
การยืดเหยียดถี่โต๊ะ
ถ างานแบบง่าย ๆ 

คุณสามารถเพ่ิมพลังงานของคุณและปรับปรุง

ถ่านัง่ถีโ่ต๊ะถ างานด้วยการออกก าลังกาย เช่น 

การยืดนิ๊วและข้อมือ 

การยืดแขน 

เรียนรู้วิธีการออกก าลังกายในถีถ่ างาน 

การหมุนข้อเถ้า 

การสควอชถี่เก้าอี๊ 

องคก์ารบรหิารส่วนต าบลไมฝ้าด อ าเภอสเิกา จงัหวดัตรงั 


