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ชื่อหนังสือ  :   ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ
      สําหรับผูทํางานขับรถ
ที่ปรึกษากรมอนามัย :   นายแพทยวชิระ เพ็งจันทร        อธิบดีกรมอนามัย
      นายแพทยณัฐพร วงษสุทธิภากร      รองอธิบดีกรมอนามัย
      นายแพทยธงชัย เลิศวิไลรัตนพงศ     องอธิบดีกรมอนามัย
      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 
จนเปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 4 เนื่องดวยหลายเหตุผล เชน ไมมีเวลา ไมมีสถานท่ี 
ไมมีแรงจูงใจ ไมมีความรูเพียงพอ เปนตน
 กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย และคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร รวมกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 
รวมกันจัดทําขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับประชาชนไทย ในกลุมวัยและอาชีพ
 กิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพ เป นกิจกรรรมทางกายอย างหนึ่ ง 
ท่ีมีการใชพลังงาน ทําใหเกดิการเคลือ่นไหวของรางกาย แตมีความหนกัเบาขึน้อยูแตละกจิกรรม 
ของอาชีพนั้นๆ การประกอบอาชีพในแตละอาชีพนั้นมีความแตกตางของการใชพลังงาน 
และการใชกลามเนื้อในการทํางาน จึงตองมีการวิเคราะหถึงสภาพดังกลาว เพื่อกําหนดรูปแบบ 
การมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมในแตละอาชีพใหสงผลดีตอสุขภาพ ปองกันการบาดเจ็บ 
ที่เกิดขึ้นจากการทํางาน โดยสอดคลองกับวิถีชีวิตของผูประกอบอาชีพ
 สําหรับเลมนี้จะมีเนื้อหาเฉพาะกลุมอาชีพทํางานขับรถ ซึ่งมีประชาชนทําอาชีพ 
นี้เปนจํานวนมาก รูปแบบการมีกิจกรรมทางกายจึงตองสอดคลองกับวิถีชีวิตการขับรถ 
โดยคูมือฉบับนี้จะนําเสนอกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม และเกี่ยวของกับสุขภาพโดยตรง
กับผูทํางานขับรถ ผลที่ไดรับจากการขับรถ และการปองกันการบาดเจ็บจากการขับรถ
 สุดทายน้ีท่ีอยากเนนคือ กิจกรรมทางกาย สามารถทําไดทุกท่ี ทุกเวลา โดยหวังวา 
ผูทํางานขับรถจะมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นและเหมาะสมจากขอแนะนําฉบับนี้

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย
พฤศจิกายน 2560
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                  หนา
   • คําศัพทที่ควรรู            1
   • แนวทางการมีกิจกรรมทางกายสําหรับผูทํางานขับรถ
 • บทนํา          4
 • การเคลื่อนไหวในการทํางานที่สัมพันธกับกลามเนื้อ     5 
 • ขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับผูทํางานขับรถ      8
   • ขอแนะนําการนอนหลับ       11
   • ขอควรระวังและคําแนะนํา      12
   • ตัวอยาง นาฬกาชีวิตสงเสริมกิจกรรมทางกาย     14
   • ตัวอยาง ทาทางการบริหารกลามเนื้อ
      • การสรางความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ    16
      • การสรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อ   20
   • ตัวอยาง พลังงานที่ใชในแตละกิจกรรมทางกาย    24
   • เอกสารอางอิง        26
   • รายนามที่ปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานกิจกรรมทางกาย    27
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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 
ปนจักรยาน การทำงานบาน เปนตน โดยระหวางที่ 
ทำกิจกรรมยังสามารถพูดเปนประโยคได มีเหงื่อซึมๆ 
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

2



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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        ในปจจุบัน มีผูทำงานขับรถหลายประเภทดวยกัน เชน ขับรถโดยสารประจำทาง 
ขับรถบรรทุก ขับรถตูประจำทาง ขับรถแท็กซี่ เปนตน เปนจำนวนมาก การประกอบอาชีพ
ขับรถ มีความสำคัญตอระบบเศรษฐกิจ ความเจริญเติบโตของประเทศ เนื่องจากเปนระบบ
ในการขนสงสินคา การทองเท่ียว การขนสงผูโดยสารจากท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึง เปนตน 
 การมีผู ประกอบอาชีพดานการขนสงเปนจำนวนมาก และมีการขับรถนานๆ 
จึงมีผลเสียตอสุขภาพคนขับรถในระยะยาว เชน การปวดตามรางกาย กลามเนื ้อหลัง 
และคออักเสบ หมอนรองกระดูกเสื ่อม ถาไมไดสงเสริมใหมีกิจกรรมทางกายที่ถูกตอง 
จะทำใหเกิดเปนโรคปวดกลามเน้ือและกระดูกเร้ือรังได รวมถึงการอยูในทาน่ังเปนระยะเวลานาน 
ทำใหมีกิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิคนอย จึงเสี่ยงตอการเจ็บปวยดวยโรคไมติดตอเรื้อรัง 
นอกจากนี ้ ไมเพียงแตผู ทำงานขับรถเพียงอยางเดียว ผู ใชรถสวนตัวก็มีโอกาสเสี ่ยง 
ตอการเจ็บปวยได
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        กลามเนื้อคอ
        

     ตองเกร็งคางไวเพื่อใหศีรษะตั้งตรงสำหรับการมองไปขางหนา และ
ดานขางในการมองทาง หรือกระจกดานขาง การขับรถนานๆ อาจทำใหเกิด
อาการปวดเมื่อยหรือลาที่คอได โดยเฉพาะคอดานหลัง

        กลามเนื้อลำตัว

     ทำหนาที่ในการทรงตัวในเวลานั่งขับรถ อีกทั้งโดยสวนใหญผูที่ขับรถ
หลังจะกม และอยูในทานี้เปนระยะเวลานานๆ ทำใหกลามเนื้อหลังถูกยืด
มากขึ้น ถาขับรถเปนระยะเวลานานเกิน 2 ชั ่วโมง อาจเกิดอาการลา
หรือมีอาการบาดเจ็บได
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        กลามเนื้อแขน

        ทำหนาที่ในการจับพวงมาลัย เพื่อบังคับทิศทางของรถรวมกับ
กลามเน้ือหัวไหลเม่ือมีการหมุนพวงมาลัย การใชกลามเน้ือดังกลาวเปนเวลานาน
แมไมไดใชแรงมาก แตตองไดรับการสั่นสะเทือน จึงมีการเกร็งและการยืด
ของกลามเนื ้อในการบังคับรถเปนระยะเวลานาน ทำใหกลามเนื ้อ
ที่เกี่ยวของมีอาการปวดเมื่อยหรือลาจากการทำงานได

        กลามเนื้อขา 

      เกร็งเพิ ่มขึ ้นเมื ่อตองทำหนาที ่ในการเหยียบเบรค และพยุงตัว
เนื่องจากมีการสั่นสะเทือน และแรงเหวี่ยงเปนระยะเวลานาน ทำใหเกิด
การเมื่อยลาหรือบาดเจ็บได
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       การนั่ง

     เปนระยะเวลานานๆ โดยไมขยับรางกายนานเปนชั่วโมง ทำใหระบบ
ไหลเวียนเลือดไมสะดวก ทำใหเกิดอาการชาไดในบริเวณกน ขา ซึ่งเปน
บริเวณที่กดทับกับเกาอี้ และมีผลตอการเกิดโรคระบบไหลเวียนเลือดได

         รูปแบบการเคลื่อนไหวรางกายของผูทำงานขับรถมีทาทางที่ซ้ำๆ และยังอยูในพื้นที่จำกัด 
รวมถึงตองมีการบังคับรถตลอดเวลา ทำใหตองเกร็งกลามเนื้อหลายสวน และมีอาการเมื่อยลา 
โดยกลามเนื้อที่ไดรับผลกระทบจากการทำงาน ดังรูปภาพตอไปนี้

กลามเนื้อลําตัว - 
ใชทรงตัวนั่งขับรถ

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน - ยืดและเกร็ง
จากการจับ/หมุนพวงมาลัยบังคับทิศทางรถ

คอ - เกร็งคาง
เพื่อมองดานหนา/ขาง

กลามเนื้อขา - เมื่อยลา
จาการเหยียบครัช 
เบรค อาจชาบริเวณ

บั้นทาย ขา และบริเวณ
ที่กดทับกับเบาะนั่งได

หลัง - ถูกยืดมากขึ้น
จากการนั่งขับรถ ทําให
ลา หรือมีอาการบาดเจ็บ
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        ผ ู ท ี ่ประกอบอาชีพขับรถ มีการใชพลังงานตอวันจากการทำงาน ประมาณ 
500 กิโลแคลอร่ี (หากรวมพลังงาน ยามวาง ภารกิจสวนตัว และนอนหลับ หรือพลังงานท้ังวัน 
จะอยูท่ีประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี่) โดยแทบไมมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก
ในแตละวันเลย หากไมไดทำกิจกรรมทางกายเพิ่มเติมนอกเวลาทำงาน ถือวาเปนอาชีพ 
ที่มีกิจกรรมทางกายนอยกวาขอแนะนำการมีกิจกรรมทางกายสำหรับผูใหญที่ใหมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรือกิจกรรมทางกายระดับหนัก 
อยางนอย 75 นาทีตอสัปดาห

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊÓËÃÑº¼ÙŒ·Ó§Ò¹¢ÑºÃ¶

 โดยกิจกรรมทางกายที่ควรกระทำ สามารถทำไดใน 2 ชวงเวลาของวัน ดังนี้
 1. ในระหวางการทำงาน ผูทำงานขับรถใชเวลาในการขับรถท่ีแตกตางกัน แตสวนใหญ
ใชเวลาประมาณ 7 ชั ่วโมงตอวัน โดยเฉพาะรถโดยสารประจำทาง สำหรับการขับรถ
สงของไปจังหวัดตางๆ อาจใชเวลามากหรือนอยตามระยะทาง กิจกรรมทางกายที่ทำได
ในชวงนี้ ดังนี้
 1.1 ควรจอดรถหยุดพักทุก 2 ชั่วโมง ลุกขึ้นยืน เดิน เพื่อใหระบบไหลเวียนเลือด
ไหลเวียนไดดี ปองกันการเกิดโรคเรื้อรัง เพิ่มการเผาพลาญพลังงานของรางกาย
 1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อสรางความความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ 
ซึ่งจะทำใหกลามเนื้อที่เกร็งไดคลายตัว ลดอาการปวดเมื่อยจากการเกร็งกลามเนื้อในสวนตางๆ 
ท่ีเก่ียวของกับการทำงานไดเปนอยางดี โดยควรทำในระหวางพักทุก 2 ช่ัวโมง หรือหลังจากเสร็จ 
จากการทำงานทันที เพื่อใหกลามเนื้อไดคลายตัวทันที
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 2. ในชวงหลังเลิกงาน ผูทำงานขับรถมีการใชพลังงานจากการทำกิจกรรมในอาชีพ
นอย จึงมีการใชพลังงานในแตละวันต่ำ หลังจากเลิกทำงาน ผูทำงานขับรถจึงควรทำกิจกรรม
ทางกายเพิ่มเติมในชวงนี้ เชน การออกกำลังกาย เลนกีฬา การทำงานบาน เปนตน ดังนี้
 2.1 การเคลื่อนไหวแบบแอโรบิค เพื่อทำใหระบบหัวใจ ไหลเวียนเลือดแข็งแรงขึ้น 
เพ่ิมการเผาพลาญพลังงาน และปองกันการเกิดโรคเร้ือรังตางๆ เชน ความดันโลหิตสูง ภาวะอวน 

โรคหัวใจ เปนตน ควรมีการเคล่ือนไหวแบบแอโรบิค คือ การขยับกลามเน้ือมัดใหญอยางตอเน่ือง 
อยางนอยครั้งละ 10 นาที ทำสะสมใหไดอยางนอย 30 นาทีตอวัน เชน การเดิน การวิ่ง 
การป นจักรยาน การขึ ้นบันได การวายน้ำ เปนตน โดยเปนกิจกรรมระดับปานกลาง 
(ทำใหรูสึกหายใจลำบากขึ้น แตยังพูดเปนประโยคได) 150 นาทีตอสัปดาห หรือระดับหนัก 
(ทำใหหายใจลำบากมาก จนพูดเปนประโยคไมได) 75 นาทีตอสัปดาห หรือถาไมสะดวก 
ออกกำลังกาย ผู มีอาชีพขับรถควรทำความสะอาดรถ เพราะรถถือไดวาเปนเครื ่องมือ 
ในการทำงาน อีกทั้งยังตองอยูในรถเปนระยะเวลานาน ถารถมีสภาพสกปรกมีฝุนละอองตางๆ 
สะสม ก็จะสงผลเสียตอสุขภาพทั ้งคนขับและผู โดยสาร ควรทำตอเนื ่องอยางนอย
ครั้งละ 10 นาที กอนและหลังขับรถ หรือทำสะสม 30 นาทีได จะชวยเพิ่มการเผาพลาญ
พลังงานของรางกายไดอีกดวย 
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 ในกรณีที ่ไมมีเวลาวางสำหรับเคลื ่อนไหวรางกายดวยการทำกิจกรรมทางกาย
ภายนอกที ่พ ักอาศ ัยได  สามารถเคล ื ่อนไหวร างกายด วยว ิธ ีการทำงานบาน เช น 
การทำความสะอาดบาน เปนตน แตตองทำตอเนื่อง อยางนอยครั้งละ 10 นาที ทำสะสม
ใหไดอยางนอย 30 นาทีตอวัน

 2.2 การบริหารรางกายเพื่อสรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อ คือ 
การฝกกลามเนื ้อใหเกิดความแข็งแรง ความทนทานเพิ่มขึ ้นหรือคงไว อีกทั้งยังสามารถ 
ใชกลามเนื้อในการออกแรงอยางตอเนื่องไดซ้ำๆ หรือติดตอเปนเวลานานโดยไมออนลา 
ผูท่ีทำงานขับรถควรใชเวลาวางหลังเลิกงานบริหารกลามเน้ือตามสถานท่ีตางๆ ไมวาจะเปนท่ีบาน 
เครื่องออกกำลังกายกลางแจงตามที่สาธารณะ หรือในฟตเนส เนื่องจากการทำงานขับรถ 
ไมมีการใชแรงของกลามเนื้อมาก แตใชเวลาในการทำงานนาน จึงควรสรางความทนทาน 
ของกลามเนื้อมากกวา
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กำหนดเวลาเขานอน
และเวลาตื่นใหเปน
เวลาที่สม่ำเสมอ

จัดหองนอนใหดูผอนคลายและสงบ ไมมีโทรทัศน 
คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ หรือแสงไฟจากการ
ชารตแบตเตอรี่ใดๆ ในหองนอน อันจะสงแสง
รบกวนการนอนหลับ

ผูทำงานขับรถควรนอนประมาณ 7-9 ชั่วโมง และควรนอนกอน 22 นาิกา เพื่อใหฮอรโมน 
การเจริญเติบโต (Growth Hormone) หลั่งออกมาเพื่อซอมแซมกลามเนื้อและรางกายที่สึกหรอ 
จากการใชงานระหวางวัน

ÇÔ¸ÕÊÃŒÒ§ÊØ¢¹ÔÊÑÂã¹¡ÒÃ¹Í¹·Õè´Õ
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 การนั่งขับรถเปนระยะเวลานานๆ จะทำใหระบบเลือดไหลเวียน 
ไมสะดวก จึงควรหยุดพักทุก 2 ชั่วโมง ยืดเหยียดกลามเนื้อ เดิน เปนตน 

 ปรับที่นั่งใหเขากับตัวผูขับขี่ โดยจะตองคำนึงถึงความถูกตอง
ทางกายภาพ และการมองเห็นท่ีดี รวมท้ังตองรูวารางกายของคนเราไมชอบ 
ท่ีจะอยูในทาใดทาหน่ึงนานๆ หากจำเปนตองอยูในทาเดิมนานๆ ทาน้ันตอง
เปนทาท่ีสบายท่ีสุด หลังไมควรอยูในทาโคง หรือมีการบิดตัว เพราะในทาเหลาน้ัน
กลามเน้ือและเอ็นดานหลังจะถูกยึดนานๆ หมอนรองกระดูกสันหลังจะมีแรงกด
มากกวาในทานั่งหลังตรงหรือทายืนตรง สำหรับบาและไหลไมควรใหศีรษะ
อยูในทากมหรือเงยมากไป เพราะบาและไหลจะทำงานหนักข้ึน เชนเดียวกับ 
การยกแขนสูงๆ เปนเวลานานก็จะทำใหกลามเน้ือบาและไหลตองเกร็งตัวข้ึนดวย 
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 ไม ควรใช โทรศัพท
ในขณะขับรถ เน่ืองจากจะทำให
เสียสมาธิในการขับรถ อาจทำให
เกิดอุบัติเหตุได 

 ผูที ่ทำงานขับรถควรบริหารรางกายเพื่อสรางความทนทาน
ของกลามเน้ือ และควรบริหารกายเพ่ือใหเกิดความแข็งแรงหรือความทนทาน
ในกลามเนื้อทุกๆ สวน เพื่อประโยชนทางสุขภาพเพิ่มเติมสามารถทำได
มากกวา 2–3 วันตอสัปดาห

 ควรทำการยืดเหยียดหลังจากทำกิจกรรมทันที เพ่ือใหกลามเน้ือ
ไดคลายตัวไดงาย ลดปญหาการบาดเจ็บกลามเน้ือในอนาคต และควรมีการ
ยืดเหยียดกลามเน้ือใหครบทุกสวนของรางกาย เม่ือมีเวลาควรยืดกลามเน้ือ 
5–7 ครั้งตอสัปดาห

 การขับรถควรหลีกเลี่ยงเสนทางที่ถนนขรุขระ เปนหลุมเปนบอ 
เนื ่องจากทำใหเกิดการสั ่นสะเทือน เพื ่อปองกันหมอนรองกระดูกปลิ ้น
ควรมีหมอนหนุนหลังสวนลางเพื่อปองกันการส่ันสะเทือนใหมากท่ีสุด และถา
หลีกเลี่ยงไมไดขณะขับรถขามสิ่งกีดขวาง หลุมบนถนน ใหยกกนขึ้นจากที่นั่ง
เล็กนอย เพื่อลดแรงกระแทกท่ีกระดูกสันหลัง
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20.00-21.30 น. ทําภารกิจสวนตัว
และทํากิจกรรมเบาๆ เชน ฟงเพลง

สวดมนต อานหนังสือ

18.00-20.00 น. รับประทานอาหาร
และทํากิจกรรมทางกายตามความสนใจ

เชน เลนกีฬา ออกกําลังกาย ทํางานบาน

21.30 น. นอนหลับ

18.00-19.00 น. ทํากิจกรรมทางกาย 
เชน เลนกีฬา ออกกําลังกาย 

สรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

20.00-21.00 น. อาบนํ้า พักผอน

19.00-20.00 น. ทานอาหาร ทํางานบาน

21.00-05.00 น. นอนหลับ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
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*ออกแบบขึ้นเพ่ือเปนตัวอยางกิจกรรม
เพ่ือใหมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
สามารถปรับเปล่ียนใหสอดคลองกับ
การประกอบอาชีพ และบริบทชีวิตประจําวัน

05.00-06.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว

06.00-18.00 น. ทํางาน
ไมควรนั่งขับรถนานติดตอกันเกิน 2 ชั่วโมง 
ควรพักเปล่ียนอิริยาบถทุก 2 ช่ัวโมง 
และมีการยืดเหยียดกลามเนื้อในทาทาง
ท่ีสามารถทําไดในขณะขับรถ
พักทานอาหารวางเชา-กลางวัน 
และควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ
ระหวางพักทานอาหารประมาณ 5 นาที

05.00-06.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว

06.00-18.00 น. ทํางาน
ไมควรนั่งขับรถนานติดตอกันเกิน 2 ชั่วโมง 
ควรพักเปล่ียนอิริยาบถทุก 2 ชั่วโมง 
และมีการยืดเหยียดกลามเนื้อในทาทาง
ท่ีสามารถทําไดในขณะขับรถ
พักทานอาหารวางเชา-กลางวัน 
และควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ
ระหวางพักทานอาหารประมาณ 5 นาที
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ทาเร่ิมตน  สามารถปฏิบัติในทายืน หรือนั่งศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  ย่ืนคางใหรูสึกตึงท่ีใตคาง คางไว 15-20 วินาที 
   ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  สามารถปฏิบัติในทายืน หรือนั่งศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  เอียงศีรษะมาทางดานซาย/ขวา คางไว 15-20 
              วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

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

กลามเนื้อคอ 

กลามเนื้อไหล 

µÑÇÍÂ‹Ò§ ·‹Ò·Ò§¡ÒÃºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
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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
   ปลายเทาช้ีไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหเหยียดมือขวาไปทางดานหนา คว่ำมือ
   ใชมือซายออกแรงกดเขาหาลำตัว บริเวณหลังมือ
   ของมือขวา คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือ
   ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

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

ทาเร่ิมตน  น่ังลำตัวและศีรษะต้ังตรง ปลายเทาช้ีไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากน้ันประสานมือไวท่ีดานหลังของศีรษะ แลวเอนตัว
   ไปดานหลังจนรูสึกตึงที่อกและทอง คางไว 
   15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

กลามเนื้อลำตัว

ทาเริ่มตน  สามารถปฏิบัติไดทั้งในทายืนและทานั่ง
   ศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  จากน้ันใหบิดตัวไปขางขวา สวนลางต้ังแตสะโพก
              ลงมาอยูในทาเดิม คางไว 15-20 วินาที สลับขาง 
              หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง
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ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นใหประสานมือทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ
    เหยียดตรง แลวเอนลำตัวไปดานขวาจนรูสึกวาลำตัว
   ดานซายตึง คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำ
   อีกครั้งหนึ่ง

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

กลามเนื้อขาดานหลัง
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ทาเร่ิมตน  ยืนตัวตรง เอามือชิดลำตัว เทาหางกัน
   ประมาณชวงไหล ปลายเทาชี ้ไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นกมลงเอามือแตะปลายเทา
   ท้ังสองขาง ขาตรง คางไว 15-20 วินาที 
   หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเร่ิมตน  น่ังลำตัวและศีรษะต้ังตรง ปลายเทาช้ีไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นกระดกปลายเทาทั้งสองขาง
   คางไว 15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำอีก
   ครั้งหนึ่ง 

กลามเนื้อคอ 

ทาเร่ิมตน  นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือทั้งสองขางวางบริเวณ
   ตนคอดานหลัง
ทาปฏิบัติ  ใหเหยียดศีรษะไปดานหลัง โดยออกแรง ตานกับมือ
              ที่วางบริเวณตนคอดานหลัง แลวกลับสูทาเริ่มตน 
   ปฏิบัติตอเน่ือง 15-20 คร้ัง (2-3 เซ็ต) พักระหวางเซ็ต 
   2-3 นาที 2-3 ครั้งตอสัปดาห

¡ÒÃÊÃŒÒ§¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§ áÅÐ¤ÇÒÁ·¹·Ò¹¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
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ทาเร่ิมตน  นั่งขัดสมาธิตัวตรง หรือยืน แขนทั้งสองขาง
   เหยียดตรงในทาผอนคลาย
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นใหแอนหนาอกไปทางดานหนา พรอมกับ
   เหยียดหัวไหลและสะบักทั้งสองไปทางดานหลัง 
   โดยท่ีพยายามใหสะบักท้ังสองขางเขาใกลกันมากท่ีสุด
   เทาที่ทำได แลวกลับสูทาเริ่มตน

ทาเริ่มตน     นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือขางหนึ่งวางที่หนาขา
      ในทาผอนคลาย สวนมืออีกขางหน่ึงวางบริเวณขมับ 
ทาปฏิบัต ิ     ใหเอียงศีรษะไปดานขาง โดยออกแรงตานกับมือ
      ที่วางบริเวณขมับ แลวกลับสูทาเริ่มตน ปฏิบัติ
      ตอเนื่องกัน 15-20 ครั้ง (2-3 เซ็ต) พักระหวาง
      เซ็ต 2-3 นาที สลับขาง 2-3 ครั้งตอสัปดาห          
ขอควรระวัง ผูมีอาการปวดคอ กระดูกคอเสื่อม หมอนรอง
      กระดูกสันหลัง (คอ) ปลิ้นทับรากประสาท
      ไมควรบริหารทานี้

กลามเนื้อสะบัก

กลามเนื้อหัวไหล

ทาเร่ิมตน  น่ังบนเกาอ้ี หรือยืน เทาวางพ้ืนหางกันประมาณชวงไหล 
   ปลายเทาชี ้ตรงไปขางหนา ขนานกับแนวลำตัว 
   หลังตรง มือยกน้ำหนักที ่เหมาะสม (ดัมเบลล
   หรือขวดน้ำ) ตั้งศอกขึ้น หงายมือทั้งสองขาง
ทาปฏิบัต ิ  ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะทั้งสองขางจนแขนตึง คางไว 
   1 วินาที แลวกลับสูทาเดิม ทำ 15-20 ครั้ง
   หรือเทาที่ทำได ทำ 2-3 เซ็ต
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กลามเนื้อลำตัว

ทาเร่ิมตน  นอนหงาย เขาทั้งสองขางงอ 90 องศา 
   เทาวางราบกับพ้ืน หางกันประมาณชวงไหล 
   และใหชี้ตรงไปขางหนาขนานกับแนวลำตัว
   แขนทั้งสองขางวางไวบริเวณใตราวนม
ทาปฏิบัต ิ  จากนั้นคอยๆ กดหลังสวนลางแนบกับพื้น
   ใหมากที่สุดเทาที ่ทำได (ไมกลั ้นหายใจ) 
   คางไว 3-5 วินาที แลวกลับลงน่ังในทาเร่ิมตน

กลามเนื้อแขนสวนลาง

ทาเริ่มตน วางลูกบอลขนาดเทาลูกเทนนิส
   ไวในอุงมือ  
ทาปฏิบัต ิ  จากน้ันใหคอยๆ ออกแรงบีบใหมาก
   เทาที่ทำได แลวคลายออก ทำซ้ำ 
   15-20 คร้ัง สลับขาง ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเร่ิมตน  คว่ำมือลง โดยในมือถือถุงทรายหรือวัตถุ
   ที่มีน้ำหนักประมาณ 0.5 กิโลกรัม
ทาปฏิบัติ  ใหคอยๆ กระดกขอมือขึ ้นใหมากที ่สุด
   เทาท่ีทำได คางไว 2 วินาที แลวคอยๆ กระดก 
   ขอมือลงในทิศทางตรงกันขาม คางไว 2 วินาที 
   ทำซ้ำ 15-20 ครั้ง สลับขาง ทำ 2-3 เซ็ต



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

กลามเนื้อหลัง

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

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

23
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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
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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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