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ชื่อหนังสือ   :   ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ
      สําหรับพนักงานบริษัท
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        ผูอํานวยการกองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
บรรณาธิการ :   นายแพทยฐิติกร โตโพธิ์ไทย        กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
      นายธีรพงษ คําพุฒ                กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
      นางสาวปฏิญญา พงษราศรี        กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
ผูนิพนธ  :   นายธีรพงษ คําพุฒ
      นายมังกร พวงครามพันธุ
      นายวัชรินทร แสงสัมฤทธิ์ผล
      นายธวัชชัย ทองบอ
      นายเศวต เซ่ียงลี่
      นายธวัชชัย แคใหญ
      กลุมพัฒนาเทคโนโลยีกิจกรรมทางกายแมและเด็ก กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
จัดพิมพโดย :   กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
      กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ถ.ติวานนท อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000
      โทรศัพท 02 590 4592  โทรสาร 02 590 4584
พิมพคร้ังที่ 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
 แตส่ิงท่ีเกิดขึ้น.........ประชาชนท่ัวโลก 1 ใน 3 ยังมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ
จนเปนสาเหตุการเสียชวิีตอันดบั 4 เนือ่งดวยหลายเหตผุล เชน ไมมีเวลา ไมมสีถานท่ี ไมมีแรงจงูใจ 
ไมมีความรูเพียงพอ เปนตน
 กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย และคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร รวมกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 
รวมกันจัดทําขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับประชาชนไทย ในกลุมวัยและอาชีพ
 กิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพ เปนกิจกรรรมทางกายอยางหนึ่ง ท่ีมีการใช
พลังงาน ทําใหเกิดการเคล่ือนไหวของรางกาย แตมีความหนักเบาขึ้นอยู แตละกิจกรรม 
ของอาชีพนั้นๆ การประกอบอาชีพในแตละอาชีพนั้นมีความแตกตางของการใชพลังงาน 
และการใชกลามเนื้อในการทํางาน จึงตองมีการวิเคราะหถึงสภาพดังกลาว เพื่อกําหนดรูปแบบ 
การมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมในแตละอาชีพใหสงผลดีตอสุขภาพ ปองกันการบาดเจ็บ 
ที่เกิดขึ้นจากการทํางาน โดยสอดคลองกับวิถีชีวิตของผูประกอบอาชีพ
 สําหรับเลมนี้จะมีเนื้อหาเฉพาะอาชีพพนักงานบริษัท ซึ่งในปจจุบันมีประชาชน
ประกอบอาชีพนี้เปนจํานวนมาก โดยเฉพาะเขตเมือง รูปแบบการมีกิจกรรมทางกาย
จึงตองสอดคลองกับวิถีชีวิตของพนักงานบริษัท โดยคูมือฉบับนี้จะนําเสนอกิจกรรมทางกาย
ท่ีเหมาะสม และเก่ียวของกับสุขภาพโดยตรงกับพนักงานบริษัท ผลที่ไดรับจากการทํางาน 
และการปองกันการบาดเจ็บจากการทํางาน
 สุดท ายนี้ ท่ีอยากเน นคือ กิจกรรมทางกาย สามารถทําได  ทุกท่ี ทุกเวลา 
โดยหวังวาพนักงานบริษัทจะมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นและเหมาะสมจากขอแนะนําฉบับนี้

กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ 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
กีฬาโดย ระหวางทำกิจกรรมไมสามารถพูดเปนประโยคได
รู ส ึกหอบเหนื ่อย หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจ
จะมีระดับชีพจร 150 ครั้งตอนาทีขึ้นไป

กิจกรรมที่แทบไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย ซึ่งหมายรวมถึงการนั่ง และการนอน (ไมนับรวม 
การนอนหลับ) โดยกิจกรรมเนือยน่ิงท่ีพบเห็นมาก เชน การน่ังดูโทรทัศน การน่ังเลนเกม การขับรถ 
การอ านหนังส ือ การใช คอมพิวเตอร  การใช โทรศ ัพท ม ือถ ือ และการใช แท ็บเล ็ต 
จนเกิดเปนคำเรียกวา พฤติกรรมติดจอ (Screen time)

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

ประเภทกิจกรรมทางกาย
(Type of Physical Activity)

รูปแบบของกิจกรรมทางกายท่ีหลากหลาย 
โดยแบงตามลักษณะกิจกรรม และประโยชน 
ไดแก แบบแอโรบิค แบบสรางความแข็งแรง 
แบบสรางความออนตัวและแบบสร  า ง 
ความสมดุล/การทรงตัว

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
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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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นั่งทำงานกับคอมพิวเตอร รับโทรศัพท

        ในปจจ ุบ ัน ผ ู ประกอบอาชีพทำงานในบริษ ัทในประเทศไทยมีจำนวนมาก 
โดยเฉพาะในเขตเมืองของจังหวัดตางๆ ที่มีสถานประกอบการดานธุรกิจ โรงงานอุตสาหกรรม 
หนวยงานราชการ เปนตน ซึ่งวิถีชีวิตของการทำงานในบริษัท สวนใหญจะอยูในทาทางการนั่ง 
เชน พิมพงานอยูหนาจอคอมพิวเตอร รับโทรศัพท นั่งประชุม โดยใชเวลาในการนั่งทำงาน 
ประมาณ 7 ชั่วโมงตอวัน หรือมากกวานั้น ซึ่งการปฏิบัติดังกลาว ทำใหเกิดอาการปวดเม่ือย 
กลามเนื้อคอ ไหล หลัง อื่นๆ และอาจมีอาการนิ้วลอคได ซึ่งจากขอมูลในป พ.ศ. 2558 
ของกรมอนามัย พบวาคนวัยทำงาน รอยละ 60 มีภาวะโรคออฟฟศซินโดรม
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 กลามเน้ือคอสำหรับกม-เงยบอยคร้ัง โดยสวนใหญผูท่ีทำงานจะกม
หลังเล็กนอย และอยูในทานี้เปนระยะเวลานานๆ จะทำใหเกิดอาการลาได

 กลามเน้ือไหล สะบัก แขน และมือ ในการพิมพงานจากคอมพิวเตอร 
เขียนหนังสือ รับโทรศัพท ซึ่งการทำงานใชกลามเนื้อดังกลาวเปนเวลานาน
แตไมไดใชแรงมาก ทำใหเกิดเกิดอาการปวดเมื่อยบริเวณไหล หลังสวนบน 
แขน นิ้วมือ อาจมีอาการลอคได

 กลามเน้ือลำตัวใชในการทรงตัวจากการน่ัง การกมเล็กนอยเปนระยะ
เวลานาน ทำใหกลามเนื้อหลังดานลางรับน้ำหนัก และกลามเนื้อขาดานหลัง
เกร็งเพ่ิมข้ึน ทำใหเกิดการเม่ือยลาหรือบาดเจ็บท่ีบริเวณลำตัว หลังสวนลาง
และกลามเนื้อขาดานหลัง

 การนั่งเปนระยะเวลานานๆ โดยไมขยับรางกายนานเปนชั่วโมง 
ทำใหระบบไหลเวียนเลือดไมสะดวก ทำใหเกิดอาการชาไดในบริเวณกน ขา 
ซึ่งเปนบริเวณที่กดทับกับเกาอี้ และมีผลตอการเกิดโรคระบบไหลเวียน
เลือดได
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 ลักษณะการทำงานของพนักงานบริษัท มักอยูในทาน่ังใชคอมพิวเตอร และรับโทรศัพท
เปนระยะเวลานาน ทำใหเกิดอาการเมื่อยลา และกลามเนื้อสวนตางๆ เสี่ยงตอการบาดเจ็บ
จากการเกร็ง และการใชงานในทาทางเดิมๆ โดยกลามเนื้อที่ไดรับผลกระทบจากการทำงาน 
ดังรูปภาพตอไปนี้

กลามเนื้อลําตัว
หลังสวนลาง-เมื่อยลา 
หรือบาดเจ็บจากการ
ทรงตัวนั่งกมเล็กนอย
เปนเวลานานทําให

บาดเจ็บบริเวณ
หลังสวนลางและลําตัวได

คอ-ลาจากการกมเงย 
และหันซาย / ขวา

บอยครั้ง

กลามเนื้อขา-การนั่ง
ทําใหขาดานหลัง
เกร็งเพิ่มขึ้นทําให

เมื่อยลาและบาดเจ็บ
บริเวณบั่นทายและขา
ตามบริเวณที่กดทับ

กับเกาอี้นั่งได

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน และมือ-พิมพงาน
เขียนหนังสือ รับโทรศัพท และอยูในทาเดิมนานๆ 

ทําใหปวดเมื่อยคอ ไหล แขน อาจมีอาการนิ่วล็อคได
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 พนักงานบริษัท มีการใชพลังงานตอวันจากการทำงาน ประมาณ 600 กิโลแคลอรี่ 
(หากรวมพลังงาน ยามวาง ภารกิจสวนตัว และนอนหลับ หรือพลังงานทั้งวันจะอยูที่ประมาณ
2,000 กิโลแคลอร่ี) โดยมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางในแตละวัน ผานรูปแบบการเดินส้ันๆ 

เชน เดินไปขึ้นรถโดยสารสาธารณะหรือรถไฟฟา ซึ่งถือวาเปนอาชีพที่มีกิจกรรมทางกายนอย 
เมื ่อเทียบกับขอแนะนำการมีกิจกรรมทางกายสำหรับผู ใหญที ่ใหม ีก ิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรือกิจกรรมทางกายระดับหนัก อยางนอย 

75 นาทีตอสัปดาห 

 กิจกรรมทางกายที่ควรกระทำ สามารถทำไดใน 2 ชวงเวลาของวัน ดังนี้

 1. ในระหวางการทำงาน พนักงานบริษัทสวนใหญใชเวลาในการนั ่งทำงาน
ในบริษัทประมาณ 7 ชั่วโมง หรือมากกวานั้นหากมีการทำงานนอกเวลา และมีเวลาในการพัก 
รับประทานอาหารประมาณ 1 ชั่วโมง กิจกรรมทางกายที่กระทำไดในชวงนี้ ดังนี้
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 1.1 ล ุกย ืนหร ือเด ิน ท ุก 2 ช ั ่วโมง 
เพ ื ่อให ระบบไหลเว ียนเล ือดไหลเว ียนได ด ี 
ปองกันการเกิดโรคไมต ิดตอเร ื ้อร ัง เพิ ่มการ  
เผาพลาญพลังงานของรางกาย

 1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อสราง 
ความอ อนต ัวของกล ามเน ื ้อและข อต อ 
ซ ึ ่งจะทำใหกล ามเน ื ้อท ี ่ เกร ็งได คลายตัว
ลดอาการปวดเมื ่อยจากการเกร็งกลามเนื ้อ
ในส วนต างๆ ท ี ่ เก ี ่ยวข องก ับการทำงาน
ไดเปนอยางดี ควรทำหลังจากการทำงานทันที
หรือในชวงพักจากการทำงาน เพ่ือใหกลามเน้ือ 
ไดคลายตัวทันที

 1.3 การบริหารรางกายเพื่อสราง
ความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือ 
ฝกกลามเน้ือใหเกิดความแข็งแรง ความทนทาน
เพ่ิมข้ึนหรือคงไว อีกท้ังยังสามารถใชกลามเน้ือ
ในการออกแรงอยางตอเน่ืองไดซ้ำๆ หรือติดตอ
เปนเวลานาน โดยไมออนลา
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 2. ในชวงหลังเลิกงาน  พนักงานบริษัทมีการใชพลังงานจากการทำกิจกรรมในอาชีพนอย 

จึงมีการใชพลังงานในแตละวันต่ำ หลังจากเลิกทำงานจึงควรทำกิจกรรมทางกายเพิ่มเติม 
ในชวงนี้ ดังนี้
 2.1 การเคลื่อนไหวแบบแอโรบิค เพื่อทำใหระบบหัวใจ ไหลเวียนเลือดแข็งแรงขึ้น 

เพ่ิมการเผาพลาญพลังงาน และปองกันการเกิดโรคเร้ือรังตางๆ เชน ความดันโลหิตสูง ภาวะอวน 
โรคหัวใจ เปนตน ควรมีการเคลื ่อนไหวแบบแอโรบิค คือ การขยับกลามเนื ้อมัดใหญ 
อยางตอเนื ่อง อยางนอย 10 นาที ทำสะสมใหได 30 นาทีตอวัน เชน การเดิน การวิ่ง 
การป นจักรยาน การขึ ้นบันได การวายน้ำ เปนตน โดยเปนกิจกรรมระดับปานกลาง 
(ทำใหรูสึกหายใจลำบากขึ้น แตยังพูดเปนประโยคได) 150 นาทีตอสัปดาห หรือระดับหนัก 
(ทำใหหายใจลำบากมาก จนพูดเปนประโยคไมได) 75 นาทีตอสัปดาห
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 ในกรณีท่ีไมมีเวลาวางสำหรับเคล่ือนไหวรางกายดวยการมีกิจกรรมทางกายภายนอก
ที่พักอาศัย สามารถเคลื่อนไหวรางกายดวยวิธีการทำงานบานได เชน ทำความสะอาดบาน
ลางหองน้ำ ซักผา เปนตน แตตองทำอยางตอเนื่อง อยางนอย 10 นาที และสะสมแตละชวง
รวมเวลานาน 30 นาที
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กำหนดเวลาเขานอน
และเวลาตื่นใหเปน
เวลาที่สม่ำเสมอ

จัดหองนอนใหดูผอนคลายและสงบ ไมมีโทรทัศน 
คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ หรือแสงไฟ จากการ
ชารตแบตเตอรี่ใดๆ ในหองนอนอันจะสงแสง
รบกวนการนอนในหองนอน

ÇÔ¸ÕÊÃŒÒ§ÊØ¢¹ÔÊÑÂã¹¡ÒÃ¹Í¹·Õè´Õ

พนักงานบริษัทควรนอนประมาณ 7-9 ชั่วโมง และควรนอนกอน 22 นาิกา เพื่อใหฮอรโมน 
การเจริญเติบโต (Growth Hormone) หล่ังออกมาเพ่ือซอมแซมกลามเน้ือและรางกายท่ีสึกหรอ 
จากการใชงานระหวางวัน

 2.2 การบริหารรางกายเพื่อสรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อ 
เพื่อฝกกลามเนื้อใหเกิดความแข็งแรง และความทนทานเพิ่มขึ้นหรือคงไว อีกทั้งยังสามารถ 
ใชกลามเนื้อในการออกแรงอยางตอเนื่องไดซ้ำๆ หรือติดตอเปนเวลานานโดยไมออนลา 
พนักงานบริษัทควรใชเวลาวางหลังเลิกงานบริหารกลามเน้ือตามสถานท่ีตางๆ ไมวาจะเปนท่ีบาน 

เครื่องออกกำลังกายกลางแจงตามที่สาธารณะ หรือในฟตเนส เนื่องจากการทำงานบริษัท 
ไมมีการใชแรงของกลามเนื้อมาก แตใชเวลาในการทำงานนาน จึงควรสรางความทนทาน 
ของกลามเนื้อมากกวา
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 การนั่งทำงานเปนระยะเวลานานๆ จะทำใหระบบเลือดไหลเวียน
ไมสะดวก จึงควรมีการขยับรางกาย เชน เดินเขาหองน้ำ ลุกขึ ้นยืน 
ยืดเหยียดรางกาย ทุกๆ 2 ชั่วโมง  

 จอคอมพิวเตอรควรอยูในระดับสายตา หรือต่ำกวาเล็กนอย 
(หนาจอหางจากผูใช 40-75 เซนติเมตร และหนาจอจะอยูไมต่ำกวา 30 
องศาของระดับสายตา) หลีกเลี ่ยงการกมหรือเงยศีรษะมากเกินไป 
และในการพิมพ ขอมือจะตองอยู ในแนวเดียวกับแนวแขนสวนลาง 
ไมเบี่ยงไปทางซายหรือขวา ถามีการงอหรือการหมุนขอมือ อาจทำให
มีความเสี่ยงตอการปวดเมื่อยได

 เกาอ้ีทำงานควรมีความกวาง และความลึกที่เหมาะสม (ไมแคบ 
หรือกวางเกินไป) ควรมีระยะของชองวางระหวางขอพับเขากับเกาอี ้
ประมาณ 5-7 เซนติเมตร มีท่ีพักแขน และพนักพิงหลัง โดยเกาอ้ีท่ีมีท่ีพักแขน 

จะชวยทำใหกลามเน้ือเกิดการผอนคลายมากข้ึน ลดการเกร็งของกลามเน้ือ 
บริเวณแขน และหัวไหลในขณะน่ังทำงานไดดี สวนพนักพิงหลังจะตองมีท่ีรองรับ 

บริเวณสวนเอว โดยจะชวยใหกลามเนื้อหลังเกิดการผอนคลายมากขึ้น 
ลดการเกร็งและการลาของกลามเนื้อบริเวณหลัง 
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 ปรับทาทางนั่งทำงานใหเหมาะสม ไมกมไปทางดานหนาเอนตัว 
ไปทางดานหลัง เอียงตัวไปทางดานขาง หรือมีการบิดตัวมากเกินไป 

ลักษณะดังกลาวอาจทำใหเกิดอาการปวดเม่ือยกลามเน้ือบริเวณลำตัวได



 ไมควรถือโทรศัพทในทาทางที่ไมเหมาะสม เชน พูดโทรศัพท
โดยหนีบโทรศัพทไวที ่บริเวณซอกคอ เพราะจะทำใหเกิดอาการเกร็ง
ของกลามเนื้อที่ผิดปกติ (โทรศัพทควรวางอยูในตำแหนงที่หางจากผูใช
ไมเกิน 30 เซนติเมตร) ในกรณีที่ผูใชจำเปนที่จะตองใชมือในการทำงาน 

และไมสามารถจับโทรศัพทไดสะดวก ควรหาอุปกรณเสริมเพื่ออำนวย
ความสะดวก และชวยลดทาทางท่ีไมเหมาะสม ท่ีอาจใหเกิดการบาดเจ็บได 
เชน อุปกรณสวมศีรษะ (headset) แฮนดฟรี (hands free)

หลังตั้งตรง พิงผนักเกาอ้ี
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ลำคอตั้งตรง และสายตาอยู
ระดับเดียวกับจอคอมพิวเตอร

นั่งเต็มเกาอ้ี เขางอทำมุม 90 องศา 
โดยขอพับเวนชองวางจากเกาอ้ี
เล็กนอยและเทาวางราบกับพื้น

เกาอ้ี
- มีพนักพิงที่รองรับสวนโคง
  ของเอว และสามารถปรับเอนได
- มีที่วางแขน
- ปรับระดับสูงต่ำได



 ควรบริหารรางกายเพื ่อสรางความทนทานของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด และบริหารกายเพื่อใหเกิดความแข็งแรง ความทนทาน
ของกลามเนื้อทุกๆ สวน อยางนอย 2–3 วันตอสัปดาห และเพื่อประโยชน
ทางสุขภาพเพิ่มเติม สามารถทำไดมากกวาที่แนะนำไว

 ควรทำการยืดเหยียดกลามเนื้อในระหวางการทำงานในชวงเชา
และชวงบาย เพื่อใหกลามเนื้อไดคลายตัวไดงาย ลดปญหาการบาดเจ็บ 
กลามเนื้อที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคต และควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ
ใหครบทุกสวนของรางกาย และเมื่อมีเวลาควรยืดกลามเนื้อ 5–7 ครั้ง
ตอสัปดาห

7.

13 



17.00 น. ยืดเหยียดกลามเนื้อ
ประมาณ 5 นาที

14.30 – 15.00 น. ควรลุกยืน เดิน 
ยืดเหยียดกลามเนื้อ ประมาณ 5 นาที 
17.00 น. ยืดเหยียดกลามเนื้อประมาณ 5 นาที

15.00-17.00 น. ทํางาน

20.00-21.00 น. พักผอน

19.00-20.00 น. ทํางานบาน อาบนํ้า 
ทานอาหาร

18.00-19.00 น. เลนกีฬา ออกกําลังกาย 
สรางแข็งแรงของกลามเนื้อ

17.00-18.00 น.  เดินทางกลับ 

21.00-05.00 น. นอนหลับ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
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22.00 น. นอนหลับ

20.30 - 22.00 น. ทําภารกิจสวนตัว
พักผอน ทํากิจกรรมเบาๆ เชน ฟงเพลง
อานหนังสือ

18.00 - 20.30 น. รับประทานอาหารเย็น
ทํากิจกรรมทางกายตามความสนใจ เชน 
ทํางานบาน ว่ิง ออกกําลังกาย

17.00 - 18.00 น. เดินทางกลับบาน ดวยการเดิน
ปนจักรยาน หรือใชบริการขนสงสาธารณะ

15.00 - 17.00 น. ทํางาน และเปล่ียนอิริยาบถบอยๆ

13.00 - 15.00 น. ทํางาน ลุกเปล่ียนอิริยาบถบอยๆ
พักดื่มนํ้า เขาหองนํ้า ลุกยืน ยืดเหยียดกลามเนื้อ
และสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ



*ออกแบบขึ้นเพ่ือเปนตัวอยางกิจกรรม
เพ่ือใหมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
สามารถปรับเปล่ียนใหสอดคลองกับ
การประกอบอาชีพ และบริบทชีวิตประจําวัน

05.00 - 06.00 น. ตื่นนอน ทําธุระสวนตัว
ว่ิง เดิน ทํางานบาน

07.00 - 09.00 น. เดินทางไปทํางาน

12.00-13.00 น. ยืดเหยียดกลามเนื้อประมาณ 5 นาที
รับประทานอาหารกลางวัน สรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน และมือ

10.30 – 11.00 น. ควรลุกยืน เดิน 
ยืดเหยียดกลามเนื้อ ประมาณ 5 นาที 

09.00 - 10.00 น. ทํางาน

11.00 - 12.00 น. ทํางาน

13.00-14.30 น. ทํางาน

06.00 - 07.00 น. อาบนํ้า เตรียมตัวทํางาน 
ทานอาหาร
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05.30 - 07.30 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว
รับประทานอาหาร ทํากิจกรรมทางกาย
ตามความสนใจ เชน ว่ิง เลนโยคะ ทําอาหาร

07.30 - 08.30 น. เดินทางไปทํางาน ดวยการเดิน 
ปนจักรยาน หรือใชบริการขนสงสาธารณะ

08.30 - 12.00 น. ทํางานโดยปรับสภาพแวดลอม
ใหเหมาะสม เชน ระดับเกาอ้ี ทาทางการนั่งทํางาน 
ระหวางทํางานตองเปล่ียนอิริยาบทบอยๆ เชน 
ลุกยืน เดินไปเขาหองนํ้า หรือยืดเหยียดรางกาย
ทุกๆ 2 ชั่วโมง

12.00 - 13.00 น.รับประทานอาหารกลางวัน
เดิน หรือยืดเหยียดรางกาย



µÑÇÍÂ‹Ò§ ·‹Ò·Ò§¡ÒÃºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
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ทาเร่ิมตน  สามารถปฏิบัติในทายืนหรือนั่ง ศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  ย่ืนคางใหรูสึกตึงท่ีใตคาง คางไว 15-20 วินาที 
   ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

กลามเนื้อคอ 

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

ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล  
ทาปฏิบัติ  จากนั ้นใหยกแขนขวาขึ ้นเหนือไหล แขนชิดหู
   แลวงอศอกลงดานหลังในทาคว่ำมือ โดยใหฝามือ
   และน้ิวมือวางราบแตะลงไปบนหลัง แลวใชอีกมือหน่ึง
   กดลงไปดานลางใหไดมากท่ีสุด คางไว 15-20 วินาที 
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง



ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล  
ทาปฏิบัติ  ใหยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล แลวงอศอกลงดานหลัง
   จับผาในทาคว่ำมือ จากน้ันใหยกแขนซายไปดานหลัง
   ในทาบิดแขนเขาดานใน จับผาพรอมงอขอศอกพับข้ึน
   ใหหลังมือวางแนบกับลำตัวดานหลังมือขวาออกแรง
   ดึงผาในทิศทางขึ้นดานบนชาๆ คางไว 15-20 วินาที 
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล 
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหเหยียดมือขวาไปทางดานหนา 
   หงายมือใชมือซายออกแรงกดเขาหาลำตัว 
   บริเวณหนามือของมือขวา คางไว 15-20 
   วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกคร้ังหน่ึง 

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ี
              ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหเหยียดมือขวาไปทางดานหนา คว่ำมือ
   ใชมือซายออกแรงกดเขาหาลำตัว บริเวณหลังมือ
   ของมือขวา คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติ
              ซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

กลามเนื้อแขน
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ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้
              ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากน้ันใหเหยียดมือท้ังสองขางไปทางดานหนาเฉียงลง
   โดยตะแคงมือออกดานขางใหขอมือดานหลังชนกัน
   แลวเหยียดแขนตรง คางไว 15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำ
   อีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  สามารถปฏิบัติท้ังในทายืนและทาน่ัง ศีรษะต้ังตรง
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหบิดตัวไปขางขวา สวนลางตั้งแตสะโพก
   ลงมาอยูในทาเดิม คางไว 15-20 วินาที สลับขาง 
   หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน น่ังลำตัวและศีรษะต้ังตรง ปลายเทาช้ีไปทางดานหนา

กลามเนื้อลำตัว

ทาปฏิบัติ  จากน้ันประสานมือไวท่ีดานหลังของศีรษะ แลวเอนตัว 
   ไปดานหลังจนรูสึกตึงที่อกและทอง คางไว 15-20 
   วินาที ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

18



ทาเร่ิมตน  น่ังบนพ้ืน เทาท้ังสองขางอยูบนพ้ืน เทาขางหน่ึงเหยียด 
   เทาอีกขางหนึ่งงออยูระดับเหนือเขา หลังตรง
ทาปฏิบัติ  หลังจากน้ันโนมตัวลงใหหนาอกชิดเขา เอามือสองขาง
   จับปลายเทาจนเริ่มมีแรงตึงที่หลัง และกลามเนื้อเทา  
   คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำ
   อีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทา
   ชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นใหประสานมือทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ
   เหยียดตรง แลวเอนลำตัวไปดานขวาจนรูสึกวา
   ลำตัวดานซายตึงคางไว 15-20 วินาที สลับขาง 
   หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณ
   ชวงไหล ปลายเทาช้ีไปทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นกมลงเอามือแตะปลายเทา
   ทั้งสองขาง ขาตรง คางไว 15-20 
   วินาที ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง 

กลามเนื้อขาดานหลัง
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ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง มือแนบลำตัว เทาหางกันประมาณชวงไหล 
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นกาวเทาขวาไปดานหนา ยอเขาลง โดยขาซาย
   เหยียดและหลังเทาสัมผัสพื้น คางไว 15-20 วินาที 
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกคร้ังหน่ึง 

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เอามือวางที่กำแพงหรือฝาผนัง 
   สูงประมาณหัวไหล กวางเทากับหัวไหล ปลายเทาช้ีไป
              ทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั ้นกาวเทาขวาไปดานหนายอเขาลง ขาซาย
              เหยียดโดยฝาเทาท้ังสองขาง คางไว 15-20 วินาที 
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

กลามเนื้อลำตัว
ทาเร่ิมตน  นอนหงาย เขาทั้งสองขางงอ 90 องศา เทาวาง
              ราบกับพ้ืน หางกันประมาณชวงไหล และใหช้ีตรง
              ไปขางหนาขนานกับแนวลำตัว แขนทั้งสองขาง
              วางไวบริเวณใตราวนม
ทาปฏิบัต ิ  จากน้ันคอยๆ กดหลังสวนลางแนบกับพ้ืนใหมาก
              ท่ีสุดเทาท่ีทำได (ไมกล้ันหายใจ) คางไว 3-5 วินาที 
   แลวกลับสูทาเริ่มตน

¡ÒÃÊÃŒÒ§¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§ áÅÐ¤ÇÒÁ·¹·Ò¹¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
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กลามเนื้อหลัง

ทาเร่ิมตน  ยืนตรงแลวยื่นมือจับพนักเกาอี้ดานหนา 
ทาปฏิบัต ิ  จากน้ันยกเทาเหยียดไปขางหลัง เขาตรง 
   คอยๆ นำเทาลง ทำสลับขาง ขางละ 
   15-20 ครั้ง ทำ 2-3 เซ็ต

21

ทาเร่ิมตน  นอนคว่ำ เหยียดตัวตรง เกร็งคอ 
   และศีรษะลอยจากพื้น
ทาปฏิบัติ  จากนั้นตั้งศอกทั้งสองขางกับพื้น 
   คอยๆ ยันตัวขึ ้น โดยใหศอก
   ทั ้งสองขาง หางกันประมาณ 
   1 ชวงไหล ยกสะโพกข้ึน เกร็งลำตัว
   และคอใหอยูในระนาบเดียวกัน
   คางไว 30-60 วินาที ทำ 3-4 คร้ัง

ทาเร่ิมตน  นอนคว่ำหนา ขณะท่ีเหยียดแขนท้ังสองขาง
   ไปดานหนา ขาเหยียดตึงไปดานหลัง
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหยกแขน ขา และหนาอก 
   ขึ ้นเหนือพื ้นเล็กนอย คางไว 2 วินาที 
   แลวปลอยตัวลงกลับสูทาเร่ิมตน ทำ 2-3 เซ็ต 
   เซ็ตละ 15-20 ครั้ง           



กลามเนื้อคอ

กลามเนื้อสะบัก

ทาเร่ิมตน  นั่งตัวตรง มือทั้งสองขางวางบริเวณ
   ตนคอดานหลัง
ทาปฏิบัติ  ใหเหยียดศีรษะไปดานหลัง โดยออกแรงตาน
   กับมือที่วางบริเวณตนคอดานหลัง แลวกลับ
   สูทาเร่ิมตน ปฏิบัติตอเน่ือง 12-15 คร้ังตอเซ็ต 
    เซ็ตละ 2-3 รอบ

ทาเร่ิมตน  นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือขางหนึ่งวางที่หนาขา
   สวนมืออีกขางหนึ่งวางบริเวณขมับ 
ทาปฏิบัต ิ  ใหเอียงศีรษะไปดานขาง โดยออกแรงตาน
   กับมือท่ีวางบริเวณขมับ แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
   ปฏิบัติตอเนื่อง 12-15 ครั้งตอเซ็ต 
   เซ็ตละ 2-3 รอบ

ทาเร่ิมตน  นั่งตัวตรง หรือยืน แขนทั้งสองขางเหยียดตรง
ทาปฏิบัต ิ  จากน้ันใหแอนหนาอกไปทางดานหนา พรอมกับ
              เหยียดหัวไหลและสะบักทั้งสองไปทางดานหลัง
   โดยใหสะบักทั้งสองขางเขาใกลกันมากที่สุด
   เทาที่ทำได แลวกลับสูทาเริ่มตน
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กลามเนื้อหัวไหล

ทาเร่ิมตน  นั่งบนเกาอี้ หรือยืน เทาวางพื้นหางกันประมาณ
   ชวงไหล ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนา ขนานลำตัว 
   หลังตรง มือยกน้ำหนักที่เหมาะสม (ดัมเบลล
   หรือขวดใสน้ำ) ตั้งศอกขึ้น หงายมือทั้งสองขาง
ทาปฏิบัต ิ  ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะท้ังสองขางจนแขนตึง คางไว 
   1 วินาที แลวกลับสู ทาเดิม ทำ 15-20 ครั ้ง
   หรือเทาที่ทำได ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเร่ิมตน  วางลูกบอลไวในมือ  
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นใหคอยๆ ออกแรงบีบใหมาก
   เทาที่ทำได แลวคลายออก ทำซ้ำ 
   15-20 คร้ัง สลับขาง ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเร่ิมตน  คว่ำมือลง โดยในมือถือถุงทราย หรือวัตถุท่ีมีน้ำหนัก 
              ประมาณ 0.5 กิโลกรัม
ทาปฏิบัติ  ใหคอยๆ กระดกขอมือขึ้นใหมากที่สุดเทาที่ทำได 
   คางไว 2 วินาที แลวคอยๆ กระดกขอมือลงในทิศทาง
   ตรงกันขาม คางไว 2 วินาที ทำซ้ำ 15-20 ครั้ง 
   สลับขาง ทำ 2-3 เซ็ต

กลามเนื้อแขนสวนลาง
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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

ว่ิงเหยาะๆ

600-750
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