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 สิ่งที่ (ใครๆ ก็) รู........กิจกรรมทางกายมีประโยชนตอรางกายและจิตใจ ทําใหรางกาย 
แข็งแรง กระฉับกระเฉง ชวยควบคุมนํ้าหนัก สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดี จิตใจแจมใส และอื่นๆ 
อีกมากมาย
 แตสิ่งที่เกิดขึ้น.........ประชาชนท่ัวโลก 1 ใน 3 ยังมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 
จนเปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 4 เนื่องดวยหลายเหตุผล เชน ไมมีเวลา ไมมีสถานท่ี 
ไมมีแรงจูงใจ ไมมีความรูเพียงพอ เปนตน
 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย และสํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพ 
ระหวางประเทศ รวมกบัสํานกังานกองทุนสนบัสนนุการสรางเสรมิสุขภาพ (สสส.) รวมกนัจดัทํา
ขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับประชาชนไทย ในกลุมวัยและอาชีพ
 ในเลมนี้จะมีเนื้อหาเฉพาะสําหรับผูใหญ เปนวัยท่ีเปนฐานสําคัญของการทํางาน 
ขับเคล่ือนประเทศ และเล้ียงดูครอบครัว ซึ่งจําเปนตองมีสุขภาพรางกายและจิตใจท่ีแข็งแรง 
อยางไรกต็าม เนือ่งดวยลกัษณะการทํางานท่ีเปล่ียนแปลงไป มีการออกแรงในการทํางานนอยลง 
ขณะเดียวกันการนั่งทํางาน น่ังประชุมมีมากขึ้น และการทํางานเปนลักษณะซํ้าๆ ทําใหมีการ
ใชกลามเนื้อมัดเดิมอยูตลอดเวลา ขอแนะนําในเลมนี้จะเสนอแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ ที่สอดคลองกับบริบทตางๆ ในวัยนี้ โดยเนนไปที่
กิจกรรมที่ผูใหญสามารถทําไดทั้งในสถานที่ทํางาน บาน หรือชุมชน เพื่อประโยชนตอสุขภาพ 
เพิ่มศักยภาพในการทํางาน และเพื่อเตรียมความพรอมสูการเปนผูสูงวัยที่แข็งแรง และมีคุณคา
ตอไป
 สุดทายนี้ท่ีอยากเนนคือ กิจกรรมทางกาย สามารถทําไดทุกที่ ทุกเวลา โดยหวังวา
วัยผูใหญจะมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นจากขอแนะนําฉบับนี้

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย
พฤศจิกายน 2560
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 ขอแนะนำฉบับนี ้ม ีว ัตถุประสงคเพื ่อแนะนำแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ เพื่อประโยชนตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี 
ในการเสนอความถี่ ระยะเวลา ความหนักเบา ประเภทกิจกรรม และระยะเวลารวมที่ควร 
ปฏิบัติที่จะเกิดประโยชนดานสุขภาพ การดำเนินชีวิต และการปองกันโรคไมติดตอ 
 คูมือฉบับนี้ใชขอแนะนำกิจกรรมทางกายระดับโลกเพื่อสุขภาพ (Global Recom-
mendations on Physical Activity for Health, 2010) และแนวทางของวิทยาลัย 
วิทยาศาสตรการกีฬาอเมริกา (American College of Sports Medicine) เปนเอกสารหลัก 
ดังนั้นในสวนขอแนะนำหลักในสวนความถี่ ระยะเวลา ความหนักเบา และระยะเวลารวม 
ที ่นำเสนอตอการสงเสริมกิจกรรมทางกาย จึงมีความสอดคลองกับเอกสารระดับโลก 
คณะผูจัดทำมีมติรวมกันวาสถานการณพฤติกรรมเนือยนิ่งหรือพฤติกรรมติดจอมีความรุนแรง
มากขึ้น แมยังไมมีขอแนะนำอยางเปนทางการในระดับโลก แตก็เปนความสำคัญเรงดวนที่ตอง 
กลาวถึง นอกจากนี้ การนอนหลับก็เปนสวนสำคัญอีกสวนหนึ่งที่ชวยสงเสริมพัฒนาการ 
และสรางฮอรโมนการเจริญเติบโต (Growth Hormone) เพื่อซอมแซมกลามเนื้อ และรางกาย
ที่สึกหรอจากการใชงานระหวางวัน โดยเฉพาะในวัยผูใหญ จึงนำมารวมในคูมือฉบับนี้ดวย 
ตามแนวทางของสมาคมสงเสริมการนอนหลับระดับชาติ (National Sleep Foundation)  
 เอกสารเลมนี ้ ถือเปนเลมสำหรับผูใหญ เหมาะกับผูปฏิบัติงานที่เกี่ยวของกับผูใหญ 
นายจาง หรือตัวผูใหญเอง ในการนำไปปฏิบัติใชในชีวิตประจำวัน
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กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)
หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายใดๆ ที่มีการ

1.1 กิจกรรมทางกายระดับเบา 
(Light Intensity)

การเคลื่อนไหวที่นอยในการออกแรง เนนกิจกรรม
ที่ทำใหรูสึกเหนื่อยนอย เปนการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น
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

3
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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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 ประชากรวัยผูใหญ คิดเปนรอยละ 57 ของประชากรทั้งหมดของไทย ประชากรวัยนี้ 
เปนกลุมประชากรหลัก ท่ีมีบทบาทสำคัญในการขับเคล่ือนประเทศ ทำใหเกิดการเจริญกาวหนา
ทางเศรษฐกิจ ขณะเดียวกันก็เปนเสาหลักสำคัญที่ดูแลครอบครัว ดังนั้น ประชากรในวัยผูใหญ
จักตองมีรางกายและจิตใจที่สมบูรณแข็งแรง ที่พรอมจะกระทำการตางๆ แตอยางไรก็ตาม 
จากการศึกษาขอมูลการสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย คร้ังท่ี 5 (พ.ศ. 2553-
2557) พบวา กลุมวัยผูใหญเปนวัยท่ียังคงมีปญหาสุขภาพอยูมาก โดยเจ็บปวยดวยโรคไมติดตอ
เรื้อรัง หรือ NCDs เปนจำนวนมาก พบในผูหญิงมากกวาผูชาย ผูหญิงคิดเปนรอยละ 55 
และผูชายคิดเปนรอยละ 42 เม่ือแยกตามแตละโรค จะพบวา ประชากรวัยน้ี มีภาวะน้ำหนักเกิน
และอวน รอยละ 48 ความดันโลหิตสูง รอยละ 25 และเบาหวาน รอยละ 9 และรวมถึงโรคอื่นๆ 
เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจขาดเลือด และโรคเครียด เปนตน นอกจากน้ี การสำรวจระดับการมีกิจกรรม
ทางกายของวัยผูใหญ พบวา ผูหญิงรอยละ 20 และผูชายรอยละ 19 มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 
 จากการวิเคราะหสาเหตุของสถานการณการมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอในวัยผูใหญ 
พบวา ประชากรวัยนี้ ในหนึ่งวันจะอยูที่ทำงานเปนเสียสวนใหญ แตดวยลักษณะการทำงาน
ท่ีเปล่ียนแปลงไป มีการออกแรงและเคล่ือนไหวรางกายนอยลง แตน่ังทำงาน น่ังประชุมมากข้ึน 
และการทำงานเปนลักษณะซ้ำๆ ทำใหมีการใชกลามเน้ือมัดเดิมอยูตลอดเวลา รวมถึงการเดินทาง
ดวยยานพาหนะสวนตัว และการใชโทรศัพทมือถือเปนระยะเวลานาน ทำใหกลุมคนในวัยนี้
มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ และมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมาก 
 ขอแนะนำกิจกรรมทางกายสำหรับผู ใหญ จึงนำเสนอรูปแบบกิจกรรมทางกาย
และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งที่เหมาะสมกับลักษณะการทำงาน และชีวิตประจำวัน โดยเนน
ไปที่การลดพฤติกรรมเนือยนิ่งเปนระยะๆ ในขณะทำงาน กิจกรรมทางกายจากการเดินทาง 
และนันทนาการ เปนกิจกรรมที่สามารถทำไดกอนทำงาน และหลังเลิกงาน รวมทั้งมีขอแนะนำ
กิจกรรมทางกายสำหรับผูปวยในกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง

“¤¹ä·ÂÃØ‹¹ãËÁ‹ µŒÍ§¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§!!”
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ลดโอกาสการปวยดวยโรคไมติดตอเรื้อรัง 
เชน อวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ 

มีความกระตือรือรน ลดความเครียด 
และภาวะซึมเศรา

ลดภาระคาใชจายจากการรักษาพยาบาล 
ลดการขาด/ลางาน

เพิ่มศักยภาพในการทำงาน 
และขับเคลื่อนประเทศ

เตรียมความพรอมเปนผูสูงวัยที่แข็งแรง 
และมีคุณคาตอไป

สรางเสริมความแข็งแรงของระบบ
การไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ 

กลามเนื้อ กระดูก รวมถึงความยืดหยุน
ของรางกาย

»ÃÐâÂª¹�
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   ผูใหญ เปนวัยท่ีมีขอจำกัดนอยกวากลุมวัยอ่ืนๆ ในดานการมีกิจกรรม
ทางกาย ความทาทายอยูในกลุมประชากรเขตเมือง ท่ีมีรูปแบบการทำงานท่ีสนับสนุนใหน่ังเกาอ้ี 
หรืออยูหนาจอคอมพิวเตอรทั้งวัน ในกลุมนี้ จึงควรมีกิจกรรมทางกายประเภทนันทนาการ 
เชน การมีกิจกรรมทางกายกอนหรือหลังเลิกงานเปนประจำ และควรมีการเปล่ียนอิริยาบถรางกาย
เปนระยะในขณะทำงาน ซึ่งจากงานวิจัยระดับโลกแสดงใหเห็นวา ถึงแมจะมีกิจกรรมทางกาย
ทุกวัน แตหากนั่งทำงานทั้งวันไมเปลี่ยนอิริยาบถจากพฤติกรรมเนือยนิ่งก็ยังมีความเสี่ยง
ตอการเกิดโรคไมติดตอไดเชนกัน สวนกลุมที่ใชแรงงานระหวางวันอยูแลว เชน เกษตรกร 
พนักงานโรงงาน ควรมีการสรางความแข็งแรง และความยืดหยุนของกลามเนื้อที่ใชงาน
เปนประจำ เพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อนั้น ขอแนะนำการมีกิจกรรมทางกาย 
และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งสำหรับผูใหญ มีดังนี้

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊÓËÃÑº¼ÙŒãËÞ‹
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 ใหมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคที่พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ กิจกรรมทั้งระดับหนักและปานกลาง สามารถผสมผสาน
กันได แบงสะสมเปนชวงๆ อยางนอยครั้งละ 10 นาที 
 2.1 แบบที่ 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อยางนอย 150 
นาทีตอสัปดาห หรือวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห เชน เดินเร็ว ทำสวน 
ปนจักรยาน ยกของเบา และทำความสะอาดบาน 
 2.2 แบบที่ 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก อยางนอย 75 นาที
ตอสัปดาห หรือวันละ 15 นาที 5 วันตอสัปดาห เชน ว่ิงเร็ว วายน้ำ ขุดดิน 
เดินขึ้นบันได และเลนกีฬา

 หากไมเคยมีกิจกรรมทางกายมากอน ใหคอยๆ เริ่มทำจากเบา
ไปหนัก จากชาไปเร็ว ตามที่สามารถทำกิจกรรมทางกายได และพึงระลึกวา 
การขยับไมวามากนอยเทาไร ยอมดีกวาไมขยับ สามารถมีกิจกรรมทางกาย
ไดทั้งในบาน การทำงาน การเดินทาง และนันทนาการ
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        หากปฏิบัติได เพื่อประโยชนทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะนำใหมี
กิจกรรมทางกาย ระดับปานกลาง 300 นาทีตอสัปดาห หรือระดับหนัก 150 
นาทีตอสัปดาห หรือผสมผสานทั้งระดับปานกลางและหนัก

           ใหมีกิจกรรมพัฒนากลามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง 
และความทนทานของกลามเนื้อ โดยเนนกลามเนื้อมัดใหญ เชน ขา สะโพก 
หลัง ทอง หนาอก ไหล ตนแขน ทำซ้ำ 12-15 ครั้งตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ 
และทำอยางนอย 2 วันตอสัปดาห ในแตละกลามเนื้อ และเพิ่มน้ำหนัก
หากเริ่มรูสึกเบา เชน ดันพื้น ยกน้ำหนัก ยกของ สควอท ซิทอัพ โหนตัว
และบริหารกลามเนื้อ 

         ใหมีกิจกรรมพัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อ โดยการยืด
กลามเนื ้อจนรู สึกตึง และหยุดคางไว 15 วินาทีตอครั ้ง ทำประมาณ 
10 นาทีตอวัน และอยางนอย 2 วันตอสัปดาห เชน โยคะ ษีดัดตน และ
รำมวยจีน

         ใหลุกเปลี่ยนอิริยาบถจากทานั่งหรือนอนราบ ทุก 2 ชั่วโมง 
ดวยการลุกยืน เดินไปมา ยืดเหยียดรางกาย โดยเฉพาะตอนนั่งทำงาน 
นั่งประชุม ใชคอมพิวเตอร นั่งดูโทรทัศน และใชโทรศัพทมือถือ
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 ผูที่เปนโรคความดันโลหิตสูง (มากกวา 140/90 mmHg) ควรมีกิจกรรมทางกาย
อยางสม่ำเสมอเพื่อลดความดันโลหิต (2-10 mmHg) และควบคุมไมใหความดันโลหิตเพิ่มขึ้น 
เน่ืองจากหัวใจจะทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ และลดความดันโลหิต เน่ืองจากคาความตานทาน
การไหลของเลือด (Total peripheral resistance) จะลดลงระดับโปรตีนแอนโดธีลิน (Endothelin) 
เปนโปรตีนที่ทำใหหลอดเลือดหดตัวจะลดลง และระดับไนตริคออกไซด (Nitric oxide) 
ที่ชวยทำใหหลอดเลือดขยายตัวจะเพิ่มขึ้น อันสงผลใหระดับความดันโลหิตลดลง 

 ผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูง ควรมีกิจกรรมทางกาย
ที ่ ใช กล ามเน ื ้อม ัดใหญ และเล ็กในการเคล ื ่อนไหว 
เนนกิจกรรมท่ีตองเคล่ือนไหวอยางตอเน่ือง เชน เดิน วายน้ำ 
วิ่งเหยาะๆ เตนแอโรบิค ปนจักรยาน รำมวยจีน เปนตน 
โดยไมควรมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบท่ีหนัก หรือกิจกรรม
ที่ความหนักมีการปรับเปลี่ยนอยูตลอดเวลา เนื่องจาก
จะสงผลใหความดันโลหิตสูงขึ ้นในระดับที ่อันตรายได 
โดยควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง แบบตอเนื่อง 
หรือสะสมครั ้งละ 10 นาที วันละอยางนอย 30 นาที 
ทุกวัน หรืออยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห และควรมี
การลดอาหารเค็มรวมดวย โดยควรวัดความดันโลหิต
พื้นฐาน และประเมินสภาพความพรอมของรางกายกอนมี
กิจกรรมทางกาย
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ขอแนะนำการสงเสริมกิจกรรมทางกายสำหรับผูที่เปนความดันโลหิตสูง
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 หากวัดตามดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) คือ น้ำหนัก (กิโลกรัม) หารดวย 
ความสูง (เมตร) ยกกำลังสอง จะพบวาผูที่มีภาวะน้ำหนักเกิน คือผูที่มี BMI 23-24.9 ในขณะ
ที่ผูที่มีภาวะอวน คือ ผูที่มี BMI ตั้งแต 25 เปนตนไป หรืออาจวัดงายๆ ดวยเกณฑเสนรอบเอว 
โดยหากเสนรอบเอว (เซนติเมตร) เกินสวนสูง (เซนติเมตร) หาร 2 ถือวาอยูในภาวะอวนลงพุง
ผูที่เปนโรคอวนควรที่มีกิจกรรมทางกายเปนประจำ เพื่อที่จะชวยใหรางกายมีการเผาผลาญ
พลังงานเพิ่มขึ้น ซึ่งจะสงผลดีตอการลดน้ำหนัก โดยมีกิจกรรมทางกายรูปแบบไหน ขึ้นอยูกับ
ความเหมาะสมของคนนั ้น ควรเปนชนิดที ่สามารถปฏิบัติไดง าย ใหความเพลิดเพลิน 
ไมสิ้นเปลืองคาใชจาย และไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ เปนกิจกรรมที่มีแรงกระแทกต่ำ เชน เดิน 
กวาดบาน ซักผา ถูบาน หรือทำงานบานในรูปแบบอ่ืน รวมถึงการวายน้ำ ปนจักรยาน ใหมากข้ึน 
เพื่อที่จะไดทำใหรางกายเผาผลาญพลังงานมากขึ้น

 ผูเปนโรคอวนควรมีกิจกรรมทางกาย ระดับเบา
จนถึงคอนขางหนัก โดยเริ ่มจากระดับที่เบาในชวงแรก
และคอยๆ เพิ่มความหนักใหอยูในระดับปานกลางจนถึง
ระดับคอนขางหนัก ตามความเหมาะสม อันจะทำให
สมรรถภาพที ่ด ีข ึ ้น และเผาผลาญพลังงานหลังจาก
การทำกิจกรรมทางกายมากข้ึน สงผลดีตอการลดน้ำหนักตัว 
โดยจะเปนแบบตอเนื่อง หรือแบบสะสมคร้ังละ 10 นาทีก็ได 
โดยควรมีกิจกรรมทางกายอยางน อย 30 นาทีต อว ัน 
5 วันตอสัปดาห หรือมากกวา และควรเพิ่มระยะเวลา
ข้ึนเร่ือยๆ จนถึง 60 นาทีตอวัน และควบคุมอาหารรวมดวย 
อยางไรก็ดี ผู ที ่อ วนและไมมีการทำกิจกรรมทางกาย
เปนประจำในระยะแรก ควรเร ิ ่มม ีก ิจกรรมทางกาย
ในปร ิมาณนอย เช น 2-3 ว ันต อส ัปดาหแล วค อยๆ 
เพิ่มความถี่ขึ้นทีละนอยจนสามารถทำได 5 วันตอสัปดาห 
หรือมากกวา ก็จะเพิ่มการเผาผลาญพลังงานใหมากยิ่งขึ้น
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 ผูที่เปนโรคเบาหวาน คือ ผูที่มีระดับน้ำตาลในเลือดหลังอดอาหาร เกิน 126 มิลลิกรัม
ตอซีซี โดยกิจกรรมทางกายชวยปองกันการเกิดโรคเบาหวาน และชวยควบคุมระดับน้ำตาล
ในเลือดในผูที่เปนเบาหวาน จากการเพิ่มความไวตออินซูลิน (insulin sensitivity) และชวยให 
glucose transporters (GLUT 4) มาที่ผิวเซลล ซึ่งจะชวยทำใหน้ำตาลจากกระแสเลือด 
เขาไปในเซลลไดงายขึ้น อันจะชวยลดปริมาณของยาที่รับประทานหรือลดปริมาณอินซูลิน
ที่ตองฉีดลง และชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจทำงานไดอยาง
มีประสิทธิภาพ ชวยลดและควบคุมน้ำหนักตัว ลดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะแทรกซอน
 ผูเปนเบาหวาน ควรเลือกชนิด และรูปแบบของกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกับสภาพ
ของรางกาย โดยคำนึงถึงภาวะของโรค ขอจำกัด ปญหาภาวะแทรกซอนของโรคเบาหวาน
ความชอบ และความปลอดภัย ควรมีการประเมินความพรอมของรางกายกอนมีกิจกรรม
ทางกาย โดยชนิดของกิจกรรมทางกายควรเปนแบบที่ไมใชทักษะมาก และใชกลามเนื้อ
หลายสวนในการเคล่ือนไหว เชน เดิน ปนจักรยาน หรือทำกายบริหาร ในรูปแบบท่ีสลับหนัก
และเบา หากเปนผูที่มีภาวะแทรกซอนจากเบาหวาน และควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไดไมดี 
ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมในรูปแบบที่หนัก เนื่องจากอาจกอใหเกิดภาวะฉุกเฉินจากระดับน้ำตาล
ที่ต่ำได และยังสงผลใหระดับน้ำตาลนั้นสูงขึ้นหลังการมีกิจกรรมทางกายอีกดวย 

 หากมีปญหาการเคล่ือนไหว เชน การทรงตัวไมดี 
ปวดหลัง หรือปวดเขา ควรมีกิจกรรมทางกาย ชนิดท่ีมี 
แรงกระแทกต่ำและอยูกับที่ เชน เดินชาๆ ปนจักรยาน 
อยูกับที่ หรือวายน้ำ เปนตน หรือมีอุปกรณในการชวย 
พยุงน้ำหนักตัว เชน มีกิจกรรมทางกายบนเกาอี ้ 
หร ือบนลู ว ิ ่งอากาศ ร ูปแบบที ่กล าวมาสามารถ 
ชวยเสริมสรางสมรรถภาพของคนกลุมนี้ใหแข็งแรง 
และลดความเสี ่ยงตอการลมไดอีกดวย นอกจากนี้ 
ย ังแนะนำการเลือกอุปกรณ และเครื ่องแตงกาย 
ใหเหมาะสม เชน รองเทาควรรับน้ำหนักตัวไดดี 
เพื่อลดการบาดเจ็บท่ีขอตอ และหากต้ังเปาลดน้ำหนัก 
ไมควรใหน้ำหนักลดมากกวา 0.5 กิโลกรัมตอสัปดาห
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 ผูที ่มีภาวะแทรกซอนควรเลือกกิจกรรมที่ไมมี
การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับที่เบาไปจนถึงหนัก อยางนอย 15-60 นาทีตอครั้ง 
โดยตั้งเปาหมายในระยะเวลาใหได 150 นาทีตอสัปดาห 
หรือมากกวา โดยสามารถมีกิจกรรมทางกายแบบตอเนื่อง 
หรือจะแบงเปนชวงๆ ได แตควรมีกิจกรรมทางกายสม่ำเสมอ
ในแตละวัน เนื่องจากกิจกรรมทางกายจะมีผลตอระดับ
น้ำตาลในเลือด และการทำงานของฮอรโมนอินซูลินที่นำ
น้ำตาลไปใช ซ ึ ่งผลของการเปลี ่ยนแปลงนี ้จะอยู ได 
ประมาณ 12-72 ชั่วโมง จากมีกิจกรรมทางกายครั้งสุดทาย 
ดังน้ัน ผูท่ีเปนเบาหวานควรมีกิจกรรมทางกายอยางตอเน่ือง 
และไมควรหยุดพักเกิน 3 วัน 

 สำหรับผูที่เปนเบาหวานและมีภาวะแทรกซอน 
หรือมีการควบคุมระดับน้ำตาลไมด ี ความหนักของ
กิจกรรมทางกายควรจะอยู ในระดับเบาถึงปานกลาง
นอกจากนี้ ยังแนะนำการเลือกอุปกรณและเครื่องแตงกาย
ใหเหมาะสม เชน รองเทา ควรรับน้ำหนักตัวไดดี และไมคับ 
เกินไป เนื่องจากอาจเกิดแผลกดทับได
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กำหนดเวลาเขานอน
และเวลาตื่นใหเปน
เวลาที่สม่ำเสมอ

จัดหองนอนใหดูผอนคลายและสงบ ไมมีโทรทัศน 
คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ หรือแสงไฟจากการ
ชารตแบตเตอรี่ใดๆ ในหองนอน อันจะสงแสง
รบกวนการนอนหลับ

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

ÇÔ¸ÕÊÃŒÒ§ÊØ¢¹ÔÊÑÂã¹¡ÒÃ¹Í¹·Õè´Õ

13



- 14 -

 ประเมินความพรอมรางกายของตนเองกอนมีกิจกรรมทางกาย 
ปจจัยเส่ียงตางๆ เชน โรคหัวใจ หอบหืด ความดันโลหิตสูง หรืออาการท่ีอาจ
เกิดขึ้นขณะมีกิจกรรมทางกาย เชน แนนหนาอก หายใจไมออก วิงเวียน 
กลามเน้ืออักเสบ ปวดตามกระดูก และขอตอ หากมีอาการเหลาน้ีควรปรึกษา
แพทยกอนที่จะมีกิจกรรมทางกาย

 เริ่มตนจากเบาไปหนัก ชาไปเร็ว และคอยเพิ่มความหนักจนถึง
ระดับหนักปานกลาง และระดับหนักมากตามลำดับ โดยเฉพาะผูที่ไมเคย
มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักอยางตอเนื่องมากอน ควรเริ่มตน 
จากการมีกิจกรรมทางกายในกิจวัตรประจำวัน

 อบอุนรางกาย ยืดเหยียด (warm up) และคลายอุน (cool down) 
กอนและหลังการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักทุกครั้ง

á¹Ç·Ò§¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ
·Ò§¡ÒÂãËŒ»ÅÍ´ÀÑÂ
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 จ ัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมกับการมีก ิจกรรมทางกาย 
เพื ่อเพิ ่มโอกาสการเคลื ่อนไหวรางกายในสถานที ่ทำงานใหมากที ่ส ุด 
เทาที่สามารถทำได และเพื่อหลีกเลี่ยงทาทางที่ไมเปนธรรมชาติ หรือทาทาง
ท่ีอาจทำใหเกิดการเจ็บปวย เชน จัดโตะทำงานใหสามารถยืนทำงานได เพ่ือลด
พฤติกรรมเนือยนิ่งในการนั่งทำงานนานๆ

 ควรมีกิจกรรมทางกายในสภาพอากาศที่เหมาะสม หลีกเลี่ยง 
อากาศหนาวจัด หรือรอนจัดมีแสงแดดมากๆ ซ่ึงหากรางกายไดรับความรอน
สูงเกินไป มีอาการเชน ปวดศีรษะ วิงเวียน หนามืด เปนลม คลื่นไส ใจสั่น 
ควรหยุดทำกิจกรรมทันที และไปพักในอากาศที่เย็นกวา

 ด่ืมน้ำเปลาท่ีสะอาดทีละนอยแตบอยคร้ัง เพ่ือทดแทนน้ำท่ีสูญเสียไป 
โดยดื่มไดทั้งกอน ระหวาง และหลังจากมีกิจกรรมทางกาย โดยระหวาง
มีกิจกรรมทางกายติดตอกัน ควรพักดื่มน้ำทุกๆ 15-20 นาที หรือใชวิธี
จิบนอยๆ แตบอยคร้ัง ท้ังน้ีในกรณีท่ีรางกายสงสัญญาณเตือนวากำลังขาดน้ำ 
เชน คอแหง น้ำลายเหนียว ก็ควรพัก หยุดการทำกิจกรรม แลวด่ืมน้ำเพ่ิมเติม
2-3 อึก และกรณีท่ีทำกิจกรรมระดับหนักและสูญเสียเหง่ือมาก (ทำกิจกรรม
ทางกายมากกวา 1 ช่ัวโมง) อาจด่ืมน้ำเกลือแรเสริมได เพ่ือปองกันไมใหเหน่ือย
ออนแรง
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14.45-16.30 น. ทํางาน 
และลุกเปล่ียนอิริยาบถบอยๆ

16.30-17.30 น. เดินทางกลับบาน
ดวยการเดิน ปนจักรยาน

หรือใชบริการขนสงสาธารณะ

17.30-20.30 น. ทํากิจกรรมทางกาย
ตามความสนใจ เชน ว่ิง ปนจักรยาน

ยกนํ้าหนัก ทํางานบาน เลนกับลูก
รับประทานอาหาร ทําภารกิจสวนตัว

14.30-14.45 น. พักดื่มนํ้า เขาหองนํ้า
เดิน หรือยืดเหยียดกลามเนื้อ

22.00 น. นอนหลับ

20.30-22.00 น. พักผอน หรือทํากิจกรรมเบาๆ 
เชน สวดมนต อานหนังสือ ฟงเพลง เลานิทานใหลูกฟง 

14.45-16.30 น. ทํางาน 
และลุกเปล่ียนอิริยาบถบอยๆ

16.30-17.30 น. เดินทางกลับบาน
ดวยการเดิน ปนจักรยาน

หรือใชบริการขนสงสาธารณะ

17.30-20.30 น. ทํากิจกรรมทางกาย
ตามความสนใจ เชน ว่ิง ปนจักรยาน  

ยกนํ้าหนัก ทํางานบาน เลนกับลูก 
ทําภารกิจสวนตัว

14.30-14.45 น. พักดื่มนํ้า เขาหองนํ้า
เดิน หรือยืดเหยียดกลามเนื้อ

21.00 น. นอนหลับ

20.30-22.00 น. พักผอน หรือทํากิจกรรมเบาๆ 
เชน สวดมนต อานหนังสือ ฟงเพลง เลานิทานใหลูกฟง 
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*ออกแบบขึ้นเพ่ือเปนตัวอยางกิจกรรม
เพ่ือใหมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
สามารถปรับเปล่ียนใหสอดคลองกับชวงวัย
และบริบทชีวิตประจําวัน

13.00-14.30 น. ทํางาน และลุกเปล่ียนอิริยาบถบอยๆ 

08.30-12.00 น. ทํางาน โดยปรับสภาพแวดลอม
ใหเหมาะสมแกการทํางาน เชน ปรับระดับเกาอ้ี
ใหพอดีกับความสูงของโตะทํางาน ปรับระยะหาง
ระหวางคอมพิวเตอรกับสายตา และในระหวาง
ท่ีนั่งทํางาน ตองมีการเปล่ียนอิริยาบถบอยๆ 
ดวยการลุกยืนหรือเดินไปเขาหองนํ้า 
หรือยืดเหยียดรางกาย ทุกๆ 2 ชั่วโมง 

12.00-13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน
เดิน หรือพักยืดเหยียดกลามเนื้อ

07.30-08.30 น. เดินทางไปที่ทํางาน ดวยการเดิน 
ปนจักรยาน หรือใชบริการขนสงสาธารณะ

05.30-07.30 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว 
ทํากิจกรรมทางกายตามความสนใจ เชน ว่ิง 
เลนโยคะ รํามวยจีน 

13.00-14.30 น. ทํางาน และลุกเปล่ียนอิริยาบถบอยๆ 

12.00-13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน
เดิน หรือพักยืดเหยียดกลามเนื้อ

07.30-08.30 น. เดินทางไปที่ทํางาน ดวยการเดิน 
ปนจักรยาน หรือใชบริการขนสงสาธารณะ

05.30-07.30 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว 
ทํากิจกรรมทางกายตามความสนใจ เชน ว่ิง 
เลนโยคะ รํามวยจีน 

08.30-12.00 น. ทํางาน โดยปรับสภาพแวดลอม
ใหเหมาะสมแกการทํางาน เชน ปรับระดับเกาอ้ี
ใหพอดีกับความสูงของโตะทํางาน ปรับระยะหาง
ระหวางคอมพิวเตอรกับสายตา และในระหวาง
ท่ีนั่งทํางาน ตองมีการเปล่ียนอิริยาบถบอยๆ 
ดวยการลุกยืน เดินไปเขาหองนํ้า 
หรือยืดเหยียดรางกาย ทุกๆ 2 ชั่วโมง 
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á¹Ç·Ò§¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ã¹Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹ 

á¹Ç·Ò§¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊÓËÃÑº¼ÙŒãËÞ‹ ã¹Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹ áÅÐªØÁª¹ 

 1. สรางนโยบายจูงใจหรือสวัสดิการเพื่อสงเสริมกิจกรรมทางกาย โดยใหผูบริหาร 
ระดับสูงเปนตนแบบผูนำกิจกรรมทางกาย และเชิญชวนพนักงานในสังกัดอยางตอเนื่อง

 2. จัดกิจกรรมขยับรางกายกอนหรือหลังทำงาน และทุกๆ 2 ช่ัวโมง ดวยการนำยืดเหยียด
รางกายสั้นๆ หรือเดินประมาณ 3-5 นาที

 สถานที่ทำงาน หรือสถานประกอบการ สามารถสนับสนุนการเพิ่มระดับกิจกรรม 
ทางกายในระหวางการทำงาน และลดพฤติกรรมเนือยนิ่งไดเปนอยางดี การดำเนินการ 
ที่สำคัญตองอาศัยนโยบายผูบริหารในการเปนตนแบบ การจัดสภาพแวดลอมและกิจกรรม 
จูงใจพนักงาน ดังนี้
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 4. จัดสิ่งอำนวยความสะดวกตอการสงเสริมกิจกรรมทางกาย เชน หองอาบน้ำ ลูว่ิง 
โตะปงปอง จุดจอดจักรยานที่ปลอดภัย โตะทำงานแบบยืน เกาอี้ลูกบอล 

 5. รณรงคการมีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉง เชน เดินทางมาดวยการเดิน ปนจักรยาน 
หรือใชรถสาธารณะ การใชบันได เดินหรือว่ิงสงเอกสาร

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¡Ô¨¡ÃÃÁã¹Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹

การเดินขึ้นลงบันได

การเดินรับสงเอกสาร  การปนจักรยาน

การเดินระหวางอาคาร

การยืดเหยียด

- 19 -

 3. สงเสริมใหมีการจัดกลุมหรือชมรมออกกำลังกาย ตามความสนใจของพนักงาน 
ควรใหพนักงานมีสวนรวมในการรวมกลุมและบริหารจัดการเอง แตใหมีการสนับสนุนดานงบประมาณ 
สถานที่ และอุปกรณ
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 1. จัดสถานที่หรือพื้นที่ชุมชนที่ตั้งอยูในทำเลที่สะดวกตอการเดินทางของประชาชน 
เชน ลานประชาคม สวนสาธารณะชุมชน ใหมีสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐานเพียงพอ ไดแก 
มีหองน้ำ สาธารณูปโภค น้ำประปา ไฟฟาที่เพียงพอ

 2. จัดอุปกรณหรือกิจกรรมอยางเพียงพอ กิจกรรมควรพิจารณาวาครอบคลุมการใชงาน 
สำหรับประชาชนทุกกลุมวัยในหลากหลายรูปแบบ อาจเปนเกม การละเลนทั่วไป การเตนรำ 
การออกกำลังกาย หรือกีฬา

 ชุมชน มีความสำคัญอยางมากตอการสนับสนุนกิจกรรมทางกาย ในทุกกลุมประชากร 
รูปแบบกิจกรรมในพื้นที่ชุมชนสามารถเอื้อไดตอทุกประเภทกิจกรรมทางกาย คือ กิจกรรม
ทางกายในการทำงาน การคมนาคม และนันทนาการ หัวใจสำคัญ คือ การจัดสรรพื้นที่ใหเอื้อ
ตอการมีกิจกรรมทางกาย และสรางการมีสวนรวมกับประชาชนในการรวมออกแบบ ดูแล 
และบริหารจัดการพื้นที่อยางยั่งยืน ดังนี้

á¹Ç·Ò§¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ã¹ªØÁª¹ 

 3. สงเสริมใหมีการจัดกลุ มหรือชมรมออกกำลังกายในชุมชน ตามความสนใจ 
ของประชาชน เพื่อใหเกิดการใชงานและการรวมดูแลพื้นที่อยางยั่งยืน
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µÑÇÍÂ‹Ò§ ¡Ô¨¡ÃÃÁã¹ªØÁª¹

บาสเกตบอล วอลเลยบอล  แบดมินตันเดิน

การละเลนตามพื้นถ่ิน รำมวยจีน โยคะ รำกระบอง

ปนจักรยานวารีบำบัด รำพัด การออกกำลังกายโดยใชอุปกรณ

 4. พัฒนาสิ่งแวดลอมใหมีความปลอดภัย สวยงาม และมีการดูแลรักษาอยางตอเนื่อง 
เชน ระบบรักษาความปลอดภัย กลองวงจรปด มีการปลูกไมดอกไมประดับ มีการต้ังงบประมาณ
ในการดูแล

 5. จัดสิ่งแวดลอมใหเอื้อตอการคมนาคมในระยะสั้น (ประมาณ 1-3 กิโลเมตร) 
โดยใชการเดิน หรือการปนจักรยาน เชน ทางเทาที่เรียบเสมอกัน การจัดตนไมใหรมเงา 
ในเสนทางไปยังสถานที่สำคัญของชุมชน การแบงเลนเพื่อการเดินหรือการปนจักรยาน เปนตน

 6. รณรงคสื ่อสารใหตระหนักถึงความสำคัญของกิจกรรมทางกายผานการสราง 
บุคคลตนแบบ
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รองเพลง ตะกรอ เปตองทำความสะอาดชุมชน
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เดินขึ้น-ลงบันได ทำกิจกรรมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ

เลนโยคะ

พักเบรกยืดเหยียดรางกายระหวางการประชุม 
หรือเรียกวา Active Meeting

ทำงานบาน เชน ถูพื้น ซักผา

ออกกำลังกายเดินเร็ว
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µÑÇÍÂ‹Ò§ ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ¢Í§¼ÙŒãËÞ‹
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µÑÇÍÂ‹Ò§·‹Ò·Ò§¡ÒÃÊÃŒÒ§
¤ÇÒÁÍ‹Í¹µÑÇ¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

กลามเนื้อคอ (ยื่นคอ)
การปฏิบัต ิ - คอยๆ ยื่นคอไปดานหนา ไมกมหนา             
                จนรูสึกตึงบริเวณลำคอ 
          - ลำตัวตรง ไมเอียงหรือโนมไปดานหนา
              - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ

กลามเนื้อคอดานขาง (เอียงคอ)
การปฏิบัติ - คอยๆ เอียงคอลงมาดานขางเขาหาหัวไหล จนรูสึกตึงบริเวณ
     ลำคอดานขางดานตรงขามขางที่เอียง
              - ลำตัวตรง ไมเอียงไปตามทิศทางของลำคอ
              - คางไว 15 วินาที ไมกล้ันลมหายใจ แลวสลับปฏิบัติดานตรงขาม

กลามเนื้อคอดานหลัง (กมคอ)
การปฏิบัติ - คอยๆ กมคอลงเขาหาลำตัว จนรูสึกตึง
                บริเวณลำคอลำตัวดานหลัง 
          - ลำตัวตรง ไมเอียงหรือโนมไปดานหนา
              - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ
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กลามเนื้อขาดานหนา
การปฏิบัติ  - งอเขาขางซายไปดานหลัง เขาชี้ลงพื้น ขาดานบนอยู
      แนวเดียวกับลำตัว
               - ใชมือขวาจับบริเวณปลายเทาซาย แลวคอยๆ ออกแรงดัน
      ปลายเทาเขาหาลำตัว จนรูสึกตึงบริเวณตนขาดานหนา
      - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจแลวสลับปฏิบัติ
      ดานตรงขาม

กลามเนื้อตนแขนดานหลัง
การปฏิบัติ  - ยกแขนขางที่ตองการยืดเหยียดขึ้นแลวพับศอกลง ใหมือ
      อยูบริเวณหลัง
               - มืออีกดานหนึ่งจับศอกของแขนที่ตองการยืดเหยียด 
      แลวออกแรงดึงศอกไปทางดานหลัง จนรูสึกตึงบริเวณ
                 ตนแขนดานหลัง
               - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ แลวสลับปฏิบัติ
      ดานตรงขาม

กลามเนื้อหัวไหล
การปฏิบัติ  - เหยียดแขนซายตรงไปทางขวาของลำตัว
               - งอแขนขวารับแขนซายตรงขอศอก             
                 แลวออกแรงดันแขนซายเขาหาลำตัว             
                 ใหมากที่สุด จนรูสึกตึงบริเวณหัวไหล
               - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ              
                 แลวสลับปฏิบัติดานตรงขาม
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กลามเนื้อแขนสวนปลายดานนอก
การปฏิบัติ  - ยืดแขนซายตรงไปดานหนา คว่ำมือลงแลวงอมือ
               - วางมือขวาไวที่หลังมือซายแลวออกแรงดันมือซาย
      เขาหาขอมือใหไดมากที่สุด จนรูสึกตึงที่บริเวณ
      กลามเนื้อแขนสวนปลายดานนอก                            
               - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ แลวสลับ
      ปฏิบัติดานตรงขาม              

กลามเนื้อแขนสวนปลายดานใน
การปฏิบัติ - ยืดแขนซายตรงไปดานหนา พลิกแขนและฝามือ
     หงายขึ้น แลวงอมือ
              - วางมือขวาไวที่ฝามือซายแลวออกแรงดันมือซาย
     เขาหาขอมือใหไดมากที่สุด จนรูสึกตึงที่บริเวณ
     กลามเนื้อแขนสวนปลายดานใน                            
              - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ แลวสลับ
     ปฏิบัติดานตรงขาม              

กลามเนื้อหนาอกและหัวไหลดานหนา
การปฏิบัติ - ประสานมือทั้งสองขาง พรอมบิดออก ยืดอก และ
     เหยียดแขนไปดานหลังจนรูสึกตึงบริเวณหนาอกและ
     หัวไหลดานหนา
   - ลำตัวตรง ไมเอียงหรือโนมไปดานหนา
              - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ
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กลามเนื้อทองและลำตัว
การปฏิบัติ  - ประสานมือทั้งสองขาง พรอมบิดออก               
                 และยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ จนรูสึกตึง
                 บริเวณทองและลำตัว
               - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ

กลามเนื้อลำตัวดานขาง
การปฏิบัติ - ยืนแยกเทาออกจากกันเล็กนอย
              - คอยๆ โนมตัวไปดานขาง มือดานขวาขนานไปกับ
     ลำตัว หันหนาตรง เทาแตะพื้น โนมตัวไปดานขาง
     ใหไดมากที่สุด จนรูสึกตึงบริเวณดานขางลำตัว
              - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ แลวสลับปฏิบัติ
     ดานตรงขาม                 

กลามเนื้อหลัง
การปฏิบัติ - ยืนแยกเทาออกจากกัน ระยะไมเกินหัวไหลของตนเอง
              - คอยๆ โนมตัวไปขางหนา พรอมเหยียด โนมตัวใหได
     มากที่สุด จนรูสึกตึงบริเวณหลัง
              - ไมงอเขาในขณะที่ทำ
              - คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ   
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µÑÇÍÂ‹Ò§·‹Ò·Ò§¡ÒÃÊÃŒÒ§
¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ดันพ้ืน (กลามเนื้ออก และแขน)
การปฏิบัติ - นอนคว่ำ ราบกับพื้น ลำตัวตรง มือทั้งสอง
                ขางวางอยูแนวเดียวกับไหล ปลายนิ้วมือชี้
                ไปดานหนา ตั้งปลายเทาขึ้น
    - ออกแรงเหยียดแขนจนเกือบสุด                    
               - ยกลำตัวขึ้นโดยใชลำตัวเปนแนวตรง
    - กลับสูทาเตรียม แตลำตัวไมสัมผัสพื้น
    - ปฏิบัติ 12-15 ครั้งตอเซ็ต

บริหารหนาทองและขา (กลามเนื้อทองดานขาง)
การปฏิบัติ - นั่งกับพื้น มือทั้งสองขาง แตะใบหู
              - ยกเขาขวาขึ้นพรอมกับบิดลำตัวไปทาง   
                ดานขวา โดยที่ขอศอกซายชนกับเขาขวา        
              - แลวสลับปฏิบัติดานตรงขาม
              - ปฏิบัติ 12-15 ครั้งตอเซ็ต

 เพ่ือใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง พรอมสำหรับการใชงาน ควรมีการสรางความแข็งแรง
 ของกลามเนื้อแตละมัด ดังตอไปนี้
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นอนงายยกลำตัว (กลามเนื้อหนาทอง)
การปฏิบัติ - นอนหงายราบกับพื้น ชันเขา 45 องศา  
                มือทั้งสองขางแตะใบหู
              - ยกลำตัวขึ้น ใหไหลพนพื้นประมาณ         
                30-45 องศา หรือเทาที่สามารถทำได 
              - ลดลำตัวลง กลับสูทาเริ่มตน
              - ปฏิบัติ 12-15 ครั้งตอเซ็ต

ทำสะพาน ยกลำตัวขึ้น (กลามเนื้อหนาทอง)
การปฏิบัติ - นอนหงายราบกับพื้น ชันเขา 45 องศา  
                มือทั้งสองขางชิดลำตัววางขนานกับพื้น
              - ยกลำตัวและกนขึ้น 30-45 องศา 
     หรือเทาที่สามารถทำได คางไว 
     15 วินาที

สควอชจั๊มพ
การปฏิบัติ - ยืนตัวตรง แยกเทาใหขนานกับหัวไหล          
                ยอตัวลง โดยทิ้งน้ำหนักไปที่กน มือทั้ง
     สองขางเหยียดตรงไปดานหนา โดยที่
     หัวเขาไมเลยปลายเทา
              - ยกตัวขึ้น กลับสูทาเริ่มตน
              - ปฏิบัติ 12-15 ครั้งตอเซ็ต
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เตะขาไปดานหนา (กลามเนื้อตนขาดานหนา)
การปฏิบัติ - นั่งครึ่งเกาอี้ ลำตัวตั้งตรง มือทั้งสองขาง
                จับเกาอี้ไวใหแนน 
              - ยกเทาซายขึ้น พรอมกับเหยียดขาไป
                ดานหนาจนเกือบสุด
              - ลดขาลง กลับสูทาเริ่มตน โดยที่เทา             
                ไมแตะพื้น
              - ปฏิบัติตอเนื่อง 12-15 ครั้งตอเซ็ต

ยืนยอเขา (กลามเนื้อตนขา)
การปฏิบัติ - ยืนตรง แยกเทาใหขนาดกับหัวไหล              
                หลังตรง หนาตรง มือทั้งสองขางประสานกัน
              - งอสะโพก โนมลำตัวมาดานหนาเล็กนอย
              - ยอเขาลงชาๆ ไมใหเขาเลยปลายเทา
              - เหยียดเขาขึ้น กลับสูทาเริ่มตน
              - ปฏิบัติ 12-15 ครั้งตอเซ็ต

บริหารหนาทองและตนขา (กลามเนื้อหนาทอง และตนขา)
การปฏิบัติ - นั่งคร่ึงเกาอี้ ลำตัวเอนไปดานหลังเล็กนอย  
                มือทั้งสองขางจับเกาอี้ไวใหแนน
              - เหยียดขาทั้งสองขางชิดกัน แลวดึงขา
                ทั้งสองขางขึ้นเขาหาลำตัวเทาที่ทำได
              - ลดขาลง กลับสูทาเร่ิมตน 
              - ปฏิบัติ 12-15 คร้ังตอเซ็ต
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ยกน้ำหนักดวยดัมเบล หรือขวดน้ำ
(กลามเน้ือตนแขนดานหนา)
การปฏิบัติ - ยืนแยกเทาประมาณชวงไหล ยอเขาลง
                เล็กนอย มือทั้งสองขางถือดัมเบลหรือขวดน้ำ 
                เหยียดแขนตรงชิดลำตัว
              - ยกแขนทั้งสองไปทางดานหนาจนถึงระดับไหล 
   - ลดแขนลง กลับสูทาเริ่มตน  
   - ปฏิบัติ 12-15 ครั้งตอเซ็ต

ยกน้ำหนักดวยดัมเบล หรือขวดน้ำ (กลามเน้ือหัวไหล)
การปฏิบัติ - ยืนแยกเทาประมาณชวงไหล ยอเขาลง
                เล็กนอย มือทั้งสองขางถือดัมเบลหรือขวดน้ำ 
              - ยกแขนขึ้นใหขอศอกขนานกับหัวไหล
              - เหยียดขึ้นเหนือศีรษะ จนเกือบสุดแขน
              - ลดแขนลง กลับสูทาเริ่มตน
              - ปฏิบัติ 12-15 ครั้งตอเซ็ต

ยกน้ำหนักดวยดัมเบล หรือขวดน้ำ (กลามเน้ือตนแขนดานหลัง)
การปฏิบัติ - ยืนแยกเทาประมาณชวงไหล ลำตัวตรง หนาตรง 
     มือขวาถือดัมเบล หรือขวดน้ำ
              - ยกแขนขึ้น แขนทอนบนชิดใบหูหรืออยูในแนวเดียวกับ
     ศีรษะ พับศอกลงใหดัมเบลหรือขวดน้ำอยูกลางหลัง 
     มือซายจับประคองที่ศอกขวา
              - เหยียดแขนยกดัมเบลหรือขวดน้ำขึ้นจนเกือบสุดแขน 
              - ลดแขนลง กลับสูทาเริ่มตน 
   - ปฏิบัติ 12-15 ครั้งตอเซ็ต
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เดินชา

นั่งทำงานใชสมองลงนอน (ไมหลับ)

ลางจาน

ปดฝุน

รีดผา

นั่งดูโทรทัศน

ยืน

ทำความสะอาดบาน ทำกับขาว
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 กิจกรรมแตละอยาง จะใชหลังงาน (กิโลแคลอรี่) แตกตางกันโดยปจจัยที่เกี่ยวของกับการใช
พลังงาน ข้ึนอยูกับระดับความหนักของกิจกรรมน้ันๆ โดยกิจกรรมท่ีใชพลังงานนอยท่ีสุดคือ 'การนอนหลับ' 
และน้ำหนักตัว โดยผูที่มีน้ำหนักมาก จะใชพลังงานในการดำเนินกิจกรรมมากกวาคนน้ำหนักนอย 
รวมถึงระยะเวลาที่ใชในแตละกิจกรรม 
 คาในตารางตอไปนี้ คือ คาเฉลี่ยการใชพลังงานในแตละกิจกรรมของคนปกติ (น้ำหนัก 60 
กิโลกรัม) เพื่อเปนแนวทางการคำนวณสมดุลพลังงานของรางกายจากการรับประทานอาหารเขาไป 
และการใชพลังงานจากกิจกรรมทางกาย ดังนี้

กิจกรรม : พลังงานที่ใช (กิโลแคลอรี่) ตอ 1 ชั่วโมง
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250 250-300 250-600 260-750

ทำสวน ตัดหญา ปนจักรยาน วายน้ำ

406 600-750 600-1080420-480

เดินเร็วเตนแอโรบิค 
High Impact

ว่ิงเหยาะๆ

210 225 240 250

เดินเลน กวาดพื้น ซักผาดวยมือ เช็ดถูบานหนาตาง

320300 350300

เตนแอโรบิค 
Low inpact

ลางรถเดินธรรมดา เตนรำ

เดินขึ้นบันได

ที่มา : คณะกายภาพบำบัด มหาวิทยาลัยมหิดล. หัวขอกิจกรรมทางกาย (TPAG).
        www.pt.mahidol.ac.th/tpag.
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 ผูจัดทำ เชื่อเสมอมาวา “รางกายคนเรา ออกแบบมาเพื่อการเคลื่อนไหว” 
แนวทางการมีกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับสำหรับผูใหญ
เลมนี้ ไดรับการจัดทำขึ้นเพื่อเสนอแนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายของผูใหญ
ใหกับผูเกี่ยวของ ไมวาจะเปนผูกำหนดนโยบายสุขภาพ นโยบายการทำงาน นายจาง 
รวมถึงตัวผูใหญเอง ไดตระหนักถึงความสำคัญของการมีกิจกรรมทางกาย และบทบาท
ในการจัดสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการมีกิจกรรมทางกายใหกับผูใหญ โดยเนนกิจกรรม
ที่สอดคลองกับชีวิตประจำวัน ทุกคนเขาถึงได การทำกิจกรรมระหวางเพื่อนรวมงาน
ดวยกัน ระหวางนายจาง และครอบครัว เพ่ือใหผูใหญมีสุขภาพรางกาย จิตใจ และสังคม 
ที่แข็งแรง เพิ่มศักยภาพในการทำงาน และเพื่อเตรียมความพรอมสูการเปนผูสูงวัย
ที่แข็งแรง และมีคุณคาตอไป
 ผูจัดทำ และผูที่เกี่ยวของกับการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมวัยผูใหญ 
หวังวาผูใหญจะมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันเพ่ิมข้ึน และสุดทายน้ีขอฝากถึงผูอาน
วา “กิจกรรมทางกาย สามารถทำไดทุกวัย ทุกที่ ทุกเวลา และทำนอยดีกวาไมทำ”
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นายแพทยอี๊ด ลอประยูร      ศูนยวิจัยกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
นายแพทยวิชช เกษมทรัพย      คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
ดร.นายแพทยไพโรจน เสานวม      สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ
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ผูชวยศาสตราจารย ดร.อัจฉรา ปุราคม     คณะศึกษาศาสตรและพัฒนศาสตร 
        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
ผูชวยศาสตราจารย ดร.สิริพร ศศิมณฑลกุล        คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชุติมา ชลายนเดชะ         คณะกายภาพบำบัด มหาวิทยาลัยมหิดล
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คุณจิราวัฒน ปรัตถกรกุล      วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา 
        มหาวิทยาลัยมหิดล
ดร.ศรีสุดา สุรเกียรติ       กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย
คุณอำนวย ภูภัทรพงศ       กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย
คุณธีรพงษ คำพุฒ       กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย
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