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ชื่อหนังสือ  :   ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ

      สําหรับชาวนา

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

 แตสิ่งที่เกิดขึ้น.........ประชาชนท่ัวโลก 1 ใน 3 ยังมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 

จนเปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 4 เนื่องดวยหลายเหตุผล เชน ไมมีเวลา ไมมีสถานที่ 

ไมมีแรงจูงใจ ไมมีความรูเพียงพอ เปนตน

 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย และคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร รวมกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

รวมกันจัดทําขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับประชาชนไทย ในกลุมวัยและอาชีพ

 กิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพ เป นกิจกรรรมทางกายอย างหนึ่ ง 

ทีม่กีารใชพลงังาน ทาํใหเกดิการเคลือ่นไหวของรางกาย แตมคีวามหนกัเบาขึน้อยูกบัแตละกจิกรรม

ของอาชีพนั้นๆ การประกอบอาชีพในแตละอาชีพน้ันมีความแตกตางของการใชพลังงาน 

และการใชกลามเนือ้ในการทํางาน จึงตองมีการวิเคราะหถึงสภาพดังกลาว เพื่อกําหนดรูปแบบ 

การมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมในแตละอาชีพใหสงผลดีตอสุขภาพ ปองกันการบาดเจ็บ 

ที่เกิดขึ้นจากการทํางาน โดยสอดคลองกบัวถีิชวิีตของผูประกอบอาชีพ

 สาํหรับเลมนีจ้ะมเีนือ้หาเฉพาะสาํหรบักลุมอาชพีชาวนา ซึง่เปนอาชีพหลักของคนไทย

มายาวนาน มปีระชาชนทาํอาชีพนีเ้ปนจาํนวนมาก รปูแบบการมกีจิกรรมทางกายจงึตองสอดคลอง

กบัวถิชีวีติการทาํนา โดยคูมอืฉบบันีจ้ะนาํเสนอเฉพาะกจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสม และเกีย่วของ

กบัสขุภาพโดยตรงของชาวนา ผลทีไ่ดรบัจากการทาํนา และการปองกนัการบาดเจบ็จากการทาํนา

 สุดทายน้ีท่ีอยากเนนคือ กิจกรรมทางกาย สามารถทําไดทุกที่ ทุกเวลา โดยหวังวา 

ชาวนาจะมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นและเหมาะสมจากขอแนะนําฉบับนี้

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

พฤศจิกายน 2560
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กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)
หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายใดๆ ที่มีการ

1.1 กิจกรรมทางกายระดับเบา 
(Light Intensity)

การเคลื่อนไหวที่นอยในการออกแรง เนนกิจกรรม
ที่ทำใหรูสึกเหนื่อยนอยเปนการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจำวัน เชน การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ 
เปนตน

ใชกลามเนื้อแบงไดเปน 3 ระดับตามการเคลื่อนไหว 
ไดแก ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก

กิจกรรมเนือยนิ่ง/พฤติกรรม
เนือยนิ่ง (Sedentary Behavior)

1.2 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
(Moderate Intensity)

1.3 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 
(Vigorous Intensity)

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

การเคล่ือนไหวรางกายท่ีทำใหรูสึกเหน่ือยมาก ทำกิจกรรม
ซ้ำอยางตอเนื ่องดวยการใชกลามเนื้อมัดใหญ เชน 
การว่ิง การเดินข้ึนบันได การออกกำลังกาย การเลนกีฬา
โดยท่ีระหวางทำกิจกรรมไมสามารถพูดเปนประโยคได 
รูสึกหอบเหนื่อย หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมี
ระดับชีพจร 150 ครั้งตอนาทีขึ้นไป

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

ประเภทกิจกรรมทางกาย
(Type of Physical Activity)

ความหนักเบา
(Intensity)

ระยะเวลาในการทำกิจกรรม
นั้นๆ ใชหนวยเปนนาที

จำนวนคร้ังท่ีมีการทำกิจกรรม
ทางกาย ใชหนวยเปนครั ้ง
ที ่ปฏิบัติตอสัปดาห

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 ครั ้งตอเซ็ต โดยการปรับตัวของกลามเนื ้อจากการฝกความ 
แข็งแรงเปนประจำนั้น จะมีผลทำใหกลามเนื้อและรางกายมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง 
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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 อาชีพทำนา เปนอาชีพหลักของประชาชนไทย โดยประชากรประมาณรอยละ 42.54 
ของประเทศเปนชาวนา ซึ่งผลผลิตจากการทำนาสรางรายไดใหประเทศเปนจำนวนมาก 
การสงออกขาวในป พ.ศ. 2559 มีปริมาณรวม 9,883 ลานกิโลกรัม มูลคา 154,433 ลานบาท 
การทำนาเปนกิจกรรมทางกายหนึ่ง ที ่มีการใชพลังงานและแรงจากกลามเนื้อหลายสวน
ในการทำกิจกรรม โดยมีกิจกรรมที่แตกตางกันในแตละชวงของฤดูการทำนา เอกสารฉบับนี้ 
จะแนะนำร ูปแบบการมีก ิจกรรมทางกายที ่ เหมาะสมกับสภาพของการใช พล ังงาน 
และการใชกลามเนื้อในการทำ
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 การทำนา มีขั้นตอนในการทำนา 4 ชวง ประกอบดวย การเตรียมดิน การปลูกขาว 
การบำรุงขาว และการเกี่ยวขาว โดยแตละชวงการทำนา จะมีกิจกรรมที่สัมพันธกับกลามเนื้อ
ดังนี้ 

 ชวงเตรียมดิน ประกอบดวยกิจกรรม ไถนา เตรียมดิน 
ทำมุมนา ถากหญา ตรวจสภาพรถ

 การไถนา เปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง ซึ่งใชเวลา
ในการไถนาอยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีตอวัน จึงสงผลทำใหระบบเลือด 
หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงข้ึน และยังสงผลใหกลามเน้ือขามีความทนทาน
ในกรณีที่ตองเดินไถนาในดินโคลนเปนระยะเวลานาน

 1.1 การไถนา เตรียมดิน มีทาทางในการทำงานอยู 3 ลักษณะ 
คือ การน่ังขับรถไถนา การยืนไถนา และการเดินไถนา มีการใชกลามเน้ือ ดังน้ี
 - กลามเน้ือ ไหล แขน ใชแรงในการบังคับทิศทางการไถนา ท้ังการน่ัง 
การยืน และการเดิน
 - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการไถนา ท้ังการน่ัง 
การยืน และการเดิน
 - กลามเนื้อขา ใชแรงจากกลามเนื้อขาทรงตัวในการยืนไถนา
และมีการออกแรงกลามเน้ือขาคอนขางหนักในการเดินไถนา เพ่ือออกแรงตาน
จากดินโคลน
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 2.1 การดำนา เปนการทำงานในทายืน และกม มีการใชกลามเน้ือ
ในการดำนา ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการปกกลาขาวลงดิน
 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการดำนา
 - กลามเนื้อหลัง จะถูกยืด และกลามเนื้อหนาทองจะหดเกร็ง 
เปนระยะเวลานาน อาจทำใหกลามเนื้อหลังไดรับบาดเจ็บ และโคงงอได

 ชวงการปลูกขาว ประกอบดวยกิจกรรม ดำนา ตีดินกลบ ขับรถ 
หวานขาว ยกกระสอบ เดิน

 1.2 การขุดดินทำมุมนา และการถากหญา เปนการทำงานในทายืน
ใชจอบเปนอุปกรณในการขุดดิน และถากหญา มีการใชกลามเนื้อ ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล สะบัก แขน ใชแรงในการยกจอบขึ้น แลวขุดดิน
และถากหญา ทำใหกลามเนื้อไหล สะบัก แขน มีความแข็งแรงทนทาน
เพิ่มขึ้น
 - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการขุดดิน และถากหญา
 - กลามเนื ้อขา ใชแรงจากกลามเนื ้อขา ทรงตัวในการขุดดิน 
และถากหญา
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 2.2 การตีดินกลบ การขับรถ มีทาในการทำงานเปนทานั่งขับรถ 
มีการใชกลามเนื้อในการขับรถ ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการบังคับทิศทางการขับรถ
 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการขับรถ
 - กลามเนื้อขา ใชแรงในการเหยียบเบรค และทรงตัวขณะขับรถ

 2.3 การหวานขาว มีลักษณะการทำงานอยู  2 ลักษณะ คือ 
ใชเคร่ืองพน ซ่ึงตองแบกถังหนักประมาณ 20 กิโลกรัม และการหวานโดยใชมือ 
ซึ่งการหวานขาวเปนกิจกรรมทางกายในรูปแบบการเดิน มีการใชกลามเนื้อ 
ในการหวานขาว ดังนี้ 

 - กลามเนื้อขา ใชแรงจากกลามเนื้อขาทรงตัวในการดำนา 
 การดำนาเปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง ซ่ึงใชเวลาในการ
ดำนาอยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีตอวัน จึงสงผลทำใหระบบเลือด หัวใจ 
และปอด มีความแข็งแรงขึ้น
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 - กลามเน้ือไหล แขน ใชแรงในการเหว่ียงขาว ในกรณีหวานดวยมือ
แตสำหรับการใชเครื่องพนจะใชแรงนอยมาก
 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการเดินหวานขาว
 - กลามเนื้อหนาทอง มีการเกร็งตัว กลามเนื้อหลังยืด สงผลให
กลามเนื้อหนาทองแข็งแรง แตอาจทำใหกลามเนื้อทั้งสองเกิดอาการลา
และบาดเจ็บไดในกรณีใชเครื่องพนหวานขาว
 - กลามเนื ้อขา ใชแรงในการเดินในนาที่เปนดินโคลนและน้ำ 
สงผลใหเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได
            การหวานขาวเปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง ซึ่งใชเวลา
ในการทำอยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีตอวัน จึงสงผลทำใหระบบเลือด 
หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

 2.4 การยกกระสอบ การยกกระสอบเมล็ดขาวแลวเดินไปวางตาม
จุดตางๆ ในที่นา โดยสวนใหญกระสอบขาวมีน้ำหนักประมาณ 30 กิโลกรัม
มีการใชกลามเนื้อในการทำงาน ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการยกกระสอบขึ้นบา
และยึดกระสอบไวในขณะเดิน
 - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัว และรับน้ำหนักระหวางการเดิน
 - กลามเนื้อขา ใชแรงในการเดิน และรับน้ำหนัก สงผลใหเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได
 การยกกระสอบขาวเปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง
จนถึงระดับหนัก ข้ึนอยูกับน้ำหนักของกระสอบขาว ซ่ึงใชเวลาในการทำมากกวา 
30 นาทีตอวัน สงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น
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 2.5 การเดินในทุ งนา เปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
ซึ่งใชเวลาในการทำมากกวา 30 นาทีตอวัน สงผลใหระบบเลือด หัวใจ 
และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

 3.1 การหวานปุย ฉีดยา มีการใชเครื่องพน ซึ่งตองแบกถังหนัก
ประมาณ 20 กิโลกรัม และใชการเดินในการทำงาน ใชกลามเน้ือในการทำงาน 
ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงจับปลายทอที่พนยาหรือปุย 
ใชแรงนอยมาก
 - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางเดินพนยา และหวานปุย
 - กลามเนื้อหนาทอง มีการเกร็งตัว กลามเนื้อหลังยืด สงผลให
กลามเนื้อหนาทองแข็งแรง แตอาจทำใหกลามเนื้อทั้งสองเกิดอาการลา
และบาดเจ็บได 
 - กลามเนื ้อขา ใชแรงในการเดินในนาที่เปนดินโคลนและน้ำ
สงผลใหเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได

 ชวงบำรุงขาว ประกอบดวยกิจกรรม หวานปุย ฉีดยา ยกถุงปุย 
ถากหญา แหวกน้ำ ขับรถ เดิน ในแตละกิจกรรมมการใชกลามเน้ือในการทำงาน 
ดังน้ี
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 การพนยา และหวานปุย เปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง 
ซ่ึงใชเวลาในการทำอยางตอเน่ืองมากกวา 30 นาทีตอวัน สงผลใหระบบเลือด 
หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

        3.3 การขุดดินแหวกน้ำ และการถากหญา เปนการทำงานในทายืน
ใชจอบเปนอุปกรณในการขุดดิน หรือถากหญา มีการใชกลามเนื้อ ดังนี้

 3.2 การยกถุงปุยแลวเดินไปวางตามจุดตางๆ ในท่ีนา โดยสวนใหญ
ถุงปุยมีน้ำหนักประมาณ 30 กิโลกรัม ใชกลามเนื้อในการทำงาน ดังนี้
 - กลามเน้ือ ไหล แขน ใชแรงในการยกถุงปุยข้ึนบา และยึดถุงปุยไว
ในขณะเดิน
 - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัว และรับน้ำหนักระหวางเดิน
 - กลามเนื้อขา ใชแรงในการเดิน และรับน้ำหนัก สงผลใหเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได
 การยกถุงปุยเปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงระดับหนัก
ข้ึนอยูกับน้ำหนักถุงปุย ซ่ึงใชเวลาในการทำอยางตอเน่ืองมากกวา 30 นาทีตอวัน 
สงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงข้ึน
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        - กลามเนื้อ ไหล สะบัก แขน ใชแรงในการยกจอบขึ้นแลวขุดดิน
หรือถากหญา ทำใหกลามเนื้อไหล สะบัก แขน มีความแข็งแรงทนทานขึ้น
        - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการขุดดิน และถากหญา
        - กลามเน้ือขา ใชแรงจากกลามเน้ือขาทรงตัวในการขุดดิน และถากหญา

 3.4 การขับรถ เปนการขับรถบรรทุกปุยไปที่นา ซึ่งใชเวลาขับรถ
ไมนานมาก มีทาทางในการทำงานเปนทานั่งขับรถ มีการใชกลามเนื้อ
ในการขับรถ ดังนี้
        - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการบังคับทิศทางการขับรถ
        - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการขับรถ
        - กลามเนื้อขา ใชแรงในการเหยียบเบรค และทรงตัวขณะขับรถ

 3.5 การเดินในทุงนา เปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง ซ่ึงใชเวลา
ในการทำมากกวา 30 นาทีตอวัน สงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด 
มีความแข็งแรงขึ้น
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 ชวงเก่ียวขาว ประกอบดวยกิจกรรม เก่ียวขาว ยกกระสอบขาว ไถ 
คราด ตากขาว เดิน โดยในแตละกิจกรรมมีการใชกลามเนื้อในการทำงาน 
ดังนี้

 4.1 การเกี่ยวขาว ในปจจุบันม ี 2 วิธ ี คือ การเกี่ยวขาวดวยมือ 
และการใชรถเกี่ยวขาว ซึ่งการเกี่ยวขาวดวยมือเปนการทำงานในทายืน 
ส วนการเก ี ่ยวข าวโดยใช รถเป นการทำงานเหม ือนก ับการข ับรถ 
ดังที ่ไดกลาวมาแลว สำหรับการเกี ่ยวขาวดวยมือมีการใชกลามเนื ้อ
ในการทำงาน ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการเกี่ยวขาวโดยเคียว
 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการเกี่ยวขาว
 - กลามเนื้อหลังจะถูกยืด และกลามเนื้อหนาทองจะหดเกร็ง 
เปนระยะเวลานาน อาจทำใหกลามเนื้อหลังบาดเจ็บได
 - กลามเนื้อขา ใชแรงจากกลามเนื้อขาทรงตัวในการเกี่ยวขาว
 การเกี่ยวขาวเปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง ซึ่งใชเวลา
ในการทำงานอยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีตอวัน จึงสงผลใหระบบเลือด 
หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ ้น สวนการขับรถเกี ่ยวขาว ตองเพิ ่ม
การออกกำลังกาย ท่ีสงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงข้ึน
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 4.2 การยกกระสอบขาวข้ึนรถ โดยสวนใหญกระสอบขาวมีน้ำหนัก
ประมาณ 30 กิโลกรัม มีการใชกลามเนื้อในการทำงาน ดังนี้
 - กลามเน้ือ ไหล แขน ใชแรงในการยกถุงปุยข้ึน และเหว่ียงข้ึนรถ 
ทำใหเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อที่แขนได
 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัว และเอี้ยวลำตัวในการยก
ขึ้นรถ อาจทำใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย
 - กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อหนาทอง ใชแรงในการกมยกถุง
จากพื้นขึ้นมากอนจะเหวี่ยงกระสอบขาวขึ้นรถ
 - กลามเนื้อขา ใชแรงในการเดิน และรับน้ำหนัก สงผลใหเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได
 การยกกระสอบขาวเปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางจนถึง
ระดับหนัก ขึ้นอยูกับน้ำหนักของกระสอบขาว สงผลใหระบบกลามเนื้อ 
หลอดเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

 4.3 การไถคราด ตากขาว เพ่ือกลับขาวท่ีตาก ใหขาวไมมีความช้ืน
มีการใชกลามเนื้อในการทำงาน ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการบังคับทิศทางการไถคราด
ในระหวางเดิน
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 4.4 การเดินในทุงนา เปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง ซ่ึงใชเวลา
มากกวา 30 นาทีตอวัน สงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงข้ึน

 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการไถคราด
 - กลามเนื้อขา ใชแรงจากกลามเนื้อขาในการเดินไถคราด
 การไถคราดเพื่อตากขาวใหแหง เปนกิจกรรมทางกายในระดับ
ปานกลาง ซึ่งใชเวลาในการไถคราดอยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีตอวัน 
จึงสงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

 กิจกรรมหลักของชาวนาในฤดูกาลทำนา จะมีลักษณะงานในแตละชวงการทำงาน
แตกตางกัน ทุกกิจกรรมมีการเคลื่อนไหวสัมพันธกับกลามเนื้ออยางหนัก โดยกลามเนื้อหลัก
ที่ไดรับผลกระทบจากการทำนา ดังรูปภาพตอไปนี้

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน-บังคับทิศทางระหวางไถนา

ยกจอบขุดดิน คราด ถางหญา ดำนา หวานขาว ยกกระสอบ

เกี่ยวขาวดวยเคียว

หลัง-มีการยืดเปนเวลานาน

จากการดำนา

และยกกระสอบจากพื้น

กลามเนื้อลำตัว-ทรงตัว

ระหวางไถนา คราด 

ขุดดิน ถางหญา ดำนา 

หวานขาว ยกกระสอบ 

เกี่ยวขาว กลามเนื้อขา-ทรงตัวยืน

เปนเวลานาน เดินไถนา 

คราด ขุดดิน ถางหญา

หวานขาว เกี่ยวขาว 

รับน้ำหนักกระสอบ

หนาทอง-เกร็งตัวจาก

การหวานปุย
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 ในการทำนาแตละชวง ประกอบดวย การเตรียมดิน การปลูกขาว การบำรุงขาว 
และการเกี่ยวขาว จะมีการใชพลังงานตอวันจากการทำงาน 1,579 1,413 1,409 1,507 
ก ิโลแคลอร ี ่ ตามลำด ับ (หากรวมพลังงานยามว าง ภารก ิจส วนต ัว และนอนหลับ 
หรือพลังงานทั ้งว ัน จะอยู ที ่ 3,168, 3,015, 3,082, 3,168 กิโลแคลอรี ่ ตามลำดับ) 
หรือหากคิดเปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก ประมาณ 6 ช่ัวโมงตอวัน (360 นาทีตอวัน
หรือ 2,520 นาทีต อสัปดาห) ซ ึ ่งมากกวาข อแนะนำการมีก ิจกรรมทางกายสำหรับ
ผูใหญ ที่ใหมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรือกิจกรรม
ทางกายระดับหนัก อยางนอย 75 นาทีตอสัปดาห
 ดังน้ัน หากชาวนาตองการมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมเติมหลังจากทำงาน ก็สามารถทำได 
ดวยการออกกำลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อความสนุกสนาน คลายเครียด ก็สามารถเลนได
ตามความชอบ เชน เปตอง ฟุตบอล ตะกรอ แอโรบิค เปนตน

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊÓËÃÑºªÒÇ¹Ò
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 นอกจากนี้ กิจกรรมทางกายที่ชาวนาควรทำเพิ่มเติมในทุกชวงของการทำนา คือ 
การเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ สรางความแข็งแรงและความทนทาน 
ของกลามเนื้อ ซึ่งจะทำใหกลามเนื้อไดรับการปองกัน หรือฟนฟูใหสามารถทำงานไดเปนปกติ 
หรือดียิ่งขึ้น โดยสามารถทำไดทั้งที่บาน หรือสถานที่อื่นๆ ตามความเหมาะสม 
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¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº

- 13 -

กำหนดเวลาเขานอน
และเวลาตื่นใหเปน
เวลาที่สม่ำเสมอ

จัดหองนอนใหดูผอนคลายและสงบ ไมมีโทรทัศน 
คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ หรือแสงไฟจากการ
ชารตแบตเตอรี่ใดๆ ในหองนอน อันจะสงแสง
รบกวนการนอนหลับ

ชาวนาควรนอนประมาณ 7-9 ช่ัวโมง และควรนอนกอน 22 นาิกา เพ่ือใหฮอรโมนการเจริญเติบโต
(Growth Hormone) หลั่งออกมาเพื่อซอมแซมกลามเนื้อและรางกายที่สึกหรอจากการใชงาน
ระหวางวัน

ÇÔ¸ÕÊÃŒÒ§ÊØ¢¹ÔÊÑÂã¹¡ÒÃ¹Í¹·Õè´Õ
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¡ÒÃÂ¡¢Í§¤¹à´ÕÂÇÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ¸Õ

1. ประเมินน้ำหนัก 2. ยืนชิด ยอเขา เก็บคาง

¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§áÅÐ

¤Óá¹Ð¹Ó

 การทำงานเปนระยะเวลานานๆ จะทำใหกลามเน้ือมีความออนลา 
จึงควรยืดเหยียดรางกายทุก 2 ชั่วโมง

 ในการยกของที ่ม ีน้ำหนักมาก ควรยืนยกของใหถูกทาทาง 
และน้ำหนักไมควรหนักเกิน 25 กิโลกรัม
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3. จับสิ่งของใหมั่นคง

4. แขนแนบชิดลำตัว 5. ยกขึ้นโดยใชกลามเนื้อขา

7. คอยๆ ยอเขาวางวัสดุสิ่งของ6. เคลื่อนยายวัสดุสิ่งของ
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¡ÒÃÂ¡¢Í§´ŒÇÂ¤¹ 2¤¹ ÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ¸Õ

1. วางแผนการยก
- ประเมินน้ำหนัก, เสนทาง
- ใสอุปกรณปองกัน

2. ยืนชิดวัสดุสิ่งของ

3. ยอเขา เก็บคาง แขนชิดลำตัว
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 ควรบริหารกายเพื่อใหเกิดความแข็งแรงหรือความทนทาน
ในกลามเน้ือทุกๆ สวน เพ่ือประโยชนทางสุขภาพเพ่ิมเติม สามารถทำได
มากกวา 2-3 วันตอสัปดาห

 ควรทำการยืดเหยียดหลังจากทำกิจกรรมทันที เพ่ือใหกลามเน้ือ
ได คลายตัวได ง าย ลดปญหาการบาดเจ ็บกลามเนื ้อในอนาคต
และควรมีการยืดเหยียดกลามเนื ้อใหครบทุกสวนของรางกาย 
เมื่อมีเวลาควรยืดกลามเนื้อ 5-7 ครั้งตอสัปดาห

4. คอยๆยกขึ้นพรอมกันชาๆ โดยใชกำลัง

    กลามเนื้อขาทั้งสองขาง

5. เคลื่อนยายวัสดุสิ่งของ

เดินตรงไมเรงรีบ เวลาเลี้ยวใหหมุนทั้งลำตัว

หามบิดหรือเอี้ยวตัว
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15.00-18.00 น. ทํางานนาน 2 ช.ม.พักยืดเหยียด

กลามเนื้อประมาณ 5 นาที ทํางานตอ

18.00-19.00 น. เดินทางกลับ

สรางความแข็งแรงกลามเนื้อ

19.00-20.00 น. ทานอาหาร

ทํางานบาน อาบนํ้า 

14.00-15.00 น. ทํางานบาน

21.00-05.00 น. นอนหลับ

18.00-20.00 น. เดินทางกลับบาน

ทํางานบาน รับประทานอาหาร

ทํากิจกรรมทางกายที่ชวยสราง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

20.00-21.30 น. ทําภารกิจสวนตัว

พักผอน หรืออาจทํากิจกรรมเบาๆ

เชน ฟงเพลง สวดมนต

14.00-18.00 น.

ทํางาน โดยระหวางทํา

ควรเปลี่ยนอิริยาบถ 

และยืดเหยียดกลามเนื้อ

ทุกๆ 2 ชั่วโมง

21.30 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. รับประทานอาหาร พักผอน

05.00-06.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว

06.00-09.00 น. ทํางาน 

และพักรับประทานอาหาร

โดยระหวางพักใหยืดเหยียดกลามเนื้อ

09.00-12.00 น. ทํางาน

เปลี่ยนอิริยาบถ และยืดเหยียด

กลามเนื้อ

12.00-13.00 น. ทานอาหาร พักผอน

05.00-06.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว

06.00-08.00 น. ทํางาน

08.00-09.00 น. ยืดเหยียดกลามเนื้อ พักทานอาหาร

11.00-12.00 น. ยืดเหยียดกลามเนื้อ พักผอน

09.00-11.00 น. ทํางาน
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ทาเริ่มตน  สามารถปฏิบัติในทายืนหรือนั่ง ศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  ย่ืนคางใหรูสึกตึงท่ีใตคาง คางไว 15-20 วินาที 
   ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

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

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

สรางความความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ
มีทาในการยืดเหยียดกลามเนื้อ ดังนี้

กลามเนื้อคอ 

กลามเนื้อไหล 

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

24

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



ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล  
ทาปฏิบัติ  ใหยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล แลวงอศอกลงดานหลัง 
              จับผาในทาคว่ำมือ จากนั้นใหยกแขนซายไปดานหลัง
   ในทาบิดแขนเขาดานใน จับผาพรอมงอขอศอกพับขึ้น
   ใหหลังมือวางแนบกับลำตัวดานหลัง มือขวาออกแรง
   ดึงผาในทิศทางขึ้นดานบนชาๆ 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

กลามเนื้อแขน

25



ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหเหยียดมือทั้งสองขางไปทางดานหนา
   เฉียงลง โดยตะแคงมือออกดานขางใหขอมือดานหลัง
   ชนกัน แลวเหยียดแขนตรง คางไว 15-20 วินาที
   ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  น่ังลำตัวตรง ศีรษะต้ังตรง ปลายเทาช้ีไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากน้ันประสานมือไวท่ีดานหลังของศีรษะ
   แลวเอนตัวไปดานหลังจนรูสึกตึงที่อกและทอง
   คางไว 15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

กลามเนื้อลำตัว

ทาเริ่มตน  สามารถปฏิบัติท้ังในทายืนและทาน่ัง ศีรษะต้ังตรง
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหบิดตัวไปขางขวา สวนลางตั้งแตสะโพก
   ลงมาอยูในทาเดิม คางไว 15-20 วินาที สลับขาง 
   หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง
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ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหประสานมือทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ
              เหยียดตรง แลวเอนลำตัวไปดานขวาจนรูสึกวาลำตัว
              ดานซายตึง คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือ
              ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  นั่งบนพื้น เทาทั้งสองขางอยูบนพื้น เทาขางหนึ่ง
              เหยียด เทาอีกขางหนึ่งงออยูระดับเหนือเขา หลังตรง
ทาปฏิบัติ  หลังจากนั้นโนมตัวลงใหหนาอกชิดเขา เอามือสองขาง
              จับปลายเทาจนเริ่มมีแรงตึงที่หลัง และกลามเนื้อเทา  
              คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำ
   อีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นกาวเทาขวาไปดานหนา ยอเขาลง โดยขาซาย
              เหยียด และหลังเทาสัมผัสพื้น คางไว 15-20 วินาที
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง 

กลามเนื้อขาดานหลัง
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ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เอามือวางที่กำแพงหรือฝาผนัง
   สูงประมาณหัวไหล กวางเทากับหัวไหล ปลายเทาชี้ไป
              ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากน้ันกาวเทาขวาไปดานหนา ยอเขาลง ขาซายเหยียด
   โดยฝาเทาทั้งสองขาง คางไว 15-20 วินาที
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง มือขางซายแนบลำตัว หรือจับที่พนักเกาอี้ 
   (กรณีทรงตัวไมดี) เทาหางกันประมาณชวงไหล 
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นงอเขาขวา ปลายเทาไปดานหลัง มือขวาจับ
   ฝาเทาขวาดึงเทาขวาใหชิดกน คางไว 15-20 วินาที
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง  

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง มือแนบลำตัว เทาหางกัน
   ประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นกมลงเอามือแตะปลายเทา
   ทั้งสองขาง ขาตรง คางไว 15-20 
   วินาที หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง 
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ทาเริ่มตน  นั่งลำตัวและศีรษะตั้งตรง ปลายเทาชี้ไป
   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    นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือขางหนึ่งวางที่หนาขา
     ในทาผอนคลาย สวนมืออีกขางหนึ่งวางบริเวณ
     ขมับ 
ทาปฏิบัติ    ใหเอียงศีรษะไปดานขาง โดยออกแรงตานกับมือ
     ท่ีวางบริเวณขมับ แลวกลับสูทาเร่ิมตน
                ปฏิบัติตอเนื่องกัน 12-15 ครั้ง (2-3 เซ็ต) 
                พักระหวางเซ็ต 2-3 นาที สลับขาง 2-3 คร้ังตอ
                สัปดาห          
ขอควรระวัง ผูมีอาการปวดคอ กระดูกคอเสื่อม หมอนรอง
                กระดูกสันหลัง (คอ) ปลิ้นทับรากประสาท 
     ไมควรบริหารทานี้
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กลามเนื้อสะบัก

กลามเนื้อหัวไหล

กลามเนื้อแขนสวนลาง

ทาเริ่มตน  นั่งขัดสมาธิตัวตรง หรือยืน แขนทั้งสองขาง
   เหยียดตรงในทาผอนคลาย
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหแอนหนาอกไปทางดานหนา พรอมกับ
              เหยียดหัวไหล และสะบักทั้งสองไปทางดานหลัง
   โดยพยายามใหสะบักทั้งสองขางเขาใกลกันมาก
   ที่สุดเทาที่ทำได แลวกลับสูทาเริ่มตน 

ทาเริ่มตน  นั่งบนเกาอี้ หรือยืน เทาวางพื้นหางกันประมาณ
   ชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา ขนานกับแนวลำตัว
   หลังตรง มือยกน้ำหนักที่เหมาะสม (ดัมเบลลหรือ
   ขวดใสน้ำ) ตั้งศอกขึ้น หงายมือทั้งสองขาง
ทาปฏิบัติ  ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะทั้งสองขางจนแขนตึง
   คางไว 1 วินาที แลวกลับสูทาเริ่มตน
   ปฏิบัติตอเน่ือง 12-15 คร้ัง หรือเทาท่ีทำได ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเริ่มตน  วางลูกบอลขนาดเทาลูกเทนนิส
   ไวในอุงมือ  
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหคอยๆ ออกแรงบีบ
   ใหมากเทาที่ทำได แลวคลายออก
   ทำซ้ำ 15 ครั้ง สลับขาง
   ทำ 2-3 เซ็ต
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กลามเนื้อลำตัว

ทาเริ่มตน  คว่ำมือลง โดยในมือถือถุงทรายหรือวัตถุท่ีมีน้ำหนัก 
              ประมาณ 0.5 กิโลกรัม
ทาปฏิบัติ   ใหคอยๆ กระดกขอมือขึ้นใหมากที่สุดเทาที่ทำได 
              คางไว 2 วินาที แลวคอยๆ กระดกขอมือลงในทิศทาง
   ตรงกันขาม คางไว 2 วินาที ทำซ้ำ 12-15 ครั้ง 
              สลับขาง ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเริ่มตน  นอนหงาย เขาทั้งสองขางงอ 90 องศา เทาวาง
              ราบกับพ้ืนหางกันประมาณชวงไหล และใหช้ีตรงไป
   ขางหนาขนานกับแนวลำตัว แขนทั้งสองขาง
              วางไวบริเวณใตราวนม
ทาปฏิบัติ  จากนั้นคอยๆ กดหลังสวนลางแนบกับพื้นใหมาก
              ท่ีสุดเทาท่ีทำได (ไมกล้ันหายใจ) คางไว 3-5 วินาที 
   แลวกลับลงนั่งในทาเริ่มตน

ทาเริ่มตน  นอนคว่ำ เหยียดตัวตรง เกร็งคอ และศีรษะ
   ลอยจากพื้น
ทาปฏิบัติ  จากนั้นตั้งศอกทั้งสองขางกับพื้น คอยๆ 
   ยันตัวขึ้น โดยใหศอกทั้งสองขางหางกัน
   ประมาณ 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 
   12-15 ครั้ง ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเริ่มตน  นอนคว่ำหนา ขณะที่เหยียดแขนทั้งสองขาง
   ไปดานหนา ขาเหยียดตึงไปดานหลัง
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหยกแขน ขา และหนาอกขึ้นเหนือ
   พื้นเล็กนอย คางไว 2 วินาที แลวปลอย
   ตัวลง กลับสูทาเริ่มตน ทำ 2-3 เซ็ต
   เซ็ตละ 12-15 ครั้ง           

ทาเริ่มตน  ยืนตรง กางขาความกวางเทาชวงไหล 
   ยื่นแขนทั้งสองขางไปดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นยอตัวลง หลังตรง ลักษณะเดียวกับ
   หลักการนั่งเกาอี้อากาศ คางไว 2 วินาที
   แลวกลับสูทาเริ่มตน ทำ 2-3 เซ็ต 
   เซ็ตละ 12-15 ครั้ง 
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นอนหลับ ลงนอน (ไมหลับ) นั่งดูโทรทัศน นั่งทำงานใชสมอง

เย็บผา ลางจาน ยืน รีดผา

เดินชา ทำความสะอาดบาน ทำกับขาว ปดฝุน

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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กิจกรรม : พลังงานที่ใช (กิโลแคลอรี่) ตอ 1 ชั่วโมง

 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



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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