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การด าเนินโครงการโครงการ FIT FIGHT FOR FIRM ท้าทายตัวเองเพ่ือการมีสุขภาพดี ( ลดหวาน มัน 
เค็ม เพิ่มผักออกก าลังกาย) มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพโดยกระบวนการมีส่วนร่วมการ
ออกก าลังกายของบุคลาการ ( ลดหวาน มัน เค็ม เพิ่มผักออกก าลังกาย) โดยใช้กลยุทธการชี้น าด้านสุขภาพ 
การเพ่ิมความสามารถด้านความรอบรูสุ้ขภาพและกระบวนการเรียนรู้คือ การวิเคราะห์องค์กรแบบมีส่วนร่วม 
การประชุมเชิงปฏิบัติการสร้างอนาคตร่วมกัน เพื่อกระตุ้นเสริมพลังความคิด แรงบันดาลใจและการมีส่วนร่วม
ขององค์กรท าให้องค์กรได้เรียนรู้สภาพปัญหาและความต้องการขององค์กร ท าให้องค์กรได้เรียนรู้สภาพปัญหา
ความต้องการที่แทจ้ริงและสามารถก าหนดแนวทางตอบสนองความต้องการของกิจกรรมส าคัญที่ใช้ในการ
ด าเนินโครงการ การประชุมค้นหากลุ่มเป้าหมายบุคลากร ศูนย์อนามัยที่ 6 การจัดกิจกรรมเรียนรู้สร้างแรง
บันดาลใจในการออกก าลังกายการดูแลสุขภาพองค์รวม  ทั้งการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน และพฤติกรรม
การออกก าลังกาย โดยมีการมอบรางวัลบุคคลต้นแบบดูแลสุขภาพ การประกวดออกก าลังกาย เพื่อสร้าง
กระแสการสร้างสุขภาพทั้งนี้มีการสื่อสารประชาสัมพันธ์ในชุมชนอย่างต่อเนื่อง 

3 อาการที่พบบ่อยในกลุ่มคนท างานออฟฟิศ ได้แก่ ปวดหลังเรื้อรัง ปวดศีรษะ ไมเกรน ซึ่งมีสาเหตุหลักมาจาก
พฤติกรรมการนั่งหน้าคอมพิวเตอร์นานๆ หรือท างานอย่างใดอย่างหนึ่งด้วยท่าทางซ้ าๆ ต่อเนื่องเป็นเวลานาน
มากกว่า 5 ชั่วโมงต่อวัน หรือบางคนอาจนั่งในท่าที่ไม่เหมาะสม ไม่ถูกสุขลักษณะ เช่น นั่งหลังค่อม ก้มหรือเงย
คอมากเกินไป ยิ่งมาผนวกกับอาหารการกินที่ไม่ค่อยเป็นมิตรต่อสุขภาพ ยิ่งท าให้เกิดโรคในกลุ่มคนท างาน
สูงขึ้น 

ก าหนดระยะเวลากิจกรรม การด าเนินโครงการโครงการ FIT FIGHT FOR FIRM ท้าทายตัวเองเพ่ือ
การมสีุขภาพดี เริ่มจากการส ารวจพฤติกรรมของพนักงานภายในองค์กร โดยเฉลี่ยจากจ านวนก้าวเดินในแต่ละ
วัน ผลจากการส ารวจพบว่า ค่าเฉลี่ยของบุคลากรมีการขยับร่างกาย และก้าวเดินเพียงวันละ 4-5 พันก้าว 
ในขณะที่การก้าวเดินเพ่ือสุขภาพท่ีดี จะอยู่ที่ประมาณ 1 หมื่นก้าวต่อวัน 

โครงการได้ก าหนดรูปแบบกิจกรรม ให้กับบุคลากร โดยท าการแบ่งกิจกรรมออกเป็น 3 ภารกิจ เพ่ือ
มุ่งเน้นให้เกิดกระแสและสร้างการมีส่วนร่วม 

เริ่มจากภารกิจที่ 1 กิจกรรมการตรวจวัดตระหนักรู้ เพื่อเช็คสมรรถภาพความฟิตของร่างกาย รวมถึง
ความเข้มแข็งของสุขภาพในปัจจุบันของทุกคน และน ามาหาค่าเฉลี่ยในการจัดกลุ่มตามสัดส่วนน้ าหนักของ
บุคลากร 

ภารกิจที่ 2 ปฏิบัติการสร้างเสริมสุขภาพ “3อ. 2 ส.” ในหัวข้อ กินอย่างไร ห่างไกลโรคร้าย เรียนรู้
โภชนาการ ไขข้อข้องใจด้านอาหารการกิน ปรับพฤติกรรมชีวิต  ด้วยวิธีเรียนรู้การออกก าลังกาย และการสร้าง
แรงจูงใจในการออกก าลังกาย เช่น Cardio exercise (การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและ



หัวใจ) Resistance exercise (การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบกล้ามเนื้อ) และ Flexibility exercise (การ
ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว) 

ภารกิจที่ 3 กิจกรรม แข่งขันนับก้าวเดินวันละหมื่นก้าว โดยการให้พนักงานที่เป็นสมาชิกดาวน์โหลด
แอพพลิเคชันเพ่ือนับก้าวเดินประจ าวัน และแชร์ลงในกรุ๊ปไลน์ (Group Line) ของกลุ่มที่ตนเองร่วมเป็น
สมาชิก เพ่ือก าหนดเป้าหมายการขยับเพ่ือออกก าลังกายให้สุขภาพดีขึ้นประจ าแต่ละเดือน โดยจะมีการติดตาม
ผลและให้ค าแนะน าเพ่ิมเติม และการสร้างแรงบันดาลใจด้านการออกก าลังกายจากเทรนเนอร์ด้านสุขภาพ อ. 
บุญนาค  ชูเลิศ นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ทั้งนี้เพ่ือให้เจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัยเกิดการตระหนักต่อผลที่จะเกิดจากการเป็นผู้ป่วยโรคความดันโลหิต
สูงและโรคเบาหวานไดเ้พ่ือให้กลุ่มเสี่ยงใหม่ไม่เป็นโรคจึงได้พัฒนาโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือสุขภาพ 
ลดหวาน มัน เค็ม เพิ่มผัก ออกก าลังกายห่างไกลโรคเรื่องรั้ง กิจกรรมส าคัญที่ใช้ในการจัดกิจกรรมเรียนรู้การ
ดูแลสุขภาพองค์รวม  ทั้งเจ้าของสุขภาพ ความร่วมมือกันของบุคลากรที่จะมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพตนเอง
และเพ่ือนร่วมงาน 

 



 



 


