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การออกก�ำลังกาย 

คือ การท�ำให้ร่างกายสดชื่น 

กระปรี้กระเปร่า 

การไม่ออกก�ำลังกาย 

คือ การท�ำร้ายตัวเอง 

๙ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๑
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