
ขั�นตุอนทีี่� 4:
ใช้้ประแจ (104) ล็อ่คู่แผู่้นเชื้�อ่มืต่อ่ (E) 
บนมืือ่จับบาร์สุวิ้ง (10, 11) และ ทีี่�เห้ย่ีย่บ 
(5, 6) ด้ว้ย่สุลัก่เก่ลีย่ว้ (56) 4 ชิ้�น

ขั�นตุอนทีี่� 5:
ว้างแท่ี่นว้างทีี่�เห้ย่ีย่บ (43) ลง, ใช้้ประแจ 
(104) และประแจมัืลติฟังก์่ชั้น (106) 
ล็อ่คู่ท่ี่อ่ทีี่�เห้ย่ีย่บ (43) ไปย่ังแก่น (5, 6) ด้ว้ย่ 
สุลัก่เก่ลีย่ว้ (64) 2 ตัว้ และน๊อ่ต (63) 2 อั่น

ขั�นตุอนทีี่� 6:
1. ใสุ่ทีี่�เห้ย่ีย่บด้านซ้ัาย่ (16), สุลัก่เก่ลีย่ว้ 
(49)  1 ตัว้ เข้าท่ี่อ่ทีี่�เห้ย่ีย่บ (43) ใช้้ประแจ
มัืลติฟังก์่ชั้น (106) และล็อ่คู่ด้ว้ย่ น๊อ่ต (62)
2 ตัว้
2. ใสุ่ทีี่�เห้ย่ีย่บด้านขว้า (17) ,สุลัก่เก่ลีย่ว้ 
(49) 1 ตัว้ เข้าท่ี่อ่ทีี่�เห้ย่ีย่บ (43) 
ใช้้ประแจมัืลติฟังก์่ชั้น (106) และล็อ่คู่ด้ว้ย่ 
น๊อ่ต (62) 2 ตัว้

ขั�นตุอนทีี่� 7:
ว้างชุ้ดมืือ่จับด้านซ้ัาย่และขว้า (F,G) 
ลงบนเฟรมืบาร์ขอ่งด้ามืจับสุวิ้ง 
ใช้้ประแจมัืลติฟังก์่ชั้น (106) 
และล็อ่คู่ด้ว้ย่สุลัก่เก่ลีย่ว้ (82) 4 ตัว้,
แห้ว้านรอ่ง (83) 4 ชิ้�น และน๊อ่ต (80) 4 ตัว้

3. คู่ำ�แนะนำ�ก�รัออกกำ�ลัังก�ย

1. ยืด้กลั��มืเนื�อช้�วงเอว (Obliques)

3.1 ก�รัอบอ่�นรั��งก�ยก�อนออกกำ�ลััง

ก่ารใช้้งานเคู่รื�อ่งปั�นจัก่รย่านให้้ได้ประโย่ช้น์สุ่งสุุด จะต้อ่งที่ำาสิุ�งเห้ล่านี�คืู่อ่ ตรว้จสุอ่บ
สุมืรรถูภัาพื่ที่างก่าย่ขอ่งคุู่ณ คู่ว้ามืตึงขอ่งก่ล้ามืเนื�อ่ และก่ารคู่ว้บคุู่มือ่าห้าร ถึูงจะ
ช่้ว้ย่ให้้คุู่ณสุามืารถูลดนำ�าห้นัก่ได้

• ยื่นตัว้ตรง ก่างขาอ่อ่ก่ตามืแนว้หั้ว้ไห้ล่, ว้างมืือ่ขว้าทีี่�เอ่ว้, ช่้มืือ่ซ้ัาย่ขึ�นเห้นือ่ศรีษะ
• เอี่�ย่ว้ตัว้ไปที่างขว้าจนร้่สึุก่ตึงก่ล้ามืเนื�อ่ช่้ว้งเอ่ว้
• เอี่�ย่ว้คู้่างไว้้ 20-30 วิ้นาทีี่ แล้ว้ที่ำาซัำ�าอี่ก่ข้างห้นึ�ง
ดังภัาพื่

2. ยืด้กลั��มืเนื�อข� แลัะน�อง (Hamstrings, Calves)
• ยื่นตัว้ตรง แล้ว้โคู้่งตัว้ไปข้างห้น้าโดย่ใช้้สุะโพื่ก่
• ยื่ดเข่าให้้ตึง แล้ว้ย่ื�นฝ่ึามืือ่ไปทีี่�พืื่�นด้านข้างเท้ี่า ห้รือ่จับทีี่�ข้อ่เท้ี่า
• ที่ำาคู้่างไว้้ 20-30 วิ้นาทีี่ แล้ว้เงย่ตัว้ขึ�นอ่ย่่างช้้าๆ
ดังภัาพื่

3. ยืด้กลั��มืเนื�อน�อง (Calves)
• ยื่นหั้นห้น้าเข้าห้าก่ำาแพื่ง ย่ื�นฝ่ึามืือ่ไปแตะก่ำาแพื่งโน้มืตัว้ทิี่�งนำ�าห้นัก่ตัว้ไปด้านห้น้า 
(แขนตึง),  ปลาย่เท้ี่าทัี่�งสุอ่งชี้�ไปด้านห้น้า
• ยื่ดขาขว้าไปด้านห้ลัง โดย่ทีี่�สุ้นเท้ี่ายั่งแต่ทีี่�พืื่�น
• ดันไปด้านห้น้า แล้ว้คู่่อ่ย่ๆงอ่เข่าซ้ัาย่จนร้่สึุก่ตึงทีี่�น่อ่ง
• ที่ำาคู้่างไว้้ 20-30 วิ้นาทีี่ แล้ว้คู่่อ่ย่ๆก่ลับสุ่่ท่ี่ายื่นอ่ย่่างช้้าๆ
• ที่ำาอี่ก่คู่รั�งสุำาห้รับขาอี่ก่ข้างห้นึ�ง
ดังภัาพื่ในหั้ว้ข้อ่นี�จะช่้ว้ย่ให้้เลือ่ดไห้ลเวี้ย่นทัี่�ว้ร่างก่าย่ และก่ล้ามืเนื�อ่จะสุามืารถูที่ำางานได้

อ่ย่่างถู่ก่ต้อ่ง ซึั�งจะช่้ว้ย่ลดคู่ว้ามืเสีุ�ย่งขอ่งก่ารเกิ่ดตะคู่ริว้ และก่ารบาดเจ็บขอ่งก่ล้ามื
เนื�อ่ ราย่ละเอี่ย่ดดังต่อ่ไปนีี�่คืู่อ่ก่ารแนะนำาท่ี่าที่างในก่ารย่ืดเสุ้นบางสุ่ว้นตามืภัาพื่
ด้านล่าง ก่ารย่ืดเสุ้นแต่ละท่ี่าคู่ว้รที่ำาโดย่เฉลี�ย่ 30 วิ้นาทีี่ต่อ่ 1ท่ี่า อ่ย่่าฝืึน ห้รือ่ก่ระตุก่
ก่ล้ามืเนื�อ่ - ห้าก่คุู่ณร้่สึุก่เจ็บ คู่ว้รห้ยุ่ดทัี่นทีี่

ขั�นตุอนทีี่� 8:
ใช้้ประแจ (105) และประแจมัืลติฟังก์่ชั้น 
(106) ล็อ่คู่ทีี่�จับตรงก่ลาง (86) บนเฟรมื 
ห้ลัก่โดย่ใช้้ สุลัก่เก่ลีย่ว้ (45) 4 อั่น, น๊อ่ต 
(80) 4 ตัว้ และแห้ว้นรอ่งโคู้่ง (83) 4 ชิ้�น

ขั�นตุอนทีี่� 9:
1. ถูอ่ดสุลัก่เก่ลีย่ว้ (58) 4 ตัว้ ทีี่�ประก่อ่บ
ไว้้ทีี่�ด้านห้ลังจอ่มือ่นิเตอ่ร์ (90) 
แล้ว้ว้างแย่ก่ไว้้ใก่ล้ๆ
2. ต่อ่สุาย่จาก่ท่ี่อ่ตรงก่ลาง (7) ต่อ่เข้า 
กั่บจอ่มือ่นิเตอ่ร์ (90)
3. ใช้้ประแจ (104) ล็อ่คู่จอ่มือ่นิเตอ่ร์ (90) 
เข้ากั่บท่ี่อ่ตรงก่ลาง (7) โดย่ใช้้สุลัก่เก่ลีย่ว้ 
(58) 4 อั่นและต่อ่สุาย่พัื่ลส์ุเข้ากั่บจอ่-
มือ่นิเตอ่ร์(90)



4. ยืด้กลั��มืเนื�อตุ�นข�ด้��นใน (Inner thighs)
• นั�งลงบนพืื่�น แล้ว้ดึงฝึาเท้ี่าทัี่�ง 2 เข้าห้ากั่น
• ใช้้แขนในก่ารช่้ว้ย่ดันหั้ว้เข่าให้้แต่พืื่�น
• ดันคู้่างไว้้ 20-30 วิ้นาทีี่ แล้ว้คู่่อ่ย่ๆปล่อ่ย่

ดังภัาพื่

ขั�นตอ่นนี�จะก่ล่าว้ถึูงระบบไห้ลเวี้ย่นโลหิ้ตและก่ารคู่ลาย่ก่ล้ามืเนื�อ่ คู่ล้าย่กั่บก่าร
อ่บอุ่่นร่างก่าย่ ย่ก่ตัว้อ่ย่่างเช่้น ลดคู่ว้ามืเร็ว้ลง และปั�นต่อ่ประมืาณ 5 นาทีี่
สิุ�งนี�คู่ว้รที่ำาก่่อ่นห้ยุ่ดก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลัง และโปรดจำาไว้้ว่้าอ่ย่่าฝืึน ห้รือ่ก่ระตุก่ก่ล้ามืเนื�อ่
ขณะคู่ลาย่ก่ล้ามืเนื�อ่
เมืื�อ่คุู่ณร้่สึุก่ว่้าก่ล้ามืเนื�อ่เริ�มืก่ระชั้บ คุู่ณอ่าจต้อ่งอ่อ่ก่ก่ำาลังให้้นานขึ�น ห้รือ่ย่าก่ขึ�น
และแนะนำาให้้อ่อ่ก่ก่ำาลังอ่ย่่างน้อ่ย่ 3 คู่รั�งต่อ่สัุปดาห์้ และห้าก่เป็นไปได้คู่ว้รที่ำาทุี่ก่วั้น

ก�รัสำรั��งกลั��มืเนื�อ

เมืื�อ่คุู่ณต้อ่งก่ารให้้ก่ล้ามืเนื�อ่ขอ่งคุู่ณตึงขณะคุู่ณปั�นจัก่รย่าน คุู่ณจะต้อ่งปรับแรงต้าน

ที่านให้้สุ่งขึ�น มัืนจะที่ำาให้้ก่ล้ามืเนื�อ่ขาขอ่งคุู่ณตึงขึ�น แต่มัืนอ่าจที่ำาให้้คุู่ณไม่ืสุามืารถู

อ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ได้นานตามืทีี่�คุู่ณต้อ่งก่าร ห้าก่คุู่ณอ่ย่าก่ให้้ก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังขอ่งคุู่ณดีขึ�น

คุู่ณจะต้อ่งปรับพื่ฤติก่รรมืก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ขอ่งคุู่ณด้ว้ย่

คุู่ณคู่ว้รอ่บอุ่่นร่างก่าย่ก่่อ่นอ่อ่ก่ก่ำาลัง และคู่ล้าย่ก่ล้ามืเนื�อ่ห้ลังอ่อ่ก่ก่ำาลัง แต่ในช่้ว้งสุุด

ท้ี่าย่ขอ่งก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่คุู่ณคู่ว้รเพิื่�มืแรงต้านที่าน ซึั�งมัืนจะที่ำาให้้ขาขอ่งคุู่ณที่ำางาน

มืาก่ก่ว่้าปก่ติ คุู่ณคู่ว้รทีี่�จะลดคู่ว้ามืเร็ว้ลง เพืื่�อ่ให้้อั่ตราก่ารเต้นขอ่งหั้ว้ใจเข้าสุ่่โซัน

เป้าห้มืาย่ (TARGET ZONE)

ก�รัลัด้นำ��หนัก

ปัจจัย่สุำาคัู่ญคืู่อ่คุู่ณจะต้อ่งใสุ่คู่ว้ามืพื่ย่าย่ามื เพิื่�มืคู่ว้ามืย่าก่ และอ่อ่ก่ก่ำาลังให้้นานขึ�น

ซึั�งมัืนจะช่้ว้ย่ให้้เผู้าไห้ม้ืปริมืาณแคู่ลอ่รี�ได้มืาก่ขึ�น ผู้ลลัพื่ธ์ิขอ่งก่ารที่ำาสิุ�งเห้ล่านี�จะ

คู่ล้าย่กั่บตอ่นสุร้างก่ล้ามืเนื�อ่ แต่ต่างกั่นตรงทีี่�มัืนจะที่ำาให้้คุู่ณบรรลุเป้าห้มืาย่ในก่าร

ลดนำ�าห้นัก่

5. ยืด้กลั��มืเนื�อหน��ข� (Quads)
• ย่ืนตัว้ตรง แล้ว้ถู่าย่นำ�าห้นัก่ไปทีี่�เท้ี่าขว้า
• ย่ก่ขาซ้ัาย่ไปด้านห้ลัง แล้ว้ใช้้มืือ่ซ้ัาย่จับปลาย่เท้ี่าไว้้
• ดึงเท้ี่าซ้ัาย่เข้าห้าลำาตัว้ จนก่ระทัี่�งร้่สึุก่ตึงห้น้าขา
• ดึงคู้่างไว้้ 20-30 วิ้นาทีี่ แล้ว้ที่ำาซัำ�าอี่ก่ข้างห้นึ�ง
ดังภัาพื่

3.3 ก�รัก�รัผู้�อนคู่ลั�ยหลัังออกกำ�ลััง

3.2 กรั�ฟก�รัออกกำ�ลััง

ในหั้ว้ข้อ่นี�จะบอ่ก่ราย่ละเอี่ย่ดในสุ่ว้นขอ่งห้ลังก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลัง ซึั�งโดย่ทัี่�ว้ไปก่ล้ามื 

เนื�อ่ขาขอ่งคุู่ณจะแข็งแรงขึ�น แต่จะเป็นไปได้ก็่ต่อ่เมืื�อ่คุู่ณรัก่ษาจังห้ว้ะขอ่งก่ารปั�น

ให้้คู่งทีี่�

ระดับก่ารที่ำางานคู่ว้รจะเพีื่ย่งพื่อ่ต่อ่ก่ารเพิื่�มือั่ตราก่ารเต้นขอ่งหั้ว้ใจ

ตามืภัาพื่ก่ราฟดังต่อ่ไปนี�

4. ก�รัใช้�ง�น

รั�ยลัะเอียด้หน��จอแสำด้งผู้ลั

ปุ่มืคู่ว้บคุู่มืคู่ว้ามืห้น่ว้งช่้ว้ย่ให้้คุู่ณสุามืารถูเปลี�ย่นคู่ว้ามืห้น่ว้งขอ่งคัู่นเห้ยี่ย่บได้ 
คู่ว้ามืห้น่ว้งสุ่งที่ำาให้้ปั�นได้ย่าก่ขึ�น คู่ว้ามืห้น่ว้งตำ�าที่ำาให้้ปั�นง่าย่ขึ�น เพืื่�อ่ให้้ได้
ก่ำาลังปั�นทีี่�เห้มืาะทีี่�สุุด คู่ว้รตั�งคู่่าคู่ว้ามืห้น่ว้งขณะใช้้งานเคู่รื�อ่งปั�นจัก่ย่าน

ก�รัด้ำ�เน้นง�น
1. ปุ่มื: [RESET] ล้างข้อ่ม่ืลจาก่โห้มืดทีี่�เลือ่ก่
ในก่ารรีเซ็ัตข้อ่ม่ืลทีี่�เก็่บไว้้ทัี่�งห้มืดจาก่ก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ก่่อ่นห้น้าให้้ก่ดคู้่างไว้้ 4 วิ้นาทีี่

2. ปุ่มื [MODE] เลือ่ก่โห้มืด
เลือ่ก่ระห้ว่้าง แคู่ลอ่รี�, ระย่ะที่าง, เว้ลา, ระย่ะที่างสุะสุมื, ชี้พื่จรทีี่�จะแสุดงบนห้น้าจอ่
ระห้ว่้างก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่คู่ว้ามืเร็ว้จะแสุดงในแต่ละห้น้าจอ่เสุมือ่

3. ปุ่มื [SET] โปรแก่รมืก่ารตั�งคู่่าให้ม่ืสุำาห้รับโห้มืดทีี่�เลือ่ก่
ในก่ารตั�งคู่่าเป้าห้มืาย่ก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่สุำาห้รับฟังก์่ชั้น เว้ลา, แคู่ลอ่รี� และระย่ะที่าง
เลือ่ก่ฟังก์่ชั้นโดย่ก่ารก่ด [MODE] ก่ด [SET] เพืื่�อ่ก่ำาห้นดเป้าห้มืาย่ทีี่�คุู่ณต้อ่งก่าร

จอแสำด้งผู้ลั
จอ่แสุดงผู้ล : จอ่แสุดงผู้ลจะปิดลงห้ลังจาก่ไม่ืได้ใช้้งานประมืาณ 4 นาทีี่

4. รัะยะที่�ง: ก่ด [MODE] เพืื่�อ่แสุดงระย่ะที่างเป็นกิ่โลเมืตรสุำาห้รับก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่
ใน ปัจจุบันห้รือ่ [SET] เพืื่�อ่ตั�งโปรแก่รมืนับถูอ่ย่ห้ลังจาก่เป้าห้มืาย่ระย่ะที่าง

5. แคู่ลัอรีั�: ก่ด [MODE] เพืื่�อ่แสุดงแคู่ลอ่รี�โดย่ประมืาณทีี่�ใช้้ไปห้รือ่ [SET] เพืื่�อ่ตั�งคู่่า
โปรแก่รมืเป้าห้มืาย่แคู่ลอ่รี�

6. เวลั�: ก่ด [MODE] เพืื่�อ่อ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ตามืเว้ลาห้รือ่ [SET] เพืื่�อ่ตั�งคู่่าโปรแก่รมื 
ตัว้จับเว้ลานับถูอ่ย่ห้ลัง

7. ชี้พจรั: ว้างมืือ่บนอุ่ปก่รณ์บริเว้ณแผู่้นเห้ล็ก่ จะแสุดงคู่่าชี้พื่จรโดย่ประมืาณ 
(ข้อ่ม่ืลนี�ใช้้ สุำาห้รับก่ารอ้่างอิ่งเท่ี่านั�น ไม่ืสุามืารถูถืูอ่ได้ว่้าเป็นข้อ่ม่ืลที่างก่ารแพื่ที่ย์่)

8. คู่ว�มืเร็ัว: แสุดง ก่มื./ช้มื. โดย่ประมืาณ

9. สำแกน: ก่ด [MODE] เพืื่�อ่แสุดงฟังก์่ชั้นต่อ่ไปนี�: เว้ลา - ระย่ะที่าง - แคู่ลอ่รี� - ODO 
– ชี้พื่จร ว้นไปเรื�อ่ย่ๆ

10. ODO: ก่ด [MODE] เพืื่�อ่แสุดงระย่ะที่างสุะสุมืทัี่�งห้มืด
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รั�ยก�รัช้้�นสำ�วน

ฝาครอบปิดโซ่ด่า้นขวา

ประแจ

ประแจ

ม่ืมืมืองภั�พโด้ยรัวมื
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