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ชื่อหนังสือ  :   ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ

      สําหรับชาวประมง

ที่ปรึกษากรมอนามัย :   นายแพทยวชิระ เพ็งจันทร        อธิบดีกรมอนามัย

      นายแพทยณัฐพร วงษสุทธิภากร      รองอธิบดีกรมอนามัย

      นายแพทยธงชัย เลิศวิไลรัตนพงศ     รองอธิบดีกรมอนามัย

      นายแพทยดนัย ธีวันดา        รองอธิบดีกรมอนามัย

      นายแพทยอรรถพล แกวสัมฤทธิ์       รองอธิบดีกรมอนามัย

      นายแพทยชัยพร พรหมสิงห        ประธานคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิ

      นายแพทยกิตติ ลาภสมบัติศิริ        ผูอํานวยการศูนยอนามัยที่ 4 สระบุรี

      นายแพทยอุดม อัศวุตมางกุร        ผูอํานวยการกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

บรรณาธิการ :   นายแพทยฐิติกร โตโพธิ์ไทย        กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

      นายธีรพงษ คําพุฒ         กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

      นางสาวปฏิญญา พงษราศรี        กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

ผูนิพนธ  :   นายธีรพงษ คําพุฒ 

      นายมังกร พวงครามพันธุ

      นายวัชรินทร แสงสัมฤทธิ์ผล 

      นายธวัชชัย ทองบอ

      นายเศวต เซี่ยงลี่ 

      นายธวัชชัย แคใหญ

      กลุมพัฒนาเทคโนโลยีกิจกรรมทางกายแมและเด็ก กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

จัดพิมพโดย :   กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

      กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ถ.ติวานนท อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000

      โทรศัพท 02 590 4592  โทรสาร 02 590 4584

พิมพครั้งที่ 1 :   พฤศจิกายน 2560

จํานวน  :   300 เลม

พิมพที่  :   บริษัท เอ็นซี คอนเซ็ปต จํากัด

      ที่อยู 15 ซอยจรัญสนิทวงศ 78 แขวงบางออ เขตบางพลัด กรุงเทพฯ 10700

      โทรศัพท 02 880 0191  โทรสาร 02 880 0191



 สิ่งที่ (ใครๆ ก็) รู........กิจกรรมทางกายมีประโยชนตอรางกายและจิตใจ ทําใหรางกาย

แข็งแรง กระฉับกระเฉง ชวยควบคุมนํ้าหนัก สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดี จิตใจแจมใส และอื่นๆ 

อีกมากมาย

 แตสิง่ทีเ่กดิขึน้.........ประชาชนทัว่โลก 1 ใน 3 ยงัมกีจิกรรมทางกายไมเพยีงพอ จนเปนสาเหตุ

การเสยีชวีติอนัดบั 4 เนือ่งดวยหลายเหตุผล เชน ไมมเีวลา ไมมสีถานที ่ไมมแีรงจงูใจ ไมมคีวามรู

เพียงพอ เปนตน

 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย และคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร รวมกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

รวมกันจัดทําขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับประชาชนไทย ในกลุมวัยและอาชีพ

 กิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพ เปนกิจกรรรมทางกายอยางหนึ่ง ที่มีการใช

พลงังาน ทาํใหเกดิการเคลือ่นไหวของรางกาย แตมคีวามหนักเบาข้ึนอยูแตละกจิกรรมของอาชีพน้ันๆ 

การประกอบอาชีพในแตละอาชีพน้ันมีความแตกตางของการใชพลังงาน และการใชกลามเน้ือ

ในการทํางาน จึงตองมกีารวเิคราะหถึงสภาพดังกลาว เพือ่กาํหนดรปูแบบการมกิีจกรรมทางกาย

ที่เหมาะสมในแตละอาชีพใหสงผลดีตอสุขภาพ ปองกันการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการทํางาน 

โดยสอดคลองกบัวถิชีวิีตของผูประกอบอาชพี

 ในเลมนี ้จะมีเนือ้หาเฉพาะสาํหรบักลุมอาชพีชาวประมง ซึง่เปนอาชพีหลกัของคนไทย

มายาวนาน มปีระชาชนทาํอาชพีนีเ้ปนจาํนวนมาก รปูแบบการมีกจิกรรมทางกายจงึตองสอดคลอง

กับวิถีชีวิตการทําประมง โดยคู  มือฉบับน้ีจะนําเสนอกิจกรรมทางกายที่ เหมาะสม 

และเก่ียวของกับสุขภาพโดยตรงของชาวประมง ผลท่ีไดรับจากการทําประมง และการปองกัน

การบาดเจบ็จากการทาํประมง

 สุดทายนี้ที่อยากเนนคือ กิจกรรมทางกาย สามารถทําไดทุกที่ ทุกเวลา โดยหวังวา

ชาวประมงจะมกีจิกรรมทางกายเพิม่ขึน้และเหมาะสมจากขอแนะนาํฉบบันี้

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

พฤศจิกายน 2560
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กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)

กิจกรรมเนือยนิ่ง/ พฤติกรรม
เนือยนิ่ง (Sedentary Behavior)

หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายใดๆ ที่มีการ

1.1 กิจกรรมทางกายระดับเบา 
(Light Intensity)

1.2 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
(Moderate Intensity)

1.3 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 
(Vigorous Intensity)

การเคลื่อนไหวที่นอยในการออกแรง เนนกิจกรรม
ที่ทำใหรูสึกเหนื่อยนอย เปนการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจำวัน เชน การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ 
เปนตน

กิจกรรมที่ทำใหรูสึกเหนื่อยปานกลาง เชน การเดินเร็ว 
ป นจักรยาน การทำงานบาน เปนตน โดยระหวาง
ท่ีทำกิจกรรมยังสามารถพูดเปนประโยคได มีเหง่ือซึมๆ 
หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมีระดับชีพจรอยู
ระหวาง 120-150 ครั้งตอนาที

การเคลื ่อนไหวรางกายที ่ทำใหร ู ส ึกเหนื ่อยมาก
ทำกิจกรรมซ้ำอยางตอเน่ืองดวยการใชกลามเน้ือมัดใหญ
เชน การว่ิง การเดินข้ึนบันได การออกกำลังกาย การเลน
กีฬา โดยระหวางทำกิจกรรมไมสามารถพูดเปนประโยคได
รู ส ึกหอบเหนื ่อย หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจ
จะมีระดับชีพจร 150 ครั้งตอนาทีขึ้นไป

กิจกรรมที่แทบไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย ซึ่งหมายรวมถึงการนั่ง และการนอน (ไมนับรวม 
การนอนหลับ) โดยกิจกรรมเนือยนิ่งที่พบเห็นมาก เชน การนั่งดูโทรทัศน การนั่งเลนเกม 
การขับรถ การอานหนังสือ การใชคอมพิวเตอร การใชโทรศัพทมือถือ และการใชแท็บเล็ต 
จนเกิดเปนคำเรียกวา พฤติกรรมติดจอ (Screen time)

ใชกลามเนื้อ แบงไดเปน 3 ระดับตามการเคลื่อนไหว 
ไดแก ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก
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กิจกรรมประเภทแอโรบิค 
(Aerobic Activity) 

ประเภทกิจกรรมทางกาย
(Type of Physical Activity)

ความหนักเบา
(Intensity)

ระยะเวลาในการทำกิจกรรม
นั้นๆ ใชหนวยเปนนาที

จำนวนคร้ังท่ีมีการทำกิจกรรม
ทางกาย ใชหนวยเปนครั ้ง
ที่ปฏิบัติตอสัปดาห

ระดับความเขมขนหรือความ 
เหนื ่อยจากการทำกิจกรรม
ทางกาย

ความถี่ 
(Frequency)

กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องตั้งแต 10 นาทีขึ้นไป เนนการใชกลามเนื้อ 
มัดใหญในการทำกิจกรรม ซึ่งกิจกรรมประเภทนี้มักเกี ่ยวของกับการเคลื่อนไหวพื้นฐาน
ในชีวิตประจำวัน ไดแก การเดินเร็ว การว่ิง การกระโดด การปนจักรยาน และการวายน้ำ เปนตน

รูปแบบของกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย
โดยแบงตามลักษณะกิจกรรมและประโยชน 
ไดแก แบบแอโรบิค แบบสรางความแข็งแรง 
แบบสรางความออนตัว และแบบสรางความ
สมดุล/การทรงตัว
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กิจกรรมประเภทสรางความแข็งแรงและความทนทาน 
(Muscle Strengthening and Endurance activities)

การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เนนกิจกรรมที่กลามเนื้อตองออกแรงตานทานกับ 
น้ำหนักของรางกาย หรือน้ำหนักอุปกรณท่ีตองมีการปรับน้ำหนักเพ่ิมข้ึนตามลำดับ (Progressive 
Resistance) ทำซ้ำ 12-15 ครั้งตอเซ็ต โดยการปรับตัวของกลามเนื้อจากการฝกความแข็งแรง
เปนประจำนั ้น จะมีผลทำใหกลามเนื ้อและรางกายมีการพัฒนา และเปลี ่ยนแปลง 
ของขนาดและความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อ ปองกันการเสื่อมสภาพและลดลงของมวล 
กลามเนื้อ ชวยสงเสริมรูปรางทรวดทรงใหกระชับไดสัดสวนสวยงาม เพิ่มความแข็งแรงและ 
ความหนาแนนของกระดูก เพิ่มความแข็งแรงของเอ็นยืดขอตอ ปองกันและลดอาการปวดขอ 
หรือขออักเสบ ปองกันและลดอาการปวดหลัง

กิจกรรมประเภทสรางความออนตัวของกลามเนื้อ

การพัฒนาความออนตัวเพ่ือเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวของขอตอ ปองกันปญหา 
ขอตอติดขัด จะสงผลใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และกลามเนื้อที่อยูโดยรอบขอตอ 
สวนนั้นมีความออนตัวเพิ่มขึ้น กระทำโดยการยืดกลามเนื้อรอบขอตอ 
อยางชาๆ และหยุดคางไวเมื่อรูสึกตึงหรือเจ็บจนไมสามารถเคลื่อนไหว 
ตอไปได ทำคางไวประมาณ 15 วินาที และไมกลั้นลมหายใจ โดยตอง 
ระมัดระวัง และคำนึงถึงความปลอดภัยเปนสำคัญ

การทรงตัว/การสรางความสมดุล
การประสานงานระหวางระบบของประสาทกับกลามเนื้อ ที่ทำใหรางกาย
สามารถทรงตัวอยูในตำแหนงตางๆ อยางสมดุล กิจกรรมที่เปนการทรงตัว 
เชน การเดินตามเสนตรงดวยปลายเทา การยืนดวยเทาขางเดียวกางแขน 
การเดินตอเทาบนสะพานไมแผนเดียว เปนตน
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 ประเทศไทยสงออกสัตวน้ำเปนจำนวนมาก อาจเรียกไดวาเปนหน่ึงในผูสงออกสัตวน้ำ
รายใหญของโลก โดยในป พ.ศ. 2559 มีปริมาณการสงออกรวมท้ังส้ิน 1.6 ลานตัน คิดเปนมูลคา
220,982 ลานบาท ท้ังหมดน้ีสรางรายได และการจางงานแกชาวประมงประมาณ 172,430 คน 
จากขอมูลกรมประมง (สิงหาคม พ.ศ. 2558) ระบุวา จํานวนเรือประมงไทยที่ยังทําประมง 
มีทั้งสิ้น 42,512 ลํา โดยเปนเรือประมงพื้นบาน จำนวน 33,205 ลำ คิดเปนรอยละ 78 
ของเรือประมงท้ังหมด สวนใหญใชอวนติดตาในการทำประมง ประกอบกับเคร่ืองมือพ้ืนบานอ่ืนๆ 
 ชาวประมงมีกิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพเปน 2 ชวง คือ ชวงทำประมง 
และชวงพัก (ฤดูมรสุม) โดยกิจกรรมทางกายหลักของชาวประมงจะอยูในชวงของการทำประมง 
ซึ่งมีระยะเวลาประมาณ 9 เดือน ในชวงการทำประมงมีการใชกลามเนื้อเพื่อออกแรงทำงาน 
เปนระยะเวลาหลายชั่วโมงตอวัน อาจทำใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อตางๆ ได
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        กลามเนื้อที่ใชในการนั่งทำงาน
        

 

 กิจกรรมท่ีอยูในทาน่ัง ไดแก การน่ังเรือ การปลอยอวน การปลดปลา 
ตกหมึก เย็บอวน ขับรถ กิจกรรมที่กลาวมามีการใชแรงกลามเนื้อระดับเบา 
ถาใชเวลาในการนั่งนาน อาจทำใหเกิดอาการเมื่อยลาได โดยกลามเนื้อ
ที่ใชทำงานในกิจกรรรมดังกลาว มีดังนี้
 1.1 กลามเน้ือคอ ในการมองทางขางหนาหรือส่ิงของท่ีกำลังทำอยู 
โดยเฉพาะการเย็บอวน การขับรถ จะเกร็งกลามเนื้อสำหรับมองไปทางใด
ทางหนึ่งเปนระยะเวลานาน 
 1.2 กลามเน้ือลำตัว เปนกลามเน้ือท่ีตองใชในการทรงตัวทุกกิจกรรม
ในทานั่ง
 1.3 กลามเนื้อหลัง ถูกยืดในการนั่งมากที่สุด ขึ้นอยูกับระยะเวลา
ในการนั่ง
 1.4 กลามเน้ือขา ใชในกิจกรรมการขับรถ สำหรับการเหยียบเบรค
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        กลามเนื้อที่ใชในการยกของ

 กิจกรรมในการยกของของการทำประมงสวนใหญเปนการยกถังปลา
ขึ้นรถ ซึ่งกลามเนื้อที่ใชในการทำงานคือกลามเนื้อแขน ไหล สะบัก หลัง 
และกลามเนื้อขา เพื่อใชในการพยุงตัวจากการยกของที่มีน้ำหนักมาก 
กลามเนื้อหลังจะทำหนาที่ในการรับน้ำหนัก กิจกรรมนี้ทำใหกลามเนื้อแขน 
ไหล มีความแข็งแรงขึ ้น แตก็ม ีโอกาสทำใหเกิดการบาดเจ็บไดง าย

        กลามเนื้อที่ใชในการยืน

 การทำประมงจะมีกิจกรรมในการทำงานดวยทายืนหลายกิจกรรม
ไดแก ขับเรือ สาวอวน สาวแห สะบัดปลา ตวงปลา เอาปลาใสถัง เก็บอวน 
เปนกิจกรรมที่ตองใชแรงของกลามเนื้อในระดับเบาจนถึงหนัก ขึ้นอยูกับ
น้ำหนักของปลาที่ได กิจกรรมสวนใหญทำอยางตอเนื่องนานกวา 30 นาที 
ทำใหมีผลตอระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น โดยกลามเนื้อ
ที่ใชทำงานในกิจกรรรมดังกลาว มีดังนี้
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 กิจกรรมหลักของชาวประมงมีความแตกตางกัน แบงไดเปน กลามเนื้อที่ใชทานั่ง 
(การนั่งเรือ การปลอยอวน การปลดปลา ตกหมึก เย็บอวน ขับรถ) กลามเนื้อที่ใชในการ
ยกของ (การยกถังปลาขึ้นรถ) และกลามเนื้อที่ใชในการยืน (ขับเรือ สาวอวน สาวแห สะบัดปลา 
ตวงปลา เอาปลาใสถัง เก็บอวน) ทุกกิจกรรมมีการเคล่ือนไหวสัมพันธกับกลามเน้ือ โดยกลามเน้ือ
หลักที่ไดรับผลกระทบจากการทำประมง ดังรูปภาพ

หลัง-ถูกยึดจากนั่งกม/ยืนกม

ใชมือสาวอวน สาวแห

ซึ่งถามีปลาจํานวนมาก

กลามเนื้อหลังก็จะยึด

กลามเนื้อลำตัว-ใชทรงตัว

ทั้งนั่งและยืน

กลามเนื้อขา-จากการ

ขับเรือ การทรงตัว และ

การพยุงตัวจากการยก

ของหนัก

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน

-การยกถังปลาขึ้นจากรถ 

การสะบัด กระชาก 

ลาก ตักปลา

คอ-เกร็งคอในการทํางาน

นานๆ จากการขับเรือ เย็บอวน

 3.1 กลามเนื ้อลำตัว เปนกลามเนื ้อที ่ต องใชในการทรงตัว
ทุกกิจกรรมในทายืน ถายืนในขณะอยู ในเรือจะทำใหกลามเนื ้อลำตัว
มีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น
 3.2 กลามเนื้อหลัง ถูกยืดเวลายืนกมแลวใชมือดึง ในกิจกรรม
สาวอวน สาวแห ถาปลามีจำนวนมาก กลามเนื้อหลังก็จะถูกยืดออกมาก
 3.3 กลามเน้ือขา ใชในกิจกรรมการขับรถ สำหรับการเหยียบเบรค
และการทรงตัว
 3.4 กลามเนื้อไหล สะบัก แขน ใชในกิจกรรมที่ใชในการสะบัด 
กระชาก ลาก การตัก ถาน้ำหนักของปลาหรืออวนมาก กลามเนื้อก็จะ
ใชแรงมาก และยังทำใหกลามเนื ้อไหล แขน มีความแข็งแรงมากขึ ้น
แตก็มีโอกาสในการบาดเจ็บไดเชนกัน
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 ชาวประมง ม ีการใช พล ังงานต อว ันจากการทำงาน 3,022 ก ิโลแคลอร ี ่ 
ในชวงฤดูทำประมง และ 186 กิโลแคลอร่ี ในชวงพักหรือหนามรสุม (หากรวมพลังงานยามวาง 
ภารกิจสวนตัว และนอนหลับ หรือพลังงานท้ังวัน จะอยูท่ี 4,452, 3,118 กิโลแคลอร่ี ตามลำดับ) 
หรือหากคิดเปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก ประมาณ 8 ชั ่วโมงตอวัน
(480 นาทีตอวัน หรือ 3,360 นาทีตอสัปดาห) ในชวงฤดูทำประมง และประมาณ 3 ช่ัวโมงตอวัน 
(180 นาทีตอวัน หรือ 1,260 นาทีตอสัปดาห) ในชวงพักหรือฤดูมรสุม ซึ่งมากกวาขอแนะนำ
การมีกิจกรรมทางกายสำหรับผูใหญ ที่ใหมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อยางนอย 150 
นาทีตอสัปดาห หรือกิจกรรมทางกายระดับหนัก อยางนอย 75 นาทีตอสัปดาห
 อยางไรก็ตาม เนื่องจากกิจกรรมการทำประมงทั้ง 2 ชวง มีความแตกตางกันมาก 
การมีกิจกรรมทางกายจึงมีความแตกตางในแตละชวง ดังนี้
 1. ชวงพักหรือชวงฤดูมรสุม มีระยะเวลาประมาณ 3 เดือน เปนกิจกรรมระดับเบา 
มีการใชพลังงานจากการทำกิจกรรมในอาชีพประมงเพียง 186 กิโลแคลลอรี่ตอวัน จึงควรมี
กิจกรรมทางกายอ่ืนๆ เชน การออกกำลังกาย เลนกีฬา การทำงานบาน เปนตน โดยเปนกิจกรรม
ระดับปานกลาง (ทำใหรูสึกหายใจลำบากขึ้น แตยังพูดเปนประโยคได) 150 นาทีตอสัปดาห
หรือระดับหนัก (ทำใหหายใจลำบากมาก จนพูดเปนประโยคไมได) 75 นาทีตอสัปดาห 
นอกจากนี ้ ควรบริหารรางกายเพื ่อสรางความทนทานและความแข็งแรงของกลามเนื ้อ
ทุกๆ สวน โดยบริหารกาย 2–3 วันตอสัปดาห ควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อใหครบทุกสวน
ของรางกาย และเมื่อมีเวลาควรยืดกลามเนื้อ 5–7 ครั้งตอสัปดาห
 2. ชวงการทำประมง มีกิจกรรมทั้งระดับปานกลางและระดับหนัก เปนกิจกรรม
ที่ทำในแตละวันนานกวา 30 นาที ทำใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น
มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพออยูแลว มีการใชพลังงานจากการทำกิจกรรมในอาชีพประมง 3,022  
กิโลแคลอรี ่ต อวัน แตสามารถออกกำลังกายตามที ่ชอบเพื ่อคลายเครียดได กิจกรรม
ที่ชาวประมงควรทำในแตละชวงการทำประมง ควรเปนกิจกรรมเสริมสรางความออนตัว
ของกลามเน ื ้อและขอต อ และสร างความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน ื ้อ 
ซึ่งจะทำใหกลามเนื้อไดรับการปองกันหรือฟนฟูใหสามารถทำงานไดเปนปกติ
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 2.1 ในระหวางการทำงาน ผูประกอบอาชีพประมง สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อ 
เพื่อสรางความความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ ซึ่งจะทำใหกลามเนื้อที่เกร็งไดคลายตัว 
ลดอาการปวดเม่ือยจากการเกร็งกลามเน้ือในสวนตางๆ ท่ีเก่ียวของกับการทำงานไดเปนอยางดี 
ควรทำในระหวางพักทุก 2 ช่ัวโมง หรือหลังจากการทำงานทันทีเพ่ือใหกลามเน้ือไดคลายตัวทันที

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº

กำหนดเวลาเขานอน
และเวลาตื่นใหเปน
เวลาที่สม่ำเสมอ

จัดหองนอนใหดูผอนคลายและสงบ ไมมีโทรทัศน 
คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ หรือแสงไฟจากการ
ชารตแบตเตอรี่ใดๆ ในหองนอน อันจะสงแสง
รบกวนการนอนหลับ

ชาวประมงควรนอนประมาณ 7-9 ช่ัวโมง และควรนอนกอน 22 นาิกา เพ่ือใหฮอรโมนการเจริญเติบโต 
(Growth Hormone) หล่ังออกมาเพ่ือซอมแซมกลามเน้ือและรางกายท่ีสึกหรอจากการใชงานระหวางวัน

ÇÔ¸ÕÊÃŒÒ§ÊØ¢¹ÔÊÑÂã¹¡ÒÃ¹Í¹·Õè´Õ
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 การทำงานเปนระยะเวลานานๆ จะทำใหกลามเน้ือมีความออนลา 
จึงควรยืดเหยียดรางกายทุกๆ 2 ชั่วโมง เพื่อไมใหกลามเนื้อลาเกินไป 
โดยเฉพาะในทากมปลดปลา สาวอวน สาวแห เปนตน ในขณะที่นั่งเรือ
หรือรอเวลาใหปลาติดอวน ก็สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อในทางายๆ ได

 ในการยกของท่ีมีน้ำหนักมาก ควรยืนยกของใหถูกทาทาง ลำตัวตรง 
อยากระตุกน้ำหนักในขณะยก ยกน้ำหนักที่พอยกไดและไมออกแรงมาก
เกินไป

10
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1. ประเมินน้ำหนัก 2. ยืนชิด ยอเขา เก็บคาง
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3. จับสิ่งของใหมั่นคง

4. แขนแนบชิดลำตัว 5. ยกขึ้นโดยใชกลามเนื้อขา

6. เคลื่อนยายวัสดุสิ่งของ 7. คอยๆ ยอเขาวางวัสดุสิ่งของ
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1. วางแผนการยก
- ประเมินน้ำหนัก และเสนทาง
- ใสอุปกรณปองกัน

4. คอยๆ ยกข้ึนพรอมกันชาๆ 
โดยใชกำลังกลามเน้ือขาท้ังสองขาง

5. เคล่ือนยายวัสดุส่ิงของ
เดินตรงไมเรงรีบ เวลาเล้ียวใหหมุนท้ังลำตัว
หามบิดหรือเอ้ียวตัว

2. ยืนชิดวัสดุส่ิงของ

3. ยอเขา เก็บคาง แขนชิดลำตัว



   การสาวอวน สาวแห การสะบัดปลา ไมควรกระชากเร็วเกินไป 
เน่ืองจากจะทำใหเอวเอ้ียวตัวไปอยางเร็ว จะทำใหกลามเน้ือเกิดการฉีกขาดได

  การปองกันการปวดขอมือ ควรปรับที่จับใหจับงาย ถนัดมือ 
ลดการทำงานซ้ำๆ สลับมือในการทำงาน ลดแรงกระทำจากที่จับที่แข็งๆ 
ดวยการใชแผนรอง

 ผูที ่ทำงานประมงควรบริหารรางกายเพื่อสรางความทนทาน

ของกลามเนื้อตามที่ไดกลาวไวขางตน และควรบริหารกายเพื่อใหเกิด

ความแข็งแรงหรือความทนทานในกลามเนื้อทุกๆ สวน เพื่อประโยชน

ทางสุขภาพเพิ่มเติมสามารถทำไดมากกวา 2–3 วันตอสัปดาห

  ควรทำการยืดเหยียดหลังจากทำกิจกรรมทันที เพ่ือใหกลามเน้ือได
คลายตัวไดงาย ลดปญหาการบาดเจ็บกลามเนื้อในอนาคต และควรมีการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อใหครบทุกสวนของรางกาย เมื่อมีเวลาควรยืดกลามเนื้อ 
5–7 ครั้งตอสัปดาห  
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16.00-20.00 น. ลงเรือทําประมง

ขณะทํางานควรยืดเหยียดกลามเนื้อ

โดยเมื่อเสร็จจากงาน

ใหมีกิจกรรมสรางความแข็งแรง

และรับประทานอาหาร

20.00-21.00 น. ทําภารกิจสวนตัว

และทํากิจกรรมเบาๆ

เชน ฟงเพลง สวดมนต

14.00-16.00 น. ทําธุระสวนตัว

ทํากิจกรรมทางกายตามความสนใจ

เตรียมทํางาน เดินทาง

21.00 น. นอนหลับ

19.00-20.00 น. ทานอาหาร

เก็บปลา ปลาใสถัง

20.00-21.00 น. เก็บอวน เดินทาง

สรางความแข็งแรงกลามเนื้อ

21.00-22.00 น. อาบนํ้า พักผอน

16.00-19.00 น. ลงเรือทําประมง

ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 นาทีระหวางพัก

15.00-16.00 น. ทําธุระสวนตัว

เตรียมทํางาน เดินทาง

22.00-04.00 น. นอนหลับ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
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*ออกแบบขึ้นเพื่อเปนตัวอยางกิจกรรม

เพื่อใหมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ

สามารถปรับเปลี่ยนใหสอดคลองกับ

การประกอบอาชีพ และบริบทชีวิตประจําวัน

12.00-14.00 น. ทานอาหาร พักผอน

04.00-05.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว

05.00-08.00 น. ลงเรือทําประมง 

ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 นาทีระหวางพัก

08.00-09.00 น. ทานอาหาร เก็บปลา 

กุง ปู นําปลาใสถัง

11.00-12.00 น. อาบนํ้า ทํางานบาน

09.00-11.00 น. ขับรถสงตลาด

12.00-14.00 น. ทานอาหาร พักผอน

04.00-05.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว

05.00-08.00 น. ลงเรือทําประมง 

ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 นาทีระหวางพัก

08.00-09.00 น. ทานอาหาร เก็บปลา 

กุง ปู นําปลาใสถัง

11.00-12.00 น. อาบนํ้า ทํางานบาน

09.00-11.00 น. ขับรถนําปลา

ไปสงตลาด
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µÑÇÍÂ‹Ò§ ·‹Ò·Ò§¡ÒÃºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
¡ÒÃÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÍ‹Í¹µÑÇ¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍáÅÐ¢ŒÍµ‹Í

ทาเริ่มตน  สามารถปฏิบัติในทายืนหรือนั่ง ศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  ย่ืนคางใหรูสึกตึงท่ีใตคาง คางไว 15-20 วินาที 
   ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  สามารถปฏิบัติในทายืนหรือนั่ง ศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  เอียงศีรษะมาทางดานซาย/ขวา คางไว 15-20 
   วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล  
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล แขนชิดหู
              แลวงอศอกลงดานหลังในทาคว่ำมือ โดยใหฝามือ
   และน้ิวมือวางราบแตะลงไปบนหลัง แลวใชอีกมือหน่ึง
              กดลงไปดานลางใหไดมากท่ีสุด คางไว 15-20 วินาที 
              สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

 ควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อคอจากการทำกิจกรรมเย็บอวน การขับรถเปนระยะ
เวลานานๆ  โดยมีทาการยืดเหยียด ดังนี้

กลามเนื้อคอ 

กลามเนื้อไหล 
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ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล  
ทาปฏิบัติ  ใหยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล แลวงอศอกลงดานหลัง 
              จับผาในทาคว่ำมือ จากน้ันใหยกแขนซายไปดานหลัง
   ในทาบิดแขนเขาดานใน จับผาพรอมงอ
              ขอศอกพับขึ้นใหหลังมือวางแนบกับลำตัวดานหลัง
              มือขวาออกแรงดึงผาในทิศทางข้ึนดานบนชาๆ 
   คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกคร้ังหน่ึง

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล 
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหเหยียดมือขวาไปทางดานหนา 
   หงายมือ ใชมือซายออกแรงกดเขาหาลำตัว 
   บริเวณหนามือของมือขวา คางไว 15-20 
   วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง 

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหเหยียดมือขวาไปทางดานหนา คว่ำมือ
   ใชมือซายออกแรงกดเขาหาลำตัว บริเวณหลังมือ
   ของมือขวา คางไว 15-20 วินาที สลับขาง 
   หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

 ควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อแขนจากการทำกิจกรรมยกถังปลา สาวอวน สาวแห 
สะบัดปลา ตวงปลา เอาปลาใสถัง โดยมีทาการยืดเหยียด ดังนี้

กลามเนื้อแขน
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ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากน้ันใหเหยียดมือท้ังสองขางไปทางดานหนาเฉียงลง
   โดยตะแคงมือออกดานขางใหขอมือดานหลังชนกัน
   แลวเหยียดแขนตรง คางไว 15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำ
   อีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  สามารถปฏิบัติไดทั้งในทายืนและทานั่ง
   ศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  จากน้ันใหบิดตัวไปขางขวา สวนลางต้ังแตสะโพก
              ลงมาอยูในทาเดิม คางไว 15-20 วินาที สลับขาง 
              หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  นั่งลำตัวตรงและศีรษะตั้งตรง ปลายเทาชี้ไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากน้ันประสานมือไวท่ีดานหลังของศีรษะ แลวเอนตัว
   ไปดานหลังจนรูสึกตึงที่อกและทอง คางไว 15-20 
   วินาที ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

 ควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อลำตัวจากการทำกิจกรรมในทานั่งและทายืนเปนระยะ
เวลานานๆ  โดยมีทาการยืดเหยียด ดังนี้

กลามเนื้อลำตัว
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ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหประสานมือทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ
              เหยียดตรง แลวเอนลำตัวไปดานขวาจนรูสึึกวาลำตัว
              ดานซายตึง คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือ
              ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เอามือวางที่กำแพงหรือฝาผนัง
   สูงประมาณหัวไหล กวางเทากับหัวไหล ปลายเทาช้ี
   ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นกาวเทาขวาไปดานหนา ยอเขาลง ขาซาย
              เหยียดโดยฝาเทาท้ังสองขาง คางไว 15-20 วินาที
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

 ควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อขาจากการทำกิจกรรมในการขับรถ และการยืนทำงาน
เปนระยะเวลานานๆ โดยมีทาการยืดเหยียด ดังนี้

กลามเนื้อขา
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ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง มือขางซายแนบลำตัว หรือจับท่ีพนักเกาอ้ี 
   (กรณีทรงตัวไมดี) เทาหางกันประมาณชวงไหล 
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นงอเขาขวา ปลายเทาไปดานหลัง มือขวา
   จับฝาเทาขวาดึงเทาขวาใหชิดกน คางไว 15-20 วินาที
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง  

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง มือชิดลำตัว เทาหางกัน
   ประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นกมลงเอามือแตะปลายเทา
   ทั้งสองขาง ขาตรง คางไว 
   15-20 วินาที หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง 

ทาเริ่มตน  น่ังลำตัวตรง และศีรษะต้ังตรง ปลายเทาช้ีไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นกระดกปลายเทาทั้งสองขาง คางไว 
   15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง 
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กลามเนื้อคอ 

ทาเริ่มตน  นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือทั้งสองขางวางบริเวณ
   ตนคอดานหลัง
ทาปฏิบัติ  ใหเหยียดศีรษะไปดานหลัง โดยออกแรงตานกับมือ
              ที่วางบริเวณตนคอดานหลัง แลวกลับสูทาเริ่มตน 
   ปฏิบัติตอเนื่อง 12-15 ครั้ง (2-3 เซ็ต) 
              พักระหวางเซ็ต 2-3 นาที 2-3 ครั้งตอสัปดาห

ทาเริ่มตน    น่ังขัดสมาธิตัวตรง มือขางหน่ึงวางท่ีหนาขา
     ในทาผอนคลาย สวนมืออีกขางหน่ึงวางบริเวณขมับ 
ทาปฏิบัติ    ใหเอียงศีรษะไปดานขาง โดยออกแรงตานกับมือ
     ท่ีวางบริเวณขมับ แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
                ปฏิบัติตอเนื่อง 12-15 ครั้ง (2-3 เซ็ต) 
                พักระหวางเซ็ต 2-3 นาที สลับขาง 2-3 คร้ัง
     ตอสัปดาห          
ขอควรระวัง ผูมีอาการปวดคอ กระดูกคอเสื่อม หมอนรอง
                 กระดูกสันหลัง (คอ) ปล้ินทับรากประสาท 
     ไมควรบริหารทานี้

 ในชวงหลังเลิกงาน ควรบริหารรางกายเพ่ือสรางความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ 
ฝกกลามเน้ือใหเกิดความแข็งแรง ความทนทาน เพ่ิมข้ึนหรือคงไว อีกท้ังยังสามารถใชกลามเน้ือในการออกแรง
อยางตอเนื่องไดซ้ำๆ หรือติดตอเปนเวลานานโดยไมออนลา ผูที่ทำประมงควรใชเวลาวางหลังเลิกงาน
บริหารกายกลามเนื ้อตามสถานที่ตางๆ ได ไมวาจะเปนที ่บาน เครื ่องออกกำลังกายกลางแจง
ตามท่ีสาธารณะ หรือในฟตเนส เน่ืองจาก การทำงานประมงมีบางกิจกรรมท่ีใชแรงของกลามเน้ือไมมาก 
แตใชเวลาในการทำงานนาน จึงควรสรางความทนทานของกลามเนื้อมากกวา โดยมีทาในการบริหาร
กลามเนื้อที่ใชในการทำงาน ดังนี้

µÑÇÍÂ‹Ò§ ·‹Ò·Ò§¡ÒÃºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
¡ÒÃÊÃŒÒ§¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§ áÅÐ¤ÇÒÁ·¹·Ò¹¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
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กลามเนื้อสะบัก

กลามเนื้อลำตัว

ทาเริ่มตน  นั่งขัดสมาธิตัวตรง หรือยืน แขนทั้งสองขาง
   เหยียดตรงในทาผอนคลาย
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหแอนหนาอกไปทางดานหนา พรอมกับ
              เหยียดหัวไหล และสะบักทั้งสองไปทางดานหลัง 
   โดยที่พยายามใหสะบักทั้งสองขางเขาใกลกันมากที่สุด
              เทาที่ทำได แลวกลับสูทาเริ่มตน

ทาเริ่มตน  นอนหงาย เขาทั้งสองขางงอ 90 องศา
   เทาวางราบกับพ้ืน หางกันประมาณชวงไหล 
   และใหช้ีตรงไปขางหนาขนานกับแนวลำตัว
   แขนทั้งสองขางวางไวบริเวณใตราวนม
ทาปฏิบัติ  จากนั้นคอยๆ กดหลังสวนลางแนบกับพื้น
   ใหมากท่ีสุดเทาท่ีทำได (ไมกล้ันหายใจ)
   คางไว 3-5 วินาที แลวกลับลงนั่งในทาเริ่มตน

ทาเริ่มตน  นอนคว่ำ เหยียดตัวตรง เกร็งคอ และศีรษะ
   ลอยจากพื้น
ทาปฏิบัติ  จากนั้นตั้งศอกทั้งสองขางกับพื้น
   คอยๆ ยันตัวขึ้น โดยใหศอกทั้งสองขาง
   หางกันประมาณ 1 ชวงไหล ยกสะโพกขึ้น 
   เกร็งลำตัวและคอใหอยูในระนาบเดียวกัน 
   คางไว 30-60 วินาที ทำ 3-4 ครั้ง
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กลามเนื้อหลัง

กลามเนื้อขา

ทาเริ่มตน  ยืนตรง ยื่นมือจับพนักเกาอี้ดานหนา 
ทาปฏิบัติ  จากนั้นยกเทาเหยียดไปขางหลัง เขาตรง
   คอยๆ นำเทาลง ทำสลับขาง
   ขางละ 15-20 ครั้ง ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเริ่มตน  นอนคว่ำหนา ขณะที่เหยียดแขนทั้ง
   สองขางไปดานหนา ขาเหยียด
              ตึงไปดานหลัง
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหยกแขน ขา และหนาอก
   ขึ้นเหนือพื้นเล็กนอย คางไว 2 วินาที
   แลวปลอยตัวลงกลับสูทาเริ่มตน   
   ทำ 2-3 เซ็ต เซ็ตละ 15-20 ครั้ง           

ทาเริ่มตน  ยืนตรง กางขาความกวางเทาชวงไหล
   ยื่นแขนทั้งสองขางไปดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นยอตัวลง หลังตรง ลักษณะเดียว
   กับหลักการนั่งเกาอี้อากาศ คางไว
   2 วินาที แลวกลับสูทาเริ่มตน
   ทำ 2-3 เซ็ต เซ็ตละ 15-20 ครั้ง 
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 กิจกรรมแตละอยาง จะใชพลังงาน (กิโลแคลอรี่) แตกตางกัน โดยปจจัยที่เกี่ยวของ
กับการใชพลังงาน ขึ้นอยูกับระดับความหนักของกิจกรรมนั้นๆ โดยกิจกรรมที่ใชพลังงานนอย
ที่สุดคือ 'การนอนหลับ' และน้ำหนักตัว โดยผูที่มีน้ำหนักมาก จะใชพลังงานในการดำเนิน
กิจกรรมมากกวาคนน้ำหนักนอย รวมถึงระยะเวลาที่ใชในแตละกิจกรรม 
 คาในตารางตอไปน้ี คือ คาเฉล่ียการใชพลังงานในแตละกิจกรรมของคนปกติ (น้ำหนัก 
60 กิโลกรัม) เพ่ือเปนแนวทางการคำนวณสมดุลพลังงานของรางกายจากการรับประทานอาหาร
เขาไป และการใชพลังงานจากกิจกรรมทางกาย ดังนี้

นอนหลับ ลงนอน (ไมหลับ) นั่งดูโทรทัศน นั่งทำงานใชสมอง

เย็บผา ลางจาน ยืน รีดผา

เดินชา ทำความสะอาดบาน ทำกับขาว ปดฝุน

กิจกรรม : พลังงานที่ใช (กิโลแคลอรี่) ตอ 1 ชั่วโมง

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¾ÅÑ§§Ò¹·ÕèãªŒã¹áµ‹ÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ

75

126

110

150

85 100

115 140

150 150-250 176 191
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ที่มา : คณะกายภาพบำบัด มหาวิทยาลัยมหิดล. หัวขอกิจกรรมทางกาย (TPAG).
        www.pt.mahidol.ac.th/tpag.

เดินเลน

210

ตัดหญา

250-300

วายน้ำ

260-750

ลางรถ

300

เตนแอโรบิค High Impact

406

เดินขึ้นบันได

600-1080

เตนแอโรบิค Low inpact

320

กวาดพื้น

225

ซักผาดวยมือ

240

เช็ดถูบานหนาตาง

250

ทำสวน

250

ปนจักรยาน

250-600

เดินธรรมดา

300

เตนรำ

350

เดินเร็ว

420-480

วิ่งเหยาะๆ

600-750
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