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Wndeiseu Jagu

®  ANSRNVNTNITIATIZININUIU 13 @15919NT bAKA

(1) Waeanuy (2) Wshu (3) Infiue (@)lseiiu
(5) lslunaniu (6) luozau (7) Indiud 6 (8) Am%ul 12
(9) Indiu (10) Tlam (11) Py (12) wién
(13) fanzd
® Juunmungueny Ae - 018 6- 111 seauUszaudnw (U.1 - U.6)
- 919 12-18 1 seAuliseuAne (4.1 - 4.6)

® LynNSIUMUAINTIY Py 3 nay Ae
- AANTIULUN - AanssuUIunNang - AANTIUANUN

® fiuuy Tuay 2 um
dl ¥ U o U dl o ! o/ L dqj
salayuinsilddagdu Mvuandanuiwugdisedu dadl
® fineny 6 - 13 U uazndgeavinenu (e1g 25 - 60 V) wiriu 1,600 Alauwnaes

o Jusumils - v (21y 14 - 25 V) wasnedevinu (e7e 25 - 60 U) winu 2,000 Alaupass

® Vi - g MANSINUNN 9 WU nwesns Jldussny dnfvn windu 2,400 Alauaaes

STAUNINTTUNIINY BUIAINANBULNTITTINUTLI1IU LKA

faN3TULUN (Sedentary or light activity lifestyle)
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flanssuuiunans (Active or moderately active lifestyle)

=

Ao Avnssuvnanefeenusdliunndn uiffnisldwdsuunnndnfanssuiun Toun gaviau

[

Tudinnuuagiiniseanmaineusedn aununeaie auluguunadinsiulng ¢ Welumuiinse

vaaa LY

MY WanANTLTITIUDENTANTSUUTLINTUNTNTNLSURENENTDY LATIN1T0DNANSIN18TNLY

Y

(%
a

L5eUUNaNEWINUIEIIaT WL Y Sons 39 Judnseu wWuuelsdn dhvazRanssusingnn
A1 PAL wiAu 1.7

flanssuutin (Vigorous or vigorously active lifestyle)

Ao nsldusannludinusysiu wieliRanssudesesnusunuiunaledalus wu Sniu
Pasiindouiade 2 Faluwetu vienunsnsilildldindeossuiiunse uidadld San¥ aou vy
Wunamaredluwotu wazduduszeznslnalunsainsafivuveamin Uuwﬁm?uiz ANYNE
AansTuRINaiA1 PAL windu 2.0

o WndeiSau (01g 6-11 U) Wenuswusgiuianssunianie

fanssuun P18 Wasw  1,646.57  Alauaassneiu
NP WASU 1,510.29  Alakpasideiy
fAanssudunany
P18 WA 1,999.71  Alaumasineiu
NP WASIU 1,834.43  Alaupasideiu
Aanssunin
P18 WA 2,352.29 Alauraofeiu
NP WA 2,158 Alaupaniroiy

o Wndegu (918 12-18 ) loutanuszauianssunienig

AINTIULUN
¥y WA 2,281 Alawrassnaiu
WYY WA 1,874.50  Alaueasineiu
naNssuUIUNaNg

9 WS 2,769 AlauAanIneiu
NP WA 2,276.50  Alakpasideiu
a £ @ a v ) (Y] =Y 1 A g v a
nanssuniln (Ussiufanssuninazdwmsuaniosuinidutnium)
Py WA 3,258 AlauAanIneiu
NPT WAWIU 2,678 AlawAanImneiu

Y a & o
YDAALRUNUIZYN:
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3. WY
o sonsTlElATERaIuIL 9 @semns LA
(1) Wa99u (2) WsAu (3) AU (@) lsoziu (5) lslunaniu
(6) InNHUT (7) upalge (8) widn 9) Tnliam
e LunwasuAINAansIy ool 3 nqu fe
- AANTIULUN - NANTIUUIUNAS - AANITUNUN

o usiasngundsnu Suunmunishuul senlu 3 nqu fie
- iy - Py 1 U - Py 2 Ui

Tng 1891974 HIDLUIANNTEAUAINTIUNIINIY

AaNTIULUN
P18 WA 2,206.48  AlauAassneiuy
NP WA 1,777.90  Alaumasisiofu
AanssuUIunang
PIY WaNIU 2,679.57  NlauAasineiy
NP WA 2,158.67  Alaupasideiu
fanssunn

¥y WA 3,152.38 AlakAasineiu
NP WA 2,539.71  Alaupasideiu

Y a & o
YDAALRUNUIZYN:
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