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Scientific Evidence behind T25
นฤมล  ลีลายุวฒัน์
ภาควชิาสรรีวิทยา คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัขอนแกน่

http://www.t25workoutdvd.net/product

ความเห็นบน web
• Total Body เราถอืว่าเปน็การปราบเซยีนราบคาบ
• เล่นจบแล้วแทบจะลงไปนอนกองกบัพ้ืน ระหว่างเลน่

เหง่ือไหลเข้าตา เข้าจมกู ปาก ไดเ้ละเทะไปหมด
• เล่นจบแล้วไม่แปลกถ้ามือไม้จะส่ัน ขาจะส่ัน หัวใจเต้นเร็ว

และเหนือ่ยมาก มีหลายคนสงสยัเร่ืองน้ีถามวา่
“มันปกติไหม?” 

http://www.youtube.com/watch?v=y5mPEpBT_TQ

http://www.manager.co.th/Home/
ViewNews.aspx?NewsID=9570000085312

http://tjlynchfitness.com/t25
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http://www.getfitneverquit.com/focus-t25-vs-insanity/

Key
• High-intensity 25 min (aerobic)
• 5 days/week
• 30 days effect
• All muscles
• Quickly, full range of motion
• Body weight เ elastic band/ dumbbell
• Diet
• Encourage
• Advertisement, reward
• Independently at home
• Discipline
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Beneficial effects
• Speed
• Muscular strength
• Power
• Muscular endurance
• Cardiorespiratory endurance
• Balance (core)
• Whole body
• Range of motion

Energy Pathways

http://www.choosehealth.net/HealthSavingArticles/EnergyToBurn_PartI.html
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http://www.naturallyintense.net/blog/exercise/aerobic-exercise-strength-training-does-it-help-or-hurt/

http://mariogodiva.blogspot.com/2013/11/twitchin-maximize-your-
muscle-potential.html

http://www.stemlerfit.com/
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Janyacharoen et al, 2009

http://www.naturallyintense.net/blog/exercise/aerobic-exercise-
strength-training-does-it-help-or-hurt

ADAPTATIONS TO HIGH-INTENSITY
AEROBIC TRAINING

Joyner and Coyle 2008; Pavlik et al. 2010.

http://mariogodiva.blogspot.com/2013/11/twitchin-maximize-
your-muscle-potential.html

Dudley, G.A., W.M. Abraham, and R.L. Terjung (1982).
Influence of exercise intensity and duration on biochemical
adaptations in skeletal muscle. J. Appl. Physiol.�53: 844-850.

http://chocolate-broccoli.com/wp-
content/uploads/2012/04/
montenegro-hiit.jpg
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Three modalities of GLUT4 regulation leading to increased glucose uptake: stimulation of
GLUT4 vesicle exocytosis, stimulation of GLUT4 intrinsic activity, and inhibition of GLUT4

endocytosis.

Amira Klip. The many ways to regulate glucose transporter 4. Appl. Physiol. Nutr. Metab. 34: 841-487 (2009).


