
กิจกรรมการออกก าลังกายทุกวันพุธ 
 
กิจกรรมออกก ำลังกำยในเดือนตุลาคม จำกกำรด ำเนินงำนของคณะกรรมกำร มีกำรประชุมทีมงำนใน

กำรด ำเนินงำน เพ่ือกำรขับเคลื่อนกำรส่งเสริมสุขภำพของบุคลำกร โดยมีกำรออกก ำลังกำย ทุกวันพุธ และวัน
พุธสุดท้ำยของเดือนเป็นกำรออกก ำลังกำยร่วมกัน  
 
ภาพกิจกรรม 

ประชุมวางแผนออกแบบกิจกรรม 

 

การออกก าลังกายอิสระ ได้ทุกท่ี ทุกเวลา 

 

 

   



ออกก าลังกายรวมกลุ่ม 

 

อบรมบรรยายพิเศษ 
ความเข้าใจลักษณะชนิดรูปร่างตัวเอง และการป้ันหุ่นให้เหมาะกับรูปร่าง 

มีกำรบรรยำยพิเศษ ให้ควำมรู้กับเจ้ำหน้ำที่บุคลำกรทุกท่ำน เพ่ือให้เข้ำใจลักษณะรูปร่ำงของตนเอง
เป็น Body type ชนิดใด และต้องออกก ำลังกำยแบบใดให้เหมำะสมกับรูปร่ำง และแรงบันดำลใจ เป้ำหมำย 
กำรออกก ำลังกำย อีกทั้งเข้ำใจ BMR = Basal Metabolic Rate กำรเผำผลำญพลังงำนของร่ำงกำยแต่ละคน 
เพ่ือกำรเบิร์นร่ำงกำยให้เหมำะสมกับรูปร่ำง กำรรับประทำนที่เหมำะสมควบคู่กับ เป็นกำรบรรยำยให้กับ
เจ้ำหน้ำที่ในครั้งที่ 1  และ จะมีกำรด ำเนินกิจกรรมในครั้งต่อไป เพ่ือทบทวนควำมรู้ และน ำควำมรู้ใหม่ๆให้เจ้ำ
หน้ำได้เข้ำใจตนเองและเป็นต้นแบบในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งเสริมสุขภำพต่อไป 

 



                               ส่ือประชาสัมพันธ์เชิญชวนออกก าลังกายของศูนย์อนามัยท่ี 6 
ศูนย์อนามัยที่ ๖ ได้จัดท าคลิปวิดีโอในการออกก าลังกาย เพ่ือให้บุคลากรศูนย์อนามัยที่ ๖ ภาคี

เครือข่ายและประชาชนที่สนใจในการออกก าลังกายและส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือให้ประชาชนทุกกลุ่มวัย
มีสุขภาพดีในสถานการณ์COVID-19  

- วิธีท่าเบิร์นออกก าลังกายกระชับกล้ามเนื้อแบบต่อเนื่อง 17 นาที  
https://www.youtube.com/watch?v=qKw2sRjfoA8&feature=youtu.be 

 

 

 

 

 
 
 
 

- 15 ท่า ฟิตพุง เบิร์นทั้งตัวฉบับยืน  
https://www.youtube.com/watch?v=91Ecau6OARg&feature=youtu.be 

 
 
 
 
 
 
 
 

- 12 Minutes workout  
https://youtu.be/kuJxLECwybA 
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