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



 สิ่งที่ (ใครๆ ก็) รู........กิจกรรมทางกายมีประโยชนตอรางกายและจิตใจ ทําใหรางกาย
แข็งแรง กระฉับกระเฉง ชวยควบคุมนํ้าหนัก สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดี จิตใจแจมใส และอื่นๆ 
อีกมากมาย
 แตส่ิงท่ีเกิดขึ้น.........ประชาชนท่ัวโลก 1 ใน 3 ยังมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 
จนเปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 4 เนื่องดวยหลายเหตุผล เชน ไมมีเวลา ไมมีสถานท่ี 
ไมมีแรงจูงใจ ไมมีความรูเพียงพอ เปนตน
 กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย และคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร รวมกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 
รวมกันจัดทําขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับประชาชนไทย ในกลุมวัยและอาชีพ
 กิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพ เป นกิจกรรรมทางกายอย างหนึ่ ง 
ท่ีมีการใชพลังงาน ทําใหเกดิการเคลือ่นไหวของรางกาย แตมีความหนกัเบาขึน้อยูแตละกจิกรรม 
ของอาชีพนั้นๆ การประกอบอาชีพในแตละอาชีพนั้นมีความแตกตางของการใชพลังงาน 
และการใชกลามเนื้อในการทํางาน จึงตองมีการวิเคราะหถึงสภาพดังกลาว เพื่อกําหนดรูปแบบ 
การมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมในแตละอาชีพใหสงผลดีตอสุขภาพ ปองกันการบาดเจ็บ 
ที่เกิดขึ้นจากการทํางาน โดยสอดคลองกับวิถีชีวิตของผูประกอบอาชีพ
 สําหรับเลมนี้จะมีเนื้อหาเฉพาะกลุมอาชีพทํางานขับรถ ซึ่งมีประชาชนทําอาชีพ 
นี้เปนจํานวนมาก รูปแบบการมีกิจกรรมทางกายจึงตองสอดคลองกับวิถีชีวิตการขับรถ 
โดยคูมือฉบับนี้จะนําเสนอกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม และเกี่ยวของกับสุขภาพโดยตรง
กับผูทํางานขับรถ ผลที่ไดรับจากการขับรถ และการปองกันการบาดเจ็บจากการขับรถ
 สุดทายน้ีท่ีอยากเนนคือ กิจกรรมทางกาย สามารถทําไดทุกท่ี ทุกเวลา โดยหวังวา 
ผูทํางานขับรถจะมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นและเหมาะสมจากขอแนะนําฉบับนี้

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย
พฤศจิกายน 2560
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                  หนา
   • คําศัพทที่ควรรู            1
   • แนวทางการมีกิจกรรมทางกายสําหรับผูทํางานขับรถ
 • บทนํา          4
 • การเคลื่อนไหวในการทํางานที่สัมพันธกับกลามเนื้อ     5 
 • ขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับผูทํางานขับรถ      8
   • ขอแนะนําการนอนหลับ       11
   • ขอควรระวังและคําแนะนํา      12
   • ตัวอยาง นาฬกาชีวิตสงเสริมกิจกรรมทางกาย     14
   • ตัวอยาง ทาทางการบริหารกลามเนื้อ
      • การสรางความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ    16
      • การสรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อ   20
   • ตัวอยาง พลังงานที่ใชในแตละกิจกรรมทางกาย    24
   • เอกสารอางอิง        26
   • รายนามที่ปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานกิจกรรมทางกาย    27
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กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)
หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายใดๆ ที่มีการ

1.1 กิจกรรมทางกายระดับเบา 
(Light Intensity)

การเคลื่อนไหวที่นอยในการออกแรง เนนกิจกรรม
ที่ทำใหรูสึกเหนื่อยนอยเปนการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจำวัน เชน การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ 
เปนตน

ใชกลามเนื้อแบงไดเปน 3 ระดับตามการเคลื่อนไหว 
ไดแก ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก

กิจกรรมเนือยนิ่ง/พฤติกรรม
เนือยนิ่ง (Sedentary Behavior)

1.2 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
(Moderate Intensity)

1.3 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 
(Vigorous Intensity)

กิจกรรมที่ทำใหรูสึกเหนื่อยปานกลาง เชน การเดินเร็ว 
ปนจักรยาน การทำงานบาน เปนตน โดยระหวางที่ 
ทำกิจกรรมยังสามารถพูดเปนประโยคได มีเหงื่อซึมๆ 
หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมีระดับชีพจรอยู
ระหวาง 120-150 ครั้งตอนาที

การเคล่ือนไหวรางกายท่ีทำใหรูสึกเหน่ือยมาก ทำกิจกรรม
ซ้ำอยางตอเนื ่องดวยการใชกลามเนื้อมัดใหญ เชน 
การว่ิง การเดินข้ึนบันได การออกกำลังกาย การเลนกีฬา
โดยท่ีระหวางทำกิจกรรมไมสามารถพูดเปนประโยคได 
รูสึกหอบเหนื่อย หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมี
ระดับชีพจร 150 ครั้งตอนาทีขึ้นไป

กิจกรรมที่แทบไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย ซึ่งหมายรวมถึงการนั่ง และการนอน (ไมนับรวม 
การนอนหลับ) โดยกิจกรรมเนือยนิ่งที่พบเห็นมาก เชน การนั่งดูโทรทัศน การนั่งเลนเกม 
การขับรถ การอานหนังสือ การใชคอมพิวเตอร การใชโทรศัพทมือถือ และการใชแท็บเล็ต 
จนเกิดเปนคำเรียกวา พฤติกรรมติดจอ (Screen time)
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กิจกรรมประเภทแอโรบิค 
(Aerobic Activity) 

ประเภทกิจกรรมทางกาย
(Type of Physical Activity)

ความหนักเบา
(Intensity)

ระยะเวลาในการทำกิจกรรม
นั้นๆ ใชหนวยเปนนาที

จำนวนคร้ังท่ีมีการทำกิจกรรม
ทางกาย ใชหนวยเปนครั ้ง
ที ่ปฏิบัติตอสัปดาห

ระดับความเขมขนหรือความ 
เหนื ่อยจากการทำกิจกรรม
ทางกาย

ความถี่ 
(Frequency)

กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องตั้งแต 10 นาทีขึ้นไป เนนการใชกลามเนื้อ 
มัดใหญในการทำกิจกรรม ซึ่งกิจกรรมประเภทนี้มักเกี ่ยวของกับการเคลื่อนไหวพื้นฐาน
ในชีวิตประจำวัน ไดแก การเดินเร็ว การว่ิง การกระโดด การปนจักรยาน และการวายน้ำ เปนตน

รูปแบบของกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย
โดยแบงตามลักษณะกิจกรรมและประโยชน 
ไดแก แบบแอโรบิค แบบสรางความแข็งแรง 
แบบสรางความออนตัว และแบบสรางความ
สมดุล/การทรงตัว
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กิจกรรมประเภทสรางความแข็งแรงและความทนทาน 
(Muscle Strengthening and Endurance activities)

การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เนนกิจกรรมที่กลามเนื้อตองออกแรงตานทานกับ 
น้ำหนักของรางกาย หรือน้ำหนักอุปกรณท่ีตองมีการปรับน้ำหนักเพ่ิมข้ึนตามลำดับ (Progressive 
Resistance) ทำซ้ำ 12-15 ครั ้งตอเซ็ต โดยการปรับตัวของกลามเนื ้อจากการฝกความ 
แข็งแรงเปนประจำนั้น จะมีผลทำใหกลามเนื้อและรางกายมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง 
ของขนาดและความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อ ปองกันการเสื่อมสภาพและลดลงของมวล 
กลามเนื้อ ชวยสงเสริมรูปรางทรวดทรงใหกระชับไดสัดสวนสวยงาม เพิ่มความแข็งแรงและ 
ความหนาแนนของกระดูก เพิ่มความแข็งแรงของเอ็นยืดขอตอ ปองกันและลดอาการปวดขอ 
หรือขออักเสบ ปองกันและลดอาการปวดหลัง

กิจกรรมประเภทสรางความออนตัวของกลามเนื้อ
การพัฒนาความออนตัวเพ่ือเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวของขอตอ ปองกันปญหา 
ขอตอติดขัด จะสงผลใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และกลามเนื้อที่อยูโดยรอบขอตอ 
สวนนั้นมีความออนตัวเพิ่มขึ้น กระทำโดยการยืดกลามเนื้อรอบขอตอ 
อยางชาๆ และหยุดคางไวเมื่อรูสึกตึงหรือเจ็บจนไมสามารถเคลื่อนไหว 
ตอไปได ทำคางไวประมาณ 15 วินาที และไมกลั้นลมหายใจ โดยตอง 
ระมัดระวัง และคำนึงถึงความปลอดภัยเปนสำคัญ

การทรงตัว/การสรางความสมดุล
การประสานงานระหวางระบบของประสาทกับกลามเนื้อ ที่ทำใหรางกาย
สามารถทรงตัวอยูในตำแหนงตางๆ อยางสมดุล กิจกรรมที่เปนการทรงตัว 
เชน การเดินตามเสนตรงดวยปลายเทา การยืนดวยเทาขางเดียวกางแขน 
การเดินตอเทาบนสะพานไมแผนเดียว เปนตน
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        ในปจจุบัน มีผูทำงานขับรถหลายประเภทดวยกัน เชน ขับรถโดยสารประจำทาง 
ขับรถบรรทุก ขับรถตูประจำทาง ขับรถแท็กซี่ เปนตน เปนจำนวนมาก การประกอบอาชีพ
ขับรถ มีความสำคัญตอระบบเศรษฐกิจ ความเจริญเติบโตของประเทศ เนื่องจากเปนระบบ
ในการขนสงสินคา การทองเท่ียว การขนสงผูโดยสารจากท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึง เปนตน 
 การมีผู ประกอบอาชีพดานการขนสงเปนจำนวนมาก และมีการขับรถนานๆ 
จึงมีผลเสียตอสุขภาพคนขับรถในระยะยาว เชน การปวดตามรางกาย กลามเนื ้อหลัง 
และคออักเสบ หมอนรองกระดูกเสื ่อม ถาไมไดสงเสริมใหมีกิจกรรมทางกายที่ถูกตอง 
จะทำใหเกิดเปนโรคปวดกลามเน้ือและกระดูกเร้ือรังได รวมถึงการอยูในทาน่ังเปนระยะเวลานาน 
ทำใหมีกิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิคนอย จึงเสี่ยงตอการเจ็บปวยดวยโรคไมติดตอเรื้อรัง 
นอกจากนี ้ ไมเพียงแตผู ทำงานขับรถเพียงอยางเดียว ผู ใชรถสวนตัวก็มีโอกาสเสี ่ยง 
ตอการเจ็บปวยได
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        กลามเนื้อคอ
        

     ตองเกร็งคางไวเพื่อใหศีรษะตั้งตรงสำหรับการมองไปขางหนา และ
ดานขางในการมองทาง หรือกระจกดานขาง การขับรถนานๆ อาจทำใหเกิด
อาการปวดเมื่อยหรือลาที่คอได โดยเฉพาะคอดานหลัง

        กลามเนื้อลำตัว

     ทำหนาที่ในการทรงตัวในเวลานั่งขับรถ อีกทั้งโดยสวนใหญผูที่ขับรถ
หลังจะกม และอยูในทานี้เปนระยะเวลานานๆ ทำใหกลามเนื้อหลังถูกยืด
มากขึ้น ถาขับรถเปนระยะเวลานานเกิน 2 ชั ่วโมง อาจเกิดอาการลา
หรือมีอาการบาดเจ็บได
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        กลามเนื้อแขน

        ทำหนาที่ในการจับพวงมาลัย เพื่อบังคับทิศทางของรถรวมกับ
กลามเน้ือหัวไหลเม่ือมีการหมุนพวงมาลัย การใชกลามเน้ือดังกลาวเปนเวลานาน
แมไมไดใชแรงมาก แตตองไดรับการสั่นสะเทือน จึงมีการเกร็งและการยืด
ของกลามเนื ้อในการบังคับรถเปนระยะเวลานาน ทำใหกลามเนื ้อ
ที่เกี่ยวของมีอาการปวดเมื่อยหรือลาจากการทำงานได

        กลามเนื้อขา 

      เกร็งเพิ ่มขึ ้นเมื ่อตองทำหนาที ่ในการเหยียบเบรค และพยุงตัว
เนื่องจากมีการสั่นสะเทือน และแรงเหวี่ยงเปนระยะเวลานาน ทำใหเกิด
การเมื่อยลาหรือบาดเจ็บได
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       การนั่ง

     เปนระยะเวลานานๆ โดยไมขยับรางกายนานเปนชั่วโมง ทำใหระบบ
ไหลเวียนเลือดไมสะดวก ทำใหเกิดอาการชาไดในบริเวณกน ขา ซึ่งเปน
บริเวณที่กดทับกับเกาอี้ และมีผลตอการเกิดโรคระบบไหลเวียนเลือดได

         รูปแบบการเคลื่อนไหวรางกายของผูทำงานขับรถมีทาทางที่ซ้ำๆ และยังอยูในพื้นที่จำกัด 
รวมถึงตองมีการบังคับรถตลอดเวลา ทำใหตองเกร็งกลามเนื้อหลายสวน และมีอาการเมื่อยลา 
โดยกลามเนื้อที่ไดรับผลกระทบจากการทำงาน ดังรูปภาพตอไปนี้

กลามเนื้อลําตัว - 
ใชทรงตัวนั่งขับรถ

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน - ยืดและเกร็ง
จากการจับ/หมุนพวงมาลัยบังคับทิศทางรถ

คอ - เกร็งคาง
เพื่อมองดานหนา/ขาง

กลามเนื้อขา - เมื่อยลา
จาการเหยียบครัช 
เบรค อาจชาบริเวณ

บั้นทาย ขา และบริเวณ
ที่กดทับกับเบาะนั่งได

หลัง - ถูกยืดมากขึ้น
จากการนั่งขับรถ ทําให
ลา หรือมีอาการบาดเจ็บ
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        ผ ู ท ี ่ประกอบอาชีพขับรถ มีการใชพลังงานตอวันจากการทำงาน ประมาณ 
500 กิโลแคลอร่ี (หากรวมพลังงาน ยามวาง ภารกิจสวนตัว และนอนหลับ หรือพลังงานท้ังวัน 
จะอยูท่ีประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี่) โดยแทบไมมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก
ในแตละวันเลย หากไมไดทำกิจกรรมทางกายเพิ่มเติมนอกเวลาทำงาน ถือวาเปนอาชีพ 
ที่มีกิจกรรมทางกายนอยกวาขอแนะนำการมีกิจกรรมทางกายสำหรับผูใหญที่ใหมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรือกิจกรรมทางกายระดับหนัก 
อยางนอย 75 นาทีตอสัปดาห

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
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 โดยกิจกรรมทางกายที่ควรกระทำ สามารถทำไดใน 2 ชวงเวลาของวัน ดังนี้
 1. ในระหวางการทำงาน ผูทำงานขับรถใชเวลาในการขับรถท่ีแตกตางกัน แตสวนใหญ
ใชเวลาประมาณ 7 ชั ่วโมงตอวัน โดยเฉพาะรถโดยสารประจำทาง สำหรับการขับรถ
สงของไปจังหวัดตางๆ อาจใชเวลามากหรือนอยตามระยะทาง กิจกรรมทางกายที่ทำได
ในชวงนี้ ดังนี้
 1.1 ควรจอดรถหยุดพักทุก 2 ชั่วโมง ลุกขึ้นยืน เดิน เพื่อใหระบบไหลเวียนเลือด
ไหลเวียนไดดี ปองกันการเกิดโรคเรื้อรัง เพิ่มการเผาพลาญพลังงานของรางกาย
 1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อสรางความความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ 
ซึ่งจะทำใหกลามเนื้อที่เกร็งไดคลายตัว ลดอาการปวดเมื่อยจากการเกร็งกลามเนื้อในสวนตางๆ 
ท่ีเก่ียวของกับการทำงานไดเปนอยางดี โดยควรทำในระหวางพักทุก 2 ช่ัวโมง หรือหลังจากเสร็จ 
จากการทำงานทันที เพื่อใหกลามเนื้อไดคลายตัวทันที
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 2. ในชวงหลังเลิกงาน ผูทำงานขับรถมีการใชพลังงานจากการทำกิจกรรมในอาชีพ
นอย จึงมีการใชพลังงานในแตละวันต่ำ หลังจากเลิกทำงาน ผูทำงานขับรถจึงควรทำกิจกรรม
ทางกายเพิ่มเติมในชวงนี้ เชน การออกกำลังกาย เลนกีฬา การทำงานบาน เปนตน ดังนี้
 2.1 การเคลื่อนไหวแบบแอโรบิค เพื่อทำใหระบบหัวใจ ไหลเวียนเลือดแข็งแรงขึ้น 
เพ่ิมการเผาพลาญพลังงาน และปองกันการเกิดโรคเร้ือรังตางๆ เชน ความดันโลหิตสูง ภาวะอวน 

โรคหัวใจ เปนตน ควรมีการเคล่ือนไหวแบบแอโรบิค คือ การขยับกลามเน้ือมัดใหญอยางตอเน่ือง 
อยางนอยครั้งละ 10 นาที ทำสะสมใหไดอยางนอย 30 นาทีตอวัน เชน การเดิน การวิ่ง 
การป นจักรยาน การขึ ้นบันได การวายน้ำ เปนตน โดยเปนกิจกรรมระดับปานกลาง 
(ทำใหรูสึกหายใจลำบากขึ้น แตยังพูดเปนประโยคได) 150 นาทีตอสัปดาห หรือระดับหนัก 
(ทำใหหายใจลำบากมาก จนพูดเปนประโยคไมได) 75 นาทีตอสัปดาห หรือถาไมสะดวก 
ออกกำลังกาย ผู มีอาชีพขับรถควรทำความสะอาดรถ เพราะรถถือไดวาเปนเครื ่องมือ 
ในการทำงาน อีกทั้งยังตองอยูในรถเปนระยะเวลานาน ถารถมีสภาพสกปรกมีฝุนละอองตางๆ 
สะสม ก็จะสงผลเสียตอสุขภาพทั ้งคนขับและผู โดยสาร ควรทำตอเนื ่องอยางนอย
ครั้งละ 10 นาที กอนและหลังขับรถ หรือทำสะสม 30 นาทีได จะชวยเพิ่มการเผาพลาญ
พลังงานของรางกายไดอีกดวย 
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 ในกรณีที ่ไมมีเวลาวางสำหรับเคลื ่อนไหวรางกายดวยการทำกิจกรรมทางกาย
ภายนอกที ่พ ักอาศ ัยได  สามารถเคล ื ่อนไหวร างกายด วยว ิธ ีการทำงานบาน เช น 
การทำความสะอาดบาน เปนตน แตตองทำตอเนื่อง อยางนอยครั้งละ 10 นาที ทำสะสม
ใหไดอยางนอย 30 นาทีตอวัน

 2.2 การบริหารรางกายเพื่อสรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อ คือ 
การฝกกลามเนื ้อใหเกิดความแข็งแรง ความทนทานเพิ่มขึ ้นหรือคงไว อีกทั้งยังสามารถ 
ใชกลามเนื้อในการออกแรงอยางตอเนื่องไดซ้ำๆ หรือติดตอเปนเวลานานโดยไมออนลา 
ผูท่ีทำงานขับรถควรใชเวลาวางหลังเลิกงานบริหารกลามเน้ือตามสถานท่ีตางๆ ไมวาจะเปนท่ีบาน 
เครื่องออกกำลังกายกลางแจงตามที่สาธารณะ หรือในฟตเนส เนื่องจากการทำงานขับรถ 
ไมมีการใชแรงของกลามเนื้อมาก แตใชเวลาในการทำงานนาน จึงควรสรางความทนทาน 
ของกลามเนื้อมากกวา
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กำหนดเวลาเขานอน
และเวลาตื่นใหเปน
เวลาที่สม่ำเสมอ

จัดหองนอนใหดูผอนคลายและสงบ ไมมีโทรทัศน 
คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ หรือแสงไฟจากการ
ชารตแบตเตอรี่ใดๆ ในหองนอน อันจะสงแสง
รบกวนการนอนหลับ

ผูทำงานขับรถควรนอนประมาณ 7-9 ชั่วโมง และควรนอนกอน 22 นาิกา เพื่อใหฮอรโมน 
การเจริญเติบโต (Growth Hormone) หลั่งออกมาเพื่อซอมแซมกลามเนื้อและรางกายที่สึกหรอ 
จากการใชงานระหวางวัน

ÇÔ¸ÕÊÃŒÒ§ÊØ¢¹ÔÊÑÂã¹¡ÒÃ¹Í¹·Õè´Õ
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¤Óá¹Ð¹Ó
 การนั่งขับรถเปนระยะเวลานานๆ จะทำใหระบบเลือดไหลเวียน 
ไมสะดวก จึงควรหยุดพักทุก 2 ชั่วโมง ยืดเหยียดกลามเนื้อ เดิน เปนตน 

 ปรับที่นั่งใหเขากับตัวผูขับขี่ โดยจะตองคำนึงถึงความถูกตอง
ทางกายภาพ และการมองเห็นท่ีดี รวมท้ังตองรูวารางกายของคนเราไมชอบ 
ท่ีจะอยูในทาใดทาหน่ึงนานๆ หากจำเปนตองอยูในทาเดิมนานๆ ทาน้ันตอง
เปนทาท่ีสบายท่ีสุด หลังไมควรอยูในทาโคง หรือมีการบิดตัว เพราะในทาเหลาน้ัน
กลามเน้ือและเอ็นดานหลังจะถูกยึดนานๆ หมอนรองกระดูกสันหลังจะมีแรงกด
มากกวาในทานั่งหลังตรงหรือทายืนตรง สำหรับบาและไหลไมควรใหศีรษะ
อยูในทากมหรือเงยมากไป เพราะบาและไหลจะทำงานหนักข้ึน เชนเดียวกับ 
การยกแขนสูงๆ เปนเวลานานก็จะทำใหกลามเน้ือบาและไหลตองเกร็งตัวข้ึนดวย 
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 ไม ควรใช โทรศัพท
ในขณะขับรถ เน่ืองจากจะทำให
เสียสมาธิในการขับรถ อาจทำให
เกิดอุบัติเหตุได 

 ผูที ่ทำงานขับรถควรบริหารรางกายเพื่อสรางความทนทาน
ของกลามเน้ือ และควรบริหารกายเพ่ือใหเกิดความแข็งแรงหรือความทนทาน
ในกลามเนื้อทุกๆ สวน เพื่อประโยชนทางสุขภาพเพิ่มเติมสามารถทำได
มากกวา 2–3 วันตอสัปดาห

 ควรทำการยืดเหยียดหลังจากทำกิจกรรมทันที เพ่ือใหกลามเน้ือ
ไดคลายตัวไดงาย ลดปญหาการบาดเจ็บกลามเน้ือในอนาคต และควรมีการ
ยืดเหยียดกลามเน้ือใหครบทุกสวนของรางกาย เม่ือมีเวลาควรยืดกลามเน้ือ 
5–7 ครั้งตอสัปดาห

 การขับรถควรหลีกเลี่ยงเสนทางที่ถนนขรุขระ เปนหลุมเปนบอ 
เนื ่องจากทำใหเกิดการสั ่นสะเทือน เพื ่อปองกันหมอนรองกระดูกปลิ ้น
ควรมีหมอนหนุนหลังสวนลางเพื่อปองกันการส่ันสะเทือนใหมากท่ีสุด และถา
หลีกเลี่ยงไมไดขณะขับรถขามสิ่งกีดขวาง หลุมบนถนน ใหยกกนขึ้นจากที่นั่ง
เล็กนอย เพื่อลดแรงกระแทกท่ีกระดูกสันหลัง
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20.00-21.30 น. ทําภารกิจสวนตัว
และทํากิจกรรมเบาๆ เชน ฟงเพลง

สวดมนต อานหนังสือ

18.00-20.00 น. รับประทานอาหาร
และทํากิจกรรมทางกายตามความสนใจ

เชน เลนกีฬา ออกกําลังกาย ทํางานบาน

21.30 น. นอนหลับ

18.00-19.00 น. ทํากิจกรรมทางกาย 
เชน เลนกีฬา ออกกําลังกาย 

สรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

20.00-21.00 น. อาบนํ้า พักผอน

19.00-20.00 น. ทานอาหาร ทํางานบาน

21.00-05.00 น. นอนหลับ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
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*ออกแบบขึ้นเพ่ือเปนตัวอยางกิจกรรม
เพ่ือใหมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
สามารถปรับเปล่ียนใหสอดคลองกับ
การประกอบอาชีพ และบริบทชีวิตประจําวัน

05.00-06.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว

06.00-18.00 น. ทํางาน
ไมควรนั่งขับรถนานติดตอกันเกิน 2 ชั่วโมง 
ควรพักเปล่ียนอิริยาบถทุก 2 ช่ัวโมง 
และมีการยืดเหยียดกลามเนื้อในทาทาง
ท่ีสามารถทําไดในขณะขับรถ
พักทานอาหารวางเชา-กลางวัน 
และควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ
ระหวางพักทานอาหารประมาณ 5 นาที

05.00-06.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว

06.00-18.00 น. ทํางาน
ไมควรนั่งขับรถนานติดตอกันเกิน 2 ชั่วโมง 
ควรพักเปล่ียนอิริยาบถทุก 2 ชั่วโมง 
และมีการยืดเหยียดกลามเนื้อในทาทาง
ท่ีสามารถทําไดในขณะขับรถ
พักทานอาหารวางเชา-กลางวัน 
และควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ
ระหวางพักทานอาหารประมาณ 5 นาที

15



16

¡ÒÃÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÍ‹Í¹µÑÇ¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍáÅÐ¢ŒÍµ‹Í

ทาเร่ิมตน  สามารถปฏิบัติในทายืน หรือนั่งศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  ย่ืนคางใหรูสึกตึงท่ีใตคาง คางไว 15-20 วินาที 
   ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  สามารถปฏิบัติในทายืน หรือนั่งศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  เอียงศีรษะมาทางดานซาย/ขวา คางไว 15-20 
              วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล  
ทาปฏิบัติ  จากนั ้นใหยกแขนขวาขึ ้นเหนือไหล แขนชิดหู
   แลวงอศอกลงดานหลังในทาคว่ำมือโดยใหฝามือ
   และน้ิวมือวางราบแตะลงไปบนหลัง แลวใชอีกมือหน่ึง
   กดลงไปดานลางใหไดมากท่ีสุด คางไว 15-20 วินาที 
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

กลามเนื้อคอ 

กลามเนื้อไหล 

µÑÇÍÂ‹Ò§ ·‹Ò·Ò§¡ÒÃºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
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ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล  
ทาปฏิบัติ  ใหยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล แลวงอศอกลงดานหลัง
   จับผาในทาคว่ำมือ จากน้ันใหยกแขนซายไปดานหลัง
   ในทาบิดแขนเขาดานใน จับผาพรอมงอขอศอกพับข้ึน
   ใหหลังมือวางแนบกับลำตัวดานหลังมือขวาออกแรง
   ดึงผาในทิศทางขึ้นดานบนชาๆ คางไว 15-20 วินาที 
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล 
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหเหยียดมือขวาไปทางดานหนา 
   หงายมือใชมือซายออกแรงกดเขาหาลำตัว 
   บริเวณหนามือของมือขวา คางไว 15-20 
   วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกคร้ังหน่ึง 

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล
   ปลายเทาช้ีไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหเหยียดมือขวาไปทางดานหนา คว่ำมือ
   ใชมือซายออกแรงกดเขาหาลำตัว บริเวณหลังมือ
   ของมือขวา คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือ
   ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

กลามเนื้อแขน
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ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล 
    ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหเหยียดมือทั้งสองขางไปทางดานหนา
    เฉียงลง โดยตะแคงมือออกดานขางใหขอมือดานหลัง
    ชนกัน แลวเหยียดแขนตรง คางไว 15-20 วินาที 
    ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  น่ังลำตัวและศีรษะต้ังตรง ปลายเทาช้ีไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากน้ันประสานมือไวท่ีดานหลังของศีรษะ แลวเอนตัว
   ไปดานหลังจนรูสึกตึงที่อกและทอง คางไว 
   15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

กลามเนื้อลำตัว

ทาเริ่มตน  สามารถปฏิบัติไดทั้งในทายืนและทานั่ง
   ศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  จากน้ันใหบิดตัวไปขางขวา สวนลางต้ังแตสะโพก
              ลงมาอยูในทาเดิม คางไว 15-20 วินาที สลับขาง 
              หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง
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ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นใหประสานมือทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ
    เหยียดตรง แลวเอนลำตัวไปดานขวาจนรูสึกวาลำตัว
   ดานซายตึง คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำ
   อีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน ยืนตัวตรง เอามือวางที่กำแพงหรือฝาผนัง 
   สูงประมาณหัวไหล กวางเทากับหัวไหล ปลายเทาช้ีไป
              ทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั ้นกาวเทาขวาไปดานหนายอเขาลง ขาซาย
              เหยียดโดยฝาเทาท้ังสองขาง คางไว 15-20 วินาที 
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

กลามเนื้อขาดานหลัง
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ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง เอามือชิดลำตัว เทาหางกัน
   ประมาณชวงไหล ปลายเทาชี ้ไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นกมลงเอามือแตะปลายเทา
   ท้ังสองขาง ขาตรง คางไว 15-20 วินาที 
   หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  น่ังลำตัวและศีรษะต้ังตรง ปลายเทาช้ีไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นกระดกปลายเทาทั้งสองขาง
   คางไว 15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำอีก
   ครั้งหนึ่ง 

กลามเนื้อคอ 

ทาเร่ิมตน  นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือทั้งสองขางวางบริเวณ
   ตนคอดานหลัง
ทาปฏิบัติ  ใหเหยียดศีรษะไปดานหลัง โดยออกแรง ตานกับมือ
              ที่วางบริเวณตนคอดานหลัง แลวกลับสูทาเริ่มตน 
   ปฏิบัติตอเน่ือง 15-20 คร้ัง (2-3 เซ็ต) พักระหวางเซ็ต 
   2-3 นาที 2-3 ครั้งตอสัปดาห

¡ÒÃÊÃŒÒ§¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§ áÅÐ¤ÇÒÁ·¹·Ò¹¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
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ทาเร่ิมตน  นั่งขัดสมาธิตัวตรง หรือยืน แขนทั้งสองขาง
   เหยียดตรงในทาผอนคลาย
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นใหแอนหนาอกไปทางดานหนา พรอมกับ
   เหยียดหัวไหลและสะบักทั้งสองไปทางดานหลัง 
   โดยท่ีพยายามใหสะบักท้ังสองขางเขาใกลกันมากท่ีสุด
   เทาที่ทำได แลวกลับสูทาเริ่มตน

ทาเริ่มตน     นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือขางหนึ่งวางที่หนาขา
      ในทาผอนคลาย สวนมืออีกขางหน่ึงวางบริเวณขมับ 
ทาปฏิบัต ิ     ใหเอียงศีรษะไปดานขาง โดยออกแรงตานกับมือ
      ที่วางบริเวณขมับ แลวกลับสูทาเริ่มตน ปฏิบัติ
      ตอเนื่องกัน 15-20 ครั้ง (2-3 เซ็ต) พักระหวาง
      เซ็ต 2-3 นาที สลับขาง 2-3 ครั้งตอสัปดาห          
ขอควรระวัง ผูมีอาการปวดคอ กระดูกคอเสื่อม หมอนรอง
      กระดูกสันหลัง (คอ) ปลิ้นทับรากประสาท
      ไมควรบริหารทานี้

กลามเนื้อสะบัก

กลามเนื้อหัวไหล

ทาเร่ิมตน  น่ังบนเกาอ้ี หรือยืน เทาวางพ้ืนหางกันประมาณชวงไหล 
   ปลายเทาชี ้ตรงไปขางหนา ขนานกับแนวลำตัว 
   หลังตรง มือยกน้ำหนักที ่เหมาะสม (ดัมเบลล
   หรือขวดน้ำ) ตั้งศอกขึ้น หงายมือทั้งสองขาง
ทาปฏิบัต ิ  ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะทั้งสองขางจนแขนตึง คางไว 
   1 วินาที แลวกลับสูทาเดิม ทำ 15-20 ครั้ง
   หรือเทาที่ทำได ทำ 2-3 เซ็ต
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กลามเนื้อลำตัว

ทาเร่ิมตน  นอนหงาย เขาทั้งสองขางงอ 90 องศา 
   เทาวางราบกับพ้ืน หางกันประมาณชวงไหล 
   และใหชี้ตรงไปขางหนาขนานกับแนวลำตัว
   แขนทั้งสองขางวางไวบริเวณใตราวนม
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นคอยๆ กดหลังสวนลางแนบกับพื้น
   ใหมากที่สุดเทาที ่ทำได (ไมกลั ้นหายใจ) 
   คางไว 3-5 วินาที แลวกลับลงน่ังในทาเร่ิมตน

กลามเนื้อแขนสวนลาง

ทาเริ่มตน วางลูกบอลขนาดเทาลูกเทนนิส
   ไวในอุงมือ  
ทาปฏิบัต ิ  จากน้ันใหคอยๆ ออกแรงบีบใหมาก
   เทาที่ทำได แลวคลายออก ทำซ้ำ 
   15-20 คร้ัง สลับขาง ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเร่ิมตน  คว่ำมือลง โดยในมือถือถุงทรายหรือวัตถุ
   ที่มีน้ำหนักประมาณ 0.5 กิโลกรัม
ทาปฏิบัติ  ใหคอยๆ กระดกขอมือขึ ้นใหมากที ่สุด
   เทาท่ีทำได คางไว 2 วินาที แลวคอยๆ กระดก 
   ขอมือลงในทิศทางตรงกันขาม คางไว 2 วินาที 
   ทำซ้ำ 15-20 ครั้ง สลับขาง ทำ 2-3 เซ็ต



ทาเร่ิมตน  นอนคว่ำ เหยียดตัวตรง เกร็งคอ 
   และศีรษะลอยจากพื้น
ทาปฏิบัติ  จากนั้นตั้งศอกทั้งสองขางกับพื้น 
   ค อยๆ ยันตัวข ึ ้น โดยใหศอก
   ทั ้งสองขาง หางกันประมาณ 
   1 ชวงไหล ยกสะโพกข้ึน เกร็งลำตัว
   และคอใหอยูในระนาบเดียวกัน
   คางไว 30-60 วินาที ทำ 3-4 คร้ัง

กลามเนื้อหลัง

ทาเร่ิมตน  ยืนตรงแลวยื่นมือจับพนักเกาอี้ดานหนา 
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นยกเทาเหยียดไปขางหลัง เขาตรง 
   คอยๆ นำเทาลง ทำสลับขาง ขางละ 
   15-20 ครั้ง ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเร่ิมตน  นอนคว่ำหนา ขณะท่ีเหยียดแขนท้ังสองขาง
   ไปดานหนา ขาเหยียดตึงไปดานหลัง
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหยกแขน ขา และหนาอก 
   ขึ ้นเหนือพื ้นเล็กนอย คางไว 2 วินาที 
   แลวปลอยตัวลงกลับสูทาเร่ิมตน ทำ 2-3 เซ็ต 
   เซ็ตละ 15-20 ครั้ง           
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 กิจกรรมแตละอยาง จะใชพลังงาน (กิโลแคลอรี่) แตกตางกัน โดยปจจัยที่เกี่ยวของ
กับการใชพลังงาน ขึ้นอยูกับระดับความหนักของกิจกรรมนั้นๆ โดยกิจกรรมที่ใชพลังงานนอย
ที่สุดคือ 'การนอนหลับ' และน้ำหนักตัว โดยผูที่มีน้ำหนักมาก จะใชพลังงานในการดำเนิน
กิจกรรมมากกวาคนน้ำหนักนอย รวมถึงระยะเวลาที่ใชในแตละกิจกรรม 
 คาในตารางตอไปน้ี คือ คาเฉล่ียการใชพลังงานในแตละกิจกรรมของคนปกติ (น้ำหนัก 
60 กิโลกรัม) เพ่ือเปนแนวทางการคำนวณสมดุลพลังงานของรางกายจากการรับประทานอาหาร
เขาไป และการใชพลังงานจากกิจกรรมทางกาย ดังนี้

นอนหลับ ลงนอน (ไมหลับ) นั่งดูโทรทัศน นั่งทำงานใชสมอง

เย็บผา ลางจาน ยืน รีดผา

เดินชา ทำความสะอาดบาน ทำกับขาว ปดฝุน

กิจกรรม : พลังงานที่ใช (กิโลแคลอรี่) ตอ 1 ชั่วโมง

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¾ÅÑ§§Ò¹·ÕèãªŒã¹áµ‹ÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
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126

110

150

85 100

115 140

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

เดินเลน

210

ตัดหญา

250-300

วายน้ำ

260-750

ลางรถ

300

เตนแอโรบิค High Impact

406
เดินขึ้นบันได

600-1080

เตนแอโรบิค Low inpact

320

กวาดพื้น

225
ซักผาดวยมือ

240
เช็ดถูบานหนาตาง

250

ทำสวน

250
ปนจักรยาน

250-600

เดินธรรมดา

300
เตนรำ

350

เดินเร็ว

420-480

ว่ิงเหยาะๆ

600-750
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