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บทความออนไลน์ 
ไอเดียออกก ำลังกำยในชว่ง Work from Home 
   ในช่วงเวลาที่หลายคนเปลี่ยนวิธีการท างานเป็นแบบ Work from Home หรือคนที่มีความจ าเป็นต้องกัก
ตัวเอง 14 วัน ในกรณีที่เพ่ิงเดินทางกลับจากพ้ืนที่เสี่ยงต่อการติดเชื้อโควิด-19 ตามค าแนะน าของกระทรวง
สาธารณสุขและกรมควบคุมโรค เชื่อว่าการอยู่บ้านโดยไม่ได้ออกไปไหน อาจท าให้หลายคนไม่ค่อยได้ขยับร่างลุก
เดินบ่อยๆ เสี่ยงต่อการที่น้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้นโดยไม่รู้ตัว ด้วยความเป็นห่วง THE STANDARD POP จึงรวมวิธีออก
ก าลังกายในพ้ืนที่จ ากัดมาฝาก หวังว่าจะลองท าตาม และไม่ปล่อยเนื้อปล่อยตัวจนเกินไปนัก  
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ที่มา https://thestandard.co/work-from-home-work-out-ideas/ 
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