
● TCHA @ Bicycle Expo 2013 ●  ชวนมือใหมทองตลาดบองมาเช
● ปนไปไหวพระ ๙ วัดเมืองกาญฯ ● ฝกปนทางไกลในเวลากระชั้น
●  ๑๐ เรื่องควรรูสำหรับนักปนมือใหม ● เทคนิคดูแลระบบดิสกเบรก

ซำเหมาวงกลม กทม.- เขาใหญ..ใจสูหรือเปลา?ซำเหมาวงกลม กทม.- เขาใหญ..ใจสูหรือเปลา?



2014 NEW
ARRIVAL

2014 BIG NINE TFS 300
BIG NINE TFS 300 [27 สปีด] เฟรม BIG NINE TFS 6061 ตะเกียบโชค๊ SR Suntour XCM 29” 100mm Lockout มือเกียร ์ 
Shimano Acera (3x9) ตีนผี Shimano SLX M662 สบัจาน Shimano Acera M390 ชดุจานหน้า Shimano M430 44-32-22T  
เฟือง Shimano HG20-9 11-34T โซ ่KMC Z99 เบรค ดิสเบรคน�ำ้มนั Tektro HDC-301 แฮนดค์อ MERIDA Comp OS อาน Merida  
Pro SI วงลอ้ Big Nine Comp Disc ดมุลอ้ F:Alloy Disc QR R:Shimano M475 ยางนอก MERIDA Race 29*2.10 ราคาต ัง้ 24,000

MERIDA EUROPE GmbH

BLUMENSTRASSE 51 71106 MAGSTADT

GERMANY

WWW.MERIDA.DE

ติดตามรายละเอียดได้ที่

facebook.com/MERIDA.IN.TH

บจก.ไซเคิลสปอร์ต โทร 02-6217225



2014 NEW
ARRIVAL

2014 BIG NINE TFS 300
BIG NINE TFS 100 [27 สปีด] เฟรม BIG NINE TFS 6061 ตะเกียบโชค๊ SR Suntour XCM 29” 100mm Lockout มือเกียร ์ 
Shimano Altus (3x9) ตีนผี Shimano Alivio M430 สบัจาน Shimano Altus M370 ชดุจานหน้า Shimano M391 44-32-22T  
เฟือง Shimano HG20-9 11-34T โซ ่KMC Z99 เบรค ดิสเบรคน�ำ้มนั Tektro HDC-301 แฮนดค์อ MERIDA Comp OS อาน Merida  
Pro SI วงลอ้ Big Nine Comp Disc ดมุลอ้ Alloy Disc QR ยางนอก MERIDA Race 29*2.10 ราคาต ัง้ 22,000

MERIDA EUROPE GmbH

BLUMENSTRASSE 51 71106 MAGSTADT

GERMANY

WWW.MERIDA.DE

ติดตามรายละเอียดได้ที่

facebook.com/MERIDA.IN.TH

บจก.ไซเคิลสปอร์ต โทร 02-6217225







เจ้าของ สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา มงคล วจิะระณะ บรรณาธิการ วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร ก�ำพล ยทุธไตร,  
ศักดิร์พงค์ เกรยีงพิชติชยั, กญัญพฒัน์ บัณฑกุุล, สปุรยีา จนัทะเหลา พสูิจน์อักษร วีณา ยกุตเวทย์ ประสานงานและบญัช ีวภิาดา กริานชุติพงษ์  
ส่วนทะเบียน เรืออากาศตรีลิขิต กุลสันเทียะ ฝ่ายโฆษณา กัญญพัฒน์ บัณฑุกุล พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ำกัด โทร. ๐๒-๒๑๔-๔๖๖๐,  
๐๒-๒๑๔-๔๓๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๑๒-๔๕๐๙ ส�ำนกังาน สมาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธวิาสราชนครนิทร์ ๒๒ (สาธปุระดษิฐ์ ๑๕  
แยก ๑๔) ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙  
เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com
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ออกแบบ : Zangzaew

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี
สมาชิกรายปี ๒๐๐ บาท ( ต�่ำกว่า ๑๕ ปี ๘๐ บาท ) สมาชิกตลอดชีพ ๒,๐๐๐ บาท ติดต่อได้ที่

โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ หรือสมัครออนไลน์ได้ที ่http://www.thaicycling.com/member

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๑.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพ

และพลานามัย การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
๒.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
๓.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
๔.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม

๕.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพือ่สาธารณะประโยชน์ และสนัตภิาพของมวลมนุษยชาติ
๖.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�ำลังใจ 

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ

	 เข้าสู่ช่วงฤดูฝนกันแล้ว อาจจะเป็นอุปสรรคบ้างส�ำหรับเพื่อนๆ  
นักปั่นจักรยาน ต้องคอยสังเกตดินฟ้าอากาศ ก่อนที่จะออกปั่นจักรยาน  
หากมองในแง่ด.ี.การทีม่ฝีนตกโปรยปรายลงมาน้ัน ได้ช่วยลดดกีรีความร้อน
ของสภาพอากาศลงได้บ้าง การใช้จกัรยานเพ่ือเดนิทางในชีวติประจ�ำวนัของ
คนเมือง ดูจะมีเพิ่มมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นเพราะกระแสของการใช้จักรยานที่
ขยายตวัอย่างรวดเรว็ หรอืความกล้าทีจ่ะป่ันจกัรยานในเมอืงอย่างรอบคอบ 
และใช้เส้นทางร่วมกับยานยนต์ประเภทอื่นอย่างระมัดระวัง ปฏิบัติตาม 
กฎจราจร ใช้ทางม้าลาย และบางโอกาสใช้ทางร่วมกบัเส้นทางจกัรยานท่ีอยู่
บนทางเท้า ทั้งหมดทั้งมวลนั้นล้วนเป็น “สัญญาณ” ที่ดี 

	 ส่วนหนึง่ก่อเกิดจากการร่วมแรงร่วมใจ อดทน ตัง้มัน่ในการใช้จกัรยาน 
อย่างจริงๆ จังๆ ของผู้ใช้จักรยาน กลุ่มจักรยาน ชมรมจักรยานต่างๆ หรือ
แม้แต่องค์กรทีเ่หน็ความส�ำคญัของการใช้จกัรยาน ในช่วงตลอดระยะเวลาท่ี
ผ่านมา ท�ำให้เกิดการ “ยอมรับ” การใช้จักรยานเพื่อเดินทาง เพื่อสุขภาพ 
เพื่อออกก�ำลังกายกันมากขึ้น 

	 ส่ิงท่ีเหน็ได้ประจักษ์ชดัคือ “จกัรยาน” เป็นพาหนะทีช่่วยส่งเสริม และ 
แก้ไขปัญหาต่างๆ รอบด้านเลยทเีดยีว ไม่ว่าจะเป็นปัญหาสขุภาพกายสขุภาพใจ  
มลภาวะและส่ิงแวดล้อม ความแออัดของจารจร ฯลฯ การใช้จักรยานบน
ถนนหนทางไม่ใช่สิ่ง “น่ากลัว” หรือ “น่ากังวล” ขออย่าได้คิดไปก่อนที่จะ
ได้เริ่ม “ปั่น” จักรยานจริงๆ แล้วจะรู้ว่า.. ยานพาหนะสองล้อนี้.. เต็มปรี่ 
ไปด้วย “คุณประโยชน์” ต่อผู้ปั่นเป็นอย่างยิ่ง

บรรณาธิการสารสองล้อ

● TCHA @ Bicycle Expo 2013 ●  ชวนมือใหมทองตลาดบองมาเช
● ปนไปไหวพระ ๙ วัดเมืองกาญฯ ● ฝกปนทางไกลในเวลากระชั้น
●  ๑๐ เรื่องควรรูสำหรับนักปนมือใหม ● เทคนิคดูแลระบบดิสกเบรก

ซำเหมาวงกลม กทม.- เขาใหญ..ใจสูหรือเปลา?ซำเหมาวงกลม กทม.- เขาใหญ..ใจสูหรือเปลา?

ประชาสัมพันธ์	 ๑๐
ทริปเดือนมิถุนายน	 ๑๒
ทริปเดือนกรกฎาคม	 ๑๔
ทริปเดือนสิงหาคม	 ๑๖
ซ่อมจักรยานเพื่อน้อง	 ๑๗
ปฏิทินทริป	 ๑๘
Bike to Work	 ๒๐
จักรยานพับล้อเล็กที่ครองหัวใจนักปั่น	๒๒
Bicycle Expo 2013	 ๒๖
ปั่นไหว้พระ ๙ วัดที่เมืองกาญฯ	 ๒๘
Friday Night Ride	 ๓๐
มือใหม่หัดขี่ ท่องตลาดน�้ำดอนหวาย	 ๓๒
๑๐ เรื่องควรรู้ส�ำหรับนักปั่นมือใหม่	 ๓๔
ซ้อมปั่นทางไกลในระยะเวลากระชั้น	 ๓๖
ดิสก์เบรกแบบน�้ำมัน	 ๓๘
เมื่อรัฐสนับสนุนการใช้จักรยาน	 ๔๐
ชมรมจักรยาน	 ๔๒
บริจาคจักรยาน	 ๔๓
สินค้าสมาคมฯ	 ๔๔
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	 เมือ่วนัองัคารที ่๑๔ พฤษภาคม ๒๕๕๖ นายพชิิต เอ้ือสกุลเกียรต ินายกสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 
ได้น�ำคณะกรรมการบรหิารสมาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย เฝ้าทลูละอองพระบาท ทลูเกล้าทูลกระหม่อมถวาย 
เงินรายได้ส่วนหนึ่งจากการจัดงาน BANGKOK BICYCLE SHOW 2012 แด่สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกมุาร ีโดยเสด็จพระราชกศุลตามพระราชอธัยาศยั และน้อมเกล้าน้อมกระหม่อมถวายจกัรยาน 
๘๔ คัน เพื่อพระราชทานแก่เด็กนักเรียนในถิ่นทุรกันดาน

BANGKOK BICYCLE SHOW 2012
	 งานแสดงจักรยานที่จัดขึ้นในวันอาทิตย์ท่ี ๑๑ มีนาคม ๒๕๕๕ ณ หอศิลปวัฒนธรรมแห่ง
กรุงเทพมหานคร โดยสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ภายในงานมีการจัดแสดงจักรยานที่นักปั่นจักรยาน
ชาวไทย ใช้ในการเดินทางไกลรอบโลกมาแล้ว เช่น อาจารย์ปรีชา พิมพ์พันธ์ ผู้ปั่นจักรยานเพื่อไปเรียนที่
อเมริกา และปั่นจักรยานรอบโลก, นายเจริญ โอทอง (หมู) และ นางอรวรรณ โอทอง (วรรณ) สามีภรรยา
ผูใ้ช้จกัรยานเดินทางรอบโลกเป็นระยะทางประมาณ ๔๐,๐๐๐ กโิลเมตร และทัง้สองยังได้ให้เกยีรตมิาร่วม
เสวนาบอกเล่าประสบการณ์รอบโลกในกิจกรรมวันงานด้วย
	 นอกจากนี้ยังมีการจัดประกวดจักรยานคันโปรดที่เจ้าของจักรยานต่างน�ำมาโชว์ตัวกว่า ๕๐๐ คัน  
โดยให้ผูร่้วมชมงานเป็นผูล้งคะแนน นอกจากนีย้งัมผีูป้ระกอบการเกีย่วกบั
จักรยาน อุปกรณ์ และรองเท้า มาร่วมจัดแสดง ตลอดจนไปรษณีย์ไทยที่
ได้จัดเตรียมโปสการ์ดรุ่นพิเศษ เป็นภาพจักรยานสวยๆ ในอดีตหาดูยาก
มาบริการ โดยได้น�ำจักรยานไปรษณีย์ส�ำหรับส่งจดหมายในยุคอดีตหาดู
ยาก มาจัดแสดงอีกด้วย
	 นับเป็นการจุดประกายให้เห็นถึงการขยายตัวของผู้ใช้จักรยานใน
กรุงเทพฯ และต่างจังหวัด จนกลายเป็นแรงผลักให้เกิดกิจกรรม ตลอด
จนงานเกี่ยวกับจักรยานอีกหลายต่อหลายครั้งเป็นต้นมา 

อ่านกิจกรรมเกี่ยวกับงาน BANGKOK BICYCLE SHOW 2012 
ได้ในสารสองล้อฉบับเดือนมีนาคม ๒๕๕๕ หรือที่ http://goo.gl/usUyK
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ประชาสัมพันธ์

ประกาศ ผู ้ที่สมัคร “สมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย” และ 
พบปัญหา อาทิ สมัครแล้วไม่ได้รับสารสองล้อ เปลี่ยนแปลงที่อยู่ สอบถาม
สถานภาพ หรือเรื่องอื่นๆ สามารถสอบถามเพิ่มเติมได้ที่หน้าเวบ 

http://bit.ly/TCHAmember

ONE THAILAND 1 
GIANT กับ World 
Bike
	 เมื่อวันที่  ๒๔ พฤษภาคม ๒๕๕๖ บริษัท  
เวลิด์ไบค์ จ�ำกดั ได้จัดงาน ONE THAILAND 1 GIANT ขึน้
ทีโ่รงแรมเซน็ทราศนูย์ราชการและคอนเวนชัน่เซน็เตอร์ 
แจ้งวฒันะ เพ่ือน�ำเสนอผลิตภณัฑ์ใหม่เกีย่วกบัจกัรยาน
ทีจ่ะเข้าสูต่ลาดท่ัวประเทศนบัจากน้ีไป โดยเฉพาอย่างยิง่ 
จักรยาน GIANT ปี ๒๐๑๔ หลากหลายรุ่นที่จะเข้ามา
รุกตลาดอย่างเต็มที่ท่ัวประเทศ โดยมีจุดเด่นในการ
ออกแบบเฟรมใหม่ สีสันและลวดลายทีจ่ะน�ำเข้ามาแบบ
ครบทุกสี และที่ส�ำคัญคือ การมาของจักรยานประเภท
เสือภูเขาที่มีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางวงล้อ ๒๗.๕ นิ้ว  
ออกแบบมาเพ่ือตอบสนองนักปั่นที่ต้องการล้อใหญ่
ปั่นสนุกกับขนาดพอเหมาะส�ำหรับคนเอเชีย และยังมี
ผลิตภัณฑ์ อุปกรณ์ จากแบรนด์ดังๆ อีกมากมาย อาทิ 

ชุดขับเคลื่อนคุณภาพ SRAM, ล้อ Zipp, Avid, Rock 
Shox, Truvativ, Quarq, สนิค้าจักรยานภายใต้แบรนด์ 
Mavic แบบครบทุกกลุ่ม, อุปกรณ์ติดตั้งจักรยานกับ
รถยนต์ Thule, Right Tide เป็นต้น
	 หลังจากแนะน�ำผลิตภัณฑ์ต่างๆ จนครบแล้ว  
ผูร่้วมงานยงัได้มโีอกาสทดสอบรถจกัรยานทกุรุน่ทกุคนั 
ทีน่�ำมาจดัแสดง น่ันเท่ากบัว่าได้สมัผสัจกัรยานรุน่ใหม่ๆ 
ทีก่�ำลงัจะเข้ามาสร้างความสนกุให้กบันกัป่ันชาวไทยกนั
ก่อนใครเลยทีเดียว จากนี้ไปคอยติดตามและแวะชม 
จักรยานรุ่นใหม่ พร้อมผลิตภัณฑ์คุณภาพมากมายจาก 
ร้านจกัรยาน World Bike และตวัแทนจ�ำหน่ายทกุแห่ง 
ทัว่ประเทศไทย สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่www. 
worldbike.co.th หรือโทร. ๐๒-๙๔๔-๔๘๔๘ 

อพท. เปิดเส้นทาง “ปั่นจักรยาน ท�ำบุญ ท�ำทาน เที่ยวลานวัฒนธรรม”
	 องค์การบริหารการพัฒนาพื้นที่พิเศษเพื่อการท่องเท่ียวอย่างยั่งยืน (องค์การมหาชน) หรือ อพท.  
โดยส�ำนักงานพื้นที่พิเศษหมู่เกาะช้างและพื้นที่เชื่อมโยง (สพพ. ๑) ร่วมกับศูนย์วัฒนธรรมไทยสายใยชุมชนต�ำบล
ท่าโสม จังหวัดตราด จัดท�ำเส้นทางจักรยานท�ำบุญ ท�ำทาน เที่ยวลานวัฒนธรรมและทดสอบเส้นทาง เพื่อพัฒนา
ให้เป็นเส้นทางท่องเที่ยวส�ำหรับศึกษาเรียนรู้วัฒนธรรมและวิถีชีวิตท้องถิ่น ประกอบจุดน่าสนใจถึง ๑๗ แห่ง อาทิ 
วัดท่าโสม ทุ่งต้นไทร คลองจุดยาสถานที่ท�ำบุญขอบคุณทะเล บ้านไม้เก่าอายุ ๑๐๐ ปี สุสานปู่ทวดเส่ง แซ่ตั้ง  
ศูนย์เรียนรู้การติดตายางพารา และยังมีที่พักราคาประหยัด ณ วนิดาการ์เดน และอีกหลายแห่ง และในเดือน
สิงหาคมปี ๒๕๕๖ นี้ จะมีการจัดกิจกรรมปั่นจักรยานเช่นน้ีขึ้นอีก นักปั่นท่านใดที่สนใจ สามารถดูรายละเอียด
ได้ที่ www.dasta.or.th 
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Friday Night Ride รังสิต 
ตลาดรัตนโกสินทร์ ๒๐๐ ปี 
คนืวนัศกุร์ ๑๔ มถินุายน ๒๕๕๖ / ระยะทาง ๙๐ กม.
	 กิจกรรมปั่นยามค�่ำครั้งที่ ๖ นี้ สมาคมจักรยาน
เพือ่สขุภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�ำพาป่ัน
ไปตลาดรัตนโกสินทร์ ๒๐๐ ปีด้วยระยะทางที่ไกลอีก
นดิ ผูร่้วมทริปต้องเตรยีมความพร้อมของก�ำลังตัวเอง
ให้เหมาะสม นัดหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ  
ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 

ปั่นรณรงค์ครบรอบ ๑๐ ปี บริจาคโลหิต
สภากาชาดไทย
อาทิตย์ที ่๑๖ มถุินายน ๒๕๕๖
	 กิ จ ก ร ร ม ส นั บ ส นุ น 
โครงการ ๖๕ ล้านดวงใจ บรจิาค 
โลหิตถวายพ่อของแผ่นดิน  
ฉลอง ๑๒๐ ปี สภากาชาดไทย 
และเป็นการยกย่องเชิดชู และ 
ขอบคณุผูบ้รจิาคโลหติในการช่วยชวีติผูอ้ืน่ นดัหมาย 
ท�ำกจิกรรมท่ีศูนย์บรกิารโลหิตแห่งชาต ิถนนองัรดีนูงัต์  
เวลา ๘.๐๐ น. พร้อมรับเสื้อจ�ำนวน ๕๐๐ ตัว ร่วม 
กิจกรรมจัดขบวนแปรรูปเสื้อที่สวยงาม และร่วม 
บริจาคโลหิตตามความสมัครใจ เพื่อมุ่งสู่เป้าหมาย 
๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ บริจาคโลหิตด้วยความสมัครใจ 
ไม่หวังสิ่งตอบแทน ในปี พ.ศ. ๒๕๖๓
	 ท่านท่ีสนใจร่วมกิจกรรม สามารถลงชื่อสมัคร
ผ่านทางออนไลน์ได้ที่ http://bit.
ly/blooddonate หรือใช้มือถือ 
เข้าไปสมัครได้ที่ QR-CODE ด้านข้างนี้

TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนมิถุนายน ๒๕๕๖

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพิม่เติมเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการช�ำระค่าทรปิ ได้ที ่ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙

สยามชวนปั่นรักษ์สิ่งแวดล้อม ปี ๓
๒๒ - ๒๓ มิถุนายน ๒๕๕๖
	 บริษัท น�้ำดื่ม สยาม จ�ำกัด ร่วมกับ สมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย และอุทยานแห่งชาติ 
แก่งกระจาน เชญิร่วมป่ันจกัรยานทางไกล กรุงเทพฯ-
แก่งกระจาน จงัหวดัเพชรบรุ ีระยะทาง ๑๘๘ กิโลเมตร  
สมัผสัความงดงามของธรรมชาตบินเส้นทางธรรมชาติ 
ร่วมปลูกต้นไม้ อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ และ 
สิ่งแวดล้อม ณ อุทยานแห่งชาติแก่งกระจาน จังหวัด
เพชรบุรี สมาชิกสมัครฟรีไม่มีค่าใช้จ่าย หากไม่ใช่
สมาชิกค่าสมัคร ๓๐๐ บาท ได้รับเสื้อยืดของที่ระลึก 
ที่พัก อาหาร ๕ มื้อ และประกันอุบัติเหตุ รับจ�ำนวน
จ�ำกัดเพียง ๕๐๐ ท่านเท่านั้น 

มือใหม่หัดขี่ ปั่นไปชมดาวท้องฟ้าจ�ำลอง
อาทิตย์ที่ ๓๐ มิถุนายน ๒๕๕๖
	 ครั้งที่ ๖ ของกิจกรรมมือใหม่ เพื่อส่งเสริมการ
ใช้จักรยานอย่างถูกต้องและปลอดภัย นัดพบกันที่  
สวนเบญจสริเิวลา ๗.๐๐ น. จากนัน้ป่ันไปตามเส้นทาง 
สุขุมวิท อโศก รัชดาภิเษก พระราม ๔ แล้วเข้าสู่
ท้องฟ้าจ�ำลอง ท�ำกิจกรรมศึกษาความรู้ที่นี่ ก่อนปั่น
กลับสวนเบญจสิริ ในเวลา ๑๔.๐๐ น. 





14

TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนกรกฎาคม ๒๕๕๖

ปั่นไปท�ำบุญเลี้ยงอาหารเด็กอ่อน คลองหก
อาทิตย์ที่ ๗ กรกฎาคม ๒๕๕๖
	 เชญิชวนนกัป่ันผูม้ใีจรักการท�ำบุญ ร่วมป่ันจกัรยาน
ไปบริจาคสิ่งของเครื่องใช้ให้เด็กๆ ที่สถานสงเคราะห์เด็ก
อ่อนรังสิต ระยะทางปั่นประมาณ ๓๐ กม. ขากลับแวะ
เที่ยวพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์ คลองห้า โดยนัดหมายกันที่
สวนรถไฟเวลา ๐๗.๐๐ น. กรณุารบัประทานอาหารเช้าให้
เรียบร้อยก่อนเดินทาง ท่านใดประสงค์ร่วมบริจาคสิ่งของ 
สามารถน�ำมาส่งมอบเพือ่รวบรวมไว้ล่วงหน้าได้ทีส่มาคมฯ
	 สมัครร ่วมกิจกรรมได ้ ท่ี  bit.ly/
tcha560707 หรอืสมคัรทางโทรศัพท์มอืถอื  
ได้ที่ QR-CODE 

Friday Night Ride แจ้งวัฒนะ
คืนวันศุกร์ที่ ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖
ระยะทาง ๗๐ กิโลเมตร
	 กิจกรรมปั ่นยามค�่ำ ครั้งนี้สมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�ำพาปั่นไปตาม
ถนนเส้นทางสู่ถนนแจ้งวัฒนะยามราตรีด้วยระยะทาง 
ค่อนข้างยาวสกัเลก็น้อย นดัหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล  
ณ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 

มือใหม่หัดขี่ #๗ ปั่นสองน่องท่องตลาดบองมาเช่
อาทิตย์ที่ ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๕๖
ก�ำหนดการ
	 ๗.๐๐ น. พบกันที่สวนรถไฟ บริเวณประตูทางเข้า
ใกล้กับร้านเช่าจักรยาน
	 ๘.๐๐ น. ซักซ้อมก่อนออกปั่น
	 ๙.๐๐ น. พาท่านปั่นออกสู่ถนนโลคัล โรด แวะพัก
บริเวณหน้าวัดเสมียนนารี ปั่นสู่ตลาดบองมาเช่ พักรับ
ประทานอาหาร และพักผ่อนตามอัธยาศัย
	 ๑๒.๐๐ น. ป่ันกลบัเส้นทางเดมิสู่สวนรถไฟ...ปิดทรปิ
	 ระยะทางไป-กลับ ประมาณไม่เกิน ๑๕ กม.
	 สามารถน�ำรถยนต์มาจอดที่บริเวณลานจอดรถใน
สวนรถไฟได้ 

ทริปประเพณีซ�ำเหมาวงกลม กทม.-เขาใหญ่ 
ใจสู้หรือเปล่า ครั้งที่ ๒
๒๐ - ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖
	 กลายเป็นทริปประเพณีท้าทายความสามารถและ
พลังใจ ในการปั่นจักรยานลักษณะเดินทางไกล เป็นรอบ
วงกลมกับเส้นทางที่สนุกสนานทุกรูปแบบ เริ่มต้นจาก
กรุงเทพฯ ไปนครนายก ข้ึนเขาใหญ่ ไปน�้ำตกสามหล่ัน 
เข้าสระบุรี และวกกลับมาถึงกรุงเทพฯ
	 วนัเสาร์ที ่๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๖ เวลา ๐๖.๐๐ น. 
นดัหมายกนัทีล่านจอดรถโลตัสพระราม 3 เพือ่ไปยงัจดุนดั
พบที่ ๒ สวนรถไฟ พร้อมรับประทานอาหารเช้าก่อนมุ่งสู่
โรงเรียนนายร้อย จปร. จังหวัดนครนายก ทางประมาณ 
๑๐๐ กิโลเมตร
	 วันอาทิตย์ที่ ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๖ ล้อหมุนจาก
นครนายก ไปปราจีนบุรี มุ่งสู่อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่  
พักที่อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ บ้านพักสวัสดิการกองทัพ- 
อากาศ ระยะทางประมาณ ๙๐ กิโลเมตร
	 วันจันทร์ที่ ๒๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖ อ�ำลาเขาใหญ่  
ป่ันเข้ามวกเหลก็ ฟาร์มโคนมเดนมาร์ค สระบรุ ีวดัพทุธฉาย  
พักที่น�้ำตกสามหลั่น ระยะทางประมาณ ๑๓๐ กิโลเมตร
	 วันอังคารที่ ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖ เก็บข้าวของ 
ป่ันกลบับ้าน ใช้เส้นทางสระบรุ ีวงัน้อย รงัสติ ถงึกรงุเทพฯ 
ระยะทางประมาณ ๑๑๐ กิโลเมตร
	 กจิกรรมนีมี้ค่าใช้จ่าย ซึง่รวมค่าบ้านพกับนเขาใหญ่  
ค่ากางเต้นท์ที่พัก ค่าอาหาร ๔ มื้อ ค่าน�้ำด่ืมบริการ
ระหว่างเส้นทาง ค่าประกันอุบัติเหตุ และค่ารถบริการ
บรรทุกเต้นท์และสัมภาระติดตาม สอบถามได้ที่ท�ำการ
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

สามารถสอบถามรายละเอียดเพิม่เตมิเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการช�ำระค่าทรปิ ได้ที ่ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนสิงหาคม ๒๕๕๖

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพิม่เติมเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการช�ำระค่าทรปิ ได้ที ่ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
อาทิตย์ที่ ๔ สิงหาคม ๒๕๕๖

	 กิจกรรมส�ำคัญซึ่งเป็นหนึ่งในหน้าที่ของสมาคม
จักรยานเพ่ือสุขภาพไทย นั่นคือการรับบริจาคจักรยาน
ตลอดจนอะไหล่ต่างๆ เพือ่น�ำมาซ่อมบ�ำรงุให้เป็นจกัรยาน
ที่สามารถใช้งานได้เป็นปกติดังเดิม และน�ำจักรยาน
เหล่านี้ไปมอบให้กับน้องๆ ในหลายจังหวัด และครั้งนี้
ขอเชิญสมาชิกจิตอาสา ที่สละเวลาไปร่วมกันซ่อมแซม
จักรยาน เพ่ือน�ำไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนในจังหวัด
ประจวบคีรีขันธ์ สามารถร่วมกิจกรรมได้ต้ังแต่เวลา 
๐๘.๐๐ น. ท่ี โรงงานของน้าหมี ตั้งอยู่ที่ถนนพุทธบูชา  
ซอย ๓๖ เข้าซอยประมาณ ๓ กิโลเมตร สอบถามเส้นทาง
ได้ที่สมาคมฯ หรือโทร.​ ๐๘๑-๙๑๙-๒๙๘๙ 

รีไซเคลิจักรยานคร้ังท่ี ๕๐ จังหวดัประจวบครีีขันธ์
๑๐ - ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๖
	 เชิญร่วมปั ่นจักรยานชมทิวทัศน์สองข้างทางที่ 
รายล้อมด้วยป่าเขา พร้อมร่วมงานวันแม่แห่งชาติและ
มอบจักรยานกับโครงการรีไซเคิลแก่โรงเรียนทั้ง ๖ ใน 
เขตอ�ำเภอปราณบุรี ณ โรงเรียนบ้านพุใหญ่ โรงเรียน 
บ้านพุน้อย โรงเรียนบ้านหัวตาลแถว โรงเรียนบ้านบางปู 
โรงเรียนบ้านหนองข้าวเหนียว
ก�ำหนดการ
	 เสาร์ที่ ๑๐ สิงหาคม ๒๕๕๖
	 ๐๗.๐๐ น. นัดพบและเริ่มปั่นจักรยานจากโลตัส
พระราม ๓ เพื่อไปรวมตัวกับกลุ่มที่ ๒ ที่โลตัสพระราม ๒ 
ระหว่างทางแวะที่ Porto Chino และรับประทานอาหาร
ที่ร้านแม่กิมลั้ง (คกคจ.) พักค้างคืนที่ ณ ต้นตาลรีสอร์ท 
จังหวัดเพชรบุรี ระยะทาง ๑๓๓ กิโลเมตร

	 อาทิตย์ที่ ๑๑ สิงหาคม ๒๕๕๖
	 ๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารที่ร้านยายชุมใกล้
ที่พัก แล้วออกเดินทาง แวะที่ Swiss Sheep Farm  
เก็บภาพและให้อาหารแกะ แวะรับประทานอาหารเที่ยง 
(คกคจ) ที่อ�ำเภอหัวหิน ตกเย็นพักที่บ้านโกลเด้น รีสอร์ท 
ริมหาดสามร้อยยอด ระยะทาง ๑๑๐ กิโลเมตร
	 จันทร์ที่ ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๖
	 ๐๗.๐๐ น. หลังรับประทานอาหาร แบ่งกลุ่มแรก
ปั่นไปเที่ยวถ�้ำพระยานคร และอีกกลุ่มปั่นไปร่วมงาน 
วันแม่แห่งชาติ ท่ีโรงเรียนบ้านพุใหญ่ ก่อนเดินทาง
กลับที่พักเพื่ออาบน�้ำท�ำธุระส่วนตัว ก่อนเดินทางกลับ
กรุงเทพฯ เวลา ๑๔.๐๐ น. 

Friday Night Ride ป้อมพระจุลฯ ๖๐ กม.
คืนวันศุกร์ที่ ๑๖สิงหาคม ๒๕๕๖
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ 
Coffee Bike น�ำพาปั่นจักรยานยามราตรี บนเส้นทาง
ไปสู่อ�ำเภอพระสมุทรเจดีย์ ไปยังป้อมพระจุลจอมเกล้า  
สถานที่ส�ำคัญทางประวัติศาสตร์ ในการปกป้องเอกราช
ของไทย ผู้ร่วมทริปต้องเตรียมความพร้อมของก�ำลัง และ
อปุกรณ์ส�ำคญัส�ำหรบัการป่ันจกัรยานยามค�ำ่คนื นดัหมาย
เวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ทีจ่อดรถ โลตสัพระราม ๓ 

มอืใหม่หดัข่ี #๘ ป่ันสองน่องท่องตลาดน�ำ้บางน�ำ้ผึง้
อาทิตย์ที่ ๒๕ สิงหาคม ๒๕๕๖
ก�ำหนดการ
๗.๐๐ น. พบกันที่โลตัสพระราม ๓ ฝั่งถนนนราธิวาสฯ
๘.๐๐ น. ซักซ้อมก่อนออกปั่น
๙.๐๐ น. พาท่านปั่นมุ่งหน้าสู่ตลาดน�้ำบางน�้ำผึ้ง พัก- 
รับประทานอาหาร และพักผ่อนตามอัธยาศัย
๑๒.๐๐ น. ป่ันกลับเส้นทางเดิมสู่โลตัสพระราม ๓..ปิดทรปิ
	 ระยะทางไป-กลับไม่เกิน ๔๐ กม.
	 สามารถน�ำรถยนต์มาจอดที่บริเวณลานจอดรถ
โลตัสพระราม ๓ ได้ 
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รีไซเคิลจักรยาน นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง 
อ.แกลง จ.ระยอง

เรื่อง schantalao • ภาพ เสือยุ่ง

	 วันอาทิตย์ที่ ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๕๖ สมาคม
จกัรยานเพือ่สขุภาพไทย (TCHA) ได้นดัหมายสมาชิก
จิตอาสาเพื่อซ่อมแซมจักรยานในโครงการรีไซเคิล
จกัรยานเพือ่น้อง อ�ำเภอแกลง จงัหวัดระยอง ซ่ึงเราจะ 
ได้น�ำไปมอบให้น้องๆ ในวนัที ่๒๔-๒๖ พฤษภาคม ๒๕๕๖ 
	 ในวันนี้สามารถร่วมกันซ่อมแซมจักรยานไปได้
ถึง ๔๘ คัน จากน�้ำพักน�้ำแรงของสมาชิกประมาณ  
๒๐ ท่าน และเตรยีมน�ำจกัรยานทีมี่อยูแ่ล้ว ณ ท�ำการ
สมาคมฯ อีก ๒ คันรวมเป็น ๕๐ คัน เพื่อไปมอบให้
น้องๆ ใน ๕ โรงเรียนที่จังหวัดระยอง 
	 หลายแรงแข็งขันของจิตอาสามือเก่าท่ีช�ำนาญ
การซ่อมมาหลายยกแล้ว ผนวกกับบางท่านที่เพิ่ง
ทราบข่าวการซ่อมจกัรยานในโครงการนีก้ต็ามๆ กนัมา  
เสียงส่วนใหญ่จะมาจากการบอกกันปากต่อปากของ 
สมาชิกชมรมจักรยานสะพานพระราม ๘  เมื่อ
สอบถามความเห็นพูดคุยกันเล็กน้อยจึงทราบว่าหาก
มกีารซ่อมในครัง้หน้ากจ็ะมาแน่นอน (ไม่แน่ใจว่าตดิใจ
กับข้าวและขนมซ่าหริ่มในวันนี้หรือเปล่าสิน้าาา) ... 
	 ได้ยนิแบบน้ีแล้วชืน่ใจจงัค่ะ น้องๆ ตามต่างจงัหวดั 

รอจักรยานจากพี่ๆ อยู่นะคะ หากท่านใดสนใจจะมา
ช่วยซ่อม ไม่ต้องกลัวว่าซ่อมไม่เป็น งานเล็กๆ น้อยๆ 
ท�ำง่ายๆ ก็มี ช่วยหยิบช่วยจับ งานก็เดินไวมากขึ้น 
ในครั้งหน้าเราอาจจะได้จักรยานเกิน ๑๐๐ คันใน 
วันเดียวก็เป็นได้… ติดตามความเคลื่อนไหวของการ 
นัดซ่อมครั้งต่อไปได้จากวารสาร “สารสองล้อ” 
ทุกเดือนหรือที่ www.thaicycling.com และ 
facebook.com/TCHAthaicycling 



หมายเหตุ: รายการต่างๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ สอบถามรายละเอียดหรือสมัครร่วมทริปได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
โทร. ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ email: tchathaicycling@gmail.com หรือติดตามรายละเอียดได้ที่ www.thaicycling.com, Facebook.com/TCHAthaicycling
Remarks: Trips can be changed as appropriate, English information, call Bob Tel. 081-555-2901, email: bobusher@ksc.th.com

ปฏิทินทริป
เดือนมิถุนายน-กันยายน ๒๕๕๖

อาทิตย์ที่ ๙ มิถุนายน ๒๕๕๖

ปั่นไหว้พระวัดโบสถ์ สมเด็จโตองค์ใหญ่ ปทุมธานี
คืนวันศุกร์ ๑๔ มิถุนายน ๒๕๕๖

Friday Night Ride รังสิต ตลาดรัตนโกสินทร์ ๒๐๐ ปี ๙๐ กม.
อาทิตย์ที่ ๑๖ มิถุนายน ๒๕๕๖

ปั่นรณรงค์ครบรอบ ๑๐ ปี บริจาคโลหิต สภากาชาดไทย
๒๒-๒๓ มิถุนายน ๓๕๕๖

สยามชวนปั่นรักษ์สิ่งแวดล้อม ปี ๓
อาทิตย์ที่ ๓๐ มิถุนายน ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่ ปั่นไปชมดาวท้องฟ้าจ�ำลอง
อาทิตย์ที่ ๗ กรกฎาคม ๒๕๕๖

ปั่นไปท�ำบุญเลี้ยงอาหารเด็กอ่อน คลองหก
คืนวันศุกร์ ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride แจ้งวัฒนะ ๗๐ กม.
๒๐ - ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖

ทริปประเพณีซ�ำเหมาวงกลม กทม.-เขาใหญ่
อาทิตย์ที่ ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่ ปั่นสองน่องท่องตลาดบองมาเช่
อาทิตย์ที่ ๔ สิงหาคม ๒๕๕๖

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
๑๐ - ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๖

รีไซเคิลจักรยาน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์
คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ สิงหาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride ป้อมพระจุลฯ ๖๐ กม.
อาทิตย์ที่ ๒๕ สิงหาคม ๒๕๕๖ 

ทริปมือใหม่หัดขี่ ปั่นสองน่องท่องตลาดน�้ำบางน�้ำผึ้ง
อาทิตย์ที่ ๑ กันยายน ๒๕๕๖

น�ำร่อง CAR FREE DAY 2013
อาทิตย์ที่ ๘ กันยายน ๒๕๕๖

น�ำร่อง CAR FREE DAY 2013
อาทิตย์ที่ ๑๕ กันยายน ๒๕๕๖

น�ำร่อง CAR FREE DAY 2013
ศุกร์ที่ ๒๐ กันยายน ๒๕๕๖

Friday Night Ride ซอยอ่อนนุช ๖๐ กม.
๒๑-๒๒ กันยายน ๒๕๕๖

CAR FREE DAY 2013
อาทิตย์ที่ ๒๙ กันยายน ๒๕๕๖

ส�ำรวจเส้นทางวงแหวนจักรยาน

Sunday 9 June 2013

Cycling trip to Wat Bot temple in Pathum Thani.
Friday night 14 June 2013

Friday Night Ride, Cycling to Rattanakosin 200 Year 
market at Rangsit about 90 km.
Sunday 16 June 2013

Cycling Campaign 10th Anniversary Celebration of 
World Blood Donor Day.
Sunday 22-23 June 2013

Cycling trip from Bangkok to Khao Yai.
Sunday 30 June 2013

The amateur cycling event, Cycling to the planetarium.
Sunday 7 July 2013

Cycling trip to share the Luncheon to kids at Klong 6.
Friday night 12 July 2013

Friday Night Ride, Cycling to Jang Wattana road 
about 70 km.
20 - 23 July 2013

Cycling trip around Khao Yai. 
Sunday 28 July 2013

The amateur cycling event. Cycling to Bon Marché 
Market Park.
Sunday 4 August 2013

Bicycle repair for kids.
10 - 12 August 2013

Recycle bicycle trip to Prachuap Khiri Khan.
Friday night 16 August 2013

Friday Night Ride, Cycling to Chulachomklao Fort 
about 60 km.
Sunday 25 August 2013

The amateur cycling event. Cycling to Bang Numpueng  
floating market.
Sunday 1 September 2013

Pre Car Free Day 2013.
Sunday 8 September 2013

Pre Car Free Day 2013.
Sunday 15 September 2013

Pre Car Free Day 2013.
Friday night 20 September 2013

Friday Night Ride, Cycling to Soi On Nut about 60 km.
21 - 22 September 2013

Car Free Day 2013.
Sunday 29 September 2013

Survey the circle route of bicycle.

ปฏิทินทริป



C8.0

C9.0C9.9

Specification:

Frame : QACHIA ACT HM UD 

   Full Carbon Monocoque 

Fork : QACHIA ACT HM UD 

   Full Carbon Monocoque Tapered 

Semi-compact race  design

Tapered Head Tube (1 1/8 - 1 1/2) 

    FSA Headset

Internal cable routing 

    for RD & FD

2 Year Warranty

บริษัท ไบค์-สเปเชียล จำกัด  

รุ่นT50รุ่นCX46 รุ่นCX66

รุ่นTX38

1

2

3

4

1

2

3

4

FCPT0102
FCPT0103

1
2FCPT0201

1
2

FCPT0101
1

2

3

Perform Men's Short Jersey

Perform Women's Short Jersey

FCPT0202
1

2

3

FCPPT0101

1

2

3

4FCPPT0102

Perform ShortsPerform Bib Shorts

FCPPT0104

Perform Print Shorts

FCCT0102

Core Men's Short Jersey

1

2

3

4

5FCCT0202

Core Women's Short Jersey

1

2

P10M1012

Core Men's Long Pants

1

2

3

F10L0213

Core Women's 
Long Pants

WWW.ELASTICINTERFAC

FCCP0201

Core Women's 
pants

ติดต่อเป็นตัวแทนจำหน่ายและสอบถามข้อมูลได้ที่ โทร. 02-943-2177-9, 086-302-7848-9  www.bike-specials.com
427, 429 ถนนรามอินทรา กม.8 หน้าปากซอยรามอินทรา 75 คันนายาว กรุงเทพฯ 10230  

FBA0101

Arm Cover

FBA0102

Leg Cover

รุ่นJ5
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Bike to Work

กว่า ๘๐ กิโลเมตร ไป-กลับ 
จากบ้านถึงที่ท�ำงาน

เรื่อง /ภาพ schantalao

ปัจจัยที่ท�ำให้เลือกใช้จักรยาน ?
	 เรื่องราคาน�้ำมันครับ หมดไปกับค่าน�้ำมันเยอะ
มาก แล้วไม่มีเวลาออกก�ำลังกาย ก็เลยคิดว่าการ
ปั่นจักรยานเป็นการออกก�ำลังกายท่ีดี อย่างตอน 
ข่ีมอเตอร์ไซค์ กว่าจะถึงบ้าน ท�ำงานบ้านอีก ก็ไม่มี
เวลาไปออกก�ำลังกายแล้ว พอดีไปเดินคลองถมแล้ว
เห็นจักรยานมือสองขายอยู่ เป็นจักรยานแม่บ้าน
เก่าๆ ก็เลยซื้อมาลองขี่ดู ข่ีจากบ้านที่หนองจอก 
ไปท�ำงานสาทร ไปไม่ถึงครับ แค่ครึ่งทางก็หมดแรง 
(หัวเราะ) เพราะจักรยานมันหนัก ผมก็เลยเปลี่ยน

มาซ้ือเสือหมอบญี่ปุ่นเก่าๆ ไม่ได้ปรึกษาใครเลยนะ  
ยังไม่ได้เข้าวงการ ซื้อมาขี่ก๊องๆ แก๊งๆ แล้วก็มาเจอ
พี่ยุ่ง เห็นเขาขี่อยู่กลางทางมาเป็นกลุ่ม ทักกันคุยกัน
เป็นกลุม่ แกกแ็นะน�ำเร่ืองอปุกรณ์ ผมกเ็ลยปรับมาได้
สมบูรณ์ขึ้นหน่อย ทีนี้ก็ปั่นสนุกเลย เพราะมีคนรู้จัก 
จากนั้นก็ขายมอเตอร์ไซค์ทิ้ง
	 ฝนตกผมก็ปั่นนะ มอเตอร์ไซค์ที่จอดไว้บ้านก็
ขายซะ คิดว่าเลือกจักรยานดีกว่า เพราะระยะทางที่
ผมป่ันไปท�ำงานมนัไกล ถ้ามตัีวเลอืกแล้วเด๋ียวกลวัจะ
กลบัไปขีม่อเตอร์ไซค์อกี ผมข่ีมาประมาณ ๗ ปี ป่ันไป
กลบัท�ำงานวนัละราวๆ ๘๐ กโิล รปูร่างฟิตเลย ถ้าเป็น
หวดักม็บ้ีาง เพราะวนิยัในการพักผ่อนนีแ่หละ ตากฝน 
แล้วนอนน้อยผมก็เป็นหวัด โรคประจ�ำตัวไม่มีครับ  
แต่ทีเ่ลกิบหุรีไ่ด้น่ีกเ็พราะจกัรยาน เราจะรูเ้ลยว่าเวลา
เหนือ่ยเนีย่ แค่หายใจยงัไม่ทันเลย กเ็ลกิสบูบหุรีไ่ปเลย 
จรงิๆ ผมเลิกิมาหลายครัง้นะ แต่เลกิได้จรงิจงัตอนมา
ขี่จักรยานนี่แหละ

	 ๘๐ กว่ากิโลเมตร ไป-กลับ จากบ้านถึง 

ที่ท�ำงาน… เหตุผลที่ท�ำให้เขาเลือกปั่นคืออะไร ? 

	 คุณนิพัทธ์ วิวัฒน์บุริม ปั่นไปท�ำงานเป็น 

เวลากว่า ๗ ปีแล้ว มีสิ่งที่ลดและเพิ่มในชีิวิต 

ขึ้นมาอีกหลายอย่าง…
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เส้นทางจากบ้านไปท�ำงานมีอปุสรรคอะไรบ้างคะ?
	 ปกติผมใช้เส้นสุวินทวงศ์ไปออกรามอินทรา 
อปุสรรคคือการขีย้่อนศรของมอเตอร์ไซค์และรถยนต์ 
มันอันตรายมากครับ คือมันมีไหล่ทางนะ แต่ผมจะ 
ชิดขวาของเลนไว้ให้เขาไปทางซ้ายของผม ไม่ให้เขา
อ้อมผมมา มันก็ถือเป็นการระวังรถเข้าออกซอยด้วย  
ถ้าขีชิ่ดซ้ายมาตลอดเขาจะปาดหน้าเราเข้าซอยได้ง่ายๆ  
แต่ถ้าเราทิ้งระยะห่างหน่อย ขี่ให้เหมือนมอเตอร์ไซค์
ครับ เว้นออกมาจากขอบทางซักเมตรนึง ให้คันหลัง
เขาเห็นแล้วตามมาต่อท้ายเราได้ เพราะความเรว็เราได้
อยู่แล้ว ทางจักรยานก็ไม่มีเลยนะในเส้นทางที่ผมปั่น  
ทางบนฟุตบาทก็ตีเส้นไว้เฉยๆ มีหาบเร่แผงลอย ขาย
ต้นไม้มาตัง้กนัเกะกะ เหลอืทีไ่ว้ให้นดิเดียวใครจะขีไ่ด้ 
ฟุตบาทแตกๆ หักๆ ก็ไม่เหมาะกับการขี่
พี่รูส้กึยงัไงกบัคนทีบ่อกวา่ ขีใ่นกรงุเทพฯ มนั 
อันตรายนะ รอมีทางจักรยานก่อนแล้วถงึจะขี่?
	 ผมว่ามันกถ็กูของเขานะ มนัอนัตรายจรงิๆ คอืคน
ทีข่ีใ่นกรงุเทพฯได้นี ่ต้องมทีกัษะจรงิๆ ไม่ได้ว่าอวดนะ  
แต่มันต้องมีทักษะในการปั่นนิดนึง ระมัดระวังตัวเอง 
ต้องมีความกล้าสูง ต้องมีใจด้วย ใจนี่มาก่อนเลย ต้อง
มีใจรักจักรยานก่อน เราต้องปรับตัวเราเองให้เข้ากับ
สภาพในกรุงเทพฯ ถ้าเราขี่ช้าจริงๆ เราต้องชิดซ้ายไว้  
แต่ถ้าความเรว็เราได้กต้็องกระเถบิออกจากขอบถนน
มาหน่อย ให้เขารู้ว่าเราไม่ได้ขี่ก๊อกแก๊กๆ บางทีคน 
ขับรถเขาไม่รู้ความเร็วของจักรยานหรอก อีกอย่าง
คือจะไม่ขี่ชมนกชมไม้ ฟังเพลงอะไรแบบนั้นมันไม่ได้ 
อาจจะมคีนตะโกนบอกเราซึง่กส็ามารถช่วยชวีติเราได้  
ต้องมีสติเวลาออกถนน อยู่บนถนนให้น้อยที่สุดก็จะ
ปลอดภัยสุด
เตรียมตัวก่อนปั่นและหลังปั่นยังไงบ้าง?
	 เส้ือผ้ากร็ดักมุแบบนีแ้หละครบั หาอะไรรองท้อง 
หน่อย ไปทานข้าวที่ออฟฟิศอยู่แล้ว ผมออกจากบ้าน 
๖ โมงเช้า ก็ใช้เวลาประมาณ ๑ ชั่วโมง ๔๕ นาที ถึง 
๒ ชัว่โมง ขากลับกแ็ล้วแต่ บางทจีะมงีานฝากไปส่งให้
ลูกค้า ผมจะได้ออกก่อนเวลา หรอืเปลีย่นเส้นทางบ้าง

ตั้งแต่ปั่นจักรยานได้อะไรบ้างคะ?
	 อย่างแรกคอืสขุภาพด ีได้เลิกิสิง่ทีไ่ม่มปีระโยชน์
กับร่างกาย คือบุหรี่… ได้เพื่อนใหม่ที่คุยเรื่องเดียวกัน 
มีอะไรก็ช่วยเหลือกัน แล้วก็ได้ทักษะการขี่ที่ดีขึ้น 
สดุท้ายกไ็ด้เรือ่งประหยดัไปได้เยอะ เปลีย่นจากค่าน�ำ้
มันมาเป็นค่าอาหาร ค่าวิตามินบ้าง แต่ก็คือได้เรื่อง
สุขภาพ
อยากจะชวนเพือ่นๆ ออกมาป่ันไปท�ำงานม้ัยคะ?
	 คนที่จะปั่นนี่ต้องมีใจมาก่อนนะ ต้องอยากปั่น  
ต้องยอมรบัสภาพทีเ่ราจะเจอ …อปุสรรค ต้องยอมรับ
ให้ได้… ท�ำให้ชิน แล้วมันจะเข้าถึงจักรยานจริงๆ  
ถ้าเราไปกลัว ไปคิดร้อยแปด โดยที่ไม่ท�ำ มันก็จะไม่
ได้เริ่ม ไม่เจอความสนุกกับจักรยาน .. ไม่มีทางเลย
ท่ีผมจะกลับไปขี่มอเตอร์ไซค์ แล้วก็อย่างคนที่ไม่มี
เวลาออกก�ำลังกาย อยากลดความอ้วนนะ ผมว่าปั่น
จักรยานนี่แหละช่วยได้จริงๆ เรื่องรณรงค์ให้คนออก
มาปั่นก็ท�ำได้นะ แต่ว่าไม่ใช่ว่าทุกคนจะปั่นได้ ทักษะ 
ความกล้าของคนเรามันไม่เหมือนกัน แต่ถ้ามีโอกาส
และมีความกล้าก็ออกมาปั่นกันเถอะครับ… 



LIMITED EDITIONS ของ BROMPTON 
จักรยานพับล้อเล็กที่ครองหัวใจนักปั่น

Barcelona Brompton
	 บรอมป์ตันจักรยานพับได้สายพันธ์ุอังกฤษ 
ถือก�ำเนิดมาตั้งแต่ปี ๒๕๑๘ จากการออกแบบของ
แอนดริว ริทชี่ ปัจจุบันกลายเป็นสินค้าส่งออกกว่า 
๔๒ ประเทศทั่วโลก และนี่คือรุ่นพิเศษรุ่นที่สอง ซ่ึง
ถูกออกแบบภายใต้แนวคิด “แรงบนัดาลใจแห่งเมอืง” 
โดยน�ำความสวยงามของผังเมืองบาร์เซโลนาอันเป็น
เมอืงท่าส�ำคัญของสเปน มาออกแบบเป็นลายกระเป๋า
คู่กับสีสันของจักรยานรุ่นนี้ ผลิตออกจ�ำหน่ายเพียง 
๔๐๐ คันทั่วโลก

เมื่อพับแล้ว
ขนาดจะเล็ก
อย่างมาก

ภายในก้ามเบรค 
ใส่ความเป็น
บรอมป์ตันไว้ด้วย

เฉพาะรุ่น S6L
จับคู่ด้วยสีฟ้าใส
ตัดกับสีส้ม
ของส่วนประกอบ
ต่างๆ ตามสีสันของ
เมืองบาร์เซโลนา

เดวิด ทอร์เรนท์ส 
	 ศลิปินชือ่ดังเจ้าของ 
รางวัลการออกแบบกว่า 
๔๐ รางวัลของเ มือง 
บาร์เซโลนา เป็นผู้ออก- 
แบบบรอมป์ตันรุ่นนี้
www.torrents.info



ขอขอบคุณข้อมูลจากร้านจักรยาน One Fine Day
โทร. ๐๒-๗๔๔-๔๐๗๗,  ๐๘๗-๕๙๕-๗๔๑๗
www.onefineday-bicycle.com

London Brompton
	 จักรยานพิเศษรุ่นแรกที่ออกแบบจากแนวคิด  
“แรงบันดาลใจแห่งเมือง” โดยศิลปินนามวิค ลี 
ออกแบบจากแนวคิดของเมืองลอนดอนประเทศ
อังกฤษ เป็นรุ่น S2L ที่เน้นสีด�ำเงา และลวดลายบน
เฟรมและกระเป๋า ผลิตเพียง ๕๐๐ คัน

วิค ลี 
	 อดีตบรุษุไปรษณย์ี 
ที่ผันตัวเองสู ่การเป ็น
ศิลปินนักวาดภาพและ
ออกแบบกราฟฟิค
www.viclee.co.uk

Jubilee Brompton
	 เพียง ๕๐๐ คันทีผ่ลิตขึน้มาเพือ่ร่วมเฉลมิฉลอง
วโรกาสที่สมเด็จพระราชินีนาถเอลิซาเบธที่ ๒ แห่ง
สหราชอาณาจักรสืบราชบัลลังก์อังกฤษครบ ๖๐ ปี  
เป็นรุ่น M3L เน้น ๓ สีคือ แดง ขาว และน�้ำเงิน  
มีเบาะนั่งเป็นบรู้คส์สีน�้ำเงิน

เคธี่ บาร์ตัน 
	 ศลิปินและนกัออกแบบ 
ส่ิงทอ ผู้ชื่นชอบเดินทาง 
ปั่นจักรยาน และน�ำแรง- 
บนัดาลใจจากสถานทีต่่างๆ  
มาถ่ายทอดในงานของเธอ

Royal Wedding Brompton
	 รุ ่นพิเศษที่จัดท�ำขึ้นเพื่อร่วมเฉลิมฉลองการ
อภิเษกสมรสระหว่าง เจ้าชายวิลเลียม ดยุคแห่ง 
เคมบริดจ์และแคเธอรีนมิดเดิลตัน ด้วยเฟรมสีขาว
รุ่น M3L สลักชื่อคู่อภิเษกสมรส และกระเป๋าปักลาย
มงกุฎ ผลิตจ�ำนวน ๓๐๐ คัน

เบาะ Brook B17
	 เป็นเบาะรุน่เรอืธง
ของบรูคส์ ที่ออกแบบ
มาเพื่อการปั่นจักรยาน
ระยะไกล



Dr.Hon Experience Shop  2  46-44 Tel: 02-898-6655 www.facebook.com/navabike
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	 บริษัทเอ็น.ซี.ซี เอ็กซิบิชั่น ออกาไนเซอร์ 
จ�ำกดั (นโีอ) ร่วมกบั การท่องเทีย่วแห่งประเทศไทย 
(ททท.) สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย มูลนิธิ 
โลกสเีขยีว และพนัธมติรจากภาคเอกชน ร่วมเปิดงาน  
“BANGKOK BIKE 2013” หรอื “มหกรรมจกัรยาน
ของผู้ที่มีใจรักการปั่น” งานเพื่อคนรักจักรยานเพื่อ
การเดนิทาง และการท่องเทีย่วครัง้แรกและครบวงจร
ที่สุดในประเทศไทยอย่างเป็นทางการ โชว์ไฮไลท์ปั่น
จักรยานเที่ยว ชม ช้อปได้ทั่วทั้งงานบน Bike lane 
ที่จัดข้ึนเป็นพิเศษงานแรกและงานเดียวเพื่อเอาใจ
คนรกัการป่ันจกัรยาน พร้อมด้วย Exclusive Indoor 
Parking ลานจอดจักรยานในร่มใจกลางงานรองรับ
ได้มากกว่า ๒๐๐ คัน และสนาม Indoor Bike Park  
ซึง่ถอืเป็น Track ป่ันจกัรยานสดุมนัส์ในร่มครัง้แรกใน
กรงุเทพฯ นอกจากนีย้งัมกีจิกรรมการเสวนาให้ความรู้
ต่างๆ อกีมากมายตลอด ๔ วนัของการจดังาน ระหว่าง
วนัที ่๒-๕ พฤษภาคมท่ีผ่านมา ณ Exhibition Hall 4 
อิมแพคเมืองทองธานี 
	 สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยได้เข้าร่วมงาน 
ในครัง้นี ้โดยมกีารรบัสมคัรสมาชกิ รบับรจิาคจกัรยานเก่า 
เข้าโครงการรไีซเคิลจกัรยาน และรบัปรกึษาการใช้งาน 
จักรยานอีกด้วย มีสมาชิกหน้าเก่า พันธมิตร และ 
ผูร่้วมงานหน้าใหม่ทีส่นใจการป่ันเข้ามาแวะเวยีนพดูคยุ 

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยในงาน
เรื่อง / ภาพ : schantalao, บริษัท ๑๙ มีเดีย จ�ำกัด
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กันตลอดท้ัง ๔ วัน… หลังจากจบงานนี้ได้ยินแว่วๆ 
จากผู้เข้าชมงานว่าร้านค้ามากันเยอะ ถือว่าจัดงาน
ได้ดีในระดับหน่ึง และคนเข้าชมก็เยอะมากกว่างาน
จักรยานที่ผ่านมา ถือว่าเป็นนิมิตรหมายที่ดีของ
วงการจักรยาน ที่อาจจะมีงานดีๆ แบบน้ีเกิดขึ้นอีก
แน่นอนค่ะ... 

Bicycle Expo 2013
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สรุปทริป

ปั่นไหว้พระ ๙ วัด ที่เมืองกาญฯปั่นไหว้พระ ๙ วัด ที่เมืองกาญฯ

เรื่อง/ภาพ schantalao

	 สมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทยได้รับความร่วมมือ
เป็นอย่างดจีาก คณุเอ้ บ้านโป่ง  
นักปั ่นจากเมืองราชบุรีท่ีมา
ช่วยน�ำทริปปั่นในครั้งนี้ จาก
ค�ำเชิญชวนของคุณอาลิขิต 
กุลสนัเทยีะ... สมาชิกทีม่าร่วม

กจิกรรมในทรปินีด้นู้อยกว่าทีค่าดไว้ โดยมารวมตวักัน
เพยีง ๒๘ ท่าน อาจจะเป็นเพราะเป็นการป่ันทางไกล  
และมีการขู่ด้วยว่า.. เส้นทางเข้าวัดแต่ละแห่งนั้น 
ล้วนแล้วแต่เป็นเขาและถ�้ำ อีกท้ังยังแจ้งไว้ล่วงหน้า
ว่าปั่นแค่ ๓๘ กิโลแต่เหนื่อยเหมือนปั่น ๑๐๐ กิโล  
คงท�ำเอาหลายๆ คนถอดใจไปเสียก่อน เพราะแค่
เพียงแค่สภาพอากาศช่วงนี้ก็อยากจะเอาตัวลงไป
นอนแช่น�้ำอยู่แล้ว

ราออกเดินทางกันในเช้าวันเสาร์ที่ ๑๑ พฤษภาคม  
เริม่ต้นจากลานพระบรมรปูทรงม้า เข้าถนนบรมราชชนนี  

ผ ่านนครปฐม และไปพบคุณเอ้ตามนัดหมายท่ี
อ�ำเภอบ้านโป่ง เนื่องจากคุณเอ้เห็นว่าเส้นทางหลักมี
อนัตรายจากรถราทีว่ิง่กนัเรว็มาก จงึพาลดัเข้าเส้นทาง 
ทีไ่ด้สมัผสัธรรมชาติและชมุชน จนไปถงึเส้นทางลดัเลาะ 
ริมคลองประปา ซึ่งมีถนนที่เรียบยาวเหมาะส�ำหรับ

การปั่นจักรยานเพื่อซ้อมรอบขาจริงๆ … 
	 จากนั้นเราปั่นไปถึง “วัดถ�้ำเสือ” วัดแรกของ
ทริปนี้ ถือว่าเป็นวัดที่มีพระพุทธรูปสวยงามและโดด
เด่นมากๆ จากน้ันมาต่อที่ “วัดถ�้ำเขาน้อย” ซึ่งมี
สถาปัตยกรรมแบบจีน และวัดสุดท้ายของวันน้ีคือ 
“วัดมโนธรรมาราม” หรือเรียกสั้นๆ ว่าวัดนางโน 
จากนัน้เราป่ันเข้าสูท่ีพ่กั ริเวอร์แลนด์เฮ้าส์ รสีอร์ท ได้
บรรยากาศเย็นๆ ติดริมแม่น�้ำแม่กลอง …จัดแจงอาบ
น�ำ้ บ้างกก็างเตน็ท์ จากนัน้ร่วมรบัประทานอาหารค�ำ่ 
ก่อนจะแยกย้ายกันตามอัธยาศัย

ช้าวนัรุง่ขึน้ทุกท่านได้ลิม้รสข้าวเหนียวเปียกลกูเดอืย 
ของพี่ยุ ่ง ตบท้ายด้วยข้าวหน้าเป็ดจากร้านของ 

คณุเอ้ บ้านโป่ง แล้วจงึเตรยีมพร้อมสู่อกี ๖ วดัทีเ่หลอื 
	 วันนี้ได้ข่าวว่าจะขึ้นเขาตลอด ผู ้เขียนแอบ 
ถอดใจไว้แล้ว ไหนๆ ก็ยังมีน้องฟิกซ์เกียร์อีกคนปั่น

เ
เ
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เป็นเพื่อนกัน (ฮาาาา) เอาล่ะ… เป็นไงเป็นกัน 
	 วัดแรกไกลจากที่พักเพียงนิดเดียว แต่ต้องเดิน
ขึ้นบันไดเพื่อไปสักการะพระพุทธรูป วัดนี้มีชื่อว่า  
“วัดบ้านถ�้ำ” หลังจากนั้นปั่นออกไปตามเส้นทาง
เลาะแม่น�้ำแม่กลอง ผ่านภูเขาจนไปถึง “วัดถ�้ำ 
เขาแหลม” ต่อด้วย “วดัถ�ำ้มงักรทอง” “วดัถ�ำ้มนีุนาถ”  
ป่ันตามทางไปเรือ่ยๆ ถงึทางลดัเข้าเขตทหาร ซึง่มกีาร
เลี้ยงม้าเป็นคอกขนาดใหญ่

ตรงจดุนีเ้อง.. ได้แวะเล่นกบัน้องม้าสกัพกัก่อนป่ัน
ไปชมต้นจามจุรียักษ์ ซึ่งถือว่ามีขนาดใหญ่ที่สุด

เท่าท่ีเคยเห็นมา ขนาดของเส้นรอบวงเมื่อประเมิน
ด้วยสายตาคร่าวๆ น่าจะราวๆ ๕๐ เมตรเห็นจะได้
	 จากน้ันเรามุ่งสู่ “วัดถ�้ำแก้วกาญจนาภิเษก” 
ซ่ึงวัดนีม้เีส้นทางขึน้เขาทีโ่หดมาก เป็นทางโค้งรปูตวัยู  
… ใครเป็นอย่างไรบ้างไม่ทราบได้ เพราะผู้เขียนทิ้ง
จักรยานไว้เชิงเขา เกาะรถเซอร์วิสพี่ยุ่งขึ้นไปถ่าย
รูปอย่างเดียว (ยังจะกล้าเล่าอีกเนอะ) จากนั้นมาจบ
ที่ “วัดถ�้ำแฝด” ตั้งอยู่ในพื้นทีี่ซึ่งมองเห็นทิวทัศน์ใน 
มุมสูงของอ�ำเภอท่าม่วง ลมเย็นและวิวสวยมากๆ 
ถือว่าเป็นการปิดทริปอย่างสวยงาม ชุ่มเหงื่อและ
อิ่มบุญกันไปเต็มๆ… โอกาสหน้าพบกันอีกนะคะ 
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Friday Night Ride 
ปั่นไปสนามราชมังคลากีฬาสถาน

วันศุกร์ที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๕๖ • เรื่อง โบว์ • ภาพ Coffee Bike Club

	 ทริปประจ�ำเดือนพฤษภาคม พวกเราสมาชิกร่วม ๕๐ คนเตรียมตัวปั่นไปสนามราชมังคลากีฬาสถาน  
ถนนรามค�ำแหง ด้วยระยะทางไป-กลับจากโลตัสพระราม ๓ ประมาณ ๓๕ กิโลเมตร 
	 การจราจรคืนนี้ค่อนข้างหนาแน่น มีรถเยอะพอสมควร ซึ่งตอนแรกเกรงว่าคืนนี้จะไม่มีคนมาร่วมปั่นกัน 
แต่ก็ยังทะยอยมากันเยอะขึ้นเรื่อยๆ 

พอถงึเวลา ๒๐.๐๐ น. เฮยีม้อประธานกลุม่ Coffee 
Bike เริ่มบอกเส้นทางคร่าวๆ ให้รับทราบกัน

ก่อน หลังจากนั้นพวกเราจึงพร้อมออกเดินทางกัน  
โดยเริม่ป่ันจกัรยานออกจากถนนนราธวิาสราชนครินทร์  
มุ ่งสู ่แยกสาทรแล้วเลี้ยวขวาเพื่อผ่านสวนลุมพินี  
จดุนีมี้การหยดุพกัรอกลุม่หลงัทีย่งัไม่พ้นแยกสญัญาณ
ไฟจราจร 
	 พอเริ่มปั่นเข้าสู่ถนน Local Road แล้ว เห็นว่า
ตามทางแยกที่ขบวนจักรยานต้องตัดผ่านข้ามไปอีก 
ฝ่ังนัน้ จะมีรถวิง่ตัดผ่านไปมาเยอะมาก ท�ำให้กลุม่หลงั
จะขาดกนัเป็นช่วงๆ เพราะเจอรถตดัขบวน กลุม่หน้า
จงึต้องหยดุรอแถวบรเิวณ Airport Link ถนนพระราม 
๙ กันสักครู่ พอกลุ่มหลังเริ่มปั่นตามกันมาทัน ขบวน
จึงเริ่มออกปั่นพร้อมกันอีกครั้ง
	 จุดพักต่อไป คือ ท่ีปั ๊มน�้ำมัน Shell ถนน
พระราม ๙ เพื่อเติมน�้ำดื่มและท�ำธุระส่วนตัวกันสัก
ประมาณ ๒๐ นาที และเริ่มออกเดินทางกันอีกครั้ง 
	 เฮยีม้อพาทกุคนตดัผ่านออกถนนพฒันาการเพ่ือ 
เลีย้วซ้ายออกสูถ่นนทีล่ดัออกไปเจอหลงัมหาวิทยาลยั
รามค�ำแหงพอดี 
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สนามกีฬา หลังจากน้ันเฮียม้อได้นัดหมายเวลากลับ
มารวมตัวกันอีกครั้งเวลา ๒๒.๓๐ น.

บริเวณสนามกฬีามร้ีานอาหารเยอะแยะมากมาย 
ทุกคนกระจายตวักันออกไปหาอะไรรับประทาน

กนัหลงัจากทีไ่ด้ป่ันจกัรยานกนัอย่างเหนด็เหนือ่ยและ
ฝ่าจราจรอนัคบัคัง่กันมา บางกลุม่ทีไ่ม่ไดร้ับประทาน
อาหาร ต่างช่วยกนัน่ังเฝ้าดูแลจกัรยานของพวกเราให้ 
พี่ๆ ใจดีกันมากๆ เลยค่ะ 
	 พอถึงเวลานัดหมาย ๒๒.๓๐ น. ทุกคนมารวม
ตัวกันท่ีเดิม และเริ่มปั่นจักรยานออกเดินทางกลับ  
โดยใช้เส้นทางเดิม ป่ันจกัรยานออกทางถนนพฒันาการ 
แล้วเข้าซอยทองหล่อ เพื่อหาร้านขนมหวานส�ำหรับ
มื้อสุดท้ายของคืนนี้ ซึ่งเป็นร้านประจ�ำที่พวกเราชาว 
Coffee Bike ชอบมาจัดหวานกัน คือ ร้านเซียงซิมอี้ 
ตรงข้ามซอยทองหล่อนั่นเอง
	 เอ๊ะ!!! ปั่นจักรยานมา ๓๕ กิโลเมตร เผาผลาญ
แคลอรี่ไปตั้งเยอะ แต่รู้สึกว่ารับประทานอาหารทั้ง
ของคาวและของหวานมากขนาดนี ้คดิว่าคงเผาผลาญ
ไม่ทันค่ะ ฮ่าๆ แต่แลกด้วยความสนุกสนาน รอยยิ้ม 
และ มติรภาพอนัอบอุน่แล้ว กย็อมค่ะ ̂ ______^ 

	 เม่ือไปถึงสนามราชมังคลากีฬาสถานจุดหมาย
ปลายทางของพวกเรา ได้มีการถ่ายรูปกลุ่มรวมกัน
ทั้งหมด และต่างทะยอยจอดรถจักรยานใต้อาคาร
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เรื่อง/ภาพ schantalao

มือใหม่หัดขี่ #๕ 
สองน่องท่องตลาดน�้ำดอนหวาย

	 เข้าสู่ช่วงหน้าฝนกันแล้ว
นะคะ นับเป็นอุปสรรคอย่าง
หนึ่งของชาวจักรยานอย่าง
พวกเราจริงๆ อย่างในคืนก่อน
มือใหม่ครั้งนี้ ฝนก็เทกระหน�่ำ
ลงมาต้ังแต่ช่วงหัวค�่ำ ท�ำให้
ถนนบางเส้นยังคงมีน�้ำเจิ่งนอง

ประปราย แต่นี่ก็ไม่ใช่อุปสรรค… วันนี้พวกเรานัดกัน

ทีพุ่ทธมณฑล อากาศยามเช้าทีน่ีด่จีนไม่อยากจะออก
สูถ่นนเลยจรงิๆ หลงัจากทีเ่ร่ิมมสีมาชกิหน้าใหม่ทยอย
กันพาจักรยานคันเก่งเข้ามา พี่เรวัตก็เริ่มการละลาย
พฤติกรรมเรียกเสียงหัวเราะก่อนที่จะเร่ิมเข้าสู่การ
แนะน�ำการปั่นส�ำหรับมือใหม่ ซึ่งก็จะมีตั้งแต่การปั่น
อย่างปลอดภัย การดูแลรักษา ส�ำหรับมือเก่าที่เข้ามา
ร่วมแจมอาจจะดวู่าซ�ำ้ๆ กันทกุเดอืน แต่น่ีคือประเด็น
ที่มือใหม่ควรจะรับทราบอย่างจริงจังค่ะ 
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หลังจากนั้นทีม Coffee Bike ก็มารับช่วงต่อ  
โดยการน�ำปั่นออกสู่เส้นทางถนนอุโมงค์ต้นไม้

ข้างพุทธมณฑล ถนนเส้นนีห้ลายๆ ท่านยงัไม่เคยรูจ้กั 
รวมถงึตวัผูเ้ขยีนเองด้วย บรรยากาศแถวนีเ้หมาะมาก
ส�ำหรับมือใหม่จริงๆ ค่ะ ร่มร่ืนและไม่ค่อยมีรถยนต์ 
ว่ิงผ่าน จากน้ันกล็ดัเลาะผ่านชมุชนไปถงึร้านศาลายา
ดีไซน์ หรือ SDL ที่เราคุ้นเคยกัน มีจ�ำหน่ายทั้งเสื้อผ้า
และ Accessories ต่างๆ ของนักป่ัน ชมสนิค้าจบัจ่าย
กันเรียบร้อยก็ได้เวลาใกล้เที่ยง 
	 ป่ันไปอกีนิดก็ถงึจุดหมายสุดท้ายไฮไลท์ของวนัน้ี 
กค็อืตลาดน�ำ้ดอนหวาย ซึง่เราได้รบัความอนุเคราะห์
จากโรงเรียนบ้านบางกระทึก เปิดอาคาร ๑ หลังให้
น�ำรถจักรยานเข้าจอดโดยมีการล็อคอย่างปลอดภัย  
เสร็จสรรพก็แยกย้ายเติมพลังให้กับตัวเอง ตลาดน้ี 
ขึ้นชื่อท้ังของคาวของหวาน ก็จัดกันไปจนพุงป่อง  
บางท่านกย็งัขนกลบัไปฝากคนทีบ้่านอกีด้วย… ได้ยนิ
เสียงตอบรับมาว่าทริปนี้สนุกมากๆ และไม่ต้องออก
ถนนใหญ่ ดูปลอดภัยส�ำหรับเด็กๆ … ทางสมาคมฯ 
ขอขอบคุณทุกๆ ท่านที่มาร่วมปั่นกับพวกเรานะคะ 
พบกันในเดือนหน้ากับมือใหม่หัดขี่ #๖ ปั่นไปชมดาว
ท้องฟ้าจ�ำลอง

	 ชมภาพเพิ่มเติมได้ที่ 
http://bit.ly/TCHAnr5 
หรือมือถือที่ 

พีสั่นตพิามือใหม่สาวๆ มาออกทรปิครัง้แรกกบัพวกเราด้วยค่ะ

ร้านศาลายาดีไซน์

อาคารของ
โรงเรียนบ้าน- 
บางกระทึก
เอื้อเฟื้อ
ที่จอดจักรยาน



๑. ฝึกปั่นในที่ปลอดภัย
	 แม้ว่าถนนส�ำหรบัการขีป่ั่นจกัรยานทัว่ไปจะเป็นพืน้ 
คอนกรีต แต่ในการฝึกส�ำหรับมือใหม่ ควรหาถนนหรือ
เส้นทางที่มีพื้นเรียบ (หากเป็นถนนลาดยางยิ่งเหมาะ) มี
รถยนต์หรือจักรยานยนต์สัญจรน้อย (หรือไม่มีเลยยิ่งดี) 
หรือจะเป็นพ้ืนดินที่แข็งเรียบ มีหญ้าบ้างเล็กน้อย เพื่อ
ลดการบาดเจ็บหากเกิดพลาดพลั้งล้มลงไป (ซึ่งคงมีแน่
ส�ำหรับมือใหม่ ใช่ไหมล่ะ)

๒. แต่งตัวให้เหมาะ
	 ส�ำหรับมือใหม่ควรสวมใส่เสื้อผ้าที่สบาย รองเท้า
หุ้มส้นหรือรองเท้ากีฬา สวมหมวกนิรภัยส�ำหรับจักรยาน  
หากสวมกางเกงขายาว ต้องพบัขากางเกงขึน้ เพือ่ป้องกนั
ขากางเกงเข้าไปพันกับโซ่ ถ้ามีสนับเข่าสนับศอกด้วยจะ 
ยิ่งดี อ้อ..อย่าลืมถุงมือด้วยล่ะ

๓. เข้าใจระบบเบรค
	 ศกึษาระบบเบรคก่อนว่า ก้ามเบรคด้านใดใช้กบัล้อ
หน้าหรือหลัง โดยปกติแล้ว จะมีวิธีจ�ำง่ายๆ ว่า “มือซ้าย
เบรกหน้า มือขวาเบรกหลัง” แต่อาจจะมีบางรุ่นที่ตรง
กันข้าม จ�ำไว้เสมอว่าต้องใช้เบรกล้อหลังเป็นหลัก แล้วใช้
เบรกล้อหน้าช่วยเสรมิให้หยดุนิง่ แต่ถ้าไม่มเีบรกก็ต้องฝึก
การใช้ขาเบรกให้ถูกวิธี เช่นรถฟิกซ์เกียร์

๔. ปรับเบาะให้ต�่ำ (ไว้ก่อน)
	 ปรับเบาะที่นั่งลงต�่ำ ให้พอที่เท้าเหยียบพื้นได้โดย
ไม่ล้ม เพื่อความปลอดภัยในการฝึกปั่น แต่เมื่อช�ำนาญ
แล้วค่อยปรบัเบาะข้ึนให้สูงตามความสูงของตัวเอง เพราะ
ระดับความสูงของเบาะเมื่อนั่งแล้วเท้าสามารถเหยียบ
บันไดได้ระยะเข่างอเลก็น้อย จะท�ำให้ป่ันจักรยานได้พอดี

๑๐ เร่ืองควรรู้ส�ำหรับนักปั่นมือใหม่
ะยะนี้เริ่มมีผู้ให้ความสนใจปั่นจักรยานกันมากขึ้น และหลายท่านอาจจะยังปั่นจักรยานไม่เป็น และ
ไม่รู้จะเริ่มต้นหัดอย่างไร ลองศึกษาจาก ๑๐ หัวข้อง่ายๆ นี้ แล้วลองฝึกด้วยตัวเอง คุณจะพบว่า..

การปั่นจักรยานนั้น ไม่อยากเลย แถมยังสนุกอีกต่างหาก
ร

ที่มา	 www.wikihow.com
โดย	 Ming-Yi Lou, Flickety, Sondra C และ Eric 

 ๑

 ๓

๒	

๔   
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๕. ฝึกการทรงตัว
	 นั่งบนเบาะ..ขาถึงพื้น จับแฮนด์ แล้วค่อยๆ ใช้เท้า
ดนัไปข้างหน้า สงัเกตและฝึกการควบคุมแฮนด์ ให้รู้สกึว่า
สามารถทรงตวัได้ ท�ำอย่างน้ีซ�ำ้ๆ จนจับความรู้สกึทีท่รงตวั
อย่างสมดลุได้ จึงค่อยๆ เปลีย่นจากใช้เท้าดนัพืน้ เป็นการ
ปั่นบนบันไดจักรยาน

๖. ฝึกการควบคุม
 	 เมือ่เข้าใจการทรงตวับนจกัรยาน และเริม่ใช้เท้าป่ัน
บนบันไดได้ ให้เริ่มหาถนนที่เป็นทางลาดลง และเนินต�่ำๆ 
ตลอดจนทางคดเคีย้ว หรอืมสีิง่กดีขวาง เพือ่ฝึกการควบคุม 
การปั่นจักรยาน ให้สามารถทรงตัว หลบหลีก ข้ึนเนิน  
ลงเนิน ได้อย่างช�ำนาญ

๗. พร้อมออกปั่น
	 สร้างความมั่นใจหลังฝึกผ่านพื้นฐานต่างๆ แล้ว 
ลองเริ่มออกปั่นจักรยานในเส้นทางที่คุ้นเคย หรือมีเพื่อน
ร่วมทาง ตอนนี้ควรปรับเบาะให้สูงขึ้นอีกเล็กน้อย แต่ยัง
คงให้ปลายเท้าสามารถยันพ้ืนได้ขณะที่นั่งบนเบาะ และ
จ�ำความรู้สึกนี้ให้แม่น

๘. ฝึกการควบคุม
	 เมือ่เริม่คุ้ยเคยและเข้าใจการควบคมุจกัรยานมากขึน้  
ให้ลองฝึกป่ันจกัรยานไปบนถนนทีม่พีืน้ผวิแตกต่างกนั เช่น 
ปูน ดิน หรือพื้นผิวที่เปียก เพื่อฝึกการควบคุมจักรยาน
และการทรงตัว ข้อส�ำคัญคือการฝึกใช้เบรกให้ถูกต้อง
และปลอดภัย

๙. ปั่นให้ถูกวิธี
	 หลังจากเข้าใจทุกอย่างแล้ว ให้ค่อยๆ ปรับเบาะนั่ง 
สงูขึน้ แล้วฝึกการป่ันรอบขากบับนัไดให้เกดิความสมัพนัธ์กนั  
เม่ือได้ระยะและจงัหวะทีเ่หมาะแล้ว จะพบว่าเราสามารถ 
ใช้รอบขาให้สมัพนัธ์กบัการเคลือ่นตวัของจักรยาน จนสามารถ 
ท�ำความเร็วได้อย่างน่าอัศจรรย์

๑๐. พร้อมทุกสภาพเส้นทาง
	 หลงัจากควบคมุจักรยานได้ช�ำนาญข้ึน ให้ลองป่ันไป 
บนเส้นทางที่ยากขึ้น เช่นเนินที่สูงข้ึน ทางลาดที่ชันมาก
ขึ้น ถนนที่ขุขระ ฝึกการยกตัวจากเบาะ ยืนทรงตัวบน
บันได ไปตามสภาพเส้นทางที่แตกต่างกัน จะพบว่า..จาก
นี้ไปสามารถปั่นจักรยานในทุกสภาพเส้นทางแล้วละ 

 ๖

 ๘

๑๐

๕ 	

๗	

๙ 	
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ท�ำอย่างไร 
จะฝึกซ้อมขี่ปั่นทางไกล

ในระยะเวลาที่เหลือกระชั้น

เรื่อง Rainbow • ภาพ schantalao

ทุกทริปจักรยาน...เม่ือใกล้เวลาเข้ามา ค�ำถามที่ 
ผูเ้ขยีนได้รบัเกีย่วกบัการเตรยีมตวัเข้าร่วมทรปิมาก

ที่สุด ไม่เกินไปกว่าประโยคที่ว่า “จะฝึกขี่ปั่นอย่างไร?” 
เป็นค�ำถามใหญ่และค�ำถามส�ำคัญที่อยู่ในเงื่อนไขเวลา
น้อยมาก
	 เมื่อย้อนไปดูว่าเหลือเวลาเท่าไรจะออกทริป  
เหน็แล้วใจหาย เพราะเวลาฝึกไม่พอแน่นอน ทีเ่หลอือยู่ 
ก็แทบจะท�ำอะไรไม่ค่อยได้ ความแตกต่างระหว่างการ
ฝึกกบัการไม่ฝึกแทบไม่ปรากฏ การพยายามฝึกใดๆ จะ
คล้ายๆ กบัว่า เป็นการโบยตเีรอืนร่างให้ชอกช�ำ้ก่อนวนั
จริงโดยไม่จ�ำเป็น 
	 ในความมุ่งหมายเพื่อการพัฒนาท่ีไม่มีทางที่จะ
เป็นไปได้ กว่าร่างกายจะซึมซับรับรู้การจ�ำลองรูปแบบ
การขี่ปั่นในวันนั้น จะมีชนิดการฝึกต่างๆ ทยอยเข้ามา 
ย่อมกินเวลากว่า ๔ เดือนเป็นอย่างต�่ำ 
	 กระน้ันก็ตาม แม้จะยังมีนักปั่นท่านใดสามารถ
เกาะติด (ที่เรียกว่า) ซ้อมดี ถึงขนาดนี้ ก็พบว่าความ
สามารถทัง้กล้ามเนือ้ และระบบหมนุเวยีน จะกระเตือ้ง
ให้เห็นก็เพียงนิดเดียว
	 แต่ค�ำถามของผูมุ้ง่หวงัจะออกทรปิ กย็งัยนืกราน
ต่อไปว่า “อย่างน้อยทีส่ดุ คงจะต้องมอีะไรทีน่่าฝึกบ้าง 
ดีกว่าการไม่มีแผนฝึกใดๆ เลย”
	 ที่ผู้เขียนพอจะมองเห็นว่า สิ่งที่ก�ำลังจะมาถึงใน
ท่ามกลางสถานการณ์ที่ซ้อมน้อยหรือไม่ถึงระดับ ก็คือ 
ยุทธศาสตร์การขี่ปั ่นในวันจริงที่มีน�้ำหนักพอสมควร 
บางท่านหากจัดการยุทธศาสตร์เหล่านี้ด้วยความฉลาด 
อาจพกพาประสทิธภิาพขีป่ั่นตดิตวัไปด้วยในวันจรงิ ให้
แสดงผลลพัธ์มากกว่าคนทีซ้่อมอย่างสุม่สีสุ่ม่ห้าแน่นอน
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ประการที่ ๑ พักผ่อนให้พอ ตลอดทั้งสัปดาห์ก่อนหน้า 
	 ด้วยความพยายามอย่าออกทรปิใดๆ ตดัหน้าทรปิ
เป้าหมาย มนัจะทอนแรง การหลบัด ี๒ - ๓ คนื ก่อนวนั
เดินทางย่อมคือเนือ้หวัใจ ก่อนหน้า ๑ - ๒ วัน มือ้อาหาร
ควรถูกเน้นการกินข้าวและแป้งในรูปแบบหลากหลาย
ชนิดหรือเผอืกมนั เพือ่เกบ็เกีย่วสารอาหารให้กลายเป็น 
กลัยโคเจนมากที่สุดเท่าที่จะมากได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
๑ - ๒ วันนี้ ถือว่าเป็น Tapering Period ที่ผู้ออกทริป
ไม่ควรใช้แรงกายใดๆ โดยไม่ยั้งคิด แม้กระทั่งเพียงการ
ไปช็อปปิ้ง เพราะเกือบทุกคนจะส้ินเวลาไม่น้อยกว่า  
๒ ชัว่โมงในการชอ็ปป้ิงแต่ละคร้ัง และเหนือ่ยอ่อนโดยที่
เราไม่รูส้กึตวั นีค่อืความหมายของขัน้ตอนการเกบ็ตวัที่
ผู้ฝึกสอนคาดหมายต่อตัวนักกีฬานั่นเอง

ประการที่ ๒ ทริปส่วนใหญ่เป็นการขี่ปั่นทั้งวัน
	 เรี่ยวแรงจะหมดส้ินหากขี่ปั่นยาวตลอด โดยพัก
น้อยหรอืไม่ได้พกั และเมือ่ผู้ข่ีป่ันมุง่มาดเกบ็ระยะทางให้
มากก่อนเข้าไว้ตั้งแต่ต้นมือ ตามที่เห็นปฏิบัติกันเสมอๆ  
เขาจะสิ้นเรี่ยวแรง และหมดสภาพการขี่ปั ่นโดยเร็ว
เท่านั้น (ขึ้นอยู่กับการเทแรงต้นไปมากเท่าไหนด้วย)  
ค�ำตอบในสายตาของผูเ้ขยีน ผูข้ีป่ั่นเพือ่ทีจ่ะไปให้ได้ไกล  
จะต้องจัดอัตราส่วนพักและข่ีปั่นให้เป็นอัตราที่เหมาะ
สมกับตัวเอง ส�ำหรับตัวผู ้เขียนเอง ผมจะขี่ปั ่นสูตร  
๕๐ / ๑๐ ในทริปของตัวเอง กล่าวคือ พักหยุดทุก ๑๐ 
นาที สลบักับการขีป่ั่นทกุ ๕๐ นาท ีในคาบระยะเวลา ๑ 
ช่ัวโมง ท�ำอย่างนีต้ัง้แต่ต้น อย่าให้หมดแรงก่อนแล้วค่อย
พักเป็นอันขาด เพราะพักแล้วจะไม่ฟื้น แต่ความยาก 
อยู่ที่ผู้จัดทริปไม่สามารถจัดต�ำแหน่งหยุดพักให้ตรงกับ
ความปรารถนาจากนักปั่นแต่ละคน และยิ่งทริปใหญ่
เท่าไร ยิ่งมีสมาชิกเข้าร่วมหนาตามาก โอกาสที่นักปั่น
จะหยุดในแต่ละครั้งก็นานยิ่งข้ึนอย่างควบคุมล�ำบาก  
ก็มีมากขึ้นด้วยเช่นกัน

ข้อควรค�ำนึง
	 ๑.	 จงหยุดพักตั้งแต่ชั่วโมงแรกๆ ของการขี่ปั่น 
อย่าให้หมดแรงก่อนค่อยพัก
	 ๒.	 จัดอัตราพักสลับปั่นให้เป็นเรโชที่เหมาะกับ
ระดบัของเราเอง คนเก่งจะเข้มข้นได้ เช่น ๕๕/๕ หรอืป่ัน  
๒ ชัว่โมงสลบัพกั ๕ นาทีกไ็ด้ แล้วแต่ร่างกายแต่ละคนไม่

เท่ากัน ทุกท่านที่จะไปปั่นควรแสวงหาระดับเรโชตรงนี้ 
ให้ประจกัษ์กับตวัเอง ในเวลาท่ีเหลือก่อนออกทริป มากกว่า 
ความพยายามฝึกซ้อมใดๆ (เพราะเวลาน้อยเกินไป)
	 ๓.	 แสดงน�้ำใจต่อเพื่อนร่วมทริป ตามภูมิธรรม
เดิมที่ได้รับการอบรมมา ขาแรงจะอยู่ข้างหน้า ชิงชัย
ความระห�ำ่ แต่มอืเก๋าขาเทพจะอยูข้่างหลงัอย่างสมคัรใจ  
เกบ็ตกและให้ความช่วยเหลอืมอืใหม่ เดก็ๆ และคณุป้า 
ให้ได้รบัประสบการณ์ทีน่่าประทบัใจกลบับ้านไป แม้จะ
ไม่มีอะไร อย่างน้อยก็เป็นก�ำลังใจให้พวกน้องๆ เหลียว
ไปกย็งัเห็นหน้ากนั นีเ่ป็นสดุยอดความหมายของทรปิที่
มีนักขี่ปั่นเป็นบางคนเท่านั้นที่จะเข้าถึงได้

หมายเหตุ
	 ท�ำไมโลกจงึปราศจากการฝึกใดๆ ในระยะเวลาสัน้ๆ 
Edmund Burke Ph.D. ผู ้เชี่ยวชาญการฝึกสอน
จักรยานและผู้แต่งหนังสือ Serious Cycling กล่าวถึง
การฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพขี่ปั่นไว้ว่า 
	 “…………..Many cyclist that I have worked 
with over the years will not do any speedwork 
until they have 1,000 - 1,200 miles in their legs. 
Generally 95 - 97% of your overall training will 
be endurance and Tempo training and only 
3 - 5% will be speedworks…………..” 
	 เมือ่เป็นเช่นนี ้ผูเ้ขยีนถามว่า มใีครทีจ่ะมเีวลาฝึกได้  
๑,๐๐๐ - ๑,๒๐๐ ไมล์ก่อนออกทริปได้บ้าง ในเมื่อมี
เวลาอยูเ่พยีงเดือนเดยีว Burke ยงักล่าวเตอืนไว้ด้วยอกี
ว่า “Do not add a lot of speedworks to your 
program until you have raced for about one 
year , have completed a few races of varying 
distances , and have a good base of endurance 
miles. Your body needs to be ready to take 
on the extra load of speed or sprint training.”

๑๑.๐๐ น. / ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๕๖  
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เชิงช่างหนึ่ง

เรื่อง ช่างหนึ่ง

มิถนุายน เดือน ๖ ปี ๒๕๕๖ เข้าไตรมาส ท่ี ๒ ของปีแล้ว  
เห็นข่าวกิจกรรมของชาวสองล้อในเวบไซต์แล้ว

รู้สึกชื่นอกชื่นใจมาก มีนักปั่นเข้าร่วมกิจกรรมไม่เว้น
แต่ละทริป ทั้งมือใหม่มือเก่า จักรยานได้รับความนิยม

มากจริงๆ ไม่เว้นแม้แต่ในโฆษณา ก็ยังมีจักรยานเข้าไป
เกี่ยวข้องเยอะ อ้าวๆ ใครยังไม่ปั่นรีบๆ เข้านะครับไปหา
จักรยานมาปั่นกันเร็ว เดี๋ยวจะคุยกับเพื่อนๆ ไม่รู้เรื่อง
	 จักรยานเสือภูเขาหรือเมาเท่นไบค์ท่ีเราคุ้นเคยใน 
ยุคสมัยน้ี ที่ผลิตออกมาส่วนใหญ่จะเป็นดิสก์เบรกแล้ว 
ค�ำถามที่ตามมาหลายๆ ค�ำถามในเรื่องดิสก์เบรกเช่น ต้อง
ไล่น�้ำมันมั้ย ดูแลยากมั้ย เบรกติดง่าย เบรกเสียงดัง เบรก
ไม่อยู่ เบรกค้าง จานเบรกบิดเบี้ยวจะแก้ไขอย่างไร สายยาว
เกินไป อะไรประมาณนี้ 
	 จรงิๆ แล้วดสิก์เบรกดแูลไม่ยากนะครบั เพยีงแต่ต้อง
เข้าใจว่าดิสก์เบรกจะมรีะบบเบรกทีเ่ป็นสายสลงิ และระบบ
ที่เป็นน�้ำมัน 

ระบบสายสลิง
	 ระบบนีข้ัน้ตอนไม่ยุง่ยากนกั เพียงร้อยสายเบรกตาม
ช่องที่ก�ำหนด แล้วล็อคสายเบรก ก็สามารถเบรกได้แล้ว  

ถึงตอนต้องถอดล้อก็ไม่ต ้อง
กังวลใจมาก จะบีบเบรกกี่ครั้ง
พันคร้ังผ้าเบรกก็ไม่บีบเข้าหา
กันและไม่ค้าง เนื่องด้วยกลไก

ด้านในของแม่ปั ๊มเบรก จะมี
สปริงทั้งตัวแม่ปั๊มและตัวของชุดผ้า

เบรกเอง ช่วยให้ผ้าเบรกแยกออกจากกันทุกๆ ครั้งหลังจาก
ปล่อยมือที่ก้ามเบรกด้านบนเสมอ 

ระบบเบรกน�้ำมัน
	 ระบบนี้เมื่อเราถอดล้อออกมาแล้ว หาก
บีบเบรกส่วนใหญ่จะพบปัญหาผ้าเบรกติด แล้ว
แก้ไขยากซักเล็กน้อย ถ้าเรามีเคร่ืองมือดันผ้า

เบรก ไขควงแบน หรือเหล็กท่ีแข็งๆ ก็สามารถน�ำมาแยก
ผ้าเบรกออกจากกันได้ โดยเสียบเคร่ืองมือหรือเหล็กเข้าไป 
แล้วบิดไปด้านซ้ายและด้านขวาสลับกัน ผ้าเบรกจะแยก
ออกให้เพียงพอส�ำหรับใส่จานดิสก์เบรกเข้าไปได้ ..เป็น
อันใช้ได้ ปัญหานี้จะไม่เกิดขึ้นถ้าทุกครั้งที่ถอดล้อ หากน�ำ 
แผ่นกั้นผ้าเบรกเสียบเข้าไปทุกๆ ครั้ง

ดิสก์เบรกแบบน�้ำมัน

แผ่นกันผ้าเบรกติดกันชนิดต่างๆ

เครื่องมือ
แยกผ้า
เบรก

สามารถ
ใช้กุญแจ
แทนได้
เช่นกัน

สอดเข้าไประหว่างผ้า
เบรกที่ติดกัน
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มาดูปัญหาต่อไป จากเบรกคด 
	 ปัญหาจานดิสก์คดมักจะหนไีม่พ้น เนือ่งจากจานดสิก์
เป็นแผ่นบางๆ โดนกระแทกแรงๆ ก็จะบิดเบี้ยวได้ วิธีการ
แก้ไขต้องมีเครื่องมือเช่นกัน เป็นเครื่องมือส�ำหรับดัดจาน
ดิสก์เบรกโดยเฉพาะ หรือถ้าไม่มีสามารถใช้ประแจเลื่อนตัว
เลก็ได้ แต่อย่าบดิแรงไปนะ เพราะหากแผ่นดสิก์หกัมาละก็..
เป็นเรือ่ง ขัน้ตอนการดัดจานดิสก์เบรก ให้หมนุล้อใดล้อหนึง่
ทีม่ปัีญหา คอยสงัเกตทีจ่านดสิก์เบรก โดยมองจากด้านหน้า
หรือด้านหลังอันนี้แล้วแต่มุมมอง ดูว่าในขณะล้อหมุนจาน
ดิสก์ว่ิงเป็นแนวเส้นตรงหรือไม่ ถ้าจานดิสก์บิดจะเห็นว่า 
ใบจานดิสก์จะเอียงไปติดด้านใดด้านหนึ่ง ด้านที่เอียงไปนั้น
นั่นแหละครับคือด้านที่เบี้ยว ให้น�ำเครื่องมือมาดัด จนกว่า
จะมั่นใจว่าจานดิสก์ตรง 

ปัญหาเบรกค้างเกิดจากอะไร?
	 ส่วนใหญ่อาการดิสก์เบรกค้างนั้น จะมาจากซีลที่
หมดอายดุ้านในของมอืเบรกด้านบนหรอืตรงแม่ป๊ัมด้านล่าง  
ตรงลูกสูบ ซีลหรือโอลิงด้านในจะละลายและยุ่ย จากนั้น
มันจะไหลไปปิดรูช่องน�้ำมันท�ำให้น�้ำมันไหลไปมาไม่ได้ เป็น
สาเหตุให้เบรกค้าง ต้องรื้อทั้งชุดออกมา แล้วเปลี่ยนซีลใหม่ 
รวมถึงต้องไล่อากาศใหม่ด้วย 
	 วธิกีารไล่อากาศออกจากระบบเบรกนัน้ ต้องใช้เครือ่งมอื 
ไล่อากาศออกจากสายและระบบเบรก ลกัษณะเป็นแบบเดยีว 
กับเข็มฉีดยา ๒ ชุด ดูดน�้ำมันเบรกเข้าไปในหลอดประมาณ 
๕๐% ทั้งสองอัน ลักษณะของเครื่องมือนี้จะแตกต่างจาก 
เขม็ฉดียาทัว่ไป คอืจะไม่มเีขม็ แต่เป็นเกลียวและสายยางใสๆ  
เพื่อให้ดูว่ามีฟองอากาศในสายนั้นหรือไม่ 
	 การไล่อากาศไม่ยากนัก ให้ขันอุปกรณ์เข้าไปที่ตัวมือ
เบรก และตัวแม่ป๊ัมบรเิวณรชู่องน�ำ้มนั จากนัน้บบีน�ำ้มนัจาก
ด้านล่างขึ้นข้างบนประมาณ ๓๐% ด้านบนจะเป็น ๘๐% 
ด้านล่างจะเหลือน้อยลงเพียง ๒๐% ท�ำเช่นนี้สลับกันไปมา
จนกว่าจะไม่มีอากาศในสาย

	 จากน้ันถอดเคร่ืองมอืด้านบนออกก่อนแล้วลอ็คนอ็ต
ไล่อากาศเข้าไป ฉีดน�้ำมันด้านล่างขึ้นมา ๕ % เพื่อให้น�้ำมัน
เตม็ระบบ หลงัจากทีศ่นูย์เสยีไประหว่างถอดสายด้านบนออก  
ในขั้นตอนนี้ห้ามบีบเบรกเด็ดขาด ไม่เช่นนั้นจะต้องเริ่ม 
ท�ำใหม่นะครบั เป็นอันเรียบร้อยในการไล่ระบบน�ำ้มนั ข้ันตอน 
อาจดูยุ่งยากไปสักนิด
	 อะอ่ะ..ลืมไป น�้ำมันที่นิยมใช้มีสองแบบ คือ Dot 3, 
Dot 4, Dot 5 และอกีแบบเป็นแบบ Mineral oil น�ำ้มนัแบบ
นีจ้ะไม่มผีลกับสรีถจกัรยาน ไม่เหมอืนน�ำ้มนั Dot 345 ซ่ึงจะ
กัดสีรถต้องมีผ้าชุบน�้ำ
หรือถังน�้ำเล็กๆ เตรียม
ไว ้ข ้างๆ เสมอ เวลา 
น�้ำมันกระฉอกออกมา 
ให้ใช ้ผ ้าเช็ดให้น�้ำมัน 
จนเจือจาง 

ทดสอบจานดิสก์เอียงหรือไม่ เครื่องมือดัดจานดิสก์

	 เรื่องน�้ำมันก็ส�ำคัญไม่น้อย ถ้าเบรกของเราเป็นระบบ
ที่ใช้น�้ำมัน Dot แล้วน�ำ Mineral oil มาใส่ เวลาบีบเบรกจะ
ลกึเพราะความเข้มข้นแตกต่างกนั แต่ถ้าระบบเป็น Mineral 
oil แล้วใช้น�ำ้มนั Dot มาใส่ ความเสยีหายจะเกดิข้ึนในระบบ
เบรกทันที เนื่องจากความเข้มขันของเบรกน�้ำมัน Dot จะมี
สูงกว่า น�้ำมันจะไปกัดท�ำให้ซีลบวม หลังจากนั้นจะละลาย
ท�ำให้เบรกค้างและเสยีหาย ไม่ควรน�ำน�ำ้มนั Dot มาใส่ระบบ
เบรกที่เป็น Mineral oil เด็ดขาด 

เบรกมือแบบใช้น�้ำมัน

ที่ใส่น�้ำมันเบรก ก�ำหนด
เฉพาะน�้ำมันเบรกชนิด 
Dot 4 และ Dot 5.1 
เท่านั้น
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มุมสุขภาพ

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

Fitness Lifestyle 29
เมื่อรัฐสนับสนุนการใช้

จักรยาน

	 ตัง้แต่เลอืกตัง้ผูว่้า กทม.  
๒๕๕๖ เราจะได้ยินเรื่อง
ทางการให้การสนับสนุน
การใช้รถจกัรยานมากขึน้  
ซึง่ขณะนีไ้ด้เริม่มกีารลงมอื 
ท�ำให้เห็นแล้ว เช่นการ
เปลี่ยนฝาท่อระบายน�้ำ

ใน กทม. เป็นชนดิทีม่ซีีเ่ป็นตะแกรงขวางกบัถนนเพ่ือ
ความปลอดภัยของผู้ขบัขีร่ถจกัรยาน ครอบคลมุถนน 
๓๑ สาย ความยาวประมาณ ๒๓๒ กโิลเมตร หากผูใ้ด
ยงัพบฝาท่อทีเ่ป็นอปุสรรค สามารถโทรแจ้งได้ทีส่�ำนกั
การระบายน�้ำ โทร. ๐๒-๒๔๘-๕๑๑๕

ซึ่ง ณ วนัทีเ่ขยีนต้นฉบบันี ้ผมได้โทรไปแล้ว ปรากฏ
ว่ามีเสียงเจ้าหน้าที่รับสาย พูดคุยกันครู ่หนึ่ง

จึงได้ทราบว่ามีเจ้าหน้าที่ประจ�ำคอยรับเรื่องตลอด 
๒๔ ชั่วโมง ๗ วันต่อสัปดาห์ ไม่เว้นวันหยุดราชการ 
รู ้สึกประทับใจมาก จึงขอแสดงความชื่นชมและ 
ขอขอบคุณไว้ ณ ที่นี้ด้วย
	 และนอกเหนือจากโครงการน�ำร่องที่เปิดให้
ประชาชนที่ปั ่นจักรยานรอบเกาะรัตนโกสิน ๓.๔ 
กิโลเมตร แล้วกทม.ยังเดินหน้าเพิ่มเส้นทางจักรยาน
ให้ครอบคลุมทั่วพื้นที่ กทม. - ปริมณฑลอีก ๓๙ 

เส้นทาง ระยะทาง 
๙๓ กิโลเมตร เพื่อ
เชื่อมต่อกับเส้นทาง
จักรยานเดิม  ๓๑  
เส้นทาง ระยะทาง 
๒๓๒ กิโลเมตร รวมเป็นระยะทาง ๓๒๑ กิโลเมตร 
คาดว่าจะแล้วเสร็จภายใน ๔ - ๕ ปีนี้

มื่อได ้เห็นรัฐเร่ิมขยับให้การสนับสนุนการใช ้
รถจักรยานในกรุงเทพฯ อย่างเป็นรูปธรรมก็มี

ความยินดีเป็นอย่างยิ่ง นับเป็นก้าวส�ำคัญที่จะน�ำไป
สู่พัฒนาการขั้นต่อไป
	 ท�ำให้เลยนึกถึงข่าวที่เพิ่งได้ประกาศอย่างเป็น 
ทางการเมื่อปลายเดือนเมษายน ๒๕๕๖ ว่า ที่รัฐ  
Victoria ประเทศ Australia ได้ร่วมให้การสนับสนุน 
โครงการท�ำเส้นทางจักรยานเสือภูเขาบน Mt.Buller 

เ
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Mt. st irl ing ซึ่ งจะเป ็น Austral ia’s First 
International Mountain Bicycling Association 
(IMBA) EPIC mountain bike trail

ครงการนี้เป็นการร่วมมือกันระหว่าง Australian 
Alps National Landscape Committee Inc, 

Mt Buller Mt Stirling Resort Management ร่วม
กับ รัฐบาลออสเตรเลีย โดยผ่าน T-QUAL Strategic 
Tourism Investment Grants Program ซ่ึงจะ
สร้างเส้นทางจกัรยานเสือภูเขาเป็นระยะทาง ๔๐.๓๙ 
กิโลเมตร ผ่านเส้นทางลงเขาที่มีวิวทิวทัศน์สวยงาม
ของ Victoria High Country โดยใช้งบประมาณ 
๓๗๕,๐๐๐ ดอลลาร์ออสเตรเลยี หรอืประมาณ ๑๑.๓ 
ล้านบาท หรือ ๒๗๘,๕๐๐ บาทต่อกิโลเมตร เท่านั้น

	 ที่น่าชื่นชมน่าประ- 
ทับใจกับโครงการนี้ ก็
คือ จะเป็นการส่งเสริม
การท่องเท่ียวตลอดทั้ง
ปี ทุกฤดูกาล ซ่ึงที่ผ่าน
มา Mt. Buller จะมีชื่อ
เสียงส�ำหรับการเล่นสกี

ระหว่างเดือน มิถุนายน-กันยายนเท่านั้น
นระหว่างการก่อสร้าง โครงการนี้จะท�ำให้เกิด
การจ้างงานเพิ่มขึ้น และเมื่อโครงการแล้วเสร็จ

จะมีธุรกิจต่อเนื่องที่ได้รับประโยชน์อีกหลากหลาย 
เช่นโรงแรม รีสอร์ท ธุรกิจ ให้เช่า-ซ่อมแซมจักรยาน  
การบริการสอน ค้าปลีก และการจ้างงาน เป็นต้น 

	 ส�ำหรับการออกแบบก่อสร้างเส้นทางจักรยาน
เสือภูเขา Mt.Buller Mt.Stirling นี้ได้ร่วมกันกับทีม
ออกแบบของ Glen Jacobs ซึ่งจะแบ่งออกเป็น ๗ 
stages แต่ละ stage จะมีความยาก-ง่ายและความ
ท้าทายเหมาะส�ำหรบันกัป่ันเสอืภเูขาแต่ละระดบัทีจ่ะ
ให้ทั้งความสนุกสนาน ความตื่นเต้น และตื่นตาตื่นใจ

นวารสารสองล้อฉบบัประจ�ำเดอืนกันยายน ๒๕๕๖ 
ผมจะน�ำภาพจากสถานที่จริงของ Mt.Buller  

มาให้ชมกันอย่างจุใจ แต่จะเป็นภาพในช่วงฤดูหนาว 
ซึง่มอุีณหภูมติดิลบหลายองศาเซลเซียส จะมทีศันยีภาพ 
เต็มไปด้วยหิมะปกคลุม และนักสกีหลากหลายระดับ
ความสามารถเตม็ไปหมด แต่จะไม่มลีานสเกต็น�ำ้แขง็ 
เนื่องจากภูมิประเทศไม่ค่อยจะมีพื้นที่ราบแต่จะเป็น
เนินเขาสูงชันลดหลั่นสวยงาม แล้วพบกันฉบับเดือน
กันยายนครับ
	 ชมเวบไซต์ของ Mt.Buller ได ้ที่  www.
mtbuller.com.au/winter 

Glen Jacobs 
นักออกแบบ
เส้นทางจักรยาน
เสือภูเขา

โ

ใ

ใ



ชมรมจักรยาน สุพรรณบุรีไซคลิ่งคลับ Suphan Cycling Club

ผู้ก่อตั้งชมรม อดีตประธานชมรม นายประพจน์ ง้วนจินดา โทร. ๐๘๑-๘๑๗-๘๕๙๗
ประธานชมรมปัจจุบัน นายสิรินทร อารยางกูร โทร. ๐๘๕-๔๖๔๖-๔๖๖
สถานที่ตั้ง อ�ำเภอเมืองจังหวัดสุพรรณ
สมาชิกที่มีอยู่คือ นักปั่นที่มีภูมิล�ำเนาในจังหวัดทุกๆ อ�ำเภอ มีทั้งหมด ๑๐ อ�ำเภอ ได้แก่ อ�ำเภอเมือง 
บางปลาม้า สองพ่ีน้อง อู่ทอง ดอนเจดีย์ ศรีประจันต์ สามชุก เดิมบางนางบวช หนองหญ้าไซ และ 
สองพี่น้อง 
มีสมาชิกทั้งหมด ๒๐๐ คน แต่ละอ�ำเภอก็จะมีหัวหน้ากลุ่ม 
Facebook: http://www.facebook.com/groups/101856503236301/ 
กระทู้เสือเมืองสุพรรณ http://goo.gl/l8m3q
กิจกรรม แต่ละอ�ำเภอก็จะมีกิจกรรมของกลุ่ม ปั่นกันอาทิตย์ละ ๒-๓ วัน และบางท่านก็จะปั่นคนเดียว 
จะมีการรวมตัวกันเดือนละครั้ง เพ่ือแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ต่างๆ ใช้ชื่อว่า ปั่นกระชับพื้นที่ หรือ 
ปั่นกระชับมิตร เป็นการรวมตัวของสมาชิกทุกอ�ำเภอ และจังหวัดใกล้เคียง และจะมีงานปั่นครั้งใหญ่ ปี
ละ ๑ ครั้ง คือ ปั่นสไตล์เมืองเหน่อ ปีนี้เป็นปีที่ ๔ ซึ่งจะเป็นการร่วมแรงร่วมใจของสมาชิกทุกคนในชมรม  
มากบ้างน้อยบ้าง ให้งานออกมาส�ำเรจ็อย่างสงูสดุ มกีารตัง้วงแชร์ รวบรวมสมาชิกพูดคุยกันเสมอ โดยการ
ปั่นสไตล์เมืองเหน่อนั้น มีวัตถุประสงค์ที่ไปในแนวทางเดียวกันคือ มอบจักรยานให้น้องยืมเรียน รายได้ที่
ได้รับการสนับสนุนจาก ทั้งหน่วยงานราชการ, เอกชน และจากการจัดกินกรรม ชมรมของเราจะน�ำไป 
ซื้อจักรยานทั้งหมด โดยไม่มีการเก็บไว้ จัดกิจกรรมครั้งต่อไปก็หากันใหม่ ที่ผ่านมาชมรมจักรยาน 
สพุรรณบุรไีซคลิง่คลบั สามารถมอบจกัรยานเพ่ือให้น้องยมืเรียนท้ังหมดมากกว่า ๔๐๐ คนั (จกัรยานทีใ่ห้
น้องยืมเรียน คือ มอบจักรยานให้กับโรงเรียนทั้ง ๑๐ อ�ำเภอ และให้ทางโรงเรียน เป็นผู้คัดเลือกจากเด็ก
นกัเรยีนทีฐ่านะยากจน มอบจักรยานให้ยมืเรยีน เมือ่เรยีนจบแล้วน�ำจกัรยานมาคืน เพ่ือนักเรียนรุ่นต่อไป) 
ปีนี้ก็เช่นกัน ก�ำหนดการออกมาแล้ว วันที่ ๑๘ สิงหาคม ๒๕๕๖ เป็นงานใหญ่ของชมรมฯ

ชมรมจักรยาน

ชมรมกีฬาจักรยาน สโมสรท่าอากาศยาน

ประธานชมรม นายนพเก้า เดชอุดม
สถานที่ตั้ง ๓๓๓ บริษัทท่าอากาศยานไทย จ�ำกัด (มหาชน) เลขที่ ๓๓๓ 
ถนนเชิดวุฒากาศ แขวงสีกัน เขตดอนเมือง กรุงเทพฯ ๑๐๒๑๐
กิจกรรม นัดปั่นจักรยานทุกวันเสาร์ พบกันท่ี work point ๘.๐๐ น.  
ไปตลาดโก้งโค้ง (ทริปเปิด) ทางไกล ๑๐๐ โล +/− นิดหน่อย เป็นทริปเปิดจัดขึ้นเดือนละครั้ง
	 -  ทริปการกุศลท�ำบุญเด็กก�ำพร้า เป็นเจ้าภาพ และเข้าร่วมแล้วแต่โอกาส
หมายเหตุ ก�ำลังยื่นขอเปิดกลุ่มย่อยใน เว็บไซต์ thaimtb



บริจาคจักรยาน
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ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร ๒๒ 
(สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ 
โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐
โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ 
เวบไซต www.thaicycling.com

 
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling 
อีเมล tchathaicycling@gmail.com

บริจาคจักรยาน
	 เป็นโครงการต่อเนื่องที่สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย TCHA จัดข้ึน 
เพื่อน�ำจักรยานเก่ามาบูรณะใหม่ และน�ำไปไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนตามที่
ห่างไกล เพือ่ใช้ในการเดนิทางสญัจรไปโรงเรยีน หรอืส�ำหรบัภารกจิอืน่ๆ ตลอดจน 
ออกก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น

1. บริษัท พีทีที โกลบอล 
เคมีคอล จ�ำกัด (มหาชน)  
มอบจักรยานเข้าโครงการ 
รีไซเคิล รอบ ๒ จ�ำนวน 
๔๐๙ คัน

ผู้ร่วมบริจาค

2. จากการออกบูธร่วมงาน Bangkok Bike 2013 ระหว่างวันที่ ๒-๕ พฤษภาคม ๒๕๕๖ สมาคมฯ ได้รับ
มอบจักรยานใช้แล้วเป็นจ�ำนวนหลายคัน บางท่านสะดวกน�ำมามอบให้ภายในงาน และมีหลายท่านแจ้ง
ความประสงค์บริจาคโดยทางสมาคมฯ ได้จัดรถไปรับถึงบ้าน และบางท่านสะดวกจะขนส่งไปให้ที่สมาคมฯ  
ขอขอบพระคุณในไมตรีจิตครั้งนี้ด้วย

คุณสุชาติ อัครภาพ 
และลูกชาย มอบ
จักรยาน ๑ คัน และ
สกู๊ตเตอร์ ๑ คัน

คุณเล็ก น�ำอะไหล่ที่
ไม่ใช้แล้วหลายชิ้นมา
มอบให้

คุณแม่ของคุณผู้หญิง
คนกลางประสงค์
บริจาคจักรยานเข้า
โครงการ ๑ คัน

คุณธนภูมิ หมีทอง 
มอบจักรยาน ๑ คัน
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๐๒

สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 เป็นสินค้าที่จ�าเป็นส�าหรับผู้ใช้จักรยาน	จัดจ�าหน่ายในราคามิตรภาพ	ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี	 สามารถ
เลือกซื้อได้ที่	สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ถนนนราธิวาส
ราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐
	 หรอืสัง่ซือ้ทางไปรษณย์ี	ด้วยการโอนเงนิเข้าบญัชขีอง สมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย ประเภทบัญชี
ออมทรัพย์ ธนาคารกสิกรไทย สาขาโลตัสพระราม ๓ เลขที่ ๘๖๐-๒-๑๔๒๒๒-๒ แล้วกรุณาแฟกซ์ส�าเนา 
ใบโอนไปที่	โทรสาร	๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙	หรือส่งทาง	email:	tchathaicycling@gmail.com

๐๑. หมวกคลมุหน้า มสีเีขยีว สฟ้ีา	ราคาใบละ	๑๒๐	บาท
๐๒. แถบเสื้อสะท้อนแสง	ราคาตัวละ	๑๕๐	บาท
๐๓. เสื้อยืดจักรยานสีขาว	ตัวละ	๑๐๐	บาท
 แบบ ๑	 ด้านหน้าลายจักรยาน	
	 	 ด้านหลังสัญลักษณ์สมาคมฯ
 แบบ ๒	 ด้านหน้าลายจักรยาน
	 	 ด้านหลังโปรดระวังจักรยาน

๐๔. เสื้อ TCHA แขนสั้น	ราคาตัวละ	๗๕๐	บาท
๐๕. เสื้อ TCHA แขนยาว	ราคาตัวละ	๙๕๐	บาท
๐๖. กางเกงขาสั้น SDL	ราคาตัวละ	๙๕๐	บาท
๐๗. กางเกงขายาว SDL	ราคาตัวละ	๑,๑๐๐	บาท
๐๘. ถุงแขนสีด�า	ราคาคู่ละ	๑๒๐	บาท

รายการสินค้า

๐๑ (เขียว) ๐๑ (ฟ้า) ๐๓ แบบ ๑๐๓ แบบ ๑, ๒

๐๔ (หน้า) ๐๔ (หลัง) ๐๕ (หน้า) ๐๕ (หลัง)๐๓ แบบ ๒

๐๖ ๐๗ ๐๘
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081-923-7912 เปล081-923-7912 เปล

คายผูนำสุขภาพ

ลางพิษตับ
ธรรมชาติบำบัด

สบาย สบาย

ธรรมชาติบำบัด

สบาย สบาย

อุปกรณ์GPS ส�ำหรับการท่องเที่ยวและกีฬา
SUANTHON BIKE PLUS เฮียจุ๊ย 0 2462 8404 , 08 1899 6223

จองด่วน!
๖ ซม.

๓ ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�ำหรับร้านค้าย่อยที่จ�ำหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ำรุง จ�ำหน่ายอะไหล่ รับประกอบจักรยาน 
เสื้อผ้า ร้านอาหารสินค้ามือสอง ของส่วนตัว บริการท่องเที่ยว หรืออื่นๆ  
เชิญจับจองด่วน พื้นที่ขนาด ๓ คูณ ๖ เซนติเมตร ราคาพิเศษในโอกาส
เปิดพื้นที่ใหม่เพียง ๑,๐๐๐ บาทต่อครั้งต่อเล่มเท่านั้น ติดต่อด่วน  
โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอืทางเวบไซต์ท่ี http://bit.ly/TCHAminiAD

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

พิเศษ! บตัรสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ใช้สทิธส่ิวนลดได้ที่
PRO BIKE ส่วนลด ๑๕% โทร. ๐๒-๒๕๔-๑๐๗๗
WORLD BIKE ส่วนลด ๒๐% โทร. ๐๒-๙๔๔-๔๘๔๘
THONGLOR BIKE ส่วนลด ๑๐% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. ๐๒-๗๑๒-๕๔๒๕
ZIP COFFEE (หมูบ้่านสมัมากร) ส่วนลดกาแฟ ๑๐ บาท ส�ำหรบัผูถ้อื
บัตรฯ และลด ๒๐ บาท ส�ำหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน TCHA ลายธงชาติ

คุณ.. “ใจสู้หรือเปล่า?”
	 ชวนกันไปป่ันพิสจูน์ใจในกิจกรรม “ป่ันจกัรยาน 
ทริปซ�ำเหมาวงกลม กทม.-เขาใหญ่ ใจสู้หรือเปล่า  
ครั้งที่ ๒” วันที่ ๒๐ - ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖
	 ปั่นจักรยานลักษณะเดินทางไกล เป็นรอบ
วงกลมกบัเส้นทางทีส่นกุสนานทกุรปูแบบ เริม่ต้นจาก
กรงุเทพฯ ไปนครนายก ขึน้เขาใหญ่ ไปน�ำ้ตกสามหลัน่ 
เข้าสระบุรี และวกกลับมาถึงกรุงเทพฯ 
	 สมัครและสอบถามรายละเอียดด่วน! ที่  
โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรือ ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙



ติดตอ One Fine Day
02-744-4077, 087-595-7417
www.onefineday-bicycle.com

Specifications:
M6L / Blue/Orange (Gloss Painting) / Orange Mudguards / Standard Gear 
Ratio / Orange Brompton Saddle / Blue Foam Grip / S-Bag With Barca Design 
Flap / 2013 Crank Set / 2013 Brake Levers / 2013 Double Wall Rims

Barcelona Brompton
worldwide limited run of just 400






