึกฝนรูปแบบการเคล่ือนไหวในระนาบการ
เคล่ือนไหวของมนุษย์ท้ังสามระนาบ ฝึกท้ังเร่ืองความเร็ว ความสมดุล พละกําลัง และความคล่องตัว คุณ
จะสามารถนําไอเดียน้ีไปสร้างคลาสสําหรับผู้สูงอายุ ท่ีท้ังสนุกสนาน และได้ประสิทธิภาพ  
 
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!  
 คุณรู้สึกว่าประเมินตัวเองตํ่าไปหรือไม่? เคยขาดความม่ันใจ ตัดสินใจช้า และรู้สึกว่าตัวเรา
จําเป็นต้องทําอะไรสักอย่าง เพ่ือให้มีพลังงานท่ีเต็มเป่ียมหรือไม่? ในคลาสเวิร์คช็อปน้ี เราจะสร้างความ
เป็นซูเปอร์ฮีโร่ท่ีแฝงอยู่ภายในตัวคุณ ท่ีสามารถเปล่ียนแปลงและดึงออกมาใช้ได้ในทันที! นําความคิด
สร้างสรรค์ของคุณ และปลดปล่อยรับรู้ได้ถึงอํานาจ ความพร้อม และพลังในการตัดสินใจ! 
 
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. 
 เข้าร่วมคลาสบรรยายกับคุณแพทเพ่ือสํารวจการเปล่ียนแปลงและความท้าทายของผู้หญิง
ในวัยท่ีกําลังก้าวผ่านช่วงเวลาของการเปล่ียนแปลงน้ี และเรียนรู้วิธีสนับสนุนสุขภาพและความเป็นอยู่ท่ี
ดีโดยใช้โภชนาการและแนวทางปฏิบัติการใช้ชีวิตท่ีเหมาะสม 
 
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. 
 ในคลาสบรรยายน้ี เราจะกล่าวถึงความสําคัญของสถานะการได้รับนํ้าเข้าไปในร่างกาย ซ่ึงมี
ผลต่อประสิทธิภาพของนักกีฬา การเตรียมนํ้าท่ีควรได้รับท้ังในช่วงก่อน ระหว่าง และหลังการออกกําลัง
กายท่ีเหมาะสม รวมถึงเหตุผลท่ีสําคัญของการได้รับนํ้าเข้าไปทดแทน ว่ามีส่วนช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ
ของนักกีฬาได้อย่างไร 
 

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. 
 ความล้มเหลวในการฝึกกีฬาหรือแม้แต่การทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันส่วนใหญ่เกิดข้ึน
เพราะเราหยุดการออกกําลังกาย ท้ังในการเพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ใช่การฝึก
สามารถพัฒนารูปร่างให้สวยงามและเพ่ิมขีดความสามารถของร่างกาย แต่จะเพียงพอหรือไม่ ท่ีจะ
ฝึกฝนเฉพาะการเพ่ิมขนาดและสร้างความแข็งแรงเพียงเท่าน้ัน? ในคลาสเวิร์คช็อปน้ี จะตอบคําถาม
เหล่าน้ีท้ังหมดอย่างมีกลยุทธ์ เราจะกล่าวถึง: 1. การฝึกพละกําลังท่ีเป็นการเช่ือมโยงจากยิมไปยัง
สนามอย่างไร 2. เหตุใดจึงสําคัญสําหรับท้ังนักกีฬาและคนท่ัวไป 3. ฝึกอย่างไรให้ถูกวิธี 
 



	
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. 
 เม่ือดูองค์ประกอบของโปรแกรมการออกกําลังกายในแต่ละคร้ังของลูกค้า โดยปกติจะแบ่ง
ออกเป็นช่วงการอบอุ่นร่างกาย ช่วงการฝึก และช่วงคูลดาวน์ ส่ิงท่ีคนส่วนใหญ่มักจะมองถึง คือส่ิงท่ี
โดดเด่นและทําให้พวกเขารู้สึกว่าการฝึกในคร้ังน้ีประสบความสําเร็จ ในคลาสเวิร์คช็อปน้ี เราจะกล่าวถึง
หลักทางวิทยาศาสตร์และการนําไปประยุกต์ใช้เพ่ือให้เกิดผลได้สําเร็จตามเป้าหมาย และคุณจะมีโอกาส
สร้างและดําเนินการบางอย่างของคุณเองเพ่ือให้โปรแกรมในคร้ังน้ันเสร็จสมบูรณต์ามท่ีต้ังใจ เม่ือจบ
คลาสน้ีแล้ว คุณจะมีทักษะเชิงปฏิบัติเพ่ือสร้างความสําเร็จให้กับลูกค้าของคุณ วัตถุประสงค์: 1. เข้าใจ
สรีรวิทยาและจิตวิทยาของผู้ท่ีจะประสบความสําเร็จ 2. เรียนรู้องค์ประกอบพ้ืนฐานของการท่ีจะทําให้
เป็นผู้ประสบความสําเร็จ 3. สร้างผู้ท่ีประสบความสําเร็จให้มีประสิทธิภาพ 
 
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. 
 ในคลาสเรียนเชิงปฏิบัติน้ี คุณจะค้นพบว่าความลึกของการฝึกท่าสควอทท่ีดีท่ีสุดสําหรับ
นักกีฬาไม่ใช่ส่ิงท่ีคุณคิด และส่ิงท่ีทุกคนผิดพลาดเก่ียวกับการประเมินการทําท่าสควอท และกลไกการ
ฝึกท่าสควอทท่ีเหมาะสม นอกจากน้ีคุณจะได้เรียนรู้ความกว้างและท่าทางในการจับบาร์เบลสควอทท่ีดี
ท่ีสุดสําหรับลูกค้าของคุณ หลักการทางวิทยาศาสตร์จะแสดงให้เห็นว่าการทําท่าสควอทลงลึกไป
บางส่วน ดีกว่าการทําท่าสควอทลงไปจนสุดอย่างไรในการปรับปรุงประสิทธิภาพให้กับนักกีฬา และทํา
ความเข้าใจว่าทําไมการโน้มลําตัวไปข้างหน้าในระหว่างการสควอทจึงมีผลกับสัดส่วนร่างกายของคุณ
มากกว่าความยืดหยุ่นของข้อต่อ การฝึกเพ่ือแก้ไขการทําท่าสควอทน้ันส่วนใหญ่ยังมีข้อท่ีไม่ถูกต้องหรือ
เข้าใจผิดอยู่ ในคลาสน้ีเราจะสาธิตวิธีค้นหาการฝึกท่าสควอทและความกว้างของการจับบาร์เบลท่ี
เหมาะสมท่ีสุดของลูกค้าแต่ละรายสําหรับร่างกายของพวกเขา 
 
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!  



	
 การกําจัดลักษณะ "การกระโดด" ของการกระโดดเชือกแบบด้ังเดิมออกไป จะทําให้ร่างกาย
ของคุณมีการเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ืองในแต่ละรอบ ด้วยการกระโดดเชือกน้ีจะช่วยเพ่ิมความสามารถใน
การทํางานของร่างกายท่ีพร้อมเพรียงกันท้ังเวลา ความสมดุล และการประสานงานทุกส่วนของร่างกาย
ท่ีจําเป็นในการเคล่ือนไหวน้ี ซ่ึงจําเป็นสําหรับการเพ่ิมประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวและเพ่ิมกําลังท่ี
ส่งออกไป ในขณะเดียวกันก็ช่วยลดความเครียดของร่างกายท่ีเกิดจากการใช้ซํ้าๆด้วย เม่ือเวลาผ่านไป 
การฝึก Rope Flow (เชือกออกกําลังกายชนิดหน่ึง) ได้พัฒนาอย่างต่อเน่ืองจนกลายเป็นปรากฏการณ์
ไปท่ัวโลก ปัจจุบันได้รับการยอมรับจากคนนับพันท่ัวโลก ซ่ึงแสดงถึงการเติบโตและการนําไปใช้อย่าง
แพร่หลาย มาเข้าร่วมกับเรา! 
 
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 เป็นส่วนสําคัญของพ้ืนฐานการเต้นรําในเมืองท่ีจะยังคง
เป็นแนวดนตรีโปรดสุดคลาสสิก ยุคสมัยของเทปคาสเซ็ตต์ เคร่ืองเล่นแผ่นเสียง และซีดีแผ่นแรกเป็น
แรงบันดาลใจให้กับท่าเต้นตามแนวดนตรีน้ี ซ่ึงเต็มไปด้วยการเคล่ือนไหวแบบ "ด้ังเดิม" ท่ีย่ิงใหญ่และ
แสดงออก วันน้ีมีความสําคัญและเป็นท่ีรักพอๆ กับตอนท่ีทุกอย่างเร่ิมต้นข้ึน "เข้าสู่ความเพลิดเพลิน" 
เพราะ "น่ีคือวิธีท่ีเราทํา!" 
 
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. 
 เคร่ืองมือท่ีเหมาะสมและข้อมูลความรู้มีความจําเป็นในการฝึกลูกค้าพิลาทิสแบบตัวต่อตัวได้
ดีย่ิงข้ึน เรียนรู้วิธีการสอน ให้คําแนะนํา และแก้ไขอย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือช่วยให้ลูกค้าสามารถบรรลุ
แบบฟอร์มการฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพท่ีสุด ในคลาสเวิร์กช็อปน้ี ซ่ึงพัฒนาโดยทีม Merrithew คุณ
จะได้ค้นพบวิธีสังเกตลูกค้าเพ่ือดูว่าลูกค้ามีความม่ันคง จัดตําแหน่งท่าทางอย่างถูกต้อง เคล่ือนไหวได้
อย่างล่ืนไหลและมีประสิทธิภาพ ใช้แรงต้านในปริมาณท่ีเหมาะสม หรือใช้การปรับอุปกรณท่ี์ถูกต้อง ดู
วิธีปรับเปล่ียนการออกกําลังกายโดยใช้ท่าทางเร่ิมต้น ช่วงการเคล่ือนไหว การเตรียมการ และ
ปรับเปล่ียนการเคล่ือนไหวท่ีแตกต่างกัน เพ่ือให้การออกกําลังกายมีความเหมาะสมมากข้ึนสําหรับ
ลูกค้าแต่ละราย 
 
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. 
 เดิมทีการใส่ใจต่อการหายใจเป็นวิถีด้ังเดิมสําหรับโยคะ ในขณะท่ีการหายใจก็มีความสําคัญ
พอๆ กับอากาศท่ีหายใจเข้าไป! ในคลาสน้ี คุณจะได้ทําการประเมินตนเองเพ่ือค้นหาส่ิงกีดขวางการ
หายใจในแต่ละบุคคล จากน้ันคุณจะได้เรียนรู้เทคนิคเฉพาะเพ่ือทําให้จิตใจสงบ ส่งเสริม และควบคุม
ตัวเองท้ังทางร่างกายและอารมณ.์.. ได้ตลอดเวลา! ทําความเข้าใจวิธีการหายใจท่ีแตกต่างท่ีจะเปล่ียน
ชีวิตของคุณ และในไม่ช้า คุณจะแบ่งปัน "เทคโนโลยีการหายใจ" น้ี กับลูกค้าทุกคนของคุณ 
วัตถุประสงค์ของคลาสน้ี เพ่ือ : 1. ประเมินการปิดก้ัน และความต้องการพลังงานของคุณ 2. เรียนรู้
เทคนิคการหายใจใหม่ๆ 6 ข้อ เพ่ือฝึกฝนได้ตลอดเวลา 3.นําข้อมูลไปใช้กับลูกค้าของคุณได้ทันที 
 
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. 
 เราจะกล่าวถึงแนวคิดการคัดกรอง แนวคิดการประเมิน และความคล่องตัว เรียนรู้ “ IASTM 
” และการควบคุมการเคล่ือนไหวด้วยเทปและการสร้างความม่ันคง เพ่ือใช้ในการออกกําลังกายเพ่ือ
แก้ไขการเคล่ือนไหว และเพ่ิมประสิทธิภาพการเล่นกีฬา 
 
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” คือรูปแบบการเคล่ือนไหวทางทหารท่ีให้ผลลัพธ์แบบแอนแอโรบิกท่ีมีความเข้มข้น
สูง โดยหลักการแล้วจะเป็นการเคล่ือนตัวในระยะเวลาอันส้ัน จากการยืนแล้วลงไปนอนควํ่าบนพ้ืน แล้ว
เปล่ียนกลับไปเป็นยืนอีกคร้ัง ผู้เช่ียวชาญหลายคนเห็นพ้องกันว่ารูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเข้มข้นน้ี ไม่
เพียงแต่ให้ประโยชน์ด้านความแข็งแกร่งของกล้ามเน้ือ และระบบหัวใจหลอดเลือดเท่าน้ัน แต่ยังมี
ประโยชน์อ่ืนๆ เช่นเดียวกัน เช่นการพัฒนาความคล่องตัวและความทนทาน เดิมทีเบอร์ปีถูกกหนดข้ึน
เพ่ือเป็นท่าลงโทษทหารในกองทัพ บางคร้ังจักรวาลก็ส่งเร่ืองประหลาดใจมาให้เราซ่ึงดูเหมือนเป็นการ
ลงโทษเล็กๆ น้อยๆ ท่ีไม่คาดคิดในชีวิตเรา คล้ายกับการลงโทษ "burpees ทางจิตวิญญาณ" ของชีวิต 
เข้าร่วมกับ Lawrence เพ่ือพูดคุยสร้างแรงบันดาลใจเก่ียวกับพลังของการมีส่วนร่วมในการ
เปล่ียนแปลง "a-ha" อันทรงพลัง และเปล่ียนแปลงชีวิตได้ ในมุมมองท่ีทําให้เรามองเห็นความ
ประหลาดใจในชีวิตท่ีต้องทนอยู่ในปัจจุบัน และยังพบผลลัพธ์ทางจิตวิทยา อารมณ ์และจิตวิญญาณท่ี
กว้างขวางอีกด้วย 
 
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. 
 ปลดล็อกศกัยภาพของสรีรวิทยาของผู้หญิงด้วยการอัปเดตข้อมูลท่ีจําเป็น เพ่ือใช้เป็น
แนวทางในการฝึกให้กับลูกค้าสุภาพสตรีของคุณ ในคลาสน้ีจะเน้นข้อมูลเชิงลึกท่ีเหมาะสําหรับโค้ชฝึก
สมรรถภาพด้านกีฬา ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล นักกายภาพบําบัด และผู้ช่ืนชอบการออกกําลังกาย โดย
มุ่งเน้นไปท่ีข้อมูลทางการวิจัยของการมีรอบประจําเดือน ด้วยการทําความเข้าใจข้อมูลต่างๆเหล่าน้ี คุณ
สามารถช่วยให้ลูกค้าของคุณไม่เพียงแต่บรรลุเป้าหมายเท่าน้ัน แต่ยังช่วยพัฒนาในด้านการใช้ชีวิต
ความเป็นอยู่โดยรวมอีกด้วย เราจะสํารวจว่าการมีรอบประจําเดือนส่งผลต่อการฝึก โภชนาการ และ
สุขภาพอย่างไร โดยนําเสนอเคล็ดลับท่ีเป็นประโยชน์ในการปรับแต่งโปรแกรมการออกกําลังกายในแต่
ละช่วง แนวทางน้ีช่วยให้ม่ันใจได้ถึงการสนับสนุนท่ีมีประสิทธิภาพและเป็นส่วนตัวสําหรับลูกค้าของคุณ 
ไม่ว่าพวกเขาจะเป็นนักกีฬาช้ันยอดหรือผู้ช่ืนชอบการออกกําลังกาย โดยส่งเสริมเส้นทางแบบองค์รวม
เพ่ือสุขภาพท่ีดีและประสิทธิภาพสูงสุด 
 
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. 
 ในคลาสน้ีจะครอบคลุมเน้ือหาหลักท่ีสําคัญเก่ียวกับคาร์โบไฮเดรต และกล่าวถึง
คาร์โบไฮเดรตประเภทต่างๆว่ามีอะไรบ้าง ร่างกายมีการดูดซึม การย่อยสลายในระบบทางเดินอาหาร 
และเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตเหล่าน้ันได้อย่างไร เราจะสํารวจถึงปริมาณในการบริโภคคาร์โบไฮเดรต 
และผลกระทบท่ีส่งผลเฉยีบพลัน และต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานานของสมรรถภาพการเล่นกีฬาอย่างไร 
อีกท้ังความเช่ือมโยงของคาร์โบไฮเดรตกับการทํางานของสมอง สมรรถภาพทางจิต และสภาวะอารมณ์
ด้วย สุดท้ายน้ี คุณจะได้เรียนรู้ความเช่ือมโยงระหว่างช่วงเวลาการบริโภคคาร์โบไฮเดรตตามกําหนดกับ
ระดับนํ้าตาลในเลือด 
 
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.                                                                

เราใช้ความไวต่อปฏิกิริยาตอบสนองอยู่เสมอ แต่เราไม่ได้นึกถึงมันมากเท่าไหร่ ใช้ส่ิงน้ีเพ่ือ
ประโยชน์ของคุณ! ค้นพบวิธีใช้ปฏิกิริยาตอบสนองอย่างมีสติ เพ่ือทําให้ประสบการณก์ารออกกําลังกาย



	
และการออกกําลังกายท่ัวไปให้มีความน่าสนใจ สนุกสนาน และเป็นประโยชน์มากข้ึน ต้ังแต่ไร้เทคโนโลยี 
ไปเทคโนโลยีข้ันตํ่า จนถึงการใช้เทคโนโลยีข้ันสูง คุณจะได้สัมผัสกับตัวเลือกท่ีไม่มีท่ีส้ินสุดในการใช้
ปฏิกิริยาตอบสนองกับการฝึกออกกําลังกายประเภทใดก็ตามท่ีคุณนําเสนอข้ึนมา คุณจะเห็นความ
แตกต่างถึงผลโดยใช้รูปแบบเดียวกันในการฝึกระหว่างการฝึกท่ีไม่ใช้ปฏิกิริยาตอบสนอง กับการฝึกใช้
ปฏิกิริยาตอบสนองเข้ามาขณะฝึก และมีตัวอย่างรูปแบบการฝึกท่ีคุณสามารถนําไปใช้ได้ทันที พร้อมท่ี
จะสร้างแนวคิดของคุณเองในการบูรณาการฝึกปฏิกิริยาตอบสนองในเซสชันของคุณ 
 
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 คือรูปแบบหน่ึงของการฝึกการเคล่ือนไหวแบบส่ีขา (QMT) ท่ีช่วยเสริม
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบด้ังเดิมอ่ืนๆ เข้าร่วมคลาสกับผู้สอนระดับปรมาจารย์ Guillaume 
“Gee” Tual ในขณะท่ีเขาเจาะลึกถึงการใช้งานจริง การเขียนโปรแกรม และคุณประโยชน์ของ Animal 
Flow เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหว เรียนรู้เก่ียวกับความสามารถ และ
ประสิทธิภาพของ QMT พร้อมนําเสนอเซสช่ันท่ีจะทําให้ลูกค้าของคุณสนุก รู้สึกแข็งแกร่ง และมีพลัง 
1- เพราะเหตุใดและอย่างไร QMT จึงทําให้เราเป็นนักกีฬาท่ีสมบูรณแ์บบย่ิงข้ึน 
2- ประโยชน์หลากหลายของ AF ในการฝึกเชิงเด่ียว 
3- บทบาทของ QMT ในการปรับปรุงการเคล่ือนไหวของข้อต่อ และช่วงการเคล่ือนไหวโดยรวมของ
ร่างกาย 
4- การจัดโปรแกรมสุดยอดด้วย Animal Flow 
5- 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. 
 ในคลาสเวอร์คช็อปน้ีจะกล่าวถึงการกระตุ้นสร้างความม่ันคงของแกนกลางลําตัว โดยอาศยั
การออกกําลังกายในนํ้า การนําไปประยุกต์ใช้สําหรับคนท่ีเป็นโรคอ้วน ผู้สูงอายุ และสําหรับกลุ่มคนท่ีมี
อาการปวดหลังส่วนล่างท่ีไม่เฉพาะเจาะจง 
 
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. 
 เจาะลึกถึงลําดับข้ันตอนการฝึก functional: ค้นพบรูปแบบข้ันตอนท่ีน่าสนใจ ซ่ึงใช้
ประโยชน์จากการกําหนดแรงต้านในการเคล่ือนไหว การบรรลุเป้าหมายการออกกําลังกายโดยไม่ต้องใช้
อุปกรณอ่ื์นๆ ในขณะท่ีคุณสํารวจการทํางานร่วมกันระหว่างการก้าวต่างๆ ไปตามธรรมชาติการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย ยกระดับประสบการณก์ารออกกําลังกายของคุณด้วยการออกกําลังกายแบบมี
เป้าหมายโดยไม่ต้องใช้อุปกรณซ่ึ์งออกแบบมาเพ่ือเสริมสมรรถภาพโดยรวม 
 
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! 
 ซุมบ้าเฟียสต้า! = ปาร์ต้ีซุมบ้า! รับประกันความสนุก! มาร่วมปาร์ต้ีเต้นรํากับเราโดยไม่รู้สึกว่า
คุณได้ออกกําลังกายเลย! พัฒนาการทํางานประสานกันของร่างกายคุณ เราสัญญากับคุณว่าเราจะ
แนะนําให้คุณรู้จักกับท่าใหม่ๆ! Zumba เป็นคลาสการเต้นท่ีได้รับแรงบันดาลใจจากลาตินท่ีทําให้คุณได้
สัมผัสประสบการณด์นตรีสไตล์ท่ีแตกต่างออกไป ท่ีทําให้คุณอยากเคล่ือนไหวไปพร้อมกับเรา! ซุมบ้า
เหมาะสําหรับทุกคน! มาสนุกกับคลาสน้ีด้วยกัน! 
 
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. เอมิล่ี สลิชาล ซ่ึงเป็นผู้แก้โรคเท้าและผู้เช่ียวชาญด้านการเคล่ือนไหวของ
มนุษย์ BARE เป็นรูปแบบการออกกําลังกายเพียงอย่างเดียวท่ีผสมผสานคุณประโยชน์ของการฝึกบน
เท้าเปล่า การทรงตัว นํ้าหนักตัว และฝึกการทํางานของร่างกาย ในการออกกําลังกายท่ีเข้มข้นในคราว
เดียวกัน! นําศาสตร์แห่งการฝึกบนเท้าเปล่ามาสู่การทํางานของแกนกลางลําตัวตามลําดับ รวมถึงการ
เช่ือมต่อของการหายใจและกล้ามเน้ืออุ้งเชิงกราน และการทํางานของเส้นใยกล้ามเน้ือเป็นกลุ่ม เป็น
ส่วนเสริมท่ีสมบูรณแ์บบสําหรับโปรแกรมการฝึกพิลาทิส กลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มการฝึกท่ีอาศยัความ
เช่ือมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจ หรือโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถภาพทางกีฬาทุกประเภท 
 
 
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 จะแนะนําให้คุณรู้จักกับ 'Six Thinking Hats' จากผลงานของ Edward de Bono 
ท่ีมีผลอันทรงพลังต่อการฝึกสอนด้านฟิตเนส หน่ึงในคําถามท่ีพบบ่อยท่ีสุดท่ี Ann-See ได้รับคือ วิธี
เพ่ิมประสิทธิภาพการให้คําแนะนําตามลําดับ เพ่ือหลีกเล่ียงการทําซํ้า Ann-See จะสาธิตการผสมผสาน
สไตล์การคิดท่ีหลากหลายของ 'Six Thinking Hats' เข้ากับการเคล่ือนไหวในท่าออกกําลังกายท่ัวไป ใน
ตอนท้ายของคลาสน้ี คุณจะได้รับทักษะและความม่ันใจในการแนะนําลูกค้าของคุณในการมุ่งสู่การมี
สุขภาพท่ีดีโดยการพัฒนาในการให้คะแนะนํา และยกระดับความสามารถในการฝึกสอนของคุณโดยใช้
ทฤษฎีใส่หมวกใหม่หกใบ เข้าไปในการฝึกเคล่ือนไหวแบบเดิม 
 
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. 
 ในคลาสน้ีจะเป็นนวัตกรรมของโปรแกรมการเคล่ือนไหวทุกส่วนของร่างกายในคนสูงอายุใน
ท่าน่ังท้ังหมด ท่ีจะช่วยเพ่ิมความม่ันคงแข็งแรงของแกนกลางลําตัว และท่าทางท่ีถูกต้องเหมาะสม
ให้กับลูกค้าของคุณ แอนยังจะแสดงให้คุณเห็นถึงวิธีการฝึกให้ผู้สูงอายุให้ยืน และก้าวไปสู่ความม่ันใจใน
การทํากิจวัตรประจําวันท่ีหลากหลายมากข้ึน 
 
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. 
 คุณได้จ้างพนักงานผู้ฝึกสอนมาแล้ว แล้วยังไงต่อ? ครูผู้ฝึกอาจเป็นผู้ฝึกสอนท่ียอดเย่ียม แต่
อาจไม่มีทักษะในการขายโปรแกรมให้กับลูกค้าของตน วันน้ีเราจะมาสํารวจทางเลือกท่ีมีโครงสร้าง
สําหรับแผนกครูฝึกสอนของคุณ และทางเลือกไหนท่ีเหมาะสมกับยิม และสไตล์การทํางานของคุณใน
ฐานะผู้จัดการมากท่ีสุด ดูรูปแบบการจัดการท่ีผ่านมาเพ่ือดูว่าอะไรท่ีเหมาะกับคุณ เรียนรู้วิธีสร้างแรง
บันดาลใจให้กับทีมและให้บรรลุถึงเป้าหมายของบริษัทโดยไม่รู้สึกถึงความกดดันท่ีถาโถมเข้ามาหาคุณ 
เราจะแนะนําส่ิงจูงใจท้ังหลาย และค้นหาแผนการท่ีจะสามารถยกระดับทีมของคุณไปสู่ความย่ิงใหญ่ได้ 
 
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 ได้พัฒนาโค้ชด้านสุขภาพหลายร้อยคนท่ัวออสเตรเลียในช่วง 20 ปีท่ีผ่านมา การ
เปล่ียนแปลงนิสัยและพฤติกรรมอาจเป็นเร่ืองยากสําหรับลูกค้าของเรา และยากสําหรับเราด้วย ใน
คลาสน้ีจะเน้นถึงวิธีการท่ีสําคัญบางอย่าง ท่ีคุณสามารถใช้เพ่ือช่วยฝึกสอนลูกค้าของคุณ ให้พวกเขา
สามารถเปล่ียนแปลงในส่ิงท่ีจําเป็นเพ่ือก้าวไปสู่เป้าหมายท่ีลูกค้าต้องการ รวมถึงการทําความเข้าใจว่า
แนวทางวิธีการฝึกสอนคืออะไร รวมถึงการฝึกสอน การถามและการฟัง จะมีวิธีปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ได้อย่างไร และเคร่ืองมือหรือวิธีการต่างๆท่ีจะใช้ในการฝึกสอน 
 



	
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.  
 เรามาสํารวจรูปแบบการบริโภคอาหารท่ีมาจากพืช แนวทางการปฏิบัติเก่ียวกับส่ิงท่ีควร
รับประทาน และวิธีท่ีได้รับสารอาหารท่ีจําเป็นต่อร่างกายให้เพียงพอสําหรับผู้ท่ีมีกิจกรรมการออกกําลัง
กายเป็นประจํา 
 
 
 

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


