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KING’S THEORY 



WHAT IS FUNCTIONAL TRAINING.

การออกก าลงักายท่ีช่วยส่งเสรมิการเคล่ือนไหวในชีวติประจ าวนั

ให้ดีขึ้น วัตถุประสงค์เพือ่ความแข็งแรงและความอดทนของ

กล้ามเนื้อ

KING’S THEORY.

ทฤษฎีกระบวนการปฏสัิมพันธแ์ละทฤษฎคีวามส าเร็จตามจดุมุ่งหมาย 

รวมทั้งการประยุกต์ทฤษฎกีารพยาบาลของคิงในการปฏบิตัิการพยาบาล

8 ท่าฝึกออกก าลังกายแบบ Functional training
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Functional training หรือการออกก าลังกายกายท่ีช่วยส่งเสริม

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันให้ดีขึ้น วัตถุประสงค์เพือ่ ความ

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ สร้างความแข็งแรงหรือ

ความอดทนของกล้ามเน้ือเฉพาะมัด ช่วยปรับ posture ของการ

ยืน การเดิน ใหดู้ดีนักวิ่งและนกั ปัน่จักรยานสามารถนา เอาการ

ฝกึ function training มาประยุกต์ใช้การ การออกก าลัง กาย

เพือ่เพิม่performance และลดโอกาสบาดเจบ็ ช่วยเพ่มิ

ความสามารถในการเลน่ กีฬา ช่วยเพิม่ประสิธิภาพความสมดุล

และความมัน่คงของกลา้มเนือ้



แหล่งข้อมลูที่ใช้คน้คว้า
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