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	/จังหวะที่  6     ปฏิบัติเหมือนจังหวะที่ 2
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  20  ท่าเดินเกรปวาย   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  21  ท่าเกรปวายไขว้หลัง   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายไขว้มาด้านหลังเท้าขวา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	/ท่าที่  22  ท่าแปลงร่าง   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/จังหวะที่  2   ก้าวเท้าขวากลับมาที่เดิมพร้อมกับลดมือลง
	ระดับอก โดยกางศอกออก
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	/ท่าที่  23  ท่าเดินตัววีคว่ำตีศอกคู่  (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/
	จังหวะที่  2   ก้าวเท้าซ้ายเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	จังหวะที่  6    ก้าวเท้าขวาเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  24  ท่าเดินตัววีคว่ำตีศอกตัด   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/
	จังหวะที่  2   ก้าวเท้าซ้ายเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	จังหวะที่  6    ก้าวเท้าขวาเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  25  ท่าเดินตัววีคว่ำตีศอกงัด     (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2   ก้าวเท้าซ้ายเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	/                     ทำมุม 45 องศา
	จังหวะที่  6     ก้าวเท้าขวาเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  26  ท่าชก ตีเข่า ตีศอกคู่ (ด้านหน้า )     (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/จังหวะที่  2   ชกหมัดซ้าย แล้วดึงกลับ
	จังหวะที่  6     ชกหมัดซ้ายไปด้านหน้า แล้วดึงกลับ
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  27  ท่าชก ตีเข่า ตีศอกคู่ (ด้านข้าง )    (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/
	จังหวะที่  2   ชกหมัดซ้าย แล้วดึงกลับ
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  28  ท่าเกรปวายไขว้หลัง ชกหมัดหน้า    (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายไขว้หลังเท้าขวา
	จังหวะที่  6    ก้าวเท้าขวาไขว้หลังเท้าซ้าย
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  29  ท่าเกรปวายไขว้หลัง ตีเข่า ตีศอกคู่

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายไขว้หลังเท้าขวา
	จังหวะที่  6    ก้าวเท้าขวาไขว้หลังเท้าซ้าย
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  30  ท่าเกรปวายไขว้หลัง ตีเข่า ตีศอกตัด

	จังหวะที่  2   ก้าวเท้าซ้ายไขว้หลังเท้าขวา
	จังหวะที่  6   ก้าวเท้าขวาไขว้หลังเท้าซ้าย
	ทักผะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  31  ท่าเกรปวายไขว้หลัง ตีเข่า  ตีศอกงัด

	จังหวะที่  2     ก้าวเท้าซ้ายไขว้หลังเท้าขวา
	จังหวะที่  6     ก้าวเท้าขวาไขว้หลังเท้าซ้าย
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  32  ท่าบริหารกล้ามเนื้อมือและแขน

	จังหวะที่  2     ยื่นแขนทั้งสองข้างมาขนานกัน ข้างหน้า
	จังหวะที่  6     ปฏิบัติเหมือน จังหวะที่ 2
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง

	จังหวะที่  2    แขนขวาตั้งฉาก
	จังหวะที่  6     มือซ้ายตั้งฉาก
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  34  ท่าบริหารกล้ามเนื้อหลัง   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    พับศอกขวางัดขึ้นในแนวดิ่ง
	จังหวะที่ 4     มือซ้ายออกแรงดึงศอกขวา โดยให้ลำตัว
	/จังหวะที่  6    พับศอกงัดขึ้นในแนวดิ่ง
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	/ท่าที่  35   ท่าบริหารขา        (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2     มือซ้ายค้ำสะเอว พร้อมกับเตะขาซ้ายขึ้นลง
	/จังหวะที่  4     มือขวาค้ำสะเอว พร้อมกับเตะขาขวาขึ้นลง
	จังหวะที่  6     ปฏิบัติเหมือน จังหวะที่ 2
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง

	จังหวะที่  6     ปฏิบัติเหมือน จังหวะที่ 2
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง

	/จังหวะที่  6     บิดลำตัวไปด้านซ้ายมือ
	คำนำ



