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ศาสตร์เกี่ยวกับการออกกำลังสำหรับผู้ที่อยากจะมีสุขภาพที่แข็งแรงและสุขภาพจิตดีที่กำลังนิยมกันอยู่ขณะนี้คือการ
ออกกำลังกายแบบโยคะ ซึ่งเป็นการออกกำลังกายทั้งภายในและภายนอก พูดง่าย ๆ คือ
กายกับจิตต้องสัมพันธ์กันในขณะที่ท่านออกกำลังกาย สุขภาพดี ไม่เครียด และข้อสำคัญอย่าลืมดื่มน้ำสะอาดมาก ๆ
นะคะ


