
Rhythmic Weight Training Exercise in the Body Challenge Class: 
Guidelines for Designing Group Exercise Programs

Siriraj Fitness Center, Health Promotion Division, Faculty of Medicine Siriraj Hospital, Mahidol University, Bangkok 10700, 
Thailand.

Siriraj Medical Bulletin 2026;19(1):85-92.

Nawin Timpratum*

ABSTRACT

	 The Body Challenge class is a group exercise program developed by Siriraj Fitness Center to promote holistic 
physical fitness. It targets individuals with limited time, little experience with fitness equipment, or those seeking an 
engaging alternative to traditional workouts. The program combines strength training, functional movement, and music 
rhythm, using Beats Per Minute (BPM) to guide movement tempo. This approach enhances neuromuscular coordina-
tion, reduces fatigue, and increases exercise motivation. This article introduces a conceptual framework and practical 
example for designing a rhythm-based strength training class, based on real-world implementation. It highlights strate-
gies for selecting music that aligns with each training phase to improve precision, safety, and training effectiveness. The 
framework can be applied in health centers, hospitals, and fitness facilities to create structured group exercise programs 
that are enjoyable, music-driven, and accessible to diverse participants. It is especially relevant for individuals with con-
straints in time, skill, or equipment. This article, based on practical class experience, lays the groundwork for future 
program development and outcome evaluation.
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การออกกำลัังกายเวทเทรนน่ิ่�งแบบมีีจัังหวะในคลาส Body Challenge: แนวทาง

การออกแบบโปรแกรมฝึึกแบบกลุ่่�ม

นาวิิน ทิิมประทุุม*

ศิริิริาชฟิิตเนสเซ็น็เตอร์์ งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิริิิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดล กรุุงเทพมหานครฯ 10700 ประเทศไทย.

บทคััดย่่อ
	 คลาส Body Challenge เป็็นโปรแกรมออกกำลัังกายแบบกลุ่่�มที่่�พััฒนาโดย Siriraj Fitness Center มุ่่�งส่่งเสริิมสมรรถภาพทาง

กายแบบองค์ร์วม ในกลุ่่�มผู้้�ที่่�มีีเวลาจำกัดั ไม่่ถนัดัใช้อุ้ปุกรณ์ข์นาดใหญ่ ่หรือืมองหาทางเลือืกใหม่่ในการออกกำลังักาย โปรแกรมนี้้�ผสมผสาน

การฝึึกความแข็็งแรง การเคลื่่�อนไหวเชิิงหน้้าที่่� และการใช้้จัังหวะเพลงในรููปแบบ Beat Per Minute (BPM) เป็็นกลไกกำหนดความเร็็ว 

(Tempo) ของการเคลื่่�อนไหว ช่่วยกระตุ้้�นการประสานงานระหว่่างระบบประสาทและกล้า้มเนื้้�อ ลดความเหนื่่�อยล้า้ และเพิ่่�มแรงจููงใจในการ

ออกกำลังักาย บทความนี้้�นำเสนอแนวคิดิและตัวัอย่่างการออกแบบคลาสเวทเทรนนิ่่�งแบบมีีจังัหวะ อ้า้งอิงิจากประสบการณ์ ์พร้้อมแนวทาง

การเลือืกเพลงท่ี่�สอดคล้้องกัับแต่่ละช่่วงฝึกึ เพื่่�อสนัับสนุนุความแม่่นยำ ความปลอดภัย และประสิิทธิภิาพของการเคลื่่�อนไหว แนวทางท่ี่�นำ

เสนอสามารถประยุุกต์์ใช้้ได้้ในศููนย์์สุุขภาพ โรงพยาบาล หรืือฟิิตเนส เพื่่�อเป็็นอีีกหนึ่่�งทางเลืือกของการออกแบบคลาสกลุ่่�มที่่�มีีโครงสร้้าง

ชััดเจน สนุุก และเข้้าถึึงง่่าย เหมาะกัับผู้้�ที่่�มีีข้้อจำกััดด้้านเวลา ทัักษะ หรืืออุุปกรณ์์ อย่่างไรก็็ตาม บทความนำเสนอจากประสบการณ์์การ

จััดคลาสจริิง ซึ่่�งสามารถต่่อยอดเป็็นพื้้�นฐานสำหรัับการพััฒนาและประเมิินผลในอนาคต

คำสำคััญ: การออกกำลัังกายแบบกลุ่่�ม; การฝึึกความแข็็งแรง; การเคลื่่�อนไหวเชิิงหน้้าที่่�; จัังหวะเพลง; การออกกำลัังกายตามจัังหวะ

บทนำ
	 การออกกำลัังกายในฟิิตเนสเซ็็นเตอร์์ไม่่ได้้จำกััดอยู่่�
เพีียงการใช้้เครื่่�องออกกำลัังกาย แต่่ได้้พััฒนารููปแบบไปสู่่�การจััด 
"คลาสออกกำลัังกายแบบกลุ่่�ม" ที่่�มีีบทบาทสำคััญในการเสริิมสร้้าง
สมรรถภาพทางกายและส่่งเสริิมการมีีปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม รวมถึึง
ความท้้าทายสำคััญในการสร้้าง Exercise adherence หรืือความ
ต่่อเนื่่�องในการออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอโดยเฉพาะในกลุ่่�มวััย
ทำงานที่่�มีีเวลาจำกััด หรืือไม่่คุ้้�นเคยกัับการใช้้เครื่่�องออกกำลัังกาย 
การเข้้าร่่วมคลาสแบบกลุ่่�มจึึงเป็็นทางเลืือกท่ี่�สนุุก เข้้าถึึงง่่าย และ
ช่่วยสร้้างแรงจููงใจในการดููแลสุุขภาพอย่่างต่่อเนื่่�อง
	 ในบริิบทของการออกกำลัังกาย เพลงที่่�มีีจัังหวะนัับเป็็น
จำนวนครั้้�งต่่อนาทีี หรืือเรีียกว่่า Beats Per Minute (BPM) เป็็น
ตัวักำหนดความเร็ว็โดยรวมของเพลง ซึ่่�งช่่วยให้้ผู้้�ฝึกึเคลื่่�อนไหวตาม
จังัหวะได้้อย่่างต่่อเนื่่�องและสม่่ำเสมอ ขณะท่ี่� Tempo หมายถึึงระยะ
เวลาในแต่่ละช่่วงที่่�ทำท่่าออกกำลัังกาย เช่่น การยกน้้ำหนัักขึ้้�น การ
หยุดุพัก หรือืการลดน้้ำหนักัลง ซึ่่�งแสดงโดยตัวัเลขที่่�กำหนดเวลาของ
แต่่ละช่่วงอย่่างชััดเจน การผสมผสานระหว่่าง BPM ที่่�เหมาะสมกัับ

การควบคุุม Tempo อย่่างเป็็นระบบ ช่่วยเสริิมประสิิทธิิภาพการ
เคลื่่�อนไหวของกล้้ามเนื้้�อและระบบประสาท ลดความเสี่่�ยงของการ
บาดเจ็็บ และมีีศัักยภาพในการเสริิมแรงจููงใจ1

	 จากงานวิจิัยัต่่างประเทศของ Franco et al. (2023) แสดง
ให้เ้ห็น็ว่่า เพลงท่ี่�มีีจังัหวะสอดคล้้องกัับการเคลื่่�อนไหว ช่่วยลดความ
รู้้�สึกึเหนื่่�อยล้า้ เพิ่่�มความสนุกุ และเสริมิแรงจููงใจของผู้้�ฝึกึอย่่างมีีนัยั
สำคััญ2 ในเชิิงสรีีรวิิทยา การควบคุุม Tempo เช่่น 2:2 หรืือ 3:1 
(ยกน้้ำหนัักขึ้้�น:ลดน้้ำหนัักลง) ขณะฝึึกเวทเทรนนิ่่�งสััมพัันธ์์โดยตรง
กัับการกระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อ การรัับรู้้�ทางประสาทกล้้ามเนื้้�อ และ
ประสิิทธิิภาพการฝึึก3 อย่่างไรก็็ตาม ปััจจุุบัันยัังไม่่ปรากฏแนวทาง
การออกแบบคลาสเวทเทรนนิ่่�งที่่�บููรณาการการใช้้ BPM อย่่างเป็็น
ระบบในประเทศไทย
	 โปรแกรมคลาส Body Challenge พััฒนาโดยนััก
วิิทยาศาสตร์์การกีีฬาประจำ Siriraj Fitness Center ลัักษณะเป็็น
คลาสออกกำลัังกายแบบกลุ่่�มที่่�ใช้เ้วลา 60 นาทีี ที่่�ผสานการฝึึกความ
แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อและการเผาผลาญพลัังงานเข้้าด้้วยกััน พร้้อม
นำการใช้้จัังหวะเพลงแบบ BPM เป็็นกลไกกำหนด Tempo ของ
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การเคลื่่�อนไหวแต่่ละรอบ (Rep) ของท่่าออกกำลังักาย ออกแบบด้วย
ตััวเลข 4 หลัักในระบบ Tempo Training เช่่น 3:1:3:14 (ตารางที่่� 
1)  เพื่่�อให้ส้อดคล้อ้งกับัความต้อ้งการของกลุ่่�มเป้า้หมายที่่�มีีข้อ้จำกัดั
ด้้านเวลา ทัักษะ หรืืออุุปกรณ์์
	บท ความนี้้�มีีวัตถุุประสงค์์เพื่่�อนำเสนอกรอบแนวคิิดและ
แนวทางปฏิิบััติิของคลาสเวทเทรนนิ่่�งแบบมีีจัังหวะ โดยใช้้คลาส 
Body Challenge เป็็นคลาสตััวอย่่าง เพื่่�อวิิเคราะห์์ความสััมพัันธ์์
ระหว่่างจัังหวะเพลงกัับคุุณภาพของการเคลื่่�อนไหว และแสดงให้้
เห็็นศัักยภาพในการประยุุกต์์ใช้้กัับการจััดคลาสออกกำลัังกายแบบ
กลุ่่�มในสถานบริกิารสุขุภาพที่่�ต้อ้งการรููปแบบการฝึกึที่่�ปลอดภัยั เข้า้
ถึงึง่่าย และมีีประสิิทธิผิล ทั้้�งนี้้� สะท้้อนถึึงความพยายามในการสร้้าง
โมเดลที่่�สามารถนำไปใช้้ได้้จริิงในบริิบทดัังกล่่าว 
แนวคิิดการออกแบบคลาส Body Challenge
	 คลาส Body Challenge ถููกออกแบบจากการบููรณา
การองค์์ความรู้้�ด้้านวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา การจััดโครงสร้้างคลาส
แบบกลุ่่�ม และประสบการณ์์ตรงของนัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาจาก
การจััดคลาสในสถานบริิการสุุขภาพจริิง เข้้ากัับแนวความคิิดสำคััญ 
3 ประการ ได้้แก่่ การฝึึกความแข็็งแรง (strength training) การ
เคลื่่�อนไหวเชิิงหน้้าที่่�หรืือการเคลื่่�อนไหวที่่�สอดคล้้องกัับการทำงาน
จริงิของร่่างกาย (functional movement) และ การใช้้จังัหวะของ
เพลง (Beats Per Minute: BPM) ซึ่่�งล้้วนเป็็นองค์์ประกอบที่่�ช่่วย
เสริมิสร้้างประสิิทธิิภาพของการฝึกึ เพิ่่�มการมีีส่่วนร่่วมของผู้้�ฝึกึ และ
ส่่งผลต่่อเนื่่�องด้้านสุุขภาพอย่่างความยั่่�งยืืน

1. การฝึึกความแข็็งแรง (strength training)
	 คลาสนี้้�เน้น้การฝึกึให้้ครอบคลุุมกล้า้มเนื้้�อหลักัทั้้�งร่่างกาย 
โดยใช้้น้้ำหนัักตััว (bodyweight) หรืืออุุปกรณ์์น้้ำหนัักเบา ผู้้�ฝึึกจะ
ได้้ฝึึกกล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่และเล็็กสลัับกััน ทำให้้ผู้้�ฝึึกสามารถออกแรง
ได้้ต่่อเนื่่�องตลอดทั้้�งชั่่�วโมง โดยมุ่่�งเน้้นให้้ผู้้�ฝึึกได้้ใช้้งานกล้้ามเนื้้�อทั้้�ง
ขณะกำลัังยกน้้ำหนัักขึ้้�น (concentric) และค่่อย ๆ ลดน้้ำหนัักลง 
(eccentric) ในท่่าเดีียวกััน ร่่วมกัับการควบคุุม Tempo ตััวอย่่าง 
1:3 หมายถึึง การยกน้้ำหนัักขึ้้�นในเวลา 1 วิินาทีี และลดน้้ำหนัักลง
ในเวลา 3 วินิาทีี เช่่น การทำท่่า Barbell Chest Press โดยใช้เ้วลา 1 

วินิาทีี ในการยกบาร์์ขึ้้�นเร็ว็ (จังัหวะ 1) และตามด้้วยใช้เ้วลา 3 วินิาทีี
ในการลดบาร์์ลงช้้า ๆ (จัังหวะ 2-3-4) ช่่วยเพิ่่�มเวลาที่่�กล้้ามเนื้้�อได้้
รัับแรงต้้าน (time under tension) ซึ่่�งส่่งผลต่่อการขยายตััวของ
กล้้ามเนื้้�อและการเพิ่่�มความแข็็งแรง5 รวมถึึงช่่วยให้้ระบบประสาท
และกล้า้มเนื้้�อประสานงานดีีขึ้้�น ช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็บ็3,6

2. การเคล่ื่�อนไหวเชิิงหน้า้ที่่�หรืือการเคล่ื่�อนไหวที่่�สอดคล้้องกับัการ
ทำงานจริิงของร่่างกาย (functional movement)
	 ออกแบบท่่าฝึึกให้อ้ยู่่�ในรููปแบบ Multi-joint movement 
หรืือ Compound movement ที่่�ใกล้้เคีียงกัับการเคลื่่�อนไหวใน
ชีีวิิตประจำวััน เช่่น Squat, Lunge, Push, Row, Pull หรืือ Twist 
เป็็นต้้น การฝึึกในลัักษณะนี้้�ช่่วยเสริิมความแข็็งแรง ความยืืดหยุ่่�น 
การทรงตัวั และการทำงานของแกนกลางลำตัวั พร้อ้มทั้้�งพัฒันาการ
ประสานงานของร่่างกาย7,8 ซึ่่�งสอดคล้้องกัับแนวทางเวทเทรนนิ่่�งยุุค
ใหม่่ที่�เน้้นผลลััพธ์์เชิิงหน้้าท่ี่�มากกว่่าการสร้้างมวลกล้้ามเนื้้�อเพีียง
อย่่างเดีียว

3. การใช้้จัังหวะของเพลง (Beats Per Minute: BPM)
	 การนำจัังหวะเพลงมาใช้้ในคลาส Body Challenge ถืือ
เป็็นจุุดเด่่นสำคััญ โดยผู้้�สอนจะเลืือกเพลงท่ี่�มีี BPM สอดคล้้อง
กัับลักษณะท่่าและกล้้ามเนื้้�อเป้้าหมาย เช่่น BPM ต่่ำสำหรัับช่่วง
วอร์์มอััพ และ BPM ปานกลางถึึงสููงสำหรัับท่่าที่่�ใช้้แรงมากขึ้้�น การ
ออกแบบลักษณะนี้้� ช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกเคลื่่�อนไหวได้้ต่่อเนื่่�อง มีีสมาธิิกัับ
ท่่าออกกำลััง และเกิิดบรรยากาศของคลาสท่ี่�มีีความสนุุกสนานและ
ดึึงดููดผู้้�เข้้าร่่วมได้้มากขึ้้�น9,10

	 องค์์ประกอบทั้้�งสามดัังกล่่าวบููรณาการเป็็นคลาสที่่�ตอบ
โจทย์์ผู้้�ฝึึกหลากหลายระดัับ โดยเฉพาะกลุ่่�มท่ี่�มีีข้้อจำกััดด้้านเวลา 
หรือืไม่่คุ้้�นเคยกัับการใช้อุ้ปุกรณ์์ออกกำลัังกายขนาดใหญ่่ โครงสร้า้ง
คลาสที่่�มีีลำดัับท่่าชััดเจนเฉพาะเจาะจง ดำเนิินไปตามเสีียงดนตรีี
ที่่�เป็็นตััวนำในการกำกัับจัังหวะ และได้้รัับการนำท่่าออกกำลัังกาย 
โดยผู้้�สอนที่่�มีีทัักษะการสื่่�อสารอย่่างเหมาะสม ถืือเป็็นปััจจััยสำคััญ
ที่่�ส่่งผลต่่อความสำเร็็จของการฝึึกในบริิบทของคลาสออกกำลัังกาย
แบบกลุ่่�ม10 (ภาพที่่� 1)

ตารางที่่� 1 ความหมายของตััวเลขในระบบ Tempo Training (3:1:3:1)

ลำดัับตััวที่่� ความหมาย เวลาที่่�เคลื่่�อนไหวในท่่านั้้�น

1 ระยะยืืดตััวของกล้้ามเนื้้�อ (Eccentric phase) 3 วิินาทีี

2 หยุุดค้้างที่่�จุุดล่่างสุุด (Pause at bottom) 1 วิินาทีี

3 ระยะหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ (Concentric phase) 3 วิินาทีี

4 หยุุดพัักที่่�ตำแหน่่งบนสุุด ก่่อนเริ่่�มรอบใหม่่ (Pause at top) > ไม่่พัักระหว่่างรอบ 1 วิินาทีี
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ความสััมพัันธ์์ระหว่่าง BPM กัับลัักษณะการเคลื่่�อนไหว
	 BPM เป็็นปััจจััยสำคััญที่่�ช่่วยควบคุมจัังหวะของการ
เคลื่่�อนไหว ส่่งผลต่่อการทำงานของระบบประสาทสั่่�งการ การหด
ตััวของกล้้ามเนื้้�อ และการรัับรู้้�ทางจิิตใจ11 มีีงานวิิจััยที่่�ศึึกษาเรื่่�อง 
Auditory-motor synchronization (2013) ชี้้�ว่่าการฟัังเพลง
จัังหวะเร็็วระหว่่างการออกกำลัังกายช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกตอบสนองต่่อ
จัังหวะได้้ดีีขึ้้�น มีีอารมณ์์ร่่วม และรู้้�สึึกเพลิิดเพลิินกัับการฝึึกมาก
ขึ้้�น โดยผสมผสานทั้้�งการซิิงโครไนซ์์ทางระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ
และแรงจููงใจจากเพลง12 แนวทางการออกแบบคลาสโดยใช้้ BPM 
อย่่างเป็็นระบบยังได้้รัับการสนัับสนุุนจากองค์์กรออกแบบคลาส
ฟิิตเนสชั้้�นนำ7,10  ซึ่่�งยืืนยัันว่่าการกำหนดช่่วงจัังหวะเพลงที่่�เหมาะ
สมกัับลัักษณะการฝึึก จะช่่วยให้้คลาสมีีโครงสร้้างชััดเจน และมีี
พลัังในการนำออกกำลัังกาย
	 ในด้้านของสรีีรวิิทยา BPM ที่่�ต่่ำกว่่า 100 (low tem-
po) เหมาะสำหรัับการอบอุ่่�นร่่างกายหรืือฝึึกเพื่่�อควบคุุมท่่าทาง 
และมีีผลต่่อการลดระดัับการกระตุ้้�นระบบประสาทซิิมพาเทติิก 
(sympathetic nervous system) ขณะที่่� BPM สููงกว่่า 120 
(high tempo) ช่่วยกระตุ้้�นการหลั่่�งสาร Catecholamines เช่่น 
Adrenaline ซึ่่�งมีีส่่วนในการเพิ่่�มพลัังงาน การตอบสนอง และ
อััตราการเผาผลาญ13 (ภาพที่่� 2) 
	 นอกจากนี้้� ควรแยกให้้ชััดเจนว่่า BPM หมายถึึงความเร็็ว
ของเพลง ขณะที่่� Tempo training หมายถึงึสัดัส่่วนเวลาการยกและ
ลดน้้ำหนักัในแต่่ละท่่า ทั้้�งสองปัจัจัยันี้้�แม้ต้่่างกััน แต่่สามารถเสริมิกันั
ในการออกแบบคลาสได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
	 BPM ยัังสามารถใช้้เป็็นกลไกในการปรัับความเข้้มข้้นของ
คลาสให้้เหมาะกัับกลุ่่�มผู้้�ฝึึกต่่างวััย เช่่น
	 - ผู้้�สููงอายุุหรืือผู้้�เริ่่�มต้้น: ควรใช้้ BPM ต่่ำ (90-105) เพื่่�อ
ความปลอดภััยและเสริิมความมั่่�นใจในการควบคุุมท่่า14,15

	 - วััยทำงาน: เหมาะกัับ BPM ปานกลาง (105-125) เพื่่�อ
กระตุ้้�นการทำงานของกล้้ามเนื้้�อขนาดใหญ่่11

	 - วัยัรุ่่�นและ Active Adults: BPM สููงกว่่า 125 ช่่วยกระตุ้้�น
พลัังงาน ความเร็็ว และสร้้างความรู้้�สึึกท้้าทายในการฝึึก11

โครงสร้้างของคลาส Body Challenge 
	 คลาส Body Challenge ของ Siriraj Fitness Center 
ถููกออกแบบโดยแบ่่งองค์์ประกอบของการฝึึกออกเป็็น 8 ส่่วน 
ครอบคลุุมทั้้�งช่่วงการฝึึกและกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อ ตั้้�งแต่่กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อ
ขนาดใหญ่่ไปสู่่�กล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก และปิิดท้ายด้้วยการยืืดเหยีียด
กล้้ามเนื้้�อ (stretching) เพื่่�อช่่วยผ่่อนคลายความตึึงของกล้้ามเนื้้�อ 
และช่่วยลดการคั่่�งของกรดแลคติิก (lactic acid) ที่่�เกิิดขึ้้�น ช่่วยลด
อาการเกร็็งหรืืออาการปวดเมื่่�อกล้้ามเนื้้�อ โครงสร้้างการจััดลำดัับ
ดัังกล่่าวไม่่เพีียงช่่วยให้้ร่่างกายปรัับตััวกัับแรงต้้าน และลดความล้้า
เฉพาะส่่วน ซึ่่�งสามารถรัักษาความต่่อเนื่่�องของพลัังงานและการมีี
ส่่วนร่่วมตลอดคลาส (ตารางที่่� 2)
	รููป แบบของคลาสถููกออกแบบให้้มีีความต่่อเนื่่�องระหว่่าง
ช่่วงฝึึก โดยผู้้�ฝึึกจะได้้สััมผััสกัับบรรยากาศที่่�แตกต่่างในแต่่ละช่่วง 
ทั้้�งในด้้านจัังหวะของเพลง อารมณ์์ของคลาส และระดัับแรงต้้าน 
ซึ่่�งผู้้�สอนสามารถปรัับเปลี่่�ยนลำดัับหรืือความยากง่่ายของท่่าให้้
เหมาะสมกัับความสามารถของผู้้�เข้้าร่่วม เช่่น กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุหรืือผู้้�
เริ่่�มต้้น
	 หลัักการนี้้�สอดคล้้องกัับแนวทาง Resistance training 
sequencing ที่่�ใช้้ในการออกแบบโปรแกรมอย่่างเป็็นระบบ ช่่วย
จัดัลำดับัท่่าออกกำลัังกาย โดยแนะนำให้เ้ริ่่�มจากท่่าประเภท Com-
pound exercise16 ที่่�ใช้้กล้้ามเนื้้�อหลายมััดและหลายข้้อต่่อร่่วมกััน 
จากนั้้�นจึึงตามด้้วยท่่า Isolation exercise ที่่�เน้้นการทำงานของ
กล้้ามเนื้้�อมััดใดมััดหนึ่่�งอย่่างเฉพาะเจาะจง เพื่่�อลดความล้้าเฉพาะ

ภาพที่ 1 แผนภาพเวนน์ (Venn Diagram) แสดงแนวคิดการออกแบบคลาส 

Body Challenge

ที่มา: นาวิน ทิมประทุม งานสร้างเสริมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ศิริราช

พยาบาล (2568)

ภาพที่ 2 ความสัมพันธ์ระหว่างช่วง BPM กับลักษณะการเคลื่อนไหวในคลาส

ที่มา: นาวิน ทิมประทุม งานสร้างเสริมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ศิริราช

พยาบาล (2568)
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General Article  บทความทั่่�วไป

ส่่วนของกล้้ามเนื้้�อมััดเล็็กท่ี่�อาจส่่งผลต่่อประสิิทธิิภาพการทำท่่า 
Compound และเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการออกแรงได้้อย่่างเต็็มที่่�
ในท่่าที่่�มีีความซัับซ้้อนมากกว่่า17,18 (ภาพที่่� 3) 

ผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับผู้้�ฝึึก
	 จากประสบการณ์์การจััดคลาส Body Challenge อย่่าง
ต่่อเนื่่�อง ณ Siriraj Fitness Center โดยอ้า้งอิงิจากการสัมัภาษณ์ผ์ู้้�ฝึกึ
และการสัังเกตพฤติิกรรมของผู้้�ฝึึกในคลาส พบว่่าแนวโน้้มของการ
พััฒนาที่่�เด่่นชััดใน 3 มิิติิหลััก ได้้แก่่ ร่่างกาย จิิตใจ และพฤติิกรรม
สุุขภาพ ดัังนี้้�
	 - ด้้านร่่างกาย (physiological): ผู้้�ฝึึกมีีความแข็็งแรง
และความทนทานของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�น โดยเฉพาะกลุ่่�มที่่�ไม่่เคยฝึึก
เวทเทรนนิ่่�งมาก่่อน การฝึึกตามจัังหวะที่่�กำหนดช่่วยลดความเสี่่�ยง
ต่่อการบาดเจ็็บ และเพิ่่�มการใช้้งานมััดกล้้ามเนื้้�อหลัักอย่่างต่่อเนื่่�อง 
สอดคล้้องกัับแนวทาง Motor control และ Neuromuscular 
engagement17,19

	 - ด้า้นจิติใจ (psychological): ผู้้�ฝึกึส่่วนใหญ่ใ่ห้ส้ัมัภาษณ์์
ว่่า สนุุก เพลิิดเพลิิน และรู้้�สึึกว่่า “เพลงช่่วยให้้เล่่นต่่อเนื่่�อง” ซึ่่�ง
สอดคล้อ้งกับังานวิจิัยัที่่�ชี้้�ว่่า การใช้ด้นตรีีสามารถกระตุ้้�นอารมณ์เ์ชิงิ
บวก (positive affect) ลดระดัับความอ่่อนล้้า และสััมพัันธ์์กัับการ
หลั่่�งสาร Dopamine9

	 - ด้้านพฤติิกรรมสุุขภาพ (behavioral): ผู้้�เข้้าร่่วมคลาส
อย่่างต่่อเนื่่�องเกิิน 4 สััปดาห์์ มีีแนวโน้้มของการออกกำลัังกายต่่อ
เนื่่�องฝึกึด้้วยตนเองนอกคลาส อัตัราการกลัับมาเข้า้คลาสซ้้ำสููง และ
บางรายชัักชวนผู้้�อื่่�นมาร่่วมฝึึกสะท้้อนถึึงแรงจููงใจจากบรรยากาศ
คลาสแบบจังหวะชััดเจน (rhythmic driven environment) ซึ่่�ง
อาจมีีส่่วนช่่วยส่่งเสริมิการสร้้าง “นิสัิัยสุุขภาพ (health habit)” ได้้ดีี20

ประโยชน์แ์ละศักัยภาพของโปรแกรม Body Challenge
	 คลาส Body Challenge ยัังแสดงให้้เห็็นถึึงศัักยภาพ
ในการเป็็นต้้นแบบของโปรแกรมส่่งเสริิมสุุขภาพท่ี่�สามารถนำไป
ประยุุกต์์ใช้้ได้้จริิงในสถานบริการสุุขภาพอย่่างยั่่�งยืืน โดยสามารถ
แบ่่งประโยชน์์ออกได้้เป็็น 2 กลุ่่�มหลััก ดัังนี้้�

1. ประโยชน์์ต่่อผู้้�ฝึึก
	 1.1 ส่่งเสริมิสมรรถภาพร่่างกายแบบองค์ร์วม: ครอบคลุมุ
ความแข็ง็แรง ความยืดืหยุ่่�น การทรงตัวั และการเคลื่่�อนไหวหลายมิติิิ 
โดยไม่่จำเป็็นต้้องใช้้อุุปกรณ์์ขนาดใหญ่่19

	 1.2 เพิ่่�มประสิิทธิภิาพและความแม่่นยำในการเคลื่่�อนไหว: 
การใช้้จัังหวะเพลงในการควบคู่่�กัับ Tempo training ช่่วยให้้ผู้้�ฝึึก
ควบคุมท่่าทางได้้ถููกต้้อง และลดการใช้้แรงเหว่ี่�ยง โดยเฉพาะในผู้้�
ฝึึกกลุ่่�มเริ่่�มต้้นหรืือสููงอายุุ21

ตารางที่่� 2 โครงสร้้างของคลาส Body Challenge (60 นาทีี) ของ Siriraj Fitness Center

ลำดัับ องค์์ประกอบของการฝึึก กล้้ามเนื้้�อเป้้าหมาย ตััวอย่่างท่่าฝึึก ลัักษณะเพลง BPM โดยประมาณ

1 การอบอุ่่�นร่่างกาย หััวไหล่่-หลััง-ขา Step Touch, Jump Jack, Dynamic 

Hamstring Stretch (Toe Swipes)

Chill Pop 95-105 BPM

2 กล้้ามเนื้้�อขา ต้้นขา, ก้้น, น่่อง Barbell Squat, Barbell Leg Lunge, 

Barbell Sumo Squat

Pop Rock 105-115 BPM

3 กล้้ามเนื้้�อหลััง หลััง, แกนกลาง Barbell Row, Barbell Deadlift, 

Dumbbell Reverse Fly

Epic Pop 110-120 BPM

4 กล้้ามเนื้้�ออก หน้้าอก Barbell Chest Press, Bumbbell Fly, 

Dumbbell Pull Over

Techno 115-125 BPM

5 กล้้ามเนื้้�อหััวไหล่่ หััวไหล่่ทุุกมุุม Barbell Shoulder Press, Dumbbell 

Lateral Raise, Dumbbell Front 

Raise

K-Pop 120-125 BPM

6 กล้้ามเนื้้�อต้้นแขน แขน Barbell Biceps Curl, Dumbbell 

Hammer Curl, Dumbbell Triceps 

Kick Back

Hip-hop 125-130 BPM

7 กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้อง หน้้าท้้อง Side Crunch, Crunch, Reverse Crunch Fast EDM 125-135 BPM

8 การยืืดเหยีียด หััวไหล่่-หลััง-อก-ขา-

ท้้อง

Child Pose, Cobra Pose, Butterfky 

Stretch

R&B 90-100 BPM

ที่่�มา: นาวิิน ทิิมประทุุม งานสร้้างเสริิมสุุขภาพ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล (2568)
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WARM-UP (BPM: 95-105) LEGS (BPM: 105-115) BACK (BPM: 110-120) CHEST (BPM: 115-125)

SHOULDER (BPM: 120-125) ARMS (BPM: 125-130) ABDOMINAL (BPM: 125-130) STRETCHING (BPM: 90-100)

ภาพที่ 3 ตัวอย่างท่าฝึกและ BPM กำ�กับจังหวะในแต่ละช่วงของคลาส Body Challenge

ที่มา: นาวิน ทิมประทุม งานสร้างเสริมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล (2568)
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General Article  บทความทั่่�วไป

	 1.3 กระตุ้้�นอารมณ์์ แรงจููงใจ และส่่งเสริิมปฏิิสััมพัันธ์์ทาง
สัังคม: ดนตรีีและบรรยากาศการฝึึกแบบกลุ่่�มช่่วยสร้้างพลัังบวก 
ทำให้้ผู้้�ฝึึกไม่่รู้�สึึกโดดเด่ี่�ยว และมีีแนวโน้้มกลัับมาฝึึกซ้้ำจนเกิิดเป็็น
นิิสััยสุุขภาพ22

	 1.4 เข้้าถึึงง่่าย: เหมาะกัับคนทำงาน ผู้้�สููงอายุุ หรืือผู้้�ที่่�ไม่่
ถนััดใช้้อุุปกรณ์์ เพราะใช้้เพีียง Bodyweight หรืืออุุปกรณ์์น้้ำหนััก
แบบมาตรฐานไม่่หนัักจนเกิินไป

2. ประโยชน์์ต่่อการออกแบบโปรแกรมและสถานบริิการสุุขภาพ
	 2.1 โครงสร้้างโปรแกรมชััดเจน: แบ่่งช่่วงตามกล้้ามเนื้้�อ 
จัังหวะเพลง และเวลา
	 2.2 ปรัับระดัับความเข้้ม: ผู้้�สอนสามารถเลืือก BPM และ
ลำดัับท่่าให้้เหมาะสมกัับวััยหรืือสมรรถภาพที่่�แตกต่่างกััน 
	 2.3 ลดภาระงบประมาณด้้านอุุปกรณ์์: ไม่่ต้้องใช้้อุุปกรณ์์
ขนาดใหญ่่ สามารถจััดได้้แม้้ในพื้้�นที่่�จำกััด
	 2.4 ส่่งเสริิมสุุขภาพแบบมีีส่่วนร่่วม: การสร้้างความสนุุก
และแรงสนัับสนุุนจากกลุ่่�ม ช่่วยให้้เกิิดพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ยั่่�งยืืน
มากกว่่าการฝึึกแบบเดี่่�ยว23

การประยุุกต์์ใช้้และข้้อเสนอแนะ
	 ความสำเร็จ็ในการประยุุกต์์ใช้ค้ลาส Body Challenge ขึ้้�น
อยู่่�กับับทบาทของผู้้�นำคลาสเป็น็สำคััญ ผู้้�นำคลาสจำเป็็นต้้องมีีความ
รู้้�เกี่่�ยวกัับโครงสร้้างการฝึึก เทคนิิคการเลืือกเพลง และการกำหนด 
Tempo อย่่างเหมาะสม เพื่่�อสร้้างบรรยากาศที่่�สนัับสนุุนการมีีส่่วน
ร่่วมของผู้้�ฝึึกอย่่างต่่อเนื่่�อง24 อีีกทั้้�งทัักษะการสื่่�อสารและการปรัับ
โปรแกรมให้้สอดคล้้องกัับความแตกต่่างของผู้้�เข้้าร่่วมยัังเป็็นปััจจััย
ที่่�ส่่งผลโดยตรงต่่อประสิิทธิิภาพของการฝึึก
	 ในเชิิงวิิชาการ แนวทางนี้้�ยัังเปิิดโอกาสให้้มีีการศึึกษาวิิจััย
ต่่อยอดเพื่่�อประเมินิผลลัพัธ์ใ์นระยะยาว ทั้้�งด้า้นสมรรถภาพทางกาย 
จิิตใจ และพฤติิกรรมสุุขภาพ รวมถึึงการเปรีียบเทีียบกับโปรแกรม
การฝึึกประเภทอื่่�น ๆ อย่่างเป็็นระบบ23 เพื่่�อเพิ่่�มความแม่่นยำและ
ความน่่าเชื่่�อถืือของแนวทาง นอกจากนี้้�ยัังสามารถพััฒนาไปสู่่�การ
ประยุกุต์์ใช้ใ้นรููปแบบการเรีียนการสอน การฝึกึอบรมบุุคลากร หรืือ
การออกแบบคลาสออนไลน์์ที่่�รองรับัความต้อ้งการที่่�หลากหลายมาก
ยิ่่�งขึ้้�น

ข้้อจำกััดของแนวทาง
	 แม้้แนวทางการออกแบบคลาส Body Challenge ที่่�นำ
เสนอจะสะท้อ้นจากประสบการณ์จ์ริงิและสามารถประยุกุต์ใ์ช้ไ้ด้ใ้น
หลายบริิบท แต่่ยัังมีีข้้อจำกััดบางประการ ได้้แก่่
	 1. ข้้อค้้นพบและข้้อเสนอแนะส่่วนใหญ่่ได้้จากการสัังเกต
และสััมภาษณ์์ผู้้�เข้้าคลาส จึึงยัังไม่่สามารถสรุุปยืืนยัันเชิิงสถิิติิหรืือ
อ้้างอิิงได้้กัับประชากรกลุ่่�มกว้้าง

	 2. การใช้้ BPM เป็็นกลไกหลัักยัังขึ้้�นอยู่่�กัับความแตกต่่าง
ของแต่่ละบุุคคล เช่่น ความคุ้้�นเคยกัับจัังหวะดนตรีี ความแตกต่่าง
ด้้านอายุุ หรืือสมรรถภาพพื้้�นฐาน ทำให้้ผลลััพธ์์อาจไม่่เหมืือนกัันใน
ทุุกกลุ่่�ม
	 3. ความยาวของเพลงและลัักษณะของจัังหวะท่ี่�เลืือกใช้้
ในการออกแบบท่่าออกกำลัังกาย อาจส่่งผลต่่อความต่่อเนื่่�อง ระดับั
ความเมื่่�อยล้า้ และสมาธิขิองผู้้�ฝึกึ ซึ่่�งยังัไม่่มีีเกณฑ์ม์าตรฐานท่ี่�แน่่ชัดั
	 4. แนวทางนี้้�ยัังไม่่ครอบคลุุมการประเมิินผลลััพธ์์ทาง
สรีีรวิิทยาในระยะยาว จึึงควรมีีการศึึกษาติิดตามเพิ่่�มเติิม และนำ
ไปต่่อยอดเป็็นงานวิิจััยเพื่่�อยืืนยัันความยั่่�งยืืนและผลต่่อสุุขภาพได้้
ในอนาคต

สรุุป
	 คลาส Body Challenge ที่่�พััฒนาโดย Siriraj Fitness 
Center เป็็นโปรแกรมออกกำลัังกายแบบกลุ่่�มที่่�ออกแบบมาเพื่่�อ
เสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายแบบองค์์รวมภายในเวลา 60 นาทีี 
จุุดเด่่นคืือการบููรณาการเวทเทรนนิ่่�งและการใช้้จัังหวะดนตรีี โดย
อาศัยัค่่า Beats Per Minute (BPM) เป็น็เครื่่�องมือืกำหนด Tempo 
ของการเคลื่่�อนไหวระหว่่างการออกกำลััง ซึ่่�งมีีงานวิิจััยสนัับสนุุนว่่า
มีีอิิทธิิพลต่่อสมรรถภาพทางกายและสภาวะจิิตใจขณะออกกำลััง
กาย ด้้วยโครงสร้้างคลาสที่่�เรีียงลำดัับการฝึึกจากกล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่
ไปสู่่�กล้า้มเนื้้�อมัดัเล็ก็ และการเลือืกใช้ ้BPM ให้เ้หมาะสม คลาสนี้้�จึงึ
มีีศัักยภาพในการเป็็นต้้นแบบโปรแกรมที่่�ปลอดภััย สนุุก และเข้้าถึึง
ง่่าย โดยไม่่จำเป็็นต้อ้งใช้อุ้ปุกรณ์์การฝึกึด้้วยน้้ำหนััก หรืือเครื่่�องออก
กำลัังกายแบบแมชชีีน (weight machine)
	บท ความนี้้� เป็็นการนำเสนอแนวคิิดเชิิงปฏิิบัั ติิจาก
ประสบการณ์์การจััดคลาส Body Challenge ไม่่ใช่่งานวิิจััย
ทดลองโดยตรง จึึงยัังมีีข้้อจำกััดในด้้านการยืืนยัันผลลััพธ์์กัับกลุ่่�ม
ประชากรในวงกว้้าง ทั้้�งนี้้�ควรมีีการประเมิินผลลััพธ์์เชิิงสรีีรวิิทยา
และพฤติิกรรมสุุขภาพในระยะยาวเพิ่่�มเติิม รวมถึึงการพััฒนางาน
วิิจััยเชิิงลึึกเพื่่�อต่่อยอดแนวทางดัังกล่่าว อัันจะช่่วยยืืนยัันคุุณค่่าทาง
วิิชาการ และเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของโปรแกรมให้้สอดคล้้องกัับความ
ต้้องการของกลุ่่�มผู้้�ฝึึกที่่�หลากหลายมากยิ่่�งขึ้้�น

เอกสารอ้้างอิิง
1. ภููษณพาส สมนิิล, วณิิชชา ราชาเดช, นิิโลบล เวฬุุวะนารัักษ์์, สุุ

กััลยา แข็็งฤทธิ์์�, อาทิิตย์์ สุุวรรณโสภา. ผลฉัับพลัันของการฟัังดนตรีีประเภทที่่�
แตกต่่างกัันขณะช่่วงเวลาฟื้้�นสภาพหลัังออกกำลัังกายแบบต่่อเนื่่�องในวััยรุ่่�นที่่�
มีีสุุขภาพดีี [Internet]. วารสารวิิชาการมหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ 2023 
[cited 2025 Sep 5];15(2):69-84. Available from: https://he02.tci-thaijo.
org/index.php/TNSUJournal/article/view/258118

2. Franco A, Lima-Silva AE, Bertuzzi R, Correia-Oliveira CR, 
et al. Musical tempo and exercise: Effects on physical performance, 
motivation, and perceived exertion [Internet]. Front Psychol 2023 



92

Siriraj Medical BulletinSiriraj Medical Bulletin

[cited 2025 Apr 25];14:1293783. Available from: https://www.fron-
tiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2023.1293783/full

3. Feiss R, Pangelinan MM, Lillywhite N, et al. Effects of 
music tempo on perceived exertion, attention, affect, heart rate, 
and performance during isometric strength exercise [Internet]. J 
Sports Sci 2020 [cited 2025 Apr 25];38(18):2105-13. Available from: 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32460694/

4. Walsh J. Tempo Training: How manipulating rep speed 
boosts strength and muscle growth [Internet]. Men's Health UK; 2025 
[cited 2025 Jun 30]. Available from: https://www.menshealth.com/
uk/building-muscle/train-smarter/a60393153/

5. Fit Junctions. Tempo Training: วิิธีีการใช้้ Tempo ในการ
ออกกำลัังกาย [Video]. YouTube; 2020 Dec 22 [cited 2025 Sep 2]. 
Available from: https://www.youtube.com/watch?v=CoDRJcneipg

6. Specialised Health. Design Your Own Gym Program 
[Internet]. 2022 [cited 2025 Apr 28]. Available from: https://special-
isedhealth.com.au/design-your-own-gym-program/

7. Fitness Australia. Designing and Leading Effective Group 
Fitness Classes: Blending Exercise Science and Dynamic Instruction 
[Internet]. 2023 [cited 2025 Feb 24]. Available from: https://fitness.
edu.au/the-fitness-zone/designing-and-leading-effective-group-fit-
ness-classes-blending-exercise-science-and-dynamic-instruction/

8. Number Analytics. Ultimate Guide to Class Design in 
Physical Activity [Internet]. 2023 [cited 2025 Feb 24]. Available from: 
https://www.numberanalytics.com/blog/ultimate-guide-class-de-
sign-physical-activity

9. Franco A, Lima-Silva AE, Bertuzzi R, Correia-Oliveira CR, 
et al. Musical tempo and exercise: Effects on physical performance, 
motivation, and perceived exertion [Internet]. Front Psychol 2023 
[cited 2025 Apr 25];14:1293783. Available from: https://www.fron-
tiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2023.1293783/full

10. Exercise.com. How to Design a Group Fitness Class 
[Internet]. 2023 [cited 2025 Mar 18]. Available from: https://www.
exercise.com/grow/how-to-design-a-group-fitness-class/

11. Bood RJ, Nijssen M, van der Kamp J, Roerdink M. 
The exercise intensity–music tempo preference relationship and 
exercise: effects on performance and motivation [Internet]. Int J 
Sports Sci 2024 [cited 2025 Jun 2]. Available from: https://www.
sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029224000554

12. Bood RJ, Nijssen M, Roerdink M, van der Kamp J. 
The power of auditory motor synchronization in sports: Enhancing 
running performance by coupling cadence with the right beats 
[Internet]. PLoS ONE 2013 [cited 2025 Mar 10];8:e70758. Available 
from: https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.
pone.0070758

13. Terry P, Karageorghis CI, Saha A, et al. Effects of music 
in exercise and sport: a meta-analytic review [Internet]. Psychol Bull 
2020 Feb 1 [cited 2025 May 5]. Available from: https://www.apa.
org/pubs/journals/features/bul-bul0000216.pdf

14. Thakare AE, Mehrotra R, Singh A. Effect of music tem-
po on exercise performance and heart rate among young adults 
[Internet]. Int J Physiol Pathophysiol Pharmacol 2017 Apr 15 [cited 
2025 Jan 25];9(2):35-9. Available from: https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC5435671/

15. De Giorgio A, Padulo J, Iuliano E, Ardigò LP, et al. The 
psychophysiological effects of different tempo music on endur-
ance versus high intensity performances [Internet]. Front Psychol 
2020 Feb 5 [cited 2025 May 13];11:74. Available from: https://doi.
org/10.3389/fpsyg.2020.00074

16. Boorstein B. The COMPOUND-ISOLATION Training Cycle 
[Internet]. Evolved Training Systems; 2023 May 4 [cited 2025 Sep 
2]. Available from: https://evolvedtrainingsystems.com/the-com-
pound-isolation-training-cycle/

17. Kravitz L. Exercise order in resistance training [Internet]. 
University of New Mexico; [cited 2025 May 12]. Available from: https://
www.unm.edu/~lkravitz/Article%20folder/ExerciseOrderinRT.html

18. Logue DN, Cleary CO, Lucas A, et al. Physiological 
and psychological responses to a 12 week BodyBalance training 
program [Internet]. Sports Med Phys Fitness 2007 Jun [cited 2025 
Feb 27];47(2):238-44. Available from: https://doi.org/10.1016/j.
sportmed.2007.03.004

19. Westcott WL. Resistance training is medicine: Effects 
of strength training on health [Internet]. Curr Sports Med Rep 2012 
Jul [cited 2025 Jun 25];11(4):209-16. Available from: https://doi.
org/10.1249/JSR.0b013e31825dabb8

20. Dedeyne L, Dewinter L, Lovik A, Verschueren S, 
Tournoy J, Gielen E. Nutritional and physical exercise programs for 
older people: program format preferences and (dis)incentives to 
participate [Internet]. Clin Interv Aging 2018 Jul 19 [cited 2025 May 
5];13:1259-66. Available from: https://doi.org/10.2147/CIA.S159819

21. Trinh E. 7 Benefits of Tempo Training (Science Backed) 
[Internet]. Fitbod; ca. 2020 [cited 2025 Jun 25]. Available from: 
https://fitbod.me/blog/tempo-training/

22. Buman MP, Yasova LD, Giacobbi PR Jr. Descriptive 
and narrative reports of barriers and motivators to physical activ-
ity in sedentary older adults [Internet]. Psychol Sport Exerc 2010 
May [cited 2025 Jun 27];11(3):223-30. Available from: https://doi.
org/10.1016/j.psychsport.2010.02.002

23. Masagca RCE. The effect of 10 week whole-body cal-
isthenics training program on the muscular endurance of untrained 
collegiate students [Internet]. J Hum Sport Exerc 2024 Jul [cited 
2025 Jun 27];19(4):941-53. Available from: https://www.jhse.es/
index.php/jhse/article/view/wholebody-calisthenics-training-pro-
gram-collegiate-students

24. Les Mills International. BodyAttack: high energy 
functional fitness class [Internet]. 2025 [cited 2025 Jun 27]. Avail-
able from: https://www.lesmills.com/us/workouts/fitness-classes/
bodyattack/


