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กิจกรรมทางกาย
ส�ำคัญอย่างไร 
ท�ำไมจึงต้องท�ำ

ตัวอย่างการอ้างอิงคู่มือกิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน
ศูนยพ์ฒันาองค์ความรูด้้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย. (2563). คู่มอืกิจกรรมทางกายประจ�ำบา้น. นครปฐม: 

	 สถาบันวจัิยประชากรและสงัคม มหาวทิยาลัยมหิดล,: บรษัิท สหมติรพริน้ต้ิงแอนด์พบัลิสชิง่ จ�ำกัด.
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เมื่อพูดถึง “กิจกรรมทางกาย” หลายท่านอาจนึกถึงการท�ำกิจกรรม

อะไรสักอยา่งทีต้่องใชร้า่งกายเปน็องค์ประกอบหลักในการท�ำกิจกรรมน้ันๆ 

นึกถึงภาพของรา่งกายที่ต้องเคล่ือนไหวไปมา นึกถึงอาการเหน่ือยหอบ 

ที่จะมาพรอ้ม ๆ กับการท�ำกิจกรรมน้ัน ๆ ซ่ึงจะว่าไปแล้วการจินตนาการ

นึกคิดในลักษณะที่ว่า ก็ดูเหมือนจะเข้าเค้าและมิได้ผิดเพี้ยนไปจาก 

ความเป็นจรงิและความถูกต้องทางวิชาการเท่าใดนัก...เพียงแต่อาจจะยัง

ไม่ครบถ้วนเท่าน้ัน

ไม่ใช่เรือ่งแปลกสักเท่าไหร ่ที่ในครัง้แรกที่ท่านหยิบคู่มือเล่มน้ีขึ้นมา  

แล้วรูสึ้กแปลกหรอืไมคุ่น้กับค�ำวา่ “กิจกรรมทางกาย” เพราะค�ำ ๆ  น้ีเปน็ค�ำที่

คนไทยอีกกวา่ครึง่ประเทศยังไมเ่คยได้ยินหรอืไมรู่จั้กวา่คืออะไร สว่นอีกครึง่ 

ประเทศไทยที่เคยได้ยินก็มีความเข้าใจท่ีแตกต่างหลากหลายกันออกไป 

หรอืเข้าใจบางส่วนเท่าน้ัน ทั้ง ๆ ที่ค�ำว่า “กิจกรรมทางกาย” ได้ถูกน�ำมา

พูดมาใช้ในสังคมไทยเรามาเป็นเวลานานกว่า 10 ปี

ส�ำหรบัท่านท่ีเคยได้ยนิและทราบรายละเอียดเก่ียวกับเรือ่งกิจกรรมทางกาย  

ทา่นจัดอยูใ่นกลุ่มคนทีม่โีชคและโอกาสทีดี่กวา่คนอ่ืน ๆ เน่ืองจากหากทา่น

เขา้ใจค�ำ ๆ น้ี ทา่นก็จะทราบถึงวธิทีีจ่ะน�ำกิจกรรมทางกายไปปฏิบัติให้เกิด

ประโยชน์ต่อสุขภาพของท่านได้ไม่มากก็น้อย
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แค่ขยับ...ชีวิตก็ดี จริงหรือ

หากท่านและสมาชิกในครอบครัวมีการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอและ

สม่�ำเสมอ สุขภาพรา่งกายของท่านก็จะแข็งแรง 

รูปรา่งสมสว่น กระชบั มสีมรรถภาพทางกายทีดี่  

กล้ามเน้ือและกระดูกแข็งแรง ข้อต่อส่วนต่าง ๆ  

ท�ำงานได้ดี รวมถึงลดความเสี่ยงในการเกิด 

โรคภัยไข้เจ็บ ควบคุมระดับน้�ำตาลในเลือด  

ความดันโลหิต ลดไขมันและไตรกลีเซอไรด์ 

ในหลอดเลือด ป้องกันภาวะน้�ำหนักตัวเกิน

มาตรฐาน ซึ่งเป็นที่มาของ “โรคในกลุ่ม Non- 

Communicable Diseases: NCDs” เช่น  

โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด  

โรคมะเรง็บางชนิด ซึ่งเป็นกลุ่มโรคที่พบจ�ำนวน 

ผู้ป่วยมากขึ้นอย่างต่อเน่ืองในประเทศไทย

นอกจากประโยชน์ทางตรงด้านสุขภาพแล้ว 

กิจกรรมทางกายยงัมปีระโยชน์ทางอ้อมควบคูอี่ก

หลายประการ เช่น ในกลุม่เด็ก ๆ  กิจกรรมทางกาย

จะช่วยกระตุ้นกระบวนการเรยีนรูแ้ละพัฒนาการ

ให้เหมาะสมตามชว่งวัย สรา้งเสรมิพฒันาการทาง

อารมณ์และสังคม ในกลุ่มวยัรุน่ ก็จะท�ำให้รูปรา่งดี

สมสว่น กล้ามเน้ือสวยงาม สขุภาพจิตดีไมซ่มึเศรา้ 

ขณะทีก่ลุม่ผูใ้หญว่ยัท�ำงาน ก็จะได้รบัประโยชน์ใน

เรือ่งของการเพิม่ประสิทธภิาพในการท�ำงาน และ

ผ่อนคลายความเครยีดจากการท�ำงาน ส�ำหรบั

กลุ่มผู้สูงอายุ การปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่าง

สม่�ำเสมอจะช่วยให้ท่านมีคุณภาพชีวิตที่ดี การ

เคล่ือนไหวรา่งกายและการท�ำกิจวตัรประจ�ำวันมี

ความคล่องแคล่ว ทีส่�ำคัญทีสุ่ดคือ ช่วยลดความ

เสี่ยงในการหกล้มท่ีอาจน�ำไปสู่การบาดเจ็บท่ี

รุนแรง หรอืภาวะอัมพฤกษ์ อัมพาต เปน็ต้น

องค์การอนามัยโลก แนะน�ำว่า เพียงแค่เรามีการขยับเขยือ้น
เคลือ่นไหวร่างกายแม้เพียงเล็กน้อย ก็ยังดีกว่าทีไ่ม่ได้ปฏิบัติเลย

คู่มือกิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน6



น่าเสยีดายท่ีในปจัจบุนั กิจกรรมทางกายเปน็สิง่ทีพ่วกเราจ�ำนวนไม่น้อยไม่สามารถปฏิบติัได้อยา่ง

เพยีงพอและต่อเน่ือง จะด้วยเหตผุลของการไม่มีเวลา ภารกิจการงานท่ีรดัตัว ความเกียจครา้น รวมไป

ถึงสภาพฝนฟา้อากาศท่ีเปน็อุปสรรค หรอืเทคโนโลยทีีท่นัสมยัทีม่าชว่ยทุ่นแรงในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ 

ในชีวิตประจ�ำวัน ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งที่ฉดุรัง้การมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอทั้งสิ้น

ส�ำคัญอย่างย่ิงคือ กิจกรรมทางกาย เป็นเรือ่งที่ถูกให้ความส�ำคัญน้อยกว่าที่ควรจะเป็น เพราะท่ี

ถูกต้องแล้ว กิจกรรมทางกายจะต้องถูกปฏิบัติเป็นกิจวัตรหลักในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน เหมือนกับ

การรบัประทานอาหาร ทั้งน้ีหาก “ในทุก ๆ วัน มนุษย์ต้องรบัประทานอาหารเพื่อความอยู่รอดฉันใด 

กิจกรรมทางกายก็จ�ำเป็นต่อการอยู่รอดฉันน้ัน” การรบัประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ ช่วยให้รา่งกาย

แข็งแรงสมส่วน เช่นเดียวกับการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและสม่�ำเสมอ ที่จะเสรมิสรา้งความแข็ง

แรงของรา่งกาย และท้ายทีส่ดุ ในวนัทีพ่วกเราทกุคนต้องเผชิญกับภาวะการแพรร่ะบาดของโรคติดต่อ

ต่าง ๆ การมีกิจกรรมทางกายจะเป็นตัวช่วย “สรา้งภูมิคุ้มกันโรค” ให้กับรา่งกายได้เป็นอย่างดี

ด้วยเหตุน้ี กิจกรรมทางกาย จึงเปรยีบเสมือนยาสามัญประจ�ำบ้านที่ทุกครอบครวัควรท�ำความรูจั้ก 

ท�ำความเข้าใจ และทราบวิธีการน�ำไปปฏิบัติให้เกิดคุณประโยชน์ในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน โดยหา

โอกาสและจัดตารางเวลาให้เหมาะสมกับชวิีตของท่านและครอบครวั “คูม่อืกิจกรรมทางกายประจ�ำบา้น”  

เล่มน้ี จึงรวบรวมข้อมูลที่ส�ำคัญเก่ียวกับกิจกรรมทางกายที่สามารถท�ำได้เมื่ออยู่ที่บ้าน พรอ้มกับวิธกีาร

ปฏิบัติแบบง่าย ๆ ส�ำหรบัสมาชิกทุกวัยในครอบครวัไว้ในเล่มเดียวอย่างครบถ้วน

ถึงเวลาแล้วที่จะท�ำความรูจั้กกับ “กิจกรรมทางกาย” เริม่ต้นวันน้ี ชีวิตดี เริม่ที่เรา
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กิจกรรมทางกาย
คืออะไร

ค�ำว่า “กิจกรรมทางกาย”  เป็นค�ำที่แปลมาจากค�ำว่า  

“Physical Activity” ในภาษาอังกฤษ ซึง่หมายถึง การเคล่ือนไหว 

ร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ท่ีท�ำให้เกิดการใช้พลังงานจาก 

กล้ามเน้ือโครงร่าง หรือกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ช่วยให้ร่างกาย 

มีการเผาผลาญพลังงาน โดยกิจกรรมทางกายสามารถ 

จ�ำแนกเป็น 3 หมวดกิจกรรม ได้แก่
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1. กิจกรรมทางกายในการท�ำงาน 

ที่ครอบคลุมถึงการท�ำงานต่าง ๆ ทั้งที่

ได้รบัหรอืไม่ได้รบัค่าจ้าง การศึกษา/

ฝกึอบรม งานบ้าน/กิจกรรมในครวัเรอืน 

การท�ำงานเกษตรกรรม การเพาะปลูก

และเก็บเก่ียว หรอืการประมง เป็นต้น

2. กิจกรรมทางกายในการเดินทาง

จากท่ีหน่ึงไปยังอีกท่ีหน่ึง ด้วยการเดิน หรอื

ปั่ นจักรยานเพ่ือการสัญจร เช่น การเดินทาง

ไปท�ำงาน การเดินทางเพื่อไปจับจ่ายใช้สอย/

ซื้อเครือ่งใช้ต่าง ๆ ไปตลาด ไปท�ำบุญ หรอืไป

ศาสนสถาน เป็นต้น 

3. กิจกรรมทางกายเพื่อนันทนาการ 

หรอืกิจกรรมยามว่าง เช่น การออกก�ำลังกาย 

และเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ การเล่นฟิตเนส  

การเต้นร�ำ และกิจกรรมนันทนาการ/กิจกรรม

ยามวา่งเพือ่ความผอ่นคลายทีป่ฏิบติัในเวลาวา่ง

จากการท�ำงาน
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กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate- 

intensity physical activity) เป็นกิจกรรมท่ีต้อง

เคล่ือนไหวออกแรง และใช้พละก�ำลังของรา่งกายในระดับ

ปานกลาง ส่งผลให้การหายใจเร็วข้ึนจากระดับปกติจน

รูส้ึกได้ถึงความเหน่ือย แต่ยังไม่ถึงกับมีอาการเหน่ือยหอบ  

มีเหง่ือออกซึมเล็กน้อย ยังสามารถพูดเป็นประโยคสั้นๆ  

ได้ในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous-intensity  

physical activity) เป็นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหว 

ออกแรง และใช้พละก�ำลังของรา่งกายอย่างหนัก ส่งผลให้

มีการหายใจแรง อัตราการเต้นของหัวใจเต้นเรว็ข้ึนจากปกติ

เป็นอย่างมาก จนท�ำให้รูสึ้กเหน่ือยหอบ มีเหงื่อออกมาก  

ที่ระดับความหนักน้ีจะไม่สามารถพูดเป็นประโยคได้  

พูดได้เพียงค�ำสั้น ๆ เท่าน้ัน

ต้องท�ำมากน้อยเพียงใด...
จึงจะเพียงพอ

ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในแต่ละหมวดกิจกรรม 

เพื่อให้ส่งผลดีต่อสุขภาพอย่างสูงสุด ควรท�ำต่อเน่ือง 

อยา่งน้อย 10 นาทขีึน้ไป ทีร่ะดับความหนักในการออกแรง

ระดับปานกลางถึงระดับหนัก โดยสามารถประเมินหรอื

สังเกตระดับความหนักของการออกแรงได้ดังน้ี
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นอกจากกิจกรรมทางกายทั้ง 2 ระดับ

ข้างต้นแล้ว ยังมี กิจกรรมทางกายระดับเบา  

(Light-intensity physical activity)  

ซึ่งเป็นกิจกรรมที่รา่งกายเคล่ือนไหวออกแรง

น้อยและใช้พลังงานของรา่งกายในระดับที่ต่�ำ 

ส่วนใหญ่เป็นการเคล่ือนไหวที่เกิดขึ้นในการ

ท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การ

ยืน หรอืการเดินอย่างช้า ๆ ในระยะทางสั้น ๆ  

การท�ำครัว หรือการหยิบยกส่ิงของ เป็นต้น  

ซ่ึงในทางวิชาการ กิจกรรมทางกายระดับเบาจะ

ไมส่ามารถสรา้งภูมคุ้ิมกันโรค หรอืความแขง็แรง 

ของร่างกายได้อย่างชัดเจนเท่ากับกิจกรรม

ทางกายในระดับปานกลางและระดับหนัก  

อย่างไรก็ดีการท�ำกิจกรรมระดับเบาก็ยังดีกวา่  

การมีพฤติกรรมเนือยน่ิง น่ัง ๆ นอน ๆ อยู่กับที ่

โดยไมไ่ด้เคล่ือนไหวรา่งกาย อันเปน็ปจัจัยส�ำคัญ 

ที่น�ำไปสู่การเสียชีวิตก่อนวัยอันควรจาก 

โรคในกลุม่ NCDs เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด  

โรคมะเรง็ โรคเบาหวาน โรคระบบทางเดินหายใจ 

เรือ้รงั และโรคทางจิตเวช เป็นต้น
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ขอให้สังเกตว่า เมื่อท่านท�ำกิจกรรมด้วย

ระดับความหนักที่เท่าเดิม แล้วรู้สึกเหน่ือย 

น้อยลง บ่งบอกว่า ร่างกายของท่านมีการ

พัฒนาและแข็งแรงมากย่ิงข้ึน ขอให้ท่าน

พิจารณาเพิ่มความหนักในการปฏิบัติขึ้นทีละ

เล็กน้อย แต่ต้องระวังไม่ให้หักโหมและเกิน

ความสามารถของรา่งกายของท่าน 

หากท่านลองท�ำตามคลิป แล้วพบว่า รู้สึกเหนื่อยหอบมาก นั่นเป็นสัญญาณบ่งบอกว่า 

ท่านจ�ำเป็นต้องเริ่มปฏิบัติกิจกรรมทางกายให้มากและสม�่ำเสมอมากยิ่งขึ้น เพราะระบบ

การท�ำงานของหัวใจ และการไหลเวียนของเลือดเริ่มท�ำงานได้ไม่เต็มประสิทธิภาพแล้ว

หากยังรูส้ึกสงสัยเรือ่งระดับความหนักในการมีกิจกรรมทางกายแต่ละระดับ 

ลองดูค�ำอธบิายและตัวอย่างตามคลิปน้ี

ไม่เพียงแต่ต้องให้ความส�ำคัญกับระดับ

ความหนักในการปฏิบัติเท่าน้ัน ระยะเวลา  

ยงัเปน็อีกเรือ่งทีม่คีวามส�ำคัญ โดยหากต้องการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายแล้วเกิดประโยชน์ทาง

สุขภาพจะต้องท�ำต่อเน่ืองอย่างน้อยครั้งละ  

10 นาทขีึน้ไป แล้วสะสมให้ได้ระยะเวลารวมตาม

ขอ้แนะน�ำของการปฏิบติัท่ีจะแตกต่างกันไปตาม

ช่วงวัย ดังรายละเอียดต่อไปน้ี

SocialMarketingTH “กิจกรรมทางกาย จะช่วย ลดพุง ลดโรค ได้จรงิหรอื?”
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ข้อแนะน�ำ

	 ควรท�ำกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงระดับหนักสะสมให้ได้อย่างน้อย 60 นาททุีกวัน

และ

5 - 17 ปี วัยเด็กและวัยรุ่น

อย่างน้อย

วัน / สัปดาห์
3

อย่างน้อย

6O
นาที / วัน

กจิกรรมทางกาย
ระดบั ปานกลาง - หนกั

กจิกรรมทางกาย
พัฒนาความแขง็แรงของกลา้มเนือ้
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และ

ข้อแนะน�ำ

ควรท�ำกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ 

กิจกรรมทางกายระดับหนักอย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์

18 - 59 ปี วัยผู้ใหญ่ 

อยา่งนอ้ย

วัน / สัปดาห์
2

กจิกรรมทางกาย
ระดบั ปานกลาง

กจิกรรมทางกาย
พัฒนาความแขง็แรงของกลา้มเนือ้

อย่างน้อย

นาที / สัปดาห์
15O

เพื่อสุขภาพที่ดียิ่งขึ้น

-	เพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 300 นาที 

ต่อสัปดาห์ หรอืระดับหนัก 150 นาทีต่อสัปดาห์ 

-	ควรมีกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมัดใหญ่อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์
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ข้อแนะน�ำ

ควรท�ำกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ 

กิจกรรมทางกายระดับหนักอย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์ 

ทั้งน้ี ให้พิจารณาระดับความหนักของกิจกรรมตามความเหมาะสมกับสุขภาพรา่งกาย  

หากไม่เคยท�ำมาก่อนควรเริม่จากกิจกรรมที่ไม่หนักมากไปหาหนัก และจากช้าไปเรว็

กจิกรรมทางกาย
ระดบั ปานกลาง

กจิกรรมทางกาย
พัฒนาความแขง็แรงของกลา้มเนือ้

และ

เพื่อสุขภาพที่ดียิ่งขึ้น

- เพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 300 นาที 

ต่อสัปดาห์ หรอืระดับหนัก 150 นาทีต่อสัปดาห์ 

- ควรมีกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมัดใหญ่อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์

- ควรมีกิจกรรมทางกายที่ช่วยเพิ่มความสมดุลของรา่งกายและป้องกันการหกล้มอย่างน้อย 

3 วันต่อสัปดาห์

6O ปีขึน้ไป วัยสูงอายุ

อย่างน้อย

วัน / สัปดาห์
2

อย่างน้อย

นาที / สัปดาห์
15O
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แลว้ในตอนนี ้

สถานะ
การมีกจิกรรมทางกาย
ของท่านเป็นอย่างไร

เชือ่วา่ในระหวา่งทีท่า่นอ่านขอ้มลูในสว่นทีผ่่าน ๆ มา อาจเกิด 

ค�ำถามกับตนเองว่า ตอนน้ีตัวของท่านมีกิจกรรมทางกาย 

มากน้อยเพียงใด เพียงพอหรือไม่ตามข้อแนะน�ำเพื่อการมี 

สุขภาพที่ดี ดังน้ัน เราลองมาท�ำแบบประเมินง่าย ๆ เพ่ือให้ 

รูกั้นก่อนว่าปัจจุบันน้ีสถานะของเราเป็นอย่างไร
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ขัน้ตอนที ่1 ขอให้ทา่นนึกถึงวถีิชวีติปกติ ในชว่ง 1 เดือนทีผ่่านมา แล้วพจิารณาดวูา่ทา่นมกีาร

เคล่ือนไหวรา่งกายท่ีท�ำให้รูส้ึกเหน่ือยหอบทั้งในระดับปานกลางหรอืระดับหนักบ้างหรอืไม่ โดยไล่

เรยีงนึกไปทีละหมวดของกิจกรรมทางกาย เริม่จาก 

1) กิจกรรมที่เก่ียวข้องกับการท�ำงาน 

2) การเดินทางสัญจรจากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึงด้วยการเดินเท้า หรอืปั่ นจักรยาน 

3) กิจกรรมการออกก�ำลังกาย การเล่นกีฬา หรอืกิจกรรมนันทนาการเพื่อความผ่อนคลาย

- หาก ม ีในหมวดใดให้กรอกตัวเลข “1” ในชอ่ง “การปฏิบติั” ในทางกลับกัน หาก ไมม่ ีในหมวด

ใดให้กรอกตัวเลข “0” ในช่อง “การปฏิบัติ”

ขั้นตอนที่ 2 จากน้ันนึกถึงจ�ำนวนวันที่ปฏิบัติกิจกรรมในหมวดน้ัน ๆ ต่อสัปดาห์ ว่าโดยปกติ

มีการปฏิบัติก่ีวัน แล้ว กรอกตัวเลขจ�ำนวนวัน ลงไปในช่อง “วัน/สัปดาห์” หากปกติท่านปฏิบัติ 

น้อยกว่า 1 วันต่อสัปดาห์ หรอืไม่แน่นอน ให้กรอกตัวเลข “0” 

ขัน้ตอนการประเมิน

(ในกรณีทีใ่นหมวดเดียวกันมกีารปฏิบติัมากกว่า 1 ประเภทกิจกรรมในสัปดาห์เดียวกัน ให้ทา่นน�ำจ�ำนวนวันต่อสัปดาห์

มารวมกัน เชน่ ตามปกติในแต่ละสปัดาห์ในหมวดกิจกรรมทางกายทีเ่ก่ียวกับการท�ำงาน ทา่นมกิีจกรรมล้างรถ 2 วนั  

และท�ำสวนตัดต้นไม ้2 วัน รวมเปน็ 4 วนัในหมวดน้ี ในกรณีน้ีให้ทา่นกรอกตัวเลข “4” ในช่อง “วนั/สปัดาห์”)

ขั้นตอนที่ 3 ในขั้นตอนน้ีขอให้ท่านนึกถึงเวลาท่ีปฏิบัติกิจกรรมในหมวดน้ัน ๆ ว่า โดยปกติใน

แต่ละครัง้ ท่านปฏิบัติกิจกรรมในหมวดน้ัน ๆ นานก่ีนาที แล้ว กรอกตัวเลขจ�ำนวนนาที ลงไปในช่อง 

“นาที/ครัง้”

(ในกรณีทีใ่นหมวดเดียวกันมีการปฏิบติัมากกว่า 1 ประเภทกิจกรรมในสปัดาห์เดียวกัน ให้ท่านน�ำจ�ำนวนนาทต่ีอครัง้ 

มารวมกัน เช่น ตามปกติในแต่ละสัปดาห์ในหมวดกิจกรรมทางกายที่เก่ียวกับการท�ำงาน ท่านมีกิจกรรมล้างรถ 

ครัง้ละ 20 นาที และท�ำสวนตัดต้นไมค้รัง้ละ 10 นาที รวมเป็นครัง้ละ 30 นาทีในหมวดน้ี ในกรณีน้ีให้ท่านกรอก

ตัวเลข “30” ในชอ่ง “นาที/ครัง้” )
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ขั้นตอนที่ 4 ในขั้นตอนน้ีจะเป็นการรวมจ�ำนวนเวลาที่ท่านปฏิบัติกิจกรรมทางกายในแต่ละ

สัปดาห์ โดยน�ำตัวเลขในแต่ละหมวดมาค�ำนวณดังน้ี

1)	 ผลรวมกิจกรรมทางกายรายหมวด (นาที) = การปฏิบัติ (คูณด้วย) วัน/สัปดาห์  

(คูณด้วย) นาที/ครัง้

2)	 น�ำผลรวมกิจกรรมทางกายแต่ละหมวดมารวมกัน แล้วกรอกตัวเลขในช่อง “รวมเวลา

กิจกรรมทางกายทุกหมวดต่อสัปดาห์ (นาที)”

หมวดของ
กิจกรรมทางกาย การปฏิบัติ วนั/สปัดาห์ นาที/ครั้ง

ผลรวม 
กิจกรรมทางกาย
รายหมวด (นาที)

กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
การท�ำงาน

การเดินทางสัญจรจาก
ที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง

ด้วยการเดินเท้า 
หรือป่ันจักรยาน

กิจกรรมการ
ออกก�ำลังกาย การเล่นกีฬา 
หรือกิจกรรมนันทนาการ

เพ่ือความผ่อนคลาย

รวมเวลากิจกรรมทางกายทุกหมวดต่อสัปดาห์ (นาที)
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ผลการประเมินสถานะการมีกิจกรรมทางกาย

หากผลรวมเวลากิจกรรมทางกายทุกหมวดต่อสัปดาห์อยู่ระหว่าง  

150-300 นาที หมายถึง มีกิจกรรมทางกายเพียงพอตามค�ำแนะน�ำของ

องค์การอนามัยโลก ซึ่งส่งผลดีโดยตรงต่อการลดความเสี่ยงต่อการเกิด 

โรคในกลุม่ NCDs แต่อาจจะไมส่ามารถลดน้�ำหนักตัว หรอืสรา้งความแขง็แรง 

ของกล้ามเน้ือได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ทั้งน้ีอาจพิจารณาจ�ำนวนนาที

รวมของหมวดที่ 3) กิจกรรมการออกก�ำลังกาย การเล่นกีฬา หรอืกิจกรรม

นันทนาการเพ่ือความผอ่นคลาย วา่มผีลรวมถึง 90-120 นาทหีรอืไม ่หากยงัไม่

ถึงแนะน�ำให้เพิม่กิจกรรมในหมวดน้ี โดยเลือกกิจกรรมทีช่ว่ยเพิม่ความแขง็แรง 

และความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือมาปฏิบัติให้มากยิ่งขึ้น

หากผลรวมเวลากิจกรรมทางกายทุกหมวดต่อสัปดาห์น้อยกว่า 150 นาที 

หมายถึง มกิีจกรรมทางกายไม่เพยีงพอตามค�ำแนะน�ำขององค์การอนามยัโลก  

หรอืเรยีกได้ว่า เป็นผู้ขาดกิจกรรมทางกาย ซ่ึงการขาดกิจกรรมทางกายน้ี

จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพโดยตรง ดังน้ันขอแนะน�ำให้พิจารณาจัดสรรเวลา

ส�ำหรบัการมกิีจกรรมทางกายเพิม่เติมในแต่ละหมวด โดยอาจเริม่จากการท�ำ

กิจกรรมทีส่อดคล้องหรอืสามารถท�ำได้ในวถีิชวิีตเปน็ล�ำดับแรก จากน้ันค่อย ๆ   

เพิ่มในหมวดอ่ืน  ๆ ตามล�ำดับ

หากผลรวมเวลากิจกรรมทางกายทุกหมวดต่อสปัดาหม์ากกว่า 300 นาท ี

หมายถึง มีกิจกรรมทางกายเพียงพอตามค�ำแนะน�ำขององค์การอนามัยโลก 

ซึ่งจะส่งผลดีอย่างยิ่งต่อสุขภาพในหลายด้าน ขอให้รกัษาระดับและความ

สม่�ำเสมอในการมีกิจกรรมทางกายให้เป็นกิจวัตร และเพิ่มความหลากหลาย

ในประเภทของกิจกรรมที่ปฏิบัติเพื่อให้เกิดประโยชน์อย่างครบถ้วน

ส�ำหรับผู้ทีม่ีอายุ 18 ปีขึน้ไป
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หากผลรวมเวลากิจกรรมทางกายทกุหมวดต่อสัปดาหม์ากกว่า 420 นาที 

หมายถึง มกิีจกรรมทางกายเพียงพอตามค�ำแนะน�ำขององค์การอนามยัโลก  

ซึ่งส่งผลดีต่อพัฒนาการตามช่วงวัย กระตุ้นการเรียนรู้ รวมถึงช่วยให้ 

สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง อย่างไรก็ดีขอแนะน�ำให้พิจารณาจ�ำนวนนาทีรวม

ของหมวดที่ 3) กิจกรรมการออกก�ำลังกาย การเล่นกีฬา หรือกิจกรรม

นันทนาการเพ่ือความผอ่นคลาย วา่มผีลรวมถึง 90 นาทหีรอืไม ่หากยังไมถึ่ง 

แนะน�ำให้เพ่ิมกิจกรรมในหมวดน้ี เพราะมีความจ�ำเป็นในแง่การช่วยเพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือข้อต่อ และการเจรญิเติบโตของเด็ก ๆ

หากผลรวมเวลากิจกรรมทางกายทกุหมวดต่อสปัดาหน้์อยกว่า 420 นาท ี 

หมายถึง มกิีจกรรมทางกายไม่เพยีงพอตามค�ำแนะน�ำขององค์การอนามัยโลก  

ซึง่จะมผีลกระทบโดยตรงต่อพฒันาการด้านต่าง ๆ โดยเฉพาะความแขง็แรง 

ของร่างกายทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ดังน้ันขอแนะน�ำให้พิจารณา 

จัดสรรเวลาส�ำหรบัการมกิีจกรรมทางกายเพิม่เติม โดยเริม่จากการเคล่ือนไหว 

ผ่านทางการเล่นท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกาย ซึ่งตรงตามความชอบ 

และธรรมชาติของเด็ก โดยหากผู้ปกครองสามารถมีส่วนรว่มในการเล่น 

และท�ำกิจกรรมรว่มด้วย ก็จะยิ่งได้รบัประโยชน์อย่างทวีคูณ

ส�ำหรับเด็กและวัยรุ่น (อายุ 5-17 ปี)

คู่มือกิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน 21



ดังที่ได้เกริน่ในเบื้องต้น คู่มือเล่มน้ีได้รวบรวมตัวอย่าง

ของการมีกิจกรรมทางกายที่สามารถปฏิบัติได้เมื่ออยู่ที่บ้าน 

หรอืรอบ ๆ บรเิวณบ้าน กิจกรรมต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นกิจกรรม

ง่าย ๆ ไม่ยุ่งยาก โดยได้จัดหมวดหมู่จ�ำแนกไว้ตามช่วงวัย 

และประโยชน์ที่จะได้รบั ในหลาย ๆ ตัวอย่างเป็นกิจกรรมที่

สมาชิกในครอบครวัสามารถท�ำรว่มกันได้ ซ่ึงนอกเหนือจาก

จะได้ประโยชน์ที่ดีต่อสุขภาพรา่งกายแล้ว การมีกิจกรรม

ทางกายรว่มกันระหว่างสมาชิกในครอบครวัจะเป็นสิ่งที่ช่วย

กระชับความสัมพันธร์ะหว่างสมาชิกได้เป็นอย่างดี

กิจกรรมทางกาย
ประจ�ำบ้าน
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ท�ำไมต้อง 
กิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน

	 จากสถานการณ์ของการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ในช่วง 

ที่ผ่านมา พวกเราทุกคนต่างต้องเก็บตัวใช้เวลาอยู่ที่บ้านเป็นส่วนใหญ่  

ไม่สามารถออกไปไหนมาไหนได้ตามปกติ ส่งผลให้บ้านกลายเป็นฐาน

ส�ำหรบัการด�ำเนินชวีติ และประกอบกิจกรรมในหลาย ๆ  อย่าง ไมว่า่จะเป็น  

การท�ำงาน การประชุม การเรียนหนังสือ เป็นต้น หลายคนเมื่อหยุด 

อยู่ที่บ้านเป็นเวลานานก็รู้สึกเบื่อ อุดอู้ บางคนน้�ำหนักตัวเพ่ิมข้ึน  

จึงต้องการหากิจกรรมที่จะท�ำเพื่อใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ ด้วยเหตุน้ี  

จึงเห็นได้ว่ากระแสการออกก�ำลังกายจากที่บ้าน หรือท่ีเรียกกันว่า  

“Fit From Home” จึงได้รบัความนิยมมากขึ้นเป็นอย่างมาก ดังน้ัน  

หากเราสามารถหยิบหรอืประยุกต์ใช้กิจกรรมเหล่าน้ันมาไว้และปฏิบัติ

ประจ�ำบา้นของเรา ก็จะเกิดประโยชน์ทางสขุภาพได้เปน็อยา่งมาก ลองมา

ดูกันว่าหากต้องอยู่ที่บ้าน เราจะมีกิจกรรมทางกายที่บ้านได้อย่างไรบ้าง

	 เริ่มต้นจากกิจกรรมทางกายในหมวดที่ท�ำได้ง่ายที่สุด โดยใช้

กิจกรรมงานบ้านมาใช้เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้รา่งกายได้มีการเคล่ือนไหว 

แถมยังได้ประโยชน์ในแง่ความสะอาดของบ้านเรือนเป็นของแถม  

เพียงแค่ปรบัวิธคิีดเพียงเล็กน้อย แล้วลองท�ำตามวิธดัีงต่อไปน้ี
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 ตัวอย่างชีวิตดี วิถีใหม่

วิถีเดิม วิถีใหม่

ท�ำความสะอาดบ้าน ด้วยเครื่องดูดฝุน่ 
หรือจ้างท�ำความสะอาด

ซักผ้าด้วยเครื่อง
ซักผ้า

ใช้บริการ
ร้านคาร์แคร์ล้างรถ

จ้างท�ำสวน 
ใช้เครื่องตัดหญ้า

ขับขี่รถยนต์ รถมอเตอร์ไซค์ 
ไปซื้อของ หรือร้านค้าใกล้บ้าน

กวาดบ้าน ถูบ้าน 
เช็ดกระจก

ซกัผา้ชิน้ทีซ่กัได้งา่ย ๆ  
ด้วยมือ

ล้างรถ เช็ดรถด้วย
ตนเอง

ตัดหญ้าด้วยกรรไกร
ตัดหญ้า ตัดแต่ง

ต้นไม้ รดน�้ำพรวนดิน

เดิน ป่ันจักรยาน

	 แต่หากท่านประเมินตนเองแล้ว กิจกรรมต่าง ๆ ในหมวดงานบ้านข้างต้น  

ไม่ใช่ รูปแบบการด�ำเนินชีวิตที่ เหมาะกับสไตล์ของท่าน แนะน�ำให้ท่านพิจารณา 

กิจกรรมทางกายในหมวดการออกก�ำลังกายตามช่วงวัย ตามตัวอย่างต่อไปน้ี
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	 เด็กกับ “การเล่น” เป็นของคู่กัน การเล่นของเด็กจะช่วยกระตุ้นสมองและส่งเสรมิ

พัฒนาการอย่างเหมาะสมตามช่วงวัย ทั้งในมิติของรา่งกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา  

ทว่าจากสถานการณ์ในปัจจุบันรูปแบบการเล่นของเด็ก ๆ มีการเปล่ียนแปลงไปค่อนข้างมาก 

จากที่เคยเล่นผ่านทางการเคล่ือนไหวร่างกาย เปล่ียนเป็นการเล่นเกมบนโทรศัพท์มือถือ  

หรอืแท็บเล็ตมากยิ่งข้ึน ดังน้ันตัวอย่างกิจกรรมต่าง ๆ ต่อไปน้ี จะเป็นการเล่นออกแรงแบบ  

Active Play ซึง่จะชว่ยท�ำให้เด็ก ๆ เกิดความสนุก และได้รบัประโยชน์ทีส่�ำคัญ ๆ 3 ประการคือ

พัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์

และสังคม

พัฒนาทักษะ
ทีจ่�ำเป็นตามช่วงวัย

และกระตุ้น
การเรียนรู้

เสริมความ 
แข็งแรง 

และปอ้งกันภาวะ 
โรคอ้วนในเด็ก

1 2 3

กิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน

ส�ำหรับเด็ก
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เกมเหยียบลูกโป่ง 

	 เป็นกิจกรรมที่สามารถท�ำได้ที่บ้านกับสมาชิกในครอบครวั 

ส่งเสรมิให้เด็กเรยีนรูก้ติกา การแพ้-ชนะ และการแสดงออก 

ทางอารมณ์ทีม่ต่ีอกิจกรรม อีกทัง้ยังชว่ยให้เด็กมกีารเคล่ือนไหว

ของกล้ามเน้ือและระบบหัวใจไหลเวียนเลือดท�ำงานมากขึ้น 

TNPPF House “กิจกรรมง่าย ๆ
วันนี้เรามาเล่นเกมเหยียบลูกโปง่และ
อยู่ในช่วง Battle Balloon EP.1”

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
และสังคม

วิ่งไล่จับหรอืแปะแข็ง

	 เป็นกิจกรรมที่สามารถท�ำได้ทั้งในบ้านและบรเิวณรอบบ้าน และ

สมาชิกในครอบครวัสามารถรว่มเล่นด้วยกันกับเด็ก ๆ ได้ กิจกรรมน้ี

ท�ำให้เด็กได้แสดงออกทางอารมณ์ และเรยีนรูไ้ปกับกติกาของการเล่น 

ได้เรยีนรูว้ิธกีารเอาตัวรอด ในสถานการณ์ของการเล่น

ควรท�ำอย่างน้อย 20-30 นาทีขึ้นไป PE&HE Satit Chula 
Elementary School 

“เกมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
– เกมแปะแข็ง” 

ควรท�ำอย่างน้อย 20-30 นาที 
รว่มกับสมาชิกในครอบครวั

123
456

789
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วิธีการมีกิจกรรมทางกายทีบ่้านส�ำหรับเด็ก
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รอ้งร�ำท�ำเพลง 

	 อาจเป็นคาราโอเกะทีบ่า้น ให้เด็ก ๆ ได้เลือกรอ้งเพลงตามใจชอบ 

และพอ่แมผู่ป้กครองสามารถท�ำรว่มกันได้ เปน็กิจกรรมทีท่�ำให้เด็กได้

สนุกสนาน ผ่อนคลาย ลดความเครยีด ชว่ยให้เด็กกล้าแสดงออกมากข้ึน  

อีกทัง้รา่งกายยังได้เคล่ือนไหว เขา้จังหวะไปกับเพลง อีกด้วย

การท�ำสวน

	 พอ่แมผู้่ปกครองควรรว่มท�ำไปพรอ้มกับเด็ก ให้เด็กได้เรยีนรู ้ 

ได้เคล่ือนไหว ทั้งหยิบ จับ ยกของต่าง ๆ ระหว่างท�ำกิจกรรม  

และยังช่วยให้เด็กเกิดความผ่อนคลาย อารมณ์ดี ได้เรียนรู ้

สิ่งแวดล้อมมากขึ้น

ครูนกเล็ก “เพลงยุงกัด | เบนซ์ 
พริกไทย น้องถูกใจ ครูนกเล็ก” 

 

Amarin Baby & Kids. 
“EP 57 ชวนลูก 

ปลูกต้นไม้ ครั้งแรก 
สอนภาษาอังกฤษอะไรดี”

กิจกรรมบทบาทสมมติ 

	 โดยผู้ปกครองอาจก�ำหนดบทบาทให้เด็ก ๆ หรอืให้เด็กเลือกบทบาท

ด้วยตนเอง และรว่มเล่นไปกับเด็ก ให้พวกเขาได้เกิดการเรยีนรู ้การใช้

อารมณ์ ความคิด ความจ�ำ ความคิดสรา้งสรรค์ รวมทั้งให้เด็กได้มีการ

เคล่ือนไหวระหว่างท�ำกิจกรรมไปพรอ้มกัน

ควรท�ำอย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป

ครูนกเล็ก “น้องถูกใจ | ไฟไหม้
ต�ำรวจดับเพลิงช่วยด้วย”

ไม่จ�ำกัดเวลา เพื่อให้เด็ก
ได้แสดงออกกับกิจกรรมได้อย่างเสร ี

ไม่จ�ำกัดเวลา
เพื่อให้เด็กได้เรยีนรูอ้ย่างเต็มที่
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ยืนขาเดียวเก็บของ 

	 สามารถเลือกของเล่น หรอืของใช้ที่มีอยู่ในบ้านได้ เริม่จาก 

ให้เด็ก ๆ หยิบของแล้ววางตามจุด โดยยืนด้วยขาข้างเดียว  

จากน้ันสลับขาเพื่อท�ำอีกข้างเช่นกัน กิจกรรมน้ี ช่วยเสรมิสรา้ง

ความสมดุลของรา่งกาย และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

ศูนย์การศึกษาพิเศษ 
เขตการศึกษา 11 จังหวัดนครราชสีมา 

“ทักษะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เรื่อง 
การยืนทรงตัวขาเดียวเก็บถุงทราย” 

พัฒนาทักษะที่จ�ำเป็นตามช่วงวัย
และกระตุ้นการเรียนรู้

การเต้นเข้าจังหวะ 

	 โดยทั่วไปสามารถท�ำได้ที่บ้าน โดยเปิดจอทีวีออนไลน์ ตามผู้น�ำ  

ซึง่พ่อแมผู้่ปกครองสามารถรว่มเต้นกับเด็ก ๆ  ได้ กิจกรรมน้ีท�ำให้เด็ก ๆ   

และวัยรุน่ ได้ฝึกทักษะการท�ำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ

ให้สัมพันธกั์น จากการฟัง การมองเห็น และกล้ามเน้ือทุก ๆ ส่วนของ

รา่งกายขณะเต้น ให้เข้าจังหวะกับเพลง นอกจากน้ีการเต้นจะมีการ 

กระโดดเบา ๆ อยู่ตลอด ส่งผลให้มวลกระดูกหนาแน่น รวมทั้ง 

การเจรญิเติบโตและความสูงของเด็กด้วย

ควรท�ำอย่างน้อย 20-30 นาที ขึ้นไป 

The Inner Studio “มะล่องก่อง
แก่ง [ เวอร์ชั่นเด็ก ] 

ท่าเต้นเฟี้ ยวๆ “เต็มเพลง” - 
(พจน์ สายอินดี้) มอส ft. แฮปป้ี”

เลือกหยิบของ 10-15 ชิ้น 
ให้ท�ำช้า ๆ ข้างละ 3-4 เซต 

123
456

789

123
456

789

คู่มือกิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน30



ขว้างบอล 

	 อาจใชล้กูบอลเล็ก หรอืลกูเทนนิส ทีน่ิ่ม ๆ  โดยขวา้งจากจุดหน่ึงไป

อีกจดุหน่ึง พอ่แมผู้่ปกครองอาจรว่มกันเล่นกับเด็ก ๆ  ได้ โดยกิจกรรมน้ี 

เน้นให้เด็กเกิดพัฒนาการของกลุ่มกล้ามเน้ือที่ใช้ในการเคล่ือนไหว 

ในลักษะของการ พุ่ง ทุม่ ขวา้ง และฝกึการควบคมุให้ขว้างสูเ่ปา้หมาย 

รวมทัง้ฝกึกล้ามเน้ือมัดเล็กและน้ิวมอืในการจับและก�ำหนดทศิทาง

กิจกรรมห้อยโหน 

	 สามารถท�ำได้ในเด็กทุกชว่งวยั และท�ำได้งา่ย ๆ ทีบ้่าน ในเด็กเล็ก

พ่อแม่ต้องคอยระวัง ป้องกันไม่ให้เกิดอุบัติเหตุ อาจเป็นการปีนป่าย  

ต้นไมที้บ่า้น หรอืจดุเล่นต่าง ๆ  ในมมุบา้นก็ได้ กิจกรรมน้ีชว่ยให้กล้ามเน้ือ 

ยดืหยุน่และเสรมิสรา้งกล้ามเน้ือให้แขง็แรงมากขึน้ โดยเฉพาะกล้ามเน้ือ

หัวไหล่ และแรงบีบมอื รวมทัง้ล�ำตัว ได้ออกแรงมากขึน้ขณะเล่น

Jade Channel “เล่นขว้าง
กระปอ๋งหรรษา/เจสซี่ พ่ีภูม พ่ีโจ”

YimYam TV “พ่อบอม
ท�ำชิงช้าล้อรถ ชวนหนูยิ้ม

หนูแย้มเล่นไต่เชือก”

ตาราง 9 ช่อง

	 เป็นกิจกรรมที่ท�ำได้ง่าย ๆ ท่ีบ้าน พ่อแม่ผู้ปกครอง อาจเปิดเพลง 

หรอืวดีิโอ ให้เด็กได้ฝกึตามเพือ่ความสนุกสนานมากขึน้ กิจกรรมน้ีช่วยฝกึ

การท�ำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ให้เกิดทักษะการเคล่ือนไหว 

ความคล่องแคล่ว ว่องไว

ควรท�ำอย่างน้อย 15-30 นาที

ควรท�ำอย่างน้อย 15-20 นาที 

DutchMill Kids 
“ดัชมิลล์ คิดส์ สอนเต้น 

9 ช่อง แสนสนุก”

ควรท�ำทั้งข้างซ้ายและขวา ข้างละ 10-15 ครัง้ 
3-4 เซต หรอืรว่มสนุกอย่างน้อย 15-20 นาที
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กระโดดเชือก 

สามารถท�ำได้ง่าย ๆ ที่บ้าน ร่วมกับสมาชิกในครอบครัว  

โดยพ่อแม่อาจแกว่งเชือกแล้วให้เด็ก ๆ กระโดด หรอืใช้เชือกที่เด็ก

สามารถกระโดดได้ด้วยตนเอง โดยกิจกรรมน้ีช่วยพฒันาระบบหัวใจ

ไหลเวียนเลือด การกระโดดต่อเน่ืองช่วยให้เกิดการเผาผลาญไขมัน

ได้ดีขึ้น กล้ามเน้ือ แขน ขา ล�ำตัว แข็งแรงขึ้น 

TNPPF House 
“กิจกรรมง่ายๆวันนี้เรามาเล่น
เกมเหยียบลูกโปง่และอยู่ในช่วง 

Battle Balloon EP.1”

การปั่ นจักรยาน 

	 สามารถท�ำได้บรเิวณรอบ ๆ บ้านหรอืในหมู่บ้าน หากไม่สามารถ 

ปั่ นจักรยานนอกบ้านได้ ก็สามารถท�ำได้ที่บ้านเช่นกัน โดยพ่อแม ่

ผู้ปกครอง อาจเปิดจอทีวีให้เด็ก ๆ ได้สนุกเสมือนปั่ นนอกพื้นท่ี และ 

ท�ำร่วมกันกับสมาชิกครอบครัวได้ กิจกรรมน้ีช่วยพัฒนาระบบหัวใจ 

ไหลเวียนเลือดได้ กล้ามเน้ือขา แขน ล�ำตัวเกิดความแข็งแรงทนทานขึ้น 

ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน และโรคอ่ืน ๆ ในเด็กได้

ควรท�ำอย่างน้อย 15-20 นาที 
หรอือาจแบ่งเป็นจ�ำนวนครัง้ 

แล้วท�ำ 4-5 เซต ตามความสามารถเด็ก

ควรท�ำต่อเน่ืองอยา่งน้อย 30 นาทีขึน้ไป 3-4 วนัต่อสปัดาห์
Amarin Baby & Kids 

“ฝึกทักษะรอบด้าน ชวนลูก
ป่ันจักรยาน ภาษาอังกฤษ 

พูดยังไงดี EP 59” 

เสริมความแข็งแรง
และปอ้งกนัภาวะโรคอว้นในเดก็
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การว่ายน้�ำ 

	 เป็นกิจกรรมท่ีเด็กชอบและสนุกสนานอยู่แล้ว หากได้ท�ำอย่าง

ต่อเน่ือง ช่วยให้ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดพัฒนาขึ้น กล้ามเน้ือ 

ทุกส่วนของร่างกายแข็งแรงขึ้น อีกทั้งยังช่วยให้กล้ามเน้ือและ 

ระบบหัวใจเกิดความทนทาน ท�ำให้เด็กท�ำกิจกรรมได้อย่างต่อเน่ือง

ไม่เหน่ือยง่าย 

การวิ่ง

	 เป็นวิธีที่ง่ายไม่ต้องพึ่งอุปกรณ์ สามารถว่ิงบริเวณบ้านหรือ 

ในหมูบ่า้นได้ พ่อแมผู่ป้กครองสามารถชวนเด็ก ๆ  ออกไปวิง่ด้วยกันได้  

หากการว่ิงหนักเกินไปก็สามารถเปล่ียนเป็นเดินเรว็สลับวิง่ได้เชน่กัน  

โดยการวิ่งจะช่วยพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือด กล้ามเน้ือขา 

แข็งแรงขึ้น และเด็ก ๆ ยังได้เรยีนรูส้ิ่งแวดล้อมระหว่างทางอีกด้วย 

Lion Smile
“5 วิธี กับฝึกว่ายน�้ำ
เบื้องต้น l น้องสิงโต”

Dek Jew Chill Out 
“เด็กจิ๋ววิ่งลดพุง ที่สวนลุม”

แบดมินตัน 

	 เป็นอีกชนิดกีฬาที่สามารถเล่นได้ ที่บรเิวณรอบ ๆ บ้าน เป็นกิจกรรม 

ที่พัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือดได้ดี อีกทั้งกล้ามเน้ือทุกส่วนของ

รา่งกายได้เคล่ือนไหว สง่ผลให้เกิดความแขง็แรงและทนทาน ช่วยให้เด็ก ๆ  

เหน่ือยยากขึ้น ท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ�ำวันได้นานขึ้นอีกด้วย 

ควรท�ำต่อเน่ืองอย่างน้อย 20-30 นาที 3-4 วันต่อสัปดาห์

ควรท�ำอย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป 3-4 วันต่อสัปดาห์

ควรท�ำต่อเน่ืองอย่างน้อย 20-30 นาที 3-4 วนัต่อสปัดาห์

Eve My Tube “โชว์สเต็ป
ตีเเบตมินตัน ออกก�ำลังกายตอน
เย็นกันคะ l Eve My Tube”
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ส�ำหรับผู้ใหญ่ ร่างกายที่แข็งแรงเป็นพื้นฐานส�ำคัญท่ีจะช่วยให้การท�ำงานอาชีพ 

เปน็ไปอย่างเต็มศกัยภาพ ในวยัน้ีระบบกล้ามเน้ือและขอ้ต่อต่าง ๆ มคีวามสมบูรณ์อย่างเต็มท่ี  

อย่างไรก็ดีเพ่ือให้เกิดสมรรถภาพของร่างกายที่ดี รวมถึงป้องกันความเสี่ยงในการ 

เกิดโรคในกลุ่ม NCDs รวมถึงการเตรยีมรา่งกายเพื่อความพรอ้มเมื่อยามสูงวัย ดังน้ัน การมี

กิจกรรมทางกายประเภทต่าง ๆ  อยา่งสม่�ำเสมอจะเปน็ “ภมูคุ้ิมกันโรค” และก่อให้เกิดประโยชน์

ที่ส�ำคัญ 3 ประการคือ

ปอ้งกันความ
เสีย่งของโรค
ในกลุ่ม NCDs

เสริมสร้าง
สมรรถนะ

ในการท�ำงาน

เพ่ิมความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้และ
รูปร่างทีส่วยงาม

NCDsNCDsNCDs

1 2 3

กิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน

ส�ำหรับผู้ใหญ่
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การกระโดดเชือก 

	 เป็นกิจกรรมทีท่�ำได้งา่ย ๆ ทีบ่า้น หากท�ำเปน็ประจ�ำ จะชว่ย 

พัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือด รวมทั้งกล้ามเน้ือขา แขน  

และล�ำตัว ให้แข็งแรงทนทาน สามารถท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ได้นาน

โดยไม่เหน่ือยง่าย

ThaiPBS “Good Look : 
วิธีกระโดดเชือกที่ถูกต้อง”

ปอ้งกันความเสี่ยง
ของโรคในกลุ่ม NCDs

การวิ่ง 

	 เป็นวิธีท่ีท�ำง่ายโดยไม่ใช้อุปกรณ์มากนัก การว่ิงในระดับ 

ความหนักปานกลางอย่างต่อเน่ือง ช่วยในการเผาผลาญไขมัน 

พัฒนาระบบหัวใจไหลเวยีนเลือด กล้ามเน้ือทุกสว่นมีความทนทาน 

และแข็งแรงเพิม่ข้ึน 

Booky HealthyWorld “สอนวิ่ง
ส�ำหรับมือใหม่ วิ่งยังไง

ไม่ให้เหนื่อยง่าย | Booky 
HealthyWorld” 

วิ่งในระดับความหนักปานกลาง 
อยา่งน้อย 20-30 นาทีต่อวนั 3-4 ครัง้ต่อสปัดาห์

ควรท�ำต่อเน่ืองอย่างน้อย 10-15 นาที
หรอืแบ่งเป็นเซต เซตละ 1 นาที 

พักระหว่างเซต 1 นาที ท�ำ 10-15 เซต

วิธีการมีกิจกรรมทางกายทีบ่้านส�ำหรับผู้ใหญ่

NCDs
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การว่ายน้�ำ

	 การว่ายน้�ำเป็นวิธีหน่ึงที่ช่วยพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือด  

เพิม่การเผาผลาญไขมนัในรา่งกาย และยังช่วยให้กล้ามเน้ือแขง็แรง 

จากการออกก�ำลังกายทีมี่น้�ำเปน็แรงต้าน อีกทัง้ยงัช่วยให้กล้ามเน้ือ

แกนกลางล�ำตัวเกิดความสมดุล อีกด้วย 

การเต้น

	 สามารถท�ำได้เอง หรอืเปิดจากหน้าจอทวีอีอนไลน์ โดยท�ำตามผูน้�ำ  

สามารถเลือกได้ตามความต้องการของเรา การเต้นที่มีความเหน่ือย 

ระดับปานกลางถึงระดับหนัก จะชว่ยให้พฒันาระบบหัวใจไหลเวยีนเลือด  

กล้ามเน้ือ แขน ขา ล�ำตัว แข็งแรงขึ้น

RAMA CHANNEL “ว่ายน�้ำ
ลดน�้ำหนัก แต่ละท่าลดได้กี่แคลอรี่ : 

พบหมอรามา ช่วง 11 ธ.ค.60 (2/6)”

SocialMarketingTH “12 ท่า
บริหารร่างกายสไตล์ไทย ๆ 
(ฉบับครบสูตร) เพ่ือความ
แข็งแรง กระปรี้กระเปร่า”

การปั่ นจักรยาน

	 การปั่ นจักรยานสามารถท�ำได้ทีบ้่าน โดยความหนักระดับปานกลางถึง

ระดับหนัก ชว่ยพฒันาระบบหัวใจไหลเวยีนเลือด เพิม่การเผาผลาญไขมัน 

มากขึ้น หากท�ำต่อเน่ืองยาวนานจะท�ำให้ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

เพิ่มมากขึ้น 

ควรท�ำต่อเน่ืองอย่างน้อย 20-30 นาทีต่อวัน 
3-4 ครัง้ต่อสัปดาห์

ควรท�ำต่อเน่ืองอย่างน้อย 30-45 นาทีต่อวัน 
3-4 ครัง้ต่อสัปดาห์

Thaicycling Association. 
“ป่ันในบ้าน ต้านโควิด สมาคม
กีฬาจักรยานฯจับมือสสส.-ไทย
พีบีเอสแนะน�ำวิธีออกก�ำลังกาย

อย่างง่าย ๆ ภายในบ้าน”

สามารถท�ำได้ 20-30 นาที หรอืถ้าช�ำนาญข้ึน
 สามารถเพ่ิมเวลาไปถึง 60 นาทีได้
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แพลงค์

	 เริม่จากคว่�ำตัวลง ข้อศอกและปลายเท้าทั้งสองข้างติดพื้น  

ยกล�ำตัวขึน้ขนานกับพืน้ เกรง็ทกุสว่นของรา่งกาย ค้างไว ้ล�ำตัวน่ิง 

ไม่ส่ายไปมา เป็นท่าที่เสรมิสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

ทุกส่วน โดยเฉพาะกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตัว ทั้งด้านหน้าและ

ด้านหลัง ช่วยลดความปวดเมื่อยจากการน่ังท�ำงานนาน ๆ ได้

ยืดกล้ามเน้ือสะโพกหรอืต้นขาด้านหน้า

	  เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาขวาขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า  

จากน้ันโน้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อยช้า ๆ เข่าขวาไม่เลยปลายเท้า  

จับความรูสึ้กให้สะโพกด้านหน้าขา้งซา้ยตึง แล้วกลับมาจุดเริม่ต้นอีก

ครัง้ แล้วท�ำอีกขา้งเชน่กัน ทา่น้ีชว่ยให้สะโพกด้านหน้าถกูยดืมากขึน้ 

ลดความตึงตัวช่วยลดอาการหลังค่อม จากการน่ังท�ำงานบนเก้าอ้ี

เป็นเวลานาน 

Mahidol Channel มหิดล แชนแนล 
“Plank แบบเคลื่อนไหวลดพุง x 2 | 

Stay Home Stay Healthy 
[Mahidol Channel]”

Mahidol Channel มหิดล 
แชนแนล “ยืดเหยียดสะโพกแก้

ปวดหลัง : Healthy Fine Day 
[by Mahidol]”

เสริมสร้างสมรรถนะ
ในการท�ำงาน

ท�ำค้างไว้ 20-30 วินาที ข้างละ 3-4 ครัง้ 

ท�ำค้างไว้ 20-30 วินาที ท�ำ 3-4 เซต  
หากช�ำนาญแล้วสามารถเพิ่มเวลา

เป็น 30-60 วินาที ได้

NCDs

คู่มือกิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน38



ยืดกล้ามเน้ือล�ำตัวด้านหน้า

	 เริม่จากนอนคว่�ำ จากน้ันยกตัวข้ึนมาโดยใชฝ้า่มอืท้ังสองขา้งดันพืน้  

จนกระทั่งรูส้ึกตึงบรเิวณหน้าท้องและสะโพกด้านหน้า ค้างไว้สักครู ่ 

ค่อยวางตัวลงกลับสูท่า่เดิม แล้วเริม่ท�ำอีกครัง้ ทา่น้ีชว่ยให้กล้ามเน้ือหน้า

ทอ้งและสะโพกด้านหน้าถกูยดื และสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหลัง  

เพราะการน่ังท�ำงานนาน ๆ อาจท�ำให้กล้ามเน้ือหลังอ่อนแอลงได้

PK Physical therapy clinic 
“Hand press ยันตัวแอ่นหลังลด
ปวดหลังจากหลังส่วนล่างค่อม”

ยืดต้นคอ

	 โดยเริม่จาก ยดือกตัวตรง ก้มคอไปด้านหน้าชา้ ๆ อาจใช้มอืช่วยกดให้

รูส้ึกตึงขึ้น ค้างไว้ แล้วเงยหน้ากลับข้ึนมาต้ังตรง จากน้ันท�ำเช่นเดียวกัน

ทุกทิศทาง ซ้าย ขวา หน้า หลัง ท่าน้ีช่วยให้กล้ามเน้ือหลังส่วนบนถูกยืด 

ลดความตึง และปวดของกล้ามเน้ือบรเิวณ บ่า คอ ไหล่ ที่เกิดจากการ 

น่ังท�ำงานบนหน้าจอคอมพิวเตอรต์ลอดทั้งวัน 

ยืดสะโพกด้านหลัง

	 เริม่โดยการนอนหงาย จากน้ันบดิสะโพกโดยให้ขาข้างขวาข้ามไป 

วางที่พื้นด้านซ้ายมือ มือซ้ายกดขาขวาไว้ โดยที่หลังส่วนบนติดพื้น  

ให้ความรูส้ึกหลังส่วนล่างและสะโพกด้านหลังถูกยืด จากน้ันกลับมา 

สูจ่ดุเดิมแล้วท�ำอีกขา้งหน่ึง ทา่น้ีช่วยให้กล้ามเน้ือหลังสว่นล่างคลายตัว  

ลดอาการปวดหลัง จากการน่ังท�ำงานเป็นเวลานาน ๆ ได้

ท�ำค้างไว้ 15-20 วินาที ท�ำทุกทิศทาง 3-4 ครัง้

ท�ำค้างไว้ ข้างละ 20-30 วินาที ข้างละ 3-4 ครัง้

ท�ำขึน้-ลง อย่างชา้ ๆ 10-15 ครัง้ ท�ำอย่างน้อย 3-4 เซต

RAMA CHANNEL “ท่าบริหาร
แก้ปวดคอ บ่า ไหล่ ตอน 1 : 

สุขภาพดีใน 1 นาที”

ThaiPBS. “ยืดกล้ามเนื้อรอบสะโพก 
แก้ปวดหลังล่าง : ปรับก่อนปว่ย 

(2 มี.ค. 63)” 
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สควอท

	 เริม่จากยืนให้ขาทั้งสองข้างห่างประมาณช่วงไหล่ตนเอง 

จากน้ันย่อเข่าลง โดยไม่ให้เข่าเลยปลายเท้า มุมเข่าขณะย่อลง

ประมาณ 90 องศา เกรง็หน้าทอ้ง สะโพก ไมก่ล้ันหายใจจากน้ัน 

ยืนขึ้น นับเป็น 1 ครั้ง ท่าน้ีช่วยให้ความแข็งแรงและกระชับ 

ของกล้ามเน้ือต้นขา สะโพก เอว รวมทั้งหน้าท้อง ช่วยให้ข้อเท้า  

ข้อเข่า ข้อสะโพก ท�ำงานร่วมกัน ช่วยให้ใช้ชีวิตประจ�ำวัน  

ได้อย่างกระฉับกระเฉง

ท่าเบอรพ์ี

	 ย่อตัวลง งอเข่า ใช้มือทั้งสองข้างยันไว้กับพื้นกระโดดเหยียดขาไป

ขา้งหลัง แขนและหลังตรง ปลายเทา้แตะพืน้ ยกขาทัง้สองทัง้ 2 ขา้งกลับ

มาข้างหน้า งอหลัง และมือทั้ง 2 ข้างยังคงแตะพ้ืนไว้ กระโดดให้สูงพอ

ประมาณ เหยยีดขาและปลายเทา้ตรง ชูแขนทัง้ 2 ขา้งขึน้ขา้งบนให้สดุมอื  

ถือว่าจบ 1 ครัง้ ท่าน้ีมีระดับความหนักปานกลางถึงระดับหนัก เพราะ

ท�ำให้กล้ามเน้ือทุกส่วนของรา่งกายกระชับและแข็งแรงขึ้น หากท�ำอย่าง

ต่อเน่ืองจะช่วยเผาผลาญไขมันได้ดีอีกด้วย

Mahidol Channel มหิดล แชนแนล 
“Squat แบบไหนโดนสะโพกที่สุด ? : 

Healthy Fine Day exercise 
[by Mahidol]”

วิ่งไหนดี WingNaiDee 
“เหงื่อท่วมบ้าน | 5 วิธี 
ออกก�ำลังกายในบ้าน 

สุดโหด ประโยชน์เพียบ”

เพ่ิมความแขง็แรงของกลา้มเนือ้
และรูปร่างที่สวยงาม

ท�ำ 15-20 ครัง้ 3-4 เซต

ท�ำ 15-20 ครัง้ หากช�ำนาญแล้ว 
สามารถหาแผ่นน้�ำหนักหรอืถือขวดน้�ำในมือ

ทั้งสองข้างระหว่างท�ำได้ ท�ำ 3-4 เซต

NCDs
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ดันพื้น

	 เริม่จากนอนคว่�ำแล้วยกตัวข้ึนมาให้ขนานกับพ้ืนโดยให้ฝ่ามอืท้ังสอง

วางบนพื้น อาจใช้เข่าทั้งสองวางบนพื้นช่วยให้ง่ายขึ้น จากน้ันงอศอก 

ให้หน้าอกลดลงใกล้พ้ืนมากทีส่ดุ แล้วยดืแขนตรงดันตัวข้ึนมาสูท่า่เริม่ต้น 

อีกครัง้ ท่าน้ีช่วยกล้ามเน้ือส่วนบนทั้งหน้าอก แขน หัวไหล่ และล�ำตัว 

แขง็แรงมากขึน้ ชว่ยให้มปีระสทิธภิาพในการท�ำงานในแต่วนัมากข้ึนได้

Mahidol Channel มหิดล 
แชนแนล “วิดพ้ืน” เปลี่ยนจากท่า
ยากเป็นท่าง่าย [Healthy Fine 

Day by Mahidol].

กล้ามท้องด้านหน้าและด้านข้าง

	 เริ่มจากน่ังงอเข่าเล็กน้อย มือทั้งสองข้างถือสิ่งของท่ีมีน้�ำหนัก  

เชน่ ดัมเบล ขวดน้�ำ ไวร้ะดับหน้าอก จากน้ันบิดล�ำตัวโดยใชก้ล้ามเน้ือท้อง 

ไปทางซ้าย และขวา ช้า ๆ โดยที่ขายังคงน่ิงอยู่กับท่ี ท่าน้ีท�ำให้กล้ามเน้ือ

หน้าท้อง ทั้งด้านหน้าและด้านข้าง แข็งแรงและกระชับมากขึ้น

ท่าบรหิารก้น

	 เริม่จากนอนหงายราบลงบนพืน้ ชนัเขา่ขึน้ พับขาเขา้หากัน คว่�ำมอื 

ทั้งสองข้างลง จากน้ันออกแรงเกรง็กล้ามเน้ือก้น เพื่อยกสะโพกขึ้น

ในแนวเส้นตรง จากน้ันค่อย ๆ คลายกล้ามเน้ือก้นและลดสะโพกลง 

เพ่ือกลับสูท่า่เตรยีมโดยทัว่ไปหลายคนมกัมองขา้ม เพราะทา่น้ีชว่ยให้ 

กล้ามเน้ือก้นและต้นขาด้านหลังแข็งแรง ช่วยลดอาการปวดหลัง  

เพิ่มความสมดุลของสะโพก

นับรวมกัน 20-30 ครัง้ ท�ำ 3-4 เซต

ค่อย ๆ ท�ำช้า ๆ 15-20ครัง้ 3-4 เซต

เริม่ท�ำ 15-20 ครัง้ หากช�ำนาญแล้ว 

ท�ำ 20-30 ครัง้ 3-4 เซต

Howcast. “How to Do 
Medicine Ball Side Twists 

| Abs Workout”

Nattie Trainhard
“ก้นกระชับ กลมกลึง 

ด้วยท่า glute bridge”
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แม้วัยสูงอายุจะเป็นวัยท่ีร่างกายเริ่มมีความเสื่อมถอยทางร่างกาย การเคล่ือนไหว

อิรยิาบถไปมา ไม่สะดวกและคล่องแคล่วเหมือนในอดีต ทว่าการมีกิจกรรมทางกายที่เพียง

พอและสม่�ำเสมอจะเปรยีบเสมอืนยารกัษาโรคชัน้ดีทีจ่ะชว่ยให้รูส้กึกระชุม่กระชวย มชีีวติชวีา 

รวมถึงประโยชน์หลัก 3 ประการดังต่อไปน้ี

กิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน

ส�ำหรับผู้สูงอายุ

สร้างความสมดุล
และปอ้งกันการ

หกล้ม

เพ่ิมความ
คล่องแคล่ว

และเสริมทักษะ
ในการดูแลตนเอง

เพ่ิมความแข็งแรง
ของระบบหัวใจ 
ไหลเวียนเลือด

กล้ามเนือ้ 
และรูปร่างกระชับ

1 2 3
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ยืนขาเดียวทรงตัว

	 เป็นการฝึกทรงตัวอย่างง่ายส�ำหรบัผู้สูงอายุ โดยยืนหลัง

เก้าอ้ี ยกขาขวาขึ้นค้างไว้ให้ได้นานที่สุด โดยพยายามเน้นการ

ทรงตัวให้ได้ ขาซ้ายน่ิงอยู่กับที่ มืออีกข้างจับเก้าอ้ีไว้  ฝึกเพื่อ

ป้องกันการหกล้ม และฝึกการท�ำงานของกล้ามเน้ือมัดเล็ก เพ่ือ

การทรงตัว 

Eldergym Fitness for Seniors. 
“Single Limb Stance”

สร้างความสมดุล
และปอ้งกันการหกล้ม

ท�ำให้ได้นานข้างละ 30-60 วินาที 
อย่างน้อยข้างละ 3-4 ครัง้

ยืนดันพื้นกับผนังห้อง

	 เปน็ทา่ท่ีท�ำได้ง่าย โดยยนืห่างจากผนังประมาณหน่ึงชว่งแขน จาก

น้ันเอนตัวข้างหน้าช้า ๆ เท้าทั้งสองน่ิง ไม่ขยับ แล้วใช้ฝ่ามือทั้งสองดัน

ทีก่�ำแพง ให้ตัวกลับมายนืตรงทีต่�ำแหน่งเดิม เน้นฝกึการทรงตัวและรบั

รูก้ารเคล่ือนไหวเพือ่ปอ้งกันการหกล้ม และเสรมิสรา้งกล้ามเน้ือบรเิวณ

หน้าอกอีกด้วย

Mahidol Channel มหิดล 
แชนแนล “ออกก�ำลัง 3 นาที 
หุ่นดีด้วยก�ำแพง | คลิปสั้น
ออกก�ำลัง [by mahidol] 
#stayhome #withme”

ท�ำรอบละ 15-20 ครัง้ อย่างน้อย 3-4 รอบ

วิธีการมีกิจกรรมทางกายทีบ่้านส�ำหรับผู้สูงอายุ 
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เดินต่อเท้า

	 โดยก้าวเทา้ขวา ให้สน้เทา้ไปต่อกับปลายเทา้ซา้ย แล้วก้าวเท้าซา้ย

ให้ส้นเท้าไปต่อกับเท้าขวา ให้ท�ำต่อเน่ือง อย่างช้า ๆ  เน้นการเรยีนรู้

ในการทรงตัว ป้องกันการหกล้ม

เดิน 20-30 ก้าว อย่างน้อย 3-4 ครัง้

Eldergym Fitness for 
Seniors “Balance 

exercise; Heel to Toe”

ยืนขาเดียวแกว่งแขนและขา

	 โดยยกขาขวาและแขนขวาขึน้ แล้วแกวง่แขนไป-มา โดยเทา้ซ้าย

ยืนทรงตัวอยู่กับที่ มือซ้ายจับที่เก้าอ้ีไว้ จากน้ันสลับข้างกัน เน้นฝึก 

การทรงตัวและเพ่ิมการเคล่ือนไหวของข้อต่อแขนและสะโพก 

ให้เคล่ือนไหวได้ดีขึน้

SocialMarketingTH 
“วิดีโอสาธิตการแกว่งแขนที่ถูกต้อง 

- ลดพุง ลดโรค สสส”

ยืนย่�ำเท้าอยู่กับที่

	 คล้ายการเดิน แต่ให้ยกเขา่สงูเทา่ทีจ่ะท�ำได้ แขนแกวง่ให้สมัพนัธกั์บขา 

ท�ำสลับซ้ายขวาอยู่กับที่ โดยเน้นการทรงตัว ไม่ให้เอียงไปมา หากกลัวล้ม

สามารถหาท่ีจับหรอืวางมือทาบไว้ท่ีผนังห้องได้ขณะท�ำ เน้นฝกึการทรงตัว 

ควบคุมการเคล่ือนไหวของรา่งกายให้สัมพันธกั์น

ท�ำข้างละ 30-60 วินาที 3-4 ครัง้

ท�ำครัง้ละ 30-60 วินาที อย่างน้อย 3-4 ครัง้ Margaret Martin, Physical 
Therapist “Marching in 
Place Demonstrated 

by a Physical Therapist”
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ก้าวขึ้น-ลง บันได

	 เริ่มจากก้าวขาขวาขึ้นก่อน แล้วตามด้วยขาซ้าย จากน้ัน 

ก้าวขาขวาลงมาจุดเดิมแล้วตามด้วยขาซ้าย ท่าน้ีช่วยให้ข้อ

ต่อหลายส่วน ทั้งข้อเท้า ข้อเข่า ข้สะโพก ท�ำงานไปพรอ้มกัน  

รวมทั้งยังช่วยให้กล้ามเน้ือส่วนขา แข็งแรงขึ้นอีกด้วย

THEDIETPUM45
“ก้าวขึ้น – ลงบันได”

เพ่ิมความคล่องแคล่วและ
เสริมทักษะในการดูแลตนเอง

น่ังแตะปลายเท้า

	 เริม่จากน่ังยืดขาทั้งสองข้างไปด้านหน้า เอ้ือมมือทั้งสองข้าง 

แตะปลายเท้า โดยพยายามให้เข่าทั้งสองข้างตึงอยู่ตลอดเวลา 

หากแตะไมถึ่งปลายเทา้ ให้เริม่แตะทีข่อ้เทา้ก่อน จากน้ันค่อย ๆ ฝกึ  

จนกล้ามเน้ือสามารถยืดออกได้มากข้ึน ท่าน้ีช่วยให้กล้ามเน้ือต้น

ขาด้านหลัง และหลังส่วนล่างยืดออกได้มากข้ึน ลดการหดเกรง็

จากการน่ัง หรอืนอนนาน ๆ ช่วยให้ผู้สูงอายุ คล่องแคล่ว และ 

ลดอาการปวดหลังได้

ท�ำค้างไว้ ครัง้ละ 20-30 วินาที 3-4 ครัง้
ThaiPBS “ปรับก่อนปว่ย : 

ยืดเหยียดแก้ปวดหลังส่วนล่าง 
ปอ้งกันกระดูกทับเส้น” 

เริม่น�ำด้วยเท้าขวาก่อน 20-30 ครัง้ แล้วสลับขา้ง 
ท�ำข้างละ 3-4 รอบ หรอืหากช�ำนาญขึ้น 

จับเวลาข้างละ 1 นาที ท�ำข้างละ 3-4 รอบ
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ยกแขนยืดไปด้านหน้า

	 เริม่จากวางฝ่ามือและเข่าทั้งสองข้างลงบนพื้น จากน้ันยกแขน 

และเหยยีดออกไปขา้งหน้า ให้สูงทีส่ดุเทา่ทีท่�ำได้ โดยล�ำตัวไมข่ยบัไปมา 

ให้ความรูส้กึท่ีหลังได้ออกแรง จากน้ันวางแขนลงบนพืน้แล้วท�ำอีกขา้ง 

สลับกัน ท่าน้ี ให้ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังและล�ำตัว รวมท้ัง 

ชว่ยให้หัวไหล่มมีมุการเคล่ือนไหวเพิม่ขึน้ ชว่ยลดอาการไหล่ติดได้

น่ังหมุนล�ำตัวไปด้านข้าง

	 เริ่มจากน่ังหลังตรงยืดอกขึ้น แขนทั้งสองยกขึ้นระดับหัวไหล่ 

ประสานกัน จากน้ันบดิล�ำตัวไปทางขวาชา้ ๆ  ให้ได้มากทีส่ดุ แล้วกลับมา 

จุดเริ่มต้น และบิดไปทางซ้ายให้ได้มากที่สุด แล้วกลับมาเริ่มใหม่  

ท�ำสลับซ้าย-ขวา ช้า ๆ ท่าน้ีช่วยให้กล้ามเน้ือด้านข้างล�ำตัวกระชับ 

แข็งแรงมากขึ้น ช่วยให้ข้อต่อของกระดูกสันหลังเคล่ือนไหวได้ดี  

ลดการตึงหรอื ข้อติด ท�ำให้การเคล่ือนตัวของผู้สูงอายุคล่องตัวขึ้น

AFMSCEMMTube 
“BACK EXERCISES: 

ARM REACH” 

ThaiPBS “สร้างซิกแพก
ขณะนั่ง : ข.ขยับ”

การออกก�ำลังกายโดยใช้ยางยืด

	 เป็นอีกหน่ึงกิจกรรมท่ีท�ำได้ง่ายและเกิดประโยชน์ ช่วยสร้าง 

ความแข็งแรงและเพิ่มประสิทธภิาพการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือ

ท�ำข้างละ 15-20 ครัง้ 3-4 เซต

นับรวมกันเซตละ  20-30 ครัง้ ท�ำช้า ๆ 3-4 เซต

ท�ำช้า ๆ ข้างละ 10-15 ครัง้ ท�ำข้างละ 3-4 เซต

Thailand Healthcenter 
“ออกก�ำลังกายด้วยยางยืด 01”
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ลุก-น่ัง ก้นแตะเก้าอ้ี

	 โดยให้ยนืหน้าเก้าอ้ี ตัวตรงยดือกข้ึน จากน้ันค่อย ๆ งอเขา่ลง 

พรอ้มกับสงัเกตเข่าต้องไมเ่ลยปลายเทา้ โดยให้ก้นสมัผสักับเก้าอ้ี  

จากน้ันกลับมายืนตรงสู่ท่าเริม่ต้นอีกครัง้ ท่าน้ี ช่วยให้กล้ามเน้ือ 

ต้นขาด้านหน้ากระชับแข็งแรง ข้อต่อหัวเข่าท�ำงานมากขึ้น  

ช่วยป้องกันและบรรเทาอาการปวดเข่าในผู้สูงอายุได้

กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยว
และกีฬา. “การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายผู้สูงอายุและการประเมินผล: 

ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 30 วินาที”

เพ่ิมความแขง็แรงของระบบหัวใจ
ไหลเวยีนเลือด กล้ามเนื้อ 
และรูปร่างกระชับ

ยกเข่าแตะบอล (หรอืขวนน้�ำ 1.5 ลิตร) 

	 เริม่จากชูแขนที่ถืออุปกรณ์ไว้ทั้งสองข้าง จากน้ันยกเข่าขวาขึ้น

มาให้สูงที่สุดพรอ้มกับน�ำอุปกรณ์ที่ถือไว้ลงมาแตะเข่า แล้วชูแขนขึ้น

อีกครัง้พรอ้มกับลดเขา่ลง ท�ำสลับกันซา้ย-ขวา ทา่น้ี ให้ความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือส่วนบนของรา่งกาย ทั้งแขน ล�ำตัว อีกทั้งยังได้ฝึกการ

ทรงตัวเพื่อป้องกันการหกล้มได้อีกด้วย

เริม่ท�ำ 15-20 ครัง้ 3-4 เซต โดยท�ำอย่างช้า ๆ

Performance U
“Medicine Ball High-Knee 

Traveling March”

นับรวมกันซ้าย-ขวา ให้ได้ 20-30 ครัง้ 
3-4 เซต หากช�ำนาญแล้ว

สามารถจับเวลาเซตละ 1 นาที ท�ำ 3-4 เซต
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น่ังงอตัว

	 นอนราบกับพื้นชันเข่าขึ้นทั้งสองข้าง จากน้ันยกตัวขึ้นมาโดย

ออกแรงท่ีกล้ามเน้ือหน้าท้อง โดยยกข้ึนมาจนกระทั่งมือทั้งสองข้าง

แตะเข่า แล้วเอนหลังกลับไปนอนเหมอืนตอนเริม่ต้นอีกครัง้ ทา่น้ีชว่ย

ให้กล้ามเน้ือหน้าทอ้งกระชับและแข็งแรงมากขึน้

ดันพื้น 

	 เริ่มจากนอนคว่�ำแล้วยกตัวขึ้นมาให้ขนานกับพื้นโดยให้ฝ่ามือ 

ทัง้สองวางบนพืน้ อาจใช้ข้อศอกวางบนพืน้ชว่ยให้งา่ยขึน้ จากน้ันงอศอก 

ให้หน้าอกลดลงใกล้พื้นมากท่ีสุด แล้วยืดแขนตรงดันตัวข้ึนมาสู่ 

ท่าเริม่ต้นอีกครัง้ ท่าน้ีช่วยให้กล้ามเน้ือส่วนบนทั้งหน้าอก แขน หัวไหล่ 

และล�ำตัวของผู้สูงอายุแข็งแรงมากขึ้น

Mahidol Channel มหิดล 
แชนแนล “Sit up” เปลี่ยนจากท่า
ยากเป็นท่าง่าย [Healthy Fine 

Day by Mahidol]

ThaiPBS “ข.ขยับ : 
ท่าบริหารส�ำหรับคนที่ยัง
วิดพ้ืนไม่ได้ (2 มี.ค. 59)” 

นอนหงายยกสะโพก

	 นอนราบกับพืน้ ชนัเข่าทัง้สองข้างข้ึน สะโพกติดพืน้ มอืทัง้สองวาง

ขา้งล�ำตัว จากน้ันยกสะโพกขึน้ให้ตัวเป็นเสน้ตรงชา้ๆ เน้นทีก่ล้ามเน้ือก้น 

และต้นขาด้านหลังหดตัว แล้ววางสะโพกลง ท�ำขึน้-ลง ชา้ ๆ ทา่น้ีชว่ย

เพิ่มความแข็งแรงกล้ามเน้ือสะโพกและหลังส่วนล่าง ช่วยให้ผู้สูงอายุ

ยืนได้อย่างมั่นคงและมีสมดุล

เริม่ท�ำ 15-20 ครัง้ ท�ำ 3-4 เซต

เริม่ท�ำ 10-15 ครัง้ หากช�ำนาญแล้ว ท�ำ 15-20 ครัง้ 3-4 เซต

ท�ำขึ้น-ลง ช้า ๆ 15-20 ครัง้ท�ำ 3-4 เซตFitSchool 
“วิธีการฝึกท่า Bridge”
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เต้นแอโรบิก

	 โดยผู้สูงอายุสามารถท�ำตามได้ง่าย ๆ ที่บ้าน จากจอทีวีหรอื 

สื่อออนไลน์ ซึ่งกิจกรรมน้ีมีความหนักระดับปานกลางถึงหนัก  

ช่วยให้ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดท�ำงานดีขึ้น ไขมันถูกเผาผลาญ

มากข้ึน ข้อต่อและกล้ามเน้ือท�ำงานได้ดีขึ้น ลดความเสี่ยงต่อการ

เกิดโรคต่าง ๆ ได้

การปั่ นจักรยาน

	 เปน็กิจกรรมทีส่ามารถท�ำได้ในบา้น ลดแรงกระแทกของขอ้ต่อ เชน่ 

ขอ้เขา่ ขอ้เทา้ ชว่ยให้ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและปอดท�ำงานดีข้ึน 

อีกทั้งยังท�ำให้ระบบการเผาผลาญท�ำงานได้ดี ลดไขมันในเลือดได้  

สง่ผลให้การใชช้วิีตประจ�ำวันกระฉับกระเฉง และเหน่ือยยากข้ึนกว่าเดิม

เดินเรว็

	 บรเิวณบ้านหรอืสถานที่โล่งแจ้ง เป็นกิจกรรมที่ช่วยให้พัฒนา

ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดของผู้สูงอายุ เพิ่มการเผาผลาญพลังงาน 

ในร่างกาย เพิ่มความทนทานของกล้ามเน้ือ ส่งผลให้การใช้ 

ชีวิตประจ�ำวันน้ันกระฉับกระเฉงยิ่งขึ้น เหน่ือยยากขึ้น 

กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ 
“E75_2 การออกก�ำลังกายเพ่ือผู้สูง
วัยแข็งแรงและกระฉับกระเฉง E75”

Siriraj Pr “การออกก�ำลังกายด้วย
การป่ันจักรยานอยู่กับที่ดีอย่างไร”

RAMA CHANNEL “เดินออก
ก�ำลังกายแต่ละนาที ร่างกายจะได้
ประโยชน์อะไรบ้าง : พบหมอรามา 

ช่วง Rama Update”

ควรท�ำต่อเน่ืองอย่างน้อย 30-45 นาที 
3-4 วันต่อสัปดาห์

ควรท�ำต่อเน่ืองอย่างน้อย 30-45 นาที 
3-4 วันต่อสัปดาห์

ควรท�ำต่อเน่ืองอย่างน้อย 30-45 นาที 
3-4 วันต่อสัปดาห์
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ควรท�ำต่อเน่ืองอย่างน้อย 20-30 นาที 
3-4 วันต่อสัปดาห์

การว่ายน้�ำ

	 เป็นอีกกิจกรรมหน่ึงที่นิยมในผู้สูงอายุ สามารถลดแรงกระแทก

ตามข้อต่อรา่งกาย หลีกเล่ียงและลดการบาดเจ็บได้ อีกทั้งยังช่วยให้ 

ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดท�ำงานได้ดีขึ้น สร้างความสมดุลของ 

กล้ามเน้ือ โดยเฉพาะกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตัวแข็งแรงมากขึ้น  

และลดอาการไหล่ติดได้

ThaiPBS “ห้องเรียนสูงวัย : 
เรียนพ้ืนฐานว่ายน�้ำของวัยเก๋า”

คู่มือกิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน 51



สร้างสัมพันธภาพในครอบครัว
ภูมิคุ้มกันโรคภัย

สุขภาพร่างกายแข็งแรง
รูปร่างดีสมส่วน สวยงาม กระชับ

สุขภาพจิต อารมณ์ดี

เมื่อท่านน�ำตัวอย่างกิจกรรมทางกายประจ�ำบ้านไปปฏิบัติจรงิ จะเห็นได้ว่า หลายประเภท

กิจกรรมสามารถท�ำรว่มกันได้ทัง้กลุ่มเด็ก วยัรุน่ ผูใ้หญ่ และผูส้งูอายุ เพราะให้ประโยชน์ทางสขุภาพ

ทัง้ในมติิความแข็งแรงของรา่งกาย การสรา้งภูมคุ้ิมกันโรค สภาพจิตใจและอารมณ์ การกระตุ้นและ

ยกระดับการเรยีนรู ้และทีส่�ำคัญอีกประการคือ การมปีฏิสมัพนัธร์ว่มกันระหวา่งสมาชกิในครอบครวั

โดยใช้กิจกรรมทางกายประจ�ำบ้านเป็นตัวเชื่อมและสานสัมพันธท์ี่ดีซึ่งกันและกัน 

เพ่ิม
คุณภาพชีวิต 
ปอ้งกันการ

บาดเจ็บรุนแรง
จากการหกล้ม

เพ่ิมสมรรถนะ
ในการท�ำงาน 

ปอ้งกันโรคในกลุ่ม NCDs

เสริมพัฒนาการ
ตามช่วงวัย 

กระตุ้นการเรียนรู้

ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
ประจ�ำบ้านทุกช่วงวัย 
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หลังจากท่านเริม่ท�ำกิจกรรมทางกายประจ�ำบ้านไปแล้ว ในแต่ละสัปดาห์ขอแนะน�ำให้ท่าน

ตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของผลลัพธท์างสุขภาพ ด้วยวิธกีารง่าย ๆ  3  ขั้นตอน ดังน้ี

3 ขั้นตอน
เพ่ือพิสูจน์การเปลีย่นแปลงของผลลัพธ์ทางสุขภาพ

ท�ำแบบประเมินสถานะการมีกิจกรรมทางกาย (ในหน้า 18-19)  

ดูผลรวมของเวลาท่ีปฏิบัติได้ในแต่ละสัปดาห์ว่าเพิ่มขึ้นหรือไม่  

และอยู่ในระดับที่เพียงพอแล้วหรอืยัง

ทบทวนหรอืต้ังค�ำถามกับตนเอง หรอืพดูคยุกับคนในครอบครวัดวูา่ 

หลังจากทีม่กิีจกรรมทางกายอยา่งต่อเน่ืองแล้ว เกิดการเปล่ียนแปลง

ในทางบวกกับตัวท่านและครอบครวัอยา่งไรบา้ง มีอะไรทีพ่ฒันาไป

ในทางบวกบา้ง ทัง้ทางด้านรา่งกาย สขุภาพจิต หรอืด้านอ่ืน ๆ

วางแผนการท�ำกิจกรรมทางกายประจ�ำบ้านให้มีความเพียงพอ 

และสม่�ำเสมอ ในกรณีที่ยังอยู่ในระดับที่ไม่เพียงพอให้วางแผน 

เพ่ือค่อย ๆ เพิม่ความถ่ี และระยะเวลาในการปฏิบติัทลีะน้อย 

?
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คณะผู้จัดท�ำคู่มือกิจกรรมทางกายประจ�ำบ้าน
ศนูยพั์ฒนาองคค์วามรูด้า้นกจิกรรมทางกายประเทศไทย สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล 

รว่มกบั ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ

ทีป่รึกษา

รองศาสตราจารย์ นายแพทย์ ปัญญา ไข่มุก

ดร. นายแพทย์ ไพโรจน์ เสาน่วม

รองศาสตราจารย์ ดร. ยศชนัน วงศ์สวัสด์ิ

นิรมล ราศรี

เรียบเรียงเนือ้หา

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ปิยวัฒน์ เกตุวงศา

ปัญญา ชูเลิศ

วิภาดา เอ่ียมแย้ม 

อับดุล อุ่นอ�ำไพ

อภิชาติ แสงสว่าง

พิสูจน์อักษรและตรวจสอบความถูกต้อง

กรกนก พงษ์ประดิษฐ์

ออกแบบปกและรูปเล่ม

สุรศักด์ิ เพ็ญใหม่ 

นฤมล เหมะธุลิน     
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ร่วมกับ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

มี กิจกรรมทางกาย ติดไว ้ประจําบ้าน
ภูมิคุ้มกันดี ไม่ต้องมียาประจําตัว


