
ออกกำลังกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อ ในชวงเวลา 15.45 - 16.00 น. เปนประจำทุกสัปดาหๆ ละ 3 วัน ใน

วันจันทร พุธ และศุกร 

 

 


