
กิจกรรมสง่เสรมิการออกก าลงักาย ศนูยอ์นามยัที ่๖  เดอืนมถินุายน 

2564 

 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือส่งเสริมสุขภาพและสนับสนุนการดูแลสุขภาพในรูปแบบการ

ออกก าลังกาย เพ่ือให้ค่า BMI ของเจ้าหน้าที่อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

2. เพ่ือสร้างวัฒนธรรมองค์กรในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

 

ผลการด าเนนิงาน 

จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยกระตุ้นการออกก าลังกายทุกวันพุธ เวลา 

15:00 – 16:00 น. โดยเชิญชวนเจ้าหน้าที่แต่ละแผนก เข้าร่วมกิจกรรม

ออกก าลังกาย ใส่แมส และเว้นระยะห่าง กิจกรรมดังนี้ 

 

การออกก าลงักายทีช่อบตามอ าเภอใจ กลุ่มยอ่ย และเดีย่ว ตาม

ความชอบ 

                         

            

                  



กิจกรรมออกก าลงักายแบบกลุม่ใหญ ่ยนืเวน้ระยะห่าง ใส่แมส 

 

            

 

       

จดัท าสือ่ออกก าลงักาย โดยเฉพาะกลุม่ BMI เกนิเกณฑป์กต ิและ  BMI 

ต่ ากวา่เกณฑ ์ เพื่อให้อยูใ่นเกณฑป์กติ 

 

     

 

 

ประโยชน์ทีไ่ดร้บั 

 

เจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัยท่ี 6 มีกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 

และหลากหลายตามความสมัครใจ และได้มีส่วนร่วมจากทุกหน่วยงาน  

การจัดท าสื่อช่วยให้มีตัวอย่างการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับค่า BMI 

ของตนเอง และสามารถน าไปปฏิบัติท่ีบ้านได้ และเป็นการกระตุ้นการ

ออกก าลังกาย 

 



ข้อเสนอแนะ 

ประชาสัมพันธ์กระตุ้นกิจกรรมบ่อยๆเพ่ือให้เกิดความสนใจและดูแล

สุขภาพตนเองมากขึ้น  

ปญัหาอุปสรรค 

ตามสถานการณ์การ การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัส COVID 19 และ

บุคลากรเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข ต้องมีกิจกรรมท่ีได้รับมอบหมายเพ่ิมเติม 

อาจจะท าให้ไม่สามารถร่วมกิจกรรมได้พร้อมเพรียงกัน และเป็นกลุ่ม

ขนาดใหญ่ได้ รักษาระยะห่างตามค าสั่งผู้บังคับบัญชา โดย Work from 

home  

ไม่มีห้องออกก าลังกายเฉพาะ  แต่ในสถานการณ์นี้สามารถออกก าลัง

กายท่ีบ้าน รักษาระยะห่างจะเหมาะสมกว่า 

 

 

 

 

 

 

 

 


