
How to  แต่ละวัน ควรออกก ำลังกำยอย่ำงไรให้ดีต่อกำยและใจ ? 

นำย ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์ 

งำนสร้ำงเสริมสุขภำพ 

คณะแพทยศำสตร์ศิริรำชพยำบำล มหำวิทยำลัยมหิดล 

 

อำยุ 5-17 ปี 

  - ท ำกิจกรรมให้หนักระดับปำนกลำง 60 นำที ต่อวัน 

  - เน้นกิจกรรมพ้ืนฐำนในชีวิตประจ ำวัน ที่สร้ำงเสริมพัฒนำกำร 

อำยุ 18-64 ปี 

  - ท ำกิจกรรมให้หนักระดับปำนกลำง 150 นำทีต่อสัปดำห์ หรือระดับหนัก 75 นำที ต่อสัปดำห์ 

  - เลือกประเภทให้หลำกหลำยแบบแอโรบิคช่วยเสริมกำรหำยใจและไหลเวียนเลือด, แบบใช้แรงต้ำน

ช่วยพัฒนำรูปร่ำง, แบบสร้ำงควำมอ่อนตัวป้องกัน office Syndrome  

อำยุ 65 ปีขึ้นไป 

  - หำกไม่มีโรคประจ ำตัว ท ำกิจกรรมให้หนักระดับปำนกลำง 150 นำทีต่อสัปดำห์ (อำจแบ่งเป็นช่วง ๆ 

ครั้งละ 10 นำที วันละ 3 ครั้ง)  

  - ผสมผสำนกิจกรรมหลำกหลำยประเภท ควบคู่กับกิจกรรมที่ช่วยบริหำรสมอง 

ข้อดีของกิจกรรมทำงกำย 

  กระตุ้นกำรไหลเวียนเลือดและกำรเผำพลำญ พัฒนำกำรกระดูกและกล้ำมเนื้อ ลดควำมเครียด เสริม

ควำมจ ำ ลดควำมเสี่ยงกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง คลำยควำมตึงของกล้ำมเนื้อ ส่งเสริมกำรทรงตัวอละกำร

เคลื่อนไหว ป้องกันออฟฟิสซินโดรม 

 


