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โปรแกรมตรวจวิเคราะหÑรหัสพันธุกรรมที่สำคัญในรÍางกาย

ที่สÍงผลตÍอการดูแลสุขภาพและการออกกำลังกาย

เฉพาะดÎานอยÍางถูกวิธี

SUMMARY
CONTENTS

เพ�อใหÎคุณสามารถประเมินสมรรถภาพรÍางกาย ออกแบบประเภทและรูปแบบการกำลังกาย

ที่เหมาะสมและเห็นผลไว ใชÎเวลาจัดทำรายงานผลประมาณ 8 สัปดาหÑ  รายงานปÕนไฟลÑ PDF 

สÍงทางอีเมลพรÎอมกับปรึกษาแพทย Õ

สมรรถภาพทางกาย

• ความทนทาน 

• ความเร็ว

• ความแข็งแกรÍง

• ความสามารถดÎานกีฬา

• ความสามารถในการทรงตัว

• ศิลปะการปÉองกันตัว

• การออกกําลังกายเปÕนประจํา

• การฟÇ×นกลับของอัตราการเตÎนหัวใจหลังออกกําลังกาย

• ระดับความฟÄต หรือความอึดของรÍางกาย (VO2 Max)

สุขภาพและแนวโนÊมบาดเจ็บทางกาย

• อาการปวดผิดปกติตÍางๆ

• เอ็นรÎอยหวายฉีกขาด

• อาการปวดเม�อยตามระบบประสาท*

• เวียนหัวจากการเคล�อนไหว*

• ความหนาแนÍนของกระดูก

• อาการปวดผิดปกติขÎอไหล*Í

• อาการปวดหลัง*

• ความแข็งแรงของกลÎามเนื้อ

• อาการบาดเจ็บฉีกขาดเอ็นไขวÎหนÎาขÎอเขÍา (ACL)

• อาการปวดกลÎามเนื้อเรื้อรัง*

*Myofascial pain syndrome (Office Syndrome)
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ผลลัพธÑและคําแนะนําของคุณ ขึ้นอยูÍกับลักษณะฟÅโนไทปÌดÎานการออกกําลังกาย 3 หัวขÊอ ดังนี้  

ความทนทาน

คุณมีแนวโนÌมประสิทธิภาพความทนทานในระดับคËาเฉลี่ย 

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความทนทาน 

คุณควรฝÆกทั้งแบบเปÕนชÍวงที่มีความเขÎมขÎนสูง และแบบแอโรบิกตÍอเน�อง 

ที่มีความเขÎมขÎนตํ่าถึงปานกลาง โดยฝÆกผลัดสลับกัน 

การฝÂกแบบเปÑนชÉวงที่มีความเขÊมขÊนสูง ประกอบดÎวย ชÍวงการออกกําลังกายที่มีความเขÎมขÎนสูงตาม

ดÎวยชÍวงการออกกําลังกายที่มีความเขÎมขÎนตํ่าหรือการพัก ซ่ึงจะตÎองทําซ้ํา (ตั้งแตÍ 4 ถึง 8 คร้ัง) ขึ้นอยูÍ

กับระดับความฟÄตของแตÍละบุคคล (อัตราการเตÎนของหัวใจอาจถึง 90-95% ของระดับสูงสุดของตัวคุณ) 

การฝÂกแบบแอโรบิกอยÉางตÉอเน�อง ประกอบดÎวย การออกกําลังกายที่คÍอนขÎางงÍายในระยะเวลาคÍอนขÎางนาน 

เชÍน ปÓÖนจักรยานดÎวยความเร็วตํ่าถึงปานกลาง (อัตราการเตÎนของหัวใจประมาณ 60-85%) 

เปÕนเวลา 30-60 นาที หรือการว่ิงระยะไกล, ปÅนเขา, พายเรือ, วÍายนํ้า, เลÍนสกี, เลÍนสเก็ต

 
ความเร็ว

คุณมีแนวโนÌมประสิทธิภาพความเร็วอยูËในระดับคËาเฉลี่ย 

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความเร็ว 

สามารถเพิ่มประสิทธิความเร็วไดÎดÎวยการฝÆกกําลังซ่ึงเปÕนการออกกําลังกายที่มีความเขÎมขÎนสูง

ทําไดÎอยÍางรวดเร็ว ความเร็วเปÕนสิ่งสําคัญสําหรับการแขÍงขันกีฬา เชÍน ว่ิงเร็ว สเก็ตเร็ว วÍายนํ้าเร็ว 

ปÓÖนจักรยานเร็ว กระโดดเชือก ฮ็อกกี้นํ้าแข็ง ชกมวย ฟุตบอล เปÕนตÎน 

คุณควรออกกําลังระยะกลางถึงระยะไกล (เชÍน การว่ิง 200 - 400 ม. หรือวÍายนํ้า 100 ม.) 

และฝÂกแบบความเขÊมขÊนปานกลางหรือต่ํา 

ความแข็งแกรÉง

คุณมีแนวโนÌมประสิทธิภาพความแข็งแกรËงอยูËในระดับคËาเฉลี่ย  

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความแข็งแกรËง

ความแข็งแกรÍง คือ ความสามารถในการรักษาการหดตัวของกลÎามเนื้อ หรือระดับแรงของกลÎามเนื้อที่

สมํ่าเสมอเปÕนระยะเวลานาน เชÍน การยก kettle-bell, การเพาะกาย, การยกนํ้าหนัก, การพายเรือ เปÕนตÎน  

โดย คุณควรออกกําลังกายตÊานทานในระดับความเขÊมขÊนต่ําและปานกลาง (สําหรับอุปกรณÑนํ้าหนักเบา 

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

 

สรุปผลและคำแนะนำดÌานสรุปผลและคำแนะนำดÌาน

สุขภาพและการออกกำลังกาย (Fitness)
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เอ็นรÊอยหวาย

ฉีกขาด

แนวโนÌมระดับสูง

คุณมีแนวโนÌมที่จะเอ็นรÌอยหวายฉีกขาดสูง

แนวโนÌมระดับตํ่า

คุณมีแนวโนÌมประสิทธิภาพสมดุลการทรงตัวในระดับตํ่า

แนวโนÌมระดับสูง แนวโนÌมระดับปานกลาง

คุณมีแนวโนÌมที่จะมีอาการปวดผิดปกติขÌอไหลË ประสิทธิภาพการเลËนกีฬาของคุณอยูËในระดับปานกลาง

คุณมีแนวโนÌมที่จะมีประสิทธิภาพสูงในการวิ่ง

แนวโนÌมระดับสูง แนวโนÌมระดับสูง

คุณมีแนวโนÌมที่จะมีความสามารถสูงในศิลปะการตËอสูÌ

แนวโนÌมระดับสูง

คุณมีแนวโนÌมที่จะปรับปรุงการรับ

ออกซิเจนสูงสุด (VO2peak) หลังจากการฝÄก

แบบความเขÌมขÌนสูงเปÓนเวลา 4 สัปดาหÏ

แนวโนÌมระดับสูง

อัตราการเตÌนของหัวใจของคุณมีแนวโนÌม

ที่จะฟÅÕนตัวเร็วหลังออกกําลังกาย

ความสามารถ

ในการทรงตัว

อาการปวดผิดปกติ

ของขÊอไหลÉ

ความสามารถ

ดÊานกีฬา 

ประสิทธิภาพ

การวิ่งเร็ว
ศิลปะการปÅองกันตัว 

ระดับความฟÀต หรือ

ความอึดของรÉางกาย

(VO2 Max)

การฟÃÓนกลับของ

อัตราการเตÊนหัวใจ

หลังออกกําลังกาย

สุขภาพและการออกกำลังกาย (Fitness)
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