
 
 
 
 
 
 
Dear members,  
 
We would like to wish all our Vegetarian Festival members 
the very best for the annual Phuket Vegetarian Festival. The 
Vegetarian Festival is a colourful event held over a nine-day 
period in September/October, celebrating the Chinese 
community's belief that abstinence from meat and various 
stimulants during the ninth lunar month of the Chinese 
calendar will help them obtain good health and peace of 
mind.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Loy Krathong 2014 will be celebrated in Phuket on 7 
November 2014. Vastly popular in Thailand and surrounding 
countries, Loy Krathong is an important yearly event and an 
occasion to celebrate. It occurs on the evening of the full 
moon of the 12th month in the traditional Thai lunar 
calendar, which is November 7 
this year. On this night, 
everyone goes to the closest 
river, lake or beach to release a 
floating offering hoping for luck 
in the year to come. 
 

 
Weight Loss Competition 
 
We would like to congratulate the following members that 
won their various sections in our annual weight loss 
competition. Keep up the great work ! 
Male 
1. Sorasak Sakunjansak  M.3129                6.6 kg - 3 Months  
2. Thiwa Singha  M.3132                           5.4 kg - 2 Months 
3. Surachart Khoncharoenporn  M.2890   4.7 kg - 1 Month 
 
Female 
1. Irina  Evsyukova  M.1220                     7.8  kg - 3 Months 
2. Jay-Da  Ponlid   M.3133                       5.2  kg - 2 Months 
3. Patcharawadee  Petkeaw  M.3155       4.8  kg - 1 Month 
 
Members Competition 
 
We would like to congratulate Khun Theerachai  Chamnanyon  
for winning the members lucky draw competition. He 
receives a prize for a two night stay at the Palm Galleria 
Resort in Khoa Lak.  
 
 

Group X Classes 
 
Our Less Mills classes remain popular. We 
have recently launched the latest 
Bodypump, Bodycombat, Bodyjam and RPM 
spinning classes. Every week, in more than 
15,000 clubs and gyms and across over 80 

countries, millions of people put aside whatever else is 
happening in their lives and lose themselves in one of the 
LES MILLS™ group fitness and team training programs. See 
our online schedule. Hard copies are available at reception.  
 
Spinning Classes  
 
Come along and bring a friend and join 
our spin bike classes. Spinning gives you 
a great cardio workout. A reminder to all 
members to please book these classes a 
day in advance-bookings opens at 13.00h 
the day before the scheduled class.  Members can either 
phone in or book at reception. Please note that you can only 
book for yourself. 
 
Cardio Exercise for Beginners  
 
Step 1 - Select an exercise mode. Cycling and walking can 
be good for beginners because they are low impact and don't 
require a lot of skill. Water aerobics and gym machines, 
specifically the elliptical or stair stepper, are other possible 
options. Swimming, running and fitness classes may be too 
intense for your at first. 
 
Step 2 - Start with a modest goal for the first few weeks. 
Plan, for example, just three 10- to 20-minute cardio 
sessions the first week. Gradually increase the time by 
three to five minutes each of the following weeks until you 
reach 30-minute sessions. Once exercising three times per 
week for 30 minutes feels manageable, increase your 
frequency to 150 minutes of moderate-intensity cardio 
weekly, or 30 minutes, five days per week. 
 
Step 3 - Increase your intensity if you want to get your 
workout done more quickly or experience greater health 
benefits. Only add intensity once you feel comfortable 
working a moderate intensity for 30 minutes or longer. The 
American College of Sports Medicine notes that 20 to 60 
minutes of vigorous-intensity cardio three days per week is 
equivalent to 30 to 60 minutes of moderate-intensity cardio 
five days per week.        www.livestrong.com 
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เรยีน  สมาชกิทกุทา่น 
 
คลับเอเชยีฟิตเนสขออนุโมทนาบญุแกส่มาชกิทกุทา่นทีถ่อื
ศลีกนิผักในเทศกาลกนิเจทีผ่า่นมา เราหวังวา่ทกุทา่นคงอิม่
บญุ พนูสขุกนัถว้นหนา้ และขอใหท้กุทา่นมสีขุภาพแข็งแรง
และสดชืน่ตลอดไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
อกีเทศกาลทีกํ่าลังจะเกดิขึน้ในวนัที ่7 พฤศจกิายน คอื 
ลอยกระทง ท่ัวทกุภาคของประเทศไทยจะมกีารเฉลมิฉลอง
อยา่งยิง่ใหญเ่หมอืนทกุๆปี คนไทยจะถอืวา่การลอยกระทง
เป็นการเอาความทกุขก์าย ทกุข์
ใจ ทัง้หลายใสไ่ปในกระทงและ
ลอยทิง้ไปกบัสายน้ํา และหวงัวา่
ส ิง่ดีๆ ทัง้หลายจะกลับมาสู่
ตัวเอง 
 
ผลการแขง่ขนัลดนํา้หนกั 
ขอแสดงความยนิดกีบัผูท้ีช่นะการแขง่ขันลดน้ําหนักทกุ
ทา่น  และหวังวา่ทา่นจะยนิดกีบัความสําเร็จของตัวคณุเอง 
และมกีําลังใจทีจ่ะออกกําลังกายอยา่งมคีวามสขุยิง่ๆขึน้ไป  
ผลการแขง่ขันมดีังนี ้
 
ประเภทชาย 

1. คณุสรศกัดิ ์ สกลุจันทร ์  ลดน้ําหนักไดท้ัง้หมด 
6.6 กโิลกรัม รางวัลฟรคีา่สมาชกิ 3 เดอืน 

2. คณุทวิา   สงิหะ         ลดน้ําหนักไดทั้ง้หมด  
     5.4 กโิลกรัม รางวัลฟรคีา่สมาชกิ 2 เดอืน 
3. คณุสรุชาต ิขอเจรญิพร   ลดน้ําหนักไดทั้ง้หมด 

4.7 กโิลกรัม  รางวลัฟรคีา่สมาชกิ 1 เดอืน 
 
ประเภทหญงิ 

1. Irina  Evsyukova  ลดน้ําหนักไดทั้ง้หมด 
7.8 กโิลกรัม รางวัลฟรคีา่สมาชกิ 3 เดอืน 

2. คณุเจดา  พลฤทธิ ์  ลดน้ําหนักไดทั้ง้หมด 
5.2 กโิลกรัม รางวัลฟรคีา่สมาชกิ 2 เดอืน 

3. พัชรวด ี  เพชรแกว้ ลดน้ําหนักไดทั้ง้หมด  
4.8 กโิลกรัม รางวัลฟรคีา่สมาชกิ 1 เดอืน 

 
ผลการแขง่ขนัรายการ “เพือ่นแนะนําเพือ่น” 
แสดงความยนิดอีกีครัง้แก ่คณุธรีชยั  ชาํนาญยนต ์ ผูโ้ชคดี
จากการจับรางวลั ในรายการ “เพือ่นแนะนําเพือ่น”   
คณุธรีชยั ไดร้ับรางวัลทีพั่กโรงแรมปาลม์ แกลเลอเรยี เขา
หลัก 2 คนื พรอ้มอาหารเชา้  
 
โปรดตดิตามกจิกรรมดีๆ กบัคลับเอเชยีฟิตเนสไดใ้นโอกาศ
ตอ่ไปนะคะ…… 
 

Group X classes 
ในเดอืนตลุาคมและพฤศจกิายนนี ้ 
คลับเอเชยีฟิตเนสจะปลอ่ยแทรคใหม่
ของคลาสเลสมลิอออกมาใหท้กุทา่น
ไดร้ับความสนุกสนานยิง่ขึน้ไป ไมว่า่จะ
เป็น BODYCOMBAT, BODYPUM, 
BODYJAMหรอื RPM เราหวังวา่สมาชกิ

ทกุทา่นทีเ่ป็นสาวกของเลสมลิจะไมพ่ลาดโอกาศอันน่า
ตืน่เตน้นีไ้ปกบัเรา เชค็ตารางแอโรบคิและรว่มสนุกไปกบัครู
สอนของเรากบัโปรแกรมเลสมลิทีไ่ดร้ับความนยิมทีส่ดุใน
โลก 
 
Spinning  
ใครทีต่อ้งการเผาพลาญพลังงาน
ออกไปอยา่งเรง่ดว่น ลองหันมาเขา้
คลาสจักรยานกนัเถอะ พาเพือ่นมาป่ัน
ดว้ยกนั เพือ่เพิม่ความม่ันใจใหค้ณุ
ยิง่ขึน้ไป และอยา่ลมืทําการจอง
จักรยานตัวโปรดของคณุดว้ยนะคะ 
เราเปิดใหจ้องเวลาบา่ยโมงตรง โดยการโทรศัพทเ์ขา้มา
จอง หรอืจองดว้ยตัวคณุเองทีพ่นักงานตอ้นรับของเราคะ 
 
มอืใหมห่ดัใชอุ้ปกรณ์ Cardio   
           
ข ัน้ที1่ เลอืกชนดิอปุกรณ ์จักรยานหรอืเครือ่งเดนิสายพาน
เป็นตัวเลอืกทีด่สีําหรับผูท้ีเ่ร ิม่ตน้ออกกําลังกาย เพราะ
วธิกีารใชง้่ายและไมม่แีรงกระแทกเยอะ อกีทัง้แอโรบคิใน
น้ําหรอืการใชอ้ปุกรณ์ในฟิตเนสก็เป็นอกีตัวเลอืกหนึง่ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ Elliptical เป็นทีน่ยิมอยา่งมากสําหรับ
มอืใหม ่การวิง่หรอืคลาสแอโรบคิอาจจะยากและหนักไป
สําหรับมอืใหม ่
 
ข ัน้ที2่ ตัง้เป้าหมายแบบปานกลาง เชน่ 10-20 นาทใีน
สปัดาหแ์รก แลว้คอ่ยๆเพิม่เวลาขึน้ไป 3-5 นาททีกุสัปดาห์
จนคณุสามารถทําได ้30 นาท ีภายใน 3ครัง้/สปัดาห ์แลว้
จงึเพิม่เป็น 5 ครัง้/สปัดาห ์  
 
ข ัน้ที3่ เพิม่ความหนัก ถา้คณุตอ้งการทีจ่ะบรรลเุป้าหมาย
ทีต่ัง้ไวอ้ยา่งรวดเร็วและมสีขุภาพทีด่ยี ิง่ๆขึน้ไป จากทีค่ณุ
เลน่ 30 นาทโีดยไมเ่หนือ่ยแลว้ ใหล้องเพิม่ความหนักดู
แลว้คณุจะเห็นผลเร็วขึน้ American collage of Sport and 
Medicine  ไดท้ดลองแลว้วา่ การออกกําลังกายอยา่งหนัก 
ในเวลา 20-60 นาท ี3 ครัง้ตอ่สัปดาห ์จะเทา่กบัคณุออก
กําลังกายแบบหนักปานกลาง 30-60 นาท ี5 ครัง้/สปัดาห ์ 
(www.livestrong.com)      
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