
กิจกรรมการออกก าลังกาย..ตามภาวะสุขภาพ ประจ าเดือน ธันวาคม 2564 
 
มีการด าเนินการดังนี้ 
1 ประชุมวางแผน วิเคราะห์ ออกแบบ การด าเนินงาน โดยอิงแนวโน้มข้อมูลสุขภาพตามภาวะสุขภาพ 

ของเจ้าหน้าที่ในช่วงงบประมาณปี ๒๕๖๔ โดยใช้ข้อมูลวิเคราะห์จากดัชนีมวลกายและค่ารอบเอวของ
เจ้าหน้าที่ ศูนย์อนามัยที่ ๖  และเพ่ือให้ข้อมูลเป็นปัจจุบันจะด าเนินการติดตามเพ่ิมเติมข้อมูลและจัดกิจกรรม
ให้เหมาะสม กับกลุ่มที่มีภาวะสุขภาพกลุ่มเสี่ยง หลังจากได้รับข้อมูลมีการตรวจสุขภาพเจ้าหน้าที่ในเดือน 
มกราคม ๒๕๖๕ ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ ต่อไป 

 
ส าหรับในปีงบประมาณ ๒๕๖๔ 
พบว่าเจ้าหน้าที่ของหน่วยงาน ก เข้ารับการตรวจสุขภาพประจ าปีปีงบประมาณ ๒๕๖๔ ทั้งหมด 

๑๑๐ คน มีค่าดัชนีมวลกายอันดับแรกคือ ค่าดัชนีมวลกายปกติ จ านวน ๔๗ คน คิดเป็นร้อยละ ๔๒.๗๓ 
รองลงมาคือ อ้วน จ านวน ๔๓ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๙.๐๙       น้ าหนักเกิน (กลุ่มเสี่ยง) จ านวน ๑๓ คน คิด
เป็นร้อยละ ๑๑.๘๒ น้อย/ผอม จ านวน ๗ คน คิดเป็นร้อยละ ๖.๓๖ ตามล าดับ 

๑. ค่า BMI จากผลการตรวจสุขภาพประจ าปี ๒๕๖๔ 
 

          
 
 

วเิคราะหผ์ลคา่รอบเอว จากผลการตรวจสุขภาพประจ าป ี๒๕๖๔ 
พบว่าเจ้าหน้าที่ของหน่วยงาน ก เข้ารับการตรวจสุขภาพประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๔ ทั้งหมด ๑๑๐ 

คน มีค่ารอบเอวปกติอันดับแรกคือ เพศหญิง จ านวน ๕๐ คน คิดเป็นร้อยละ ๖๔.๑๐ รองลองมาคือเพศชาย 
จ านวน ๑๓ คน คิดเป็นร้อยละ ๔๐.๖๓ ส่วนรอบเอวเกินเกณฑ์ปกติพบในเพศชายมากกว่าเพศหญิง ดังนี้ เพศ
ชาย จ านวน ๑๙ คน คิดเป็นร้อยละ ๕๙.๓๘ และเพศหญิง จ านวน ๒๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๕.๙๐  

 
 ๑. ค่ารอบเอว จากผลการตรวจสุขภาพประจ าปี ๒๕๖๔ 

    

                 



 

 

2. แนวทางการจัดกิจกรรม จะให้หลักการความรอบรู้ด้านสุขภาพ มาเป็นแนวทางด าเนินกิจกรรมส าหรับกลุ่ม
ที่มีภาะสุขภาพภายใต้หลักการ 
V shape  
1. เขา้ถงึ      โดยการได้รับรู้ข้อมูล จากสื่อประชาสัมพันธ์ 
2. เขา้ใจ       โดยการ จัดการบรรยายให้ความรู้เรื่องสุขภาพในกลุ่มเสี่ยง 
3. โตต้อบซกัถามแลกเปลีย่น   มีการแลกเปลี่ยนความรู้พฤติกรรมของตนเอง 
4. ตัดสนิใจ   เลือกแนวทางการออก าลังกายที่เหมาะสมกับภาวะสุขภาพ และจริตของตนเอง เพื่อสุขภาพที่ดี 
                 ขึน้อย่างมีเป้าหมาย 
5.เปลีย่นพฤติกรรม   ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหลังจากเข้าใจภาวะสุขภาพที่จะเกิดขึ้นกับตนเองในอนาคต และมี   
                 การติดตามผล 
6.บอกตอ่     มีการบอกต่อคนใกล้ชิด ถึงความส าเร็จและปัญหาอุปสรรคในการให้บรรลุเป้าหมาย 
 

 
 

 
 
 
วธิีการด าเนนิการ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

ตน้แบบสมคัรใจ เข้า
ร่วมปรบัเปลี่ยน
พฤตกิรรม 

 ผลติสือ่ความรู้ 

ใหค้วามรู้วเิคราะห์ 
ร่างกายเพือ่หาแนว
ทางการปรับเปลีย่น
ร่วมกนั 

ตดิตามและเปน็ทีป่รกึษา
ตลอดการปรบัเปลีย่น
พฤตกิรรม 


