
	
SATURDAY, October 19th, SESSION DESCRIPTIONS 

 
07:30AM – 08:15AM 
 
201-Experience Freestyle Group Fitness (WO) by Vanessa Leone 

If you have ever thought about becoming a freestyle group exercise instructor, or taking 
your own strength and HIIT classes, this session is for you. With the rise of small group training and 
boutique fitness offerings, instructors have more requirements than ever when teaching group 
fitness. In this practical session come move, learn, and play with new formats, teaching blocks, 
music tips and programming tricks. The best way to learn is to experience it, and the best way to 
experience group fitness is with exercise to Experience. 

หากคณุเคยคดิทีMจะเป็นผู้ ฝึกสอนการออกกําลงักายกลุม่ หรือสร้างคลาสฝึกความแข็งแกร่งและ HIIT  
เซสชัMนนี gเหมาะสาํหรับคณุ ด้วยความต้องการผู้สอนคลาสกลุม่เลก็และการออกกําลงักายในยิมสว่นตวัเพิMมมาก
ขึ gน จงึมีความต้องการผู้สอนมากกวา่เดมิ การปฏิบตัใินเซสชัMนนี g จะได้เคลืMอนไหว เรียนรู้ และฝึกด้วยรูปแบบ
ใหม่ๆ  โครงการสอน เคลด็ลบัด้านดนตรี และเทคนิคการเขียนโปรแกรม วิธีทีMดีทีMสดุในการสมัผสัประสบการณ์
การออกกําลงักายแบบกลุม่คือการออกกําลงักายด้วยตวัเองเพืMอสมัผสัประสบการณ์ 

 
202-Running Drills (WO) by Sathik Thanatuk 
Thai Language Session 

ฝึกดริลล์ ตา่งๆ เพืMอพฒันา ฟอร์มการวิMง - เข้าใจ ทา่ทาง การวิMง ทีMมี ประสทิธิภาพ และปลอดภยั - 
สามารถ ถ่ายโยง ทา่ทาง ของ ดริลล์ ไปสู ่การวิMงได้ 
 
203- TRX Yoga Flow (WO) by Aaron Laurence 
Sponsored by TRX 

Synchronize your breath to your movement in our signature TRX yoga flow master class. 
Challenge your balance, strength and stamina as you thread poses together while improving your 
mobility, flexibility and core stability. This transformative practice is for all levels and will help you 
step outside your comfort zone. 

กําหนดลมหายใจของคณุเข้ากบัการเคลืMอนไหวในคลาสมาสเตอร์คลาส TRX Yoga Flow อนัเป็น
เอกลกัษณ์ของเรา ท้าทายความสมดลุ และความแข็งแกร่งของคณุเมืMอคณุทําสิMงตา่งๆ พร้อมกนั ในขณะเดียวกนั
ก็เพิMมความคลอ่งตวั ความยืดหยุน่ และความมัMนคงของลาํตวั แนวทางปฏิบตัเิพืMอการเปลีMยนแปลงนี gเหมาะ
สาํหรับทกุคนและชว่ยให้คณุก้าวออกจากเขตความสะดวกสบายของตวัเอง 
204-Gentle Yoga for Total Mind and Body (WO) by Yuttana Poncharoen 
Thai Language Session 

Return your body & mind to balancing, relaxing, and refreshing again with Gentle & Flow 
Yoga. Simple flow movements synchronized with breathing to fulfill your day and fulfill your life with 
peace and awareness. 

คืนร่างกายและจิตใจให้สมดลุ ผอ่นคลาย และสดชืMนอีกครั gงด้วย Gentle & Flow Yoga การ



	
เคลืMอนไหวทีMไหลราบลืMนประสานกบัการหายใจเพืMอเตมิเตม็วนัของคณุและเตมิเตม็ชีวิตของคณุด้วยความสงบ
และความตระหนกัรู้ 
 
205-Funky Bangkok Town (WO) by Anastasia Alexandridi 

No matter if you are a fitness instructor or a pro-dancer or just want to try dancing for the 
first time, let Anastasia guide you to the beautiful dance world, a cool routine  that will be delivered 
for all the participants, finishing with an excellent final show - a cherry on a cake. 

ไมว่า่คณุจะเป็นครูสอนฟิตเนส นกัเต้นมืออาชีพ หรือแคอ่ยากลองเต้นเป็นครั gงแรก ให้อนาสตาเซีย พา
คณุไปสูโ่ลกแหง่การเต้นรําทีMสวยงาม กิจกรรมสดุเจง๋ทีMจะมอบให้กบัผู้ เข้าร่วมทกุคน ปิดท้ายด้วยการแสดงสดุ
ยอดเยีMยมและสมบรูณ์แบบดัMงบนเค้กทีMเชอร์รีMทีMเดน่อยูด้่านบน 
 
206-Fluid X Extreme Core (WO) by Aileen Wong 
Sponsored by Fluid X 

Come Sweat, Learn, and have Fun with our FX Aqua Bags while giving your core an intense 
workout. Get a fitness experience that not only challenges your limits but also enhances your 
understanding of proper form and technique with our water modalities. 

มาเรียกเหงืMอ เรียนรู้ และสนกุไปกบั FX Aqua Bags ของเราไปพร้อมกบัออกกําลงักายอยา่งหนกัหนว่ง
ให้กบัแกนกลางลาํตวัของคณุ สมัผสัประสบการณ์การออกกําลงักายทีMไมเ่พียงแตท้่าทายขีดจํากดัของคณุ แตย่งั
ชว่ยเพิMมความเข้าใจเกีMยวกบัรูปแบบและเทคนิคทีMเหมาะสมด้วยวิธีการใช้นํ gาของเราในการฝึก 
 
08:30AM - 9:45AM  
 
207-The Dynamic Warm-up (WS) by Sue Falsone 

A proper warm up is the key to any movement workout. Come to this session to learn a 
systematic progression from ground-based mobility to dynamic movement preparation and 
movement skill, to preparing your client for any movement session. 

การอบอุน่ร่างกายอยา่งเหมาะสมเป็นกญุแจสาํคญัในการออกกําลงักาย มาเข้าร่วมเซสชัMนนี gเพืMอเรียนรู้
ความก้าวหน้าอยา่งเป็นระบบตั gงแตก่ารเคลืMอนไหวบนพื gนจนถงึการเตรียมการเคลืMอนไหวแบบไดนามิก ไปจนถงึ
การเตรียมลกูค้าของคณุสาํหรับเซสชัMนการเคลืMอนไหวตา่งๆ 
 
208-Introduction to Quadripedal Movement (WS) by Guillaume Tual 

Today’s fitness is still dictated by the urge to lose weight or gain muscles and the need to 
achieve that quickly. So much so that most trainers often neglect to consider their clients as an entity. 
Using Animal Flow as an integrative movement strategy for joints and tissue preparation before 
exercising can be very powerful. Follow Master Instructor "Gee" Tual and learn the six components of 
Animal Flow and its neurological and physiological benefits. 



	
เปา้หมายออกกําลงักายในปัจจบุนัยงัคงถกูกําหนดโดยความต้องการลดนํ gาหนกัหรือเพิMมกล้ามเนื gอ 

และความต้องการทีMจะบรรลสุิMงนั gนอยา่งรวดเร็ว จนผู้ ฝึกสอนสว่นใหญ่มกัจะละเลยพื gนฐานบางอยา่ง การใช้ 
Animal Flow เป็นกลยทุธ์การเคลืMอนไหวแบบบรูณาการสาํหรับการเตรียมข้อตอ่และเนื gอเยืMอก่อนออกกําลงักาย
จะมีประสทิธิภาพมาก ตดิตามอาจารย์ผู้สอน "Gee" Tual และเรียนรู้องค์ประกอบทั gงหกของ Animal Flow 
รวมถงึคณุประโยชน์ทางระบบประสาทและสรีรวทิยา 
 
209-Strength Training for Women: 6 Tips for Success (WS) by Nick Tumminello 

There are key differences in how women should train to get the best results. Learn the 6 
must-know program design tips for women, tailored to the female body, to get even better results. 

มีกญุแจสาํคญัทีMทําให้เกิดความแตกตา่งคือฝึกเพืMอให้ได้ผลลพัธ์ทีMดีทีMสดุ เรียนรู้เคลด็ลบัการออกแบบ
โปรแกรม � ข้อสาํหรับผู้หญิงทีMออกแบบให้เหมาะกบัรูปร่างของผู้หญิง เพืMอให้ได้ผลลพัธ์ทีMดียิMงขึ gน 
 
210-Body Flow Sequences (WS) by Luciano Mottola 

Embark on a fitness journey with our Body Flow Sequences, where we fuse the gentle 
rhythms of soft music with bodyweight exercises. These sequences harmonize your own body’s 
natural resistance, blending it with functional movements and straightforward strategies to assist you 
in reaching your fitness aspirations, all without the need for any equipment. It’s an invigorating and 
holistic approach to achieving your fitness goals while enjoying the serene sounds that guide you 
through each movement. 

เริMมต้นการเดนิทางสาํหรับฟิตเนสด้วย Body Flow Sequences ของเรา ซึMงเราจะผสมผสานจงัหวะอนั
นุม่นวลของดนตรีเบาๆ เข้ากบัการออกกําลงักายแบบบอดี gเวท ลาํดบัเหลา่นี gผสมผสานแรงต้านตามธรรมชาติ
ของร่างกายคณุเข้าด้วยกนั ผสมผสานกบัการเคลืMอนไหวตามการใช้งานและกลยทุธ์ทีMตรงไปตรงมาเพืMอชว่ยให้
คณุบรรลใุนการออกกําลงักาย ทั gงหมดนี gไมจํ่าเป็นต้องใช้อปุกรณ์ใดๆ เป็นแนวทางทีMเตมิพลงัและองค์รวมเพืMอ
บรรลเุปา้หมายการออกกําลงักายของคณุไปพร้อมๆ กบัการเพลดิเพลนิกบัเสยีงอนัเงียบสงบทีMจะนําทางคณุ
ตลอดการเคลืMอนไหวแตล่ะครั gง 
 
211-House Dance (WS) by Tony Stone 

Let’s blend smooth deep house music with seamless house moves. Both addictive and 
mesmerizing footwork that makes the class and this style very popular worldwide. My house is your 
house so come on over, bring your dance love and make yourself at home. Let’s go! 

มาผสมผสานดนตรีดีพเฮาส์ทีMนุม่นวลเข้ากบัการเคลืMอนไหวเฮาส์ทีMไร้รอยตอ่ ทั gงสเตป็การเคลืMอนไหวทีM
นา่ดงึดดูและนา่หลงใหลทีMทําให้คลาสและสไตล์นี gกลายเป็นทีMนิยมทัMวโลก บ้านของฉนัคือบ้านของคณุ ดงันั gนมา
เลย นําความรักในการเต้นของคณุมาและทําตวัตามสบายและสนกุไปกบัมนัเหมือนอยูบ้่านไปด้วยกนัเถอะ! 
 
212-BARRE Butt (WS) by Pawida Yimploy 
Thai Language Session 



	
This class will bring you to the Barre world and will help you understand your Butt much 

more than you ever felt before. . Awaken your Butt and get healthy. 
คลาสนี gจะพาคณุเข้าสูโ่ลกของ Barre และจะชว่ยให้คณุเข้าใจบั gนท้ายของคณุมากกวา่ทีMคณุเคยรู้สกึ

มาก่อน - ปลกุก้นของคณุและมีสขุภาพดี   
 
213-Breathe to Heal (WS) by Adrian Cox 

This workshop teaches you how to use Resonance Frequency Breathing - a scientifically 
validated breathwork practice which synchronizes the heart, blood pressure and nervous system. 
Builds heart rate variability, stops chronic inflammation, normalizes blood pressure and releases 
stress. This is a simple and accessible breathing practice which delivers measurable results. This 
workshop will teach you the science and practice and give you a personalized downloadable breath 
pacer you can use for your ongoing practice. 

เวิร์คช็อปนี gจะสอนวิธีใช้การหายใจด้วยความถีMเรโซแนนซ์ ซึMงเป็นการฝึกการหายใจทีMได้รับการยืนยนั
ทางวิทยาศาสตร์แล้ว ซึMงจะประสานการทํางานของหวัใจ ความดนัโลหิต และระบบประสาท สร้างความ
แปรปรวนของอตัราการเต้นของหวัใจ หยดุการอกัเสบเรื gอรัง ทําให้ความดนัโลหิตเป็นปกต ิและปลดปลอ่ย
ความเครียด นีMเป็นการฝึกหายใจทีMเรียบงา่ยและเข้าถงึได้ซึMงให้ผลลพัธ์ทีMวดัได้ เวิร์คช็อปนี gจะสอนและ  ฝึกฝน
ให้กบัคณุ และมอบเครืMองกระตุ้นลมหายใจแบบสว่นตวัทีMดาวน์โหลดได้ซึMงคณุสามารถใช้สาํหรับการฝึกฝนอยา่ง
ตอ่เนืMอง 
 
214-Exercise and Immunity (WS) by Brian Kunakom 

Physicians often prescribe exercise to improve the immune system. Medical standards do 
not assess the immune system; hence, the public are left with no way to know how strong their 
immune system is until they get sick. The immune system can be assessed in terms of quality and 
quantity, which will be outlined. Cardio and HIIT generally improve quality of your immune system . 
Strength training improves quantity. The session will end with an exercise routine specifically to 
improve the immune system. 

แพทย์มกักําหนดให้ออกกําลงักายเพืMอปรับปรุงระบบภมูิคุ้มกนั มาตรฐานทางการแพทย์ไมไ่ด้ประเมิน
ระบบภมูิคุ้มกนั ประชาชนจงึไมมี่ทางรู้ได้เลยวา่ระบบภมูิคุ้มกนัของพวกเขาแข็งแกร่งแคไ่หนจนกระทัMงเจ็บป่วย 
ระบบภมูิคุ้มกนัสามารถประเมินได้ในด้านคณุภาพและปริมาณซึMงจะกลา่วถงึตอ่ไป โดยทัMวไปแล้วคาร์ดโิอและ 
HIIT จะปรับปรุงคณุภาพของระบบภมูิคุ้มกนัของคณุ การฝึกความแข็งแกร่งชว่ยเพิMมปริมาณ เซสชัMนนี gจะจบลง
ด้วยรูปแบบการออกกําลงักายเพืMอปรับปรุงระบบภมูิคุ้มกนัโดยเฉพาะ 
 
215-FitzBiz Entrepeneurship (L) by Gerald Salmon 

Join our hands-on business session tailored for both current and aspiring studio and gym 
owners. Whether you're venturing into a new franchise or aiming to revitalize your gym for a 
competitive edge, this workshop is your go-to resource for business empowerment. 



	
Discover the key elements for success as we guide you through a practical recipe to accomplish 
these objectives: 1. Define your competition and strategically position yourself for victory. 2. Grasp 
the crucial foundations of your model and learn the art of blending them. 3. Unlock the secret 
ingredient often overlooked in industry discussions. 

เข้าร่วมเซสชัMนธรุกิจเชิงปฏิบตัขิองเราซึMงปรับแตง่มาสาํหรับเจ้าของสตดูโิอและยิมทั gงในปัจจบุนัและ
บคุคลทีMต้องการ ไมว่า่คณุจะกําลงัเข้าสูแ่ฟรนไชส์ใหมห่รือตั gงเปา้ทีMจะปรับยิมของคณุเพืMอความได้เปรียบในการ
แขง่ขนั เวิร์กช็อปนี gเป็นแหลง่ข้อมลูสําหรับการเสริมศกัยภาพทางธรุกิจ ค้นพบองค์ประกอบสาํคญัสูค่วามสาํเร็จ
ในขณะทีMเราแนะนําคณุผา่นสตูรทีMเป็นประโยชน์เพืMอบรรลวุตัถปุระสงค์เหลา่นี g:  
1. กําหนดการแขง่ขนัและวางตําแหนง่ตวัเองอยา่งมีกลยทุธ์เพืMอชยัชนะ  
2. เข้าใจรากฐานทีMสาํคญัของแบบจําลองของคณุและเรียนรู้ศลิปะของการผสมผสาน  
3. ปลดลอ็กสว่นผสมลบัทีMมกัถกูมองข้ามในอตุสาหกรรมออกกําลงักาย  
216-The 5 Pillars of Wellness Transformation (L) by Fabio Comana 

Wellness determines overall quality of life. As health and fitness practitioners, transform your 
practice from training to coaching by expanding your services to include all 5 pillars: Mindset, 
Mindfulness, Movement, Muscle, and Metabolism. Develop techniques to help your clients, patients, 
and athletes improve within each domain and transform wellness. Join this session to learn various 
quick and simple tips to develop your knowledge and skills within each domain. 

สขุภาพเป็นตวักําหนดคณุภาพชีวิตโดยรวม ในฐานะผู้ปฏิบตังิานด้านสขุภาพและฟิตเนส เปลีMยน
แนวทางปฏิบตัขิองคณุจากการฝึกฝนเป็นการฝึกสอนโดยขยายบริการของคณุให้ครอบคลมุ � ด้านหลกั ได้แก่ 
ทศันคต ิสต ิการเคลืMอนไหว กล้ามเนื gอ และการเผาผลาญ พฒันาเทคนิคเพืMอชว่ยให้ลกูค้า ผู้ ป่วย และนกักีฬา
ของคณุพฒันาในแตล่ะด้านและเปลีMยนแปลงสขุภาพทีMดี เข้าร่วมเซสชนันี gเพืMอเรียนรู้เคลด็ลบังา่ยๆ ทีMรวดเร็วเพืMอ
พฒันาความรู้และทกัษะของคณุในแตล่ะด้าน 
 
217-Programming for Optimal Results (L) by Benjamin Siong 

Optimal programming is about being specific in how each program is applied to the 
individual. What are some of the rules we need to consider for an effective program structure to 
ensure the trainee can progress, maintain neural integrity and prevent over-training? Plateaus are so 
often hit because coaches do not utilize a calculated methodology for their programming. This 
seminar will lay out the structure of an effective program and what coaches need to consider when 
putting together a training protocol for their clients. 

การเขียนโปรแกรมทีMเหมาะสมทีMสดุคือการมีความจําเพราะเจาะจงวา่แตล่ะโปรแกรมถกูนําไปใช้กบัแต่
ละบคุคลใดและอยา่งไร เราต้องพิจารณากฎอะไรบ้างสาํหรับโครงสร้างโปรแกรมทีMมีประสทิธิภาพเพืMอให้แนใ่จวา่
ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมสามารถก้าวหน้า รักษาความสมบรูณ์ของระบบประสาท และปอ้งกนัการฝึกทีMมากเกินไป 
การเปลีMยนแปลงของร่างกายมกัมีความผิดพลาดเนืMองจากโค้ชไมไ่ด้ใช้วิธีการคํานวณสาํหรับการเขียนโปรแกรม
ของตน การสมัมนานี gจะวางโครงสร้างของโปรแกรมทีMมีประสทิธิภาพและสิMงทีMโค้ชต้องพิจารณาเมืMอรวบรวม
ระเบียบการฝึกอบรมสาํหรับลกูค้า 
 



	
10:15AM - 11:45AM  
 
218-Slide Into Performance (WS) by Joe Drake 

This session is hands-on from start to finish and takes a comprehensive look at why slides 
(or valslides) are an amazing tool with unlimited versatility. The session focuses on application of 
unilateral training and hybrid stability movements that are unique to this type of equipment for 
training both stability and strength. Join Joe and learn physiological and experiential benefits of 
training with sliders and walk away with over a dozen new slider exercises. 

เซสชัMนนี gเป็นการลงมือปฏิบตัจิริงตั gงแตต้่นจนจบ และดอูยา่งครอบคลมุวา่ทําไม slides (or valslides) 
จงึเป็นเครืMองมือทีMนา่ทึMและใช้งานได้หลากหลาย เซสชัMนนี gมุง่เน้นไปทีMการประยกุต์ใช้การฝึกฝ่ายเดียวและการ
เคลืMอนไหวเพืMอความมัMนคง เพืMอการฝึกทั gงด้านความมัMนคงและความแข็งแกร่ง เข้าร่วมกบั Joe และเรียนรู้
ประโยชน์ทางสรีรวิทยาและประสบการณ์ของการฝึกด้วย slides และเดนิออกไปพร้อมกบัแบบฝึก slides ใหม่ๆ  
กวา่สบิแบบ  
 
219-Unleashing Peak Performance (WS) by Mikayla Foss 
Sponsored by Exos 

Explore the ground-breaking Exos Training System, refined through over 20 years of 
research and fieldwork with athletes, tactical operators, and Fortune 500 teams. This session 
highlights our holistic approach, integrating Mindset, Nutrition, Movement, and Recovery, to optimize 
human performance across all domains. Learn about our 8-component framework and 4-pillar 
assessment model, designed to tailor individualized strategies that transcend the training 
environment. Discover how to apply these principles to elevate the performance of any population, 
ensuring they achieve their highest potential. Join us for a deep dive into a system proven to 
empower and transform. 

สาํรวจระบบการฝึกอบรม Exos ทีMลํ gาสมยั ซึMงได้รับการปรับปรุงผา่นการวิจยัและการทํางานภาคสนาม
มากวา่ §¨ ปีร่วมกบันกักีฬา ผู้ควบคมุ และทีมทีMตดิอนัดบั Fortune �¨¨ เซสชัMนนี gเน้นยํ gาแนวทางแบบองค์รวม
ของเรา ซึMงผสมผสานกรอบความคดิ โภชนาการ การเคลืMอนไหว และการฟืgนฟ ูเพืMอเพิMมประสทิธิภาพการทํางาน
ของมนษุย์ในทกุด้าน เรียนรู้เกีMยวกบักรอบการทํางาน © องค์ประกอบและแบบจําลองการประเมิน ª เสา ซึMง
ออกแบบมาเพืMอปรับแตง่กลยทุธ์เฉพาะบคุคลทีMเหนือกวา่สภาพแวดล้อมการฝึกอบรม ค้นพบวิธีใช้หลกัการ
เหลา่นี gเพืMอยกระดบัประสทิธิภาพของประชากร เพืMอให้มัMนใจวา่พวกเขาจะบรรลศุกัยภาพสงูสดุได้ เข้าร่วมกบัเรา
เพืMอเจาะลกึระบบทีMได้รับการพิสจูน์แล้ววา่สามารถเสริมศกัยภาพและเปลีMยนแปลงได้ 
 
220-Strength Braining (WS) by Jonathan Ross 

Emerging research is revealing exciting new avenues for brain health from strength training. 
Discover practical applications of the exciting new ways that strength training enhances brain 
function today and brain health to maintain function and prevent future disease. For decades, 
research focused on aerobic training and discovering its benefits. Now, exciting new research is 



	
revealing the essential role that resistance training plays in providing numerous unique brain health 
benefits. This session delivers creative and engaging practical strategies to easily implement these 
concepts into your strength training programs. 

การวิจยัทีMเกิดขึ gนใหมเ่ผยให้เหน็แนวทางใหมที่Mนา่ตืMนเต้นสาํหรับสขุภาพสมองจากการฝึกความ
แข็งแกร่ง ค้นพบการประยกุต์ใช้วิธีใหม่ๆ  ทีMนา่ตืMนเต้นซึMงการฝึกความแข็งแกร่งชว่ยเพิMมการทํางานของสมองใน
ปัจจบุนัและสขุภาพสมองเพืMอรักษาการทํางานและปอ้งกนัโรคในอนาคต เป็นเวลาหลายทศวรรษแล้วทีMการวิจยั
มุง่เน้นไปทีMการฝึกแบบแอโรบกิและการค้นพบประโยชน์ของการฝึกแอโรบกิ ขณะนี g การวิจยัใหมที่Mนา่ตืMนเต้นเผย
ให้เหน็ถงึบทบาทสาํคญัของการฝึกความต้านทานในการให้ประโยชน์ตอ่สขุภาพสมองมากมาย เซสชัMนนี gนําเสนอ
กลยทุธ์เชิงปฏิบตัทีิMสร้างสรรค์และนา่ดงึดดูเพืMอนําแนวคดิเหลา่นี gไปประยกุต์ใช้กบัโปรแกรมการฝึกความ
แข็งแกร่งของคณุได้อยา่งงา่ยดาย 
 
 
221-USTIX (WS) by Natthapong Champachan 
Thai Language Session 

USTIX by Urbhanize® is a full-body dance fitness program developed by Denisa & Dennis 
Thomsen, also known in the dance & fitness world as the founder and creator of Urbhanize® Dance 
Fitness. The dance fitness workout uses drum sticks specifically designed for exercise to help 
participants burn up to 1000 calories in a 55-minute class through intense dance, cardio and 
strength training. It combines easy and super-hot dance moves with spicy cardio moves inspired 
from the Indian culture with a hot and real fun selection of body strength moves, all mixed in each 
session to be DANCE-CARDIO-STRENGTH 

USTIX by Urbhanize® คือโปรแกรมฟิตเนสเต้นรําทัMวตวัทีMพฒันาโดย Denisa และ Dennis 
Thomsen ซึMงเป็นทีMรู้จกัในโลกแหง่การเต้นรําและฟิตเนสในฐานะผู้ก่อตั gงและผู้สร้าง Urbhanize® Dance 
Fitness การออกกําลงักายแบบแดนซ์ฟิตเนสใช้ไม้ตีกลองทีMออกแบบมาโดยเฉพาะสาํหรับการออกกําลงักาย 
เพืMอชว่ยให้ผู้ เข้าร่วมเผาผลาญแคลอรีMได้มากถงึ ¬,¨¨¨ แคลอรีMในคลาส �� นาที ผา่นการเต้นทีMเข้มข้น คาร์ดโิอ 
และการฝึกความแข็งแกร่ง เป็นการผสมผสานทา่เต้นทีMงา่ยและร้อนแรงเข้ากบัทา่คาร์ดโิอแบบเผด็ร้อนทีMได้รับแรง
บนัดาลใจจากวฒันธรรมอินเดียทีMสนกุสนานอยา่งแท้จริง ซึMงทั gงหมดผสมผสานกนัในแตล่ะเซสชัMนให้เป็น 
DANCE-CARDIO-STRENGTH 
 
 
222-Dance Algorithm (WS) by Anastasia Alexandridi 

Beautiful dance combinations for all levels fuse afro moves with vogue style.  The outcome 
will definitely surprise you. Join this session, have fun and learn to move! 

การผสมผสานการเต้นรําทีMสวยงามสาํหรับทกุระดบัผสมผสานทา่เต้นแอฟโฟรเข้ากบัสไตล์สมยันิยม 
ผลลพัธ์จะทําให้คณุประหลาดใจอยา่งแนน่อน เข้าร่วมเซสชัMนนี g สนกุและเรียนรู้ทีMจะเคลืMอนไหว! 
 
223-Building on Basics (WS) by Claire Norgate 



	
Starting with each of the fundamental 'set-positions,' a variety of options will be added to 

bring diversity and intensity into the class. Intermediate and advanced 'set-positions' will be added 
and progressions from foundational to intermediate mat exercises will be explored. Added 
challenging variations for those ready to advance their practice will be practiced. In addition, how to 
combine different exercises and variations to create diversified and compound sequences will be 
explored. A discussion on how modifications can be made to intensify or regress exercises based on 
individual needs will also be reviewed. 

เริMมต้นด้วย 'กําหนดเปา้หมาย' พื gนฐานแตล่ะรายการ จะมีการเพิMมตวัเลอืกทีMหลากหลายเพืMอนําความ
หลากหลายและความเข้มข้นมาสูช่ั gนเรียน จะมีการเพิMม 'กําหนดเปา้หมาย' ระดบักลางและขั gนสงู และจะมีการ
สาํรวจความก้าวหน้าจากการออกกําลงักายแบบเสืMอขั gนพื gนฐานไปจนถงึระดบักลาง เพิMมรูปแบบทีMท้าทายสาํหรับ
ผู้ ทีMพร้อมจะก้าวหน้าในการฝึกฝน นอกจากนี g เราจะสาํรวจวิธีการผสมผสานแบบฝึกหดัและรูปแบบตา่งๆ เพืMอ
สร้างลาํดบัทีMหลากหลายและแบบผสม จะมีการทบทวนการอภิปรายเกีMยวกบัวิธีการปรับเปลีMยนเพืMอเพิMมความ
เข้มข้นหรือถดถอยของแบบฝึกหดัตามความต้องการสว่นบคุคล 
 
224-Exercising Your Demons (WS) by Stacey Lei Krauss 

Shifting and transforming energy can be physical, metaphysical and metaphorical. Let’s 
harmonize all three areas, as we explore body language, emotion and vibrational energies. Learn to 
help clients release their heavy emotions without saying a word. Experience a barefoot fusion of 
athletic flowing drills; invigorating cardio accessible to all levels with an undercurrent of thumpy 
music. You’ll walk away feeling invigorated, empowered and equipped with fresh cues to color your 
classes with. - Learn about “high power poses” - Learn how to infuse emotional sensations into a 
fitness workout - Experience a moderate-intensity, feel-good fusion flow 

การเปลีMยนแปลงพลงังานอาจเป็นได้ทั gงทางกายภาพ สิMงทีMจบัต้องไมไ่ด้และเชิงเปรียบเทียบ มา
ผสมผสานทั gงสามสว่นเข้าด้วยกนัในขณะทีMเราสาํรวจภาษากาย อารมณ์ เรียนรู้ทีMจะชว่ยให้ลกูค้าระบายอารมณ์
อนัหนกัหนว่งโดยไมต้่องพดูอะไรสกัคํา สมัผสัประสบการณ์การผสมผสานการฝึกซ้อมด้วยเท้าเปลา่; เตมิพลงั
ให้กบัคาร์ดโิอทีMสามารถเข้าถงึได้ทกุระดบัด้วยเสยีงเพลงอนัหนกัหนว่ง คณุจะเดนิจากไปด้วยความรู้สกึมี
ชีวิตชีวา มีพลงั และสวมใสส่ญัลกัษณ์ใหม่ๆ  เพืMอเพิMมสสีนัให้ชั gนเรียนของคณุ - เรียนรู้เกีMยวกบั "ทา่ทีMมีกําลงัสงู" - 
เรียนรู้วิธีใสค่วามรู้สกึทางอารมณ์เข้าไปในการออกกําลงักาย - สมัผสัประสบการณ์ฟิวชัMนทีMเข้มข้นปานกลางและ
ให้ความรู้สกึดี 
 
225-Pilates Mat for Osteoporosis (WS) by Apittiya “Bom” Soma  
Thai Language Session 

What is Osteoporosis? How important is it to exercise? How to choose (Pilates-based) 
exercises that increase bone density?  Join Bom for answers to these questions and to learn how to 
design a Pilates mat program for Osteoporosis. 

โรคกระดกูพรุนคืออะไร? การออกกําลงักายสําคญัแคไ่หน? จะเลอืกการออกกําลงักาย (แบบพิลาทิส) 
ทีMเพิMมความหนาแนน่ของกระดกูได้อยา่งไร? เข้าร่วมกบั Bom เพืMอหาคําตอบสาํหรับคําถามเหลา่นี g และเรียนรู้



	
วิธีการออกแบบโปรแกรมเสืMอพิลาทิสสาํหรับโรคกระดกูพรุน 
 
 
226-Old Keys Can’t Open New Doors: Fitness Business Skills Revealed (L) by Lawrence Biscontini 

Sometimes looking at a fictional world can bring useable tips to a functional one. Join 
Lawrence for an up-close-and-personal look at what fitness life is like on Planet Mir, as he reads and 
discusses a bit his new eponymous book, “spilling the T” on the business of fitness. You will glean 
some take-aways and “a-ha” moments that instantly catapult you ahead of your peers in your own 
fitness business here on earth. As real business skills never appear in any of the fitness training 
manuals for certifications on planet earth, you will appreciate his many needed practical business tips 
that put your finger on the pulse of the changing face of the fitness industry since a worldwide 
pandemic. Learn to thrive over survive. 

บางครั gงการมองโลกทีMสมมตขิึ gนสามารถนําเคลด็ลบัทีMเป็นประโยชน์มาสูโ่ลกทีMใช้งานได้จริง เข้าร่วมกบั 
Lawrence เพืMอสมัผสัอยา่งใกล้ชิดและเป็นสว่นตวัวา่ชีวิตการออกกําลงักายเป็นอยา่งไรบน Planet Mir ในขณะทีM
เขาอา่นและอภิปรายหนงัสอืเลม่ใหมชื่Mอ “spilling the T” เกีMยวกบัธรุกิจฟิตเนส คณุจะได้รวบรวมชว่งเวลาดีๆ และ
ชว่งเวลา "ฮา่ๆ" ทีMนําหน้าเพืMอนๆ ในธรุกิจฟิตเนสของคณุบนโลกใบนี gทนัที เนืMองจากทกัษะทางธรุกิจทีMแท้จริงไม่
เคยปรากฏในคูมื่อการฝึกออกกําลงักายเพืMอการรับรองบนโลก คณุจะประทบัใจกบัเคลด็ลบัทางธรุกิจทีMจําเป็น
มากมายของเขาทีMชว่ยให้คณุจบัจดุสาํคญัของการเปลีMยนแปลงของอตุสาหกรรมฟิตเนสนบัตั gงแตเ่กิดโรคระบาด
ทัMวโลก เรียนรู้ทีMจะเตบิโตเหนือความอยูร่อด 
 
 227-Understanding Burnout (L) by Angela Lee Jenkins 

In a recent global survey, burnout was at an all-time high for workers with the working mother 
population the most affected. What actually is burnout? Angela will take you through research into 
understanding the burnout experience, the implications on our brain and body and the recovery 
process. You will also learn predictors and signs of burnout to help identify early and adjust 
programming accordingly. Understanding burnout is becoming more critical to our programming. Let’s 
become a part of the solution and not add to the problem. 

ในการสาํรวจทัMวโลกเมืMอเร็วๆ นี g พบวา่คนงานทีMมีแมทํ่างานได้รับผลกระทบมากทีMสดุคือภาวะเหนืMอย
หนา่ยในการทํางานสงูสดุเป็นประวตัศิาสตตร์ แท้จริงแล้ว Burnout คืออะไร? Angela จะพาคณุเข้าไปในการ
วิจยัเพืMอทําความเข้าใจประสบการณ์เหนืMอยหนา่ย ผลกระทบตอ่สมองและร่างกายของเราและกระบวนการฟืgนฟ ู
นอกจากนี gคณุยงัจะได้เรียนรู้ตวัทํานายและสญัญาณของความเหนืMอยหนา่ยเพืMอชว่ยระบตุั gงแตเ่นิMนๆ และปรับ
การเขียนโปรแกรมให้เหมาะสม การทําความเข้าใจภาวะเหนืMอยหนา่ยกําลงัมีความสาํคญัมากขึ gนตอ่การเขียน
โปรแกรมของเรา มาร่วมเป็นสว่นหนึMงของการแก้ปัญหาและไมเ่พิMมปัญหา 
 
228-Nutritional Neuroscience (L) by Douglas Kalman 

The body is a complex organism. The nutritional neurosciences are the scientific discipline 
centred on the impact of dietary components such as hydration, vitamins, minerals, essential 



	
nutrients, phytonutrients and other dietary compounds on neurochemistry, neurobiology, memory, 
executive function, behaviour and cognition and feelings of well-being, and mood states.  

ร่างกายเป็นสิMงมีชีวิตทีMซบัซ้อน ประสาทวิทยาด้านโภชนาการเป็นสาขาวิชาวิทยาศาสตร์ทีMมีศนูย์กลาง
เกีMยวข้องของสว่นประกอบในอาหาร เชน่ การให้นํ gา วิตามิน แร่ธาต ุสารอาหารทีMจําเป็น ไฟโตนิวเทรียนท์ และ
สารประกอบในอาหารอืMนๆ ตอ่เคมีประสาท ชีววิทยาของระบบประสาท ความจํา พฤตกิรรมและการรับรู้ และ
ความรู้สกึของความเป็นอยูที่Mดี และสภาวะอารมณ์ 
 
11:45AM – 12:45PM  
LUNCH 
 
 
 
 
12:45PM – 2:00PM  
 
229-Better Posture for Better Health (WS) by Sue Falsone 

Participants will learn exercise interventions for the key areas to better posture, including the 
neck, thoracic spine, shoulders and low back. Participants will be able to apply the concepts 
immediately to their practice to improve the overall posture and health of their clients. 

ผู้ เข้าร่วมจะได้เรียนรู้การออกกําลงักายบริเวณสาํคญัเพืMอให้มีทา่ทางทีMดีขึ gน รวมถงึคอ กระดกูสนัหลงั
สว่นอก ไหล ่ และหลงัสว่นลา่ง ผู้ เข้าร่วมจะสามารถนําแนวคดินี gไปประยกุต์ใช้กบัการปฏิบตัขิองตนได้ทนัที เพืMอ
ปรับปรุงทา่ทางและสขุภาพโดยรวมของลกูค้า 
 
230-Arm Training Perfected (WS) by Nick Tumminello 

Use these arm training strategies to build your biceps and triceps faster, all while spending 
less time in the gym. You’ll leave this practical class knowing how to optimize your training and 
accelerate your and your clients’ arm gains. 

ใช้กลยทุธ์การฝึกแขนเหลา่นี gเพืMอสร้าง biceps และ triceps ให้เร็วขึ gน โดยใช้เวลาในยิมน้อยลง คณุจะ
ออกจากชั gนเรียนภาคปฏิบตันีิ gโดยรู้วิธีเพิMมประสทิธิภาพการฝึกอบรมและเร่งการเพิMมกําไรของคณุและลกูค้า 
 
231-Back Pain 101-A Trainer’s Cheat Sheet (WS) by Guillaume Tual 

The lower back is the crossroad between upper and lower body parts and often takes the toll! 
Learn to recognise the possible signs of muscular tension leading to back pain, improve diaphragmatic 
breathing and joint centration through easy movements, and understand the fascial connections 
between the feet and deep core muscles to improve overall stability and mobility. This interactive 
session will help you learn reflexive performance reset to decrease neural tension and help your clients 
move more freely. Learn how to adapt training programs to suit clients with back challenges. 

หลงัสว่นลา่งอยูร่ะหวา่งสว่นบนและสว่นลา่งของร่างกายและมกัจะรับภาระคอ่นข้างมาก เซสชัMนนี gมา



	
เรียนรู้เกีMยวกบัสญัญาณความตงึตวัของกล้ามเนื gอทีMนําไปสูอ่าการปวดหลงั พร้อมกบัเรียนรู้การหายใจด้วยกระ
บงัลมและการปรับมมุของข้อตอ่ผา่นการเคลืMอนไหวทีMงา่ย และทําความเข้าใจ fascial connections ระหวา่งเท้า
และกล้ามเนื gอแกนกลางทีMอยูส่ว่นลกึ เพืMอปรับปรุงความสมดลุของร่างกายและการเคลืMอนไหวของมมุข้อตอ่ เซส
ชนันี gจะชว่ยให้คณุเรียนรู้ reflexive performance เพืMอลดความตงึเครียดของระบบประสาท และชว่ยให้ลกูค้า
ของคณุเคลืMอนไหวได้อยา่งอิสระมากขึ gน เรียนรู้วิธีปรับโปรแกรมการฝึกให้เหมาะกบัลกูค้าทีMมีปัญหาหลงั 

 
232-L-Step (WS) by Luciano Mottola 

Luciano  introduces you to the L-Step, a session with two steps per participant positioned in 
an L shape on the floor. This lesson stimulates creativity and is easy to teach in a gym setting. 

Luciano จะแนะนําให้คณุรู้จกักบั L-Step ซึMงจะใช้สเตป็ 2 อนัตั gงวางเป็นรูปตวั L ชว่ยกระตุ้นความคดิ
สร้างสรรค์และสอนได้งา่ยในยิม 

 
233-Voice Usage and Projection for GX (WS) by Petchpen Phumipun 
Thai Language Session 

Vocal cueing is one of the most important techniques for group fitness. We will get to know 
the anatomy of voice and how to use it in class to deliver a good experience, including learning a vocal 
warm up before class.         

กาเสยีงเป็นเทคนิคทีMสาํคญัทีMสดุอยา่งหนึMงสาํหรับการออกกําลงักายแบบกลุม่ เซสชัMนนี gจะได้รู้จกักาย
วิภาคของเสยีงและเรียนรู้วิธีการใช้เสยีงให้เหมาะสมกบัการสอนเพืMอมอบประสบการณ์ดีกบัผู้ เข้าร่วมคลาส 
รวมถงึการเรียนรู้การวอร์มเสยีง 
 
234-Pilates Foam Ball Benefits (WS) by Pawida Yimploy 
Thai Language Session 

The Pilates foam ball is one piece of equipment that brings the most function in our organs 
back on fire. It also helps make you feel your deep core muscles and makes you feel relieved in your 
neck and shoulders and hip flexors -   It can also help you find your core in every single dimension. 

Pilates foam ball เป็นอปุกรณ์ชิ gนหนึMงทีMทําให้ร่างกายของเราทํางานได้ดีขึ gน และยงัชว่ยให้คณุรู้สกึถงึ
กล้ามเนื gอแกนกลางสว่นลกึและทําให้คณุรู้สกึผอ่นคลายบริเวณคอ ไหล ่และกล้ามเนื gองอข้อสะโพก – นอกจากนี g
ยงัชว่ยให้รู้สกึถงึกล้ามเนื gอแกนกลางลาํตวัในทกุสว่น 
 
235-Conscious Connected Breathwork (WS) by Adrian Cox 

Learn how to use your breath to experience insight, catharsis, and healing. This is a deep 
dive into Conscious Connected Breathwork to explore beyond your conscious mind and your own 
awakened potential. Insights and solutions to problems may arise spontaneously and allow you to 
move forward.    
 



	
เรียนรู้วิธีใช้ลมหายใจเพืMอสมัผสัประสบการณ์การเชิงลกึ ผอ่นคลาย และบําบดั คือการเข้าถงึสมาธิขั gน

สงู ผา่นการหายใจเพืMอสาํรวจนอกเหนือจากจิตสาํนกึและศกัยภาพทีMตืMนรู้ของคณุเอง ข้อมลูเชิงลกึและแนว
ทางแก้ไขปัญหาอาจเกิดขึ gนเองและชว่ยให้คณุก้าวไปข้างหน้าได้ 
 
236-Active Longevity: Aging Head to Toe (WS) by Ann Gilbert 

Ann shares her active aging methodology and explains how making small habitual changes 
can fight mortality and increase opportunities to participate in more advanced activities of daily 
living. Thanks to tried-and-true examples of movement she uses with her students regularly , you’ll 
receive many patterns and idea options for small or large groups. Address the need to address 
psychological aging, as well as functional aging, when programming for the ager. Review how easy it 
will be to get your clients involved using her innovative and motivational techniques. 

สาํหรับเซสชัMนนี gแอนจะแบง่ปันวิธีการใช้ชีวิตของเธอในวยัชรา และการเปลีMยนแปลงนิสยัเลก็ๆน้อยๆ ทีM
ชว่ยตอ่สู้กบัความตายและเพิMมโอกาสในการมีสว่นร่วมในกิจกรรมในการใช้ชีวิตประจําวนัได้อยา่งไร แบง่ปัน
รูปแบบการเคลืMอนไหวทีMเธอใช้กบันกัเรียนของเธอเป็นประจํา คณุจะได้เรียนรู้รูปแบบและตวัเลือกแนวคดิ
มากมายสาํหรับการจดัคลาสไมว่า่จะเป็นกลุม่เลก็หรือกลุม่ใหญ่ แบง่ปันวิธีการจดัการความเครียดในวยัชราด้วย
วธีิทางจิตวทิยา โดยจะทําให้การเขียนโปรแกรมสาํหรับผู้สงูอายอุอกมาอยา่งสร้างสรรค์และสร้างแรงบนัดาลใจ 
 
237-Profitable Gym Pricing (L) by Gerald Simon 

“Put your prices up!” they say. But how? And by how much? The thought of raising your prices 
can be daunting, but it needn’t be. You can raise your prices, as long as you grasp the fundamental 
steps in price setting. In this straightforward, practical session, we will step you through a value-based 
pricing toolbox to uncover your true price potential. Before unlocking effective ways to add more value.  

สาํหรับเซสชัMนนี gคณุจะได้รู้เกีMยวกบัขั gนตอนการกําหนดราคาพื gนฐาน เขาจะแสดงขั gนตอนการกําหนด
ราคาให้คุ้มกบัมลูคา่จริง ก่อนทีMจะเพิMมมลูคา่อยา่งมีประสทิธิภาพ 
 
238-Simple Approaches to Success in Behaviour Change (L) by Fabio Comana 
Learn key secrets and shortcuts to successful behavioural coaching so that you can design and 
deliver top-quality, individualized programs to your clients. Learn the traits of behavioural habits and 
the tools that great coaches use to understand and overcome ambivalence or resistance to change. 
Learn how to effectively reshape behaviours into healthier habits. 
 

เรียนรู้เคลด็ลบัสาํคญัและทางลดัสูก่ารโค้ชชิMงให้ประสบความสาํเร็จ เพืMอให้คณุสามารถออกแบบ
โปรแกรมเฉพาะบคุคลให้ลกูค้าของคณุด้วยคณุภาพสงูสดุ เรียนรู้ลกัษณะของนิสยัพฤตกิรรมและเครืMองมือเพืMอ
ทําความเข้าใจและเอาชนะความสบัสนหรือการตอ่ต้านการเปลีMยนแปลง เรียนรู้วิธีปรับเปลีMยนพฤตกิรรมให้เป็น
นิสยัทีMดีตอ่สขุภาพอยา่งมีประสทิธิภาพ 
 
239-The Art and Science of Losing Fat (L) by Benjamin Siong 



	
Fat Loss is often viewed as a science. It should be objective, yet often we find that what works 

for  one person, may not necessarily work for another. This may come down to lifestyle choices, 
physiological differences and even compliance itself. This seminar will give you anecdotal and 
scientific applications of protocols for effective fat loss. 

การลดไขมนัมกัถกูมองวา่เป็นวิทยาศาสตร์ มนัควรจะเป็นเปา้หมาย ในหลายครั gงทีMพบวา่สิMงทีMใช้ได้ผล
กบัคนหนึMง อาจไมจํ่าเป็นต้องได้ผลกบัอีกคนหนึMง ซึMงอาจขึ gนอยูก่บัการเลอืกรูปแบบการใช้ชีวิต ความแตกตา่ง
ทางสรีรวิทยา และแม้กระทัMงการยินยอม เซสชัMนนี gจะให้ความรู้เชิงวิทยาศาสตร์เกีMยวกบัแนวทางปฏิบตัใินการลด
ไขมนัอยา่งมีประสทิธิภาพ 
 
11:45AM – 12:45PM  
LUNCH 
 
2:30PM – 3:45PM  
 
240-Unleash Functional Fitness with Aqua Bag (WS) by Aileen Wong 
Sponsored by Fluid X 

Discover the correct form and technique for utilizing Fluid X equipment effectively. Acquire 
the knowledge and skills necessary to perform Strength, Stability, Core and Power movements with 
our aqua bags and our water modalities.   Unlock the art of Flowing with our FX boba, both for 
yourself and your clients. Gain the expertise to navigate movements with these innovative training 
tools, allowing for a dynamic and immersive experience. 

พบรูปแบบและเทคนิคทีMถกูต้องในการใช้อปุกรณ์ Fluid X อยา่งมีประสทิธิภาพ รู้ถงึทกัษะทีMจําเป็นใน
การเคลืMอนไหวโดยจะประกอบด้วย ความแข็งแกร่ง ความมัMนคงของร่างกาย แกนกลางลาํตวั และพละกําลงั รู้ถงึ
รูปแบบการใช้ Aqua bags รวมถงึพบกบัเทคนิคการใช้ FX boba เรียนรู้ไปกบันวตักรรมใหมที่Mจะทําให้คณุ
เคลืMอนไหวอยา่งลืMนไหล 
 
241-Playing with Pain - Play-Based Training (WS) by Adam Jongsma 

In the presence of pain, clients can become hesitant, guarded, and over-sensitized with 
various movements and positions. Play-based training can help clients move past pain, receive the 
positive benefits of training, and get back to life on their terms. This interactive session will provide you 
with an understanding of how you can create and introduce play with various clients, helping them 
move past pain.  

เมืMอมีความเจ็บปวด ลกูค้าอาจหลกีเหลีMยงการเคลืMอนไหวเป็นผลมาจากการออ่นไหวตอ่ความเจ็บปวด
ได้งา่ย การฝึกแบบ Play-based training ชว่ยให้ลกูค้าก้าวข้ามความเจ็บปวด รู้ถงึประโยชน์ของการฝึก และ
กลบัมาใช้ชีวิตได้ตามปกต ิเซสชัMนนี gจะชว่ยให้คณุเข้าใจวิธีการสร้างโปรแกรมและการนําเสนอให้กบัลกูค้า เพืMอ
ชว่ยให้พวกเขาก้าวข้ามความเจ็บปวดได้ 
 
242-Building the Forever Athlete (WS) by Joe Drake 



	
Most clients not only want to look and feel great but also have the freedom to tackle their 

hobbies and adventures outside of the gym. While muscle mass and power diminish as we age, the 
potential for building athleticism doesn't go away, it is becoming more important than ever.  Walk 
away with 8 weeks of flexible programming to start building athleticism with your clients. 

ลกูค้าสว่นใหญ่ไมไ่ด้ต้องการทีMจะดดูีและรู้สกึดีเทา่นั gน แตย่งัต้องการมีอิสระในการทํางานอดเิรกและ
การผจญภยันอกยิมอีกด้วย แม้วา่มวลกล้ามเนื gอและพละกําลงัจะลดลงเมืMอเราอายมุากขึ gนก็ตาม แตศ่กัยภาพใน
การสร้างความเป็นนกักีฬาไมไ่ด้หายไปไหน แตก่ลบัมีความสําคญัมากขึ gนกวา่เดมิ เซสชัMนนี gได้เรียนรู้เกีMยวกบั
โปรแกรม © สปัดาห์ เพืMอเริMมสร้างความเป็นนกักีฬาให้กบัลกูค้าของคณุ 
 
243-Dance Icon TikTok (WS) by Erick Limans and Frans Ferdinand 

Embark on a dance journey where surprises meet trending tunes! Join us for a class that 
blends the joy of dance, the thrill of creating content, and the sheer happiness of breaking a sweat. 
Dance along, make memories, and discover unexpected twists in every move! 

เซสชัMนนี gจะเป็นการเต้นตามเพลงทีMกําลงัมาแรงในTikTokและจะผสมผสานความสนกุสนาน ความ
ตืMนเต้นในการสร้างสรรค์เนื gอหา และความสขุทีMแท้จริงของการได้เรียกเหงืMอ เต้นตาม สร้างความทรงจํา และจดุทีM
คาดไมถ่งึในทกุการเคลืMอนไหว. 
 
244-Dance Glam (WS) by Tony Stone 

DanceGLAM by DanzFitNation: Easy to LEARN. Easy to DANCE. Easy to LOVE. This 
revolutionary dance fitness workout with its smoking hot, specially-selected music playlists has a 
class format like no other in the world. Our dance styles are based on urban and commercial dance 
movement. Creator, choreographer and artistic director Tony Stone invites all to come get inspired 
and energized. Your mind and body will thank you for it. If you would like to teach DanceGLAM, 
please let us know. We are the jam! 

DanceGLAM โดย DanzFitNation: เรียนรู้ได้งา่ย เต้นตามได้งา่ย การออกกําลงักายแบบแดนซ์ทีM
ปฏิวตัวิงการด้วยเพลย์ลสิต์เพลงทีMคดัสรรมาเป็นพิเศษซึMงมีรูปแบบคลาสทีMไมเ่หมือนใครในโลกรูปแบบการเต้น
ของเรามีพื gนฐานมาจากทา่เต้นทัMวไปและเชิงพาณิชย์ ผู้สร้าง นกัออกแบบทา่เต้น และผู้ กํากบัศลิป์ โทนีM สโตน 
เชิญชวนทกุคนให้มารับแรงบนัดาลใจและพลงังาน จิตใจและร่างกายของคณุจะขอบคณุสาํหรับสิMงนี g หากคณุ
ต้องการสอน DanceGLAM โปรดแจ้งให้เราทราบ พวกเราคือตวัจริง! 
 
245-Preventing Shoulder and Elbow Injuries (WS) by Watchirawit Penrat 
Thai Language Session 

Learn all about the importance of our elbows and shoulders with an anatomy review.  We will 
also discuss injury mechanisms and key risk factors to identify athletes at risk with prevention 
methods. 

เรียนรู้เกีMยวกบักายวิภาคศาสตร์รวมถงึความสาํคญัของข้อศอกและไหล ่รวมถงึปัจจยัความเสีMยงทีMทํา
ให้เกิดจากอาการบาดเจ็บรวมถงึวธีิการปอ้งกนั 



	
 
246-Metaphors and Lifestyle Transformation (WS) by Ann-See Yeoh 

For years, Ann-See has been sharing this yoga-based model for lifestyle transformation with 
business owners in the UK. In this workshop, she will take you on a deep dive into this model that 
commences with a study of physical movement and then adds how these movements are metaphors 
for life's challenges and growth. You’ll gain practical tools to take away from the art of integrating life’s 
metaphors into your coaching to become a more influential force in your clients' wellness journey. 

ในเวลาหลายปีทีMผา่นมา Ann-See มกัพดูเกีMยวกบัการฝึกโยคะเพืMอปรับเปลีMยนวิถีชีวิตให้กบัเจ้าของ
ธรุกิจในสหราชอาณาจกัร ในเวิร์คช็อปนี gเธอจะพาคณุเจาะลกึรูปแบบการฝึกนี gซึMงเริMมต้นด้วยการศกึษาเกีMยวกบั
การเคลืMอนไหวทางกายภาพ จากนั gนจงึเสริมวา่การเคลืMอนไหวเหลา่นี gเปรียบเทียบกบัความท้าทายและการเตบิโต
ของชีวิตอยา่งไร คณุจะได้รับเครืMองมือทีMสามารถนําไปใช้งานได้จริงในการฝึกสอนของคณุ เพืMอสร้างพลงัผลกัดนั
ให้ลกูค้าของคณุมีสขุภาพทีMดีขึ gน 
 
247-Cancer Prevention with Exercise Precision (L) by Brian Kunakom 
Thai Language Session 

The incidence of cancer has been increasing every month. The survival rate of cancer has 
improved by 5% in the past 30 years. Prevention of cancer seems to be the best cure for cancer, but 
the medical journals have created a global belief that prevention is not possible unless through 
medical necessity of surgical procedures. However, there are lifestyle factors that increase the risk of 
cancer, which could be monitored via HRV  muscle mass, and other biodata. Join Dr Brian into 
learning how these fitness parameters can guide everyone into cancer prevention. 

อบุตักิโรคมะเร็งมีเพิMมขึ gนทกุเดือน อตัราการรอดชีวิตของโรคมะเร็งดีขึ gน �% ในชว่ง ´¨ ปีทีMผา่นมา การ
ปอ้งกนัมะเร็งดเูหมือนจะเป็นการรักษาโรคมะเร็งทีMดีทีMสดุ แตว่ารสารทางการแพทย์ได้สร้างความเชืMอระดบัโลกวา่
การปอ้งกนัเป็นไปไมไ่ด้ เว้นแตจ่ะมีความจําเป็นทางการแพทย์ในการผา่ตดั อยา่งไรก็ตาม มีปัจจยัการดําเนิน
ชีวิตทีMเพิMมความเสีMยงของโรคมะเร็ง ซึMงสามารถตดิตามได้ผา่นมวลกล้ามเนื gอ HRV และข้อมลูทางชีวภาพอืMนๆ 
เข้าร่วมกบัดร. ไบรอนัเพืMอเรียนรู้วา่พารามิเตอร์การออกกําลงักายเหลา่นี gสามารถแนะนําทกุคนในการปอ้งกนั
มะเร็งได้อยา่งไร 
 
248-The Future of AI in Resistance Training (L) by Lucian Ieremia  
Sponsored by Technogym 

The session is aimed to show how artificial intelligence is changing the user experience in 
relation to training, including how we can prescribe the correct ROM and load and change 
resistance profiles allowing training in many ways.  

เซสชนันี gมีจดุมุง่หมายเพืMอแสดงให้เหน็วา่ปัญญาประดษิฐ์สามารถเปลีMยนแปลงประสบการณ์การ
เกีMยวกบัการฝึกซ้อมได้อยา่งไร รวมถงึวิธีทีMเราสามารถกําหนดองศาการเคลืMอนไหวและแรงต้านทีMถกูต้อง รวมถงึ
การปรับเปลีMยนแรงต้านเพืMอให้การฝึกมีความหลากหลายมากขึ gน 
 



	
249-Why Aren’t We Sleeping? (L) by Dave Liow 

Diet and exercise are important for your wellness...but their impact is small in comparison to 
the effects of sleep. You can have the best exercise programme in the world, but it will not produce 
results without the regeneration provided by good quality sleep. Training hard without sleep = fatigue 
and injury. This session will review why many of our clients aren't sleeping and most importantly we'll 
give you practical ways to improve sleep so you can optimise the ultimate recovery tool we have. We 
will discuss why sleep is important, common sleep problems, and how to help people get better sleep. 

อาหารและการออกกําลงักายมีความสาํคญัตอ่สขุภาพ แตผ่ลกระทบนั gนน้อยมากเมืMอเทียบกบัผลของ
การนอน เซสชัMนนี gจะพดูถงึวา่ทําไมลกูค้าของเราถงึไมน่อน และจะให้แนวทางในการพฒันาให้การนอนดีขึ gน และ
ยงัพดูถงึความสาํคญัของการนอน อปุสรรคสว่นใหญ่ของการนอน และวิธีการชว่ยให้คนนอนหลบัได้ดีขึ gน  
 
 
250-An Insight into Weight Cutting (L) by Reid Reale 

Reid Reale works as an active martial artist, PhD Sports Nutrition Researcher, and Director 
of Performance Nutrition at the UFCPI, and he will provide a fascinating look into his experience 
making weight. He will detail the physiology of weight cutting, a step by step guide for making weight 
the safe way, and personal insights into the applied and practical considerations of making weight. 

Reid Reale ทํางานเกีMยวกบัโภชนาการด้านการกีฬาของ UFCPI และเขาจะนําเสนอมมุมองทีMนา่สนใจ
เกีMยวกบัประสบการณ์ในการทํานํ gาหนกัของเขา เขาจะให้รายละเอียดเกีMยวกบัสรีรวิทยาของการลดนํ gาหนกั 
คําแนะนําทีละขั gนตอนในการทํานํ gาหนกัอยา่งปลอดภยั และข้อมลูเชิงลกึสว่นบคุคลเกีMยวกบัข้อควรพิจารณาทีM
สามารถนําไปใช้และปฏิบตัไิด้จริงของการทํานํ gาหนกั 
 
4:15PM - 5:30PM  
 
251-Every day is Game Day (WS) by Woody Thompson 
Sponsored by Exos 

Unlock the power of the Exos methodology, a proven approach originally designed to 
elevate athletic performance, now adapted for the general population. This workshop is ideal for 
fitness professionals across all domains looking to integrate the four foundational pillars of human 
performance: Mindset, Nutrition, Movement, and Recovery, into their training programs. Participants 
will gain insights into the Exos approach, known for its success with elite athletes, and learn how to 
apply these principles in various training environments. This workshop equips you with the 
knowledge to apply EXOS methodologies effectively, bridging the gap between elite athletic training 
and general fitness coaching, enabling you to deliver comprehensive, performance-oriented training 
tailored to the needs of any client. 

เรียนรู้เกีMยวกบัหลกัการของ Exos เพืMอยกระดบัประสทิธิภาพด้านการกีฬา และซึMงปัจจบุนัปรับให้
เหมาะสมกบัคนทัMวไปแล้ว เวิร์กช็อปนี gเหมาะกบัผู้ เชีMยวชาญด้านฟิตเนสในทกุด้านทีMต้องการบรูณาการเสาหลกั



	
พื gนฐานทั gง 4 ประการ ได้แก่ ทศันคต ิโภชนาการ การเคลืMอนไหว และการฟืgนฟ ูเข้ากบัโปรแกรมการฝึกของพวก
เขา ผู้ เข้าร่วมจะได้รับข้อมลูเชิงลกึเกีMยวกบัแนวทาง Exos ซึMงเป็นทีMรู้จกัจากความสาํเร็จร่วมกบันกักีฬาชั gนนํา 
และเรียนรู้วิธีใช้หลกัการเหลา่นี gในสภาพแวดล้อมการฝึกซ้อมตา่งๆ เวิร์กช็อปนี gชว่ยให้คณุมีความรู้ในการใช้
วธีิการของ EXOS อยา่งมีประสทิธิภาพ เชืMอมชอ่งวา่งระหวา่งการฝึกนกักีฬาชั gนยอดและการฝึกสอนฟิตเนส
ทัMวไป ชว่ยให้คณุสามารถมอบการฝึกทีMครอบคลมุและเน้นประสทิธิภาพซึMงปรับให้เหมาะกบัความต้องการของ
ลกูค้าทกุคน 
 
252-The Top 12 Exercises Your Clients Will Love (WS) by Nick Tumminello and Joe Drake 

Learn the top variations on proven exercises you can immediately use to make your personal 
training sessions enjoyable and effective. This practical and fun class will show you how to give your 
clients a great training experience along with great results in strength and performance. 

เรียนรู้การออกกําลงักายตวัทอ็ปในรูปแบบตา่งๆ ซึMงคณุสามารถนําไปใช้ได้ทนัทีเพืMอทําให้โปรแกรมการ
ฝึกของคณุสนกุสนานและมีประสทิธิภาพมากขึ gน คลาสทีMสนกุสนานนี gจะแสดงวิธีการทีMคณุจะกลบัไปสร้าง
ประสบการณ์ทีMดีให้กบัลกูค้าและยงัเสริมสร้างความแข็งแรงและสมรรถภาพได้อีกด้วย 
 
253- Foot Wedges, Squat Blocks and Lower Extreme (WS) by Emily Splichal 
Sponsored by Naboso 

Wedges and blocks have made a resurgence in the fitness and performance setting, but 
did you know the secret to getting the most out of these tools lies in your understanding of foot and 
ankle biomechanics?    Join podiatrist Dr Emily as she explores the integrated biomechanics of the 
lower extremity and how to get the most out of foot mobility and strength with proper use of foot 
wedges and squat blocks. 

Wedges และ Blocks ได้ขึ gนชืMอวา่สามารถพฒันาความสามารถใช้ในฟิตเนสและการกีฬาได้ แตค่ณุรู้
หรือไมว่า่เคลด็ลบัในการใช้ประโยชน์สงูสดุจากอปุกรณ์เหลา่นี gอยูที่Mความเข้าใจเกีMยวกบัชีวกลศาสตร์ของเท้าและ
ข้อเท้า เข้าร่วมเซสชัMนนี gเพืMอเรียนรู้ชีวกลศาสตร์แบบบรูณาการของรยางค์สว่นลา่ง และวิธีใช้ความสามารถในการ
เคลืMอนไหวและความแข็งแรงของเท้าให้เกิดประโยชน์สงูสดุด้วยการใช้อปุกรณ์เหลา่นี gได้อยา่งเหมาะสม 
 
254- Latin Express (WS) by Tomeo Kaneko 

This is a Latin Dance style cardio workout based on 8 Latin dance steps such as Salsa, 
Cumbia, Samba, etc. All these moves can be broken down using traditional basic aerobics moves. It 
is not complicated but matches Latin Music and can make students groove to the music. It is the 
perfect symmetrical routine and easy to memorize the choreography.  “Express” is “Expression” 
Once you get the choreography, you can dance as you feel. You will learn in this session, the 
connection between the pelvis and shoulder blades, how to break down steps, how to build 
symmetrical choreography. 

นีMคือการออกกําลงักายแบบคาร์ดโิอสไตล์ลาตนิแดนซ์โดยใช้รูปแบบการเต้นลาตนิ © สเตป็ เชน่ ซลัซา่ 
คมัเบีย แซมบ้า ฯลฯ ทา่ทั gงหมดนี gสามารถแตกออกได้โดยใช้ทา่แอโรบกิพื gนฐานได้ ทา่ไมซ่บัซ้อนแตเ่ข้ากนักบั



	
ดนตรีลาตนิและสามารถทําให้ผู้ เรียนสนกุสนานไปกบัดนตรีได้ งา่ยตอ่การจดจําทา่เต้น เมืMอคณุได้ทา่เต้นแล้ว 
คณุสามารถเต้นได้ตามใจชอบ ในเซสชัMนนี gคณุจะได้เรียนรู้ การเชืMอมโยงระหวา่งกระดกูเชิงกรานและสะบกั วิธี
แตกทา่เต้น และวิธีสร้างทา่เต้นทีMสมดลุ 
 
255-Aerodance for All (WS) by Luciano Mottola 

Aerodance for All is a fun and engaging dance experience. You will learn the basic 
movements, rhythm, and coordination, all while having a great time with the music. It’s a fantastic 
opportunity to unwind, relieve stress, and boost your self-confidence while dancing. Aerodance is open 
to everyone, so whether you’re an absolute beginner or have experience, join us to move, dance, and 
smile! 

Aerodance เหมาะสาํหรับทกุคน คณุจะได้เรียนรู้การเคลืMอนไหวขั gนพื gนฐาน จงัหวะ และการประสาน
สมัพนัธ์ พร้อมสนกุสนานไปกบัเสยีงเพลง เป็นโอกาสทีMดีทีMคณุจะได้ผอ่นคลาย ลดความเครียด และเพิMมความ
มัMนใจในตนเองในขณะเต้น 

Aerodance เปิดกว้างสําหรับทกุคน ดงันั gนไมว่า่คณุจะเป็นมือใหมห่รือมีประสบการณ์ มาร่วมขยบั 
เต้น และยิ gมไปกบัเรา! 
 
256-Essential Matwork on Stability Cushions (WS) by Vichael Mak 
Sponsored by Merrithew International 

Traditional Essential-level exercises, developed by the Merrithew® team, are presented in a 
whole new way with the addition of a pair of cushioned disks. The inherent instability of the inflated 
disks requires even greater activation of the stabilizing muscles of the torso, shoulders, and hips. 
Used alone or together, the Stability Cushions elicit greater proprioceptive awareness and recruit the 
deep support systems of the whole body while developing greater coordination and control. Discover 
a new way to challenge your clients and take every day Essential Matwork to another level, providing 
more variety for your clients and more fun for everyone. 
 

Merrithew International นําเสนอในรูปแบบใหมโ่ดยการใช้ Stability Cushions เพืMอกระตุ้นการ
ทํางานของกล้ามเนื gอเพืMอรักษาสมดลุของลาํตวั ไหล ่และสะโพกมากยิMงขึ gน รวมถงึเพิMมการทรงตวั กระตุ้นการ
รับรู้ และพยงุระบบสว่นลกึของร่างกาย ในขณะเดียวกนัก็พฒันาด้านcoordination โดยมอบความหลากหลาย
ให้กบัลกูค้าของคณุและความสนกุสนานมากขึ gนสาํหรับทกุคน 
 
257-Rocktape for Weightlifting (WS) by Kriyot Sudsaard 
Thai Language Session 

How can we apply Rocktape to weightlifting? How does tape work? Learn the general 
principles of Rocktape application and the technique Rocktape Application for weightlifting. 

เซสชัMนนี gเรียนรู้เกีMยวกบัการใช้ Rocktape กบั weightlifting รวมถงึไขข้อสง่สยัตา่งๆเชน่ เทปทํางาน
อยา่งไร เรียนรู้หลกัการทัMวไปในการใช้ Rocktape และเทคนิคการใช้ Rocktape สาํหรับ weightlifting 



	
 
258-Exercise and Lifestyle in Menopause (WS) by Claire Norgate 

Overview of the physiological changes that occur during peri/menopause, including 
hormonal shifts, muscle loss, and changes in metabolism. Focus on effects of estrogen decline and 
its implications. Effects on bone health, cardiovascular health, and metabolism, Impact on mood, 
cognition, and sleep. Learn about exercise sessions specifically for this age group including 
balance, reflex challenges, isolated strength work (bands optional). Claire will include mindfulness 
and mental games for brain health. 

ภาพรวมของการเปลีMยนแปลงทางสรีรวิทยาทีMเกิดขึ gนในชว่งวยัใกล้หมดประจําเดือน/วยัหมด
ประจําเดือน รวมถงึการเปลีMยนแปลงของฮอร์โมน การสญูเสยีกล้ามเนื gอ และการเปลีMยนแปลงของกระบวนการ
เผาผลาญ มุง่เน้นไปทีMผลกระทบของการลดลงของฮอร์โมนเอสโตรเจนและผลกระทบตอ่กระดกู หวัใจและหลอด
เลอืด และการเผาผลาญ อารมณ์ การรับรู้ และการนอนหลบั เรียนรู้เกีMยวกบัการออกกําลงักายสาํหรับกลุม่อายนีุ g
โดยเฉพาะรวมถงึการทรงตวั การตอบสนอง และความแข็งแรงแยกสว่น นอกจากนี gจะสอนเกมการฝึกสตแิละ
จิตใจเพืMอสขุภาพสมองด้วย 
 
259-Global Fitness Made Easy (L) by Nathan Hyland 

Have you ever considered doing business with a person or company from a different 
country? Whether you are a personal trainer wanting to attract overseas clientele, or you're an 
entrepreneur looking to distribute exercise equipment or fitness education internationally, Nathan will 
guide you through the best practices to be successful in your ventures!  

คณุเคยคดิทีMจะทําธรุกิจกบับคุคลหรือบริษัทจากประเทศอืMนหรือไม ่ไมว่า่คณุจะเป็นครูฝึกสอนสว่น
บคุคลทีMอยากดงึดดูลกูค้าจากตา่งประเทศ หรือคณุเป็นผู้ประกอบการทีMต้องการจดัจําหนา่ยอปุกรณ์ออกกําลงั
กายหรือการศกึษาด้านฟิตเนสในระดบัสากล ในเซสชัMนนี gจะแนะนําแนวทางปฏิบตัทีิMดีทีMสดุเพืMอให้ประสบ
ความสาํเร็จในการลงทนุของคณุ 
 
260-Holistic Wellbeing Toolbox (L) by Angela Lee Jenkins 

Our client’s health and wellbeing encompass the physical, mental, social, emotional, and 
spiritual dimensions. The World Health Organisation and Harvard Centre for Health Promotion 
emphasise this holistic view. Join us for an interactive session that revolutionises how you perceive 
and manage your clients' overall wellbeing. Learn to see them through a fresh lens, both during your 
sessions and in the other 167 hours of their week. Angela, drawing from her rich experience and 
wisdom from global experts, will share invaluable tools for assessments, sessions, coaching, 
programming, and client management. Embrace this new era of coaching. 

สขุภาพร่างกายทีMดีจะครอบคลมุมิตหิลายด้านทั gงร่างกาย จิตใจ สงัคม อารมณ์ และจิตวิญญาณ 
เซสชัMนนี gจะพดูถงึคําแนะนําทีMอิงมาจากองค์การอนามยัโลกและศนูย์สง่เสริมสขุภาพฮาร์วาร์ด โดยจะแนะนําด้าน
การจดัความเป็นอยูโ่ดยรวมของลกูค้าของคณุ เรียนรู้ทีMจะเหน็พวกเขาในมมุมองใหม่ๆ ทั gงในระหวา่งเซสชนัของ
คณุและในอีก ¬�¹ ชัMวโมงทีMเหลอืของสปัดาห์ รวมถงึจะแชร์ประสบการณ์และภมูิปัญญาอนัยาวนานของเธอจาก



	
ผู้ เชีMยวชาญระดบัโลก รวมถงึแชร์วิธีสาํหรับการประเมิน การโค้ชชิMง การเขียนโปรแกรม และการจดัการลกูค้า ให้
ตรงกบัตามความต้องการในปัจจบุนั 
 
261-Amino Acid Intake and Mental Performance (L) by Douglas Kalman 

Many people do not realize the importance of protein and amino acid intake for proper 
production and functioning of neurotransmitters. The activity of neurotransmitters affects not only 
energy levels, but mood states, the actions of muscles and more. There is a profound relationship 
between protein/amino acid intake and optimizing the body for an anabolic muscle and a positive 
cognitive response. Objectives:  1. how Amino acids are turned into neurotransmitters and impact 
mood states. 2. the function of amino acids for cognitive enhancement. 3. how amino acids can be 
utilized for promoting hydration. 

หลายคนไมต่ระหนกัถงึความสาํคญัของการบริโภคโปรตีนและกรดอะมิโน ประโยชน์ของการบริโภค
โปรตีนหรือกรดอะมิโน คือชว่ยการทํางานของ neurotransmittersให้ทํางานอยา่งเหมาะสม การ
ทีMneurotransmitters ทํางานไมด่ีจะสง่ผลตอ่สภาวะอารมณ์ การทํางานของกล้ามเนื gอ และอืMนๆ อีกมากมาย โดย
ประโยชน์ของการบริโภคโปรตีน/กรดอะมิโน คือการเพิMมประสทิธิภาพของร่างกายสาํหรับกล้ามเนื gออะนาโบลกิ
และการตอบสนองทางการรับรู้เชิงบวก วตัถปุระสงค์หลกัของเซลชัMนนี gเจะตอบข้อสงสยัได้หลายข้อ เชน่ :  
1. วิธีทีMกรดอะมิโนถกูเปลีMยนเป็นสารสืMอประสาทและสง่ผลตอ่สภาวะอารมณ์ 2. การทํางานของกรดอะมิโนเพืMอ
การเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจ 3. กรดอะมิโนสามารถใช้เพืMอสง่เสริมความชุม่ชื gนได้อยา่งไร 
 
 


