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ชื่อหนังสือ   :   ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ
ท่ีปรึกษากรมอนามัย  :   นายแพทยวชิระ เพ็งจันทร                อธิบดีกรมอนามัย
           นายแพทยณัฐพร วงษสุทธิภากร            รองอธิบดีกรมอนามัย
           นายแพทยธงชัย เลิศวิไลรัตนพงศ           รองอธิบดีกรมอนามัย
          นายแพทยดนัย ธีวันดา         รองอธิบดีกรมอนามัย
           นายแพทยอรรถพล แกวสัมฤทธิ์        รองอธิบดีกรมอนามัย
           นายแพทยชัยพร พรหมสิงห        ประธานคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิ
           นายแพทยกิตติ ลาภสมบัติศิริ        ผูอํานวยการศูนยอนามัยท่ี 4 สระบุรี
           นายแพทยอุดม อัศวุตมางกุร        ผูอํานวยการกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
บรรณาธิการ  :   นายแพทยฐิติกร โตโพธิ์ไทย        กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
           นางสาวอรณา จันทรศิริ                สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ
           นางสาวปฏิญญา พงษราศรี        กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
ผูนิพนธ   :   นายธีรพงษ คําพุฒ
           นายมังกร พวงครามพันธุ
           นายวัชรินทร แสงสัมฤทธิ์ผล
           นายธวัชชัย ทองบอ
          นายเศวต เซ่ียงลี่
           นายธวัชชัย แคใหญ
           กลุมพัฒนาเทคโนโลยีกิจกรรมทางกายแมและเด็ก กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
จัดพิมพโดย  :   กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
           กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ถ.ติวานนท อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000
           โทรศัพท 02 590 4592  โทรสาร 02 590 4584
พิมพครั้งท่ี 1  :   พฤศจิกายน 2560
จํานวน   :   300 เลม
พิมพท่ี   :   บริษัท เอ็นซี คอนเซ็ปต จํากัด
           ท่ีอยู 15 ซอยจรัญสนิทวงศ 78 แขวงบางออ เขตบางพลัด กรุงเทพฯ 10700
           โทรศัพท 02 880 0191 โทรสาร 02 880 0191 



 การจัดทําขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ
เปนหน่ึงในยุทธศาสตรสําคัญของกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย มุงหวังใหเกิดเอกสาร
ทางวิชาการหลักระดับชาติท่ีผานการเห็นชอบรวมกันระหวางภาคีเครือขาย เพื่อนําไปใชส่ือสาร
และเช่ือมประสานการทํางานกับภาคสวนตางๆ และยังคาดหวังการสรางเครือขายผู ปฏิบัติงาน
ผานการแลกเปล่ียนทางวิชาการ

 ในกระบวนการจัดทําขอแนะนํา ใชเวลาทั้งส้ินประมาณ 15 เดือน ผานกระบวนการการทบทวน
วรรณกรรมที่เก่ียวของทั้งจากองคกรระดับโลกและระดับชาติที่มีการจัดทําคูมือขอแนะนําสงเสริม
กิจกรรมทางกาย โดยคณะผูจัดทําขอแสดงความขอบคุณตอการสรางแรงบันดาลใจในการพัฒนาความรู

 กระบวนการอกีสวนท่ีมคีวามสําคัญทีสุ่ด คือ การประชมุรวมกับคณะผูเช่ียวชาญ ทางกองกิจกรรมทางกาย
เพือ่สุขภาพไดรบัการสนบัสนนุทางวิชาการและไดรับความรวมมือจากองคกรและผูทรงคุณวฒุทิกุทานมากมาย
(รายนามดังแสดงตามภาคผนวก) โดยเฉพาะจากสาํนกัสงเสรมิวถีิชวีติสขุภาวะ (สํานกั 5) สาํนกังานกองทนุ
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่ใหการสนับสนุนทั้งดานงบประมาณ ความรู และประสบการณ
ตลอดการทํางานรวมกัน การไดมีโอกาสเรียนรูรวมกัน เปนการพัฒนาองคความรู การตอยอดความคิด
สูการพัฒนาคูมือใหเหมาะสมกับบริบทของประเทศไทย

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

 การมกีจิกรรมทางกายไมเพียงพอเปนสาเหตุการเสียชวีติอนัดับ 4 ของประชากรโลก หรอืประมาณ 3.2 ลานคน
ตอป และความสูญเสียปสุขภาวะ 69.3 ลานป (Disability-Adjusted Life Year: DALY) การขาดกจิกรรมทางกายรวมกบั
พฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีเพิ่มข้ึนเปนปจจัยการเกิดโรคไมติดตอมากมาย 

 สถานการณกจิกรรมทางกายในระดับโลกและในประเทศไทยเปนไปในทิศทางเดียวกนั คอื มปีระชากรประมาณ
 1 ใน 3 ท่ีมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ สถานการณรุนแรงย่ิงขึ้นในกลุมวัยเรียนและวัยรุน และพบการเพิ่มข้ึนของ
พฤติกรรมเนือยน่ิงในวถีิชวิีตประจาํวนั ประเทศไทยแมจะดําเนินการสอดคลองกับทิศทางสงเสรมิกจิกรรมทางกายระดับโลก
แตยังไมมกีารหาขอสรปุรวมกนัในขอแนะนําสงเสรมิกจิกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง สําหรบัประชากรไทย
สงผลใหการส่ือสารรณรงคเกี่ยวกับนิยาม และขอแนะนํา ยังมีความคลาดเคล่ือนและไมถูกตองอยูเสมอ

 ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกายฉบับน้ีมีกระบวนการศึกษาหลัก 2 สวน คือ การทบทวนวรรณกรรม
จากตางประเทศท่ีมีการจัดทําขอแนะนํามากอน และใชการหารือรวมกับคณะผูเช่ียวชาญเพื่อพิจารณาใหสอดคลอง
กบับริบทประชากรไทยมากท่ีสุด ขอแนะนํากิจกรรมทางกาย แบงเปน 5 กลุมประชากร ไดแก สตรต้ัีงครรภและหลังคลอด
เด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป) วัยเรียนและวัยรุน (6-17 ป) ผูใหญ (18-59 ป) และผูสูงวัย (60 ปขึ้นไป) ในแตละกลุมวัย 
มกีารนาํเสนอสรุปสถานการณ ประโยชนจากการมกีจิกรรมทางกาย ขอแนะนําสงเสรมิกจิกรรมทางกาย การลดพฤติกรรม
เนือยน่ิง การนอนหลับ และตัวอยางกิจกรรม โดยผลสรุปขอแนะนํากิจกรรมทางกายในแตละกลุมมีรายละเอียดดังน้ี
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ÊµÃÕµÑé§¤ÃÃÀ�áÅÐËÅÑ§¤ÅÍ´

 1. ควรประเมินความพรอมกอนการมีกิจกรรมทางกาย ท้ังสภาพรางกาย และโรคประจําตัว
 2. ใหมกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบิคทีพ่ฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กจิกรรมท้ังระดับหนักและ
ปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยครั้งละ 10 นาที 
 แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห (สําหรับผูท่ี
มีสภาพรางกายแข็งแรง และมีกิจกรรมทางกายระดับหนักเปนประจําอยูแลวต้ังแตกอนต้ังครรภ)
 3. ใหมกีจิกรรมพฒันากลามเน้ือ หรอืกจิกรรมพฒันาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนือ้ เพือ่เตรยีมตวั
สําหรบักอนคลอด/หลังคลอด ใหกลามเน้ือพรอมสําหรบัการรบัน้ําหนักบุตรในทอง การคลอด การอุมบตุร และการใหนม
หลังคลอด โดยทํา 12-15 ครัง้ตอเซ็ต เซต็ละ 2-3 รอบ และทําอยางนอย 2 วนัตอสัปดาห โดยระหวางทําใหหายใจเขาออก
เปนปกติ ไมกล้ันหายใจ และไมออกแรงเบง
 4. ใหมีกิจกรรมพัฒนาความออนตัวของกลามเน้ือ โดยการยืดกลามเนื้อจนรูสึกตึง และหยุดคางไว 15 วินาที
ตอครั้ง ทําประมาณ 10 นาทีตอวัน อยางนอย 2 วันตอสัปดาห และไมกล้ันลมหายใจ
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à´ç¡»°ÁÇÑÂ (áÃ¡à¡Ô´ - 5 »‚)

ใหมีกิจกรรมเนนการเคล่ือนไหว
พืน้ฐาน หรอืการเลนท่ีหลากหลาย 
ทําสะสมอยางนอย 180 นาที ตอวนั
โดยสามารถแบงการมีกิจกรรม
ทางกายเปนชวงๆ สะสม อยางนอย
ครัง้ละ 10 นาทีได และมกิีจกรรม
ประเภทสรางความแข็งแรง และ
กิจกรรมสรางความออนตัวของ
กลามเนื้อ ผสมผสานไประหวาง
การเลนได 

 1. ใหมีกิจกรรมทางกาย 
แบบแอโรบคิระดับปานกลางถึงหนัก สะสม
อยางนอย 60 นาทีตอวัน โดยสามารถ
แบงการมกิีจกรรมทางกายเปนชวงๆ สะสม 
อยางนอยครัง้ละ 10 นาทีได หากมกีจิกรรม
ทางกายมากกวา 60 นาทีตอวัน จะไดรับ
ประโยชนตอสุขภาพมากข้ึน 

 2. ควรมีกิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ ท้ังแบบ
ท่ีรางกายตองแบกรับน้ําหนักตัว หรือทําใหเกิดแรงกระทําตอรางกาย โดยทํา 12-15 คร้ังตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ 
และทําอยางนอย 3 วันตอสัปดาห ซึ่งการทํากิจกรรมประเภทน้ีจะสงผลใหความสูงเพิ่มข้ึนดวย
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¼ÙŒãËÞ‹ (18-59 »‚)

 1. ใหมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กิจกรรมทั้งระดับหนัก
และปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยครั้งละ 10 นาที 
 แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห
 2. หากปฏิบัติได เพื่อประโยชนทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะนําใหมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 300 นาที
ตอสัปดาห หรือระดับหนัก 150 นาที ตอสัปดาห หรือผสมผสานท้ังระดับปานกลางและหนัก
 3. ใหมีกิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ โดยเนน
กลามเน้ือมัดใหญ เชน ขา สะโพก หลัง ทอง หนาอก ไหล ตนแขน ทําซํ้า 12-15 ครั้งตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ และ
ทําอยางนอย 2 วันตอสัปดาห ในแตละกลามเน้ือ และเพิ่มน้ําหนักหากเริ่มรูสึกเบา
 4. กิจกรรมเพิ่มความออนตัวของกลามเน้ือ โดยการยืดกลามเน้ือจนรูสึกตึง และหยุดคางไว 15 วินาทีตอคร้ัง
ทําอยางนอย 2 วันตอสัปดาห
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¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ (60 »‚¢Öé¹ä»)

 1. ควรมกีารประเมนิความพรอมของรางกาย กลามเน้ือ และภาวะสขุภาพกอน โดยเฉพาะในผูสูงวยัตอนปลาย
วัย 80 ป ข้ึนไป (oldest old)
 2. ใหมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กิจกรรมทั้งระดับหนัก
และปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยครั้งละ 10 นาที 
 แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห หรือ
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห
 3. หากปฏิบัติได เพื่อประโยชนทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะนําใหมีกิจกรรมทางกาย ระดับปานกลาง 300 นาที
ตอสัปดาห หรือระดับหนัก 150 นาที ตอสัปดาห หรือผสมผสานท้ังระดับปานกลางและหนัก
 4. กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อ เนนกิจกรรม
ท่ีมีรูปแบบท่ีหลากหลาย เพ่ือใหเกิดประโยชนตอกลามเน้ือมัดตางๆ โดยทํา 12-15 ครั้งตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ และ
ทําอยางนอย 2 วันตอสัปดาห
 5. กิจกรรมพัฒนาความออนตัว ความสมดุล การทรงตัว เพื่อปองกันการหกลม อยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
 6. กิจกรรมพัฒนาสมอง ความจํา และอารมณ ควรทํารวมกับเพื่อน หรือชมรมในชุมชน
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 สําหรบัขอแนะนาํเพือ่การลดพฤติกรรมเนือยน่ิงมแีนวทางท่ีคลายกนัในทุกกลุมวัย คอื การสงเสรมิใหลุกเปลีย่น
อิริยาบถจากทาน่ัง หรือนอนราบ ทุก 1-2 ช่ัวโมง ดวยการเดินไปมา ยืดเหยียดรางกาย ในเด็กปฐมวัย และวัยเรียน
และวัยรุน ใหมีการจํากัดการใชคอมพิวเตอร น่ังดูโทรทัศน ใชโทรศัพทมือถือ และใชแท็บเล็ตใหนอยท่ีสุด  

 สวนแนวทางการนอนหลับ ควรนอนตามระยะเวลาท่ีแนะนําตามแตละวัย โดยเนนการนอนกอน 22 นาฬกา
เพือ่ใหฮอรโมนชวยใหรางกายเจรญิเติบโต (Growth hormone) หล่ังไดเต็มท่ี เพือ่สรางการเจรญิเติบโตและฟนฟรูางกาย
ท่ีสึกหรอ เขานอนเปนเวลา และจัดสภาพแวดลอมการนอนใหเหมาะสม เชน เงียบ และไมมีแสงรบกวน

 การปรบัใชขอแนะนําสงเสรมิกิจกรรมทางกายฯ สามารถประยุกตตอการจดัส่ิงแวดลอมใหเหมาะกบักลุมประชากร 
ไดแก บาน ชมุชน สถานประกอบการ โรงพยาบาล และโรงเรยีน ใหเอือ้ตอการมกิีจกรรมทางกาย นอกจากน้ี ยังใชแนะนํา
เฉพาะกลุมอาชพี ซ่ึงไดมกีารศกึษานํารองใน 4 กลุมอาชพีหลักของประชากรไทย คอื ชาวนา ชาวประมง ผูทาํงานขับรถ 
และพนักงานบรษิทั สุดทายนี ้ยังเปนประโยชนตอการใชพฒันานโยบายทกุระดับ และสามารถใชเปนกรอบประเมนิโครงการ
และกิจกรรมดานกิจกรรมทางกาย

66



2. ¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾

2.1 สถานการณโลกดานกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง

 การมกีจิกรรมทางกายไมเพยีงพอ เปนสาเหตุการเสียชวีติอนัดบั 4 ของประชากรโลก หรือประมาณ 3.2 ลานคน
ตอป และการสูญเสียปสุขภาวะ หรอืปท่ีมีชวีติอยางมคีณุภาพ 69.3 ลานปสุขภาวะ (Disability-Adjusted Life Year: DALY)
 การขาดกจิกรรมทางกายรวมกบัพฤติกรรมเนือยนิง่ท่ีเพิม่ขึน้ เปนปจจยัตอการเกดิโรคไมตดิตอ (Noncommunicable
diseases: NCDs) ไดแก โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเรง็ โรคความดันโลหิตสูง ภาวะอวนและน้ําหนักเกนิ 
ภาวะกระดูกพรุน ภาวะซึมเศราและโรควิตกกังวล
 การสงเสรมิกจิกรรมทางกาย มหีลักฐานทางวชิาการยืนยันวามีความคุมคาทางการลงทุน และสงผลกระทบเชงิบวก
ในระยะยาวตอวิถีชีวิตสุขภาพดี
 การดําเนินงานเพือ่สงเสรมิกจิกรรมทางกายระดับโลก เริม่ต้ังแต ป พ.ศ. 2547 โดยท่ีประชมุสมชัชาอนามยัโลก
ครั้งที่ 57 ไดรับรอง “ยุทธศาสตรโลกเพื่อการบริโภคอยางเหมาะสม และการสงเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ”
(Global Strategy on Diet Physical Activity and Health) โดยทาํใหเกดิการต่ืนตัวดานการสงเสรมิกจิกรรมทางกาย 
และการรวบรวมหลักฐานทางวชิาการเพือ่ผลิตคูมอืทางวชิาการ อาท ิขอแนะนําระดับโลกดานการสงเสรมิกจิกรรมทางกาย 
(Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2010) กรอบการประเมินผลการดําเนินโครงการ
เกีย่วกบักจิกรรมทางกายและการบริโภคอาหาร (A Framework to Monitor and Evaluate Implementation, 2013) 
และการสงเสริมกิจกรรมทางกายถือเปนหน่ึงในประเด็นรณรงคเพ่ือปองกันโรคไมติดตอ โดยมีการกําหนดเปาหมาย
ในระดับประชาคมโลก ท่ีจะลดกิจกรรมทางกายท่ีไมเพียงพอ ใหไดรอยละ 10 ภายในป พ.ศ.2568 (ค.ศ. 2025)
อยางไรกต็าม สถานการณการมีกจิกรรมทางกายเพยีงพอ ยังคอนขางนากังวล โดยจากผลการรายงานองคการอนามยัโลก 
(World Health Organization) พ.ศ. 2553 พบวา มปีระชากรเพศชายทีข่าดกจิกรรมทางกายรอยละ 20 และเพศหญงิ
รอยละ 27 สถานการณย่ิงรุนแรงในกลุมเด็กท้ังชายและหญิง ท่ีพบวา มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอมากถึง รอยละ 78 
และรอยละ 84 ตามลําดับ นอกจากน้ี ยังพบพฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีสูงข้ึนมากในทุกกลุมประชากร โดยเฉพาะในกลุมเด็ก 
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2.2 การสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในประเทศไทย

 สถานการณดานการมกีจิกรรมทางกายไมเพยีงพอในประเทศไทยคลายกบัระดับโลก การสํารวจระดับกจิกรรม
ทางกายในประชากรไทยจากหลายหนวยงาน อาทิ กรมอนามยั กรมควบคมุโรค สํานักงานสาํรวจสุขภาพประชาชนไทย
ดวยการตรวจรางกาย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล สํานักงานสถิติแหงชาติ รายงานผลวา 
ในชวง 10 ป ท่ีผานมา ประชาชนไทย 1 ใน 3 มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ โดยเมื่อแยกตามกลุมวัย พบวา วัยเรียน
และวัยรุน รวมถึงวัยผูสูงวัย จะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ เพียงรอยละ 60 สวนวัยผูใหญมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
รอยละ 70 ในขณะท่ีระยะเวลาการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงในแตละวันของคนไทย ที่ไมรวมเวลา นอนหลับ ยังมากถึง
เกือบ 14 ชั่วโมงตอวัน และมีแนวโนมจะเพิ่มมากข้ึนเรื่อยๆ
 

 ในประเทศไทย การสรางเสรมิสุขภาพดวยกจิกรรมทางกายมรีะยะเวลานานกวา 75 ปแลว (ประมาณป พ.ศ. 2484)
จากหลักฐานท่ีสืบคนไดเริ่มในยุคสมัยของ จอมพล ป.พิบูลสงคราม เนนนโยบายเพื่อพัฒนาประเทศใหทัดเทียมอารยะ
จงึไดมกีารประกาศนโยบายรฐันิยม 12 ฉบบั ในฉบับท่ี 11 เรือ่งกจิประจําวันของคนไทย (ประกาศ ณ วนัท่ี 8 กนัยายน 2484) 
กลาวถึงการสงเสรมิใหประชาชนมสุีขภาพแข็งแรงมัน่คง ใหมีกจิประจําวนัในการบรโิภคอาหาร ไมเกนิ 4 มือ้ นอนประมาณ
6-8 ชั่วโมง และใหใชเวลาชวงวันหยุด เพื่อประโยชนแกรางกายและจิตใจ เชน การเลนกีฬา เปนตน จึงไดมีการจัด
กิจกรรมสนับสนุน ประเภทการเตนแอโรบิค การสงเสริมการเพาะกาย การแตงเพลงกราวกีฬา

 การขับเคล่ือนดานการออกกาํลังกายเปนระบบมากข้ึนในชวง 20 ปท่ีผานมา ตัง้แตป พ.ศ. 2542 โดยเริม่นําความรู
จากตางประเทศมารณรงคสือ่สารใหประชาชน “เคล่ือนไหวรางกายดวยความหนักระดับปานกลาง สะสมใหไดอยางนอย
วันละ 30 นาที ทุกวัน หรือเกือบทุกวัน” หลังจากน้ันมีการจัดต้ังองคกรที่มีพันธกิจโดยตรง คือ กองออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ กรมอนามัย และสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ ในชวงแรกเนนการออกกําลังกาย
และกฬีามวลชน เชน การเตนแอโรบคิ การเดิน เปนตน จดุเปล่ียนสําคัญอยูประมาณป พ.ศ. 2550 ท่ีทิศทางนโยบายระดับโลก
นําโดยองคการอนามยัโลก เริม่ใหความสาํคญักบัการสงเสรมิกจิกรรมทางกายในชวีติประจาํวัน ท้ังในการทาํงาน ในบาน 
ในการเดินทาง นันทนาการ การออกกําลังกาย และการเลนกีฬา ซึ่งเปนนิยามท่ีกวางข้ึนนอกจากการออกกําลังกาย
ในเวลาวางเพียงอยางเดียว โดยใชคําเรียกวา “กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)”

 ในปจจุบัน ประเทศไทยเปนหน่ึงในประเทศแกนนํารวมขับเคล่ือนการสงเสริมกิจกรรมทางกายในระดับโลก
ผานเวทีการประชุมสมัชชาอนามัยโลก และการเปนเจาภาพการประชุมนานาชาติดานการสงเสริมกิจกรรมทางกาย 
และสุขภาพครั้งท่ี 6 ระหวางวันท่ี 16-19 พฤศจิกายน 2559 ซึ่งมีการเรียกรองใหเกิดการทํางานรวมกันเปนเครือขาย
ระดับโลก ทํางานรวมกับภาคสวนอื่นๆ ในการปรับสภาพแวดลอมใหเอื้อตอการมีกิจกรรมทางกาย และการติดตาม
และประเมินผลสถานการณการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ และพฤติกรรมเนือยน่ิง 
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2.3 ความสําคัญของการจัดทําขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ

 แมประเทศไทยจะมกีารดําเนินการสงเสรมิกจิกรรมทางกายมาเปนระยะเวลานาน และยึดโยงทิศทางสอดคลอง
กบัการทํางานระดบัโลก ประเด็นทาทายประการหน่ึงของการขับเคลือ่นงานภายในประเทศ คอื ยังไมมกีารเห็นชอบรวมกนั
ตอแนวทางขอแนะนําการสงเสรมิกจิกรรมทางกายในระดบัประเทศ การดําเนนิการท่ีผานมาใชอางองิจากเอกสารอางองิ
ระดับโลกหลักๆ ไดแก ขอแนะนํากจิกรรมทางกายระดับโลกเพือ่สุขภาพ (Global Recommendations on Physical 
Activity for Health, 2010) และแนวทางของวทิยาลัยวิทยาศาสตรการกฬีาอเมริกา (American College of Sports 
Medicine) โดยยังไมมีการสรุปหรือเพิ่มเติมขอมูลใหสอดคลองกับบริบทของประชากรไทย เปนผลใหเกิดความเขาใจ
ท่ีคลาดเคล่ือนกัน 

 ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับสําหรบัประชากรไทยฉบับน้ี
จึงมีวัตถุประสงคเพื่อรวบรวมหลักฐานเชิงประจักษในการสงเสริมกิจกรรมทางกายระดับประชากร และเนนใหมี
การแลกเปล่ียนเรยีนรูรวมกนัจากเครอืขายนักวชิาการและผูเชีย่วชาญ จนสรปุเปนขอแนะนาํท่ีเหมาะกบับรบิทของประชากร
และสภาพแวดลอมของประเทศไทย การพฒันาเอกสารฉบบัน้ีเปนส่ิงสําคญัท่ีสนับสนนุการดําเนินงานสงเสรมิกจิกรรมทางกาย
ของประเทศ ดังน้ี

9

ใชอางอิงในการส่ือสาร
เชิงนโยบายการสงเสริม

กิจกรรมทางกาย

เปนประโยชน
ตอการออกแบบโครงการหรือ

กิจกรรมสงเสริมกิจกรรมทางกาย
ในแตละกลุมประชากร

 เปนประโยชนตอกลไกติดตาม
และประเมินผล

การมีกิจกรรมทางกาย
ในระดับประชากร

ส่ือสารหรือขยายการทํางาน
ในวงกวาง โดยเฉพาะ

การเชื่อมประสานกับภาคสวนอื่นๆ
 ซึ่งเปนหัวใจหลัก ของการสงเสริม

กิจกรรมทางกายใหประสบผลสําเร็จ 

สรางเปาหมายและ
วัตถุประสงครวมกัน

ของการทํางานเครือขาย
ภายในประเทศ
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3.1 ขอบเขต และกลุมเปาหมาย

 ขอแนะนําฉบับน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อแนะนําแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และ
การนอนหลับ เพ่ือประโยชนตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี โดยนําเสนอความถ่ี ระยะเวลา ความหนักเบา 
ประเภทกิจกรรม และระยะเวลารวมท่ีควรปฏิบัติ ท่ีจะเกิดประโยชนดานสุขภาพและการปองกันโรคไมติดตอ แตไมได
มุงเนนเพื่อการรักษาโรค หรือประโยชนในระดับของการลดน้ําหนัก ท่ีอาจตองการความระมัดระวัง หรือมีความเขมขน
ในการปฏิบัติท่ีสูงข้ึนอีก

 ดังท่ีกลาวในหัวขอ 2.3 การดําเนินงานสงเสรมิกิจกรรมทางกายท่ีผานมาใชการอางองิจากขอแนะนําหลักระดับโลก
ไดแก ขอแนะนํากจิกรรมทางกายระดับโลกเพือ่สุขภาพ (Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2010) 
และแนวทางของวิทยาลัยวิทยาศาสตรการกีฬาอเมริกา (American College of Sports Medicine) คูมือฉบับน้ี
ยังยึดขอแนะนําดังกลาวเปนเอกสารหลัก ดังนั้น ในสวนขอแนะนําหลักในสวนความถ่ี ระยะเวลา ความหนักเบา 
และระยะเวลารวมท่ีนําเสนอตอการสงเสรมิกิจกรรมทางกาย จงึมคีวามสอดคลองกบัเอกสารระดับโลก ท่ีมคีวามหลากหลาย
ของบริบท อยางไรก็ตาม ขอแนะนําของประชากรไทยฉบับน้ีก็มีความพิเศษเฉพาะตัว ท่ีเพิ่มกลุมประชากรใหมากข้ึน 
จาก 3 กลุมวัยหลัก (วัยเรียนและวัยรุน (6-17 ป) ผูใหญ (18-59 ป) และสูงวัย (60 ปข้ึนไป)) คือ กลุมสตรีต้ังครรภ
และหลังคลอด และเด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป) รวมถึงขอแนะนําสําหรับกลุมอาชีพหลักในประเทศไทย ไดแก ชาวนา
ชาวประมง ผูทํางานขับรถ และพนักงานบรษิทั คณะผูจดัทํามีมติรวมกนัวาสถานการณพฤติกรรมเนือยน่ิง หรอืพฤติกรรม
ติดจอมคีวามรนุแรงมากข้ึน แมยังไมมขีอแนะนําอยางเปนทางการในระดับโลก แตก็เปนความสําคญัเรงดวนท่ีตองกลาวถึง 
นอกจากน้ี การนอนหลับก็เปนสวนสําคัญอีกสวนหน่ึงท่ีชวยสงเสริมพัฒนาการ และสรางฮอรโมนการเจริญเติบโต
(Growth Hormone) โดยเฉพาะสําหรับเด็กปฐมวัย วัยเรียนและวัยรุน อันจะสงผลตอการพัฒนาการดานกลามเน้ือ
และการมีกิจกรรมทางกาย ตามแนวทางของสมาคมสงเสริมการนอนหลับระดับชาติ (National Sleep Foundation)
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 ดังน้ัน ขอแนะนําภายใตโครงการนี ้จึงประกอบไปดวย ชุดขอแนะนําหลัก และขอแนะนําเฉพาะกลุมประชากร
และกลุมอาชีพ เอกสารท่ีทานกําลังอานอยูน้ีถือเปนขอแนะนําหลัก เนนภาพรวมของ 5 กลุมประชากร เหมาะสําหรับ
ผูตองการขอมลูในภาพกวาง เชน ผูกาํหนดนโยบาย ผูบริหาร นักวชิาการ จากภาคสวนทีเ่ก่ียวของ เปนตน สําหรบัขอเสนอแนะ
ในแตละกลุมประชากรและอาชีพ มีการนําเสนอรายละเอียดท่ีมากข้ึนและเฉพาะเจาะจงกับกลุมน้ันๆ จึงอาจเหมาะกับ
ผูปฏิบัติงาน หรือประชาชนผูสนใจในการดูแลตนเองตามกลุมน้ันๆ ขอสรุปชุดขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ สําหรับจุดเนนในแตละเลม ดังตอไปน้ี

 เลมหลัก (ฉบับน้ี) ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ
 เลมท่ี 1 สตรีต้ังครรภและหลังคลอด; ความเชื่อเร่ืองสตรีต้ังครรภไมควรมีกิจกรรมทางกายจริงหรือ?
การสงเสรมิกจิกรรมทางกายในแตละไตรมาส นาฬกากจิกรรมทางกาย และการยดืเหยียดสําหรบัสตรต้ัีงครรภและหลังคลอด
 เลมที ่2 เด็กปฐมวยั (แรกเกดิ - 5 ป); กิจกรรมทางกายท่ีแนะนําเพือ่พฒันาการเด็กปฐมวัยโดยละเอยีด รูปแบบ
กจิกรรม และการจัดพื้นท่ีส่ิงแวดลอม
 เลมท่ี 3 วยัเรยีนและวยัรุน (6-17 ป); ประโยชนของกิจกรรมทางกายตอการสรางความม่ันใจ และการสัมฤทธิผ์ล
ทางการศึกษา
 เลมท่ี 4 ผูใหญ (18-59 ป); กิจกรรมการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ขอแนะนํากิจกรรมทางกายในกลุมผูปวย
กลุมโรคไมติดตอ (โรคเบาหวาน, ความดันโลหิตสูง, และโรคอวน)
 เลมท่ี 5 ผูสูงวัย; (60 ปข้ึนไป): กิจกรรมทางกายเพื่อปองกันความเส่ือมทางรางกายและจิตใจ หลักการเดิน
เพื่อออกกําลังกาย และการยืดเหยียดของผูสูงวัย
 เลมท่ี 6 ชาวนา; รูปแบบการเคล่ือนไหวจากการทํางาน ปญหาจากรูปแบบการเคล่ือนไหว และขอเสนอแนะ
 เลมท่ี 7 ชาวประมง; รูปแบบการเคล่ือนไหวจากการทํางาน ปญหาจากรปูแบบการเคล่ือนไหว และขอเสนอแนะ
 เลมท่ี 8 ผูทํางานขับรถ; รปูแบบการเคล่ือนไหวจากการทํางาน ปญหาจากรูปแบบการเคล่ือนไหว และขอเสนอแนะ
 เลมท่ี 9 พนักงานบริษัท; รปูแบบการเคล่ือนไหวจากการทํางาน ปญหาจากรูปแบบการเคล่ือนไหว และขอเสนอแนะ
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3.2 กระบวนการพัฒนาขอแนะนํา

 การจัดทําขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับเลมน้ี เกิดจาก
ความรวมมือของกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพ
ระหวางประเทศ และสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) รวมกับผูเช่ียวชาญท่ีเปนภาคีเครือขาย 
ไดแก ศนูยวจิยักจิกรรมทางกาย สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกาํลงักายกรุงเทพ สถาบนัวจิยัประชากรสถาบนัวจิยั
ประชากรและสังคม คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธบิดี คณะแพทยศาสตรศริริาชพยาบาล คณะสาธารณสุขศาสตร 
คณะกายภาพบาํบัด วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลัยมหิดล สถาบนัแหงชาติเพ่ือการพฒันาเด็ก
และครอบครวั สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย สถาบนัพฒันาอนามยัเด็กแหงชาติ สํานกังานบรหิารการเปล่ียนแปลง 
ศนูยอนามยัท่ี 10 อบุลราชานี กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข คณะวทิยาศาตรการกฬีา คณะศึกษาศาสตรและพฒันศาสตร 
มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร คณะกายภาพบาํบดั มหาวทิยาลยัรงัสิต คณะวทิยาศาสตร มหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 
โรงพยาบาลกลาง โรงพยาบาลสิงหบุรี และสํานักงานรับรองมาตรฐานและประเมินคุณภาพการศึกษา

 กระบวนการจดัทําขอแนะนําฯ ใชระยะเวลาในการดําเนินการท้ังส้ิน 15 เดือน เริม่ต้ังแตเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2559 
ถึงเดือนตุลาคม พ.ศ. 2560 ข้ันตอนการจัดทําเริ่มจากการทบทวนเน้ือหาวิชาการจากทั้งในประเทศและตางประเทศ 
การทบทวนวรรณกรรมมีขอบเขตเพ่ือรวบรวมสถานการณดานการมีกิจกรรมทางกายในบริบทของประเทศไทย 
ศกึษาและทบทวนขอแนะนําสงเสริมกจิกรรมทางกายจากนานาประเทศท่ีไดมีการศึกษาไว 7 ประเทศ ไดแก ประเทศออสเตรเลีย
ภูฎาน แคนาดา ฟลิปปนส สิงคโปร สหราชอาณาจักร และสหรัฐอเมริกา โดยไดมีการวางโครงรางขอบเขตเนื้อหาของ
ขอแนะนําฯ โดยยึดแนวทางตาม Global Recommendations on Physical Activity for Health ท่ีจัดทําโดย
องคการอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) และวิทยาลัยวิทยาศาสตรการกีฬาอเมริกัน (American 
College of Sports Medicine: ACSM) ซึง่นอกจากการทบทวนหลกัฐานทางวชิาการจากท้ังในประเทศและตางประเทศ
แลวน้ัน การจดัทําขอแนะนําเลมน้ี ยงัเกดิจากการระดมความคดิเหน็ของผูเชีย่วชาญท่ีเปนภาคเีครอืขายจากแวดวงตางๆ
ไดแก อาจารย นักวิชาการ นักวิจัย นายแพทย และเจาหนาท่ีดานสาธารณสุข โดยผูเชี่ยวชาญน้ันมาจากการเลือก
แบบเจาะจง จากภาคเีครือขายท่ีมีความรู มีความเช่ียวชาญ มปีระสบการณ หรือกาํลังพัฒนาผลงานดานกจิกรรมทางกาย 
การลดพฤตกิรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ ในแตละกลุมวยัและกลุมอาชีพ นอกจากนี ้ยังใชวธิเีลือกผูเชีย่วชาญในลักษณะ
ของการสรางเครือขายขอมูลอยางตอเนื่องหรือการแนะนําบอกตอกันเปนทอดๆ (Snow Ball) ซึ่งกระบวนการจัดทํา
สามารถลําดับ ไดดังน้ี
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กระบวนการจัดทําขอแนะนํา การสงเสริมกิจกรรมทางกาย
การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ

สิงหาคม 2559

วางโครงรางจากตัวอยางตางประเทศ และ
ทบทวนจากสถานการณในบริบทประเทศไทย

กันยายน - ตุลาคม 2559

ทบทวนวรรณกรรม จากท้ังในประเทศ
และตางประเทศ

พฤศจิกายน 2559

ประชุมชี้แจงตอผูเชี่ยวชาญ
เพื่อขอขอเสนอแนะ และปรับแก

ธันวาคม 2559 - มกราคม 2560

ประชุมผูเชี่ยวชาญ แบงตามกลุมวัยประชากร
5 กลุม และกลุมอาชีพ 4 กลุม และปรับแก

กุมภาพันธ - มีนาคม 2560

ประชุมสรุปราง พรอมท้ังสงใหผูเชี่ยวชาญ
และผูใชงานอาน เพื่อใหขอเสนอแนะ และ
ปรับแก

เมษายน - กรกฎาคม 2560

ปรับแกรอบสุดทาย และตรวจทาน

การกําหนดขอบเขตเน้ือหา
ส่ิงท่ีตองการไดจากการทบทวน

 ขอเสนอแนะในแตละกลุมวัย ประกอบดวย
การทบทวนสถานการณตามกลุมวัยน้ันๆ ท่ีเกี่ยวของ
กบักจิกรรมทางกาย ความเชือ่ท่ีเปนมายาคต ิประโยชน
ของกิจกรรมทางกาย ขอแนะนํากิจกรรมทางกาย
และลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ขอแนะนําการนอนหลับ
และขอพึงระวัง

หลังทบทวนวรรณกรรม
สังเคราะหไดราง 1

นํามาปรับแก และไดราง 2

นํามาปรับแก และไดราง 3นํามาปรับแก และไดรางสรุป

ไดตนฉบับคูมือแนวทางฯ

1. สตรีต้ังครรภและหลังคลอด      6. ชาวนา
2. เด็กปฐมวัย            7. ชาวประมง
3. วัยเรียนและวัยรุน    8. ผูทํางานขับรถ
4. ผูใหญ     9. พนักงานบริษัท
5. ผูสูงวัย

สิงหาคม - ตุลาคม 2560

จัดพิมพ และเผยแพร
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4.1 บทนํา

 สวนน้ีนําเสนอขอแนะนาํสงเสรมิกจิกรรมทางกาย การลดพฤตกิรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ ใน 5 กลุมประชากร
ไดแก สตรีต้ังครรภและหลังคลอด เด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป) วัยเรียนและวัยรุน (6-17 ป) ผูใหญ (18-59 ป) และ
ผูสูงวัย (60 ปข้ึนไป) แมหลักฐานเชิงประจักษระดับโลกจะนําเสนอเฉพาะ 3 กลุมวัยหลัก ซึ่งไมรวมสตรีต้ังครรภ
และหลังคลอด และเด็กปฐมวยั (แรกเกดิ - 5 ป) แตจากการประชุมผูเช่ียวชาญในประเทศ เห็นชอบรวมกนัวาการสงเสรมิ
กิจกรรมทางกายใหเกิดประโยชนสูงสุด ควรสงเสริมต้ังแตอยูในครรภมารดา และตั้งแตวัยปฐมวัย เน่ืองจากมีขอมูล
ทางวชิาการยืนยันวา การพฒันาบคุลิกภาพบคุคลท่ีจะติดตัวเปนพืน้ฐานนิสัยไปตลอดชวีติอยูระหวางวยั แรกเกดิ - 5 ป
หากตองการจะปลูกฝงนิสัยใหมีการเคลื่อนไหวและรักในการมีกิจกรรมทางกาย ตองเริ่มต้ังแตวัยน้ี ซึ่งกิจกรรมทางกาย
หรอืการเลนของเด็กน้ันเปนประโยชนตอการพัฒนาทางสมองและการเจรญิเตบิโตของเด็ก ดังน้ัน แมยังไมมขีอเสนอแนะ
สําหรบักลุมวยั 2 กลุมน้ีในระดับโลก แตจากความสําคญัและประโยชนท่ีคณะทาํงานเล็งเห็น จงึไดเพิม่เติม 2 กลุมประชากร 
ในขอแนะนําดวย โดยใชการอางองิจากขอเสนอแนะระดับประเทศของประเทศอืน่ๆ รวมกบัการพจิารณาผานการประชมุ
ระดมความคดิเห็นจากผูเชีย่วชาญตางๆ ท่ีเกีย่วของในแตละกลุมประชากร โดยประเด็นหลักๆ ท่ีนําเสนอ ประกอบดวย

14

ประโยชนของการมีกิจกรรมทางกายตอกลุมประชากร

ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง 

ขอแนะนําการนอนหลับ

ตัวอยางกิจกรรมท่ีเหมาะกับกลุมประชากร

สรุปสถานการณท่ีเกี่ยวของกับการสงเสริมกิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมเนือยน่ิง
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 ขอแนะนําในคูมือน้ีใชแนวคิดการสงเสริมกิจกรรมทางกายใหเพียงพอโดยนําเสนอความถ่ี (Frequency) 
ระยะเวลา (Duration) ความหนักเบา (Intensity) ประเภทกิจกรรม และระยะเวลารวม (Type and Total Amount)
เพื่อประโยชนตอสุขภาพดานการปองกันโรคไมติดตอ
 แมขอแนะนําจะกลาวถึงคุณภาพของการเคล่ือนไหว เชน การมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก
สะสมอยางนอย 10 นาที อยางไรก็ตาม การขยับเคล่ือนไหวรางกาย (Being Active) ไมวามากนอยเทาไร ยอมดีกวา
ไมขยับ โดยสามารถมีกิจกรรมทางกายไดท้ังในการทํางาน การเดินทาง นันทนาการ และการทํางานบาน ในสวนของ
นิยามศพัทกจิกรรมทางกายทีม่กีารกลาวถึงในขอแนะนํา คณะผูจดัทํา ไดสรปุความรูบนพ้ืนฐานของวทิยาศาสตรการกฬีา
และเชื่อมโยงกับกิจกรรมในชีวิตประจําวันของบุคคล ดังน้ี

3. ประเภทกิจกรรมทางกาย (Type of Physical Activity) หมายถึง รูปแบบของกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย
โดยแบงตามลักษณะกิจกรรมและประโยชน ไดแก แบบแอโรบิค แบบสรางความแข็งแรง แบบสรางความออนตัว
และแบบสรางความสมดุล/การทรงตัว

6. ความหนักเบา (Intensity) หมายถึง ระดับความเขมขนหรอืความเหน่ือยจากการทาํกจิกรรมทางกาย

7. กิจกรรมประเภทแอโรบิค (Aerobic Activity) หมายถึง กิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเน่ืองต้ังแต
10 นาทีข้ึนไป เนนการใชกลามเน้ือมัดใหญในการทํากิจกรรม ซ่ึงกิจกรรมประเภทน้ีมักเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว
พื้นฐานในชีวิตประจําวัน ไดแก การเดินเร็ว การวิ่ง การกระโดด การปนจักรยาน และการวายน้ํา เปนตน

4. ระยะเวลา (Duration) หมายถึง ระยะเวลาในการทํากิจกรรมน้ันๆ ใชหนวยเปนนาที

2. กิจกรรมเนือยน่ิง/พฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Behavior) หมายถึง กิจกรรมท่ีแทบไมมีการเคล่ือนไหวรางกาย
ซึง่หมายรวมถึงการน่ัง และการนอน (ไมนับรวมการนอนหลับ) โดยกจิกรรมเนอืยน่ิงท่ีพบเห็นมาก เชน การน่ังดูโทรทัศน 
การน่ังเลนเกม การขับรถ การอานหนังสือ การใชคอมพิวเตอร การใชโทรศัพทมือถือ และการใชแท็บเล็ต จนเกิดเปน
คําเรียกวา พฤติกรรมติดจอ (Screen time)

1. กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) คือ การเคล่ือนไหวรางกายใดๆ ที่มีการใชกลามเน้ือ แบงไดเปน 3 ระดับ
ตามการเคล่ือนไหว ไดแก ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก
 1.1 กจิกรรมทางกายระดับเบา (Light Intensity) หมายถึง การเคล่ือนไหวทีน่อยในการออกแรง เนนกจิกรรม
ท่ีทําใหรูสึกเหน่ือยนอย เปนการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน เชน การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ เปนตน
 1.2 กจิกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate Intensity) หมายถึง กจิกรรมท่ีทําใหรูสึกเหน่ือยปานกลาง 
เชน การเดินเรว็ ปนจกัรยาน การทํางานบาน เปนตน โดยระหวางทํากจิกรรมยังสามารถพดูเปนประโยคได มเีหงือ่ซมึๆ 
หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมีระดับชีพจรอยูระหวาง 120-150 ครั้งตอนาที
 1.3 กจิกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous Intensity) หมายถึง การเคล่ือนไหวรางกายทีทํ่าใหรูสกึเหนือ่ยมาก
ทํากจิกรรมซํา้อยางตอเน่ืองดวยการใชกลามเน้ือมดัใหญ เชน การวิง่ การเดนิข้ึนบนัได การออกกาํลังกาย การเลนกฬีา
โดยระหวางทํากิจกรรมไมสามารถพูดเปนประโยคได รูสึกหอบเหน่ือย หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมีระดับ
ชีพจร 150 ครั้งตอนาทีข้ึนไป

5. ความถ่ี (Frequency) หมายถงึ จาํนวนครัง้ท่ีมกีารทํากจิกรรมทางกาย ใชหนวยเปนคร้ังท่ีปฏบัิติตอสปัดาห
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8. กิจกรรมประเภทสรางความแข็งแรงและความทนทาน (Muscle Strengthening and Endurance activities) 
หมายถึง การสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ เนนกิจกรรมท่ีกลามเน้ือตองออกแรงตานทานกับน้ําหนักของรางกาย 
หรือน้ําหนักอุปกรณท่ีตองมีการปรับน้ําหนักเพิ่มข้ึนตามลําดับ (Progressive Resistance) ทําซํ้า 12-15 ครั้งตอเซ็ต 
โดยการปรับตัวของกลามเน้ือจากการฝกความแข็งแรงเปนประจําน้ัน จะมีผลทําใหกลามเน้ือและรางกายมีการพัฒนา 
และเปล่ียนแปลงของขนาดและความแข็งแรงของเสนใยกลามเน้ือ ปองกันการเสื่อมสภาพและลดลงของมวลกลามเน้ือ 
ชวยสงเสริมรูปรางทรวดทรงใหกระชับไดสัดสวนสวยงาม เพิ่มความแข็งแรงและความหนาแนนของกระดูก เพิ่มความ
แข็งแรงของเอ็นยืดขอตอ ปองกันและลดอาการปวดขอหรือขออักเสบ ปองกันและลดอาการปวดหลัง

9. กิจกรรมประเภทสรางความออนตัวของกลามเน้ือ หมายถึง การพัฒนาความออนตัว เพื่อเพิ่มมุมการเคล่ือนไหว
ของขอตอ ปองกนัปญหาขอตอติดขัด จะสงผลใหเน้ือเย่ือเกีย่วพนัและกลามเน้ือท่ีอยูโดยรอบขอตอสวนน้ันมีความออนตัว
เพิ่มข้ึน กระทําโดยการยืดกลามเน้ือรอบขอตออยางชาๆ และหยุดคางไวเม่ือรูสึกตึงหรือเจ็บจนไมสามารถเคล่ือนไหว
ตอไปได ทําคางไวประมาณ 15 วนิาที และไมกล้ันลมหายใจ โดยตองระมดัระวงั และคาํนึงถงึความปลอดภยัเปนสาํคญั

10. การทรงตัว/การสรางความสมดุล หมายถึง การประสานงานระหวางระบบของประสาทกบักลามเนือ้ ท่ีทําใหรางกาย
สามารถทรงตัวอยูในตําแหนงตางๆอยางสมดุล กิจกรรมท่ีเปนการทรงตัว เชน การเดินตามเสนตรงดวยปลายเทา 
การยืนดวยเทาขางเดียวกางแขน การเดินตอเทาบนสะพานไมแผนเดียว เปนตน
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สรุปสถานการณ

 ประเทศไทยมีจํานวนสตรีต้ังครรภประมาณ 800,000 คนตอป การสํารวจสถานการณดานกิจกรรมทางกาย
ของประเทศไทยยังไมรวมกลุมสตรีต้ังครรภ จึงไมสามารถวิเคราะหสถานการณท่ีแนชัดได แตมักมีความเชื่อวา
“หญิงต้ังครรภ หรือหญิงหลังคลอดตองพักผอนใหมาก เคล่ือนไหวใหนอย อยาทํางานหนัก เพราะอาจทําใหคลอดกอน
กาํหนด หรือแมแตแทงบตุรได” ซึง่ในความเปนจรงิแลว สตรต้ัีงครรภและหลงัคลอด ยงัคงควรรกัษาความกระฉบักระเฉง
ในชวีติ โดยสามารถทํากจิกรรมตางๆ ไดเหมอืนเดมิ และสามารถเพิม่การเคล่ือนไหวออกแรงใหมากขึน้ไดดวย โดยไมเปน
อันตรายตอการต้ังครรภ และยังสงผลดีตอสุขภาพรางกายและจิตใจดวย

ประโยชนจากการมีกิจกรรมทางกาย

17

เปนการเตรียมรางกายใหพรอมรับการเปล่ียนแปลงทางสรีระ
จากการต้ังครรภในแตละชวง ลดอาการไมพึงประสงคจากการต้ังครรภ 

เชน ขาบวม แพทอง หงุดหงิด เครียด ปวดคอ ปวดหลัง 
น้ําหนักเพิ่มข้ึน อยางควบคุมไมได วิงเวียนศีรษะ กรดไหลยอน เปนตน

ชวยใหรูปรางสวยงามเขารูปเร็ว
กลับไปทํางานหลังคลอดไดเร็วชวยใหคลอดงาย ชวยพัฒนาการของทารกในครรภ 

และน้ําหนักทารกหลังคลอด

ชวยใหจิตใจแจมใส 
จากรางกายท่ีกระฉับกระเฉง

4.2 กลุมประชากร: สตรีต้ังครรภและหลังคลอด
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

ตัวอยางกิจกรรม

 สตรต้ัีงครรภและหลังคลอดมีการเปล่ียนแปลงทางสรรีวิทยาหลายประการ จงึควรมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม 
กบัสภาพรางกายท่ีเปลีย่นแปลงไป และเตรยีมพรอมกบัการเล้ียงดูบตุรท่ีตองมรีางกายและจติใจท่ีเขมแข็ง ประการสําคญั
ท่ีเนนย้ําอกีครัง้กคื็อ สตรีต้ังครรภและหลังคลอดสามารถทํากจิกรรมไดเหมอืนคนปกติทัว่ไป ดังน้ัน ขอแนะนํากจิกรรมทางกาย
จึงไมแตกตางจากผูใหญท่ัวไป เพียงแตมีรูปแบบกิจกรรมท่ีเสนอแนะ และขอพึงระวังท่ีละเอียดออนมากกวาเทานั้น
ขอแนะนําโดยท่ัวไป มีดังน้ี 
 1. ประเมินความพรอมกอนการมีกิจกรรมทางกาย ท้ังสภาพรางกาย และโรคประจําตัว
 2. ใหมกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีพฒันาระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ ในระดับหนักหรอืปานกลาง 
หรือผสมผสานกัน และสามารถแบงสะสมเปนชวง ครั้งละ 10 นาที ดังน้ี
 แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห หรือ
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห (สําหรับผูท่ี
มีสภาพรางกายแข็งแรง และมีกิจกรรมทางกายระดับหนักเปนประจําอยูแลวต้ังแตกอนต้ังครรภ)
 3. ใหมีกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ ดวยการยกน้ําหนัก 12-15 ครั้งตอเซ็ต
เซต็ละ 2-3 รอบ ในแตละกลามเนือ้ เนนกลามเนือ้หนาทอง บรเิวณเชงิกราน อยางนอย 2 คร้ังตอสปัดาห เพือ่เตรยีมกลามเน้ือ
ใหพรอมสําหรบัการรบัน้ําหนักบตุรในทอง การคลอด การอุมบุตร และการใหนมหลังคลอดดวย โดยระหวางทําใหหายใจ
เขาออกเปนปกติ ไมกล้ันหายใจ ไมออกแรงเบง
 4. ใหมีกิจกรรมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ โดยการยืดกลามเนื้อจนรูสึกตึง และหยุดคางไวประมาณ
15 วินาที ในแตละกลามเน้ือ ทําอยางนอย 2 ครั้งตอสัปดาห และไมกล้ันลมหายใจ 
 5. ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ดวยการลุกเปล่ียนอริยิาบถจากทาน่ังหรอืนอนราบ ทุก 1-2 ช่ัวโมง ดวยการเดินไปมา
หรือยืดเหยียดรางกาย โดยเฉพาะตอนน่ังทํางาน น่ังประชุม ใชคอมพิวเตอร น่ังดูโทรทัศน และเลนโทรศัพทมือถือ

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับปานกลาง

เดินเร็ว ปนจักรยาน
อยูกับท่ี

วายนํ้าเร็ว วิ่ง

ยกนํ้าหนัก โยคะ

ออกกําลังกาย
ในนํ้า

ทํางานบาน

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับหนัก

กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ
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ขอแนะนําการนอนหลับ

 1. นอน 7-9 ชั่วโมงตอคืน กอนเวลา 22 นาฬกา นอนหลับอยางตอเน่ืองตลอดคืน 
 2. ควรนอนตะแคง ไมควรนอนหงาย เพราะขณะต้ังครรภ กลามเน้ือหูรูดกระเพาะอาหารจะหยอนตัวลง
ทําใหมีภาวะกรดไหลยอน และมดลูกจะกดเสนเลือดดําใหญ ทําใหเลือดไหลกลับหัวใจไดไมดี ทาํใหเกดิอาการขาบวมได 
และไมควรนอนควํ่า เพราะจะทับทอง 
 3. คอยๆ เอนตัวนอน และคอยๆ ลุกน่ังจากทานอน เพื่อปองกันการวิงเวียน
 4. สามารถงีบหลับชวงกลางวนัคาบส้ันๆ ประมาณ 10-20 นาที เพือ่ชวยผอนคลายความเหน่ือยลา เพิม่การตอบสนอง
ของสมองและรางกายท่ีดีข้ึน 
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สรุปสถานการณ

 การสํารวจสถานการณการมกีจิกรรมทางกายของประชาชนไทย ยังไมครอบคลมุวยัแรกเกดิถึง 5 ป อยางไรกต็าม   
จากรายงานพัฒนาการของเด็กปฐมวัย ของกระทรวงสาธารณสุข พบวา พัฒนาการกลามเน้ือมัดหลัก (Gross Motor) 
ซึ่งเปนผลเคล่ือนไหวของเด็กมีกิจกรรมทางกาย พบวา มีเด็กปฐมวัย รอยละ 5.8 (36,711 คน จาก 626,483 คน       
ท่ีไดรับการตรวจ) มีปญหาพัฒนาการของกลามเน้ือมัดหลัก นอกจากน้ี ยังพบคานิยมของการเล้ียงดูบุตรในปจจุบัน
ผูปกครองนิยมสงเสริมใหเด็กมีพฤติกรรมติดจอ หรือพฤติกรรมเนือยน่ิงมากข้ึน ผานการใชอุปกรณเทคโนโลยี 
เปนส่ือในการเล้ียงดูบตุร เพราะเชือ่วาใชกระตุนพฒันาการได หรอืตองการใหเด็กอยูน่ิง ไมซน เรยีบรอย ท้ังท่ีการใชเทคโนโลยี
กอนวัยอันควรมีผลเสียตามมาท้ังตอสุขภาพ และพัฒนาการของลูกนอย ท้ังภาวะนํ้าหนักเกิน อวน เบาหวาน สมาธิส้ัน 
การพูดชา ปญหาพัฒนาการ และสังคมอื่นๆ เปนตน

ประโยชนจากการมีกิจกรรมทางกาย
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สรางสายสัมพันธระหวาง
เด็กกับพอแม ครอบครัว

และส่ิงแวดลอมหรือโลกภายนอก

สรางทัศนคติท่ีดีตอการรักษาสุขภาพ
ในระยะยาว

สรางความภาคภูมิใจ 
และความเชื่อมั่นในตนเองของเด็ก
ตอการพัฒนาการการเคล่ือนไหว

ท่ีสามารถทําได ในแตละชวงของชีวิต

สงเสริมพัฒนาการ ท้ังทางกาย ใจ 
สังคม ส่ิงแวดลอม ภาษา และสุขภาพท่ีแข็งแรง 

4.3 กลุมประชากร: เด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป)
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

ตัวอยางกิจกรรม

 ขอแนะนําการมกีจิกรรมทางกายท่ีเพยีงพอสําหรบัเด็กปฐมวัย คอื การใหเด็กไดเลน และการเคล่ือนไหวปนปาย
อยางเปนอิสระ โดยไมเล้ียงเด็กภายในหองหรือในบานเทาน้ัน แตใหเด็กไดมีโอกาสออกไปมีกิจกรรมทางกายนอกบาน
นอกอาคาร โดยมีผูปกครองดูแล เพื่อสงเสริมใหเด็กมีโอกาสขยับเคล่ือนไหวไดมากข้ึน และลดพฤติกรรมเนือยน่ิง 
 1. ใหมกีจิกรรมทางกายเนนการเคลือ่นไหวพ้ืนฐานหรอืการเลนท่ีหลากหลาย อยางนอย 180 นาทีตอวนั โดยสามารถ
แบงการมกีจิกรรมทางกายสะสมเปนชวงๆ อยางนอยครัง้ละ 10 นาทีได และมกีจิกรรมประเภทสรางความแข็งแรง และออนตัว
ของกลามเน้ือ ผสมผสานไประหวางการเลน  
 2. ลดการมีพฤติกรรมเนือยน่ิง เชน น่ัง หรือนอน บนรถเข็น หรือเกาอี้ 
 2.1 ใหมกีารเปล่ียนอริยิาบถจากทาน่ัง หรือนอนราบ ทุกๆ 1-2 ชัว่โมง (ยกเวนชวงนอนหลับ) ดวยการลุกยืน เดิน
เลน วิ่งเลน
 2.2 ในเด็กอายุต่ํากวา 2 ป ไมควรใหเด็กดูโทรทัศน เลนคอมพวิเตอร เลนเกม และเลนโทรศพัทมอืถือ 
เพราะการทีเ่ด็กมพีฤติกรรมเหลานี ้นอกจากจะทําใหเด็กขาดการเคล่ือนไหวแลว ยังสงผลเสียตอพัฒนาการดานภาษา สังคม
และสมาธิ
 2.3 เด็กอายุต้ังแต 2-3 ป สามารถใหดูโทรทัศน เลนคอมพิวเตอร เลนเกม เลนโทรศัพทมือถือได แตไมควร
เกิน 15-30 นาทีตอวัน ถาใหดีท่ีสุดคือ ไมควรใหเด็กเลนเลย จนกวาเด็กจะอายุครบ 3 ป
 2.4 เด็กอายุต้ังแต 3 ปข้ึนไป สามารถใหเด็กดูโทรทัศน เลนคอมพิวเตอร เลนโทรศัพทมือถือได แตไมควร
เกิน 30-60 นาทีตอวัน ผูปกครองอาจจํากัดการเลนไดเฉพาะวันหยุดสุดสัปดาห และหากิจกรรมอื่นทดแทน

กิจกรรมทางกายเนนการเคล่ือนไหวพื้นฐาน

คลาน ยืน เดิน ปนปาย วิ่ง

เลนกระโดด ขวางปา เตะ เลนนํ้า
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ขอแนะนําการนอนหลับ

 การนอนหลบัสงผลตอการหล่ังฮอรโมนทีช่วยใหรางกายเจรญิเตบิโต (Growth Hormone) หากมกีารนอนหลบั
ท่ีเหมาะสมต้ังแตยังเล็กจะทําใหมสีวนสูงท่ีเพิม่ข้ึนอยางเต็มศกัยภาพได เด็กในแตละชวงวัยตองการการนอนหลับท่ีแตกตางกนั 
โดยสรุปดังน้ี 
 3 เดือนแรก นอน 14-17 ชั่วโมงตอวัน
 4 เดือน-1 ป นอน 12-15 ชั่วโมงตอวัน แบงเปน 4 คาบตอวัน และเริ่มฝกนอนตอนกลางคืนใหยาวนานขึ้น
โดยจัดสภาพแวดลอมการนอนใหมีความมืดและเงียบ และลดจํานวนมื้อการกินนมตอนกลางคืนลง 
 1-2 ป นอน 11-14 ชั่วโมงตอวัน
 3-5 ป นอน 10-13 ชั่วโมงตอวัน
 ควรใหเด็กนอนหงาย หรือตะแคง การนอนควํ่าอาจเกิดการกดทับปากและจมูกได
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สรุปสถานการณ

 ความเจรญิกาวหนาทางเทคโนโลยีในปจจุบนั สงผลใหเด็กมพีฤติกรรมเนือยนิง่ หรอืการน่ังอยูกบัท่ีมากขึน้ เชน 
การน่ังเรียนในหองเรยีน การเดินทางดวยรถยนตสวนตัวทามกลางการจราจรท่ีติดขัด การใชโทรศพัทมอืถอื และอนิเตอรเนต็ 
ผลจากการสํารวจ พบวา เด็กไทยใชเวลาอยูหนาจอเฉล่ียวันละ 3 ชัว่โมง และมพีฤติกรรมเนือยน่ิง ท่ีไมรวมเวลานอนหลับ 
มากกวา 13 ชั่วโมงตอวัน สงผลโดยตรงตอสุขภาพทางกาย ท้ังน้ําหนักเกิน อวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน
ในเลือดสูง และขาดความสัมพนัธท่ีดีกบัครอบครวั เพือ่น และสังคม โดยพบวาระดับการมกีจิกรรมทางกายท่ีเพยีงพอ
มีเพียง 1 ใน 4 ของเด็กวัยน้ีเทาน้ัน

ประโยชนจากการมีกิจกรรมทางกาย

23

กระตุนพัฒนาการ
การเจริญเติบโตของรางกาย 

เชน สมอง กลามเน้ือ และกระดูก

เพิ่มความสามารถการทํางานของระบบประสาท ในดานรับสัมผัส 
ตอบสนอง และการส่ังการ สงเสริมพัฒนาการทางสมาธิ 

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เพิ่มโอกาสแหงความสําเร็จในชีวิต

ลดโอกาสการปวยดวยโรคไมติดตอ 
เชน อวน เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง หัวใจ

สรางเสริมความแข็งแรงและความทนทานของหัวใจ 
ระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ 

ระบบกลามเน้ือ และกระดูก รวมถึงความยืดหยุนของรางกาย

สรางความกระฉับกระเฉง ชวยลดความเครียด 
และภาวะซึมเศรา สรางความมั่นใจและภูมิใจในตนเอง

และเสริมบุคลิกภาพ รูปรางสวยงาม
ปรับปรุงทาทางการเคล่ือนไหว

สรางทัศนคติท่ีดีและ
มีพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย

ตอเน่ือง ในระยะยาว

4.4 กลุมประชากร: วัยเรียนและวัยรุน (6-17 ป)
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

ตัวอยางกิจกรรม

 ควรกระตุนใหเด็กวัยเรียนและวัยรุนมีวิถีชีวิตท่ีกระฉับกระเฉง มีโอกาสเขารวมกิจกรรมทางกายท่ีหลากหลาย
เนนความสนุกสนาน และทักษะการเคลือ่นไหว โดยใหมีกจิกรรมทางกายท่ีสอดคลองกับสภาพรางกาย และการเจริญเติบโต
ดังน้ี
 1. ใหมกีจิกรรมทางกายระดบัปานกลางถงึหนัก อยางนอย 60 นาทีตอวนั โดยสามารถแบงสะสมกจิกรรมทางกาย
เปนชวงๆ อยางนอยครัง้ละ 10 นาท ีโดยหากมกีจิกรรมทางกายมากกวา 60 นาทตีอวนั จะมปีระโยชนตอสุขภาพมากข้ึน 
โดยพึงระลึกวาการมีกิจกรรมทางกายไมวามากนอยเทาไร ยอมดีกวาการไมมีเลย
 2. ควรมีกิจกรรมพัฒนากลามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ
โดยทํา 12-15 คร้ังตอเซ็ต เซต็ละ 2-3 รอบ อยางนอย 3 วนัตอสัปดาห กิจกรรมประเภทน้ีจะสงผลใหความสูงเพิม่ข้ึนดวย
 3. ควรเปลี่ยนอิริยาบถจากทาน่ัง หรือนอนราบทุก 1-2 ชั่วโมง ดวยการลุกขึ้นยืน เดิน หรือยืดเหยียดรางกาย
และจํากัดการดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ และเลนวิดีโอเกม ใหนอยกวา 2 ชั่วโมงตอวัน
 4. ควรมีกิจกรรมทางกายสอดแทรกระหวางการน่ังเรียนในหองเรียน และนอกเวลาเรียน หรืออาจมีการเรียน
การสอนนอกหองเรียนดวย

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับปานกลาง

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับหนัก
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ทําความสะอาด
หองเรียนหรือบาน

วิ่งไลจับ หรือการละเลนตางๆ
วิ่งผลัด ฐานวิบาก

ออกกําลังกาย

วายนํ้าเร็ว เลนกีฬาวิ่งเร็ว

ลางรถปลูกผักสวนครัวรดนํ้าตนไมชวยผูปกครอง
ทํางานบาน

เดินหรือ
ปนจักรยาน
ไปโรงเรียน

กิจกรรม
ออกกําลังกาย

หนาเสาธง

ขึ้นลงบันไดเดินเปลี่ยน
อาคารเรียน
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กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ

กิจกรรมพัฒนากระดูก

กิจกรรมสอดแทรกระหวางชั้นเรียน 
หรือกิจกรรมนอกหองเรียน

วิ่ง กระโดด

ตะกรอ แบดมินตัน

กระโดดเชือก กระโดดยาง

เทนนิสฟุตบอลวอลเลยบอล

บาสเกตบอล

การนําเสนองาน
ผานการแสดงละคร

การเขาชมรม
ออกกําลังกาย

การทําความสะอาด
หองเรียน

การเดิน
เปลี่ยนหองเรียน

การเดินขึ้น
ลงบันได

กิจกรรม
เขาจังหวะ

การเรียน
ในสนามหญา

ดันพื้น

ยางยืดเลนบอลใหญเลนยิมนาสติกวายนํ้า

กระโดด โหนบารดึงขอยกของยกนํ้าหนัก

ปนปาย ขวางปา
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ขอแนะนําการนอนหลับ

 เด็กวัยเรียน (6-14 ป) ตองการนอนหลับประมาณ 9-11 ชั่วโมง และวัยรุน (15-17 ป) ตองการการนอนหลับ
ประมาณ 8-10 ชั่วโมง และเพื่อคุณภาพของการนอนหลับควรนอนกอน 22 นาฬกา เพื่อใหฮอรโมนการเจริญเติบโต
(Growth Hormone) หล่ังเต็มท่ี อันจะสงผลตอการเจริญเติบโตและชวยเพิ่มความสูง
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สรุปสถานการณ

 ผูใหญเปนประชากรเกนิกวาครึง่ของประเทศไทย (รอยละ 57) ประชากรกลุมน้ีถือวามคีวามสําคญัตอการขับเคลือ่น
ประเทศ โดยเฉพาะทางดานเศรษฐกจิจากการประกอบอาชพีตางๆ ท้ังการทํางานแบบออกแรง หรอืการทาํงานในสํานักงาน
โดยเฉพาะประชากรในเขตเมือง ท่ีมกัมีพฤติกรรมเนือยนิง่ตอเน่ืองเปนระยะเวลานานในการทํางาน ขอมลูจากการสํารวจ
สุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งท่ี 5 (พ.ศ. 2553-2557) พบวา ประชากรวัยน้ีประมาณ 1 ใน 3 
มกีจิกรรมทางกายไมเพียงพอ มภีาวะน้ําหนักเกนิและอวนรอยละ 48 เปนความดนัโลหิตสงูรอยละ 25 และเปนเบาหวาน
รอยละ 9 รวมถึงโรคอื่นๆ เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจขาดเลือด ภาวะความเครียด ซึ่งสถานการณการเจ็บปวยดวยโรค
ไมติดตอเรื้อรังเหลาน้ี มีความรุนแรงข้ึนเรื่อยๆ

ประโยชนจากการมีกิจกรรมทางกาย

27

ลดความเส่ียงการเจ็บปวยดวยโรคไมติดตอเรื้อรัง 
เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ

สรางเสริมความแข็งแรงและความทนทานของหัวใจ 
กลามเน้ือ รวมถึงความยืดหยุนของขอตอ

สรางความกระฉับกระเฉง ลดความเครียด และภาวะซึมเศรา

4.5 กลุมประชากร: ผูใหญ (18-59 ป)
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 วยัผูใหญ เปนวยัท่ีมขีอจาํกดันอยกวากลุมวยัอืน่ๆ ในดานการมกิีจกรรมทางกาย ความทาทายอยูในกลุมประชากร
เขตเมอืง ท่ีมรีปูแบบการทํางานท่ีสนับสนุนใหนัง่เกาอี ้หรืออยูหนาจอคอมพวิเตอรท้ังวนั ในกลุมน้ี จงึควรมกีจิกรรมทางกาย
ประเภทนันทนาการ เชน การออกกําลังกายกอนหรือหลังเลิกงานเปนประจํา และควรมีการเปล่ียนอิริยาบทรางกาย
เปนระยะในขณะทํางาน ซึง่จากงานวจิยัระดับโลก แสดงใหเห็นวาถึงแมจะมกิีจกรรมทางกายทุกวนั แตหากน่ังทํางานท้ังวนั
ไมเปล่ียนอริยิาบถจากพฤติกรรมเนือยน่ิง ก็ยงัมีความเส่ียงตอการเกดิโรคไมติดตอไดเชนกนั สวนกลุมท่ีใชแรงงานระหวางวัน
อยูแลว เชน เกษตรกร พนักงานโรงงาน ควรมกีารสรางความแข็งแรง และความยืดหยุนของกลามเน้ือท่ีใชงานเปนประจาํ 
เพือ่ปองกนัการบาดเจบ็ของกลามเน้ือน้ัน ขอแนะนําการมีกจิกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในวยัผูใหญ มดัีงน้ี
 1. ใหมกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบคิท่ีพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ในระดับหนักหรือปานกลาง
หรือผสมผสานกัน และสามารถแบงสะสมเปนชวง ครั้งละ 10 นาที ดังน้ี
 แบบท่ี 1 กจิกรรมทางกายระดับปานกลางอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรอืวนัละ 30 นาที 5 วนัตอสัปดาห หรอื
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห
 2. เพือ่ประโยชนทางสุขภาพท่ีมากข้ึน แนะนําใหมกีจิกรรมทางกายเพิม่เติม คือ มกีจิกรรมทางกายระดับปานกลาง 
300 นาทีตอสัปดาห หรือระดับหนัก 150 นาทีตอสัปดาห หรือผสมผสานท้ังระดับปานกลางและหนัก
 3. ใหมกีจิกรรมพฒันากลามเน้ือ หรอืกจิกรรมพฒันาความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ โดยเนนกลามเน้ือ
มัดใหญ เชน ขา สะโพก หลัง ทอง หนาอก ไหล ตนแขน ทําซ้ํา 12-15 ครั้งตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ และทําอยางนอย 
2 วันตอสัปดาห ในแตละกลามเน้ือ และเพิ่มน้ําหนักหากเริ่มรูสึกเบา
 4. ใหมีกิจกรรมพัฒนาความออนตัวของกลามเน้ือ โดยการยืดกลามเน้ือจนรูสึกตึง และหยุดคางไว 15 วินาที
ตอครั้ง ในแตละกลามเน้ือ อยางนอย 2 วันตอสัปดาห
 5. ใหลุกเปล่ียนอิริยาบถจากทานั่งหรือนอนราบ ทุก 2 ชั่วโมง ดวยการลุกยืน เดินไปมา ยืดเหยียดรางกาย 
โดยเฉพาะตอนน่ังทํางาน น่ังประชุม ใชคอมพิวเตอร น่ังดูโทรทัศน ใชโทรศัพทมือถือ และใชแท็บเล็ต

28

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับปานกลาง

เดินเร็ว ปนจักรยาน ทําสวน ทําความสะอาดบาน

ตัวอยางกิจกรรม
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กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับหนัก

กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ

กิจกรรมเพิ่มความออนตัว

โยคะ ฤาษีดัดตน รํามวยจีน รําพัด

วิ่งเร็ว วายนํ้า ออกกําลังกาย เลนกีฬา เดินขึ้นลงบันได

ดันพื้น ยกนํ้าหนัก ยกของ

สควอท

ซิทอัพ

บริหารกลามเนื้อ โหนตัว

ขุดดิน
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ขอแนะนําการนอนหลับ

 ผูใหญควรนอนประมาณ 7-9 ชัว่โมง และควรนอนไมเกิน 22 นาฬกา เพือ่ใหฮอรโมนการเจรญิเติบโต (Growth
Hormone) หล่ังออกมาเพื่อซอมแซมกลามเน้ือ และรางกายท่ีสึกหรอจากการใชงานระหวางวัน

ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายผูปวยในกลุมโรคตางๆ

(1) ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายผูท่ีเปนโรคอวน

 ผูท่ีเปนโรคอวน ควรท่ีมกิีจกรรมทางกายระดับเบาจนถึงคอนขาง
หนักเปนประจํา เพ่ือใหรางกายมีการเผาผลาญพลังงานเพิ่มข้ึน ซึ่งจะสง
ผลดีตอการลดน้ําหนัก โดยเริ่มจากระดับเบาในชวงแรก และคอยๆ เพ่ิม
ความหนักใหอยูในระดับปานกลางจนถึงระดับคอนขางหนักตามความ
เหมาะสม โดยควรมกีจิกรรมทางกายอยางนอย 30 นาทีตอวนั 5 วนัตอสัปดาห 
หรือมากกวา โดยจะเปนแบบตอเน่ืองครั้งละ 30 นาที หรือสะสมครั้งละ 
10 นาที ก็ได โดยสามารถเพิ่มระยะเวลาข้ึนเรื่อยๆ จนถึง 60 นาทีตอวนั 
และควบคุมอาหารรวมดวย โดยหากมีปญหาการเคล่ือนไหวเชน การทรงตัว
ไมดี ปวดหลัง หรอืปวดเขา ควรมกีจิกรรมทางกายชนิดท่ีมแีรงกระแทกต่ํา 
และอยูกับท่ี เชน เดินชาๆ ปนจักรยานอยูกับท่ี หรือวายนํ้า เปนตน 
หรือมีอุปกรณในการชวยพยุงน้ําหนักตัว เชน มีกิจกรรมทางกายบนเกาอี้ 
หรอืบนลูวิง่อากาศ และควรสวมรองเทาท่ีรบันํา้หนักตวัไดดเีพือ่ลดการบาดเจบ็
ท่ีขอตอ

 สําหรบัผูท่ีมีโรคประจาํตัว ควรมกีารประเมนิความพรอมของรางกาย และปรกึษาแพทยกอนมกีจิกรรมทางกาย
และเริ่มตนดวยการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวันแบบงายๆ เบาๆ โดยระลึกวา การมีกิจกรรมทางกายแมจะนอย
หรือเบาเพียงไร ยอมดีกวาไมมีเลย

30

(2) ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายผูท่ีเปนโรคเบาหวาน

 ผูเปนเบาหวาน ควรเลือกชนิดและรูปแบบของกิจกรรมทางกาย
ท่ีเหมาะสมกับสภาพของรางกาย โดยคาํนึงถึงภาวะของโรค ขอจาํกัด ปญหา
ภาวะแทรกซอนของโรคเบาหวาน ความปลอดภัย และความชอบ 
โดยมีการประเมินความพรอมของรางกายกอนมีกิจกรรมทางกาย 
โดยกจิกรรมทางกายควรเริม่จากระดับท่ีเบาไปจนถึงหนัก อยางนอย 15-60 นาที
ตอครัง้ โดยต้ังเปาหมายใหไดอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรอืมากกวา 
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โดยสามารถมีกิจกรรมทางกายแบบตอเน่ือง หรือจะแบงเปนชวงๆ ได
แตควรมกิีจกรรมทางกายสมํา่เสมอในแตละวัน เน่ืองจากกจิกรรมทางกาย
จะมผีลตอระดับน้ําตาลในเลือด และการทํางานของฮอรโมนอินซลิูนท่ีนํา
น้ําตาลไปใช ซึง่ผลของการเปลีย่นแปลงน้ีจะอยูไดประมาณ 12-72 ชัว่โมง
จากมกีจิกรรมทางกายครัง้สุดทาย ดังน้ัน ผูทีเ่ปนเบาหวานควรมกีจิกรรม

ทางกายอยางตอเน่ือง และไมควรหยุดพักเกิน 3 วัน สําหรับผูท่ีเปนเบาหวานและมีภาวะแทรกซอน หรือมีการควบคุม
ระดับน้ําตาลไดไมดี ความหนักของกิจกรรมควรจะอยูในระดับเบาถึงปานกลาง โดยชนิดของกิจกรรมทางกาย 
ควรเปนแบบท่ีไมตองใชทักษะมาก และใชกลามเนื้อหลายสวนในการเคล่ือนไหว เชน การเดิน การปนจักรยาน หรือ
การทํากายบริหาร ในรูปแบบท่ีสลับหนักกับเบาก็ได เชน เดินเร็วสลับชา เปนตน

(3) ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายผูท่ีเปนความดันโลหิตสูง

 ผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสงู ควรมกีจิกรรมทางกายท่ีใชกลามเน้ือ
มดัใหญและเล็กในการเคลือ่นไหว เนนกิจกรรมท่ีตองเคลือ่นไหวอยางตอเนือ่ง 
เชน เดิน วิ่งเหยาะๆ เตนแอโรบิค วายนํ้า ปนจักรยาน รํามวยจีน เปนตน
โดยไมควรมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบท่ีหนัก หรือกิจกรรมท่ีความหนัก
มีการปรับเปล่ียนอยูตลอดเวลา เน่ืองจากจะสงผลใหความดันโลหิตสูงข้ึน
ในระดับท่ีอนัตรายได โดยควรมกีจิกรรมทางกายระดับปานกลาง แบบตอเนือ่ง
หรอืสะสมครัง้ละ 10 นาที วนัละอยางนอย 30 นาที ทุกวัน หรอือยางนอย
 150 นาทีตอสัปดาห และควรมีการลดอาหารเค็มรวมดวย โดยควรวัด
ความดันโลหิตพ้ืนฐาน และประเมินสภาพความพรอมของรางกายกอน
มีกิจกรรมทางกาย
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สรุปสถานการณ

 ในป พ.ศ. 2560 ประชากรอายุ 60 ปข้ึนไปในประเทศไทยมรีาว 11 ลานคน คดิเปนรอยละ 17.04 จากประชากร
ท้ังหมด และมีแนวโนมจะเพิม่สูงข้ึนอยางตอเน่ือง ไดมกีารคาดการณวาในป พ.ศ. 2564 สังคมไทยจะกาวสู “สงัคมผูสงูอายุ
โดยสมบรูณ” โดยจะมสัีดสวนประชากรผูสูงวยัถึงรอยละ 20 ในป พ.ศ. 2574 จะเพ่ิมข้ึนสูงสุดถึงรอยละ 28 ของประชากร
ท้ังหมด
 จากสถานการณปจจบุนัจากการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยดวยการตรวจรางกายครัง้ท่ี 5 พบวา กลุมผูสูงวยั
มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอจํานวนมาก ถึงรอยละ 31.1 ในกลุมอายุ 70-79 ป และในกลุม 80 ปขึ้นไปเกือบครึ่ง
มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ (รอยละ 48.5) จากขอมูลสถิติอาจวิเคราะหไดวาสวนหน่ึงการมีกิจกรรมทางกายลดลง
อาจเกดิจากความเสือ่มของรางกาย แตอกีนัยหน่ึงอาจเน่ืองมาจากการไมคอยทํากิจกรรมตางๆ มากนัก จนย่ิงทําใหเกิด
ความเส่ือมทางรางกายอยางรวดเร็ว ในขอเท็จจริง การสงเสริมกิจกรรมทางกายเปนปจจัยสําคัญในการชะลอการเสื่อม
ของอวัยวะ และปองกันการหกลมไดเปนอยางดี

ประโยชนจากการมีกิจกรรมทางกาย
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ชวยเรื่องการทรงตัวของรางกาย ปองกันการหกลม
ชะลออาการขอตอติดขัด ปองกันปญหาขอเส่ือม

ชวยชะลอภาวะ/โรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของรางกาย
เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 

หลอดเลือดสมองตีบ/แตก หัวใจขาดเลือด และโรคสมองเส่ือม

4.6 กลุมประชากร: ผูสูงวัย (60 ปขึ้นไป)

“ÊÑ§¤Á¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØâ´ÂÊÁºÙÃ³�”
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 ผูสูงวยัเปนวยัท่ีมคีณุคาตอการมสีวนรวมกจิกรรมตางๆ ในครอบครวั และชมุชน กจิกรรมทางกายเนนตามความชอบ
และการดําเนินชีวิตตามบริบทชีวิตประจําวัน หรือกิจกรรมทางกายยามวาง กิจกรรมชุมชน กิจกรรมพบปะสังสรรค 
 1. ควรมกีารประเมนิความพรอมของรางกายและสขุภาพกอน โดยเฉพาะในผูสงูอายุตอนปลาย วยั 80 ป ข้ึนไป 
(oldest old)
 2. ใหมกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบิคทีพ่ฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กจิกรรมท้ังระดับหนักและ
ปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยครั้งละ 10 นาที 
 แบบท่ี 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห หรือ
 แบบท่ี 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห
 3. หากปฏิบัติได เพื่อประโยชนทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะนําใหมีกิจกรรมทางกาย ระดับปานกลาง 300 นาที
ตอสัปดาห หรือระดับหนัก 150 นาที ตอสัปดาห หรือผสมผสานท้ังระดับปานกลางและหนัก
 4. กจิกรรมพฒันากลามเน้ือ หรอืกจิกรรมพฒันาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ เนนใหมกีารบรหิาร
ดวยรูปแบบท่ีหลากหลาย เพื่อใหเกิดประโยชนตอกลามเน้ือมัดตางๆ โดยทํา 12-15 คร้ังตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ และ
ทําอยางนอย 2 วันตอสัปดาห
 5. กจิกรรมพฒันาความออนตัว เพ่ือปองกันการบาดเจ็บ ขอติดขัด และขอเส่ือม ทําโดยการยืดกลามเน้ือจนรูสึกตึง 
และหยุดคางไว 15 วินาทีตอครั้ง ทําประมาณ 10 นาทีตอวัน และอยางนอย 2 วันตอสัปดาห 
 6. กิจกรรมพัฒนาสมดุลการทรงตัว และปองกันการหกลม อยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
 7. กิจกรรมพัฒนาสมอง ความจํา และอารมณ ควรทํารวมกับเพื่อน หรือชมรมในชุมชน
 8. ใหลุกเปล่ียนอิริยาบถจากการนอนราบ หรือการน่ังในทาเดิมๆ ทุก 1-2 ชัว่โมง ดวยการยืดเหยียด หรอืเดินไปมา 
โดยเฉพาะตอนนั่งอานหนังสือ น่ังดูโทรทัศน เลนโทรศัพทมือถือ โดยใหมีกิจกรรมนอกบานใหมากข้ึน หรือทํากิจกรรม
รวมกับครอบครัว ชมรม และสังคม
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กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับปานกลาง

เดิน

ลีลาศวายนํ้าเดินเลน
ในสวนสาธารณะ

ปนจักรยาน
ไปตลาด

ทําสวน

ทํางานบาน ขึ้นลงบันได

เลนกับหลาน 

ตัวอยางกิจกรรม
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กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับหนัก

กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ

กิจกรรมพัฒนาสมดุลการทรงตัว
และปองกันการหกลม

กิจกรรมพัฒนาสมอง ความจํา และอารมณ

หมายเหตุ: ผูสูงวัยท่ีมีการบาดเจ็บของขอตางๆ ควรหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีมีแรงกระแทกสูง และควรสวมใสรองเทา
ท่ีมีพื้นหนา และยืดหยุนไดดีเพื่อรองรับเทา และลดแรงกระแทก

วิ่ง วายนํ้า ขุดดิน เลนกีฬาเดินขึ้นบันได

ยกนํ้าหนัก โยคะ รํามวยจีนยกของ ฤาษีดัดตน

ยืนขาขางเดียว เดินตอเทา

รองเพลง เกมคิดคํานวณ

รําไทย

ลีลาศ รํากลองยาว

ไมพลอง ลําตัด

เดินจงกลม

โยคะ

นั่งสมาธิ สวดมนต

3434



ขอแนะนําการนอนหลับ

 ผูสูงวัยควรนอนประมาณ 7-8 ชั่วโมง และควรนอนกอน 22 นาฬกา เพื่อใหฮอรโมนการเจริญเติบโต (growth 
hormone) หล่ังออกมาเพือ่ซอมแซมกลามเน้ือ และไมควรนอนหลับชวงกลางวนั เพราะอาจทําใหกลางคนืนอนไมหลับ
หรือหลับยาก แตถาหากงวงมากๆ หรือรูสึกเพลีย สามารถนอนหลับเปนคาบส้ันๆ 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

 จากบทท่ีผานมาไดกลาวถึงขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในแตละกลุมประชากร
แลวน้ัน ในสวนน้ีนําเสนอการปรบัใชขอแนะนาํตางๆ เพือ่เปนแนวทางในการนําไปใชสงเสรมิกจิกรรมทางกาย ท้ังในสวน
การจดัสิง่แวดลอมใหเหมาะสม และเอือ้ตอการมชีวีติท่ีกระฉบักระเฉง เนือ่งจากกลุมประชากรตองอาศยั เดินทางไปทาํงาน/
เรยีน หรอืมกิีจกรรมนันทนาการในสถานท่ีตางๆ ส่ิงแวดลอมมอีทิธิพลสําคญัตอการเอ้ือหรือเปนอปุสรรคตอการมกิีจกรรม
ทางกาย เชน สภาพทางเดิน ทางปนจักรยาน เปนตน การปรับส่ิงแวดลอมใหสงเสริมกิจกรรมทางกายตองอาศัยการมี
สวนรวมจากภาคสวนตางๆ ท่ีกวางกวาภาคสุขภาพ ในบทน้ีจึงขอแนะนําการจัดส่ิงแวดลอมในพื้นท่ีท่ีกลุมประชากร
ใชเวลาสวนใหญในพื้นท่ีตางๆ ดังสรุป

 นอกจากน้ี การสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมอาชีพก็มีความสําคัญมาก เน่ืองจากธรรมชาติของการทํางาน
แตละประเภทมีการเคล่ือนไหวรางกายท่ีแตกตางกัน ในการดําเนินงานท่ีผานมา ผูปฏิบัติมักใชขอแนะนําเดียวกันตอ
ทุกกลุมประชากร เชน แนะนําใหชาวนาท่ีทํานามาแลวทัง้วันไปวิง่ออกกาํลังกาย เปนตน การศกึษาครัง้น้ี จงึดําเนินการ
สํารวจในกลุม 4 อาชีพหลักของประชากรไทย และมีรูปแบบการเคล่ือนไหวในบริบทงานแตกตางกัน ไดแก ชาวนา
ชาวประมง ผูทํางานขับรถ และพนักงานบริษัท

สตรต้ัีงครรภและหลังคลอด

ผูใหญ

ผูสูงวยั

วยัเรยีนและวยัรุน

เด็กปฐมวัย
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บาน ชมุชน

บาน ชมุชน

บาน ชมุชน

บาน ชมุชน

บาน ชมุชน

สถานประกอบการ

สถานประกอบการ

ศูนยพัฒนาเด็กเลก็

โรงเรยีนประถมศึกษา มัธยมศึกษา

โรงเรยีนอนบุาล

โรงพยาบาล
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 บาน เปนพืน้ท่ีสําคญัสําหรับการสงเสรมิกจิกรรมทางกายในทุกกลุมประชากร สามารถจัดกิจกรรมไดหลากหลาย
ประเภท อาจเนนกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน หลักในการจัดส่ิงแวดลอมในบาน ประกอบดวย
 - ปรับสภาพแวดลอมใหเหมาะกบัการเดิน การเลนอยางปลอดภัย โดยเฉพาะสําหรบัเด็ก และผูสูงวัย ปองกนัอบุติัเหตุ
จากการหกลม ของมีคม หรืออันตรายจากสัตวราย 
 - ชักชวนคนในครอบครวัใหมกีจิกรรมทางกายเปนประจํา หรอืไปออกกาํลังกายรวมกนั ในทางตรงขามไมใชเวลา
รวมกนัหรอืปลอยใหสมาชกิในครอบครวัมพีฤติกรรมเนือยนิง่ตอเน่ืองมากเกนิไป เชน น่ังดูโทรทัศน เลนเกมคอมพวิเตอร
เลนโทรศัพทมือถือ เปนตน
 - เพื่อการนอนหลับอยางมีคุณภาพ ใหจัดสภาพแวดลอมการนอนใหเหมาะสม ท้ังความมืด และความเงียบ
ไมควรมีโทรทัศน คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ หรือแสงไฟจากการชารตแบตเตอร่ีใดๆ ในหองนอน ซึ่งมีแสงรบกวน
การนอน

ตัวอยางกิจกรรมทางกายในบาน 

ยืดเหยียดรางกาย งานบานทุกประเภท แกวงแขน 

ทําสวน เล้ียงหลาน เดินรอบบาน
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5.2 การจัดส่ิงแวดลอมเพื่อสงเสริมกิจกรรมทางกายในภาคสวนตางๆ
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 ชุมชน มีความสําคัญอยางมากตอการสนับสนุนกิจกรรมทางกายในทุกกลุมประชากร รูปแบบกิจกรรมในพื้นท่ี
ชมุชนสามารถเอือ้ไดตอทุกประเภทกจิกรรมทางกาย คอื กจิกรรมทางกายในการทํางาน การคมนาคม และนันทนาการ
หัวใจสาํคญั คอื การจดัสรรพืน้ท่ีใหมีกจิกรรมสนับสนุนทุกกลุมวยั และสรางการมสีวนรวมกบัประชาชนในการรวมออกแบบ
ดูแล และบริหารจัดการพื้นท่ีอยางย่ังยืน
 - จดัสถานท่ีหรือพ้ืนท่ีชมุชนท่ีต้ังอยูในทําเลท่ีสะดวกตอการเดินทางของประชากร เชน ลานประชาคม สวนสาธารณะ
ชุมชน ใหมีส่ิงอํานวยความสะดวกพื้นฐานเพียงพอ ไดแก มีหองน้ํา สาธารณูปโภค น้ําประปา ไฟฟาท่ีเพียงพอ
 - จดัอปุกรณหรอืกจิกรรมอยางเพยีงพอ กจิกรรมควรพจิารณาวาครอบคลุมการใชงานสําหรบัประชากรทุกกลุมวยั
ในหลากหลายรูปแบบ อาจเปนเกม การละเลนท่ัวไป การเตนรํา การออกกําลังกาย หรือกีฬา 
 - สงเสรมิใหมกีารจดักลุมหรอืชมรมออกกําลังกายในชมุชนตามความสนใจของประชาชน เพือ่ใหเกดิการใชงาน
และการรวมดูแลพื้นท่ีอยางย่ังยืน
 - พฒันาส่ิงแวดลอมใหมคีวามปลอดภยั สวยงาม และมกีารดูแลรกัษาอยางตอเน่ือง  เชน ระบบรกัษาความปลอดภยั 
กลองวงจรปด มีการปลูกไมดอกไมประดับ มีการต้ังงบประมาณในการดูแล
 - จดัส่ิงแวดลอมใหเอือ้ตอการคมนาคมในระยะส้ัน (ประมาณ 1-3 กโิลเมตร) โดยใชการเดิน หรือการปนจกัรยาน 
เชน ทางเทาท่ีเรียบเสมอกัน การจัดตนไมใหรมเงาในเสนทางไปยังสถานที่สําคัญของชุมชน การแบงเลนเพื่อการเดิน
หรือการปนจักรยาน เปนตน
 - รณรงคส่ือสารใหตระหนกัถึงความสําคญัของกจิกรรมทางกายผานการสรางบคุคลตนแบบ และขยายตนแบบ
ไวครบทุกกลุมวัย

ตัวอยางกิจกรรมทางกายในชุมชน

เดิน บาสเกตบอลรองเพลง ตะกรอ เปตอง ทําความสะอาดชุมชน

วอลเลยบอล แบตมินตัน การออกกําลังโดยใชอุปกรณ การละเลนตามพื้นถิ่น

รํามวยจีน วารีบําบัดโยคะ รําพัด รํากระบอง ปนจักรยาน 
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 สถานประกอบการ สามารถสนับสนุนการเพ่ิมระดับกิจกรรมทางกายในระหวางการทํางานและลดพฤติกรรม
เนือยน่ิงได การดําเนินการท่ีสําคัญตองอาศัยนโยบายผูบริหารในการเปนตนแบบ การจัดส่ิงแวดลอมและกิจกรรมจูงใจ
พนักงาน 
 - สรางนโยบายจงูใจหรอืสวสัดิการเพ่ือสงเสรมิกจิกรรมทางกาย โดยใหผูบรหิารระดับสูงเปนตนแบบผูนํากจิกรรม
ทางกายและเชิญชวนพนักงานในสังกัดอยางตอเน่ือง
 - จัดกิจกรรมขยับรางกายกอนหรือหลังชวงเวลาทํางาน และระหวางทุกๆ 2 ช่ัวโมง ใหมีนํายืดเหยียดส้ันๆ
หรือพักเดินประมาณ 3-5 นาที
 - สงเสริมใหมีการจัดกลุม หรือชมรมออกกําลังกายตามความสนใจของพนักงาน ควรใหพนักงานมีสวนรวม
ในการรวมกลุม และบริหารจัดการเอง แตใหมีการสนับสนุนดานงบประมาณ สถานท่ีและอุปกรณ
 - จดัส่ิงอาํนวยความสะดวกตอการสงเสรมิกจิกรรมทางกาย เชน หองอาบน้ํา ลูวิง่ โตะปงปอง จดุจอดจกัรยาน
ท่ีปลอดภัย โตะทํางานแบบยืน เกาอี้ลูกบอล 
 - รณรงคการมวิีถีชวีติท่ีกระฉบักระเฉง เชน เดินทางมาดวยการเดิน ปนจกัรยาน หรอืใชรถสาธารณะ การใชบนัได
เดินหรือวิ่งสงเอกสาร

ตัวอยางกิจกรรมในสถานประกอบการ

การเดินขึ้นลงบันไดการยืดเหยียดการเดินรับสงเอกสาร การปนจักรยาน
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 โรงเรียน มคีวามสําคญัตอการสงเสรมิวถีิชวีติท่ีกระฉบักระเฉงของวยัเรียนและวยัรุน การสงเสรมิกิจกรรมทางกาย
ในโรงเรียนควรสนับสนุนกิจกรรมทั้งแบบท่ีมีการจัดการและไมมีการจัดการ คือ ใหเด็กสามารถเลนไดเสรีตามความคิด
สรางสรรค การจัดพื้นที่อาจไมจําเปนตองมีอุปกรณมากมาย เพียงเนนใหเด็กมีเวลาไดเลนอยางเต็มท่ี เชื่อมสัมพันธ
และสรางเสริมนิสัยท่ีดีรวมกับครอบครัว ครู และเพื่อน
 - การจัดตารางเรียนใหเอื้อตอการเคล่ือนไหวของเด็ก โดยไมกระทบกับเวลาเรียน เชน ใหเด็กมีการเคล่ือนไหว
ในชวงพัก เรยีนนอกหองเรยีน เดินเปลีย่นอาคารเรยีน เวรทําความสะอาด ชัว่โมงอสิระ หรอืประยุกตการเรยีนการสอน
ใหเด็กไดเคล่ือนไหวเปนระยะๆ
 - จดัอปุกรณและพ้ืนท่ีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอและปลอดภยั และเปดกวางสําหรบัเด็กนักเรยีนทุกคน ท้ังเด็กหญงิ
และเด็กชาย  ไดแก ลานโลง สนามหญา สนามเด็กเลน โรงยิม สระวายน้ํา ชดุอปุกรณเครือ่งเลน อาจกาํหนดเวลาท่ีชดัเจน
ใหคนในชุมชนสามารถรวมใชพื้นท่ีดวยได
 - ใหครแูละผูปกครองไดทํากจิกรรมทางกาย/เลนรวมกับเด็ก โดยครแูละผูปกครองเปนตนแบบการมกิีจกรรมทางกาย
และลดพฤติกรรมเนือยน่ิง
 - พัฒนาแกนนํานักเรียน และสงเสริมการจัดต้ังกลุม หรือชมรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน

ตัวอยางกิจกรรมในโรงเรียน

การเดินขึ้นลงบันได การยืดเหยียดการปนจักรยานไปโรงเรียน การวิ่งเลนกับเพื่อน

การเดินเรียน วิชาเรียนท่ีไดทํากิจกรรม เชน เกษตรกรรม พลศึกษา 
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 นอกจากการนําเสนอขอแนะนําในแตละกลุมประชากรแลว คณะทํางานเล็งเห็นความสําคัญของการประยุกต
สูขอแนะนําใน 4 กลุมอาชีพหลักของประชากรไทย ไดแก การทํานา การทําประมง การทํางานบริษัท และการขับรถ
ซึ่งกลุมอาชีพเหลาน้ีมีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีซํ้าๆ หรืออาจมีทาทางท่ีเส่ียงตอการบาดเจ็บจากการใชกลามเน้ือท่ีหนัก
เกนิไป ดังน้ัน การศกึษาแนวทางกิจกรรมทางกายในกลุมอาชพีจงึมวัีตถุประสงคเพือ่แนะนําการเคล่ือนไหวท่ีชวยปองกนั/
บรรเทาการบาดเจ็บจากการประกอบอาชีพ ซึ่งเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต ท้ังการลดรายจายทางสุขภาพจากการ
เจ็บปวยหรือการหยุดงาน ภาวะสุขภาพในอนาคต ลดความเครียดจากการทํางาน
 ผลการศกึษามาจากการสํารวจทาทางการเคล่ือนไหวในกลุมตัวอยาง ท้ัง 4 อาชพี อาชพีละ 10 คน โดยคดัเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือท่ีใชประกอบดวย 2 สวน คือ 1. แบบสัมภาษณการมีกิจวัตรประจําวัน 24 ชั่วโมง
2. การบันทึกทาทาง และวิเคราะหการเคล่ือนไหวดวยกลองถายภาพและกลองวิดีโอ
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5.3 การปรับใชคูมือเพื่อการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมอาชีพหลัก

5.3.1 ชาวนา

 ประเทศไทยมีประชากรท่ีประกอบอาชีพทํานามากถึงประมาณรอยละ
42.5 การทํานาเปนกจิกรรมทางกายหนึง่ท่ีมกีารใชพลังงานจากกลามเน้ือหลายสวน 
แตละชวงของฤดูการทํานามีกิจกรรมท่ีแตกตางกัน ประกอบดวย 4 ชวง คือ 
ชวงท่ี 1 การเตรียมดิน (ไถนา เตรียมดิน ทํามุมนา ถางหญา ตรวจสภาพรถ) 
ชวงท่ี 2 การปลูกขาว (ดํานา หวานขาว ตีดินกลบ ยกกระสอบ ขับรถ เดิน) 
ชวงท่ี 3 การบาํรุงขาว (หวานปุย ฉดียา ยกถุงปุย ถางหญา แหวกน้ํา ขับรถ เดิน) 
และชวงท่ี 4 การเกี่ยวขาว (เกี่ยวขาว ยกกระสอบขาว ตากขาว เดิน) 
 ซึ่งในแตละชวงจะมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางตอวันเฉพาะจาก
การทํางานนาน 306 359 301 353 นาทีตอวนั ตามลําดับแตละชวง ซึง่เมือ่เทียบ
กับคาการใหมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีชวยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจแบบกจิกรรมระดับปานกลาง ทีแ่นะนําใหทํากจิกรรมอยางนอย 
150 นาทีตอสัปดาห นับวามีการใชพลังงานท่ีสูงมาก และมากกวาขอแนะนํา
สงเสริมกิจกรรมทางกายท่ีแนะนําไวสําหรับใหประโยชนตอสุขภาพเพิ่มเติม
โดยการใหมีกิจกรรมระดับปานกลางอยางนอย 300 นาทีตอสัปดาห

 กิจกรรมหลักของชาวนาในฤดูกาลทํานา จะมีลักษณะงานในแตละชวงการทํางานแตกตางกัน ทุกกิจกรรม
มีการเคล่ือนไหวสัมพันธกับกลามเน้ืออยางหนัก โดยกลามเน้ือท่ีไดรับผลกระทบจากการทํางาน ดังน้ี

กลามเน้ือที่ไดรับผลกระทบจากการทํางาน
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 กิจกรรมและการเคลื่อนไหวของชาวนาสวนใหญเปนกิจกรรมประเภทแอโรบิค ผสมผสานทั้งระดับปานกลาง
และระดับหนักในทุกชวงของการทํานา ชาวนาจึงมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและแทบไมมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ในฤดูกาลทํานา แตพบวารปูแบบการใชกลามเนือ้มคีวามหนักและเปนทวงทาทีทํ่าซ้ําๆ ซ่ึงเปนความเสีย่งตอการบาดเจบ็
ในระยะยาว 
 - ใหมกีจิกรรมสรางความออนตัวของกลามเน้ือและขอตอบอยๆ เน่ืองจากตองทํากจิกรรมการเคล่ือนไหวนานๆ 
เพื่อปองกันและฟนฟูใหสามารถมาทํางานสําหรับทํากิจกรรมในการทํานาไดเปนปกติ เชน การยืดเหยียดรางกายกอน
การทํางาน ระหวางการทํางานทุกๆ 2 ชั่วโมง ระหวางชวงพักจากการทํางาน และหลังเสร็จจากการทํางาน
  - ใหเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อนันทนาการ ตามความชอบ และความสนุกสนาน เพื่อประโยชนตอการลด
ความเครียด เชน เปตอง ฟุตบอล ตระกรอ รําวง แอโรบิค เปนตน
 - ควรปรับทาการยกของท่ีมีน้ําหนักมากใหถูกทาทาง หลีกเล่ียงการยกของหนักจากพื้น และควรแบงน้ําหนัก
ท่ียกในแตละครั้งไมใหหนักเกิน 25 กิโลกรัม หรือหากไมสามารถลดน้ําหนักของส่ิงของท่ียกได ควรชวยกันยกต้ังแต
2 คน ข้ึนไป
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กลามเนื้อลําตัว-ทรงตัวระหวางไถนา
คราด ขุดดิน ถางหญา ดํานา หวานขาว
ยกกระสอบ เก่ียวขาว

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน-บังคับทิศทางระหวางไถนา
ยกจอบขุดดิน คราด ถางหญา ดํานา หวานขาว ยกกระสอบ
เก่ียวขาวดวยเคียว

กลามเนื้อขา-ทรงตัวยืนเปนเวลานาน
เดินไถนา คราด ขุดดิน ถางหญา
หวานขาว เก่ียวขาว รับนํ้าหนักกระสอบ

หนาทอง-เกร็งตัวจากการหวานปุย

หลัง-มีการยืดเปนเวลานาน
จากการดํานา
และยกกระสอบจากพื้น
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 ลักษณะการเคล่ือนไหวในการทํางานมีความสัมพันธกับกลามเน้ือ แบงเปน กลามเน้ือที่ใชทาน่ัง (การนั่งเรือ
การปลอยอวน การปลดปลา ตกหมกึ เย็บอวน ขบัรถ) กลามเนือ้ท่ีใชในการยกของ (การยกถังปลาข้ึนรถ) และกลามเน้ือ
ท่ีใชในการยืน (ขับเรอื สาวอวน สาวแห สะบัดปลา ตวงปลา เอาปลาใสถัง เกบ็อวน) ซ่ึงทุกกจิกรรมลวนมผีลตอกลามเน้ือ 
โดยกลามเน้ือท่ีไดรับผลกระทบจากการทํางาน ดังน้ี

43

5.3.2 ชาวประมง

กลามเน้ือที่ไดรับผลกระทบจากการทํางาน

 ประเทศไทยมกีารสงออกสินคาประมงรายใหญของโลก สรางรายไดและการจางงาน
แกชาวประมงประมาณ 172,430 คน จากขอมูลกรมประมง (สิงหาคม พ.ศ. 2558)
ระบวุาจาํนวนเรอืประมงไทยท่ียังทําประมงมท้ัีงสิน้ 42,512 ลาํ ในจาํนวนน้ีเพยีงรอยละ
22 (9,370 ลํา) เปนเรอืประมงพาณิชยท่ีมเีครือ่งมอืทุนแรง ในกลุมท่ีเหลือ 33,205 ลํา
หรอืรอยละ 78 เปนเรอืประมงพืน้บาน ยงัใชเครือ่งมอืพืน้บานทีต่องออกแรงในการทํางาน  
กจิกรรมของชาวประมงแบงเปน 2 ชวง ในแตละชวงจะมกีจิกกรรมทางกายจากการทํางาน
ระดับปานกลางตอวนัแตกตางกนัมาก คอื ชวงทําประมงประมาณ 9 เดือน มกีจิกรรม
ระดับปานกลาง 383 นาทีตอวนั ซึง่เมือ่เทียบกบัขอแนะนําการสงเสรมิการมกีจิกรรม
ทางกายแบบแอโรบิคท่ีชวยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหัวใจแบบกิจกรรม
ระดับปานกลาง ท่ีแนะนําใหทํากิจกรรมอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห นับวามีการ
ใชพลังงานท่ีสงูมาก และมากกวาขอแนะนําสงเสริมกจิกรรมทางกายท่ีแนะนําไวสําหรบั
ใหประโยชนตอสุขภาพเพิม่เติม โดยการใหมกีจิกรรมระดับปานกลางอยางนอย 300 นาที
ตอสัปดาห และในชวงหยุดพัก (ฤดูมรสุม) มกิีจกรรมทางกายจากการทํางานในระดับเบา
กลาวคอื เปนกจิกรรมท่ีมกีารเคล่ือนไหวนอยในการออกแรง มกัเปนกจิกรรมทีเ่กดิขึน้
ในชีวิตประจําวันท่ัวไป

กลามเนื้อลําตัว-ใชทรงตัว
ท้ังนั่งและยืน

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน-การยกถังปลาขึ้นจากรถ 
การสะบัด กระชาก ลาก ตักปลา

กลามเนื้อขา-จากการขับเรือ
การทรงตัว และการพยุงตัว
จากการยกของหนัก

หลัง-ถูกยึดจากนั่งกม/ยืนกม
ใชมือสาวอวน สาวแห ซ่ึงถามีปลา
จาํนวนมาก กลามเน้ือหลงัก็จะยดึ

คอ-เกร็งคอในการทํางานนานๆ
จากการขับเรือ เย็บอวน
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 การประกอบอาชีพประมงมีวิถีชิวิต 2 ชวงท่ีแตกตางกันมาก ในชวงหยุดพักมีการใชพลังงานจากการทํางาน
ท่ีนอยเกินไป จําเปนตองมีการเพิ่มกิจกรรมทางกาย และสําหรับในชวงทําประมง มีการใชกลามเน้ือท่ีหนักมากในขณะ
ทํากิจกรรมท่ีมีทาทางซํ้ากันนานๆ ทําใหเส่ียงตอการบาดเจ็บสูง ดังน้ี

ชวงพักหรือชวงฤดูมรสุม 
 - ใหยึดตามขอแนะนําสงเสรมิกจิกรรมทางกายวัยผูใหญ เพิม่การมกิีจกรรมทางกายในชวีติประจาํวัน ทัง้กิจกรรม
แบบแอโรบิค กิจกรรมพัฒนากลามเน้ือ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ 
กิจกรรมพัฒนาความออนตัวของกลามเน้ือ และใหมีการลุกเปล่ียนอิริยาบถจากทาเดิมๆ ทุก 2 ชั่วโมง รวมไปถึง
กิจกรรมนันทนาการตางๆ เปนตน

ชวงการทําประมง 
 - ใหเสริมกิจกรรมยืดเหยียดกลามเนื้อหลังเสร็จจากการทํางานทันที เพื่อใหกลามเน้ือไดคลายตัว โดยเฉพาะ
ในทาทางการทํางานซํ้ากันนานๆ เชน การกมปลดปลา สาวอวน สาวแห เปนตน เพื่อคลายกลามเน้ือใหเปนปกติ
 - ใหเสริมกิจกรรมท่ีชวยสรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ เพื่อใหกลามเน้ือแข็งแรงและ
มีความทนทานในการทํางานอยางเปนปกติ
 - ควรปรับทาการยกของท่ีมีน้ําหนักมาก เชน การสาวอวน สาวแห การสะบัดปลา ใหถูกทาทาง ลําตัวตรง
พอยกไดแลวไมตองออกแรงมากเกินไป
 - ควรปรับทาทางการสาวอวน สาวแห การสะบดัปลา ใหถูกทาทาง อยากระตุกน้ําหนักในขณะยกหรือกระชาก
เร็วเกินไป เน่ืองจากจะทําใหเอวเอี้ยวตัวไปอยางเร็ว กลามเน้ืออาจเกิดการฉีกขาด
 - ควรปรับท่ีจับใหจับงาย ถนัดมือ ลดการทํางานซ้ําๆ สลับมือในการทํางาน ลดแรงกระทําจากท่ีจับท่ีแข็งๆ
ดวยการใชแผนรอง เพื่อปองกันการปวดขอมือ 
 - ใหเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อนันทนาการ ตามความชอบ และความสนุกสนาน เพื่อประโยชนตอการลด
ความเครียด เชน การเตนรํา เปตอง ฟุตบอล ตระกรอ แอโรบิค หรือกิจกรรมเขาจังหวะ เปนตน
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 รปูแบบการเคล่ือนไหวรางกายของผูทํางานขับรถมีทาทางท่ีซํา้ๆ และยังมพีืน้ท่ีจาํกดัท่ีตองน่ังบงัคับรถตลอดเวลา
ทําใหตองเกร็งกลามเน้ือหลายสวน และมีอาการเมื่อยลา โดยกลามเน้ือท่ีไดรับผลกระทบจากการทํางาน ดังน้ี
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5.3.3 ผูทํางานขับรถ

กลามเน้ือที่ไดรับผลกระทบจากการทํางาน

 ประเทศไทยมจีาํนวนรถจดทะเบยีนใหมตามกฎหมายวาดวยรถยนต
และตามกฎหมายวาดวยการขนสงทางบกทัว่ประเทศ ป พ.ศ. 2559 ประมาณ 
2.8 ลานคน ในจํานวนดังกลาวเปนรถโดยสาร รถบรรทุก และรถขนาดเล็กท่ี
จดทะเบียนใหม 77,538 คันตอป จากตัวเลขดังกลาวสามารถประมาณการ
ไดวามจีาํนวนผูประกอบอาชพีทาํงานขับรถจาํนวนมาก วถีิชวีติของผูประกอบ
อาชีพขับรถตองใชเวลาเกือบท้ังวันในการน่ังบังคับรถ สวนใหญใชเวลาขับรถ
ประมาณ 7 ชั่วโมงตอวัน โดยเฉพาะรถโดยสารประจําทาง สําหรับการขับรถ
สงของไปจงัหวดัตางๆ อาจใชเวลามากนอยตามระยะทาง ทําใหไมมโีอกาสได
เปล่ียนอิริยาบถ และมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอ ในการขับรถนั้น
มีกิจกรรมทางกายอยูในระดับเบา เมื่อเทียบกับขอแนะนําการสงเสริมการมี
กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีชวยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หัวใจแบบกจิกรรมระดับปานกลาง ท่ีแนะนําใหทํากจิกรรมอยางนอย 150 นาที
ตอสัปดาห นับวามกีารใชเวลาในการมีกจิกรรมทางกายไมเพยีงพอ โดยการศกึษา
การเคล่ือนไหว และขอเสนอแนะตอผูทํางานขับรถน้ี นอกจากเปนประโยชน
ตอผูประกอบอาชพีแลว ยงัสามารถปรบัใชสาํหรบัผูใชรถยนตสวนตัวจาํนวนมาก
ท่ีใชเวลาน่ังนานๆ ในชวงการจราจรติดขัด

กลามเนื้อลําตัว-ใชทรงตัวนั่งขับรถ

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน-ยืดและเกร็งจากการ
จับ/หมุนพวงมาลัยบังคับทิศทางรถ

คอ-เกร็งคางเพื่อมองดานหนา/ขาง

กลามเนื้อขา-จากการเหยียบครัช/
เบรค อาจชาบริเวณบ้ันทายขา
และบริเวณกดทับกับเบาะนั่งได

หลัง-ถูกยืดมากขึ้นจากการนั่งขับรถ
ทําใหลา หรือมีอาการบาดเจ็บ
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 ผูประกอบอาชีพขับรถมรีะดับการใชพลังงานจากการทํางานท่ีไมสูงมากนัก และยังมคีวามเส่ียงในกลุมท่ีมกีจิกรรม
ทางกายไมเพยีงพอ จงึควรปฏบิติัตามขอแนะนํากจิกรรมทางกายวยัผูใหญ แตมจีดุเนนใหมีชวงเวลาท่ีสามารถเพิม่กจิกรรม
ทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยน่ิงระหวางการทํางาน โดยมีขอแนะนําดังตอไปน้ี
 - ควรจอดรถหยุดพกัทุก 2 ชัว่โมง ไปเปล่ียนอริยิาบถเปนการยืน ยืดเหยียด หรือเดิน เพือ่ใหระบบไหลเวยีนเลือด
ไหลเวียนไมติดขัด มีผลปองกันการเกิดโรคเรื้อรัง และเพิ่มการเผาพลาญพลังงานของรางกาย
 - ใหเสรมิกจิกรรมสรางความออนตัวของกลามเนือ้และขอตอ สรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนือ้ 
ทุก 2 ชั่วโมง หรือหลังจากเสร็จจากการทํางานทันที เพื่อใหกลามเน้ือไดคลายตัว
 - ควรเสรมิกจิกรรมประเภทแอโรบคิ ชวยพฒันาระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจ กิจกรรมท้ังระดบัหนัก
และปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยครั้งละ 10 นาที
 - ควรปรับที่น่ังใหเขากับตัวผูขับ คํานึงถึงทัศนวิสัยท่ีดี และทวงทาท่ีถูกตอง อยูในทาที่สบายท่ีสุด หลังไมโคง
หรอืบดิตัว เพราะในทาเหลาน้ันกลามเน้ือและเอน็ดานหลังจะถูกยึดนานๆ หมอนรองกระดูกสันหลังจะมแีรงกดมากกวา
ในทาน่ังหลังตรงหรอืทายืนตรง สําหรบับาและไหลไมควรใหศรีษะอยูในทากมหรอืเงยมากไป เพราะบาและไหลจะทํางาน
หนักข้ึน เชนเดียวกับการยกแขนสูงๆ เปนเวลานานก็จะทําใหกลามเน้ือบาและไหลตองเกร็งตัวข้ึนดวย 
 - ควรหลีกเล่ียงเสนทางทีถ่นนขรขุระ เปนหลุมเปนบอ เนือ่งจากการสัน่สะเทือน เพือ่ปองกนัหมอนรองกระดูกปล้ิน
และควรมหีมอนหนุนหลังสวนลาง เพือ่ปองกนัการสัน่สะเทือนใหมากท่ีสุด แตหากหลีกเล่ียงไมไดท่ีตองขับรถขามสิง่กดีขวาง 
หลุม บนถนน ใหยกบั้นทายข้ึนจากท่ีน่ังเล็กนอย เพื่อลดแรงกระแทกกระดูกสันหลัง
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 ในป พ.ศ. 2556 มจีาํนวนคนทํางานในสถานประกอบการธรุกจิทางการคา
และธรุกจิทางการบริการท่ัวประเทศท้ังส้ินจาํนวน 5.8 ลานคน และมสีถานประกอบ
การธรุกจิฯท่ัวประเทศมกีารจางงานหรอืลูกจางจาํนวน 571,369 แหง เมือ่พจิารณา
จาํนวนวนัทํางานตอสัปดาห พบวา สวนใหญลูกจางในสถานประกอบการปฏบิตังิาน 
5-6 วันตอสัปดาหมากท่ีสุด (รอยละ 59.1) โดยมีจํานวนชั่วโมงทํางานเฉล่ีย 8-10
ชั่วโมงตอวัน คิดเปนรอยละ 83.2 จากจํานวนสถานประกอบการท้ังหมด แมไมมี
รายละเอียดยอยถึงลักษณะของการปฏิบัติงาน แตสามารถคาดเดาไดจากลักษณะ
การทํางานปจจบุนัวามกัเกีย่วของกบัการใชเวลาน่ังทํางานตลอดท้ังวนั และอาจตอง
ใชคอมพิวเตอร รับโทรศัพท ประชุม การดําเนินชีวิตแทบไมมีชวงท่ีไดเคลื่อนไหว
ออกแรง ในกิจกรรมในการทํางานเปนกิจกรรมทางกายระดับเบา ซึ่งเมื่อเทียบกับ
ขอแนะนําการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีชวยพัฒนาระบบไหล
เวียนโลหิตและระบบหัวใจแบบกิจกรรมระดับปานกลาง ท่ีแนะนําใหทํากิจกรรม
อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห นับวามีการใชเวลาในการทํากิจกรรมทางกาย
ไมเพียงพอ เปนกลุมท่ีเส่ียงตอการเกิดโรคไมติดตอ

 ลักษณะการทํางานของพนักงานบริษัทมักอยูในทาน่ังใชคอมพิวเตอร และรับโทรศัพทเปนระยะเวลานาน
ทําใหเกิดอาการเมื่อยลา และกลามเน้ือสวนตางๆ เสี่ยงตอการบาดเจ็บ โดยกลามเน้ือท่ีไดรับผลกระทบจากการทํางาน 
ดังน้ี
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5.3.4 พนักงานบริษัท

กลามเน้ือที่ไดรับผลกระทบจากการทํางาน

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน และมือ-พิมพงาน
เขียนหนังสือ รับโทรศัพท และอยูในทาเดิมนานๆ 
ทําใหปวดเมื่อย ไหลแขน อาจมีอาการนิ้วล็อคได

กลามเนื้อลําตัว หลังสวนลาง-เมื่อยลา 
หรือบาดเจ็บจากการทรงตัวนั่งกมเล็กนอย
เปนเวลานาน ทําใหบาดเจ็บบริเวณ
หลังสวนลางและลําตัวได

คอ-ลาจากการกมเงย และหันซาย/
ขวาบอยครั้ง

กลามเนื้อขา-การนั่งทําใหขาดานหลัง
เกร็งเพิ่มขึ้นทําใหเมื่อยลาและบาดเจ็บ
บริเวณบ้ันทายและขาตามบริเวณ
ท่ีกดทับกับเกาอ้ีนั่งได
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ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

 พนักงานบรษิทัมรีะดับการใชพลงังานจากการทํางานนอยมาก เนือ่งจากรปูแบบการทํางานมกีารเคล่ือนไหวนอย
ถือเปนกลุมเส่ียงตอการมกีจิกรรมทางกายไมเพยีงพอ ควรปฏบัิติตามขอแนะนํากจิกรรมทางกายสําหรบัผูใหญ โดยมจีดุเนน
ใหมีชวงเวลาท่ีสามารถเพิ่มกิจกรรมทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยน่ิงระหวางการทํางาน โดยมีขอแนะนําดังตอไปน้ี

 - ควรลุกขึน้ยืน ยืดเหยียดส้ันๆ หรอืเดินทุก 2 ชัว่โมง เพือ่ใหระบบไหลเวยีนเลือดไหลเวยีนไมติดขัด มผีลปองกนั
การเกิดโรคเรื้อรัง และเพิ่มการเผาพลาญพลังงานของรางกาย 
 - ใหเสริมกิจกรรมสรางความออนตัวของกลามเน้ือและขอตอระหวางการทํางาน หรือหลังเสร็จจากการทํางาน
ทันที เชน ชวงพักกลางวันหรือชวงเลิกงาน อาจหากิจกรรมตามความสนใจ หรือยืดเหยียดกลามเน้ือสวนท่ีเกี่ยวของ
กับการทํางาน
 - ใหเสริมกิจกรรมท่ีชวยสรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ เพื่อใหกลามเน้ือแข็งแรง
และมีความทนทานในการทํางานอยางเปนปกติ
 - ควรเสรมิกจิกรรมประเภทแอโรบคิ ชวยพฒันาระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจ กิจกรรมท้ังระดบัหนัก
และปานกลางสามารถผสมผสานกันได แบงสะสมเปนชวงอยางนอยคร้ังละ 10 นาที เชน เดินเร็ว วิ่ง ทํางานบาน
เลนกีฬา เปนตน 
 - ควรจัดท่ีน่ังใหเหมาะสม มีความกวาง และความลึกท่ีเหมาะสม (ไมแคบหรือกวางเกินไป) เวนระยะชองวาง
ระหวางขอพบัเขากบัเกาอีป้ระมาณ 5-7 เซนติเมตร มท่ีีพกัแขน และพนกัพงิหลัง ชวยทาํใหกลามเนือ้ผอนคลายมากข้ึน
ลดการเกร็งของกลามเน้ือ โดยพนักพิงหลังใหรองรับบริเวณสวนเอว 
 - ควรปรับทาน่ังทํางานใหเหมาะสม ไมกมไปทางดานหนาหรือเอนตัวไปทางดานหลัง หรอืเอยีงตัวไปทางดานขาง
หรือมีการบิดตัวมากเกินไป ลักษณะดังกลาวอาจทําใหมีโอกาสเกิดการปวดเมื่อยกลามเน้ือบริเวณลําตัวได การวางจอ
คอมพวิเตอรควรอยูในระดับสายตา หรอืต่ํากวาเล็กนอย (หนาจอหางจากผูใช 40-75 เซนติเมตร และหนาจอจะอยูไมต่ํากวา
30 องศาของแนวระดับสายตา) หลีกเลี่ยงการกมหรือเงยศีรษะมากเกินไป สวนของขอมือจะตองอยูในแนวเดียวกัน
กบัแนวแขนสวนลาง ไมเบีย่งไปทางซายหรือขวา ถามกีารงอหรอืการหมนุขอมอือาจทําใหมีความเส่ียงตอการปวดเมือ่ยได
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 ขอแนะนําสงเสริมกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ จัดทําขึ้นมีวัตถุประสงค
เพือ่ใชเปนเอกสารสําคญัตอการสนับสนุนการขับเคล่ือนสูการดําเนินการแผนงาน โครงการ และกิจกรรมตอไป โดยเฉพาะ
การเชื่อมประสานการทํางานรวมกับภาคสวนตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับกลุมประชากร 
 ผูกําหนดนโยบาย ผูบริหารในทุกระดับ นักวิชาการ ผูปฎิบัติงานดานสาธารณสุข การศึกษา และการพัฒนา
ทรพัยากรมนุษย องคกรเอกชน องคกรพฒันาชมุชน และบุคคลท่ัวไปผูสนใจสงเสรมิกจิกรรมทางกาย สามารถนําแนวทางนี้
ไปปรับใชเพื่อการกําหนดนโยบายหรือรวมแสดงบทบาทได ดังตอไปน้ี
 1. ส่ือสาร เผยแพร แนวทางการสงเสรมิกจิกรรมทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง สงเสรมิการนอนหลับในกลุมวัย
และอาชีพ สูบุคลากร และประชาชนตามกลุมท่ีเกี่ยวของ
 2. กําหนดนโยบายการสงเสรมิกจิกรรมทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ในทุกประเภทองคกร ท้ังสถานศกึษา
สถานท่ีทํางาน สถานบริการสาธารณสุข ชุมชน ดังน้ี
 สถานศึกษา สงเสริมการเดินหรือปนจักรยานมาโรงเรียน การออกกําลังกายหนาเสาธงหลังเคารพธงชาติ
วชิาพลศกึษา การเรียนนอกหองเรยีน การยืนเรยีน การเปล่ียนอาคารเรยีน/หองเรยีน ระหวางคาบเรยีน การเดินข้ึนลงบนัได 
การออกกําลังกาย การทํากิจกรรมชมรมนอกเวลาเรียน เชน การเกษตร หรือเวรทําความสะอาด 
 สถานท่ีทํางาน สงเสริมการเดินหรือปนจักรยานมาทํางาน การใชระบบขนสงสาธารณะเพื่อเพิ่มการกาวเดิน
การจัดท่ีจอดรถใหไกลจากอาคาร การเดินระหวางอาคาร การเดนิข้ึนลงบนัได โตะทํางานแบบยืน การลุกขึน้ยดืเหยียดหลัง
จากทํางาน หรือประชุม 2 ชั่วโมง ยืนพักเบรกแทนการน่ัง กิจกรรมออกกําลังกายหลังเลิกงาน มีการปรับทาทางใน
การทํางานใหเหมาะสมเพื่อลดการบาดเจ็บของกลามเน้ือ สําหรับผูท่ีมีกิจกรรมทางกายในการทํางานประเภทแอโรบิค
อยูแลว เชน ชาวนา หรือชาวประมง ใหเนนท่ีการเสริมความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ีใชประจํา รวมกับการยืดเหยียด
เพื่อใหคงสภาพกลามเน้ือไดนานข้ึน
 สถานบริการสาธารณสุข ใหคําแนะนําการมีกิจกรรมทางกายกับผูมารับบริการ เนนการมีกิจกรรมทางกาย
กอนการใชยา รวมถึงการสาธิตและใหผูมารับบริการไดทดลองออกกําลังกายจริง โดยเฉพาะผูท่ีมีปญหาโรคไมติดตอ
เชน อวน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน รวมถึงสตรีต้ังครรภ และเด็กทารกดวย 
 ชุมชน สงเสริมชมรมออกกําลังกาย จัดหาสถานท่ี และอุปกรณออกกําลังกายใหประชาชนเขาถึงไดสะดวก 
เชน สวนสาธารณะ ฟตเนส ลานกีฬา โรงยิม สระวายน้ํา ใหมีความปลอดภัย และดึงดูดใจ ปรับทางเดินเทาหรือ
ทางเดินลอยฟา ใหเหมาะกบัการเดิน หรอืทางจกัรยาน ใหมพ้ืีนเรยีบ มหีลังคา หรอืทัศนยีภาพรมรืน่ จดัระบบขนสงสาธารณะ
ใหมีคุณภาพและมีปริมาณท่ีเพียงพอ เพื่อลดการใชยานพาหนะสวนตัว การจัดกิจกรรมในพื้นท่ีสาธารณะ หรือกิจกรรม
สําคัญทางศาสนา 
 3. เปนกรอบการติดตามและประเมินผลแผนงาน โครงการ กิจกรรมดานการสงเสริมกิจกรรมทางกาย
ท่ีมีตอกลุมประชากรเปาหมาย
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5.4 การใชคูมือเพื่อการสงเสริมนโยบายกิจกรรมทางกาย
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6. ·º·Ç¹ÇÃÃ³¡ÃÃÁ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§

 ดังท่ีไดกลาวถึงในสวนกระบวนการจัดทําขอแนะนําครัง้นีว้าไดมกีารทบทวนวรรณกรรมท่ีเกีย่วของ โดยการคดัเลอืก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive) สวนน้ีสรุปการแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
จากขอแนะนําระดับโลก และขอแนะนําทีม่กีารตีพมิพเปนภาษาอังกฤษในระดับประเทศ การทบทวนวรรณกรรมในสวนน้ี
ใชเพ่ือเปนเอกสารอางอิงสําหรับขอแนะนําฯ ซ่ึงเปนหัวใจหลักของเอกสารฉบับน้ี คณะผูจัดทําขอรวบรวมการอางอิง
ขอแนะนําสวนท่ี 4 มาอางอิงรวมทายการนําเสนอสวนน้ี

 1. การสืบคนเอกสารยดึแนวทางตาม 2 องคกรระดับโลกดานกจิกรรมทางกาย ไดแก องคการอนามยัโลก (2010), 
ACSM (2015) และ 1 องคกร ดานขอแนะนําการนอน คือ สมาคมสงเสริมการนอนหลับแหงชาติ (National Sleep
Foundation) นอกจากน้ี ยังสืบคนเพิ่มเติมจากคูมือแนะนํากิจกรรมทางกายจาก 7 ประเทศ ไดแก ออสเตรเลีย ภูฎาน 
แคนาดา ฟลิปปนส สิงคโปร สหราชอาณาจักร และสหรัฐอเมริกา เปนตัวแทนจาก 4 ภูมิภาคท่ัวโลก (อเมริกา ยุโรป
ออสเตรเลีย และเอเชีย) และแสดงบริบทจากท้ังประเทศพัฒนาแลวและกําลังพัฒนา เพื่อใหเห็นตัวอยางท่ีหลากหลาย 
เพื่อนํามาปรับใชกับบริบทประเทศไทยไดจริง 
 2. แนวทางการมีกิจกรรมทางกาย แบงเปน 2 แนวทางหลักขององคการอนามัยโลก และ ACSM  สอดคลอง
กันเนนท่ีความหนักเบา (Intensity) และระยะเวลา (Duration) คือ 
 - วัยเรียนและวัยรุน มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก ทุกวัน สะสมอยางนอย 60 นาที และควรมี
กิจกรรมทางกายระดับหนัก รวมถึงการสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือและกระดูก อยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห
 - ผูใหญ และผูสูงวัย มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อยางนอย 150 นาที ตลอดสัปดาห หรือ มีกิจกรรม
ทางกายระดับหนัก อยางนอย 75 นาที ตลอดสัปดาห หรือผสมผสานระดับปานกลางและหนัก ใหไดผลรวมดังขางตน
โดยควรมกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบคิ ติดตอกนัอยางนอยครัง้ละ 10 นาท ีสะสมได ควรสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ
มัดใหญ 2 วัน หรือมากกวา ตอสัปดาห โดยผูสูงอายุควรมีการฝกการทรงตัวเพื่อปองกันการลมดวย 
 3. ACSM จะมรีายละเอยีดของความถ่ีในการมกีจิกรรมทางกายดวย คอื แบงกจิกรรมทางกายเปน กจิกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง อยางนอย  30 นาที จํานวน 5 วันตอสัปดาห หรือ กิจกรรมทางกายระดับหนัก อยางนอย 20 นาที
จาํนวน 3 วนัตอสัปดาห และรายละเอยีดการสรางความแข็งแรงของกลามเนือ้ โดยใหบรหิาร 8-10 รปูแบบ (กลามเน้ือ)
รูปแบบละ 8-12 ครั้ง
 4. ดานโครงรางการนําเสนอมกีารกลาวถึงคาํนิยามกจิกรรมทางกาย นิยามศัพทอืน่ๆ และประโยชนจากการบรรลุ
ตามขอแนะนําเพือ่สรางความแข็งแรงใหระบบหัวใจและหายใจ รวมถึงกลามเน้ือและกระดูก และลดอาการต่ืนเตนกงัวล
และซึมเศรา และลดความเส่ียงตอการเปนโรคไมติดตอ
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 5. การยกตัวอยางกิจกรรมทางกาย เชน กิจกรรมทางกาย รวมถึงนันทนาการ หรือกิจกรรมทางกายยามวาง
การเดินทาง (เดิน ปนจกัรยาน) การทํางาน การทํางานบาน การเลน เกม เกมกฬีา การออกกําลังกาย เชน ปนจกัรยาน
เดิน ว่ิง เลนเกม เตน เลนฟตุบอล วายน้ํา การปน การกระโดด โหนบาร การวดิพืน้ ดึงขอโหนบาร ยกดัมเบล เลนบอลใหญ
ยางยืด การละเลนพืน้บาน การกระโดดเชอืก วิง่ผลัด ฐานวบิาก ไลจบั แปะแขง็ ในบรบิทชวีติประจาํวนั ครอบครวั และ
ชุมชน 
 6. ACSM ยังแนะนําการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในเด็ก โดยใหจํากัดการดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร 
และโทรศัพทมือถือ การเลนวิดีโอเกม ใหนอยกวา 2 ชั่วโมงตอวัน
 7. จากการทบทวนววรณกรรมจากขอแนะนําท้ังหมด 7 ประเทศ พบวา 5 ประเทศ ไดแก ออสเตรเลีย ภูฏาน
แคนาดา สิงคโปร สหราชอาณาจกัร ยึดแนวทางขอแนะนําจากท้ังองคการอนามยัโลกและ ACSM สําหรบัสหรฐัอเมรกิา
เน้ือหาขอแนะนําเหมือนกับขอแนะนําขององคการอนามัยโลก และฟลิปปนสใชแนวทางเหมือนขอแนะนําของ ACSM
 8. แตละประเทศมขีอเดนในรูปแบบการจัดทําคูมอืท่ีไมเหมือนกนั ซึง่เปนประโยชนตอการปรับใชของประเทศไทย
ตอไป
 - ออสเตรเลีย ภูฏาน แคนาดา ฟลิปปนส และสหราชอาณาจักร มีขอแนะนํากิจกรรมทางกาย และการลด
พฤติกรรมเนือยน่ิง ในเด็กปฐมวัย โดยสหราชอาณาจักร มีตัวอยางกิจกรรมทางกายในน้ํา (water-based activities)
สําหรับเด็กปฐมวัย
 - ภฎูาน และสหรฐัอเมรกิา มขีอแนะนํากิจกรรมทางกาย (และการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิง – ภฎูาน) ในสตรต้ัีงครรภ 
ผูมีโรคประจําตัว ผูพิการ อาชีพ
 - ฟลิปปนส มตัีวอยางการใหคําแนะนําดานกจิกรรมทางกายในสถานพยาบาล (PA Prescription) และขอแนะนํา
กิจกรรมทางกายสําหรับผูมีโรคประจําตัว
 - สิงคโปร ไมรวมขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับสตรีต้ังครรภ เด็กปฐมวัย และเด็ก แตมีตัวอยางการสราง
ความแข็งแรงของกลามเน้ือและกระดูก
 9. ขอแนะนําการนอนของ National Sleep Foundation แบงเปนระยะเวลาท่ีเหมาะสม ตามกลุมวัย
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รายช่ือผูทรงคุณวุฒิตามความเช่ียวชาญในแตละกลุมวัยและอาชีพ

กลุมสตรต้ัีงครรภและหลังคลอด

สถาบนัพฒันาอนามยัเด็กแหงชาติ
   1. นายแพทยธรีชยั บญุยะลีพรรณ    2. คณุกติิมา พวัพฒันกลุ
   3. คุณพรทิพย วรวชิญ    4. คณุภคัพริาพร สุขแกวชยัวภัิค
สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกําลังกายกรงุเทพ
   1. นายแพทยอีด๊ ลอประยูร 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร.นายแพทยไพโรจน เสานวม    2. คณุนิรมล ราศร ี   
   3. คุณจริาภรณ กมลรงัสรรค
สํานักงานพฒันานโยบายสขุภาพระหวางประเทศ
   1. คุณอรณา จันทรศริ ิ
วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.เมตตา ปนทอง 
สํานักงานรบัรองมาตรฐานและประเมนิคณุภาพการศกึษา
   1. คุณพิมพร สุรกติติดํารง 
โรงพยาบาลกลาง
   1. แพทยหญงิมารสิา ทศมาศวรกลุ 
ศนูยอนามยัท่ี 10 อบุลราชธานี
   1. แพทยหญงิบงกช ชาครบณัฑติ    2. แพทยหญงิฐิติภรณ ตวงรตันานนท
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธบิดี มหาวิทยาลัยมหิดล
   1. แพทยหญงิณิชา ทัศนชาญชยั 
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. คณุธรีพงษ คาํพฒุ 
   3. คุณวัชรนิทร แสงสัมฤทธิผ์ล    4. คณุธวชัชยั แคใหญ 
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กลุมวยัเด็กปฐมวยั

สถาบนัพฒันาอนามยัเด็กแหงชาติ
   1. นายแพทยธรีชยั บญุยะลีพรรณ    2. คณุกติิมา พวัพฒันกลุ
   3. คุณพรทิพย วรวชิญ    4. คณุภคัพริาพร สุขแกวชยัวภัิค
สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกาํลังกายกรงุเทพ
   1. นพ.อีด๊ ลอประยรู 
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กลุมวยัเด็กปฐมวยั
(ตอ)

กลุมวยัเรยีนและวยัรุน

ศนูยวจิยักจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.เกษม นครเขตต 
สถาบนัวจิยัประชากรและสังคม มหาวทิยาลัยมหิดล
   1. ดร.ปยวฒัน เกตุวงศา   2. คณุชติุมา อยูสมบรูณ
   3. คุณปญญา ชเูลศิ
สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกาํลังกายกรงุเทพ
   1. นายแพทยอีด๊ ลอประยูร 
สถาบนัแหงชาติเพือ่การพฒันาเด็กและครอบครัว
   1. นายแพทยสมบรูณ หทัยอยูสุข
คณะศกึษาศาสตรและพฒันศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.อจัฉรา ปรุาคม 
สํานักงานพฒันานโยบายสขุภาพระหวางประเทศ
   1. คุณอรณา จันทรศริ ิ
วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. คุณจริาวัฒน ปรตัถกรกลุ 
คณะวทิยาศาสตร มหาวทิยาลัยราชภฏัจนัทรเกษม
   1. คุณพชร ชนิสีห 
คณะวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สิรพิร ศศมิณฑลกลุ 
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สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร.นายแพทยไพโรจน เสานวม   2. คณุนิรมล ราศรี
วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.เมตตา ปนทอง 2. คณุจริาวฒัน ปรตัถกรกลุ
สํานักงานรบัรองมาตรฐานและประเมนิคณุภาพการศกึษา
   1. คุณพิมพร สุรกติติดํารง 
โรงพยาบาลกลาง
   1. แพทยหญงิมารสิา ทศมาศวรกลุ 
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธบิดี มหาวิทยาลัยมหิดล
   1. แพทยหญงิณิชา ทัศนชาญชยั
สถาบนัแหงชาติเพือ่การพฒันาเด็กและครอบครัว
   1. นายแพทยสมบรูณ หทัยอยูสุข
สํานักงานพฒันานโยบายสขุภาพระหวางประเทศ
   1. คุรอรณา จันทรศริ ิ
คณะวทิยาศาสตร มหาวทิยาลัยราชภฏัจนัทรเกษม
   1. คุณพชร ชนิสีห 
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. คณุวชัรนิทร แสงสัมฤทธิผ์ล 
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กลุมวยัผูใหญ

54

กลุมวยัเรยีนและวยัรุน
(ตอ)

คณะกายภาพบําบดั มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. ดร.ทิพยวดี  บรรพระจนัทร     
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร. นายแพทยไพโรจน เสานวม    2. คณุนิรมล ราศรี
   3. คุณจริาภรณ กมลรงัสรรค 
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. ดร.นภสับงกช ศภุะพชิน
   3. คุณวัชรนิทร แสงสัมฤทธิผ์ล    4. คณุขนษิฐา รโหฐาน 

สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกําลังกายกรงุเทพ
   1. นายแพทยอีด๊ ลอประยูร 
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธบิดี มหาวิทยาลัยมหิดล
   1. ดร.นายแพทยวชิช เกษมทรพัย 
คณะวทิยาศาสตรการกฬีา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สริพิร ศศมิณฑลกลุ    2. ดร.อรอมุา บญุยารมย
   3. คุณนันทวนั เทยีนแกว    4. ดร.อาํพร ศรยีาภยั
   5. คุณสมภิยา สมถวลิ 6. คณุอารสิร กาญจนศลิานนท
   7. คุณไพลิน เผอืกประคอง 
สํานักงานพฒันานโยบายสขุภาพระหวางประเทศ
   1. คุณอรณา จันทรศริ ิ
คณะศกึษาศาสตรและพฒันศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.อจัฉรา ปรุาคม 
คณะกายภาพบําบดั มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชติุมา ชลายนเดชะ    2. คุณธนัยาภรณ อรญัวาลยั
คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวทิยาลัยมหิดล
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.มธรุส ทิพยมงคลกลุ    2. คณุนฤมล กิง่แกว
วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยกีารกฬีา มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. คุณจริาวัฒน ปรตัถกรกลุ 
สํานักงานบรหิารการเปลีย่นแปลง กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
   1. คุณสายชล คลอยเอ่ียม
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร. นายแพทยไพโรจน เสานวม    2. คณุนิรมล ราศรี
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. ดร.ศรสุีดา สุรเกยีรติ
   3. คุณอาํนวย ภภูทัรพงศ    4. คณุธรีพงษ คาํพฒุ
   5. คุณชยัรชัต จันทรตร ี  6. คณุธวชัชยั ทองบอ
   7. คุณวัฒนา อัมพรพนัธสกลุ 
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กลุมวยัผูสูงอายุ

สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอายุ
   1. นายแพทยธงธน เพิม่บถศรี
สถาบนัเวชศาสตรการกฬีาและออกกําลังกายกรงุเทพ
   1. นายแพทยอีด๊ ลอประยูร
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธบิดี มหาวิทยาลัยมหิดล
   1. ดร.นายแพทยวชิช เกษมทรพัย
คณะแพทยศาสตรศริริาชพยาบาล มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. แพทยหญงิวไิล คปุตนิรติัศยักลุ
โรงพยาบาลสิงหบรุี
   1. นายแพทยสุทธโิชค พฤติวงวงศ
คณะกายภาพบําบดั มหาวทิยาลยัมหิดล 
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชติุมา ชลายนเดชะ    2. ดร.ทิพยวด ีบรรพระจนัทร
   3. คุณธันยาภรณ อรญัวาลัย 
คณะศกึษาศาสตรและพฒันศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.อจัฉรา ปรุาคม 
คณะกายภาพบําบดั มหาวทิยาลยัรงัสิต
   1. ดร.บุศรา ชนิสงคราม 
วทิยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลยัมหิดล
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.เมตตา ปนทอง 
คณะวทิยาศาสตร มหาวทิยาลัยราชภฏัจนัทรเกษม
   1. คุณพชร ชนิสหี 
คณะวทิยาศาสตรการกฬีา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร
   1. คุณนันทวัน เทยีนแกว
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร. นายแพทยไพโรจน เสานวม    2. คณุนิรมล ราศรี
สํานักงานพฒันานโยบายสขุภาพระหวางประเทศ
   1. คุณอรณา จันทรศริ ิ
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. ดร.สุพชิชา วงคจนัทร   
   3. คุณวสันต อนุานันท  4. คณุบษุยา ภฆัูง    5. คณุณฐันันท แซมเพชร    

กลุมอาชพี

คณะวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร
   1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สิรพิร ศศมิณฑลกลุ   2. ดร.อรอมุา บญุยารมย
   3. คุณนันทวัน เทยีนแกว   4. ดร.อาํพร ศรยีาภยั    5. คุณสมภยิา สมถวลิ    
   6. คุณอาริสร กาญจนศลิานนท    7. คณุไพลิน เผือกประคอง
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร. นายแพทยไพโรจน เสานวม    2. คณุนิรมล ราศร ี
กองกจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
   1. นายแพทยฐิติกร โตโพธิไ์ทย    2. คณุธรีพงษ คาํพฒุ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ
   1. ดร. นายแพทยไพโรจน เลานาม    2. คณุนิรมล ราศร ี
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1. WHO 
2010

- - - 5-17 ป
- กิจกรรมทางกาย รวมถึง
การเลน เกมกีฬา 
การเดินทาง 
นันทนาการ พลศึกษา 
การออกกําลังกาย 
ในบรบิทกิจกรรมในครอบครวั 
โรงเรียน และชุมชน
- เพื่อสรางความแข็งแรง
ใหระบบหัวใจและหายใจ 
รวมถงึกลามเนือ้และกระดกู
- มีกิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลางจนถงึหนกั ทุกวัน 
สะสมอยางนอย 60 นาที 
- หากมีกิจกรรมทางกาย
มากกวา 60 นาที ตอวัน 
จะชวยใหไดประโยชน
ตอสุขภาพมากขึ้น
กิจกรรมทางกาย สวนใหญ 
ควรเปนประเภทแอโรบิค 
และควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนกั รวมถงึการสราง
ความแขง็แรงของกลามเนือ้
และกระดูก อยางนอย 3 คร้ัง 
ตอสัปดาห

- 18-64 ป
- กิจกรรมทางกาย 
รวมถึงนันทนาการ 
ในบริบทชีวิตประจําวัน
- เพื่อสรางความแข็งแรง
ใหระบบหัวใจและหายใจ 
รวมถงึกลามเนือ้
และกระดูก 
และลดความเสีย่ง
ตอการเปนโรค NCDs
- มีกิจกรรมระดับปานกลาง 
อยางนอย 150 นาที 
หรือมีกิจกรรมระดับหนัก 
อยางนอย 75 นาที 
ตลอดสัปดาห
หรือผสมผสานได 

- ต้ังแต 65 ป ขึ้นไป
- กิจกรรมทางกาย 
รวมถึงนันทนาการ 
ในบริบทชีวิตประจําวัน
- เพ่ือสรางความแขง็แรง
ใหระบบหวัใจและหายใจ 
รวมถงึกลามเนือ้และกระดกู 
และระบบสุขภาพในภาพรวม 
และลดความเสี่ยงตอ
การเปนโรค NCDs 
- มีกิจกรรมระดับปานกลาง 
อยางนอย 150 นาที หรือ 
ระดับหนัก 
อยางนอย 75 นาที 
ตลอดสัปดาห 
หรือผสมผสานได
- ควรมีกิจกรรมแบบแอโรบิค
- สาํหรบัผูท่ีมีการเคลือ่นไหว
ไมดี ควารมีกิจกรรมทางกาย
เพื่อสรางสมดุล
การทรงตัว และปองกัน
การลม 3 วัน 
หรือมากกวาตอสัปดาห

โดยภาพรวม 
ทุกกลุมวัย 
ประโยชน
จากคาํแนะนาํ
การมกิีจกรรม
ทางกาย มีมาก
กวาอันตราย
ท่ีจะเกิดขึ้น 
เชน โอกาส
ท่ีกลามเนื้อ
บาดเจบ็จะนอย 
และเพื่อลด
ความเสี่ยง
ตอการบาดเจบ็
ของกลามเนื้อ
และกระดูก 
ควรเริ่มจาก
การมีกิจกรรม
ทางกายระดับ
ปานกลาง 
และคอยๆ
เพ่ิมเปนระดับ
หนัก

- เพื่อใหไดประโยชนตอ
สุขภาพมากขึ้น 
ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางใหถงึ 
300 นาทีตอสัปดาห 
หรือกิจกรรมทางกาย
ระดับหนัก 
150 นาทีตอสปัดาห 
หรอืผสมผสานได
- ควรสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมัดใหญ
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2. ACSM - - - ACSM 2015
- วัยเรยีนและวัยรุน ควรมีกิจกรรมสะสมอยางนอย 
60 นาทีทุกวัน
- กิจกรรมทางกายควรผสมผสานระหวางระดับ
ปานกลางและหนัก
- กิจกรรมควรมีหลากหลายและสนุกสนาน 
โดยแบงเปน 
     - กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค เชน ปนจักรยาน 
เดิน วิ่ง
    - กิจกรรมการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2-3 วัน ตอสัปดาห เชน การปน การกระโดด โหนบาร 
- นอกจากนี้การละเลนพื้นบาน ท่ีเนนการวิ่งเร็ว 
กระโดดสูง เปลี่ยนทิศทาง หรือฝกการทรงตัว 
ชวยในการเพ่ิมทักษะการเคลือ่นไหว 
- พฤติกรรมเนอืยนิง่ เชน การดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร 
และโทรศัพทมือถือ ใหนอยกวา 2 ชั่วโมง ตอวัน
- กิจกรรมทางกายสําหรับผูใหญ ไมเหมาะสาํหรบั
วยัเรยีนและวยัรุน เนือ่งจากแรงกระแทก และรูปแบบ
การเคลื่อนไหวซ้ําๆ จะทําใหมีโอกาสบาดเจ็บได
- เด็กควรไดรบัการเรียนรูทักษะ และวธิกีารออกกําลงักาย
ท่ีถกูตองจากผูฝกสอนเพ่ือปองกันการบาดเจบ็
- ควรดูแลใหมีการด่ืมนํ้า และมีกิจกรรมทางกาย
ในสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม

- ACSM and
AHA
- 18-64 ป
- ควรมกิีจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง สะสม
อยางนอย 30 นาที 
จํานวน 5 วันตอสัปดาห 
หรอืกิจกรรมทางกายระดับ
หนัก สะสมอยางนอย 
20 นาที จํานวน 3 
วันตอสัปดาห 
โดยสะสมกิจกรรมทางกาย 
อยางนอยครัง้ละ 10 นาที 
และผสมผสานผลรวม
ของกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางและหนกัได
- การสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อควรมี
อยางนอย 2 คร้ังตอสปัดาห 
โดยบริหาร 8-10 รูปแบบ 
(กลามเนื้อ) รูปแบบละ 
8-12 ครั้ง

- ACSM and AHA
- ต้ังแต 65 ป ขึ้นไป 
หรือผูมีอายุ 50 ป ขึ้นไป 
ท่ีมีโรคประจําตัว 
หรือมีขอจํากัด
ทางการเคลื่อนไหว
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางสะสม 
อยางนอย 30 นาที 
จํานวน 5 วัน ตอสัปดาห 
หรือกิจกรรมทางกาย
ระดับหนักสะสม 
อยางนอย 20 นาที 
จํานวน 3 วัน ตอสัปดาห
โดยสะสมกิจกรรมทางกาย 
อยางนอยครั้งละ 10 นาที
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- ขอแนะนําดังกลาว 
เปนขอแนะนําขั้นต่ํา 
เพื่อประโยชน
ในการปองกันโรค 
โดยแนะนําใหมี
กิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น 
เพื่อใหไดประโยชน
ในการปองกันโรคไมติดตอ
เรื้อรังมากขึ้น

3.Australia - - ควรมีกิจกรรม
ทางกาย ผานการเลน
บนพื้น (floor-based 
play) ในสภาพแวดลอม
ท่ีปลอดภัยและการดูแล 
ควรมีกิจกรรมทางกาย
ต้ังแตเกิด
- เด็กกอนเขาโรงเรียน 
ท่ีสามารถเดินได 
ควรมีกิจกรรมทางกาย 
อยางนอย 3 ชั่วโมง 
ตลอดท้ังวัน 
- ไมควรมีพฤติกรรม
เนือยนิ่ง หรือใหอยูนิ่งๆ 
มากกวา 1 ชั่วโมงตอครั้ง

- 5-17 ป
- มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก 
อยางนอย 60 นาทีทุกวัน
- ควรมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีหลากหลาย 
รวมถึงกิจกรรมทางกายระดับหนัก 
- สามารถมีกิจกรรมมากกวานี้ได ในระยะเวลาหลาย
ชั่วโมงตอวัน เพื่อประโยชนตอสุขภาพท่ีมากขึ้น
- มีกิจกรรมการสรางความแขง็แรงของกลามเน้ือ
และกระดูก อยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห
- ควรลดพฤติกรรมเนือยนิ่งตลอดท้ังวัน
- ลดการนั่งเปนระยะเวลานานๆ ใหบอยท่ีสุด
เทาท่ีทําได
กิจกรรมหนาจอ
- ควรมีกิจกรรมหนาจอ นอยกวา 2 ชั่วโมง ตอวัน 
ยิ่งมีนอยยิ่งดีตอสุขภาพ

- 18-64 ป
- มีกิจกรรมทางกายบาง 
ดีกวา ไมมีเลยหากไมเคย
มีกิจกรรมทางกายมากอน 
ใหคอยๆ เริ่มมีจนได
ตามคําแนะนํา
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง 
150-300 นาทีหรือ 
มีกิจกรรมทางกายระดับ
หนัก 75-150 นาที 
หรือผสมผสานระดับ
ปานกลางและหนกั 
ใหไดผลรวมดังขางตน
ตอสัปดาห 

- 65 ป ขึ้นไป
- การมีกิจกรรมทางกาย 
ไมวาเทาใด ลวนสงผลดี
ในการรกัษาสขุภาพ
ท้ังรางกายและสมอง 
มีกิจกรรมทางกายดกีวาไมมี 
และยิง่มีมากยิง่ใหประโยชน
ตอสุขภาพมาก
- มีความกระฉับกระเฉง
ตลอดท้ังวัน ตลอดสัปดาห 
ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง อยางนอย 
150 นาที ติดตอกันอยางนอย
ครั้งละ 10 นาที หรือ 
30 นาที 5 วัน ตอสัปดาห

- แบงระดับ
กิจกรรมทางกาย
ตามการระดับ
ความเหนื่อย
จากการหายใจ
- มีตัวอยาง
กิจกรรมทางกาย 
การลด
พฤติกรรม
เนือยนิ่ง และ
กิจกรรมหนาจอ 
อยางละเอียด
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 ยกเวนตอนนอนหลับ
กิจกรรมหนาจอ
- เด็กอายุนอยกวา 2 ป 
ไมควรดูโทรทัศน หรือ
ใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกส
- เด็ก 2-5 ป ควรนั่ง
และมีกิจกรรมหนาจอ
นอยกวา 1 ชั่วโมงตอวัน

- มีกิจกรรมการสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ 
อยางนอย 2 วัน ตอสัปดาห
- ควรลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ตลอดท้ังวัน
- ลดการนั่งเปนระยะเวลา
นานๆ ใหบอยท่ีสุดเทา
ท่ีทําได

- หรือ มีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนัก อยางนอย
75 นาที ตลอดสัปดาห 
หรือผสมผสานระดับ
ปานกลางและหนัก 
ใหไดผลรวมดังขางตน
- ควรสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ อยางนอย 
2 วัน ตอสัปดาห
- ผูมีความเสี่ยงตอการลม 
ควรมีการฝกสมดุล 
และการทรงตัวอยางนอย 
2 วัน ตอสัปดาห
- ควรลดพฤติกรรมเนือยนิง่ 
ตลอดท้ังวัน
- ลดการนั่งเปนระยะเวลา
นานๆ ใหบอยท่ีสดุเทาท่ีทําได

- แบงระดับ
กิจกรรมทางกาย
ตามการระดับ
ความเหนื่อย
จากการหายใจ
- มีตัวอยาง
กิจกรรมทางกาย 
การลด
พฤติกรรม
เนือยนิ่ง และ
กิจกรรมหนาจอ 
อยางละเอียด

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

- หญิงต้ังครรภ ท่ีสุขภาพ
แขง็แรง แตไมกระฉบักระเฉง 
(not active) ควรมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง 
อยางนอย 30 นาที

- ต่ํากวา 5 ป
- ควรมีโอกาสเคลือ่นไหวไป
รอบๆ ตลอดท้ังวัน ไมควร
หยุดนิ่งเฉยๆ นอกจาก
ตอนนอนหลับ เพื่อพัฒนา
ระบบการรับสัมผัสและ
การสั่งการ

- 5-18 ป
- มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก 
ทุกวัน สะสมอยางนอย 60 นาที 
- กิจกรรมทางกาย 60 นาที ควรแบงเปนประเภท
แอโรบิค และการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และกระดูก โดยการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และกระดูกควรม ีอยางนอย 3 ครัง้ ตอสัปดาห

- 19-64 ป
- มีกิจกรรมทางกายแคไหน
ก็ดีกวาไมมีเลย ผูใหญ
ควรหลีกเลี่ยงการไมมี
กิจกรรมทางกาย โดยกิจกรรม
ทางกายเทาไร ก็ใหประโยชน
ตอสุขภาพเชนกัน

- ต้ังแต 65 ป ขึ้นไป
- ขอแนะนํากิจกรรม
ทางกายสาํหรบัผูใหญ 
สามารถใชสาํหรบัผูสงูอายุ
ไดเชนกัน

- ผูใหญ ท่ีมี
ความพิการและ
โรคประจําตัว
- มีกิจกรรม
ทางกาย
เพื่อประโยชน
ตอสุขภาพ
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- หญิงต้ังครรภท่ีสุขภาพ
แข็งแรง และมีกิจกรรม
ทางกายระดับหนัก
สมํ่าเสมอ ควรมีกิจกรรม
ทางกายเชนนั้นตอไป 
จนกระท่ังหลังคลอด 
- หากมีภาวะแทรกซอน 
ควรปรับกิจกรรมตามคํา 
แนะนําของแพทย

- ทารก ควรมีการใช
รางกายท้ังดานหนา ขาง 
และหลัง หรือคืบคลาน 
ในบริเวณท่ีปลอดภัย 
- เด็กกอนเขาโรงเรียน 
ควรใชเวลาสวนมาก
ในแตละวันเคลื่อนไหว
ไปมา

- กิจกรรมทางกาย ควรเลือกใหเหมาะสมกับวัย 
ความสนุกสนาน และความหลากหลาย 
- กิจกรรมใดๆ ท่ีทําใหใชพลังงานถือวาดีท้ังสิ้น
- เด็กไมควรใชเวลากับการดูสื่ออิเล็กทรอนิกส 
เกิน 1 ชั่วโมงตอวัน เชน โทรทัศน คอมพิวเตอร 
เกม หรืออินเตอรเน็ต เนื่องจากจะมีการนั่งเปนเวลานาน

- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง อยางนอย 
30 นาที 5 วันตอสัปดาห 
หรือมีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนัก อยางนอย 15 
นาที 5 วันตอสัปดาห 
- โดยสามารถมีกิจกรรม
ทางกาย ระดับปานกลาง
เพิ่มเติม เชน แอโรบิค วิ่ง 
หรือปนเขา ไดจนถึง 1 
ชั่วโมงตอวัน
- และสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมัดใหญ 
ในการมีกิจกรรมทางกาย 
อยางนอย 2 วนัตอสปัดาห 

- ผูสูงอายุตอนปลาย 
ควรประเมินระดับ
การมีกิจกรรมทางกาย 
ดวยระดับการ
เคลือ่นไหวรางกายของ
ตนเองกอน เชนเดียวกับ
ผูมีโรคประจาํตัว 
หากไมสามารถ
ทําตามขอแนะนําได 
ใหมีกิจกรรมทางกาย
เทาท่ีรางกายจะเอ้ืออํานวย

- ควรมีกิจกรรม
ระดับปานกลาง 
อยางนอย 30 
นาที 5 วนั
หรือระดับหนกั 
อยางนอย 15 
นาที 5 วนัตอ
สัปดาห
- และสราง
ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
มัดใหญ อยางนอย 
2 วนัตอสปัดาห
- กิจกรรมทางกาย
ในสถานท่ีทํางาน
- เกษตรกร ผูใช
แรงงานสามารถมี
กิจกรรมทางกาย
ระหวางการทํา
งานไปในตัวได 
โดยควรไดรับ
ขอมูลประเภท
การมีกิจกรรม
ทางกายเพื่อ
สุขภาพดวย 
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5. Canada - - 0-4 ป
- ทารก ควรมีกิจกรรมทางกาย 
ผานการเลนบนพ้ืน 
(floor-based play) 
- เด็กกอนเขาโรงเรียน 
ควรมีกิจกรรมทางกาย 
สะสม อยางนอย 180 นาที 
ท้ังวนั
- กิจกรรมหนาจอ
- เด็กอายุนอยกวา 2 ป 
ไมควรดูโทรทัศน หรือ
ใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกส
- เด็ก 2-4 ป ควรนั่งและมี
กิจกรรมหนาจอนอยกวา 
1 ชั่วโมงตอวัน

- 5-17 ป
- มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก 
อยางนอย 60 นาที ทุกวัน
- ควรมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก 
อยางนอย 3 วันตอสัปดาห
- มีกิจกรรมการสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อ
และกระดูก อยางนอย 3 วันตอสัปดาห
- ยิ่งมีกิจกรรมมาก ยิ่งมีประโยชนตอสุขภาพมากขึ้น
- ลดกิจกรรมหนาจอ ใหนอยกวา 2 ชั่วโมงตอวัน 
ยิ่งมีนอยยิ่งดีตอสุขภาพ
- ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งตลอดท้ังวัน

- 18-64 ป
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางถงึหนกั 
สะสมอยางนอย 150 นาท ี
ตอสัปดาห โดยมีครั้งละ
อยางนอย 10 นาที
- มีกิจกรรมการสราง
ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมัดใหญ 
อยางนอย 2 วันตอสัปดาห
- ยิ่งมีกิจกรรมทางกายมาก
ยิ่งมีประโยชนมาก

- 65 ป ขึ้นไป
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางถึงหนัก 
สะสมอยางนอย 150 นาที 
ตอสัปดาห โดยมีครั้งละ
อยางนอย 10 นาที
- มีกิจกรรมการสราง
ความแขง็แรงของกลามเนือ้
มัดใหญ อยางนอย 2 วัน 
ตอสัปดาห
- ผูมีการเคลื่อนไหวไมดี 
ควรมีการฝกสมดุลรางกาย 
เพื่อปองกันการลม
- ยิ่งมีกิจกรรมทางกายมาก
ยิง่มีประโยชนตอสขุภาพมาก

- มีตัวอยาง
กิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรม
เนือยนิ่ง และ
กิจกรรมหนาจอ 
อยางละเอียด 
รวมถงึประโยชน 
และความ
ปลอดภัย
- มีตัวอยาง
ตารางกิจกรรม
ประจาํสปัดาห 
และ log book

6. Philippines 
(คลาย ACSM)

- - ต้ังแต 2 ป 
ขึ้นไปมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางจนถึงหนัก 
อยางนอย 30 นาทีทุกวัน

- มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก 
อยางนอย 30 นาทีทุกวัน หรือ 15 นาที 2 ครั้ง 
หรือ 10 นาที 3 ครั้ง

- 18-65 ป
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง แบบ
แอโรบิค อยางนอย 30 นาที 
5 วนัตอสปัดาห หรือ
กิจกรรมทางกายระดบัหนกั 
แบบแอโรบิคอยางนอย 
20 นาที 3 วันตอสัปดาห 

- ขอแนะนําเชนเดียวกับ
ผูใหญ
- ควรมีการสรางความ
ออนตัว ดวยการยืดเหยียด
ฝกการทรงตัวปองกันการลม

- มีนิยามศัพท 
- มีตัวอยาง PA
Prescription
- มีรายละเอียด
กิจกรรมทางกาย
ประเภท
แอโรบิค สราง
ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
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- โดยสะสมกิจกรรมทางกาย 
อยางนอยครัง้ละ 10 นาที 
และผสมผสานได
- สรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้ออยางนอย 2 วัน
- แนะนําใหมีกิจกรรม
ทางกายเพิ่มขึ้น เพื่อให
ไดประโยชนในการปองกัน
โรคไมติดตอเรื้อรัง และ
ควบคุมนํ้าหนักไดดียิ่งขึ้น

ของกลามเนื้อ
และกระดูก 
การทรงตัว 
และระดับหนกั
เบาของกิจกรรม
ทางกาย
- มีตัวอยาง
กิจกรรมใน
สถานท่ีตางๆ 
เชน โรงเรียน 
ท่ีทํางาน ชุมชน
- มีตัวอยาง
กิจกรรมทางกาย
สําหรับผูมีโรค
ประจําตัวตางๆ

7. Singapore - - - - 19-49 ป
- กิจกรรมทางกาย
ในชีวิตประจําวัน
- มีประโยชนในการสะสม
การใชพลังงานเพื่อจัดการ
ปญหาโรคอวน
- แนะนํา ใหมีการใชบันได
เดินหรอืว่ิงแทนการใชรถ 
ลงรถโดยสารกอน 1 ปาย

- ต้ังแต 50 ป ขึ้นไป
- กิจกรรมทางกาย
ในชีวิตประจําวัน
- มีประโยชนในการสะสม
การใชพลังงาน เพื่อจัดการ
ปญหาโรคอวน
- แนะนํา ใหมีการใชบันได 
เดินหรือวิ่งแทนการใชรถ  
ลงรถโดยสารกอน 1 ปาย

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

- - ควรมีกิจกรรมทางกาย 
ต้ังแตเกิด ผานการเลนบนพ้ืน 
(floor-based play) 
และกิจกรรมในนํ้า (water-
based activities) 
ในสภาพแวดลอมท่ีปลอดภยั
- เด็กกอนเขาโรงเรียน
ควรมีกิจกรรม อยางนอย 
180 นาทีตลอดท้ังวัน

- 5-18 ป
- มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงหนัก 
อยางนอย 60 นาที จนถึงหลายชั่วโมงทุกวัน
- ควรมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก รวมถึงการสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและกระดูก อยางนอย 
3 ครั้งตอสัปดาห
- ควรลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง (นั่ง) ระยะเวลานานๆ 

- 19-64 ป
- มีความกระฉับกระเฉง
ตลอดท้ังวัน ตลอดสัปดาห
ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางอยางนอย 
150 นาที ติดตอกัน
อยางนอยครัง้ละ 10 นาที 
หรือ 30 นาที 
5 วันตอสัปดาห

- 65 ป ขึ้นไป
- การมีกิจกรรมทางกาย 
สงผลดีในการรักษาสุขภาพ
ท้ังรางกายและสมอง
- ควรมีกิจกรรมระดับ
ปานกลาง อยางนอย 150 
นาทีติดตอกัน อยางนอย
ครั้งละ 10 นาที หรือ 
30 นาที 5 วันตอสัปดาห

- มีตัวอยาง
กิจกรรมทางกาย 
การลด
พฤติกรรม
เนือยนิ่ง และ
กิจกรรมหนาจอ 
อยางละเอียด
รวมถงึประโยชน 
และความ
ปลอดภัย 

หรือจอดรถใหไกลกวาเดิม 
เพื่อเพิ่มการเดิน
- กิจกรรมแอโรบิค

 หรือจอดรถใหไกลกวาเดิม 
เพื่อเพิ่มการเดิน
- กิจกรรมแอโรบิค
- เพื่อใหไดประโยชนตอ
สุขภาพ ควรมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง
สะสม 
อยางนอย 150 นาที หรือ
มีกิจกรรมทางกายระดับ
หนัก อยางนอย 75 นาที 
ตอสัปดาห 
- การสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและกระดูก
- เนนกลามเนื้อมัดใหญ

HR และ RPE 
0-10 scale 
ดวย)
- กิจกรรม
ทางกายสาํหรบั
ผูมีนํ้าหนักเกิน
และอวน 
หนา 12
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- ควรลดพฤติกรรมเนอืยนิง่ 
(อยูบนรถเข็นหรือนั่ง) 
เปนระยะเวลานานๆ 
(ยกเวนตอนนอนหลับ)

- หรอื มีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนัก อยางนอย
75 นาทีตลอดสัปดาห 
หรือผสมผสานระดับ
ปานกลางและหนัก ใหได
ผลรวมดังขางตน
- ควรสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้ออยางนอย 
2 วันตอสัปดาห
- ควรลดพฤติกรรมเนอืยนิง่
(นั่ง) ระยะเวลานานๆ

- หรือมีกิจกรรมระดับหนัก 
อยางนอย 75 นาทีตลอด
สัปดาห หรือผสมผสาน
ระดับปานกลางและหนัก 
- ควรสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
- ผูมีความเสี่ยงตอการลม 
ควรมีการฝกสมดุล 
และการทรงตัว 
อยางนอย 2 วัน 

9. US 2008 
(ในสวน 
guideline 
เหมือน WHO 
แตมีราย
ละเอียด
กิจกรรม
ในแตละวัย
คอนขางมาก)

- หญิงต้ังครรภท่ีสุขภาพ
แขง็แรงแตไมกระฉบักระเฉง 
(not active) ควรมีกิจกรรม
ระดับปานกลางอยางนอย
30 นาที
- หญิงต้ังครรภท่ีสขุภาพ
แขง็แรง และมีกิจกรรม
ระดับหนักสมํ่าเสมอ 
ควรทําเชนนั้นตอไป
- หากมีภาวะแทรกซอน 
ควรปรบักิจกรรมตาม
คําแนะนําของแพทย

- - 6-17 ป
- วยัเรยีนและวัยรุน ควรมีกิจกรรมทางกาย อยางนอย 
60 นาททุีกวนั
- กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคระดับปานกลางหรอืหนกั 
ควรมีเปนสวนใหญใน 60 นาที และมีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนักอยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห
- กิจกรรมการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และกระดูก ควรเปนสวนหนึ่งใน 60 นาทีขางตน 
อยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
- ควรมีโอกาสเขารวมกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะกับวัย 
สนุกสนานและหลากหลาย 

- ต้ังแต 65 ป ขึ้นไป
- ขอแนะนาํกิจกรรมทางกาย
สําหรับผูใหญ สามารถใช
สําหรับผูสูงอายุไดเชนกัน
- ผูสูงอายุตอนปลาย 
ควรประเมินระดับ การมี
กิจกรรมทางกาย ดวยระดับ
การเคลื่อนไหวรางกาย
ของตนเองกอน เชนเดียวกับ
ผูมีโรคประจําตัว หากไม
สามารถทําตามขอแนะนาํได 
ใหมีกิจกรรมทางกายเทาท่ี
รางกายจะเอ้ืออํานวย

- มีหัวขอ 
Safety 
(หนา viii)
- มีกิจกรรม
ทางกาย
สําหรับผูพิการ 
และโรคประจาํ
ตัวเรื้อรัง

- 18-64 ป
- ควรหลีกเลี่ยงการไมมี
กิจกรรมทางกาย 
เพื่อประโยชนตอสุขภาพ
- มีกิจกรรมระดับปานกลาง
อยางนอย 150 นาที 
หรือกิจกรรมระดับหนกั 
อยางนอย 75 นาทีตอ
สัปดาห หรือผสมผสานได 
- ควรมีกิจกรรมทางกาย
แบบแอโรบิค ติดตอกัน
อยางนอยครั้งละ 10 นาที
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ขอแนะนํา
การนอน

- นอนตะแคง ไมควรนอน
หงาย
- คอยๆ เอนตัวนอน 
และคอยๆ ลกุนัง่จากทานอน
- สามารถงีบหลับสั้นๆ
ชวงกลางวนันอน 7-9 ชัว่โมง
นอนกอน 4 ทุม เพื่อให 
growth hormone 
หลั่งเต็มท่ี ชวยซอมแซม
รางกายท่ีสึกหรอ
- เตรียมรางกาย และ
จัดสภาพแวดลอม
นอนใหเหมาะสม

- 3 เดือนแรกนอน 
14-17 ชัว่โมง แบงเปนคาบ 
และเริ่มฝกนอน
- 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
กอน 4 ทุม เพื่อให 
growth hormone 
หลั่งเต็มท่ี ชวยการเติบโต 
และความสูง
- เตรียมรางกาย
และจัดสภาพแวดลอม
การนอนใหเหมาะสม

- นอน 8-10 ชั่วโมง 
นอนกอน 4 ทุม เพื่อให 
growth hormone 
หลั่งเต็มท่ี ชวยการเติบโต 
และความสูง
- เตรียมรางกาย 
และจัดสภาพแวดลอม
การนอนใหเหมาะสม

- นอน 7-9 ชั่วโมง 
นอนกอน 4 ทุม เพื่อให 
growth hormone 
หลั่งเต็มท่ี ชวยซอมแซม
รางกายท่ีสกึหรอ
- เตรียมรางกาย 
และจัดสภาพแวดลอม
การนอนใหเหมาะสม

- นอน 7-8 ชั่วโมง 
นอนกอน 4 ทุม เพื่อให 
growth hormone 
หลั่งเต็มท่ี ชวยซอมแซม
รางกายท่ีสึกหรอ
- เตรียมรางกาย 
และจัดสภาพแวดลอม
การนอนใหเหมาะสม

- เพื่อใหไดประโยชนตอ
สขุภาพมากขึน้ ควรมีกิจกรรม
ระดับปานกลางใหถึง 
300 นาที ตอสัปดาห หรือ
ระดับหนัก 75 นาทีตอสปัดาห
- ควรสรางความแข็งแรง
ของกลามเนือ้มัดใหญ
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