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 สิ่งที่ (ใครๆ ก็) รู........กิจกรรมทางกายมีประโยชนตอรางกายและจิตใจ ทําใหรางกาย

แข็งแรง กระฉับกระเฉง ชวยควบคุมนํ้าหนัก สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดี จิตใจแจมใส และอื่นๆ 

อีกมากมาย

 แตสิ่งที่เกิดขึ้น.........ประชาชนท่ัวโลก 1 ใน 3 ยังมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 

จนเปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 4 เนื่องดวยหลายเหตุผล เชน ไมมีเวลา ไมมีสถานที่ 

ไมมีแรงจูงใจ ไมมีความรูเพียงพอ เปนตน

 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย และคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร รวมกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

รวมกันจัดทําขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับประชาชนไทย ในกลุมวัยและอาชีพ

 กิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพ เป นกิจกรรรมทางกายอย างหนึ่ ง 

ทีม่กีารใชพลงังาน ทาํใหเกดิการเคลือ่นไหวของรางกาย แตมคีวามหนกัเบาขึน้อยูกบัแตละกจิกรรม

ของอาชีพนั้นๆ การประกอบอาชีพในแตละอาชีพน้ันมีความแตกตางของการใชพลังงาน 

และการใชกลามเนือ้ในการทํางาน จึงตองมีการวิเคราะหถึงสภาพดังกลาว เพื่อกําหนดรูปแบบ 

การมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมในแตละอาชีพใหสงผลดีตอสุขภาพ ปองกันการบาดเจ็บ 

ที่เกิดขึ้นจากการทํางาน โดยสอดคลองกบัวถีิชวิีตของผูประกอบอาชีพ

 สาํหรับเลมนีจ้ะมเีนือ้หาเฉพาะสาํหรบักลุมอาชพีชาวนา ซึง่เปนอาชีพหลักของคนไทย

มายาวนาน มปีระชาชนทาํอาชีพนีเ้ปนจาํนวนมาก รปูแบบการมกีจิกรรมทางกายจงึตองสอดคลอง

กบัวถิชีวีติการทาํนา โดยคูมอืฉบบันีจ้ะนาํเสนอเฉพาะกจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสม และเกีย่วของ

กบัสขุภาพโดยตรงของชาวนา ผลทีไ่ดรบัจากการทาํนา และการปองกนัการบาดเจบ็จากการทาํนา

 สุดทายน้ีท่ีอยากเนนคือ กิจกรรมทางกาย สามารถทําไดทุกที่ ทุกเวลา โดยหวังวา 

ชาวนาจะมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นและเหมาะสมจากขอแนะนําฉบับนี้

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

พฤศจิกายน 2560
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กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)
หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายใดๆ ที่มีการ

1.1 กิจกรรมทางกายระดับเบา 
(Light Intensity)

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

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

กิจกรรมเนือยนิ่ง/พฤติกรรม
เนือยนิ่ง (Sedentary Behavior)

1.2 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
(Moderate Intensity)

1.3 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 
(Vigorous Intensity)

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

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

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

ประเภทกิจกรรมทางกาย
(Type of Physical Activity)

ความหนักเบา
(Intensity)

ระยะเวลาในการทำกิจกรรม
นั้นๆ ใชหนวยเปนนาที

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

ระดับความเขมขนหรือความ 
เหนื ่อยจากการทำกิจกรรม
ทางกาย

ความถี่ 
(Frequency)

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

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

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

กิจกรรมประเภทสรางความออนตัวของกลามเนื้อ

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

การทรงตัว/การสรางความสมดุล
การประสานงานระหวางระบบของประสาทกับกลามเนื้อ ที่ทำใหรางกาย
สามารถทรงตัวอยูในตำแหนงตางๆ อยางสมดุล กิจกรรมที่เปนการทรงตัว 
เชน การเดินตามเสนตรงดวยปลายเทา การยืนดวยเทาขางเดียวกางแขน 
การเดินตอเทาบนสะพานไมแผนเดียว เปนตน
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 อาชีพทำนา เปนอาชีพหลักของประชาชนไทย โดยประชากรประมาณรอยละ 42.54 
ของประเทศเปนชาวนา ซึ่งผลผลิตจากการทำนาสรางรายไดใหประเทศเปนจำนวนมาก 
การสงออกขาวในป พ.ศ. 2559 มีปริมาณรวม 9,883 ลานกิโลกรัม มูลคา 154,433 ลานบาท 
การทำนาเปนกิจกรรมทางกายหนึ่ง ที ่มีการใชพลังงานและแรงจากกลามเนื้อหลายสวน
ในการทำกิจกรรม โดยมีกิจกรรมที่แตกตางกันในแตละชวงของฤดูการทำนา เอกสารฉบับนี้ 
จะแนะนำร ูปแบบการมีก ิจกรรมทางกายที ่ เหมาะสมกับสภาพของการใช พล ังงาน 
และการใชกลามเนื้อในการทำ
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 การทำนา มีขั้นตอนในการทำนา 4 ชวง ประกอบดวย การเตรียมดิน การปลูกขาว 
การบำรุงขาว และการเกี่ยวขาว โดยแตละชวงการทำนา จะมีกิจกรรมที่สัมพันธกับกลามเนื้อ
ดังนี้ 

 ชวงเตรียมดิน ประกอบดวยกิจกรรม ไถนา เตรียมดิน 
ทำมุมนา ถากหญา ตรวจสภาพรถ

 การไถนา เปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง ซึ่งใชเวลา
ในการไถนาอยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีตอวัน จึงสงผลทำใหระบบเลือด 
หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงข้ึน และยังสงผลใหกลามเน้ือขามีความทนทาน
ในกรณีที่ตองเดินไถนาในดินโคลนเปนระยะเวลานาน

 1.1 การไถนา เตรียมดิน มีทาทางในการทำงานอยู 3 ลักษณะ 
คือ การน่ังขับรถไถนา การยืนไถนา และการเดินไถนา มีการใชกลามเน้ือ ดังน้ี
 - กลามเน้ือ ไหล แขน ใชแรงในการบังคับทิศทางการไถนา ท้ังการน่ัง 
การยืน และการเดิน
 - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการไถนา ท้ังการน่ัง 
การยืน และการเดิน
 - กลามเนื้อขา ใชแรงจากกลามเนื้อขาทรงตัวในการยืนไถนา
และมีการออกแรงกลามเน้ือขาคอนขางหนักในการเดินไถนา เพ่ือออกแรงตาน
จากดินโคลน
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 2.1 การดำนา เปนการทำงานในทายืน และกม มีการใชกลามเน้ือ
ในการดำนา ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการปกกลาขาวลงดิน
 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการดำนา
 - กลามเนื้อหลัง จะถูกยืด และกลามเนื้อหนาทองจะหดเกร็ง 
เปนระยะเวลานาน อาจทำใหกลามเนื้อหลังไดรับบาดเจ็บ และโคงงอได

 ชวงการปลูกขาว ประกอบดวยกิจกรรม ดำนา ตีดินกลบ ขับรถ 
หวานขาว ยกกระสอบ เดิน

 1.2 การขุดดินทำมุมนา และการถากหญา เปนการทำงานในทายืน
ใชจอบเปนอุปกรณในการขุดดิน และถากหญา มีการใชกลามเนื้อ ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล สะบัก แขน ใชแรงในการยกจอบขึ้น แลวขุดดิน
และถากหญา ทำใหกลามเนื้อไหล สะบัก แขน มีความแข็งแรงทนทาน
เพิ่มขึ้น
 - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการขุดดิน และถากหญา
 - กลามเนื ้อขา ใชแรงจากกลามเนื ้อขา ทรงตัวในการขุดดิน 
และถากหญา
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 2.2 การตีดินกลบ การขับรถ มีทาในการทำงานเปนทานั่งขับรถ 
มีการใชกลามเนื้อในการขับรถ ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการบังคับทิศทางการขับรถ
 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการขับรถ
 - กลามเนื้อขา ใชแรงในการเหยียบเบรค และทรงตัวขณะขับรถ

 2.3 การหวานขาว มีลักษณะการทำงานอยู  2 ลักษณะ คือ 
ใชเคร่ืองพน ซ่ึงตองแบกถังหนักประมาณ 20 กิโลกรัม และการหวานโดยใชมือ 
ซึ่งการหวานขาวเปนกิจกรรมทางกายในรูปแบบการเดิน มีการใชกลามเนื้อ 
ในการหวานขาว ดังนี้ 

 - กลามเนื้อขา ใชแรงจากกลามเนื้อขาทรงตัวในการดำนา 
 การดำนาเปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง ซ่ึงใชเวลาในการ
ดำนาอยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีตอวัน จึงสงผลทำใหระบบเลือด หัวใจ 
และปอด มีความแข็งแรงขึ้น
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 - กลามเน้ือไหล แขน ใชแรงในการเหว่ียงขาว ในกรณีหวานดวยมือ
แตสำหรับการใชเครื่องพนจะใชแรงนอยมาก
 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการเดินหวานขาว
 - กลามเนื้อหนาทอง มีการเกร็งตัว กลามเนื้อหลังยืด สงผลให
กลามเนื้อหนาทองแข็งแรง แตอาจทำใหกลามเนื้อทั้งสองเกิดอาการลา
และบาดเจ็บไดในกรณีใชเครื่องพนหวานขาว
 - กลามเนื ้อขา ใชแรงในการเดินในนาที่เปนดินโคลนและน้ำ 
สงผลใหเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได
            การหวานขาวเปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง ซึ่งใชเวลา
ในการทำอยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีตอวัน จึงสงผลทำใหระบบเลือด 
หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

 2.4 การยกกระสอบ การยกกระสอบเมล็ดขาวแลวเดินไปวางตาม
จุดตางๆ ในที่นา โดยสวนใหญกระสอบขาวมีน้ำหนักประมาณ 30 กิโลกรัม
มีการใชกลามเนื้อในการทำงาน ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการยกกระสอบขึ้นบา
และยึดกระสอบไวในขณะเดิน
 - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัว และรับน้ำหนักระหวางการเดิน
 - กลามเนื้อขา ใชแรงในการเดิน และรับน้ำหนัก สงผลใหเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได
 การยกกระสอบขาวเปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง
จนถึงระดับหนัก ข้ึนอยูกับน้ำหนักของกระสอบขาว ซ่ึงใชเวลาในการทำมากกวา 
30 นาทีตอวัน สงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

8



 2.5 การเดินในทุ งนา เปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
ซึ่งใชเวลาในการทำมากกวา 30 นาทีตอวัน สงผลใหระบบเลือด หัวใจ 
และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

 3.1 การหวานปุย ฉีดยา มีการใชเครื่องพน ซึ่งตองแบกถังหนัก
ประมาณ 20 กิโลกรัม และใชการเดินในการทำงาน ใชกลามเน้ือในการทำงาน 
ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงจับปลายทอที่พนยาหรือปุย 
ใชแรงนอยมาก
 - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางเดินพนยา และหวานปุย
 - กลามเนื้อหนาทอง มีการเกร็งตัว กลามเนื้อหลังยืด สงผลให
กลามเนื้อหนาทองแข็งแรง แตอาจทำใหกลามเนื้อทั้งสองเกิดอาการลา
และบาดเจ็บได 
 - กลามเนื ้อขา ใชแรงในการเดินในนาที่เปนดินโคลนและน้ำ
สงผลใหเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได

 ชวงบำรุงขาว ประกอบดวยกิจกรรม หวานปุย ฉีดยา ยกถุงปุย 
ถากหญา แหวกน้ำ ขับรถ เดิน ในแตละกิจกรรมมการใชกลามเน้ือในการทำงาน 
ดังน้ี
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 การพนยา และหวานปุย เปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง 
ซ่ึงใชเวลาในการทำอยางตอเน่ืองมากกวา 30 นาทีตอวัน สงผลใหระบบเลือด 
หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

        3.3 การขุดดินแหวกน้ำ และการถากหญา เปนการทำงานในทายืน
ใชจอบเปนอุปกรณในการขุดดิน หรือถากหญา มีการใชกลามเนื้อ ดังนี้

 3.2 การยกถุงปุยแลวเดินไปวางตามจุดตางๆ ในท่ีนา โดยสวนใหญ
ถุงปุยมีน้ำหนักประมาณ 30 กิโลกรัม ใชกลามเนื้อในการทำงาน ดังนี้
 - กลามเน้ือ ไหล แขน ใชแรงในการยกถุงปุยข้ึนบา และยึดถุงปุยไว
ในขณะเดิน
 - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัว และรับน้ำหนักระหวางเดิน
 - กลามเนื้อขา ใชแรงในการเดิน และรับน้ำหนัก สงผลใหเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได
 การยกถุงปุยเปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลางจนถึงระดับหนัก
ข้ึนอยูกับน้ำหนักถุงปุย ซ่ึงใชเวลาในการทำอยางตอเน่ืองมากกวา 30 นาทีตอวัน 
สงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงข้ึน
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        - กลามเนื้อ ไหล สะบัก แขน ใชแรงในการยกจอบขึ้นแลวขุดดิน
หรือถากหญา ทำใหกลามเนื้อไหล สะบัก แขน มีความแข็งแรงทนทานขึ้น
        - กลามเน้ือลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการขุดดิน และถากหญา
        - กลามเน้ือขา ใชแรงจากกลามเน้ือขาทรงตัวในการขุดดิน และถากหญา

 3.4 การขับรถ เปนการขับรถบรรทุกปุยไปที่นา ซึ่งใชเวลาขับรถ
ไมนานมาก มีทาทางในการทำงานเปนทานั่งขับรถ มีการใชกลามเนื้อ
ในการขับรถ ดังนี้
        - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการบังคับทิศทางการขับรถ
        - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการขับรถ
        - กลามเนื้อขา ใชแรงในการเหยียบเบรค และทรงตัวขณะขับรถ

 3.5 การเดินในทุงนา เปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง ซ่ึงใชเวลา
ในการทำมากกวา 30 นาทีตอวัน สงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด 
มีความแข็งแรงขึ้น
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 ชวงเก่ียวขาว ประกอบดวยกิจกรรม เก่ียวขาว ยกกระสอบขาว ไถ 
คราด ตากขาว เดิน โดยในแตละกิจกรรมมีการใชกลามเนื้อในการทำงาน 
ดังนี้

 4.1 การเกี่ยวขาว ในปจจุบันม ี 2 วิธ ี คือ การเกี่ยวขาวดวยมือ 
และการใชรถเกี่ยวขาว ซึ่งการเกี่ยวขาวดวยมือเปนการทำงานในทายืน 
ส วนการเก ี ่ยวข าวโดยใช รถเป นการทำงานเหม ือนก ับการข ับรถ 
ดังที ่ไดกลาวมาแลว สำหรับการเกี ่ยวขาวดวยมือมีการใชกลามเนื ้อ
ในการทำงาน ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการเกี่ยวขาวโดยเคียว
 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการเกี่ยวขาว
 - กลามเนื้อหลังจะถูกยืด และกลามเนื้อหนาทองจะหดเกร็ง 
เปนระยะเวลานาน อาจทำใหกลามเนื้อหลังบาดเจ็บได
 - กลามเนื้อขา ใชแรงจากกลามเนื้อขาทรงตัวในการเกี่ยวขาว
 การเกี่ยวขาวเปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง ซึ่งใชเวลา
ในการทำงานอยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีตอวัน จึงสงผลใหระบบเลือด 
หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ ้น สวนการขับรถเกี ่ยวขาว ตองเพิ ่ม
การออกกำลังกาย ท่ีสงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงข้ึน
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 4.2 การยกกระสอบขาวข้ึนรถ โดยสวนใหญกระสอบขาวมีน้ำหนัก
ประมาณ 30 กิโลกรัม มีการใชกลามเนื้อในการทำงาน ดังนี้
 - กลามเน้ือ ไหล แขน ใชแรงในการยกถุงปุยข้ึน และเหว่ียงข้ึนรถ 
ทำใหเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อที่แขนได
 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัว และเอี้ยวลำตัวในการยก
ขึ้นรถ อาจทำใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย
 - กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อหนาทอง ใชแรงในการกมยกถุง
จากพื้นขึ้นมากอนจะเหวี่ยงกระสอบขาวขึ้นรถ
 - กลามเนื้อขา ใชแรงในการเดิน และรับน้ำหนัก สงผลใหเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได
 การยกกระสอบขาวเปนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางจนถึง
ระดับหนัก ขึ้นอยูกับน้ำหนักของกระสอบขาว สงผลใหระบบกลามเนื้อ 
หลอดเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

 4.3 การไถคราด ตากขาว เพ่ือกลับขาวท่ีตาก ใหขาวไมมีความช้ืน
มีการใชกลามเนื้อในการทำงาน ดังนี้
 - กลามเนื้อ ไหล แขน ใชแรงในการบังคับทิศทางการไถคราด
ในระหวางเดิน
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 4.4 การเดินในทุงนา เปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง ซ่ึงใชเวลา
มากกวา 30 นาทีตอวัน สงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงข้ึน

 - กลามเนื้อลำตัว ใชแรงในการทรงตัวระหวางการไถคราด
 - กลามเนื้อขา ใชแรงจากกลามเนื้อขาในการเดินไถคราด
 การไถคราดเพื่อตากขาวใหแหง เปนกิจกรรมทางกายในระดับ
ปานกลาง ซึ่งใชเวลาในการไถคราดอยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีตอวัน 
จึงสงผลใหระบบเลือด หัวใจ และปอด มีความแข็งแรงขึ้น

 กิจกรรมหลักของชาวนาในฤดูกาลทำนา จะมีลักษณะงานในแตละชวงการทำงาน
แตกตางกัน ทุกกิจกรรมมีการเคลื่อนไหวสัมพันธกับกลามเนื้ออยางหนัก โดยกลามเนื้อหลัก
ที่ไดรับผลกระทบจากการทำนา ดังรูปภาพตอไปนี้

กลามเนื้อไหล สะบัก แขน-บังคับทิศทางระหวางไถนา

ยกจอบขุดดิน คราด ถางหญา ดำนา หวานขาว ยกกระสอบ

เกี่ยวขาวดวยเคียว

หลัง-มีการยืดเปนเวลานาน

จากการดำนา

และยกกระสอบจากพื้น

กลามเนื้อลำตัว-ทรงตัว

ระหวางไถนา คราด 

ขุดดิน ถางหญา ดำนา 

หวานขาว ยกกระสอบ 

เกี่ยวขาว กลามเนื้อขา-ทรงตัวยืน

เปนเวลานาน เดินไถนา 

คราด ขุดดิน ถางหญา

หวานขาว เกี่ยวขาว 

รับน้ำหนักกระสอบ

หนาทอง-เกร็งตัวจาก

การหวานปุย
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 ในการทำนาแตละชวง ประกอบดวย การเตรียมดิน การปลูกขาว การบำรุงขาว 
และการเกี่ยวขาว จะมีการใชพลังงานตอวันจากการทำงาน 1,579 1,413 1,409 1,507 
ก ิโลแคลอร ี ่ ตามลำด ับ (หากรวมพลังงานยามว าง ภารก ิจส วนต ัว และนอนหลับ 
หรือพลังงานทั ้งว ัน จะอยู ที ่ 3,168, 3,015, 3,082, 3,168 กิโลแคลอรี ่ ตามลำดับ) 
หรือหากคิดเปนกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก ประมาณ 6 ช่ัวโมงตอวัน (360 นาทีตอวัน
หรือ 2,520 นาทีต อสัปดาห) ซ ึ ่งมากกวาข อแนะนำการมีก ิจกรรมทางกายสำหรับ
ผูใหญ ที่ใหมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรือกิจกรรม
ทางกายระดับหนัก อยางนอย 75 นาทีตอสัปดาห
 ดังน้ัน หากชาวนาตองการมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมเติมหลังจากทำงาน ก็สามารถทำได 
ดวยการออกกำลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อความสนุกสนาน คลายเครียด ก็สามารถเลนได
ตามความชอบ เชน เปตอง ฟุตบอล ตะกรอ แอโรบิค เปนตน

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊÓËÃÑºªÒÇ¹Ò
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 นอกจากนี้ กิจกรรมทางกายที่ชาวนาควรทำเพิ่มเติมในทุกชวงของการทำนา คือ 
การเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ สรางความแข็งแรงและความทนทาน 
ของกลามเนื้อ ซึ่งจะทำใหกลามเนื้อไดรับการปองกัน หรือฟนฟูใหสามารถทำงานไดเปนปกติ 
หรือดียิ่งขึ้น โดยสามารถทำไดทั้งที่บาน หรือสถานที่อื่นๆ ตามความเหมาะสม 
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¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº

- 13 -

กำหนดเวลาเขานอน
และเวลาตื่นใหเปน
เวลาที่สม่ำเสมอ

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

ชาวนาควรนอนประมาณ 7-9 ช่ัวโมง และควรนอนกอน 22 นาิกา เพ่ือใหฮอรโมนการเจริญเติบโต
(Growth Hormone) หลั่งออกมาเพื่อซอมแซมกลามเนื้อและรางกายที่สึกหรอจากการใชงาน
ระหวางวัน

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

1. ประเมินน้ำหนัก 2. ยืนชิด ยอเขา เก็บคาง

¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§áÅÐ

¤Óá¹Ð¹Ó

 การทำงานเปนระยะเวลานานๆ จะทำใหกลามเน้ือมีความออนลา 
จึงควรยืดเหยียดรางกายทุก 2 ชั่วโมง

 ในการยกของที ่ม ีน้ำหนักมาก ควรยืนยกของใหถูกทาทาง 
และน้ำหนักไมควรหนักเกิน 25 กิโลกรัม
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3. จับสิ่งของใหมั่นคง

4. แขนแนบชิดลำตัว 5. ยกขึ้นโดยใชกลามเนื้อขา

7. คอยๆ ยอเขาวางวัสดุสิ่งของ6. เคลื่อนยายวัสดุสิ่งของ
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¡ÒÃÂ¡¢Í§´ŒÇÂ¤¹ 2¤¹ ÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ¸Õ

1. วางแผนการยก
- ประเมินน้ำหนัก, เสนทาง
- ใสอุปกรณปองกัน

2. ยืนชิดวัสดุสิ่งของ

3. ยอเขา เก็บคาง แขนชิดลำตัว
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 ควรบริหารกายเพื่อใหเกิดความแข็งแรงหรือความทนทาน
ในกลามเน้ือทุกๆ สวน เพ่ือประโยชนทางสุขภาพเพ่ิมเติม สามารถทำได
มากกวา 2-3 วันตอสัปดาห

 ควรทำการยืดเหยียดหลังจากทำกิจกรรมทันที เพ่ือใหกลามเน้ือ
ได คลายตัวได ง าย ลดปญหาการบาดเจ ็บกลามเนื ้อในอนาคต
และควรมีการยืดเหยียดกลามเนื ้อใหครบทุกสวนของรางกาย 
เมื่อมีเวลาควรยืดกลามเนื้อ 5-7 ครั้งตอสัปดาห

4. คอยๆยกขึ้นพรอมกันชาๆ โดยใชกำลัง

    กลามเนื้อขาทั้งสองขาง

5. เคลื่อนยายวัสดุสิ่งของ

เดินตรงไมเรงรีบ เวลาเลี้ยวใหหมุนทั้งลำตัว

หามบิดหรือเอี้ยวตัว
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15.00-18.00 น. ทํางานนาน 2 ช.ม.พักยืดเหยียด

กลามเนื้อประมาณ 5 นาที ทํางานตอ

18.00-19.00 น. เดินทางกลับ

สรางความแข็งแรงกลามเนื้อ

19.00-20.00 น. ทานอาหาร

ทํางานบาน อาบนํ้า 

14.00-15.00 น. ทํางานบาน

21.00-05.00 น. นอนหลับ

18.00-20.00 น. เดินทางกลับบาน

ทํางานบาน รับประทานอาหาร

ทํากิจกรรมทางกายที่ชวยสราง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

20.00-21.30 น. ทําภารกิจสวนตัว

พักผอน หรืออาจทํากิจกรรมเบาๆ

เชน ฟงเพลง สวดมนต

14.00-18.00 น.

ทํางาน โดยระหวางทํา

ควรเปลี่ยนอิริยาบถ 

และยืดเหยียดกลามเนื้อ

ทุกๆ 2 ชั่วโมง

21.30 น. นอนหลับ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ

22



*ออกแบบขึ้นเพื่อเปนตัวอยางกิจกรรม

เพื่อใหมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ

สามารถปรับเปลี่ยนใหสอดคลองกับ

การประกอบอาชีพ และบริบทชีวิตประจําวัน

12.00-14.00 น. รับประทานอาหาร พักผอน

05.00-06.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว

06.00-09.00 น. ทํางาน 

และพักรับประทานอาหาร

โดยระหวางพักใหยืดเหยียดกลามเนื้อ

09.00-12.00 น. ทํางาน

เปลี่ยนอิริยาบถ และยืดเหยียด

กลามเนื้อ

12.00-13.00 น. ทานอาหาร พักผอน

05.00-06.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว

06.00-08.00 น. ทํางาน

08.00-09.00 น. ยืดเหยียดกลามเนื้อ พักทานอาหาร

11.00-12.00 น. ยืดเหยียดกลามเนื้อ พักผอน

09.00-11.00 น. ทํางาน
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ทาเริ่มตน  สามารถปฏิบัติในทายืนหรือนั่ง ศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  ย่ืนคางใหรูสึกตึงท่ีใตคาง คางไว 15-20 วินาที 
   ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  สามารถปฏิบัติในทายืนหรือนั่ง ศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ  เอียงศีรษะมาทางดานซาย/ขวา คางไว
   15-20 วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำ
   อีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล  
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล แขนชิดหู
              งอศอกลงดานหลังในทาคว่ำมือ โดยใหฝามือ
   และน้ิวมือวางราบแตะลงไปบนหลัง แลวใชอีกมือหน่ึง
              กดลงไปดานลางใหไดมากท่ีสุด คางไว 15-20 วินาที 
              สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

สรางความความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ
มีทาในการยืดเหยียดกลามเนื้อ ดังนี้

กลามเนื้อคอ 

กลามเนื้อไหล 

µÑÇÍÂ‹Ò§ ·‹Ò·Ò§¡ÒÃºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
¡ÒÃÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÍ‹Í¹µÑÇ¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍáÅÐ¢ŒÍµ‹Í
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ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล  
ทาปฏิบัติ  ใหยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล แลวงอศอกลงดานหลัง 
              จับผาในทาคว่ำมือ จากนั้นใหยกแขนซายไปดานหลัง
   ในทาบิดแขนเขาดานใน จับผาพรอมงอขอศอกพับขึ้น
   ใหหลังมือวางแนบกับลำตัวดานหลัง มือขวาออกแรง
   ดึงผาในทิศทางขึ้นดานบนชาๆ คางไว 15-20 วินาที 
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกคร้ังหน่ึง

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

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

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

ทาเริ่มตน  น่ังลำตัวตรง ศีรษะต้ังตรง ปลายเทาช้ีไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากน้ันประสานมือไวท่ีดานหลังของศีรษะ
   แลวเอนตัวไปดานหลังจนรูสึกตึงที่อกและทอง
   คางไว 15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

กลามเนื้อลำตัว

ทาเริ่มตน  สามารถปฏิบัติท้ังในทายืนและทาน่ัง ศีรษะต้ังตรง
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหบิดตัวไปขางขวา สวนลางตั้งแตสะโพก
   ลงมาอยูในทาเดิม คางไว 15-20 วินาที สลับขาง 
   หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง
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ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหประสานมือทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ
              เหยียดตรง แลวเอนลำตัวไปดานขวาจนรูสึกวาลำตัว
              ดานซายตึง คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือ
              ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  นั่งบนพื้น เทาทั้งสองขางอยูบนพื้น เทาขางหนึ่ง
              เหยียด เทาอีกขางหนึ่งงออยูระดับเหนือเขา หลังตรง
ทาปฏิบัติ  หลังจากนั้นโนมตัวลงใหหนาอกชิดเขา เอามือสองขาง
              จับปลายเทาจนเริ่มมีแรงตึงที่หลัง และกลามเนื้อเทา  
              คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำ
   อีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณชวงไหล
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นกาวเทาขวาไปดานหนา ยอเขาลง โดยขาซาย
              เหยียด และหลังเทาสัมผัสพื้น คางไว 15-20 วินาที
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง 

กลามเนื้อขาดานหลัง
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ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง เอามือวางที่กำแพงหรือฝาผนัง
   สูงประมาณหัวไหล กวางเทากับหัวไหล ปลายเทาชี้ไป
              ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากน้ันกาวเทาขวาไปดานหนา ยอเขาลง ขาซายเหยียด
   โดยฝาเทาทั้งสองขาง คางไว 15-20 วินาที
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง มือขางซายแนบลำตัว หรือจับที่พนักเกาอี้ 
   (กรณีทรงตัวไมดี) เทาหางกันประมาณชวงไหล 
   ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นงอเขาขวา ปลายเทาไปดานหลัง มือขวาจับ
   ฝาเทาขวาดึงเทาขวาใหชิดกน คางไว 15-20 วินาที
   สลับขาง หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง  

ทาเริ่มตน  ยืนตัวตรง มือแนบลำตัว เทาหางกัน
   ประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นกมลงเอามือแตะปลายเทา
   ทั้งสองขาง ขาตรง คางไว 15-20 
   วินาที หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง 
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ทาเริ่มตน  นั่งลำตัวและศีรษะตั้งตรง ปลายเทาชี้ไป
   ทางดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นกระดกปลายเทาทั้งสองขาง คางไว 
   15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง 

µÑÇÍÂ‹Ò§ ·‹Ò·Ò§¡ÒÃºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
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กลามเนื้อคอ 

ทาเริ่มตน  นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือทั้งสองขางวางบริเวณ
   ตนคอดานหลัง
ทาปฏิบัติ   ใหเหยียดศีรษะไปดานหลัง โดยออกแรงตานกับมือ
              ที่วางบริเวณตนคอดานหลัง แลวกลับสูทาเริ่มตน 
   ปฏิบัติตอเนื่อง 12-15 ครั้ง (2-3 เซ็ต) 
              พักระหวางเซ็ต 2-3 นาที 2-3 ครั้งตอสัปดาห

ทาเริ่มตน    นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือขางหนึ่งวางที่หนาขา
     ในทาผอนคลาย สวนมืออีกขางหนึ่งวางบริเวณ
     ขมับ 
ทาปฏิบัติ    ใหเอียงศีรษะไปดานขาง โดยออกแรงตานกับมือ
     ท่ีวางบริเวณขมับ แลวกลับสูทาเร่ิมตน
                ปฏิบัติตอเนื่องกัน 12-15 ครั้ง (2-3 เซ็ต) 
                พักระหวางเซ็ต 2-3 นาที สลับขาง 2-3 คร้ังตอ
                สัปดาห          
ขอควรระวัง ผูมีอาการปวดคอ กระดูกคอเสื่อม หมอนรอง
                กระดูกสันหลัง (คอ) ปลิ้นทับรากประสาท 
     ไมควรบริหารทานี้
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กลามเนื้อสะบัก

กลามเนื้อหัวไหล

กลามเนื้อแขนสวนลาง

ทาเริ่มตน  นั่งขัดสมาธิตัวตรง หรือยืน แขนทั้งสองขาง
   เหยียดตรงในทาผอนคลาย
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหแอนหนาอกไปทางดานหนา พรอมกับ
              เหยียดหัวไหล และสะบักทั้งสองไปทางดานหลัง
   โดยพยายามใหสะบักทั้งสองขางเขาใกลกันมาก
   ที่สุดเทาที่ทำได แลวกลับสูทาเริ่มตน 

ทาเริ่มตน  นั่งบนเกาอี้ หรือยืน เทาวางพื้นหางกันประมาณ
   ชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา ขนานกับแนวลำตัว
   หลังตรง มือยกน้ำหนักที่เหมาะสม (ดัมเบลลหรือ
   ขวดใสน้ำ) ตั้งศอกขึ้น หงายมือทั้งสองขาง
ทาปฏิบัติ  ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะทั้งสองขางจนแขนตึง
   คางไว 1 วินาที แลวกลับสูทาเริ่มตน
   ปฏิบัติตอเน่ือง 12-15 คร้ัง หรือเทาท่ีทำได ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเริ่มตน  วางลูกบอลขนาดเทาลูกเทนนิส
   ไวในอุงมือ  
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหคอยๆ ออกแรงบีบ
   ใหมากเทาที่ทำได แลวคลายออก
   ทำซ้ำ 15 ครั้ง สลับขาง
   ทำ 2-3 เซ็ต
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กลามเนื้อลำตัว

ทาเริ่มตน  คว่ำมือลง โดยในมือถือถุงทรายหรือวัตถุท่ีมีน้ำหนัก 
              ประมาณ 0.5 กิโลกรัม
ทาปฏิบัติ   ใหคอยๆ กระดกขอมือขึ้นใหมากที่สุดเทาที่ทำได 
              คางไว 2 วินาที แลวคอยๆ กระดกขอมือลงในทิศทาง
   ตรงกันขาม คางไว 2 วินาที ทำซ้ำ 12-15 ครั้ง 
              สลับขาง ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเริ่มตน  นอนหงาย เขาทั้งสองขางงอ 90 องศา เทาวาง
              ราบกับพ้ืนหางกันประมาณชวงไหล และใหช้ีตรงไป
   ขางหนาขนานกับแนวลำตัว แขนทั้งสองขาง
              วางไวบริเวณใตราวนม
ทาปฏิบัติ  จากนั้นคอยๆ กดหลังสวนลางแนบกับพื้นใหมาก
              ท่ีสุดเทาท่ีทำได (ไมกล้ันหายใจ) คางไว 3-5 วินาที 
   แลวกลับลงนั่งในทาเริ่มตน

ทาเริ่มตน  นอนคว่ำ เหยียดตัวตรง เกร็งคอ และศีรษะ
   ลอยจากพื้น
ทาปฏิบัติ  จากนั้นตั้งศอกทั้งสองขางกับพื้น คอยๆ 
   ยันตัวขึ้น โดยใหศอกทั้งสองขางหางกัน
   ประมาณ 1 ชวงไหล ยกสะโพกขึ้น 
   เกร็งลำตัวและคอใหอยูในระนาบเดียวกัน 
   คางไว 30-60 วินาที ทำ 3-4 ครั้ง
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กลามเนื้อหลัง

กลามเนื้อขา

ทาเริ่มตน  ยืนตรง ยื่นมือจับพนักเกาอี้ดานหนา 
ทาปฏิบัติ  จากนั้นยกเทาเหยียดไปขางหลัง เขาตรง
   คอยๆ นำเทาลง ทำสลับขาง ขางละ 
   12-15 ครั้ง ทำ 2-3 เซ็ต

ทาเริ่มตน  นอนคว่ำหนา ขณะที่เหยียดแขนทั้งสองขาง
   ไปดานหนา ขาเหยียดตึงไปดานหลัง
ทาปฏิบัติ  จากนั้นใหยกแขน ขา และหนาอกขึ้นเหนือ
   พื้นเล็กนอย คางไว 2 วินาที แลวปลอย
   ตัวลง กลับสูทาเริ่มตน ทำ 2-3 เซ็ต
   เซ็ตละ 12-15 ครั้ง           

ทาเริ่มตน  ยืนตรง กางขาความกวางเทาชวงไหล 
   ยื่นแขนทั้งสองขางไปดานหนา
ทาปฏิบัติ  จากนั้นยอตัวลง หลังตรง ลักษณะเดียวกับ
   หลักการนั่งเกาอี้อากาศ คางไว 2 วินาที
   แลวกลับสูทาเริ่มตน ทำ 2-3 เซ็ต 
   เซ็ตละ 12-15 ครั้ง 
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นอนหลับ ลงนอน (ไมหลับ) นั่งดูโทรทัศน นั่งทำงานใชสมอง

เย็บผา ลางจาน ยืน รีดผา

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

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

75

126

110

150

85 100

115 140

150 150-250 176 191
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กิจกรรม : พลังงานที่ใช (กิโลแคลอรี่) ตอ 1 ชั่วโมง

 กิจกรรมแตละอยาง จะใชพลังงาน (กิโลแคลอรี่) แตกตางกัน โดยปจจัยที่เกี่ยวของ
กับการใชพลังงาน ขึ้นอยูกับระดับความหนักของกิจกรรมนั้นๆ โดยกิจกรรมที่ใชพลังงานนอย
ที่สุดคือ 'การนอนหลับ' และน้ำหนักตัว โดยผูที่มีน้ำหนักมาก จะใชพลังงานในการดำเนิน
กิจกรรมมากกวาคนน้ำหนักนอย รวมถึงระยะเวลาที่ใชในแตละกิจกรรม 
 คาในตารางตอไปน้ี คือ คาเฉล่ียการใชพลังงานในแตละกิจกรรมของคนปกติ (น้ำหนัก 
60 กิโลกรัม) เพ่ือเปนแนวทางการคำนวณสมดุลพลังงานของรางกายจากการรับประทานอาหาร
เขาไป และการใชพลังงานจากกิจกรรมทางกาย ดังนี้



ที่มา : คณะกายภาพบำบัด มหาวิทยาลัยมหิดล. หัวขอกิจกรรมทางกาย (TPAG).
        www.pt.mahidol.ac.th/tpag.

เดินเลน

210

ตัดหญา

250-300

วายน้ำ

260-750

ลางรถ

300

เตนแอโรบิค High Impact

406

เดินขึ้นบันได

600-1080

เตนแอโรบิค Low inpact

320

กวาดพื้น

225

ซักผาดวยมือ

240

เช็ดถูบานหนาตาง

250

ทำสวน

250

ปนจักรยาน

250-600

เดินธรรมดา

300

เตนรำ

350

เดินเร็ว

420-480

วิ่งเหยาะๆ

600-750
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