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0

�4���!�'()
$5�)�� ���*�/4���! ����������/4���! �!�������.�  �� ��� ����  4��!� �	
����,
������ ���.� �����.5��8���	&���&���.5�����
�� ���*��� ����5���	���C� ���$5�! �	�����
�!5��	(& !�
$5� ���&�	�/4���� ��  4��!� �	��2� ��&� 6��)��&�� �� ��� ����)������� � ��HQ �	���
��2��)���*	-����"�%�)������� !�����������4��3�:3�������*� ����*,!	����
!/�����	� 
�&�	*)�	���������$ ��$5	� �� ��� ����  4��!� �	
$5�$��� ���
 ��.��$ �����$5	������!����

��
�����.5��8��
$5��*��6��735����$'��&��)���&��)��
)�
4�%�)� �* ����*��6�8*) 0

1.  	�,(//��	����%�*����
�(Type)

0

  

�� �)�� ��%�)�&�� �	%�)-�!������.��'�'���8��!�8*)�� ����%�)��	�����%� ��
��  4� �!� �		������*	��$	��()��*!��������6*���.5�	
$5�������*)�	�!�������&���� 8�&
�����:-(*��	��)��� !�8*)%��"���  4��!� �	���*��&� ����  4��!� �	�!/���! � ��8��735�8�&
�����:��  4��!� �	8*)�����4���!�'()
$5	!�8�&��)���	 !� ����  4��!� �	�������5� ����  4��!�
 �	�*	%�)����8�&����! ������"�5-10 ��
$��!����2-3 ��!/����.5���)���	��.��$����:,�-�&�� �	
*$��)���3���!�����%�) ����  4��!� �	�-�5��3/�����4�*!���� ��
!5������:��  4��!� �	8*)�	&��
�&���.5����2������30-45 ��
$���.���� �&������"�4-6 ��!/��&��!�*��
�

2. 	1
1 �*�+���	����%�*����
�(Duration)

0

�����  4��!� �	%�)������� !��,�-�&�� �	����!�����8�&���
4���.�
3. ���"����+���	����%�*����
�(Intensity) 

�)���$	����'()�.5���-��� ����  4��!� �	
$5*(�&�����4���!����.5������� ����2���! �4���!�����
�3������.5�� ��*!�������! %�)������� !�������*)�	 ���4���"�� �!�����)��$-���(���*
*!��$/   

�!��	&�����	� ���	��40 �9��)�� ����  4��!� �	
$5��*!������/4���! �60-70 % ���
�!��� ����)��$-���(���*��	� . �����  4��!� �	%�)���.5�	
$5��*!��!�%���)�
$5��!/��&���
$��$���$
�4���"*!��$/   
�!��� ����)��$-���(���*�����	� .                 =  220 –���	����	  �
                                                                    =  220 -40 = 180 ��!/��&���
$��
 ����  4��!� �	
$5��*!�������! �60 %         = 180 x 0.60 = 108 ��!/��&���
$�
 ����  4��!� �	
$5��*!�������! �70 %        =  180 x 0.70 = 126 ��!/��&���
$            
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*!��!/�� ����  4��!� �	������	� . ���%�)���.5�	
$5��*!��!�%���)������"�108-126 
��!/��&���
$�735���2�������! 
$5��*!��60 – 70 % ����!��� ����)��$-���(���*������	� . �*	
�&�� �	��*3�8��!��� ��%�)��2�-�!����%� �����.5��8���"���  4��!� �	   
0

 '()��  4��!� �	
$5�)�� ���*�/4���! ��6��-3����3 8�)�����&�� ����  4��!� �	�������
�� ���.����%�)�� 7������2�-�!�����8�&�&�����2� ���*�����5���$5�! �	�����.���)������� �P�P�
	�5�
4�8*)�������&�	��!/��� �
&�%*�	�5��&�	�'�'�������*8��!�%��&�	 �	8*)�� �3/��
&��!/��
�	&��8� 6��������$�!�-! ��.��	�*��  4��!� �	��	&���)�	�1 ��!/��&��!�*��
�����  4��!� �	��2�
����4���54��������.��	&���)�	�3 ��!/��&��!�*��


4. ���"/!�
�	�'�+���	����%�*����
�(Frequency) 

  
0�*���%���0�����	����%�*����
 ��
�*2�'%����� 0

1. ���%�) �)����./��!*%��&
!5��&�� �	8*)���.5��8����.��� ����	&���&���.5�����.���2�
�&���C��	&���)�	�15 – 30 ��
$���
4�%�)�'�'���-�!����8*)�� �3/��

 

2. �)��%�)� �*�����()�3 ���.5�	��*	%�)�!�%���)������"�120-140 ��!/��&�� �
$���.�
�����"�60-70 % ����!��� ����)��!�%�   

3. �)����  4��!� �	��2�����4���54��������.��	&���)�	�3 ��!/��&��!�*��
�
4. �����.�  �� ��� ����  4��!� �	��� ���	�(������*	%�)������� !��,�-

�&�� �	��������
5. �������&��&�� �	���	.*��	$	* �)����./�� &�������!� ����  4��!� �	
� ��!/�
6. 8�&����*��������&�����!�-=�� ��� ���!����
�������%�):( �)��8*)�!*�&��

��������
7. ����*�������  4��!� �	��.5��$�� ����6��N�	8�&���	  ��.�-! '&��8�&

�-$	�-� �� �� �$/�����������)�� �)����./��!�8��&���!��&���� �� ��)�������)�
)�����!�
�&���&����)����������- �%�)��6�����735����$'��&� �����.5��8������(��&��
��*
��
$5 ���!�
8*)�!*�&����	������2� ����)�����&�
�-�5������ 
$5*$%�) !������

 ����  4��!� �	
$5�&���)����8*)'������:
4�8*)�*	 ���*������*��%�
$5
4�������.��*��
%��)����*��8��)������� 68*)����
$���%�) ������	��*�:8�)8 �C��)��*��8�
4���� 68*)��
���$ ���*���$ �	&����35��.�� ���*���3/��!�8*��-����&�� �	��%�)-�!�����&���)���� 
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-�	����	+���*�����+���	����%�*����


���2������� �����
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���&)

����0���(��.*(�	�	&
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������ 2.0-4.9 1.5-3.4 �*����&����!��.��
�!��:����
��5��� ����
 ��
A���.�%�

������ ��� 5.0-7.4 3.5-5.4 �$5�! �	�����)��4�
�����	
����
��*����!�

�����! 7.5-9.9 5.5-7.4 �� ��� $�/4���
����
��5���	���8�&���

�����! �� 10.0-12.4 7.5-9.4 A��*������� ����
A������*4��/4���&�	�/4�

��! ��*
� �12.5 �9.5 �
�����������
��*����!�����5��	&��
��6�
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$5��5����*����

�&
"��: ���$���������S��! +
. ��	����%�*����
 ��
���	*2�'%�����. 2552. 
        : ���!	�*��
�!�..������	����"�
3/�/���/	�.��.2544. 
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