
กิจกรรมสง่เสริมกิจกรรมทางกาย/การออกก าลงักายทกุวนัพุธ ส าหรบัเจ้าหนา้ทีศ่นูย์อนามยัที ่๖  
ประจ าเดือน ธนัวาคม ๒๕๖๕ 

 
 

วตัถปุระสงค์ 
1. เจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัยที่ ๖ มีกิจกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางกาย/การออกก าลังกาย 
2. มีมาตรการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย/การออกก าลังกายเพ่ือเหมาะสมกับภาวะสุขภาพ 
3. เจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัยที่ ๖ มีการการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมีกิจจกรรมทางกายเพ่ิมข้ึน เพ่ือให้มีค่าดัชนี

มวลกาย (BMI) อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
4. เจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัยที่ ๖ มีวัฒนะธรรมองค์กรกิจกรรมทางกาย/การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 



แผนกจิกรรมการส่งเสรมิสุขภาพทางกาย การออกก าลงักาย 

แผนงานออกก าลงักาย 
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1. ประชุมชี้แจงกิจกรรมการออกก าลังกาย             
2. รณรงค์กิจกรรมการออกก าลังกาย  ผ่านทางกลุ่ม line ศูนย์อนามัยที่ 6             
3. ก าหนดวัน เวลา การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน  
วันละ 30 นาที 
   กจิกรรม 

- กิจกรรมออกก าลังกายทุกวันพุธ 100% 4 ครั้ง/เดือน 
- กิจกรรมออกก าลังกายตามภาวะสุขภาพ 

            

4. มีการจัดกิจกรรมทางกาย/การออกก าลังกายในระหว่างวัน เช่น การยืดเหยียด
ช่วงสั้นๆ อย่างน้อย 5-10 นาทีต่อวัน วันละ 2 ครั้ง 

            

5. กิจกรรมก้าวท้าใจ  Season 4             
6. จัดกิจกรรมให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย             
 

 

 



 
ภาพกจิกรรม 

ประชมุวางแผนออกแบบกจิกรรม 

   

ออกก าลงักายทกุวนัพธุ 

กิจกรรมการยดืเหยยีดระหวา่งวนั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กิจกรรมก้าวทา้ใจ  Season 4 

 

 

 

 

 



ประชาสมัพนัธ์ในกลุ่ม line ศนูย์อนามยัที ่6 

 

 

 

 

ข้อเสนอแนะ 

 1.ประชาสัมพันธ์กระตุ้นกิจกรรมบ่อยๆ และการให้ความรู้ ความตระหนักถึงประโยชน์ของการออกก าลัง
กายเพ่ือให้เกิดความสนใจและดูแลสุขภาพตนเองมากขึ้น  

 2. เนื่องด้วยปัจจุบันสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อโควิค -19 ท าให้การด าเนินกิจกรรมไม่สมารถ
ด าเนินกิจกรรมแบบ รวมกลุ่มจ านวนคนได้ ทางศูนย์อนามัยที่ 6 ได้มีการรณงค์ประชาสัมพันธ์ และส่งเสริมให้มีการ
ออกก าลังกายในพ้ืนที่ของตัวเอง และไม่เน้นการรวมกลุ่ม  

  


