
 
 

             บันทึกขอความ 

สวนราชการ        ฝายบริหารงานและธุรการทั่วไป  โทร   2524 

ท่ี  ศธ 0513.132 /0071                                         วันที ่         11   มกราคม   2550 

เร่ือง  ขอประชาสัมพันธกิจกรรมโครงการสวัสดิการสงเสริมสุขภาพ 

เรียน    เจาหนาที่สํานักบริการคอมพิวเตอรทุกทาน 
 
       เนื่องจากฝายบริหารงานและธุรการทั่วไปของสํานักบริการคอมพิวเตอร ไดจัดทําโครงการสวัสดิการ
สงเสริมสุขภาพสําหรับบุคลากรสํานักฯ โดยไดจัดใหมีกิจกรรมเครื่องออกกําลังกาย ในตอนเชา กลางวันและเย็น ของ
ทุกวันทําการปกติ  บริเวณชั้น 3 อาคารกิจกรรมนิสิตมัลติมีเดีย โดยไมเสียคาใชจายใด ๆ      โดยในขณะนี้อยูระหวาง
จัดหาอุปกรณออกกําลังกาย  

    ในเบื้องตนโครงการฯ ขอสํารวจวันเวลาที่ทานสามารถเขารวมกิจกรรม (ออกกําลังกาย) ได ตามตาราง
ดานลางนี้  เพื่อเปนขอมูลในการใหบริการที่สะดวกตอทุกทานตอไป  
                   

กําหนดตารางชวงเวลาการออกกําลังกาย 
เชา กลางวัน เย็น 

6.30-7.30 น. 12.00-13.00 น. 17.00-18.00 น. 
 

      จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา 
 
 
 
                                                                                      (นางอรุณ   นฤทุม) 
                                                                                            หัวหนาโครงการสวัสดิการการสงเสริมสุขภาพ      
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ชุดอุปกรณสําหรับออกกําลังกาย 
 

 
1.)  ชุดบริหารกลามเน้ือ 2 สถานี (Home Gym 2 Station) พรอมแผนน้ําหนักรวม 30 กิโลกรัม  
รุน NP-02 (พรอมคูมือการออกกาํลังกายในแตละทา)  
คุณสมบัต ิ
- เหมาะสําหรับผูรักการออกกําลังกายแบบธรรมดา สามารถเสริมสรางกลามเนื้ออยางรวดเร็ว และไดกลามเนื้อทกุสวนของรางกาย เชน 
หนาอก กลามเนื้อหลัง กลามเนื้อหนาทอง แขน เขา ขา ตนขา และนอง 
- สามารถออกกําลังกายไดคร้ังละ 2 คน เลนได 15 ทา ปรับน้ําหนักไดตามตองการถึง 8 ระดับ 
- มี BAR โหนเพื่อเลน PULL UP (ดึงขึ้น) พรอมทั้งมี BAR BENCH และ SIT UP สําหรับผูที่ตองการออกกําลังกาย
หนาทอง และกลามเนื้อหลัง พรอมกัน 
- เบาะนั่งพรอมนวม และพนักพิงถูกออกแบบอยางดี สําหรับทุกขนาดของรางกาย พรอมตําแหนงอุปกรณตางๆที่จัดวางไวอยางลงตวั 
- ผลิตดวยวัสดุคณุภาพ ทนทานดวยลูกรอก และสลิงที่สามารถรับน้ําหนักและทนแรงดึงไดอยางยอดเยีย่ม โครงสรางแข็งแรงดวย
เหล็กกลา พรอมสีกันสนิม และฐานที่มั่นคง ปลอดภัย 
- มีขนาดกะทัดรัด แตยังคงมีความสามารถเทียบเทาไดกบัเครื่องในสโมสรฟตเนสทั่วไป เสมือนมีฟตเนสเซ็นเตอรในบาน ประหยัดพื้นที่ 
เคลื่อนยายสะดวก 
- ขนาดความสูง 2 เมตร 30 ซม. ความกวาง 70 ซม. ความยาว 2 เมตร 50 ซม. 

ราคาพิเศษ 15,900 บาท Order 
 
 

 
 



 
2.)  ลูเดินก่ึงสเต็ป (Elliptical Exercise Trainer) 
 คุณสมบัติ  
- หนาจอดิจิตอล แสดงผล LCD ขนาดใหญชัดเจน  
- หนาจอแสดง : เวลา , ความเร็ว , ระยะทาง , ชีพจร และพลังงานที่สูญเสียในแตละชวงเวลา(แคลอรี่)  
- สามารถตั้งเวลาในการออกกําลังกายได 
- มีระบบ เปด – ปดเองไดอยางอัตโนมัติ 
- วัดอัตราการเตนของชีพจรไดดวยมือจับ 
- ปรับระดับความหนัก - เบา ดวยระบบแมเหล็กได 15 ระดับ  
- มีแปนวางหนังสือ หรือผาขนหนู และสามารถปรับระยะแปนวาง เพื่อกําหนดระดับสายตา ใกล – ไกล ในการอาน
หนังสือได 
- มีที่วางขวดน้ําหรือโทรศัพทมือถือ ทั้งสองฝงซาย – ขวา บนหนาจอ เพื่อความสะดวกในการใชงาน ระหวางการ
ออกกําลังกาย 
- มีฝาครอบรางดานหลัง ออกแบบพิเศษ เพื่อปองกันอุบัติเหตุ 
- สามารถออกกําลังกายไดทุกสวนในรางกาย  
- โครงสรางผลิตจากเหล็ก ที่มีความแข็งแรงและทนทาน 
- มูเลขนาดใหญ 10 ก.ก.  
- รับน้ําหนักสูงสุด 113 ก.ก.  
- โครงสรางขนาดใหญ ขับเคลื่อนดานหนาลดการบาดเจ็บของขอเขาไดเปนอยางดี  
- มีลอเลื่อนเพื่อความสะดวกในการเคลื่อนยาย  
- ระบบ Poly – belt เคลื่อนไหวเงียบและราบรื่น 
- ขับเคลื่อนไดดวยระบบแมเหล็กที่มีแรงหมุนคงที่ 
 
 
 
 



 

3.)  จักรยานน่ังเอนปน ระบบแมเหล็ก (Recumbent Exercise Bicycle)  
 ขายดีตดิอันดับ 1 ในอเมรกิา 
คุณสมบัต ิ
- จอแสดงผล:จอ LCD สีฟา 
- ตั้งโปรแกรมได 5 โปรแกรม 
- แสดง:RPM,เวลา,ความเรว็,ระยะทาง,ชีพจร,แคลอรี ่
- มูเลขนาด 24 lbs 
- เบาะนั่ง : COMFORT ARC W/LUMBER SUPPORT 
- ปรับความหนดืได 16 ระดับ 
- รับน้ําหนักผูใชสูงสุด 136 ก.ก. 
ราคาปกต ิ56,084 บาท  
ราคาพิเศษ 36,500 บาท Order  

 

 

 

 

 

 



 

 

4.)  บารเบลชมุโครเมี่ยม 

 

 

5.)  ชุดนํ้าหนัก 50 WB World exercise 

 

 

 



 

 

6.)  ชุดบรหิารดัมเบลแถวคู  5 kg. 

7.)  ชุดบรหิารดัมเบลแถวคู  4 kg. 

8.)  ชุดบรหิารดัมเบลแถวคู  3 kg. 

 

 

 

9.)  ลูกบอลบริหาร  75 cm. 



 

 

10.)  AB  BODY BED C.O.B 

 


