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ชื่อหนังสือ   :   ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ
ท่ีปรึกษากรมอนามัย  :   นายแพทยวชิระ เพ็งจันทร                อธิบดีกรมอนามัย
           นายแพทยณัฐพร วงษสุทธิภากร            รองอธิบดีกรมอนามัย
           นายแพทยธงชัย เลิศวิไลรัตนพงศ           รองอธิบดีกรมอนามัย
          นายแพทยดนัย ธีวันดา         รองอธิบดีกรมอนามัย
           นายแพทยอรรถพล แกวสัมฤทธิ์        รองอธิบดีกรมอนามัย
           นายแพทยชัยพร พรหมสิงห        ประธานคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิ
           นายแพทยกิตติ ลาภสมบัติศิริ        ผูอํานวยการศูนยอนามัยท่ี 4 สระบุรี
           นายแพทยอุดม อัศวุตมางกุร        ผูอํานวยการกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
บรรณาธิการ  :   นายแพทยฐิติกร โตโพธิ์ไทย        กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
           นางสาวอรณา จันทรศิริ                สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ
           นางสาวปฏิญญา พงษราศรี        กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
ผูนิพนธ   :   นายธีรพงษ คําพุฒ
           นายมังกร พวงครามพันธุ
           นายวัชรินทร แสงสัมฤทธิ์ผล
           นายธวัชชัย ทองบอ
          นายเศวต เซ่ียงลี่
           นายธวัชชัย แคใหญ
           กลุมพัฒนาเทคโนโลยีกิจกรรมทางกายแมและเด็ก กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
จัดพิมพโดย  :   กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
           กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ถ.ติวานนท อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000
           โทรศัพท 02 590 4592  โทรสาร 02 590 4584
พิมพครั้งท่ี 1  :   พฤศจิกายน 2560
จํานวน   :   300 เลม
พิมพท่ี   :   บริษัท เอ็นซี คอนเซ็ปต จํากัด
           ท่ีอยู 15 ซอยจรัญสนิทวงศ 78 แขวงบางออ เขตบางพลัด กรุงเทพฯ 10700
           โทรศัพท 02 880 0191 โทรสาร 02 880 0191 



 การจัดทําขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ
เปนหน่ึงในยุทธศาสตรสําคัญของกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย มุงหวังใหเกิดเอกสาร
ทางวิชาการหลักระดับชาติท่ีผานการเห็นชอบรวมกันระหวางภาคีเครือขาย เพื่อนําไปใชส่ือสาร
และเช่ือมประสานการทํางานกับภาคสวนตางๆ และยังคาดหวังการสรางเครือขายผู ปฏิบัติงาน
ผานการแลกเปล่ียนทางวิชาการ

 ในกระบวนการจัดทําขอแนะนํา ใชเวลาทั้งส้ินประมาณ 15 เดือน ผานกระบวนการการทบทวน
วรรณกรรมที่เก่ียวของทั้งจากองคกรระดับโลกและระดับชาติที่มีการจัดทําคูมือขอแนะนําสงเสริม
กิจกรรมทางกาย โดยคณะผูจัดทําขอแสดงความขอบคุณตอการสรางแรงบันดาลใจในการพัฒนาความรู

 กระบวนการอกีสวนท่ีมคีวามสําคัญทีสุ่ด คือ การประชมุรวมกับคณะผูเช่ียวชาญ ทางกองกิจกรรมทางกาย
เพือ่สุขภาพไดรบัการสนบัสนนุทางวิชาการและไดรับความรวมมือจากองคกรและผูทรงคุณวฒุทิกุทานมากมาย
(รายนามดังแสดงตามภาคผนวก) โดยเฉพาะจากสาํนกัสงเสรมิวถีิชวีติสขุภาวะ (สํานกั 5) สาํนกังานกองทนุ
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่ใหการสนับสนุนทั้งดานงบประมาณ ความรู และประสบการณ
ตลอดการทํางานรวมกัน การไดมีโอกาสเรียนรูรวมกัน เปนการพัฒนาองคความรู การตอยอดความคิด
สูการพัฒนาคูมือใหเหมาะสมกับบริบทของประเทศไทย

            กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย
           พฤศจิกายน 2560
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1. º·ÊÃØ»¼ÙŒºÃÔËÒÃ

 การมกีจิกรรมทางกายไมเพียงพอเปนสาเหตุการเสียชวีติอนัดับ 4 ของประชากรโลก หรอืประมาณ 3.2 ลานคน
ตอป และความสูญเสียปสุขภาวะ 69.3 ลานป (Disability-Adjusted Life Year: DALY) การขาดกจิกรรมทางกายรวมกบั
พฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีเพิ่มข้ึนเปนปจจัยการเกิดโรคไมติดตอมากมาย 

 สถานการณกจิกรรมทางกายในระดับโลกและในประเทศไทยเปนไปในทิศทางเดียวกนั คอื มปีระชากรประมาณ
 1 ใน 3 ท่ีมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ สถานการณรุนแรงย่ิงขึ้นในกลุมวัยเรียนและวัยรุน และพบการเพิ่มข้ึนของ
พฤติกรรมเนือยน่ิงในวถีิชวิีตประจาํวนั ประเทศไทยแมจะดําเนินการสอดคลองกับทิศทางสงเสรมิกจิกรรมทางกายระดับโลก
แตยังไมมกีารหาขอสรปุรวมกนัในขอแนะนําสงเสรมิกจิกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง สําหรบัประชากรไทย
สงผลใหการส่ือสารรณรงคเกี่ยวกับนิยาม และขอแนะนํา ยังมีความคลาดเคล่ือนและไมถูกตองอยูเสมอ

 ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกายฉบับน้ีมีกระบวนการศึกษาหลัก 2 สวน คือ การทบทวนวรรณกรรม
จากตางประเทศท่ีมีการจัดทําขอแนะนํามากอน และใชการหารือรวมกับคณะผูเช่ียวชาญเพื่อพิจารณาใหสอดคลอง
กบับริบทประชากรไทยมากท่ีสุด ขอแนะนํากิจกรรมทางกาย แบงเปน 5 กลุมประชากร ไดแก สตรต้ัีงครรภและหลังคลอด
เด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป) วัยเรียนและวัยรุน (6-17 ป) ผูใหญ (18-59 ป) และผูสูงวัย (60 ปขึ้นไป) ในแตละกลุมวัย 
มกีารนาํเสนอสรุปสถานการณ ประโยชนจากการมกีจิกรรมทางกาย ขอแนะนําสงเสรมิกจิกรรมทางกาย การลดพฤติกรรม
เนือยน่ิง การนอนหลับ และตัวอยางกิจกรรม โดยผลสรุปขอแนะนํากิจกรรมทางกายในแตละกลุมมีรายละเอียดดังน้ี
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ÊµÃÕµÑé§¤ÃÃÀ�áÅÐËÅÑ§¤ÅÍ´

 1. ควรประเมินความพรอมกอนการมีกิจกรรมทางกาย ท้ังสภาพรางกาย และโรคประจําตัว
 2. ใหมกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบิคทีพ่ฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กจิกรรมท้ังระดับหนักและ
ปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยครั้งละ 10 นาที 
 แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห (สําหรับผูท่ี
มีสภาพรางกายแข็งแรง และมีกิจกรรมทางกายระดับหนักเปนประจําอยูแลวต้ังแตกอนต้ังครรภ)
 3. ใหมกีจิกรรมพฒันากลามเน้ือ หรอืกจิกรรมพฒันาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนือ้ เพือ่เตรยีมตวั
สําหรบักอนคลอด/หลังคลอด ใหกลามเน้ือพรอมสําหรบัการรบัน้ําหนักบุตรในทอง การคลอด การอุมบตุร และการใหนม
หลังคลอด โดยทํา 12-15 ครัง้ตอเซ็ต เซต็ละ 2-3 รอบ และทําอยางนอย 2 วนัตอสัปดาห โดยระหวางทําใหหายใจเขาออก
เปนปกติ ไมกล้ันหายใจ และไมออกแรงเบง
 4. ใหมีกิจกรรมพัฒนาความออนตัวของกลามเน้ือ โดยการยืดกลามเนื้อจนรูสึกตึง และหยุดคางไว 15 วินาที
ตอครั้ง ทําประมาณ 10 นาทีตอวัน อยางนอย 2 วันตอสัปดาห และไมกล้ันลมหายใจ
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à´ç¡»°ÁÇÑÂ (áÃ¡à¡Ô´ - 5 »‚)

ใหมีกิจกรรมเนนการเคล่ือนไหว
พืน้ฐาน หรอืการเลนท่ีหลากหลาย 
ทําสะสมอยางนอย 180 นาที ตอวนั
โดยสามารถแบงการมีกิจกรรม
ทางกายเปนชวงๆ สะสม อยางนอย
ครัง้ละ 10 นาทีได และมกิีจกรรม
ประเภทสรางความแข็งแรง และ
กิจกรรมสรางความออนตัวของ
กลามเนื้อ ผสมผสานไประหวาง
การเลนได 

 1. ใหมีกิจกรรมทางกาย 
แบบแอโรบคิระดับปานกลางถึงหนัก สะสม
อยางนอย 60 นาทีตอวัน โดยสามารถ
แบงการมกิีจกรรมทางกายเปนชวงๆ สะสม 
อยางนอยครัง้ละ 10 นาทีได หากมกีจิกรรม
ทางกายมากกวา 60 นาทีตอวัน จะไดรับ
ประโยชนตอสุขภาพมากข้ึน 

 2. ควรมีกิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ ท้ังแบบ
ท่ีรางกายตองแบกรับน้ําหนักตัว หรือทําใหเกิดแรงกระทําตอรางกาย โดยทํา 12-15 คร้ังตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ 
และทําอยางนอย 3 วันตอสัปดาห ซึ่งการทํากิจกรรมประเภทน้ีจะสงผลใหความสูงเพิ่มข้ึนดวย
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¼ÙŒãËÞ‹ (18-59 »‚)

 1. ใหมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กิจกรรมทั้งระดับหนัก
และปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยครั้งละ 10 นาที 
 แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห
 2. หากปฏิบัติได เพื่อประโยชนทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะนําใหมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 300 นาที
ตอสัปดาห หรือระดับหนัก 150 นาที ตอสัปดาห หรือผสมผสานท้ังระดับปานกลางและหนัก
 3. ใหมีกิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ โดยเนน
กลามเน้ือมัดใหญ เชน ขา สะโพก หลัง ทอง หนาอก ไหล ตนแขน ทําซํ้า 12-15 ครั้งตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ และ
ทําอยางนอย 2 วันตอสัปดาห ในแตละกลามเน้ือ และเพิ่มน้ําหนักหากเริ่มรูสึกเบา
 4. กิจกรรมเพิ่มความออนตัวของกลามเน้ือ โดยการยืดกลามเน้ือจนรูสึกตึง และหยุดคางไว 15 วินาทีตอคร้ัง
ทําอยางนอย 2 วันตอสัปดาห
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¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ (60 »‚¢Öé¹ä»)

 1. ควรมกีารประเมนิความพรอมของรางกาย กลามเน้ือ และภาวะสขุภาพกอน โดยเฉพาะในผูสูงวยัตอนปลาย
วัย 80 ป ข้ึนไป (oldest old)
 2. ใหมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กิจกรรมทั้งระดับหนัก
และปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยครั้งละ 10 นาที 
 แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห หรือ
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห
 3. หากปฏิบัติได เพื่อประโยชนทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะนําใหมีกิจกรรมทางกาย ระดับปานกลาง 300 นาที
ตอสัปดาห หรือระดับหนัก 150 นาที ตอสัปดาห หรือผสมผสานท้ังระดับปานกลางและหนัก
 4. กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อ เนนกิจกรรม
ท่ีมีรูปแบบท่ีหลากหลาย เพ่ือใหเกิดประโยชนตอกลามเน้ือมัดตางๆ โดยทํา 12-15 ครั้งตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ และ
ทําอยางนอย 2 วันตอสัปดาห
 5. กิจกรรมพัฒนาความออนตัว ความสมดุล การทรงตัว เพื่อปองกันการหกลม อยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
 6. กิจกรรมพัฒนาสมอง ความจํา และอารมณ ควรทํารวมกับเพื่อน หรือชมรมในชุมชน
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 สําหรบัขอแนะนาํเพือ่การลดพฤติกรรมเนือยน่ิงมแีนวทางท่ีคลายกนัในทุกกลุมวัย คอื การสงเสรมิใหลุกเปลีย่น
อิริยาบถจากทาน่ัง หรือนอนราบ ทุก 1-2 ช่ัวโมง ดวยการเดินไปมา ยืดเหยียดรางกาย ในเด็กปฐมวัย และวัยเรียน
และวัยรุน ใหมีการจํากัดการใชคอมพิวเตอร น่ังดูโทรทัศน ใชโทรศัพทมือถือ และใชแท็บเล็ตใหนอยท่ีสุด  

 สวนแนวทางการนอนหลับ ควรนอนตามระยะเวลาท่ีแนะนําตามแตละวัย โดยเนนการนอนกอน 22 นาฬกา
เพือ่ใหฮอรโมนชวยใหรางกายเจรญิเติบโต (Growth hormone) หล่ังไดเต็มท่ี เพือ่สรางการเจรญิเติบโตและฟนฟรูางกาย
ท่ีสึกหรอ เขานอนเปนเวลา และจัดสภาพแวดลอมการนอนใหเหมาะสม เชน เงียบ และไมมีแสงรบกวน

 การปรบัใชขอแนะนําสงเสรมิกิจกรรมทางกายฯ สามารถประยุกตตอการจดัส่ิงแวดลอมใหเหมาะกบักลุมประชากร 
ไดแก บาน ชมุชน สถานประกอบการ โรงพยาบาล และโรงเรยีน ใหเอือ้ตอการมกิีจกรรมทางกาย นอกจากน้ี ยังใชแนะนํา
เฉพาะกลุมอาชพี ซ่ึงไดมกีารศกึษานํารองใน 4 กลุมอาชพีหลักของประชากรไทย คอื ชาวนา ชาวประมง ผูทาํงานขับรถ 
และพนักงานบรษิทั สุดทายนี ้ยังเปนประโยชนตอการใชพฒันานโยบายทกุระดับ และสามารถใชเปนกรอบประเมนิโครงการ
และกิจกรรมดานกิจกรรมทางกาย
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2. ¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾

2.1 สถานการณโลกดานกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง

 การมกีจิกรรมทางกายไมเพยีงพอ เปนสาเหตุการเสียชวีติอนัดบั 4 ของประชากรโลก หรือประมาณ 3.2 ลานคน
ตอป และการสูญเสียปสุขภาวะ หรอืปท่ีมีชวีติอยางมคีณุภาพ 69.3 ลานปสุขภาวะ (Disability-Adjusted Life Year: DALY)
 การขาดกจิกรรมทางกายรวมกบัพฤติกรรมเนือยนิง่ท่ีเพิม่ขึน้ เปนปจจยัตอการเกดิโรคไมตดิตอ (Noncommunicable
diseases: NCDs) ไดแก โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเรง็ โรคความดันโลหิตสูง ภาวะอวนและน้ําหนักเกนิ 
ภาวะกระดูกพรุน ภาวะซึมเศราและโรควิตกกังวล
 การสงเสรมิกจิกรรมทางกาย มหีลักฐานทางวชิาการยืนยันวามีความคุมคาทางการลงทุน และสงผลกระทบเชงิบวก
ในระยะยาวตอวิถีชีวิตสุขภาพดี
 การดําเนินงานเพือ่สงเสรมิกจิกรรมทางกายระดับโลก เริม่ต้ังแต ป พ.ศ. 2547 โดยท่ีประชมุสมชัชาอนามยัโลก
ครั้งที่ 57 ไดรับรอง “ยุทธศาสตรโลกเพื่อการบริโภคอยางเหมาะสม และการสงเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ”
(Global Strategy on Diet Physical Activity and Health) โดยทาํใหเกดิการต่ืนตัวดานการสงเสรมิกจิกรรมทางกาย 
และการรวบรวมหลักฐานทางวชิาการเพือ่ผลิตคูมอืทางวชิาการ อาท ิขอแนะนําระดับโลกดานการสงเสรมิกจิกรรมทางกาย 
(Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2010) กรอบการประเมินผลการดําเนินโครงการ
เกีย่วกบักจิกรรมทางกายและการบริโภคอาหาร (A Framework to Monitor and Evaluate Implementation, 2013) 
และการสงเสริมกิจกรรมทางกายถือเปนหน่ึงในประเด็นรณรงคเพ่ือปองกันโรคไมติดตอ โดยมีการกําหนดเปาหมาย
ในระดับประชาคมโลก ท่ีจะลดกิจกรรมทางกายท่ีไมเพียงพอ ใหไดรอยละ 10 ภายในป พ.ศ.2568 (ค.ศ. 2025)
อยางไรกต็าม สถานการณการมีกจิกรรมทางกายเพยีงพอ ยังคอนขางนากังวล โดยจากผลการรายงานองคการอนามยัโลก 
(World Health Organization) พ.ศ. 2553 พบวา มปีระชากรเพศชายทีข่าดกจิกรรมทางกายรอยละ 20 และเพศหญงิ
รอยละ 27 สถานการณย่ิงรุนแรงในกลุมเด็กท้ังชายและหญิง ท่ีพบวา มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอมากถึง รอยละ 78 
และรอยละ 84 ตามลําดับ นอกจากน้ี ยังพบพฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีสูงข้ึนมากในทุกกลุมประชากร โดยเฉพาะในกลุมเด็ก 
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2.2 การสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในประเทศไทย

 สถานการณดานการมกีจิกรรมทางกายไมเพยีงพอในประเทศไทยคลายกบัระดับโลก การสํารวจระดับกจิกรรม
ทางกายในประชากรไทยจากหลายหนวยงาน อาทิ กรมอนามยั กรมควบคมุโรค สํานักงานสาํรวจสุขภาพประชาชนไทย
ดวยการตรวจรางกาย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล สํานักงานสถิติแหงชาติ รายงานผลวา 
ในชวง 10 ป ท่ีผานมา ประชาชนไทย 1 ใน 3 มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ โดยเมื่อแยกตามกลุมวัย พบวา วัยเรียน
และวัยรุน รวมถึงวัยผูสูงวัย จะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ เพียงรอยละ 60 สวนวัยผูใหญมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
รอยละ 70 ในขณะท่ีระยะเวลาการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงในแตละวันของคนไทย ที่ไมรวมเวลา นอนหลับ ยังมากถึง
เกือบ 14 ชั่วโมงตอวัน และมีแนวโนมจะเพิ่มมากข้ึนเรื่อยๆ
 

 ในประเทศไทย การสรางเสรมิสุขภาพดวยกจิกรรมทางกายมรีะยะเวลานานกวา 75 ปแลว (ประมาณป พ.ศ. 2484)
จากหลักฐานท่ีสืบคนไดเริ่มในยุคสมัยของ จอมพล ป.พิบูลสงคราม เนนนโยบายเพื่อพัฒนาประเทศใหทัดเทียมอารยะ
จงึไดมกีารประกาศนโยบายรฐันิยม 12 ฉบบั ในฉบับท่ี 11 เรือ่งกจิประจําวันของคนไทย (ประกาศ ณ วนัท่ี 8 กนัยายน 2484) 
กลาวถึงการสงเสรมิใหประชาชนมสุีขภาพแข็งแรงมัน่คง ใหมีกจิประจําวนัในการบรโิภคอาหาร ไมเกนิ 4 มือ้ นอนประมาณ
6-8 ชั่วโมง และใหใชเวลาชวงวันหยุด เพื่อประโยชนแกรางกายและจิตใจ เชน การเลนกีฬา เปนตน จึงไดมีการจัด
กิจกรรมสนับสนุน ประเภทการเตนแอโรบิค การสงเสริมการเพาะกาย การแตงเพลงกราวกีฬา

 การขับเคล่ือนดานการออกกาํลังกายเปนระบบมากข้ึนในชวง 20 ปท่ีผานมา ตัง้แตป พ.ศ. 2542 โดยเริม่นําความรู
จากตางประเทศมารณรงคสือ่สารใหประชาชน “เคล่ือนไหวรางกายดวยความหนักระดับปานกลาง สะสมใหไดอยางนอย
วันละ 30 นาที ทุกวัน หรือเกือบทุกวัน” หลังจากน้ันมีการจัดต้ังองคกรที่มีพันธกิจโดยตรง คือ กองออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ กรมอนามัย และสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ ในชวงแรกเนนการออกกําลังกาย
และกฬีามวลชน เชน การเตนแอโรบคิ การเดิน เปนตน จดุเปล่ียนสําคัญอยูประมาณป พ.ศ. 2550 ท่ีทิศทางนโยบายระดับโลก
นําโดยองคการอนามยัโลก เริม่ใหความสาํคญักบัการสงเสรมิกจิกรรมทางกายในชวีติประจาํวัน ท้ังในการทาํงาน ในบาน 
ในการเดินทาง นันทนาการ การออกกําลังกาย และการเลนกีฬา ซึ่งเปนนิยามท่ีกวางข้ึนนอกจากการออกกําลังกาย
ในเวลาวางเพียงอยางเดียว โดยใชคําเรียกวา “กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)”

 ในปจจุบัน ประเทศไทยเปนหน่ึงในประเทศแกนนํารวมขับเคล่ือนการสงเสริมกิจกรรมทางกายในระดับโลก
ผานเวทีการประชุมสมัชชาอนามัยโลก และการเปนเจาภาพการประชุมนานาชาติดานการสงเสริมกิจกรรมทางกาย 
และสุขภาพครั้งท่ี 6 ระหวางวันท่ี 16-19 พฤศจิกายน 2559 ซึ่งมีการเรียกรองใหเกิดการทํางานรวมกันเปนเครือขาย
ระดับโลก ทํางานรวมกับภาคสวนอื่นๆ ในการปรับสภาพแวดลอมใหเอื้อตอการมีกิจกรรมทางกาย และการติดตาม
และประเมินผลสถานการณการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ และพฤติกรรมเนือยน่ิง 
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2.3 ความสําคัญของการจัดทําขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ

 แมประเทศไทยจะมกีารดําเนินการสงเสรมิกจิกรรมทางกายมาเปนระยะเวลานาน และยึดโยงทิศทางสอดคลอง
กบัการทํางานระดบัโลก ประเด็นทาทายประการหน่ึงของการขับเคลือ่นงานภายในประเทศ คอื ยังไมมกีารเห็นชอบรวมกนั
ตอแนวทางขอแนะนําการสงเสรมิกจิกรรมทางกายในระดบัประเทศ การดําเนนิการท่ีผานมาใชอางองิจากเอกสารอางองิ
ระดับโลกหลักๆ ไดแก ขอแนะนํากจิกรรมทางกายระดับโลกเพือ่สุขภาพ (Global Recommendations on Physical 
Activity for Health, 2010) และแนวทางของวทิยาลัยวิทยาศาสตรการกฬีาอเมริกา (American College of Sports 
Medicine) โดยยังไมมีการสรุปหรือเพิ่มเติมขอมูลใหสอดคลองกับบริบทของประชากรไทย เปนผลใหเกิดความเขาใจ
ท่ีคลาดเคล่ือนกัน 

 ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับสําหรบัประชากรไทยฉบับน้ี
จึงมีวัตถุประสงคเพื่อรวบรวมหลักฐานเชิงประจักษในการสงเสริมกิจกรรมทางกายระดับประชากร และเนนใหมี
การแลกเปล่ียนเรยีนรูรวมกนัจากเครอืขายนักวชิาการและผูเชีย่วชาญ จนสรปุเปนขอแนะนาํท่ีเหมาะกบับรบิทของประชากร
และสภาพแวดลอมของประเทศไทย การพฒันาเอกสารฉบบัน้ีเปนส่ิงสําคญัท่ีสนับสนนุการดําเนินงานสงเสรมิกจิกรรมทางกาย
ของประเทศ ดังน้ี

9

ใชอางอิงในการส่ือสาร
เชิงนโยบายการสงเสริม

กิจกรรมทางกาย

เปนประโยชน
ตอการออกแบบโครงการหรือ

กิจกรรมสงเสริมกิจกรรมทางกาย
ในแตละกลุมประชากร

 เปนประโยชนตอกลไกติดตาม
และประเมินผล

การมีกิจกรรมทางกาย
ในระดับประชากร

ส่ือสารหรือขยายการทํางาน
ในวงกวาง โดยเฉพาะ

การเชื่อมประสานกับภาคสวนอื่นๆ
 ซึ่งเปนหัวใจหลัก ของการสงเสริม

กิจกรรมทางกายใหประสบผลสําเร็จ 

สรางเปาหมายและ
วัตถุประสงครวมกัน

ของการทํางานเครือขาย
ภายในประเทศ
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3.1 ขอบเขต และกลุมเปาหมาย

 ขอแนะนําฉบับน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อแนะนําแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และ
การนอนหลับ เพ่ือประโยชนตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี โดยนําเสนอความถ่ี ระยะเวลา ความหนักเบา 
ประเภทกิจกรรม และระยะเวลารวมท่ีควรปฏิบัติ ท่ีจะเกิดประโยชนดานสุขภาพและการปองกันโรคไมติดตอ แตไมได
มุงเนนเพื่อการรักษาโรค หรือประโยชนในระดับของการลดน้ําหนัก ท่ีอาจตองการความระมัดระวัง หรือมีความเขมขน
ในการปฏิบัติท่ีสูงข้ึนอีก

 ดังท่ีกลาวในหัวขอ 2.3 การดําเนินงานสงเสรมิกิจกรรมทางกายท่ีผานมาใชการอางองิจากขอแนะนําหลักระดับโลก
ไดแก ขอแนะนํากจิกรรมทางกายระดับโลกเพือ่สุขภาพ (Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2010) 
และแนวทางของวิทยาลัยวิทยาศาสตรการกีฬาอเมริกา (American College of Sports Medicine) คูมือฉบับน้ี
ยังยึดขอแนะนําดังกลาวเปนเอกสารหลัก ดังนั้น ในสวนขอแนะนําหลักในสวนความถ่ี ระยะเวลา ความหนักเบา 
และระยะเวลารวมท่ีนําเสนอตอการสงเสรมิกิจกรรมทางกาย จงึมคีวามสอดคลองกบัเอกสารระดับโลก ท่ีมคีวามหลากหลาย
ของบริบท อยางไรก็ตาม ขอแนะนําของประชากรไทยฉบับน้ีก็มีความพิเศษเฉพาะตัว ท่ีเพิ่มกลุมประชากรใหมากข้ึน 
จาก 3 กลุมวัยหลัก (วัยเรียนและวัยรุน (6-17 ป) ผูใหญ (18-59 ป) และสูงวัย (60 ปข้ึนไป)) คือ กลุมสตรีต้ังครรภ
และหลังคลอด และเด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป) รวมถึงขอแนะนําสําหรับกลุมอาชีพหลักในประเทศไทย ไดแก ชาวนา
ชาวประมง ผูทํางานขับรถ และพนักงานบรษิทั คณะผูจดัทํามีมติรวมกนัวาสถานการณพฤติกรรมเนือยน่ิง หรอืพฤติกรรม
ติดจอมคีวามรนุแรงมากข้ึน แมยังไมมขีอแนะนําอยางเปนทางการในระดับโลก แตก็เปนความสําคญัเรงดวนท่ีตองกลาวถึง 
นอกจากน้ี การนอนหลับก็เปนสวนสําคัญอีกสวนหน่ึงท่ีชวยสงเสริมพัฒนาการ และสรางฮอรโมนการเจริญเติบโต
(Growth Hormone) โดยเฉพาะสําหรับเด็กปฐมวัย วัยเรียนและวัยรุน อันจะสงผลตอการพัฒนาการดานกลามเน้ือ
และการมีกิจกรรมทางกาย ตามแนวทางของสมาคมสงเสริมการนอนหลับระดับชาติ (National Sleep Foundation)
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 ดังน้ัน ขอแนะนําภายใตโครงการนี ้จึงประกอบไปดวย ชุดขอแนะนําหลัก และขอแนะนําเฉพาะกลุมประชากร
และกลุมอาชีพ เอกสารท่ีทานกําลังอานอยูน้ีถือเปนขอแนะนําหลัก เนนภาพรวมของ 5 กลุมประชากร เหมาะสําหรับ
ผูตองการขอมลูในภาพกวาง เชน ผูกาํหนดนโยบาย ผูบริหาร นักวชิาการ จากภาคสวนทีเ่ก่ียวของ เปนตน สําหรบัขอเสนอแนะ
ในแตละกลุมประชากรและอาชีพ มีการนําเสนอรายละเอียดท่ีมากข้ึนและเฉพาะเจาะจงกับกลุมน้ันๆ จึงอาจเหมาะกับ
ผูปฏิบัติงาน หรือประชาชนผูสนใจในการดูแลตนเองตามกลุมน้ันๆ ขอสรุปชุดขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ สําหรับจุดเนนในแตละเลม ดังตอไปน้ี

 เลมหลัก (ฉบับน้ี) ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ
 เลมท่ี 1 สตรีต้ังครรภและหลังคลอด; ความเชื่อเร่ืองสตรีต้ังครรภไมควรมีกิจกรรมทางกายจริงหรือ?
การสงเสรมิกจิกรรมทางกายในแตละไตรมาส นาฬกากจิกรรมทางกาย และการยดืเหยียดสําหรบัสตรต้ัีงครรภและหลังคลอด
 เลมที ่2 เด็กปฐมวยั (แรกเกดิ - 5 ป); กิจกรรมทางกายท่ีแนะนําเพือ่พฒันาการเด็กปฐมวัยโดยละเอยีด รูปแบบ
กจิกรรม และการจัดพื้นท่ีส่ิงแวดลอม
 เลมท่ี 3 วยัเรยีนและวยัรุน (6-17 ป); ประโยชนของกิจกรรมทางกายตอการสรางความม่ันใจ และการสัมฤทธิผ์ล
ทางการศึกษา
 เลมท่ี 4 ผูใหญ (18-59 ป); กิจกรรมการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ขอแนะนํากิจกรรมทางกายในกลุมผูปวย
กลุมโรคไมติดตอ (โรคเบาหวาน, ความดันโลหิตสูง, และโรคอวน)
 เลมท่ี 5 ผูสูงวัย; (60 ปข้ึนไป): กิจกรรมทางกายเพื่อปองกันความเส่ือมทางรางกายและจิตใจ หลักการเดิน
เพื่อออกกําลังกาย และการยืดเหยียดของผูสูงวัย
 เลมท่ี 6 ชาวนา; รูปแบบการเคล่ือนไหวจากการทํางาน ปญหาจากรูปแบบการเคล่ือนไหว และขอเสนอแนะ
 เลมท่ี 7 ชาวประมง; รูปแบบการเคล่ือนไหวจากการทํางาน ปญหาจากรปูแบบการเคล่ือนไหว และขอเสนอแนะ
 เลมท่ี 8 ผูทํางานขับรถ; รปูแบบการเคล่ือนไหวจากการทํางาน ปญหาจากรูปแบบการเคล่ือนไหว และขอเสนอแนะ
 เลมท่ี 9 พนักงานบริษัท; รปูแบบการเคล่ือนไหวจากการทํางาน ปญหาจากรูปแบบการเคล่ือนไหว และขอเสนอแนะ
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3.2 กระบวนการพัฒนาขอแนะนํา

 การจัดทําขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับเลมน้ี เกิดจาก
ความรวมมือของกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพ
ระหวางประเทศ และสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) รวมกับผูเช่ียวชาญท่ีเปนภาคีเครือขาย 
ไดแก ศนูยวจิยักจิกรรมทางกาย สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกาํลงักายกรุงเทพ สถาบนัวจิยัประชากรสถาบนัวจิยั
ประชากรและสังคม คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธบิดี คณะแพทยศาสตรศริริาชพยาบาล คณะสาธารณสุขศาสตร 
คณะกายภาพบาํบัด วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลัยมหิดล สถาบนัแหงชาติเพ่ือการพฒันาเด็ก
และครอบครวั สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย สถาบนัพฒันาอนามยัเด็กแหงชาติ สํานกังานบรหิารการเปล่ียนแปลง 
ศนูยอนามยัท่ี 10 อบุลราชานี กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข คณะวทิยาศาตรการกฬีา คณะศึกษาศาสตรและพฒันศาสตร 
มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร คณะกายภาพบาํบดั มหาวทิยาลยัรงัสิต คณะวทิยาศาสตร มหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 
โรงพยาบาลกลาง โรงพยาบาลสิงหบุรี และสํานักงานรับรองมาตรฐานและประเมินคุณภาพการศึกษา

 กระบวนการจดัทําขอแนะนําฯ ใชระยะเวลาในการดําเนินการท้ังส้ิน 15 เดือน เริม่ต้ังแตเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2559 
ถึงเดือนตุลาคม พ.ศ. 2560 ข้ันตอนการจัดทําเริ่มจากการทบทวนเน้ือหาวิชาการจากทั้งในประเทศและตางประเทศ 
การทบทวนวรรณกรรมมีขอบเขตเพ่ือรวบรวมสถานการณดานการมีกิจกรรมทางกายในบริบทของประเทศไทย 
ศกึษาและทบทวนขอแนะนําสงเสริมกจิกรรมทางกายจากนานาประเทศท่ีไดมีการศึกษาไว 7 ประเทศ ไดแก ประเทศออสเตรเลีย
ภูฎาน แคนาดา ฟลิปปนส สิงคโปร สหราชอาณาจักร และสหรัฐอเมริกา โดยไดมีการวางโครงรางขอบเขตเนื้อหาของ
ขอแนะนําฯ โดยยึดแนวทางตาม Global Recommendations on Physical Activity for Health ท่ีจัดทําโดย
องคการอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) และวิทยาลัยวิทยาศาสตรการกีฬาอเมริกัน (American 
College of Sports Medicine: ACSM) ซึง่นอกจากการทบทวนหลกัฐานทางวชิาการจากท้ังในประเทศและตางประเทศ
แลวน้ัน การจดัทําขอแนะนําเลมน้ี ยงัเกดิจากการระดมความคดิเหน็ของผูเชีย่วชาญท่ีเปนภาคเีครอืขายจากแวดวงตางๆ
ไดแก อาจารย นักวิชาการ นักวิจัย นายแพทย และเจาหนาท่ีดานสาธารณสุข โดยผูเชี่ยวชาญน้ันมาจากการเลือก
แบบเจาะจง จากภาคเีครือขายท่ีมีความรู มีความเช่ียวชาญ มปีระสบการณ หรือกาํลังพัฒนาผลงานดานกจิกรรมทางกาย 
การลดพฤตกิรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ ในแตละกลุมวยัและกลุมอาชีพ นอกจากนี ้ยังใชวธิเีลือกผูเชีย่วชาญในลักษณะ
ของการสรางเครือขายขอมูลอยางตอเนื่องหรือการแนะนําบอกตอกันเปนทอดๆ (Snow Ball) ซึ่งกระบวนการจัดทํา
สามารถลําดับ ไดดังน้ี
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กระบวนการจัดทําขอแนะนํา การสงเสริมกิจกรรมทางกาย
การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ

สิงหาคม 2559

วางโครงรางจากตัวอยางตางประเทศ และ
ทบทวนจากสถานการณในบริบทประเทศไทย

กันยายน - ตุลาคม 2559

ทบทวนวรรณกรรม จากท้ังในประเทศ
และตางประเทศ

พฤศจิกายน 2559

ประชุมชี้แจงตอผูเชี่ยวชาญ
เพื่อขอขอเสนอแนะ และปรับแก

ธันวาคม 2559 - มกราคม 2560

ประชุมผูเชี่ยวชาญ แบงตามกลุมวัยประชากร
5 กลุม และกลุมอาชีพ 4 กลุม และปรับแก

กุมภาพันธ - มีนาคม 2560

ประชุมสรุปราง พรอมท้ังสงใหผูเชี่ยวชาญ
และผูใชงานอาน เพื่อใหขอเสนอแนะ และ
ปรับแก

เมษายน - กรกฎาคม 2560

ปรับแกรอบสุดทาย และตรวจทาน

การกําหนดขอบเขตเน้ือหา
ส่ิงท่ีตองการไดจากการทบทวน

 ขอเสนอแนะในแตละกลุมวัย ประกอบดวย
การทบทวนสถานการณตามกลุมวัยน้ันๆ ท่ีเกี่ยวของ
กบักจิกรรมทางกาย ความเชือ่ท่ีเปนมายาคต ิประโยชน
ของกิจกรรมทางกาย ขอแนะนํากิจกรรมทางกาย
และลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ขอแนะนําการนอนหลับ
และขอพึงระวัง

หลังทบทวนวรรณกรรม
สังเคราะหไดราง 1

นํามาปรับแก และไดราง 2

นํามาปรับแก และไดราง 3นํามาปรับแก และไดรางสรุป

ไดตนฉบับคูมือแนวทางฯ

1. สตรีต้ังครรภและหลังคลอด      6. ชาวนา
2. เด็กปฐมวัย            7. ชาวประมง
3. วัยเรียนและวัยรุน    8. ผูทํางานขับรถ
4. ผูใหญ     9. พนักงานบริษัท
5. ผูสูงวัย

สิงหาคม - ตุลาคม 2560

จัดพิมพ และเผยแพร
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4.1 บทนํา

 สวนน้ีนําเสนอขอแนะนาํสงเสรมิกจิกรรมทางกาย การลดพฤตกิรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ ใน 5 กลุมประชากร
ไดแก สตรีต้ังครรภและหลังคลอด เด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป) วัยเรียนและวัยรุน (6-17 ป) ผูใหญ (18-59 ป) และ
ผูสูงวัย (60 ปข้ึนไป) แมหลักฐานเชิงประจักษระดับโลกจะนําเสนอเฉพาะ 3 กลุมวัยหลัก ซึ่งไมรวมสตรีต้ังครรภ
และหลังคลอด และเด็กปฐมวยั (แรกเกดิ - 5 ป) แตจากการประชุมผูเช่ียวชาญในประเทศ เห็นชอบรวมกนัวาการสงเสรมิ
กิจกรรมทางกายใหเกิดประโยชนสูงสุด ควรสงเสริมต้ังแตอยูในครรภมารดา และตั้งแตวัยปฐมวัย เน่ืองจากมีขอมูล
ทางวชิาการยืนยันวา การพฒันาบคุลิกภาพบคุคลท่ีจะติดตัวเปนพืน้ฐานนิสัยไปตลอดชวีติอยูระหวางวยั แรกเกดิ - 5 ป
หากตองการจะปลูกฝงนิสัยใหมีการเคลื่อนไหวและรักในการมีกิจกรรมทางกาย ตองเริ่มต้ังแตวัยน้ี ซึ่งกิจกรรมทางกาย
หรอืการเลนของเด็กน้ันเปนประโยชนตอการพัฒนาทางสมองและการเจรญิเตบิโตของเด็ก ดังน้ัน แมยังไมมขีอเสนอแนะ
สําหรบักลุมวยั 2 กลุมน้ีในระดับโลก แตจากความสําคญัและประโยชนท่ีคณะทาํงานเล็งเห็น จงึไดเพิม่เติม 2 กลุมประชากร 
ในขอแนะนําดวย โดยใชการอางองิจากขอเสนอแนะระดับประเทศของประเทศอืน่ๆ รวมกบัการพจิารณาผานการประชมุ
ระดมความคดิเห็นจากผูเชีย่วชาญตางๆ ท่ีเกีย่วของในแตละกลุมประชากร โดยประเด็นหลักๆ ท่ีนําเสนอ ประกอบดวย

14

ประโยชนของการมีกิจกรรมทางกายตอกลุมประชากร

ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง 

ขอแนะนําการนอนหลับ

ตัวอยางกิจกรรมท่ีเหมาะกับกลุมประชากร

สรุปสถานการณท่ีเกี่ยวของกับการสงเสริมกิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมเนือยน่ิง
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 ขอแนะนําในคูมือน้ีใชแนวคิดการสงเสริมกิจกรรมทางกายใหเพียงพอโดยนําเสนอความถ่ี (Frequency) 
ระยะเวลา (Duration) ความหนักเบา (Intensity) ประเภทกิจกรรม และระยะเวลารวม (Type and Total Amount)
เพื่อประโยชนตอสุขภาพดานการปองกันโรคไมติดตอ
 แมขอแนะนําจะกลาวถึงคุณภาพของการเคล่ือนไหว เชน การมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก
สะสมอยางนอย 10 นาที อยางไรก็ตาม การขยับเคล่ือนไหวรางกาย (Being Active) ไมวามากนอยเทาไร ยอมดีกวา
ไมขยับ โดยสามารถมีกิจกรรมทางกายไดท้ังในการทํางาน การเดินทาง นันทนาการ และการทํางานบาน ในสวนของ
นิยามศพัทกจิกรรมทางกายทีม่กีารกลาวถึงในขอแนะนํา คณะผูจดัทํา ไดสรปุความรูบนพ้ืนฐานของวทิยาศาสตรการกฬีา
และเชื่อมโยงกับกิจกรรมในชีวิตประจําวันของบุคคล ดังน้ี

3. ประเภทกิจกรรมทางกาย (Type of Physical Activity) หมายถึง รูปแบบของกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย
โดยแบงตามลักษณะกิจกรรมและประโยชน ไดแก แบบแอโรบิค แบบสรางความแข็งแรง แบบสรางความออนตัว
และแบบสรางความสมดุล/การทรงตัว

6. ความหนักเบา (Intensity) หมายถึง ระดับความเขมขนหรอืความเหน่ือยจากการทาํกจิกรรมทางกาย

7. กิจกรรมประเภทแอโรบิค (Aerobic Activity) หมายถึง กิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเน่ืองต้ังแต
10 นาทีข้ึนไป เนนการใชกลามเน้ือมัดใหญในการทํากิจกรรม ซ่ึงกิจกรรมประเภทน้ีมักเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว
พื้นฐานในชีวิตประจําวัน ไดแก การเดินเร็ว การวิ่ง การกระโดด การปนจักรยาน และการวายน้ํา เปนตน

4. ระยะเวลา (Duration) หมายถึง ระยะเวลาในการทํากิจกรรมน้ันๆ ใชหนวยเปนนาที

2. กิจกรรมเนือยน่ิง/พฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Behavior) หมายถึง กิจกรรมท่ีแทบไมมีการเคล่ือนไหวรางกาย
ซึง่หมายรวมถึงการน่ัง และการนอน (ไมนับรวมการนอนหลับ) โดยกจิกรรมเนอืยน่ิงท่ีพบเห็นมาก เชน การน่ังดูโทรทัศน 
การน่ังเลนเกม การขับรถ การอานหนังสือ การใชคอมพิวเตอร การใชโทรศัพทมือถือ และการใชแท็บเล็ต จนเกิดเปน
คําเรียกวา พฤติกรรมติดจอ (Screen time)

1. กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) คือ การเคล่ือนไหวรางกายใดๆ ที่มีการใชกลามเน้ือ แบงไดเปน 3 ระดับ
ตามการเคล่ือนไหว ไดแก ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก
 1.1 กจิกรรมทางกายระดับเบา (Light Intensity) หมายถึง การเคล่ือนไหวทีน่อยในการออกแรง เนนกจิกรรม
ท่ีทําใหรูสึกเหน่ือยนอย เปนการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน เชน การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ เปนตน
 1.2 กจิกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate Intensity) หมายถึง กจิกรรมท่ีทําใหรูสึกเหน่ือยปานกลาง 
เชน การเดินเรว็ ปนจกัรยาน การทํางานบาน เปนตน โดยระหวางทํากจิกรรมยังสามารถพดูเปนประโยคได มเีหงือ่ซมึๆ 
หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมีระดับชีพจรอยูระหวาง 120-150 ครั้งตอนาที
 1.3 กจิกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous Intensity) หมายถึง การเคล่ือนไหวรางกายทีทํ่าใหรูสกึเหนือ่ยมาก
ทํากจิกรรมซํา้อยางตอเน่ืองดวยการใชกลามเน้ือมดัใหญ เชน การวิง่ การเดนิข้ึนบนัได การออกกาํลังกาย การเลนกฬีา
โดยระหวางทํากิจกรรมไมสามารถพูดเปนประโยคได รูสึกหอบเหน่ือย หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมีระดับ
ชีพจร 150 ครั้งตอนาทีข้ึนไป

5. ความถ่ี (Frequency) หมายถงึ จาํนวนครัง้ท่ีมกีารทํากจิกรรมทางกาย ใชหนวยเปนคร้ังท่ีปฏบัิติตอสปัดาห
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8. กิจกรรมประเภทสรางความแข็งแรงและความทนทาน (Muscle Strengthening and Endurance activities) 
หมายถึง การสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ เนนกิจกรรมท่ีกลามเน้ือตองออกแรงตานทานกับน้ําหนักของรางกาย 
หรือน้ําหนักอุปกรณท่ีตองมีการปรับน้ําหนักเพิ่มข้ึนตามลําดับ (Progressive Resistance) ทําซํ้า 12-15 ครั้งตอเซ็ต 
โดยการปรับตัวของกลามเน้ือจากการฝกความแข็งแรงเปนประจําน้ัน จะมีผลทําใหกลามเน้ือและรางกายมีการพัฒนา 
และเปล่ียนแปลงของขนาดและความแข็งแรงของเสนใยกลามเน้ือ ปองกันการเสื่อมสภาพและลดลงของมวลกลามเน้ือ 
ชวยสงเสริมรูปรางทรวดทรงใหกระชับไดสัดสวนสวยงาม เพิ่มความแข็งแรงและความหนาแนนของกระดูก เพิ่มความ
แข็งแรงของเอ็นยืดขอตอ ปองกันและลดอาการปวดขอหรือขออักเสบ ปองกันและลดอาการปวดหลัง

9. กิจกรรมประเภทสรางความออนตัวของกลามเน้ือ หมายถึง การพัฒนาความออนตัว เพื่อเพิ่มมุมการเคล่ือนไหว
ของขอตอ ปองกนัปญหาขอตอติดขัด จะสงผลใหเน้ือเย่ือเกีย่วพนัและกลามเน้ือท่ีอยูโดยรอบขอตอสวนน้ันมีความออนตัว
เพิ่มข้ึน กระทําโดยการยืดกลามเน้ือรอบขอตออยางชาๆ และหยุดคางไวเม่ือรูสึกตึงหรือเจ็บจนไมสามารถเคล่ือนไหว
ตอไปได ทําคางไวประมาณ 15 วนิาที และไมกล้ันลมหายใจ โดยตองระมดัระวงั และคาํนึงถงึความปลอดภยัเปนสาํคญั

10. การทรงตัว/การสรางความสมดุล หมายถึง การประสานงานระหวางระบบของประสาทกบักลามเนือ้ ท่ีทําใหรางกาย
สามารถทรงตัวอยูในตําแหนงตางๆอยางสมดุล กิจกรรมท่ีเปนการทรงตัว เชน การเดินตามเสนตรงดวยปลายเทา 
การยืนดวยเทาขางเดียวกางแขน การเดินตอเทาบนสะพานไมแผนเดียว เปนตน
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สรุปสถานการณ

 ประเทศไทยมีจํานวนสตรีต้ังครรภประมาณ 800,000 คนตอป การสํารวจสถานการณดานกิจกรรมทางกาย
ของประเทศไทยยังไมรวมกลุมสตรีต้ังครรภ จึงไมสามารถวิเคราะหสถานการณท่ีแนชัดได แตมักมีความเชื่อวา
“หญิงต้ังครรภ หรือหญิงหลังคลอดตองพักผอนใหมาก เคล่ือนไหวใหนอย อยาทํางานหนัก เพราะอาจทําใหคลอดกอน
กาํหนด หรือแมแตแทงบตุรได” ซึง่ในความเปนจรงิแลว สตรต้ัีงครรภและหลงัคลอด ยงัคงควรรกัษาความกระฉบักระเฉง
ในชวีติ โดยสามารถทํากจิกรรมตางๆ ไดเหมอืนเดมิ และสามารถเพิม่การเคล่ือนไหวออกแรงใหมากขึน้ไดดวย โดยไมเปน
อันตรายตอการต้ังครรภ และยังสงผลดีตอสุขภาพรางกายและจิตใจดวย

ประโยชนจากการมีกิจกรรมทางกาย

17

เปนการเตรียมรางกายใหพรอมรับการเปล่ียนแปลงทางสรีระ
จากการต้ังครรภในแตละชวง ลดอาการไมพึงประสงคจากการต้ังครรภ 

เชน ขาบวม แพทอง หงุดหงิด เครียด ปวดคอ ปวดหลัง 
น้ําหนักเพิ่มข้ึน อยางควบคุมไมได วิงเวียนศีรษะ กรดไหลยอน เปนตน

ชวยใหรูปรางสวยงามเขารูปเร็ว
กลับไปทํางานหลังคลอดไดเร็วชวยใหคลอดงาย ชวยพัฒนาการของทารกในครรภ 

และน้ําหนักทารกหลังคลอด

ชวยใหจิตใจแจมใส 
จากรางกายท่ีกระฉับกระเฉง

4.2 กลุมประชากร: สตรีต้ังครรภและหลังคลอด
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

ตัวอยางกิจกรรม

 สตรต้ัีงครรภและหลังคลอดมีการเปล่ียนแปลงทางสรรีวิทยาหลายประการ จงึควรมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม 
กบัสภาพรางกายท่ีเปลีย่นแปลงไป และเตรยีมพรอมกบัการเล้ียงดูบตุรท่ีตองมรีางกายและจติใจท่ีเขมแข็ง ประการสําคญั
ท่ีเนนย้ําอกีครัง้กคื็อ สตรีต้ังครรภและหลังคลอดสามารถทํากจิกรรมไดเหมอืนคนปกติทัว่ไป ดังน้ัน ขอแนะนํากจิกรรมทางกาย
จึงไมแตกตางจากผูใหญท่ัวไป เพียงแตมีรูปแบบกิจกรรมท่ีเสนอแนะ และขอพึงระวังท่ีละเอียดออนมากกวาเทานั้น
ขอแนะนําโดยท่ัวไป มีดังน้ี 
 1. ประเมินความพรอมกอนการมีกิจกรรมทางกาย ท้ังสภาพรางกาย และโรคประจําตัว
 2. ใหมกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีพฒันาระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ ในระดับหนักหรอืปานกลาง 
หรือผสมผสานกัน และสามารถแบงสะสมเปนชวง ครั้งละ 10 นาที ดังน้ี
 แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห หรือ
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห (สําหรับผูท่ี
มีสภาพรางกายแข็งแรง และมีกิจกรรมทางกายระดับหนักเปนประจําอยูแลวต้ังแตกอนต้ังครรภ)
 3. ใหมีกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ ดวยการยกน้ําหนัก 12-15 ครั้งตอเซ็ต
เซต็ละ 2-3 รอบ ในแตละกลามเนือ้ เนนกลามเนือ้หนาทอง บรเิวณเชงิกราน อยางนอย 2 คร้ังตอสปัดาห เพือ่เตรยีมกลามเน้ือ
ใหพรอมสําหรบัการรบัน้ําหนักบตุรในทอง การคลอด การอุมบุตร และการใหนมหลังคลอดดวย โดยระหวางทําใหหายใจ
เขาออกเปนปกติ ไมกล้ันหายใจ ไมออกแรงเบง
 4. ใหมีกิจกรรมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ โดยการยืดกลามเนื้อจนรูสึกตึง และหยุดคางไวประมาณ
15 วินาที ในแตละกลามเน้ือ ทําอยางนอย 2 ครั้งตอสัปดาห และไมกล้ันลมหายใจ 
 5. ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ดวยการลุกเปล่ียนอริยิาบถจากทาน่ังหรอืนอนราบ ทุก 1-2 ช่ัวโมง ดวยการเดินไปมา
หรือยืดเหยียดรางกาย โดยเฉพาะตอนน่ังทํางาน น่ังประชุม ใชคอมพิวเตอร น่ังดูโทรทัศน และเลนโทรศัพทมือถือ

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับปานกลาง

เดินเร็ว ปนจักรยาน
อยูกับท่ี

วายนํ้าเร็ว วิ่ง

ยกนํ้าหนัก โยคะ

ออกกําลังกาย
ในนํ้า

ทํางานบาน

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับหนัก

กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ
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ขอแนะนําการนอนหลับ

 1. นอน 7-9 ชั่วโมงตอคืน กอนเวลา 22 นาฬกา นอนหลับอยางตอเน่ืองตลอดคืน 
 2. ควรนอนตะแคง ไมควรนอนหงาย เพราะขณะต้ังครรภ กลามเน้ือหูรูดกระเพาะอาหารจะหยอนตัวลง
ทําใหมีภาวะกรดไหลยอน และมดลูกจะกดเสนเลือดดําใหญ ทําใหเลือดไหลกลับหัวใจไดไมดี ทาํใหเกดิอาการขาบวมได 
และไมควรนอนควํ่า เพราะจะทับทอง 
 3. คอยๆ เอนตัวนอน และคอยๆ ลุกน่ังจากทานอน เพื่อปองกันการวิงเวียน
 4. สามารถงีบหลับชวงกลางวนัคาบส้ันๆ ประมาณ 10-20 นาที เพือ่ชวยผอนคลายความเหน่ือยลา เพิม่การตอบสนอง
ของสมองและรางกายท่ีดีข้ึน 
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สรุปสถานการณ

 การสํารวจสถานการณการมกีจิกรรมทางกายของประชาชนไทย ยังไมครอบคลมุวยัแรกเกดิถึง 5 ป อยางไรกต็าม   
จากรายงานพัฒนาการของเด็กปฐมวัย ของกระทรวงสาธารณสุข พบวา พัฒนาการกลามเน้ือมัดหลัก (Gross Motor) 
ซึ่งเปนผลเคล่ือนไหวของเด็กมีกิจกรรมทางกาย พบวา มีเด็กปฐมวัย รอยละ 5.8 (36,711 คน จาก 626,483 คน       
ท่ีไดรับการตรวจ) มีปญหาพัฒนาการของกลามเน้ือมัดหลัก นอกจากน้ี ยังพบคานิยมของการเล้ียงดูบุตรในปจจุบัน
ผูปกครองนิยมสงเสริมใหเด็กมีพฤติกรรมติดจอ หรือพฤติกรรมเนือยน่ิงมากข้ึน ผานการใชอุปกรณเทคโนโลยี 
เปนส่ือในการเล้ียงดูบตุร เพราะเชือ่วาใชกระตุนพฒันาการได หรอืตองการใหเด็กอยูน่ิง ไมซน เรยีบรอย ท้ังท่ีการใชเทคโนโลยี
กอนวัยอันควรมีผลเสียตามมาท้ังตอสุขภาพ และพัฒนาการของลูกนอย ท้ังภาวะนํ้าหนักเกิน อวน เบาหวาน สมาธิส้ัน 
การพูดชา ปญหาพัฒนาการ และสังคมอื่นๆ เปนตน

ประโยชนจากการมีกิจกรรมทางกาย
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สรางสายสัมพันธระหวาง
เด็กกับพอแม ครอบครัว

และส่ิงแวดลอมหรือโลกภายนอก

สรางทัศนคติท่ีดีตอการรักษาสุขภาพ
ในระยะยาว

สรางความภาคภูมิใจ 
และความเชื่อมั่นในตนเองของเด็ก
ตอการพัฒนาการการเคล่ือนไหว

ท่ีสามารถทําได ในแตละชวงของชีวิต

สงเสริมพัฒนาการ ท้ังทางกาย ใจ 
สังคม ส่ิงแวดลอม ภาษา และสุขภาพท่ีแข็งแรง 

4.3 กลุมประชากร: เด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป)
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

ตัวอยางกิจกรรม

 ขอแนะนําการมกีจิกรรมทางกายท่ีเพยีงพอสําหรบัเด็กปฐมวัย คอื การใหเด็กไดเลน และการเคล่ือนไหวปนปาย
อยางเปนอิสระ โดยไมเล้ียงเด็กภายในหองหรือในบานเทาน้ัน แตใหเด็กไดมีโอกาสออกไปมีกิจกรรมทางกายนอกบาน
นอกอาคาร โดยมีผูปกครองดูแล เพื่อสงเสริมใหเด็กมีโอกาสขยับเคล่ือนไหวไดมากข้ึน และลดพฤติกรรมเนือยน่ิง 
 1. ใหมกีจิกรรมทางกายเนนการเคลือ่นไหวพ้ืนฐานหรอืการเลนท่ีหลากหลาย อยางนอย 180 นาทีตอวนั โดยสามารถ
แบงการมกีจิกรรมทางกายสะสมเปนชวงๆ อยางนอยครัง้ละ 10 นาทีได และมกีจิกรรมประเภทสรางความแข็งแรง และออนตัว
ของกลามเน้ือ ผสมผสานไประหวางการเลน  
 2. ลดการมีพฤติกรรมเนือยน่ิง เชน น่ัง หรือนอน บนรถเข็น หรือเกาอี้ 
 2.1 ใหมกีารเปล่ียนอริยิาบถจากทาน่ัง หรือนอนราบ ทุกๆ 1-2 ชัว่โมง (ยกเวนชวงนอนหลับ) ดวยการลุกยืน เดิน
เลน วิ่งเลน
 2.2 ในเด็กอายุต่ํากวา 2 ป ไมควรใหเด็กดูโทรทัศน เลนคอมพวิเตอร เลนเกม และเลนโทรศพัทมอืถือ 
เพราะการทีเ่ด็กมพีฤติกรรมเหลานี ้นอกจากจะทําใหเด็กขาดการเคล่ือนไหวแลว ยังสงผลเสียตอพัฒนาการดานภาษา สังคม
และสมาธิ
 2.3 เด็กอายุต้ังแต 2-3 ป สามารถใหดูโทรทัศน เลนคอมพิวเตอร เลนเกม เลนโทรศัพทมือถือได แตไมควร
เกิน 15-30 นาทีตอวัน ถาใหดีท่ีสุดคือ ไมควรใหเด็กเลนเลย จนกวาเด็กจะอายุครบ 3 ป
 2.4 เด็กอายุต้ังแต 3 ปข้ึนไป สามารถใหเด็กดูโทรทัศน เลนคอมพิวเตอร เลนโทรศัพทมือถือได แตไมควร
เกิน 30-60 นาทีตอวัน ผูปกครองอาจจํากัดการเลนไดเฉพาะวันหยุดสุดสัปดาห และหากิจกรรมอื่นทดแทน

กิจกรรมทางกายเนนการเคล่ือนไหวพื้นฐาน

คลาน ยืน เดิน ปนปาย วิ่ง

เลนกระโดด ขวางปา เตะ เลนนํ้า
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ขอแนะนําการนอนหลับ

 การนอนหลบัสงผลตอการหล่ังฮอรโมนทีช่วยใหรางกายเจรญิเตบิโต (Growth Hormone) หากมกีารนอนหลบั
ท่ีเหมาะสมต้ังแตยังเล็กจะทําใหมสีวนสูงท่ีเพิม่ข้ึนอยางเต็มศกัยภาพได เด็กในแตละชวงวัยตองการการนอนหลับท่ีแตกตางกนั 
โดยสรุปดังน้ี 
 3 เดือนแรก นอน 14-17 ชั่วโมงตอวัน
 4 เดือน-1 ป นอน 12-15 ชั่วโมงตอวัน แบงเปน 4 คาบตอวัน และเริ่มฝกนอนตอนกลางคืนใหยาวนานขึ้น
โดยจัดสภาพแวดลอมการนอนใหมีความมืดและเงียบ และลดจํานวนมื้อการกินนมตอนกลางคืนลง 
 1-2 ป นอน 11-14 ชั่วโมงตอวัน
 3-5 ป นอน 10-13 ชั่วโมงตอวัน
 ควรใหเด็กนอนหงาย หรือตะแคง การนอนควํ่าอาจเกิดการกดทับปากและจมูกได
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สรุปสถานการณ

 ความเจรญิกาวหนาทางเทคโนโลยีในปจจุบนั สงผลใหเด็กมพีฤติกรรมเนือยนิง่ หรอืการน่ังอยูกบัท่ีมากขึน้ เชน 
การน่ังเรียนในหองเรยีน การเดินทางดวยรถยนตสวนตัวทามกลางการจราจรท่ีติดขัด การใชโทรศพัทมอืถอื และอนิเตอรเนต็ 
ผลจากการสํารวจ พบวา เด็กไทยใชเวลาอยูหนาจอเฉล่ียวันละ 3 ชัว่โมง และมพีฤติกรรมเนือยน่ิง ท่ีไมรวมเวลานอนหลับ 
มากกวา 13 ชั่วโมงตอวัน สงผลโดยตรงตอสุขภาพทางกาย ท้ังน้ําหนักเกิน อวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน
ในเลือดสูง และขาดความสัมพนัธท่ีดีกบัครอบครวั เพือ่น และสังคม โดยพบวาระดับการมกีจิกรรมทางกายท่ีเพยีงพอ
มีเพียง 1 ใน 4 ของเด็กวัยน้ีเทาน้ัน

ประโยชนจากการมีกิจกรรมทางกาย
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กระตุนพัฒนาการ
การเจริญเติบโตของรางกาย 

เชน สมอง กลามเน้ือ และกระดูก

เพิ่มความสามารถการทํางานของระบบประสาท ในดานรับสัมผัส 
ตอบสนอง และการส่ังการ สงเสริมพัฒนาการทางสมาธิ 

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เพิ่มโอกาสแหงความสําเร็จในชีวิต

ลดโอกาสการปวยดวยโรคไมติดตอ 
เชน อวน เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง หัวใจ

สรางเสริมความแข็งแรงและความทนทานของหัวใจ 
ระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ 

ระบบกลามเน้ือ และกระดูก รวมถึงความยืดหยุนของรางกาย

สรางความกระฉับกระเฉง ชวยลดความเครียด 
และภาวะซึมเศรา สรางความมั่นใจและภูมิใจในตนเอง

และเสริมบุคลิกภาพ รูปรางสวยงาม
ปรับปรุงทาทางการเคล่ือนไหว

สรางทัศนคติท่ีดีและ
มีพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย

ตอเน่ือง ในระยะยาว

4.4 กลุมประชากร: วัยเรียนและวัยรุน (6-17 ป)
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

ตัวอยางกิจกรรม

 ควรกระตุนใหเด็กวัยเรียนและวัยรุนมีวิถีชีวิตท่ีกระฉับกระเฉง มีโอกาสเขารวมกิจกรรมทางกายท่ีหลากหลาย
เนนความสนุกสนาน และทักษะการเคลือ่นไหว โดยใหมีกจิกรรมทางกายท่ีสอดคลองกับสภาพรางกาย และการเจริญเติบโต
ดังน้ี
 1. ใหมกีจิกรรมทางกายระดบัปานกลางถงึหนัก อยางนอย 60 นาทีตอวนั โดยสามารถแบงสะสมกจิกรรมทางกาย
เปนชวงๆ อยางนอยครัง้ละ 10 นาท ีโดยหากมกีจิกรรมทางกายมากกวา 60 นาทตีอวนั จะมปีระโยชนตอสุขภาพมากข้ึน 
โดยพึงระลึกวาการมีกิจกรรมทางกายไมวามากนอยเทาไร ยอมดีกวาการไมมีเลย
 2. ควรมีกิจกรรมพัฒนากลามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ
โดยทํา 12-15 คร้ังตอเซ็ต เซต็ละ 2-3 รอบ อยางนอย 3 วนัตอสัปดาห กิจกรรมประเภทน้ีจะสงผลใหความสูงเพิม่ข้ึนดวย
 3. ควรเปลี่ยนอิริยาบถจากทาน่ัง หรือนอนราบทุก 1-2 ชั่วโมง ดวยการลุกขึ้นยืน เดิน หรือยืดเหยียดรางกาย
และจํากัดการดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ และเลนวิดีโอเกม ใหนอยกวา 2 ชั่วโมงตอวัน
 4. ควรมีกิจกรรมทางกายสอดแทรกระหวางการน่ังเรียนในหองเรียน และนอกเวลาเรียน หรืออาจมีการเรียน
การสอนนอกหองเรียนดวย

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับปานกลาง

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับหนัก
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ทําความสะอาด
หองเรียนหรือบาน

วิ่งไลจับ หรือการละเลนตางๆ
วิ่งผลัด ฐานวิบาก

ออกกําลังกาย

วายนํ้าเร็ว เลนกีฬาวิ่งเร็ว

ลางรถปลูกผักสวนครัวรดนํ้าตนไมชวยผูปกครอง
ทํางานบาน

เดินหรือ
ปนจักรยาน
ไปโรงเรียน

กิจกรรม
ออกกําลังกาย

หนาเสาธง

ขึ้นลงบันไดเดินเปลี่ยน
อาคารเรียน
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กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ

กิจกรรมพัฒนากระดูก

กิจกรรมสอดแทรกระหวางชั้นเรียน 
หรือกิจกรรมนอกหองเรียน

วิ่ง กระโดด

ตะกรอ แบดมินตัน

กระโดดเชือก กระโดดยาง

เทนนิสฟุตบอลวอลเลยบอล

บาสเกตบอล

การนําเสนองาน
ผานการแสดงละคร

การเขาชมรม
ออกกําลังกาย

การทําความสะอาด
หองเรียน

การเดิน
เปลี่ยนหองเรียน

การเดินขึ้น
ลงบันได

กิจกรรม
เขาจังหวะ

การเรียน
ในสนามหญา

ดันพื้น

ยางยืดเลนบอลใหญเลนยิมนาสติกวายนํ้า

กระโดด โหนบารดึงขอยกของยกนํ้าหนัก

ปนปาย ขวางปา
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ขอแนะนําการนอนหลับ

 เด็กวัยเรียน (6-14 ป) ตองการนอนหลับประมาณ 9-11 ชั่วโมง และวัยรุน (15-17 ป) ตองการการนอนหลับ
ประมาณ 8-10 ชั่วโมง และเพื่อคุณภาพของการนอนหลับควรนอนกอน 22 นาฬกา เพื่อใหฮอรโมนการเจริญเติบโต
(Growth Hormone) หล่ังเต็มท่ี อันจะสงผลตอการเจริญเติบโตและชวยเพิ่มความสูง
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สรุปสถานการณ

 ผูใหญเปนประชากรเกนิกวาครึง่ของประเทศไทย (รอยละ 57) ประชากรกลุมน้ีถือวามคีวามสําคญัตอการขับเคลือ่น
ประเทศ โดยเฉพาะทางดานเศรษฐกจิจากการประกอบอาชพีตางๆ ท้ังการทํางานแบบออกแรง หรอืการทาํงานในสํานักงาน
โดยเฉพาะประชากรในเขตเมือง ท่ีมกัมีพฤติกรรมเนือยนิง่ตอเน่ืองเปนระยะเวลานานในการทํางาน ขอมลูจากการสํารวจ
สุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งท่ี 5 (พ.ศ. 2553-2557) พบวา ประชากรวัยน้ีประมาณ 1 ใน 3 
มกีจิกรรมทางกายไมเพียงพอ มภีาวะน้ําหนักเกนิและอวนรอยละ 48 เปนความดนัโลหิตสงูรอยละ 25 และเปนเบาหวาน
รอยละ 9 รวมถึงโรคอื่นๆ เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจขาดเลือด ภาวะความเครียด ซึ่งสถานการณการเจ็บปวยดวยโรค
ไมติดตอเรื้อรังเหลาน้ี มีความรุนแรงข้ึนเรื่อยๆ

ประโยชนจากการมีกิจกรรมทางกาย
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ลดความเส่ียงการเจ็บปวยดวยโรคไมติดตอเรื้อรัง 
เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ

สรางเสริมความแข็งแรงและความทนทานของหัวใจ 
กลามเน้ือ รวมถึงความยืดหยุนของขอตอ

สรางความกระฉับกระเฉง ลดความเครียด และภาวะซึมเศรา

4.5 กลุมประชากร: ผูใหญ (18-59 ป)
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 วยัผูใหญ เปนวยัท่ีมขีอจาํกดันอยกวากลุมวยัอืน่ๆ ในดานการมกิีจกรรมทางกาย ความทาทายอยูในกลุมประชากร
เขตเมอืง ท่ีมรีปูแบบการทํางานท่ีสนับสนุนใหนัง่เกาอี ้หรืออยูหนาจอคอมพวิเตอรท้ังวนั ในกลุมน้ี จงึควรมกีจิกรรมทางกาย
ประเภทนันทนาการ เชน การออกกําลังกายกอนหรือหลังเลิกงานเปนประจํา และควรมีการเปล่ียนอิริยาบทรางกาย
เปนระยะในขณะทํางาน ซึง่จากงานวจิยัระดับโลก แสดงใหเห็นวาถึงแมจะมกิีจกรรมทางกายทุกวนั แตหากน่ังทํางานท้ังวนั
ไมเปล่ียนอริยิาบถจากพฤติกรรมเนือยน่ิง ก็ยงัมีความเส่ียงตอการเกดิโรคไมติดตอไดเชนกนั สวนกลุมท่ีใชแรงงานระหวางวัน
อยูแลว เชน เกษตรกร พนักงานโรงงาน ควรมกีารสรางความแข็งแรง และความยืดหยุนของกลามเน้ือท่ีใชงานเปนประจาํ 
เพือ่ปองกนัการบาดเจบ็ของกลามเน้ือน้ัน ขอแนะนําการมีกจิกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในวยัผูใหญ มดัีงน้ี
 1. ใหมกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบคิท่ีพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ในระดับหนักหรือปานกลาง
หรือผสมผสานกัน และสามารถแบงสะสมเปนชวง ครั้งละ 10 นาที ดังน้ี
 แบบท่ี 1 กจิกรรมทางกายระดับปานกลางอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรอืวนัละ 30 นาที 5 วนัตอสัปดาห หรอื
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห
 2. เพือ่ประโยชนทางสุขภาพท่ีมากข้ึน แนะนําใหมกีจิกรรมทางกายเพิม่เติม คือ มกีจิกรรมทางกายระดับปานกลาง 
300 นาทีตอสัปดาห หรือระดับหนัก 150 นาทีตอสัปดาห หรือผสมผสานท้ังระดับปานกลางและหนัก
 3. ใหมกีจิกรรมพฒันากลามเน้ือ หรอืกจิกรรมพฒันาความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ โดยเนนกลามเน้ือ
มัดใหญ เชน ขา สะโพก หลัง ทอง หนาอก ไหล ตนแขน ทําซ้ํา 12-15 ครั้งตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ และทําอยางนอย 
2 วันตอสัปดาห ในแตละกลามเน้ือ และเพิ่มน้ําหนักหากเริ่มรูสึกเบา
 4. ใหมีกิจกรรมพัฒนาความออนตัวของกลามเน้ือ โดยการยืดกลามเน้ือจนรูสึกตึง และหยุดคางไว 15 วินาที
ตอครั้ง ในแตละกลามเน้ือ อยางนอย 2 วันตอสัปดาห
 5. ใหลุกเปล่ียนอิริยาบถจากทานั่งหรือนอนราบ ทุก 2 ชั่วโมง ดวยการลุกยืน เดินไปมา ยืดเหยียดรางกาย 
โดยเฉพาะตอนน่ังทํางาน น่ังประชุม ใชคอมพิวเตอร น่ังดูโทรทัศน ใชโทรศัพทมือถือ และใชแท็บเล็ต
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กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับปานกลาง

เดินเร็ว ปนจักรยาน ทําสวน ทําความสะอาดบาน

ตัวอยางกิจกรรม
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กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับหนัก

กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ

กิจกรรมเพิ่มความออนตัว

โยคะ ฤาษีดัดตน รํามวยจีน รําพัด

วิ่งเร็ว วายนํ้า ออกกําลังกาย เลนกีฬา เดินขึ้นลงบันได

ดันพื้น ยกนํ้าหนัก ยกของ

สควอท

ซิทอัพ

บริหารกลามเนื้อ โหนตัว

ขุดดิน
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ขอแนะนําการนอนหลับ

 ผูใหญควรนอนประมาณ 7-9 ชัว่โมง และควรนอนไมเกิน 22 นาฬกา เพือ่ใหฮอรโมนการเจรญิเติบโต (Growth
Hormone) หล่ังออกมาเพื่อซอมแซมกลามเน้ือ และรางกายท่ีสึกหรอจากการใชงานระหวางวัน

ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายผูปวยในกลุมโรคตางๆ

(1) ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายผูท่ีเปนโรคอวน

 ผูท่ีเปนโรคอวน ควรท่ีมกิีจกรรมทางกายระดับเบาจนถึงคอนขาง
หนักเปนประจํา เพ่ือใหรางกายมีการเผาผลาญพลังงานเพิ่มข้ึน ซึ่งจะสง
ผลดีตอการลดน้ําหนัก โดยเริ่มจากระดับเบาในชวงแรก และคอยๆ เพ่ิม
ความหนักใหอยูในระดับปานกลางจนถึงระดับคอนขางหนักตามความ
เหมาะสม โดยควรมกีจิกรรมทางกายอยางนอย 30 นาทีตอวนั 5 วนัตอสัปดาห 
หรือมากกวา โดยจะเปนแบบตอเน่ืองครั้งละ 30 นาที หรือสะสมครั้งละ 
10 นาที ก็ได โดยสามารถเพิ่มระยะเวลาข้ึนเรื่อยๆ จนถึง 60 นาทีตอวนั 
และควบคุมอาหารรวมดวย โดยหากมีปญหาการเคล่ือนไหวเชน การทรงตัว
ไมดี ปวดหลัง หรอืปวดเขา ควรมกีจิกรรมทางกายชนิดท่ีมแีรงกระแทกต่ํา 
และอยูกับท่ี เชน เดินชาๆ ปนจักรยานอยูกับท่ี หรือวายนํ้า เปนตน 
หรือมีอุปกรณในการชวยพยุงน้ําหนักตัว เชน มีกิจกรรมทางกายบนเกาอี้ 
หรอืบนลูวิง่อากาศ และควรสวมรองเทาท่ีรบันํา้หนักตวัไดดเีพือ่ลดการบาดเจบ็
ท่ีขอตอ

 สําหรบัผูท่ีมีโรคประจาํตัว ควรมกีารประเมนิความพรอมของรางกาย และปรกึษาแพทยกอนมกีจิกรรมทางกาย
และเริ่มตนดวยการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวันแบบงายๆ เบาๆ โดยระลึกวา การมีกิจกรรมทางกายแมจะนอย
หรือเบาเพียงไร ยอมดีกวาไมมีเลย
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(2) ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายผูท่ีเปนโรคเบาหวาน

 ผูเปนเบาหวาน ควรเลือกชนิดและรูปแบบของกิจกรรมทางกาย
ท่ีเหมาะสมกับสภาพของรางกาย โดยคาํนึงถึงภาวะของโรค ขอจาํกัด ปญหา
ภาวะแทรกซอนของโรคเบาหวาน ความปลอดภัย และความชอบ 
โดยมีการประเมินความพรอมของรางกายกอนมีกิจกรรมทางกาย 
โดยกจิกรรมทางกายควรเริม่จากระดับท่ีเบาไปจนถึงหนัก อยางนอย 15-60 นาที
ตอครัง้ โดยต้ังเปาหมายใหไดอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรอืมากกวา 
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โดยสามารถมีกิจกรรมทางกายแบบตอเน่ือง หรือจะแบงเปนชวงๆ ได
แตควรมกิีจกรรมทางกายสมํา่เสมอในแตละวัน เน่ืองจากกจิกรรมทางกาย
จะมผีลตอระดับน้ําตาลในเลือด และการทํางานของฮอรโมนอินซลิูนท่ีนํา
น้ําตาลไปใช ซึง่ผลของการเปลีย่นแปลงน้ีจะอยูไดประมาณ 12-72 ชัว่โมง
จากมกีจิกรรมทางกายครัง้สุดทาย ดังน้ัน ผูทีเ่ปนเบาหวานควรมกีจิกรรม

ทางกายอยางตอเน่ือง และไมควรหยุดพักเกิน 3 วัน สําหรับผูท่ีเปนเบาหวานและมีภาวะแทรกซอน หรือมีการควบคุม
ระดับน้ําตาลไดไมดี ความหนักของกิจกรรมควรจะอยูในระดับเบาถึงปานกลาง โดยชนิดของกิจกรรมทางกาย 
ควรเปนแบบท่ีไมตองใชทักษะมาก และใชกลามเนื้อหลายสวนในการเคล่ือนไหว เชน การเดิน การปนจักรยาน หรือ
การทํากายบริหาร ในรูปแบบท่ีสลับหนักกับเบาก็ได เชน เดินเร็วสลับชา เปนตน

(3) ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายผูท่ีเปนความดันโลหิตสูง

 ผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสงู ควรมกีจิกรรมทางกายท่ีใชกลามเน้ือ
มดัใหญและเล็กในการเคลือ่นไหว เนนกิจกรรมท่ีตองเคลือ่นไหวอยางตอเนือ่ง 
เชน เดิน วิ่งเหยาะๆ เตนแอโรบิค วายนํ้า ปนจักรยาน รํามวยจีน เปนตน
โดยไมควรมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบท่ีหนัก หรือกิจกรรมท่ีความหนัก
มีการปรับเปล่ียนอยูตลอดเวลา เน่ืองจากจะสงผลใหความดันโลหิตสูงข้ึน
ในระดับท่ีอนัตรายได โดยควรมกีจิกรรมทางกายระดับปานกลาง แบบตอเนือ่ง
หรอืสะสมครัง้ละ 10 นาที วนัละอยางนอย 30 นาที ทุกวัน หรอือยางนอย
 150 นาทีตอสัปดาห และควรมีการลดอาหารเค็มรวมดวย โดยควรวัด
ความดันโลหิตพ้ืนฐาน และประเมินสภาพความพรอมของรางกายกอน
มีกิจกรรมทางกาย
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สรุปสถานการณ

 ในป พ.ศ. 2560 ประชากรอายุ 60 ปข้ึนไปในประเทศไทยมรีาว 11 ลานคน คดิเปนรอยละ 17.04 จากประชากร
ท้ังหมด และมีแนวโนมจะเพิม่สูงข้ึนอยางตอเน่ือง ไดมกีารคาดการณวาในป พ.ศ. 2564 สังคมไทยจะกาวสู “สงัคมผูสงูอายุ
โดยสมบรูณ” โดยจะมสัีดสวนประชากรผูสูงวยัถึงรอยละ 20 ในป พ.ศ. 2574 จะเพ่ิมข้ึนสูงสุดถึงรอยละ 28 ของประชากร
ท้ังหมด
 จากสถานการณปจจบุนัจากการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยดวยการตรวจรางกายครัง้ท่ี 5 พบวา กลุมผูสูงวยั
มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอจํานวนมาก ถึงรอยละ 31.1 ในกลุมอายุ 70-79 ป และในกลุม 80 ปขึ้นไปเกือบครึ่ง
มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ (รอยละ 48.5) จากขอมูลสถิติอาจวิเคราะหไดวาสวนหน่ึงการมีกิจกรรมทางกายลดลง
อาจเกดิจากความเสือ่มของรางกาย แตอกีนัยหน่ึงอาจเน่ืองมาจากการไมคอยทํากิจกรรมตางๆ มากนัก จนย่ิงทําใหเกิด
ความเส่ือมทางรางกายอยางรวดเร็ว ในขอเท็จจริง การสงเสริมกิจกรรมทางกายเปนปจจัยสําคัญในการชะลอการเสื่อม
ของอวัยวะ และปองกันการหกลมไดเปนอยางดี

ประโยชนจากการมีกิจกรรมทางกาย
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ชวยเรื่องการทรงตัวของรางกาย ปองกันการหกลม
ชะลออาการขอตอติดขัด ปองกันปญหาขอเส่ือม

ชวยชะลอภาวะ/โรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของรางกาย
เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 

หลอดเลือดสมองตีบ/แตก หัวใจขาดเลือด และโรคสมองเส่ือม

4.6 กลุมประชากร: ผูสูงวัย (60 ปขึ้นไป)

“ÊÑ§¤Á¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØâ´ÂÊÁºÙÃ³�”
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 ผูสูงวยัเปนวยัท่ีมคีณุคาตอการมสีวนรวมกจิกรรมตางๆ ในครอบครวั และชมุชน กจิกรรมทางกายเนนตามความชอบ
และการดําเนินชีวิตตามบริบทชีวิตประจําวัน หรือกิจกรรมทางกายยามวาง กิจกรรมชุมชน กิจกรรมพบปะสังสรรค 
 1. ควรมกีารประเมนิความพรอมของรางกายและสขุภาพกอน โดยเฉพาะในผูสงูอายุตอนปลาย วยั 80 ป ข้ึนไป 
(oldest old)
 2. ใหมกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบิคทีพ่ฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กจิกรรมท้ังระดับหนักและ
ปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยครั้งละ 10 นาที 
 แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห หรือ
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห
 3. หากปฏิบัติได เพื่อประโยชนทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะนําใหมีกิจกรรมทางกาย ระดับปานกลาง 300 นาที
ตอสัปดาห หรือระดับหนัก 150 นาที ตอสัปดาห หรือผสมผสานท้ังระดับปานกลางและหนัก
 4. กจิกรรมพฒันากลามเน้ือ หรอืกจิกรรมพฒันาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ เนนใหมกีารบรหิาร
ดวยรูปแบบท่ีหลากหลาย เพื่อใหเกิดประโยชนตอกลามเน้ือมัดตางๆ โดยทํา 12-15 คร้ังตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ และ
ทําอยางนอย 2 วันตอสัปดาห
 5. กจิกรรมพฒันาความออนตัว เพ่ือปองกันการบาดเจ็บ ขอติดขัด และขอเส่ือม ทําโดยการยืดกลามเน้ือจนรูสึกตึง 
และหยุดคางไว 15 วินาทีตอครั้ง ทําประมาณ 10 นาทีตอวัน และอยางนอย 2 วันตอสัปดาห 
 6. กิจกรรมพัฒนาสมดุลการทรงตัว และปองกันการหกลม อยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
 7. กิจกรรมพัฒนาสมอง ความจํา และอารมณ ควรทํารวมกับเพื่อน หรือชมรมในชุมชน
 8. ใหลุกเปล่ียนอิริยาบถจากการนอนราบ หรือการน่ังในทาเดิมๆ ทุก 1-2 ชัว่โมง ดวยการยืดเหยียด หรอืเดินไปมา 
โดยเฉพาะตอนนั่งอานหนังสือ น่ังดูโทรทัศน เลนโทรศัพทมือถือ โดยใหมีกิจกรรมนอกบานใหมากข้ึน หรือทํากิจกรรม
รวมกับครอบครัว ชมรม และสังคม
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กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับปานกลาง

เดิน

ลีลาศวายนํ้าเดินเลน
ในสวนสาธารณะ

ปนจักรยาน
ไปตลาด

ทําสวน

ทํางานบาน ขึ้นลงบันได

เลนกับหลาน 

ตัวอยางกิจกรรม
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กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับหนัก

กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ

กิจกรรมพัฒนาสมดุลการทรงตัว
และปองกันการหกลม

กิจกรรมพัฒนาสมอง ความจํา และอารมณ

หมายเหตุ: ผูสูงวัยท่ีมีการบาดเจ็บของขอตางๆ ควรหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีมีแรงกระแทกสูง และควรสวมใสรองเทา
ท่ีมีพื้นหนา และยืดหยุนไดดีเพื่อรองรับเทา และลดแรงกระแทก

วิ่ง วายนํ้า ขุดดิน เลนกีฬาเดินขึ้นบันได

ยกนํ้าหนัก โยคะ รํามวยจีนยกของ ฤาษีดัดตน

ยืนขาขางเดียว เดินตอเทา

รองเพลง เกมคิดคํานวณ

รําไทย

ลีลาศ รํากลองยาว

ไมพลอง ลําตัด

เดินจงกลม

โยคะ

นั่งสมาธิ สวดมนต
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ขอแนะนําการนอนหลับ

 ผูสูงวัยควรนอนประมาณ 7-8 ชั่วโมง และควรนอนกอน 22 นาฬกา เพื่อใหฮอรโมนการเจริญเติบโต (growth 
hormone) หล่ังออกมาเพือ่ซอมแซมกลามเน้ือ และไมควรนอนหลับชวงกลางวนั เพราะอาจทําใหกลางคนืนอนไมหลับ
หรือหลับยาก แตถาหากงวงมากๆ หรือรูสึกเพลีย สามารถนอนหลับเปนคาบส้ันๆ ประมาณ 10-20 นาที ได
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5. ¡ÒÃ»ÃÑºãªŒ¢ŒÍá¹Ð¹íÒà¾×èÍ¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ 
¡ÒÃÅ´¾ÄµÔ¡ÃÃÁà¹×ÍÂ¹Ôè§ 

5.1 บทนํา

 จากบทท่ีผานมาไดกลาวถึงขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในแตละกลุมประชากร
แลวน้ัน ในสวนน้ีนําเสนอการปรบัใชขอแนะนาํตางๆ เพือ่เปนแนวทางในการนําไปใชสงเสรมิกจิกรรมทางกาย ท้ังในสวน
การจดัสิง่แวดลอมใหเหมาะสม และเอือ้ตอการมชีวีติท่ีกระฉบักระเฉง เนือ่งจากกลุมประชากรตองอาศยั เดินทางไปทาํงาน/
เรยีน หรอืมกิีจกรรมนันทนาการในสถานท่ีตางๆ ส่ิงแวดลอมมอีทิธิพลสําคญัตอการเอ้ือหรือเปนอปุสรรคตอการมกิีจกรรม
ทางกาย เชน สภาพทางเดิน ทางปนจักรยาน เปนตน การปรับส่ิงแวดลอมใหสงเสริมกิจกรรมทางกายตองอาศัยการมี
สวนรวมจากภาคสวนตางๆ ท่ีกวางกวาภาคสุขภาพ ในบทน้ีจึงขอแนะนําการจัดส่ิงแวดลอมในพื้นท่ีท่ีกลุมประชากร
ใชเวลาสวนใหญในพื้นท่ีตางๆ ดังสรุป

 นอกจากน้ี การสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมอาชีพก็มีความสําคัญมาก เน่ืองจากธรรมชาติของการทํางาน
แตละประเภทมีการเคล่ือนไหวรางกายท่ีแตกตางกัน ในการดําเนินงานท่ีผานมา ผูปฏิบัติมักใชขอแนะนําเดียวกันตอ
ทุกกลุมประชากร เชน แนะนําใหชาวนาท่ีทํานามาแลวทัง้วันไปวิง่ออกกาํลังกาย เปนตน การศกึษาครัง้น้ี จงึดําเนินการ
สํารวจในกลุม 4 อาชีพหลักของประชากรไทย และมีรูปแบบการเคล่ือนไหวในบริบทงานแตกตางกัน ไดแก ชาวนา
ชาวประมง ผูทํางานขับรถ และพนักงานบริษัท

สตรต้ัีงครรภและหลังคลอด

ผูใหญ

ผูสูงวยั

วยัเรยีนและวยัรุน

เด็กปฐมวัย
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บาน ชมุชน

บาน ชมุชน

บาน ชมุชน

บาน ชมุชน

บาน ชมุชน

สถานประกอบการ

สถานประกอบการ

ศูนยพัฒนาเด็กเลก็

โรงเรยีนประถมศึกษา มัธยมศึกษา

โรงเรยีนอนบุาล

โรงพยาบาล
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 บาน เปนพืน้ท่ีสําคญัสําหรับการสงเสรมิกจิกรรมทางกายในทุกกลุมประชากร สามารถจัดกิจกรรมไดหลากหลาย
ประเภท อาจเนนกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน หลักในการจัดส่ิงแวดลอมในบาน ประกอบดวย
 - ปรับสภาพแวดลอมใหเหมาะกบัการเดิน การเลนอยางปลอดภัย โดยเฉพาะสําหรบัเด็ก และผูสูงวัย ปองกนัอบุติัเหตุ
จากการหกลม ของมีคม หรืออันตรายจากสัตวราย 
 - ชักชวนคนในครอบครวัใหมกีจิกรรมทางกายเปนประจํา หรอืไปออกกาํลังกายรวมกนั ในทางตรงขามไมใชเวลา
รวมกนัหรอืปลอยใหสมาชกิในครอบครวัมพีฤติกรรมเนือยนิง่ตอเน่ืองมากเกนิไป เชน น่ังดูโทรทัศน เลนเกมคอมพวิเตอร
เลนโทรศัพทมือถือ เปนตน
 - เพื่อการนอนหลับอยางมีคุณภาพ ใหจัดสภาพแวดลอมการนอนใหเหมาะสม ท้ังความมืด และความเงียบ
ไมควรมีโทรทัศน คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ หรือแสงไฟจากการชารตแบตเตอร่ีใดๆ ในหองนอน ซึ่งมีแสงรบกวน
การนอน

ตัวอยางกิจกรรมทางกายในบาน 

ยืดเหยียดรางกาย งานบานทุกประเภท แกวงแขน 

ทําสวน เล้ียงหลาน เดินรอบบาน
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5.2 การจัดส่ิงแวดลอมเพื่อสงเสริมกิจกรรมทางกายในภาคสวนตางๆ
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 ชุมชน มีความสําคัญอยางมากตอการสนับสนุนกิจกรรมทางกายในทุกกลุมประชากร รูปแบบกิจกรรมในพื้นท่ี
ชมุชนสามารถเอือ้ไดตอทุกประเภทกจิกรรมทางกาย คอื กจิกรรมทางกายในการทํางาน การคมนาคม และนันทนาการ
หัวใจสาํคญั คอื การจดัสรรพืน้ท่ีใหมีกจิกรรมสนับสนุนทุกกลุมวยั และสรางการมสีวนรวมกบัประชาชนในการรวมออกแบบ
ดูแล และบริหารจัดการพื้นท่ีอยางย่ังยืน
 - จดัสถานท่ีหรือพ้ืนท่ีชมุชนท่ีต้ังอยูในทําเลท่ีสะดวกตอการเดินทางของประชากร เชน ลานประชาคม สวนสาธารณะ
ชุมชน ใหมีส่ิงอํานวยความสะดวกพื้นฐานเพียงพอ ไดแก มีหองน้ํา สาธารณูปโภค น้ําประปา ไฟฟาท่ีเพียงพอ
 - จดัอปุกรณหรอืกจิกรรมอยางเพยีงพอ กจิกรรมควรพจิารณาวาครอบคลุมการใชงานสําหรบัประชากรทุกกลุมวยั
ในหลากหลายรูปแบบ อาจเปนเกม การละเลนท่ัวไป การเตนรํา การออกกําลังกาย หรือกีฬา 
 - สงเสรมิใหมกีารจดักลุมหรอืชมรมออกกําลังกายในชมุชนตามความสนใจของประชาชน เพือ่ใหเกดิการใชงาน
และการรวมดูแลพื้นท่ีอยางย่ังยืน
 - พฒันาส่ิงแวดลอมใหมคีวามปลอดภยั สวยงาม และมกีารดูแลรกัษาอยางตอเน่ือง  เชน ระบบรกัษาความปลอดภยั 
กลองวงจรปด มีการปลูกไมดอกไมประดับ มีการต้ังงบประมาณในการดูแล
 - จดัส่ิงแวดลอมใหเอือ้ตอการคมนาคมในระยะส้ัน (ประมาณ 1-3 กโิลเมตร) โดยใชการเดิน หรือการปนจกัรยาน 
เชน ทางเทาท่ีเรียบเสมอกัน การจัดตนไมใหรมเงาในเสนทางไปยังสถานที่สําคัญของชุมชน การแบงเลนเพื่อการเดิน
หรือการปนจักรยาน เปนตน
 - รณรงคส่ือสารใหตระหนกัถึงความสําคญัของกจิกรรมทางกายผานการสรางบคุคลตนแบบ และขยายตนแบบ
ไวครบทุกกลุมวัย

ตัวอยางกิจกรรมทางกายในชุมชน

เดิน บาสเกตบอลรองเพลง ตะกรอ เปตอง ทําความสะอาดชุมชน

วอลเลยบอล แบตมินตัน การออกกําลังโดยใชอุปกรณ การละเลนตามพื้นถิ่น

รํามวยจีน วารีบําบัดโยคะ รําพัด รํากระบอง ปนจักรยาน 
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 สถานประกอบการ สามารถสนับสนุนการเพ่ิมระดับกิจกรรมทางกายในระหวางการทํางานและลดพฤติกรรม
เนือยน่ิงได การดําเนินการท่ีสําคัญตองอาศัยนโยบายผูบริหารในการเปนตนแบบ การจัดส่ิงแวดลอมและกิจกรรมจูงใจ
พนักงาน 
 - สรางนโยบายจงูใจหรอืสวสัดิการเพ่ือสงเสรมิกจิกรรมทางกาย โดยใหผูบรหิารระดับสูงเปนตนแบบผูนํากจิกรรม
ทางกายและเชิญชวนพนักงานในสังกัดอยางตอเน่ือง
 - จัดกิจกรรมขยับรางกายกอนหรือหลังชวงเวลาทํางาน และระหวางทุกๆ 2 ช่ัวโมง ใหมีนํายืดเหยียดส้ันๆ
หรือพักเดินประมาณ 3-5 นาที
 - สงเสริมใหมีการจัดกลุม หรือชมรมออกกําลังกายตามความสนใจของพนักงาน ควรใหพนักงานมีสวนรวม
ในการรวมกลุม และบริหารจัดการเอง แตใหมีการสนับสนุนดานงบประมาณ สถานท่ีและอุปกรณ
 - จดัส่ิงอาํนวยความสะดวกตอการสงเสรมิกจิกรรมทางกาย เชน หองอาบน้ํา ลูวิง่ โตะปงปอง จดุจอดจกัรยาน
ท่ีปลอดภัย โตะทํางานแบบยืน เกาอี้ลูกบอล 
 - รณรงคการมวิีถีชวีติท่ีกระฉบักระเฉง เชน เดินทางมาดวยการเดิน ปนจกัรยาน หรอืใชรถสาธารณะ การใชบนัได
เดินหรือวิ่งสงเอกสาร

ตัวอยางกิจกรรมในสถานประกอบการ

การเดินขึ้นลงบันไดการยืดเหยียดการเดินรับสงเอกสาร การปนจักรยาน
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 โรงเรียน มคีวามสําคญัตอการสงเสรมิวถีิชวีติท่ีกระฉบักระเฉงของวยัเรียนและวยัรุน การสงเสรมิกิจกรรมทางกาย
ในโรงเรียนควรสนับสนุนกิจกรรมทั้งแบบท่ีมีการจัดการและไมมีการจัดการ คือ ใหเด็กสามารถเลนไดเสรีตามความคิด
สรางสรรค การจัดพื้นที่อาจไมจําเปนตองมีอุปกรณมากมาย เพียงเนนใหเด็กมีเวลาไดเลนอยางเต็มท่ี เชื่อมสัมพันธ
และสรางเสริมนิสัยท่ีดีรวมกับครอบครัว ครู และเพื่อน
 - การจัดตารางเรียนใหเอื้อตอการเคล่ือนไหวของเด็ก โดยไมกระทบกับเวลาเรียน เชน ใหเด็กมีการเคล่ือนไหว
ในชวงพัก เรยีนนอกหองเรยีน เดินเปลีย่นอาคารเรยีน เวรทําความสะอาด ชัว่โมงอสิระ หรอืประยุกตการเรยีนการสอน
ใหเด็กไดเคล่ือนไหวเปนระยะๆ
 - จดัอปุกรณและพ้ืนท่ีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอและปลอดภยั และเปดกวางสําหรบัเด็กนักเรยีนทุกคน ท้ังเด็กหญงิ
และเด็กชาย  ไดแก ลานโลง สนามหญา สนามเด็กเลน โรงยิม สระวายน้ํา ชดุอปุกรณเครือ่งเลน อาจกาํหนดเวลาท่ีชดัเจน
ใหคนในชุมชนสามารถรวมใชพื้นท่ีดวยได
 - ใหครแูละผูปกครองไดทํากจิกรรมทางกาย/เลนรวมกับเด็ก โดยครแูละผูปกครองเปนตนแบบการมกิีจกรรมทางกาย
และลดพฤติกรรมเนือยน่ิง
 - พัฒนาแกนนํานักเรียน และสงเสริมการจัดต้ังกลุม หรือชมรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน

ตัวอยางกิจกรรมในโรงเรียน

การเดินขึ้นลงบันได การยืดเหยียดการปนจักรยานไปโรงเรียน การวิ่งเลนกับเพื่อน

การเดินเรียน วิชาเรียนท่ีไดทํากิจกรรม เชน เกษตรกรรม พลศึกษา 
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 นอกจากการนําเสนอขอแนะนําในแตละกลุมประชากรแลว คณะทํางานเล็งเห็นความสําคัญของการประยุกต
สูขอแนะนําใน 4 กลุมอาชีพหลักของประชากรไทย ไดแก การทํานา การทําประมง การทํางานบริษัท และการขับรถ
ซึ่งกลุมอาชีพเหลาน้ีมีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีซํ้าๆ หรืออาจมีทาทางท่ีเส่ียงตอการบาดเจ็บจากการใชกลามเน้ือท่ีหนัก
เกนิไป ดังน้ัน การศกึษาแนวทางกิจกรรมทางกายในกลุมอาชพีจงึมวัีตถุประสงคเพือ่แนะนําการเคล่ือนไหวท่ีชวยปองกนั/
บรรเทาการบาดเจ็บจากการประกอบอาชีพ ซึ่งเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต ท้ังการลดรายจายทางสุขภาพจากการ
เจ็บปวยหรือการหยุดงาน ภาวะสุขภาพในอนาคต ลดความเครียดจากการทํางาน
 ผลการศกึษามาจากการสํารวจทาทางการเคล่ือนไหวในกลุมตัวอยาง ท้ัง 4 อาชพี อาชพีละ 10 คน โดยคดัเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือท่ีใชประกอบดวย 2 สวน คือ 1. แบบสัมภาษณการมีกิจวัตรประจําวัน 24 ชั่วโมง
2. การบันทึกทาทาง และวิเคราะหการเคล่ือนไหวดวยกลองถายภาพและกลองวิดีโอ
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5.3 การปรับใชคูมือเพื่อการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมอาชีพหลัก

5.3.1 ชาวนา

 ประเทศไทยมีประชากรท่ีประกอบอาชีพทํานามากถึงประมาณรอยละ
42.5 การทํานาเปนกจิกรรมทางกายหนึง่ท่ีมกีารใชพลังงานจากกลามเน้ือหลายสวน 
แตละชวงของฤดูการทํานามีกิจกรรมท่ีแตกตางกัน ประกอบดวย 4 ชวง คือ 
ชวงท่ี 1 การเตรียมดิน (ไถนา เตรียมดิน ทํามุมนา ถางหญา ตรวจสภาพรถ) 
ชวงท่ี 2 การปลูกขาว (ดํานา หวานขาว ตีดินกลบ ยกกระสอบ ขับรถ เดิน) 
ชวงท่ี 3 การบาํรุงขาว (หวานปุย ฉดียา ยกถุงปุย ถางหญา แหวกน้ํา ขับรถ เดิน) 
และชวงท่ี 4 การเกี่ยวขาว (เกี่ยวขาว ยกกระสอบขาว ตากขาว เดิน) 
 ซึ่งในแตละชวงจะมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางตอวันเฉพาะจาก
การทํางานนาน 306 359 301 353 นาทีตอวนั ตามลําดับแตละชวง ซึง่เมือ่เทียบ
กับคาการใหมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีชวยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจแบบกจิกรรมระดับปานกลาง ทีแ่นะนําใหทํากจิกรรมอยางนอย 
150 นาทีตอสัปดาห นับวามีการใชพลังงานท่ีสูงมาก และมากกวาขอแนะนํา
สงเสริมกิจกรรมทางกายท่ีแนะนําไวสําหรับใหประโยชนตอสุขภาพเพิ่มเติม
โดยการใหมีกิจกรรมระดับปานกลางอยางนอย 300 นาทีตอสัปดาห

 กิจกรรมหลักของชาวนาในฤดูกาลทํานา จะมีลักษณะงานในแตละชวงการทํางานแตกตางกัน ทุกกิจกรรม
มีการเคล่ือนไหวสัมพันธกับกลามเน้ืออยางหนัก โดยกลามเน้ือท่ีไดรับผลกระทบจากการทํางาน ดังน้ี

กลามเน้ือที่ไดรับผลกระทบจากการทํางาน
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 กิจกรรมและการเคลื่อนไหวของชาวนาสวนใหญเปนกิจกรรมประเภทแอโรบิค ผสมผสานทั้งระดับปานกลาง
และระดับหนักในทุกชวงของการทํานา ชาวนาจึงมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและแทบไมมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ในฤดูกาลทํานา แตพบวารปูแบบการใชกลามเนือ้มคีวามหนักและเปนทวงทาทีทํ่าซ้ําๆ ซ่ึงเปนความเสีย่งตอการบาดเจบ็
ในระยะยาว 
 - ใหมกีจิกรรมสรางความออนตัวของกลามเน้ือและขอตอบอยๆ เน่ืองจากตองทํากจิกรรมการเคล่ือนไหวนานๆ 
เพื่อปองกันและฟนฟูใหสามารถมาทํางานสําหรับทํากิจกรรมในการทํานาไดเปนปกติ เชน การยืดเหยียดรางกายกอน
การทํางาน ระหวางการทํางานทุกๆ 2 ชั่วโมง ระหวางชวงพักจากการทํางาน และหลังเสร็จจากการทํางาน
  - ใหเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อนันทนาการ ตามความชอบ และความสนุกสนาน เพื่อประโยชนตอการลด
ความเครียด เชน เปตอง ฟุตบอล ตระกรอ รําวง แอโรบิค เปนตน
 - ควรปรับทาการยกของท่ีมีน้ําหนักมากใหถูกทาทาง หลีกเล่ียงการยกของหนักจากพื้น และควรแบงน้ําหนัก
ท่ียกในแตละครั้งไมใหหนักเกิน 25 กิโลกรัม หรือหากไมสามารถลดน้ําหนักของส่ิงของท่ียกได ควรชวยกันยกต้ังแต
2 คน ข้ึนไป
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กลามเนื้อลําตัว-ทรงตัวระหวางไถนา
คราด ขุดดิน ถางหญา ดํานา หวานขาว
ยกกระสอบ เก่ียวขาว

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน-บังคับทิศทางระหวางไถนา
ยกจอบขุดดิน คราด ถางหญา ดํานา หวานขาว ยกกระสอบ
เก่ียวขาวดวยเคียว

กลามเนื้อขา-ทรงตัวยืนเปนเวลานาน
เดินไถนา คราด ขุดดิน ถางหญา
หวานขาว เก่ียวขาว รับนํ้าหนักกระสอบ

หนาทอง-เกร็งตัวจากการหวานปุย

หลัง-มีการยืดเปนเวลานาน
จากการดํานา
และยกกระสอบจากพื้น
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 ลักษณะการเคล่ือนไหวในการทํางานมีความสัมพันธกับกลามเน้ือ แบงเปน กลามเน้ือที่ใชทาน่ัง (การนั่งเรือ
การปลอยอวน การปลดปลา ตกหมกึ เย็บอวน ขบัรถ) กลามเนือ้ท่ีใชในการยกของ (การยกถังปลาข้ึนรถ) และกลามเน้ือ
ท่ีใชในการยืน (ขับเรอื สาวอวน สาวแห สะบัดปลา ตวงปลา เอาปลาใสถัง เกบ็อวน) ซ่ึงทุกกจิกรรมลวนมผีลตอกลามเน้ือ 
โดยกลามเน้ือท่ีไดรับผลกระทบจากการทํางาน ดังน้ี
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5.3.2 ชาวประมง

กลามเน้ือที่ไดรับผลกระทบจากการทํางาน

 ประเทศไทยมกีารสงออกสินคาประมงรายใหญของโลก สรางรายไดและการจางงาน
แกชาวประมงประมาณ 172,430 คน จากขอมูลกรมประมง (สิงหาคม พ.ศ. 2558)
ระบวุาจาํนวนเรอืประมงไทยท่ียังทําประมงมท้ัีงสิน้ 42,512 ลาํ ในจาํนวนน้ีเพยีงรอยละ
22 (9,370 ลํา) เปนเรอืประมงพาณิชยท่ีมเีครือ่งมอืทุนแรง ในกลุมท่ีเหลือ 33,205 ลํา
หรอืรอยละ 78 เปนเรอืประมงพืน้บาน ยงัใชเครือ่งมอืพืน้บานทีต่องออกแรงในการทํางาน  
กจิกรรมของชาวประมงแบงเปน 2 ชวง ในแตละชวงจะมกีจิกกรรมทางกายจากการทํางาน
ระดับปานกลางตอวนัแตกตางกนัมาก คอื ชวงทําประมงประมาณ 9 เดือน มกีจิกรรม
ระดับปานกลาง 383 นาทีตอวนั ซึง่เมือ่เทียบกบัขอแนะนําการสงเสรมิการมกีจิกรรม
ทางกายแบบแอโรบิคท่ีชวยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหัวใจแบบกิจกรรม
ระดับปานกลาง ท่ีแนะนําใหทํากิจกรรมอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห นับวามีการ
ใชพลังงานท่ีสงูมาก และมากกวาขอแนะนําสงเสริมกจิกรรมทางกายท่ีแนะนําไวสําหรบั
ใหประโยชนตอสุขภาพเพิม่เติม โดยการใหมกีจิกรรมระดับปานกลางอยางนอย 300 นาที
ตอสัปดาห และในชวงหยุดพัก (ฤดูมรสุม) มกิีจกรรมทางกายจากการทํางานในระดับเบา
กลาวคอื เปนกจิกรรมท่ีมกีารเคล่ือนไหวนอยในการออกแรง มกัเปนกจิกรรมทีเ่กดิขึน้
ในชีวิตประจําวันท่ัวไป

กลามเนื้อลําตัว-ใชทรงตัว
ท้ังนั่งและยืน

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน-การยกถังปลาขึ้นจากรถ 
การสะบัด กระชาก ลาก ตักปลา

กลามเนื้อขา-จากการขับเรือ
การทรงตัว และการพยุงตัว
จากการยกของหนัก

หลัง-ถูกยึดจากนั่งกม/ยืนกม
ใชมือสาวอวน สาวแห ซ่ึงถามีปลา
จาํนวนมาก กลามเน้ือหลงัก็จะยดึ

คอ-เกร็งคอในการทํางานนานๆ
จากการขับเรือ เย็บอวน
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 การประกอบอาชีพประมงมีวิถีชิวิต 2 ชวงท่ีแตกตางกันมาก ในชวงหยุดพักมีการใชพลังงานจากการทํางาน
ท่ีนอยเกินไป จําเปนตองมีการเพิ่มกิจกรรมทางกาย และสําหรับในชวงทําประมง มีการใชกลามเน้ือท่ีหนักมากในขณะ
ทํากิจกรรมท่ีมีทาทางซํ้ากันนานๆ ทําใหเส่ียงตอการบาดเจ็บสูง ดังน้ี

ชวงพักหรือชวงฤดูมรสุม 
 - ใหยึดตามขอแนะนําสงเสรมิกจิกรรมทางกายวัยผูใหญ เพิม่การมกิีจกรรมทางกายในชวีติประจาํวัน ทัง้กิจกรรม
แบบแอโรบิค กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ 
กิจกรรมพัฒนาความออนตัวของกลามเน้ือ และใหมีการลุกเปล่ียนอิริยาบถจากทาเดิมๆ ทุก 2 ชั่วโมง รวมไปถึง
กิจกรรมนันทนาการตางๆ เปนตน

ชวงการทําประมง 
 - ใหเสริมกิจกรรมยืดเหยียดกลามเนื้อหลังเสร็จจากการทํางานทันที เพื่อใหกลามเน้ือไดคลายตัว โดยเฉพาะ
ในทาทางการทํางานซํ้ากันนานๆ เชน การกมปลดปลา สาวอวน สาวแห เปนตน เพื่อคลายกลามเน้ือใหเปนปกติ
 - ใหเสริมกิจกรรมท่ีชวยสรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ เพื่อใหกลามเน้ือแข็งแรงและ
มีความทนทานในการทํางานอยางเปนปกติ
 - ควรปรับทาการยกของท่ีมีน้ําหนักมาก เชน การสาวอวน สาวแห การสะบัดปลา ใหถูกทาทาง ลําตัวตรง
พอยกไดแลวไมตองออกแรงมากเกินไป
 - ควรปรับทาทางการสาวอวน สาวแห การสะบดัปลา ใหถูกทาทาง อยากระตุกน้ําหนักในขณะยกหรือกระชาก
เร็วเกินไป เน่ืองจากจะทําใหเอวเอี้ยวตัวไปอยางเร็ว กลามเน้ืออาจเกิดการฉีกขาด
 - ควรปรับท่ีจับใหจับงาย ถนัดมือ ลดการทํางานซ้ําๆ สลับมือในการทํางาน ลดแรงกระทําจากท่ีจับท่ีแข็งๆ
ดวยการใชแผนรอง เพื่อปองกันการปวดขอมือ 
 - ใหเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อนันทนาการ ตามความชอบ และความสนุกสนาน เพื่อประโยชนตอการลด
ความเครียด เชน การเตนรํา เปตอง ฟุตบอล ตระกรอ แอโรบิค หรือกิจกรรมเขาจังหวะ เปนตน
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 รปูแบบการเคล่ือนไหวรางกายของผูทํางานขับรถมีทาทางท่ีซํา้ๆ และยังมพีืน้ท่ีจาํกดัท่ีตองน่ังบงัคับรถตลอดเวลา
ทําใหตองเกร็งกลามเน้ือหลายสวน และมีอาการเมื่อยลา โดยกลามเน้ือท่ีไดรับผลกระทบจากการทํางาน ดังน้ี
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5.3.3 ผูทํางานขับรถ

กลามเน้ือที่ไดรับผลกระทบจากการทํางาน

 ประเทศไทยมจีาํนวนรถจดทะเบยีนใหมตามกฎหมายวาดวยรถยนต
และตามกฎหมายวาดวยการขนสงทางบกทัว่ประเทศ ป พ.ศ. 2559 ประมาณ 
2.8 ลานคน ในจํานวนดังกลาวเปนรถโดยสาร รถบรรทุก และรถขนาดเล็กท่ี
จดทะเบียนใหม 77,538 คันตอป จากตัวเลขดังกลาวสามารถประมาณการ
ไดวามจีาํนวนผูประกอบอาชพีทาํงานขับรถจาํนวนมาก วถีิชวีติของผูประกอบ
อาชีพขับรถตองใชเวลาเกือบท้ังวันในการน่ังบังคับรถ สวนใหญใชเวลาขับรถ
ประมาณ 7 ชั่วโมงตอวัน โดยเฉพาะรถโดยสารประจําทาง สําหรับการขับรถ
สงของไปจงัหวดัตางๆ อาจใชเวลามากนอยตามระยะทาง ทําใหไมมโีอกาสได
เปล่ียนอิริยาบถ และมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอ ในการขับรถนั้น
มีกิจกรรมทางกายอยูในระดับเบา เมื่อเทียบกับขอแนะนําการสงเสริมการมี
กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีชวยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หัวใจแบบกจิกรรมระดับปานกลาง ท่ีแนะนําใหทํากจิกรรมอยางนอย 150 นาที
ตอสัปดาห นับวามกีารใชเวลาในการมีกจิกรรมทางกายไมเพยีงพอ โดยการศกึษา
การเคล่ือนไหว และขอเสนอแนะตอผูทํางานขับรถน้ี นอกจากเปนประโยชน
ตอผูประกอบอาชพีแลว ยงัสามารถปรบัใชสาํหรบัผูใชรถยนตสวนตัวจาํนวนมาก
ท่ีใชเวลาน่ังนานๆ ในชวงการจราจรติดขัด

กลามเนื้อลําตัว-ใชทรงตัวนั่งขับรถ

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน-ยืดและเกร็งจากการ
จับ/หมุนพวงมาลัยบังคับทิศทางรถ

คอ-เกร็งคางเพื่อมองดานหนา/ขาง

กลามเนื้อขา-จากการเหยียบครัช/
เบรค อาจชาบริเวณบ้ันทายขา
และบริเวณกดทับกับเบาะนั่งได

หลัง-ถูกยืดมากขึ้นจากการนั่งขับรถ
ทําใหลา หรือมีอาการบาดเจ็บ
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 ผูประกอบอาชีพขับรถมรีะดับการใชพลังงานจากการทํางานท่ีไมสูงมากนัก และยังมคีวามเส่ียงในกลุมท่ีมกีจิกรรม
ทางกายไมเพยีงพอ จงึควรปฏบิติัตามขอแนะนํากจิกรรมทางกายวยัผูใหญ แตมจีดุเนนใหมีชวงเวลาท่ีสามารถเพิม่กจิกรรม
ทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยน่ิงระหวางการทํางาน โดยมีขอแนะนําดังตอไปน้ี
 - ควรจอดรถหยุดพกัทุก 2 ชัว่โมง ไปเปล่ียนอริยิาบถเปนการยืน ยืดเหยียด หรือเดิน เพือ่ใหระบบไหลเวยีนเลือด
ไหลเวียนไมติดขัด มีผลปองกันการเกิดโรคเรื้อรัง และเพิ่มการเผาพลาญพลังงานของรางกาย
 - ใหเสรมิกจิกรรมสรางความออนตัวของกลามเนือ้และขอตอ สรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนือ้ 
ทุก 2 ชั่วโมง หรือหลังจากเสร็จจากการทํางานทันที เพื่อใหกลามเน้ือไดคลายตัว
 - ควรเสรมิกจิกรรมประเภทแอโรบคิ ชวยพฒันาระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจ กิจกรรมท้ังระดบัหนัก
และปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยครั้งละ 10 นาที
 - ควรปรับที่น่ังใหเขากับตัวผูขับ คํานึงถึงทัศนวิสัยท่ีดี และทวงทาท่ีถูกตอง อยูในทาที่สบายท่ีสุด หลังไมโคง
หรอืบดิตัว เพราะในทาเหลาน้ันกลามเน้ือและเอน็ดานหลังจะถูกยึดนานๆ หมอนรองกระดูกสันหลังจะมแีรงกดมากกวา
ในทาน่ังหลังตรงหรอืทายืนตรง สําหรบับาและไหลไมควรใหศรีษะอยูในทากมหรอืเงยมากไป เพราะบาและไหลจะทํางาน
หนักข้ึน เชนเดียวกับการยกแขนสูงๆ เปนเวลานานก็จะทําใหกลามเน้ือบาและไหลตองเกร็งตัวข้ึนดวย 
 - ควรหลีกเล่ียงเสนทางทีถ่นนขรขุระ เปนหลุมเปนบอ เนือ่งจากการสัน่สะเทือน เพือ่ปองกนัหมอนรองกระดูกปล้ิน
และควรมหีมอนหนุนหลังสวนลาง เพือ่ปองกนัการสัน่สะเทือนใหมากท่ีสุด แตหากหลีกเล่ียงไมไดท่ีตองขับรถขามสิง่กดีขวาง 
หลุม บนถนน ใหยกบั้นทายข้ึนจากท่ีน่ังเล็กนอย เพื่อลดแรงกระแทกกระดูกสันหลัง
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 ในป พ.ศ. 2556 มจีาํนวนคนทํางานในสถานประกอบการธรุกจิทางการคา
และธรุกจิทางการบริการท่ัวประเทศท้ังส้ินจาํนวน 5.8 ลานคน และมสีถานประกอบ
การธรุกจิฯท่ัวประเทศมกีารจางงานหรอืลูกจางจาํนวน 571,369 แหง เมือ่พจิารณา
จาํนวนวนัทํางานตอสัปดาห พบวา สวนใหญลูกจางในสถานประกอบการปฏบิตังิาน 
5-6 วันตอสัปดาหมากท่ีสุด (รอยละ 59.1) โดยมีจํานวนชั่วโมงทํางานเฉล่ีย 8-10
ชั่วโมงตอวัน คิดเปนรอยละ 83.2 จากจํานวนสถานประกอบการท้ังหมด แมไมมี
รายละเอียดยอยถึงลักษณะของการปฏิบัติงาน แตสามารถคาดเดาไดจากลักษณะ
การทํางานปจจบุนัวามกัเกีย่วของกบัการใชเวลาน่ังทํางานตลอดท้ังวนั และอาจตอง
ใชคอมพิวเตอร รับโทรศัพท ประชุม การดําเนินชีวิตแทบไมมีชวงท่ีไดเคลื่อนไหว
ออกแรง ในกิจกรรมในการทํางานเปนกิจกรรมทางกายระดับเบา ซึ่งเมื่อเทียบกับ
ขอแนะนําการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีชวยพัฒนาระบบไหล
เวียนโลหิตและระบบหัวใจแบบกิจกรรมระดับปานกลาง ท่ีแนะนําใหทํากิจกรรม
อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห นับวามีการใชเวลาในการทํากิจกรรมทางกาย
ไมเพียงพอ เปนกลุมท่ีเส่ียงตอการเกิดโรคไมติดตอ

 ลักษณะการทํางานของพนักงานบริษัทมักอยูในทาน่ังใชคอมพิวเตอร และรับโทรศัพทเปนระยะเวลานาน
ทําใหเกิดอาการเมื่อยลา และกลามเน้ือสวนตางๆ เสี่ยงตอการบาดเจ็บ โดยกลามเน้ือท่ีไดรับผลกระทบจากการทํางาน 
ดังน้ี
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5.3.4 พนักงานบริษัท

กลามเน้ือที่ไดรับผลกระทบจากการทํางาน

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน และมือ-พิมพงาน
เขียนหนังสือ รับโทรศัพท และอยูในทาเดิมนานๆ 
ทําใหปวดเมื่อย ไหลแขน อาจมีอาการนิ้วล็อคได

กลามเนื้อลําตัว หลังสวนลาง-เมื่อยลา 
หรือบาดเจ็บจากการทรงตัวนั่งกมเล็กนอย
เปนเวลานาน ทําใหบาดเจ็บบริเวณ
หลังสวนลางและลําตัวได

คอ-ลาจากการกมเงย และหันซาย/
ขวาบอยครั้ง

กลามเนื้อขา-การนั่งทําใหขาดานหลัง
เกร็งเพิ่มขึ้นทําใหเมื่อยลาและบาดเจ็บ
บริเวณบ้ันทายและขาตามบริเวณ
ท่ีกดทับกับเกาอ้ีนั่งได
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 พนักงานบรษิทัมรีะดับการใชพลงังานจากการทํางานนอยมาก เนือ่งจากรปูแบบการทํางานมกีารเคล่ือนไหวนอย
ถือเปนกลุมเส่ียงตอการมกีจิกรรมทางกายไมเพยีงพอ ควรปฏบัิติตามขอแนะนํากจิกรรมทางกายสําหรบัผูใหญ โดยมจีดุเนน
ใหมีชวงเวลาท่ีสามารถเพิ่มกิจกรรมทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยน่ิงระหวางการทํางาน โดยมีขอแนะนําดังตอไปน้ี

 - ควรลุกขึน้ยืน ยืดเหยียดส้ันๆ หรอืเดินทุก 2 ชัว่โมง เพือ่ใหระบบไหลเวยีนเลือดไหลเวยีนไมติดขัด มผีลปองกนั
การเกิดโรคเรื้อรัง และเพิ่มการเผาพลาญพลังงานของรางกาย 
 - ใหเสริมกิจกรรมสรางความออนตัวของกลามเน้ือและขอตอระหวางการทํางาน หรือหลังเสร็จจากการทํางาน
ทันที เชน ชวงพักกลางวันหรือชวงเลิกงาน อาจหากิจกรรมตามความสนใจ หรือยืดเหยียดกลามเน้ือสวนท่ีเกี่ยวของ
กับการทํางาน
 - ใหเสริมกิจกรรมท่ีชวยสรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ เพื่อใหกลามเน้ือแข็งแรง
และมีความทนทานในการทํางานอยางเปนปกติ
 - ควรเสรมิกจิกรรมประเภทแอโรบคิ ชวยพฒันาระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจ กิจกรรมท้ังระดบัหนัก
และปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยคร้ังละ 10 นาที เชน เดินเร็ว วิ่ง ทํางานบาน
เลนกีฬา เปนตน 
 - ควรจัดท่ีน่ังใหเหมาะสม มีความกวาง และความลึกท่ีเหมาะสม (ไมแคบหรือกวางเกินไป) เวนระยะชองวาง
ระหวางขอพบัเขากบัเกาอีป้ระมาณ 5-7 เซนติเมตร มท่ีีพกัแขน และพนกัพงิหลัง ชวยทาํใหกลามเนือ้ผอนคลายมากข้ึน
ลดการเกร็งของกลามเน้ือ โดยพนักพิงหลังใหรองรับบริเวณสวนเอว 
 - ควรปรับทาน่ังทํางานใหเหมาะสม ไมกมไปทางดานหนาหรือเอนตัวไปทางดานหลัง หรอืเอยีงตัวไปทางดานขาง
หรือมีการบิดตัวมากเกินไป ลักษณะดังกลาวอาจทําใหมีโอกาสเกิดการปวดเมื่อยกลามเน้ือบริเวณลําตัวได การวางจอ
คอมพวิเตอรควรอยูในระดับสายตา หรอืต่ํากวาเล็กนอย (หนาจอหางจากผูใช 40-75 เซนติเมตร และหนาจอจะอยูไมต่ํากวา
30 องศาของแนวระดับสายตา) หลีกเลี่ยงการกมหรือเงยศีรษะมากเกินไป สวนของขอมือจะตองอยูในแนวเดียวกัน
กบัแนวแขนสวนลาง ไมเบีย่งไปทางซายหรือขวา ถามกีารงอหรอืการหมนุขอมอือาจทําใหมีความเส่ียงตอการปวดเมือ่ยได
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 ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ จัดทําขึ้นมีวัตถุประสงค
เพือ่ใชเปนเอกสารสําคญัตอการสนับสนุนการขับเคล่ือนสูการดําเนินการแผนงาน โครงการ และกิจกรรมตอไป โดยเฉพาะ
การเชื่อมประสานการทํางานรวมกับภาคสวนตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับกลุมประชากร 
 ผูกําหนดนโยบาย ผูบริหารในทุกระดับ นักวิชาการ ผูปฎิบัติงานดานสาธารณสุข การศึกษา และการพัฒนา
ทรพัยากรมนุษย องคกรเอกชน องคกรพฒันาชมุชน และบุคคลท่ัวไปผูสนใจสงเสรมิกจิกรรมทางกาย สามารถนําแนวทางนี้
ไปปรับใชเพื่อการกําหนดนโยบายหรือรวมแสดงบทบาทได ดังตอไปน้ี
 1. ส่ือสาร เผยแพร แนวทางการสงเสรมิกจิกรรมทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง สงเสรมิการนอนหลับในกลุมวัย
และอาชีพ สูบุคลากร และประชาชนตามกลุมท่ีเกี่ยวของ
 2. กําหนดนโยบายการสงเสรมิกจิกรรมทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ในทุกประเภทองคกร ท้ังสถานศกึษา
สถานท่ีทํางาน สถานบริการสาธารณสุข ชุมชน ดังน้ี
 สถานศึกษา สงเสริมการเดินหรือปนจักรยานมาโรงเรียน การออกกําลังกายหนาเสาธงหลังเคารพธงชาติ
วชิาพลศกึษา การเรียนนอกหองเรยีน การยืนเรยีน การเปล่ียนอาคารเรยีน/หองเรยีน ระหวางคาบเรยีน การเดินข้ึนลงบนัได 
การออกกําลังกาย การทํากิจกรรมชมรมนอกเวลาเรียน เชน การเกษตร หรือเวรทําความสะอาด 
 สถานท่ีทํางาน สงเสริมการเดินหรือปนจักรยานมาทํางาน การใชระบบขนสงสาธารณะเพื่อเพิ่มการกาวเดิน
การจัดท่ีจอดรถใหไกลจากอาคาร การเดินระหวางอาคาร การเดนิข้ึนลงบนัได โตะทํางานแบบยืน การลุกขึน้ยดืเหยียดหลัง
จากทํางาน หรือประชุม 2 ชั่วโมง ยืนพักเบรกแทนการน่ัง กิจกรรมออกกําลังกายหลังเลิกงาน มีการปรับทาทางใน
การทํางานใหเหมาะสมเพื่อลดการบาดเจ็บของกลามเน้ือ สําหรับผูท่ีมีกิจกรรมทางกายในการทํางานประเภทแอโรบิค
อยูแลว เชน ชาวนา หรือชาวประมง ใหเนนท่ีการเสริมความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ีใชประจํา รวมกับการยืดเหยียด
เพื่อใหคงสภาพกลามเน้ือไดนานข้ึน
 สถานบริการสาธารณสุข ใหคําแนะนําการมีกิจกรรมทางกายกับผูมารับบริการ เนนการมีกิจกรรมทางกาย
กอนการใชยา รวมถึงการสาธิตและใหผูมารับบริการไดทดลองออกกําลังกายจริง โดยเฉพาะผูท่ีมีปญหาโรคไมติดตอ
เชน อวน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน รวมถึงสตรีต้ังครรภ และเด็กทารกดวย 
 ชุมชน สงเสริมชมรมออกกําลังกาย จัดหาสถานท่ี และอุปกรณออกกําลังกายใหประชาชนเขาถึงไดสะดวก 
เชน สวนสาธารณะ ฟตเนส ลานกีฬา โรงยิม สระวายน้ํา ใหมีความปลอดภัย และดึงดูดใจ ปรับทางเดินเทาหรือ
ทางเดินลอยฟา ใหเหมาะกบัการเดิน หรอืทางจกัรยาน ใหมพ้ืีนเรยีบ มหีลังคา หรอืทัศนยีภาพรมรืน่ จดัระบบขนสงสาธารณะ
ใหมีคุณภาพและมีปริมาณท่ีเพียงพอ เพื่อลดการใชยานพาหนะสวนตัว การจัดกิจกรรมในพื้นท่ีสาธารณะ หรือกิจกรรม
สําคัญทางศาสนา 
 3. เปนกรอบการติดตามและประเมินผลแผนงาน โครงการ กิจกรรมดานการสงเสริมกิจกรรมทางกาย
ท่ีมีตอกลุมประชากรเปาหมาย
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5.4 การใชคูมือเพื่อการสงเสริมนโยบายกิจกรรมทางกาย
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 ดังท่ีไดกลาวถึงในสวนกระบวนการจัดทําขอแนะนําครัง้นีว้าไดมกีารทบทวนวรรณกรรมท่ีเกีย่วของ โดยการคดัเลอืก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive) สวนน้ีสรุปการแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
จากขอแนะนําระดับโลก และขอแนะนําทีม่กีารตีพมิพเปนภาษาอังกฤษในระดับประเทศ การทบทวนวรรณกรรมในสวนน้ี
ใชเพ่ือเปนเอกสารอางอิงสําหรับขอแนะนําฯ ซ่ึงเปนหัวใจหลักของเอกสารฉบับน้ี คณะผูจัดทําขอรวบรวมการอางอิง
ขอแนะนําสวนท่ี 4 มาอางอิงรวมทายการนําเสนอสวนน้ี

 1. การสืบคนเอกสารยดึแนวทางตาม 2 องคกรระดับโลกดานกจิกรรมทางกาย ไดแก องคการอนามยัโลก (2010), 
ACSM (2015) และ 1 องคกร ดานขอแนะนําการนอน คือ สมาคมสงเสริมการนอนหลับแหงชาติ (National Sleep
Foundation) นอกจากน้ี ยังสืบคนเพิ่มเติมจากคูมือแนะนํากิจกรรมทางกายจาก 7 ประเทศ ไดแก ออสเตรเลีย ภูฎาน 
แคนาดา ฟลิปปนส สิงคโปร สหราชอาณาจักร และสหรัฐอเมริกา เปนตัวแทนจาก 4 ภูมิภาคท่ัวโลก (อเมริกา ยุโรป
ออสเตรเลีย และเอเชีย) และแสดงบริบทจากท้ังประเทศพัฒนาแลวและกําลังพัฒนา เพื่อใหเห็นตัวอยางท่ีหลากหลาย 
เพื่อนํามาปรับใชกับบริบทประเทศไทยไดจริง 
 2. แนวทางการมีกิจกรรมทางกาย แบงเปน 2 แนวทางหลักขององคการอนามัยโลก และ ACSM  สอดคลอง
กันเนนท่ีความหนักเบา (Intensity) และระยะเวลา (Duration) คือ 
 - วัยเรียนและวัยรุน มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก ทุกวัน สะสมอยางนอย 60 นาที และควรมี
กิจกรรมทางกายระดับหนัก รวมถึงการสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือและกระดูก อยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห
 - ผูใหญ และผูสูงวัย มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อยางนอย 150 นาที ตลอดสัปดาห หรือ มีกิจกรรม
ทางกายระดับหนัก อยางนอย 75 นาที ตลอดสัปดาห หรือผสมผสานระดับปานกลางและหนัก ใหไดผลรวมดังขางตน
โดยควรมกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบคิ ติดตอกนัอยางนอยครัง้ละ 10 นาท ีสะสมได ควรสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ
มัดใหญ 2 วัน หรือมากกวา ตอสัปดาห โดยผูสูงอายุควรมีการฝกการทรงตัวเพื่อปองกันการลมดวย 
 3. ACSM จะมรีายละเอยีดของความถ่ีในการมกีจิกรรมทางกายดวย คอื แบงกจิกรรมทางกายเปน กจิกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง อยางนอย  30 นาที จํานวน 5 วันตอสัปดาห หรือ กิจกรรมทางกายระดับหนัก อยางนอย 20 นาที
จาํนวน 3 วนัตอสัปดาห และรายละเอยีดการสรางความแข็งแรงของกลามเนือ้ โดยใหบรหิาร 8-10 รปูแบบ (กลามเน้ือ)
รูปแบบละ 8-12 ครั้ง
 4. ดานโครงรางการนําเสนอมกีารกลาวถึงคาํนิยามกจิกรรมทางกาย นิยามศัพทอืน่ๆ และประโยชนจากการบรรลุ
ตามขอแนะนําเพือ่สรางความแข็งแรงใหระบบหัวใจและหายใจ รวมถึงกลามเน้ือและกระดูก และลดอาการต่ืนเตนกงัวล
และซึมเศรา และลดความเส่ียงตอการเปนโรคไมติดตอ
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 5. การยกตัวอยางกิจกรรมทางกาย เชน กิจกรรมทางกาย รวมถึงนันทนาการ หรือกิจกรรมทางกายยามวาง
การเดินทาง (เดิน ปนจกัรยาน) การทํางาน การทํางานบาน การเลน เกม เกมกฬีา การออกกําลังกาย เชน ปนจกัรยาน
เดิน ว่ิง เลนเกม เตน เลนฟตุบอล วายน้ํา การปน การกระโดด โหนบาร การวดิพืน้ ดึงขอโหนบาร ยกดัมเบล เลนบอลใหญ
ยางยืด การละเลนพืน้บาน การกระโดดเชอืก วิง่ผลัด ฐานวบิาก ไลจบั แปะแขง็ ในบรบิทชวีติประจาํวนั ครอบครวั และ
ชุมชน 
 6. ACSM ยังแนะนําการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในเด็ก โดยใหจํากัดการดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร 
และโทรศัพทมือถือ การเลนวิดีโอเกม ใหนอยกวา 2 ชั่วโมงตอวัน
 7. จากการทบทวนววรณกรรมจากขอแนะนําท้ังหมด 7 ประเทศ พบวา 5 ประเทศ ไดแก ออสเตรเลีย ภูฏาน
แคนาดา สิงคโปร สหราชอาณาจกัร ยึดแนวทางขอแนะนําจากท้ังองคการอนามยัโลกและ ACSM สําหรบัสหรฐัอเมรกิา
เน้ือหาขอแนะนําเหมือนกับขอแนะนําขององคการอนามัยโลก และฟลิปปนสใชแนวทางเหมือนขอแนะนําของ ACSM
 8. แตละประเทศมขีอเดนในรูปแบบการจัดทําคูมอืท่ีไมเหมือนกนั ซึง่เปนประโยชนตอการปรับใชของประเทศไทย
ตอไป
 - ออสเตรเลีย ภูฏาน แคนาดา ฟลิปปนส และสหราชอาณาจักร มีขอแนะนํากิจกรรมทางกาย และการลด
พฤติกรรมเนือยน่ิง ในเด็กปฐมวัย โดยสหราชอาณาจักร มีตัวอยางกิจกรรมทางกายในน้ํา (water-based activities)
สําหรับเด็กปฐมวัย
 - ภฎูาน และสหรฐัอเมรกิา มขีอแนะนํากิจกรรมทางกาย (และการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิง – ภฎูาน) ในสตรต้ัีงครรภ 
ผูมีโรคประจําตัว ผูพิการ อาชีพ
 - ฟลิปปนส มตัีวอยางการใหคําแนะนําดานกจิกรรมทางกายในสถานพยาบาล (PA Prescription) และขอแนะนํา
กิจกรรมทางกายสําหรับผูมีโรคประจําตัว
 - สิงคโปร ไมรวมขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับสตรีต้ังครรภ เด็กปฐมวัย และเด็ก แตมีตัวอยางการสราง
ความแข็งแรงของกลามเน้ือและกระดูก
 9. ขอแนะนําการนอนของ National Sleep Foundation แบงเปนระยะเวลาท่ีเหมาะสม ตามกลุมวัย
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รายช่ือผูทรงคุณวุฒิตามความเช่ียวชาญในแตละกลุมวัยและอาชีพ

กลุมสตรต้ัีงครรภและหลังคลอด

สถาบนัพฒันาอนามยัเด็กแหงชาติ
   1. นายแพทยธรีชยั บญุยะลีพรรณ    2. คณุกติิมา พวัพฒันกลุ
   3. คุณพรทิพย วรวชิญ    4. คณุภคัพริาพร สุขแกวชยัวภัิค
สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกําลังกายกรงุเทพ
   1. นายแพทยอีด๊ ลอประยูร 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร.นายแพทยไพโรจน เสานวม    2. คณุนิรมล ราศร ี   
   3. คุณจริาภรณ กมลรงัสรรค
สํานักงานพฒันานโยบายสขุภาพระหวางประเทศ
   1. คุณอรณา จันทรศริ ิ
วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.เมตตา ปนทอง 
สํานักงานรบัรองมาตรฐานและประเมนิคณุภาพการศกึษา
   1. คุณพิมพร สุรกติติดํารง 
โรงพยาบาลกลาง
   1. แพทยหญงิมารสิา ทศมาศวรกลุ 
ศนูยอนามยัท่ี 10 อบุลราชธานี
   1. แพทยหญงิบงกช ชาครบณัฑติ    2. แพทยหญงิฐิติภรณ ตวงรตันานนท
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธบิดี มหาวิทยาลัยมหิดล
   1. แพทยหญงิณิชา ทัศนชาญชยั 
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. คณุธรีพงษ คาํพฒุ 
   3. คุณวัชรนิทร แสงสัมฤทธิผ์ล    4. คณุธวชัชยั แคใหญ 
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กลุมวยัเด็กปฐมวยั

สถาบนัพฒันาอนามยัเด็กแหงชาติ
   1. นายแพทยธรีชยั บญุยะลีพรรณ    2. คณุกติิมา พวัพฒันกลุ
   3. คุณพรทิพย วรวชิญ    4. คณุภคัพริาพร สุขแกวชยัวภัิค
สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกาํลังกายกรงุเทพ
   1. นพ.อีด๊ ลอประยรู 
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กลุมวยัเด็กปฐมวยั
(ตอ)

กลุมวยัเรยีนและวยัรุน

ศนูยวจิยักจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.เกษม นครเขตต 
สถาบนัวจิยัประชากรและสังคม มหาวทิยาลัยมหิดล
   1. ดร.ปยวฒัน เกตุวงศา   2. คณุชติุมา อยูสมบรูณ
   3. คุณปญญา ชเูลศิ
สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกาํลังกายกรงุเทพ
   1. นายแพทยอีด๊ ลอประยูร 
สถาบนัแหงชาติเพือ่การพฒันาเด็กและครอบครัว
   1. นายแพทยสมบรูณ หทัยอยูสุข
คณะศกึษาศาสตรและพฒันศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.อจัฉรา ปรุาคม 
สํานักงานพฒันานโยบายสขุภาพระหวางประเทศ
   1. คุณอรณา จันทรศริ ิ
วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. คุณจริาวัฒน ปรตัถกรกลุ 
คณะวทิยาศาสตร มหาวทิยาลัยราชภฏัจนัทรเกษม
   1. คุณพชร ชนิสีห 
คณะวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สิรพิร ศศมิณฑลกลุ 
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สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร.นายแพทยไพโรจน เสานวม   2. คณุนิรมล ราศรี
วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.เมตตา ปนทอง 2. คณุจริาวฒัน ปรตัถกรกลุ
สํานักงานรบัรองมาตรฐานและประเมนิคณุภาพการศกึษา
   1. คุณพิมพร สุรกติติดํารง 
โรงพยาบาลกลาง
   1. แพทยหญงิมารสิา ทศมาศวรกลุ 
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธบิดี มหาวิทยาลัยมหิดล
   1. แพทยหญงิณิชา ทัศนชาญชยั
สถาบนัแหงชาติเพือ่การพฒันาเด็กและครอบครัว
   1. นายแพทยสมบรูณ หทัยอยูสุข
สํานักงานพฒันานโยบายสขุภาพระหวางประเทศ
   1. คุรอรณา จันทรศริ ิ
คณะวทิยาศาสตร มหาวทิยาลัยราชภฏัจนัทรเกษม
   1. คุณพชร ชนิสีห 
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. คณุวชัรนิทร แสงสัมฤทธิผ์ล 
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กลุมวยัเรยีนและวยัรุน
(ตอ)

คณะกายภาพบําบดั มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. ดร.ทิพยวดี  บรรพระจนัทร     
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร. นายแพทยไพโรจน เสานวม    2. คณุนิรมล ราศรี
   3. คุณจริาภรณ กมลรงัสรรค 
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. ดร.นภสับงกช ศภุะพชิน
   3. คุณวัชรนิทร แสงสัมฤทธิผ์ล    4. คณุขนษิฐา รโหฐาน 

สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกําลังกายกรงุเทพ
   1. นายแพทยอีด๊ ลอประยูร 
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธบิดี มหาวิทยาลัยมหิดล
   1. ดร.นายแพทยวชิช เกษมทรพัย 
คณะวทิยาศาสตรการกฬีา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สริพิร ศศมิณฑลกลุ    2. ดร.อรอมุา บญุยารมย
   3. คุณนันทวนั เทยีนแกว    4. ดร.อาํพร ศรยีาภยั
   5. คุณสมภิยา สมถวลิ 6. คณุอารสิร กาญจนศลิานนท
   7. คุณไพลิน เผอืกประคอง 
สํานักงานพฒันานโยบายสขุภาพระหวางประเทศ
   1. คุณอรณา จันทรศริ ิ
คณะศกึษาศาสตรและพฒันศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.อจัฉรา ปรุาคม 
คณะกายภาพบําบดั มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชติุมา ชลายนเดชะ    2. คุณธนัยาภรณ อรญัวาลยั
คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวทิยาลัยมหิดล
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.มธรุส ทิพยมงคลกลุ    2. คณุนฤมล กิง่แกว
วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยกีารกฬีา มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. คุณจริาวัฒน ปรตัถกรกลุ 
สํานักงานบรหิารการเปลีย่นแปลง กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
   1. คุณสายชล คลอยเอ่ียม
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร. นายแพทยไพโรจน เสานวม    2. คณุนิรมล ราศรี
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. ดร.ศรสุีดา สุรเกยีรติ
   3. คุณอาํนวย ภภูทัรพงศ    4. คณุธรีพงษ คาํพฒุ
   5. คุณชยัรชัต จันทรตร ี  6. คณุธวชัชยั ทองบอ
   7. คุณวัฒนา อัมพรพนัธสกลุ 
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สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอายุ
   1. นายแพทยธงธน เพิม่บถศรี
สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกําลังกายกรงุเทพ
   1. นายแพทยอีด๊ ลอประยูร
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธบิดี มหาวิทยาลัยมหิดล
   1. ดร.นายแพทยวชิช เกษมทรพัย
คณะแพทยศาสตรศริริาชพยาบาล มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. แพทยหญงิวไิล คปุตนิรติัศยักลุ
โรงพยาบาลสิงหบรุี
   1. นายแพทยสุทธโิชค พฤติวงวงศ
คณะกายภาพบําบดั มหาวทิยาลยัมหิดล 
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชติุมา ชลายนเดชะ    2. ดร.ทิพยวด ีบรรพระจนัทร
   3. คุณธันยาภรณ อรญัวาลัย 
คณะศกึษาศาสตรและพฒันศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.อจัฉรา ปรุาคม 
คณะกายภาพบําบดั มหาวทิยาลยัรงัสิต
   1. ดร.บุศรา ชนิสงคราม 
วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.เมตตา ปนทอง 
คณะวทิยาศาสตร มหาวทิยาลัยราชภฏัจนัทรเกษม
   1. คุณพชร ชนิสหี 
คณะวทิยาศาสตรการกฬีา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร
   1. คุณนันทวัน เทยีนแกว
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร. นายแพทยไพโรจน เสานวม    2. คณุนิรมล ราศรี
สํานักงานพฒันานโยบายสขุภาพระหวางประเทศ
   1. คุณอรณา จันทรศริ ิ
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. ดร.สุพชิชา วงคจนัทร   
   3. คุณวสันต อนุานันท  4. คณุบษุยา ภฆัูง    5. คณุณฐันันท แซมเพชร    

กลุมอาชพี

คณะวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สิรพิร ศศมิณฑลกลุ   2. ดร.อรอมุา บญุยารมย
   3. คุณนันทวัน เทยีนแกว   4. ดร.อาํพร ศรยีาภยั    5. คุณสมภยิา สมถวลิ    
   6. คุณอาริสร กาญจนศลิานนท    7. คณุไพลิน เผือกประคอง
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร. นายแพทยไพโรจน เสานวม    2. คณุนิรมล ราศร ี
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. คณุธรีพงษ คาํพฒุ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร. นายแพทยไพโรจน เลานาม    2. คณุนิรมล ราศร ี
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1. WHO 
2010

- - - 5-17 ป
- กิจกรรมทางกาย รวมถึง
การเลน เกมกีฬา 
การเดินทาง 
นันทนาการ พลศึกษา 
การออกกําลังกาย 
ในบรบิทกิจกรรมในครอบครวั 
โรงเรียน และชุมชน
- เพื่อสรางความแข็งแรง
ใหระบบหัวใจและหายใจ 
รวมถงึกลามเนือ้และกระดกู
- มีกิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลางจนถงึหนกั ทุกวัน 
สะสมอยางนอย 60 นาที 
- หากมีกิจกรรมทางกาย
มากกวา 60 นาที ตอวัน 
จะชวยใหไดประโยชน
ตอสุขภาพมากขึ้น
กิจกรรมทางกาย สวนใหญ 
ควรเปนประเภทแอโรบิค 
และควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนกั รวมถงึการสราง
ความแขง็แรงของกลามเนือ้
และกระดูก อยางนอย 3 คร้ัง 
ตอสัปดาห

- 18-64 ป
- กิจกรรมทางกาย 
รวมถึงนันทนาการ 
ในบริบทชีวิตประจําวัน
- เพื่อสรางความแข็งแรง
ใหระบบหัวใจและหายใจ 
รวมถงึกลามเนือ้
และกระดูก 
และลดความเสีย่ง
ตอการเปนโรค NCDs
- มีกิจกรรมระดับปานกลาง 
อยางนอย 150 นาที 
หรือมีกิจกรรมระดับหนัก 
อยางนอย 75 นาที 
ตลอดสัปดาห
หรือผสมผสานได 

- ต้ังแต 65 ป ขึ้นไป
- กิจกรรมทางกาย 
รวมถึงนันทนาการ 
ในบริบทชีวิตประจําวัน
- เพ่ือสรางความแขง็แรง
ใหระบบหวัใจและหายใจ 
รวมถงึกลามเนือ้และกระดกู 
และระบบสุขภาพในภาพรวม 
และลดความเสี่ยงตอ
การเปนโรค NCDs 
- มีกิจกรรมระดับปานกลาง 
อยางนอย 150 นาที หรือ 
ระดับหนัก 
อยางนอย 75 นาที 
ตลอดสัปดาห 
หรือผสมผสานได
- ควรมีกิจกรรมแบบแอโรบิค
- สาํหรบัผูท่ีมีการเคลือ่นไหว
ไมดี ควารมีกิจกรรมทางกาย
เพื่อสรางสมดุล
การทรงตัว และปองกัน
การลม 3 วัน 
หรือมากกวาตอสัปดาห

โดยภาพรวม 
ทุกกลุมวัย 
ประโยชน
จากคาํแนะนาํ
การมกิีจกรรม
ทางกาย มีมาก
กวาอันตราย
ท่ีจะเกิดขึ้น 
เชน โอกาส
ท่ีกลามเนื้อ
บาดเจบ็จะนอย 
และเพื่อลด
ความเสี่ยง
ตอการบาดเจบ็
ของกลามเนื้อ
และกระดูก 
ควรเริ่มจาก
การมีกิจกรรม
ทางกายระดับ
ปานกลาง 
และคอยๆ
เพ่ิมเปนระดับ
หนัก

- เพื่อใหไดประโยชนตอ
สุขภาพมากขึ้น 
ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางใหถงึ 
300 นาทีตอสัปดาห 
หรือกิจกรรมทางกาย
ระดับหนัก 
150 นาทีตอสปัดาห 
หรอืผสมผสานได
- ควรสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมัดใหญ
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2. ACSM - - - ACSM 2015
- วัยเรยีนและวัยรุน ควรมีกิจกรรมสะสมอยางนอย 
60 นาทีทุกวัน
- กิจกรรมทางกายควรผสมผสานระหวางระดับ
ปานกลางและหนัก
- กิจกรรมควรมีหลากหลายและสนุกสนาน 
โดยแบงเปน 
     - กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค เชน ปนจักรยาน 
เดิน วิ่ง
    - กิจกรรมการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2-3 วัน ตอสัปดาห เชน การปน การกระโดด โหนบาร 
- นอกจากนี้การละเลนพื้นบาน ท่ีเนนการวิ่งเร็ว 
กระโดดสูง เปลี่ยนทิศทาง หรือฝกการทรงตัว 
ชวยในการเพ่ิมทักษะการเคลือ่นไหว 
- พฤติกรรมเนอืยนิง่ เชน การดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร 
และโทรศัพทมือถือ ใหนอยกวา 2 ชั่วโมง ตอวัน
- กิจกรรมทางกายสําหรับผูใหญ ไมเหมาะสาํหรบั
วยัเรยีนและวยัรุน เนือ่งจากแรงกระแทก และรูปแบบ
การเคลื่อนไหวซ้ําๆ จะทําใหมีโอกาสบาดเจ็บได
- เด็กควรไดรบัการเรียนรูทักษะ และวธิกีารออกกําลงักาย
ท่ีถกูตองจากผูฝกสอนเพ่ือปองกันการบาดเจบ็
- ควรดูแลใหมีการด่ืมนํ้า และมีกิจกรรมทางกาย
ในสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม

- ACSM and
AHA
- 18-64 ป
- ควรมกิีจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง สะสม
อยางนอย 30 นาที 
จํานวน 5 วันตอสัปดาห 
หรอืกิจกรรมทางกายระดับ
หนัก สะสมอยางนอย 
20 นาที จํานวน 3 
วันตอสัปดาห 
โดยสะสมกิจกรรมทางกาย 
อยางนอยครัง้ละ 10 นาที 
และผสมผสานผลรวม
ของกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางและหนกัได
- การสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อควรมี
อยางนอย 2 คร้ังตอสปัดาห 
โดยบริหาร 8-10 รูปแบบ 
(กลามเนื้อ) รูปแบบละ 
8-12 ครั้ง

- ACSM and AHA
- ต้ังแต 65 ป ขึ้นไป 
หรือผูมีอายุ 50 ป ขึ้นไป 
ท่ีมีโรคประจําตัว 
หรือมีขอจํากัด
ทางการเคลื่อนไหว
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางสะสม 
อยางนอย 30 นาที 
จํานวน 5 วัน ตอสัปดาห 
หรือกิจกรรมทางกาย
ระดับหนักสะสม 
อยางนอย 20 นาที 
จํานวน 3 วัน ตอสัปดาห
โดยสะสมกิจกรรมทางกาย 
อยางนอยครั้งละ 10 นาที
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- ขอแนะนําดังกลาว 
เปนขอแนะนําขั้นต่ํา 
เพื่อประโยชน
ในการปองกันโรค 
โดยแนะนําใหมี
กิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น 
เพื่อใหไดประโยชน
ในการปองกันโรคไมติดตอ
เรื้อรังมากขึ้น

3.Australia - - ควรมีกิจกรรม
ทางกาย ผานการเลน
บนพื้น (floor-based 
play) ในสภาพแวดลอม
ท่ีปลอดภัยและการดูแล 
ควรมีกิจกรรมทางกาย
ต้ังแตเกิด
- เด็กกอนเขาโรงเรียน 
ท่ีสามารถเดินได 
ควรมีกิจกรรมทางกาย 
อยางนอย 3 ชั่วโมง 
ตลอดท้ังวัน 
- ไมควรมีพฤติกรรม
เนือยนิ่ง หรือใหอยูนิ่งๆ 
มากกวา 1 ชั่วโมงตอครั้ง

- 5-17 ป
- มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก 
อยางนอย 60 นาทีทุกวัน
- ควรมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีหลากหลาย 
รวมถึงกิจกรรมทางกายระดับหนัก 
- สามารถมีกิจกรรมมากกวานี้ได ในระยะเวลาหลาย
ชั่วโมงตอวัน เพื่อประโยชนตอสุขภาพท่ีมากขึ้น
- มีกิจกรรมการสรางความแขง็แรงของกลามเน้ือ
และกระดูก อยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห
- ควรลดพฤติกรรมเนือยนิ่งตลอดท้ังวัน
- ลดการนั่งเปนระยะเวลานานๆ ใหบอยท่ีสุด
เทาท่ีทําได
กิจกรรมหนาจอ
- ควรมีกิจกรรมหนาจอ นอยกวา 2 ชั่วโมง ตอวัน 
ยิ่งมีนอยยิ่งดีตอสุขภาพ

- 18-64 ป
- มีกิจกรรมทางกายบาง 
ดีกวา ไมมีเลยหากไมเคย
มีกิจกรรมทางกายมากอน 
ใหคอยๆ เริ่มมีจนได
ตามคําแนะนํา
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง 
150-300 นาทีหรือ 
มีกิจกรรมทางกายระดับ
หนัก 75-150 นาที 
หรือผสมผสานระดับ
ปานกลางและหนกั 
ใหไดผลรวมดังขางตน
ตอสัปดาห 

- 65 ป ขึ้นไป
- การมีกิจกรรมทางกาย 
ไมวาเทาใด ลวนสงผลดี
ในการรกัษาสขุภาพ
ท้ังรางกายและสมอง 
มีกิจกรรมทางกายดกีวาไมมี 
และยิง่มีมากยิง่ใหประโยชน
ตอสุขภาพมาก
- มีความกระฉับกระเฉง
ตลอดท้ังวัน ตลอดสัปดาห 
ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง อยางนอย 
150 นาที ติดตอกันอยางนอย
ครั้งละ 10 นาที หรือ 
30 นาที 5 วัน ตอสัปดาห

- แบงระดับ
กิจกรรมทางกาย
ตามการระดับ
ความเหนื่อย
จากการหายใจ
- มีตัวอยาง
กิจกรรมทางกาย 
การลด
พฤติกรรม
เนือยนิ่ง และ
กิจกรรมหนาจอ 
อยางละเอียด
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 ยกเวนตอนนอนหลับ
กิจกรรมหนาจอ
- เด็กอายุนอยกวา 2 ป 
ไมควรดูโทรทัศน หรือ
ใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกส
- เด็ก 2-5 ป ควรนั่ง
และมีกิจกรรมหนาจอ
นอยกวา 1 ชั่วโมงตอวัน

- มีกิจกรรมการสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ 
อยางนอย 2 วัน ตอสัปดาห
- ควรลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ตลอดท้ังวัน
- ลดการนั่งเปนระยะเวลา
นานๆ ใหบอยท่ีสุดเทา
ท่ีทําได

- หรือ มีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนัก อยางนอย
75 นาที ตลอดสัปดาห 
หรือผสมผสานระดับ
ปานกลางและหนัก 
ใหไดผลรวมดังขางตน
- ควรสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ อยางนอย 
2 วัน ตอสัปดาห
- ผูมีความเสี่ยงตอการลม 
ควรมีการฝกสมดุล 
และการทรงตัวอยางนอย 
2 วัน ตอสัปดาห
- ควรลดพฤติกรรมเนือยนิง่ 
ตลอดท้ังวัน
- ลดการนั่งเปนระยะเวลา
นานๆ ใหบอยท่ีสดุเทาท่ีทําได

- แบงระดับ
กิจกรรมทางกาย
ตามการระดับ
ความเหนื่อย
จากการหายใจ
- มีตัวอยาง
กิจกรรมทางกาย 
การลด
พฤติกรรม
เนือยนิ่ง และ
กิจกรรมหนาจอ 
อยางละเอียด

4. Bhutan 
2011 (WHO+
ACSM+Local 
context)

- หญิงต้ังครรภ ท่ีสุขภาพ
แขง็แรง แตไมกระฉบักระเฉง 
(not active) ควรมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง 
อยางนอย 30 นาที

- ต่ํากวา 5 ป
- ควรมีโอกาสเคลือ่นไหวไป
รอบๆ ตลอดท้ังวัน ไมควร
หยุดนิ่งเฉยๆ นอกจาก
ตอนนอนหลับ เพื่อพัฒนา
ระบบการรับสัมผัสและ
การสั่งการ

- 5-18 ป
- มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก 
ทุกวัน สะสมอยางนอย 60 นาที 
- กิจกรรมทางกาย 60 นาที ควรแบงเปนประเภท
แอโรบิค และการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และกระดูก โดยการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และกระดูกควรม ีอยางนอย 3 ครัง้ ตอสัปดาห

- 19-64 ป
- มีกิจกรรมทางกายแคไหน
ก็ดีกวาไมมีเลย ผูใหญ
ควรหลีกเลี่ยงการไมมี
กิจกรรมทางกาย โดยกิจกรรม
ทางกายเทาไร ก็ใหประโยชน
ตอสุขภาพเชนกัน

- ต้ังแต 65 ป ขึ้นไป
- ขอแนะนํากิจกรรม
ทางกายสาํหรบัผูใหญ 
สามารถใชสาํหรบัผูสงูอายุ
ไดเชนกัน

- ผูใหญ ท่ีมี
ความพิการและ
โรคประจําตัว
- มีกิจกรรม
ทางกาย
เพื่อประโยชน
ตอสุขภาพ
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- หญิงต้ังครรภท่ีสุขภาพ
แข็งแรง และมีกิจกรรม
ทางกายระดับหนัก
สมํ่าเสมอ ควรมีกิจกรรม
ทางกายเชนนั้นตอไป 
จนกระท่ังหลังคลอด 
- หากมีภาวะแทรกซอน 
ควรปรับกิจกรรมตามคํา 
แนะนําของแพทย

- ทารก ควรมีการใช
รางกายท้ังดานหนา ขาง 
และหลัง หรือคืบคลาน 
ในบริเวณท่ีปลอดภัย 
- เด็กกอนเขาโรงเรียน 
ควรใชเวลาสวนมาก
ในแตละวันเคลื่อนไหว
ไปมา

- กิจกรรมทางกาย ควรเลือกใหเหมาะสมกับวัย 
ความสนุกสนาน และความหลากหลาย 
- กิจกรรมใดๆ ท่ีทําใหใชพลังงานถือวาดีท้ังสิ้น
- เด็กไมควรใชเวลากับการดูสื่ออิเล็กทรอนิกส 
เกิน 1 ชั่วโมงตอวัน เชน โทรทัศน คอมพิวเตอร 
เกม หรืออินเตอรเน็ต เนื่องจากจะมีการนั่งเปนเวลานาน

- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง อยางนอย 
30 นาที 5 วันตอสัปดาห 
หรือมีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนัก อยางนอย 15 
นาที 5 วันตอสัปดาห 
- โดยสามารถมีกิจกรรม
ทางกาย ระดับปานกลาง
เพิ่มเติม เชน แอโรบิค วิ่ง 
หรือปนเขา ไดจนถึง 1 
ชั่วโมงตอวัน
- และสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมัดใหญ 
ในการมีกิจกรรมทางกาย 
อยางนอย 2 วนัตอสปัดาห 

- ผูสูงอายุตอนปลาย 
ควรประเมินระดับ
การมีกิจกรรมทางกาย 
ดวยระดับการ
เคลือ่นไหวรางกายของ
ตนเองกอน เชนเดียวกับ
ผูมีโรคประจาํตัว 
หากไมสามารถ
ทําตามขอแนะนําได 
ใหมีกิจกรรมทางกาย
เทาท่ีรางกายจะเอ้ืออํานวย

- ควรมีกิจกรรม
ระดับปานกลาง 
อยางนอย 30 
นาที 5 วนั
หรือระดับหนกั 
อยางนอย 15 
นาที 5 วนัตอ
สัปดาห
- และสราง
ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
มัดใหญ อยางนอย 
2 วนัตอสปัดาห
- กิจกรรมทางกาย
ในสถานท่ีทํางาน
- เกษตรกร ผูใช
แรงงานสามารถมี
กิจกรรมทางกาย
ระหวางการทํา
งานไปในตัวได 
โดยควรไดรับ
ขอมูลประเภท
การมีกิจกรรม
ทางกายเพื่อ
สุขภาพดวย 
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5. Canada - - 0-4 ป
- ทารก ควรมีกิจกรรมทางกาย 
ผานการเลนบนพ้ืน 
(floor-based play) 
- เด็กกอนเขาโรงเรียน 
ควรมีกิจกรรมทางกาย 
สะสม อยางนอย 180 นาที 
ท้ังวนั
- กิจกรรมหนาจอ
- เด็กอายุนอยกวา 2 ป 
ไมควรดูโทรทัศน หรือ
ใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกส
- เด็ก 2-4 ป ควรนั่งและมี
กิจกรรมหนาจอนอยกวา 
1 ชั่วโมงตอวัน

- 5-17 ป
- มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก 
อยางนอย 60 นาที ทุกวัน
- ควรมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก 
อยางนอย 3 วันตอสัปดาห
- มีกิจกรรมการสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อ
และกระดูก อยางนอย 3 วันตอสัปดาห
- ยิ่งมีกิจกรรมมาก ยิ่งมีประโยชนตอสุขภาพมากขึ้น
- ลดกิจกรรมหนาจอ ใหนอยกวา 2 ชั่วโมงตอวัน 
ยิ่งมีนอยยิ่งดีตอสุขภาพ
- ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งตลอดท้ังวัน

- 18-64 ป
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางถงึหนกั 
สะสมอยางนอย 150 นาท ี
ตอสัปดาห โดยมีครั้งละ
อยางนอย 10 นาที
- มีกิจกรรมการสราง
ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมัดใหญ 
อยางนอย 2 วันตอสัปดาห
- ยิ่งมีกิจกรรมทางกายมาก
ยิ่งมีประโยชนมาก

- 65 ป ขึ้นไป
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางถึงหนัก 
สะสมอยางนอย 150 นาที 
ตอสัปดาห โดยมีครั้งละ
อยางนอย 10 นาที
- มีกิจกรรมการสราง
ความแขง็แรงของกลามเนือ้
มัดใหญ อยางนอย 2 วัน 
ตอสัปดาห
- ผูมีการเคลื่อนไหวไมดี 
ควรมีการฝกสมดุลรางกาย 
เพื่อปองกันการลม
- ยิ่งมีกิจกรรมทางกายมาก
ยิง่มีประโยชนตอสขุภาพมาก

- มีตัวอยาง
กิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรม
เนือยนิ่ง และ
กิจกรรมหนาจอ 
อยางละเอียด 
รวมถงึประโยชน 
และความ
ปลอดภัย
- มีตัวอยาง
ตารางกิจกรรม
ประจาํสปัดาห 
และ log book

6. Philippines 
(คลาย ACSM)

- - ต้ังแต 2 ป 
ขึ้นไปมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางจนถึงหนัก 
อยางนอย 30 นาทีทุกวัน

- มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก 
อยางนอย 30 นาทีทุกวัน หรือ 15 นาที 2 ครั้ง 
หรือ 10 นาที 3 ครั้ง

- 18-65 ป
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง แบบ
แอโรบิค อยางนอย 30 นาที 
5 วนัตอสปัดาห หรือ
กิจกรรมทางกายระดบัหนกั 
แบบแอโรบิคอยางนอย 
20 นาที 3 วันตอสัปดาห 

- ขอแนะนําเชนเดียวกับ
ผูใหญ
- ควรมีการสรางความ
ออนตัว ดวยการยืดเหยียด
ฝกการทรงตัวปองกันการลม

- มีนิยามศัพท 
- มีตัวอยาง PA
Prescription
- มีรายละเอียด
กิจกรรมทางกาย
ประเภท
แอโรบิค สราง
ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
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- โดยสะสมกิจกรรมทางกาย 
อยางนอยครัง้ละ 10 นาที 
และผสมผสานได
- สรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้ออยางนอย 2 วัน
- แนะนําใหมีกิจกรรม
ทางกายเพิ่มขึ้น เพื่อให
ไดประโยชนในการปองกัน
โรคไมติดตอเรื้อรัง และ
ควบคุมนํ้าหนักไดดียิ่งขึ้น

ของกลามเนื้อ
และกระดูก 
การทรงตัว 
และระดับหนกั
เบาของกิจกรรม
ทางกาย
- มีตัวอยาง
กิจกรรมใน
สถานท่ีตางๆ 
เชน โรงเรียน 
ท่ีทํางาน ชุมชน
- มีตัวอยาง
กิจกรรมทางกาย
สําหรับผูมีโรค
ประจําตัวตางๆ

7. Singapore - - - - 19-49 ป
- กิจกรรมทางกาย
ในชีวิตประจําวัน
- มีประโยชนในการสะสม
การใชพลังงานเพื่อจัดการ
ปญหาโรคอวน
- แนะนํา ใหมีการใชบันได
เดินหรอืว่ิงแทนการใชรถ 
ลงรถโดยสารกอน 1 ปาย

- ต้ังแต 50 ป ขึ้นไป
- กิจกรรมทางกาย
ในชีวิตประจําวัน
- มีประโยชนในการสะสม
การใชพลังงาน เพื่อจัดการ
ปญหาโรคอวน
- แนะนํา ใหมีการใชบันได 
เดินหรือวิ่งแทนการใชรถ  
ลงรถโดยสารกอน 1 ปาย

- มีบท 
สถานการณ, 
Reviewer, 
Grading of 
Evidence, 
คําศัพท 
(มีตารางระดับ
กิจกรรมทางกาย 
แบบการพูด, 
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8. UK
2011 

- - ควรมีกิจกรรมทางกาย 
ต้ังแตเกิด ผานการเลนบนพ้ืน 
(floor-based play) 
และกิจกรรมในนํ้า (water-
based activities) 
ในสภาพแวดลอมท่ีปลอดภยั
- เด็กกอนเขาโรงเรียน
ควรมีกิจกรรม อยางนอย 
180 นาทีตลอดท้ังวัน

- 5-18 ป
- มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก 
อยางนอย 60 นาที จนถึงหลายชั่วโมงทุกวัน
- ควรมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก รวมถึงการสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและกระดูก อยางนอย 
3 ครั้งตอสัปดาห
- ควรลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง (นั่ง) ระยะเวลานานๆ 

- 19-64 ป
- มีความกระฉับกระเฉง
ตลอดท้ังวัน ตลอดสัปดาห
ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางอยางนอย 
150 นาที ติดตอกัน
อยางนอยครัง้ละ 10 นาที 
หรือ 30 นาที 
5 วันตอสัปดาห

- 65 ป ขึ้นไป
- การมีกิจกรรมทางกาย 
สงผลดีในการรักษาสุขภาพ
ท้ังรางกายและสมอง
- ควรมีกิจกรรมระดับ
ปานกลาง อยางนอย 150 
นาทีติดตอกัน อยางนอย
ครั้งละ 10 นาที หรือ 
30 นาที 5 วันตอสัปดาห

- มีตัวอยาง
กิจกรรมทางกาย 
การลด
พฤติกรรม
เนือยนิ่ง และ
กิจกรรมหนาจอ 
อยางละเอียด
รวมถงึประโยชน 
และความ
ปลอดภัย 

หรือจอดรถใหไกลกวาเดิม 
เพื่อเพิ่มการเดิน
- กิจกรรมแอโรบิค

 หรือจอดรถใหไกลกวาเดิม 
เพื่อเพิ่มการเดิน
- กิจกรรมแอโรบิค
- เพื่อใหไดประโยชนตอ
สุขภาพ ควรมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง
สะสม 
อยางนอย 150 นาที หรือ
มีกิจกรรมทางกายระดับ
หนัก อยางนอย 75 นาที 
ตอสัปดาห 
- การสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและกระดูก
- เนนกลามเนื้อมัดใหญ

HR และ RPE 
0-10 scale 
ดวย)
- กิจกรรม
ทางกายสาํหรบั
ผูมีนํ้าหนักเกิน
และอวน 
หนา 12
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- ควรลดพฤติกรรมเนอืยนิง่ 
(อยูบนรถเข็นหรือนั่ง) 
เปนระยะเวลานานๆ 
(ยกเวนตอนนอนหลับ)

- หรอื มีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนัก อยางนอย
75 นาทีตลอดสัปดาห 
หรือผสมผสานระดับ
ปานกลางและหนัก ใหได
ผลรวมดังขางตน
- ควรสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้ออยางนอย 
2 วันตอสัปดาห
- ควรลดพฤติกรรมเนอืยนิง่
(นั่ง) ระยะเวลานานๆ

- หรือมีกิจกรรมระดับหนัก 
อยางนอย 75 นาทีตลอด
สัปดาห หรือผสมผสาน
ระดับปานกลางและหนัก 
- ควรสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
- ผูมีความเสี่ยงตอการลม 
ควรมีการฝกสมดุล 
และการทรงตัว 
อยางนอย 2 วัน 

9. US 2008 
(ในสวน 
guideline 
เหมือน WHO 
แตมีราย
ละเอียด
กิจกรรม
ในแตละวัย
คอนขางมาก)

- หญิงต้ังครรภท่ีสุขภาพ
แขง็แรงแตไมกระฉบักระเฉง 
(not active) ควรมีกิจกรรม
ระดับปานกลางอยางนอย
30 นาที
- หญิงต้ังครรภท่ีสขุภาพ
แขง็แรง และมีกิจกรรม
ระดับหนักสมํ่าเสมอ 
ควรทําเชนนั้นตอไป
- หากมีภาวะแทรกซอน 
ควรปรบักิจกรรมตาม
คําแนะนําของแพทย

- - 6-17 ป
- วยัเรยีนและวัยรุน ควรมีกิจกรรมทางกาย อยางนอย 
60 นาททุีกวนั
- กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคระดับปานกลางหรอืหนกั 
ควรมีเปนสวนใหญใน 60 นาที และมีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนักอยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห
- กิจกรรมการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และกระดูก ควรเปนสวนหนึ่งใน 60 นาทีขางตน 
อยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
- ควรมีโอกาสเขารวมกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะกับวัย 
สนุกสนานและหลากหลาย 

- ต้ังแต 65 ป ขึ้นไป
- ขอแนะนาํกิจกรรมทางกาย
สําหรับผูใหญ สามารถใช
สําหรับผูสูงอายุไดเชนกัน
- ผูสูงอายุตอนปลาย 
ควรประเมินระดับ การมี
กิจกรรมทางกาย ดวยระดับ
การเคลื่อนไหวรางกาย
ของตนเองกอน เชนเดียวกับ
ผูมีโรคประจําตัว หากไม
สามารถทําตามขอแนะนาํได 
ใหมีกิจกรรมทางกายเทาท่ี
รางกายจะเอ้ืออํานวย

- มีหัวขอ 
Safety 
(หนา viii)
- มีกิจกรรม
ทางกาย
สําหรับผูพิการ 
และโรคประจาํ
ตัวเรื้อรัง

- 18-64 ป
- ควรหลีกเลี่ยงการไมมี
กิจกรรมทางกาย 
เพื่อประโยชนตอสุขภาพ
- มีกิจกรรมระดับปานกลาง
อยางนอย 150 นาที 
หรือกิจกรรมระดับหนกั 
อยางนอย 75 นาทีตอ
สัปดาห หรือผสมผสานได 
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
แบบแอโรบิค ติดตอกัน
อยางนอยครั้งละ 10 นาที
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ขอแนะนํา
การนอน

- นอนตะแคง ไมควรนอน
หงาย
- คอยๆ เอนตัวนอน 
และคอยๆ ลกุนัง่จากทานอน
- สามารถงีบหลับสั้นๆ
ชวงกลางวนันอน 7-9 ชัว่โมง
นอนกอน 4 ทุม เพื่อให 
growth hormone 
หลั่งเต็มท่ี ชวยซอมแซม
รางกายท่ีสึกหรอ
- เตรียมรางกาย และ
จัดสภาพแวดลอม
นอนใหเหมาะสม

- 3 เดือนแรกนอน 
14-17 ชัว่โมง แบงเปนคาบ 
และเริ่มฝกนอน
- 4 เดือน - 1 ป นอน 
12-15 ชั่วโมง 
- 1-2 ป ควรนอน 
11-14 ชั่วโมง
- 3-5 ป ควรนอน 
10-13 ชั่วโมง 

- นอน 9-11 ชั่วโมง นอน
กอน 4 ทุม เพื่อให 
growth hormone 
หลั่งเต็มท่ี ชวยการเติบโต 
และความสูง
- เตรียมรางกาย
และจัดสภาพแวดลอม
การนอนใหเหมาะสม

- นอน 8-10 ชั่วโมง 
นอนกอน 4 ทุม เพื่อให 
growth hormone 
หลั่งเต็มท่ี ชวยการเติบโต 
และความสูง
- เตรียมรางกาย 
และจัดสภาพแวดลอม
การนอนใหเหมาะสม

- นอน 7-9 ชั่วโมง 
นอนกอน 4 ทุม เพื่อให 
growth hormone 
หลั่งเต็มท่ี ชวยซอมแซม
รางกายท่ีสกึหรอ
- เตรียมรางกาย 
และจัดสภาพแวดลอม
การนอนใหเหมาะสม

- นอน 7-8 ชั่วโมง 
นอนกอน 4 ทุม เพื่อให 
growth hormone 
หลั่งเต็มท่ี ชวยซอมแซม
รางกายท่ีสึกหรอ
- เตรียมรางกาย 
และจัดสภาพแวดลอม
การนอนใหเหมาะสม

- เพื่อใหไดประโยชนตอ
สขุภาพมากขึน้ ควรมีกิจกรรม
ระดับปานกลางใหถึง 
300 นาที ตอสัปดาห หรือ
ระดับหนัก 75 นาทีตอสปัดาห
- ควรสรางความแข็งแรง
ของกลามเนือ้มัดใหญ
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