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บทความออนไลน ์

วิธีฝึกว่ิงเทรลด้วยตัวเอง เตรียมความพร้อมเพ่ือรอวันที่ออกไป
วิ่งได้อีกครั้ง 

 

นอกจากจะเป็นโฮสต์รายการ R U OK พอดแคสต์และนักจิตบ าบัดด้วยการเคลื่อนไหวแล้ว ดุจดาว วัฒนปกรณ์ ยัง
เป็นสายวิ่งเทรลอีกด้วย 
 New Year New You: First Time จึงชวนดุจดาวมาคุยว่าในสถานการณ์โควิด-19 ที่ท าให้คนออกไปซ้อมที่ไหน
ไม่ได้ แล้วเราจะมีวิธีฟิตร่างกายอย่างไรให้พร้อมกลับไปวิ่งในวันที่สนามวิ่งกลับมาเปิดอีกครั้ง 
 
ที่มา  https://thestandard.co/podcast/nyny-first-time-ep14/ 


