
กจิกรรมส่งเสริมการออกก าลงักาย ศูนย์อนามัยท่ี ๖ 

เดือนกรกฎาคม 2564 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อส่งเสริมสุขภาพและสนบัสนุนการดูแลสุขภาพในรูปแบบการออกก าลงักาย เพื่อให้ค่า BMI 
ของเจา้หนา้ท่ีอยูใ่นเกณฑป์กติ 

2. เพื่อสร้างวฒันธรรมองคก์รในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
 

ผลการด าเนินงาน 

ดว้ยสถานการณ์การป้องกนัการแพร่กระจายเช้ือ โควิท 19 อย่างเคร่งครัดในพื้นท่ีสีแดงเขม้ การจดักิจกรรม

การส่งเสริมสุขภาพเจา้หน้าท่ีโดยกระตุ้นการออกก าลงักายทุกวนัพุธ เวลา15:00 – 16:00น. โดยเชิญชวน

เจา้หนา้ท่ีแต่ละแผนก ออกก าลงักายแบบเวน้ระยะห่าง และขอความร่วมมือส่งภาพขณะออกก าลงักายให้กบั

ทีมงาน ไดรั้บความร่วมมือ ดงัน้ี 

 

 

ประชาสัมพนัธ์การออกก าลงักาย 

 



ภาพกจิกรรม 

 
 



ประโยชน์ที่ได้รับ 
มีกิจกรรมออกก าลงักายต่อเน่ือง เป็นการส่งเสริมสุขภาพเจา้หนา้ท่ี เพื่อสร้างภูมิคุม้กนัในตนเอง และปรับ

รูปแบบตามสถานการณ์ โดยเวน้ระยะห่าง และออกก าลงัตามความชอบ หรือส่ือท่ีไดเ้ตรียมไวใ้ห้ 

 

ปัญหาอุปสรรค 

-ยงัตอ้งมีการกระตุน้เจา้หนา้ท่ีในทุกๆคร้ัง ถึงการส่งเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักาย ยงัเป็นพฤติกรรมท่ี

ตอ้งไดรั้บการกระตุน้   

-ขาดอุปกรณ์ออกก าลงักายท่ีเนน้การเพิ่มกลา้มเน้ือในท่ีท างาน เช่นเวทน ้าหนกั 

ข้อเสนอแนะ 

-กระตุน้ประชาสัมพนัธ์อยา่งต่อเน่ือง เพื่อให้เกิดการตระหนกัถึงภยัสุขภาพในอนาคต 

-หาอุปกรณ์ท่ีสามารถหาไดไ้กลต้วั เช่นขวดน ้าท่ีมีน ้า และมีปริมาณน ้าหนกัเพื่อเป็นแรงตา้นขณะออกก าลงั

กายตามความเหมาะสมแต่ละบุคคล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


