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โปรแกรมตรวจวิเคราะหรหัสพันธุกรรมที่สำคัญในรางกาย

ที่สงผลตอการดูแลสุขภาพและการออกกำลังกาย

เฉพาะดานอยางถูกวิธี

SUMMARY
CONTENTS

เพ�อใหคุณสามารถประเมินสมรรถภาพรางกาย ออกแบบประเภทและรูปแบบการกำลังกาย

ที่เหมาะสมและเห็นผลไว ใชเวลาจัดทำรายงานผลประมาณ 8 สัปดาห  รายงานปนไฟล PDF 

สงทางอีเมลพรอมกับปรึกษาแพทย Õ

สมรรถภาพทางกาย

• ความทนทาน 

• ความเร็ว

• ความแข็งแกรง

• ความสามารถดานกีฬา

• ความสามารถในการทรงตัว

• ศิลปะการปองกันตัว

• การออกกําลังกายเปนประจํา

• การฟนกลับของอัตราการเตนหัวใจหลังออกกําลังกาย

• ระดับความฟต หรือความอึดของรางกาย (VO2 Max)

สุขภาพและแนวโนมบาดเจ็บทางกาย

• อาการปวดผิดปกติตางๆ

• เอ็นรอยหวายฉีกขาด

• อาการปวดเม�อยตามระบบประสาท*

• เวียนหัวจากการเคล�อนไหว*

• ความหนาแนนของกระดูก

• อาการปวดผิดปกติขอไหล*

• อาการปวดหลัง*

• ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

• อาการบาดเจ็บฉีกขาดเอ็นไขวหนาขอเขา (ACL)

• อาการปวดกลามเนื้อเรื้อรัง*

*Myofascial pain syndrome (Office Syndrome)
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ผลลัพธและคําแนะนําของคุณ ขึ้นอยูกับลักษณะฟโนไทปดานการออกกําลังกาย 3 หัวขอ ดังนี้  

ความทนทาน

คุณมีแนวโนมประสิทธิภาพความทนทานในระดับคาเฉลี่ย 

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความทนทาน 

คุณควรฝกทั้งแบบเปนชวงที่มีความเขมขนสูง และแบบแอโรบิกตอเน�อง 

ที่มีความเขมขนตํ่าถึงปานกลาง โดยฝกผลัดสลับกัน 

การฝกแบบเปนชวงที่มีความเขมขนสูง ประกอบดวย ชวงการออกกําลังกายที่มีความเขมขนสูงตาม

ดวยชวงการออกกําลังกายที่มีความเขมขนตํ่าหรือการพัก ซ่ึงจะตองทําซ้ํา (ตั้งแต 4 ถึง 8 คร้ัง) ขึ้นอยู

กับระดับความฟตของแตละบุคคล (อัตราการเตนของหัวใจอาจถึง 90-95% ของระดับสูงสุดของตัวคุณ) 

การฝกแบบแอโรบิกอยางตอเน�อง ประกอบดวย การออกกําลังกายที่คอนขางงายในระยะเวลาคอนขางนาน 

เชน ปนจักรยานดวยความเร็วตํ่าถึงปานกลาง (อัตราการเตนของหัวใจประมาณ 60-85%) 

เปนเวลา 30-60 นาที หรือการว่ิงระยะไกล, ปนเขา, พายเรือ, วายนํ้า, เลนสกี, เลนสเก็ต

 
ความเร็ว

คุณมีแนวโนมประสิทธิภาพความเร็วอยูในระดับคาเฉลี่ย 

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความเร็ว 

สามารถเพิ่มประสิทธิความเร็วไดดวยการฝกกําลังซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่มีความเขมขนสูง

ทําไดอยางรวดเร็ว ความเร็วเปนสิ่งสําคัญสําหรับการแขงขันกีฬา เชน ว่ิงเร็ว สเก็ตเร็ว วายนํ้าเร็ว 

ปนจักรยานเร็ว กระโดดเชือก ฮ็อกกี้นํ้าแข็ง ชกมวย ฟุตบอล เปนตน 

คุณควรออกกําลังระยะกลางถึงระยะไกล (เชน การว่ิง 200 - 400 ม. หรือวายนํ้า 100 ม.) 

และฝกแบบความเขมขนปานกลางหรือต่ํา 

ความแข็งแกรง

คุณมีแนวโนมประสิทธิภาพความแข็งแกรงอยูในระดับคาเฉลี่ย  

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความแข็งแกรง

ความแข็งแกรง คือ ความสามารถในการรักษาการหดตัวของกลามเนื้อ หรือระดับแรงของกลามเนื้อที่

สมํ่าเสมอเปนระยะเวลานาน เชน การยก kettle-bell, การเพาะกาย, การยกนํ้าหนัก, การพายเรือ เปนตน  

โดย คุณควรออกกําลังกายตานทานในระดับความเขมขนต่ําและปานกลาง (สําหรับอุปกรณนํ้าหนักเบา 

ควรยก > 15 คร้ัง, นํ้าหนักปานกลาง 8 - 12 คร้ัง, นํ้าหนักมาก 3 - 7 คร้ัง)

 

สรุปผลและคำแนะนำดานสรุปผลและคำแนะนำดาน

สุขภาพและการออกกำลังกาย (Fitness)
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เอ็นรอยหวาย

ฉีกขาด

แนวโนมระดับสูง

คุณมีแนวโนมที่จะเอ็นรอยหวายฉีกขาดสูง

แนวโนมระดับตํ่า

คุณมีแนวโนมประสิทธิภาพสมดุลการทรงตัวในระดับตํ่า

แนวโนมระดับสูง แนวโนมระดับปานกลาง

คุณมีแนวโนมที่จะมีอาการปวดผิดปกติขอไหล ประสิทธิภาพการเลนกีฬาของคุณอยูในระดับปานกลาง

คุณมีแนวโนมที่จะมีประสิทธิภาพสูงในการวิ่ง

แนวโนมระดับสูง แนวโนมระดับสูง

คุณมีแนวโนมที่จะมีความสามารถสูงในศิลปะการตอสู

แนวโนมระดับสูง

คุณมีแนวโนมที่จะปรับปรุงการรับ

ออกซิเจนสูงสุด (VO2peak) หลังจากการฝก

แบบความเขมขนสูงเปนเวลา 4 สัปดาห

แนวโนมระดับสูง

อัตราการเตนของหัวใจของคุณมีแนวโนม

ที่จะฟนตัวเร็วหลังออกกําลังกาย

ความสามารถ

ในการทรงตัว

อาการปวดผิดปกติ

ของขอไหล

ความสามารถ

ดานกีฬา 

ประสิทธิภาพ

การวิ่งเร็ว
ศิลปะการปองกันตัว 

ระดับความฟต หรือ

ความอึดของรางกาย

(VO2 Max)

การฟนกลับของ

อัตราการเตนหัวใจ

หลังออกกําลังกาย
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