
 

 

 

บัญชีอุปกรณ์การออกก าลังกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

กองการศึกษา  
เทศบาลต าบลพลวง  

อ าเภอเขาคิชฌกูฏ จังหวัดจันทบุรี 



รายการอุปกรณ์การออกก าลังกาย 

ล าดับที่ รายการ 
จ านวน 
(เครื่อง) 

หมายเหตุ 

1 อุปกรณ์บริหารขา – ไหล ่ 1  
2 เครื่องก้าวเหวี่ยงขา 1  
3 เครื่องซิทอัพ 1  
4 เครื่องบริหารแขน-หัวไหล่-หน้าอก  

แบบถ่าง-หุบยกตัว 
1  

5 อุปกรณ์ยกน ้าหนัก (แบบนอน) 1  
6 อุปกรณ์บริหารเอวข้อสะโพก แบบคู่ 1  
7 เครื่องบริหารแขน-หัวไหล่-หน้าอก  

(แบบดันยกตัว) 
1  

8 อุปกรณ์บริหารแขน – ลดหน้าท้อง 1  
9 เครื่องบริหารข้อเข่า 1  
10 อุปกรณ์บริหารแขน หน้าอก หัวไหล่ 1  
11 อุปกรณ์บริหารข้อเข่า – ขา 1  
12 อุปกรณ์บริหารขา –  ลดหน้าท้อง 1  
13 อุปกรณ์บริหารข้อเข่า 1  
14 อุปกรณ์บริหารหน้าท้อง – ข้อขา 1  
15 อุปกรณ์บริหารข้อขา 1  
16 อุปกรณ์บริหารสะโพก-หัวไหล่ 1  
17 อุปกรณ์บริหารข้อขา – ข้อเข่า 1  
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อุปกรณ์บริหารขา – ไหล ่

เคร่ืองก้าวเหวี่ยงขา 

เคร่ืองซิทอัพ 
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เคร่ืองบริหารแขน-หัวไหล่-หน้าอก  
(แบบถ่าง-หุบยกตัว) 

อุปกรณ์ยกน ้าหนัก (แบบนอน) 

อุปกรณบ์ริหารเอวข้อสะโพก แบบคู่ 
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เคร่ืองบริหารแขน-หัวไหล่-หน้าอก  
(แบบดันยกตัว) 

อุปกรณ์บริหารแขน – ลดหน้าท้อง 

เคร่ืองบริหารข้อเข่า 
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อุปกรณ์บริหารข้อเข่า – ขา 

อุปกรณ์บริหารขา –  ลดหน้าท้อง 

อุปกรณ์บริหารแขน หน้าอก หัวไหล่ 
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อุปกรณ์บริหารข้อเข่า 

อุปกรณ์บริหารหน้าท้อง – ข้อขา 

อุปกรณ์บริหารข้อขา 
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อุปกรณ์บริหารสะโพก-หัวไหล่ 

อุปกรณ์บริหารข้อขา – ข้อเข่า 


