


หลกัการและเหตผุล
 ปัจจุบนัเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอนัดบัสองรองจากการบาดเจบ็
จากอุบติัเหตุทางถนน มีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึนอยา่ง ต่อเน่ือง โดย
ทัว่โลกมีผูเ้สียชีวติจากการพลดัตกหกลม้ใน ปี 2545 ประมาณ 
391,000 คน และเพ่ิมข้ึนเป็น 424,000 คน ในปี2555 (เฉล่ียวนัละ 
1,160 คน) ส าหรับประเทศไทยมีผูสู้งอายเุสียชีวติกวา่ 1,000 คน 
หรือเฉล่ียวนัละ 3 คน โดยเพศ ชายมีอตัราการเสียชีวิต สูงกวา่
เพศหญิงกวา่ 3 เท่า 



จากขอ้มูลของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนยอ์นามยัท่ี 6 ยงั
พบวา่ผูสู้งอายกุลุ่มน้ีมกัเป็นกลุ่มท่ีไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายเพราะ
ไม่เห็นความส าคญัของการส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัการเกิด
โรคแต่จะเนน้การรักษาดว้ยการใชย้ารักษาโรคเพียงอยา่งเดียว

ทางโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนยอ์นามยัท่ี6 จึงเห็นถึง
ความส าคญัของการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุจึงไดจ้ดัท า 
นวตักรรม 

“สูงวยั แขง็แรง ไม่ลม้” ซ่ึงดดัแปลงมาจาก E75ของกรมอนามยั
เพ่ือใหผู้รั้บบริการไดน้ าไปใช ้ร่วมกบัชีวติประจ าวนัไดง่้ายมากข้ึน



Project summary
 นวตักรรมสร้างขึน้โดยดัดแปลงมาจาก E75 ของกรมอนามัยมาปรับให้
เหมาะสมกบับริบท 

 ให้เหมาะสม มีความสะดวกในการใช้งานมากขึน้ และมีคุณภาพ
สามารถปฏิบัติได้ง่า

 คลปิวดิีโอการส่งเสริมการออกก าลงักายในผู้สูงอายุเพ่ือช่วยให้กล้ามเน้ือ
ขาและแขนแข็งแรงท าให้ไม่หกล้มง่าย และลดการเกดิโรคแทรกซ้อนใน
ผู้รับบริการคลนิิกเบาหวานความดนั มีสุขภาพทีแ่ข็งแรงทั้งร่างกายและ
จิตใจ

 มีท่าออกก าลงักายเพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน 4 ท่า ล าตัว 2 ท่า 
กล้ามเน้ือขา 4 ท่า



วัตถุประสงค์

1.เกดินวตักรรมที่ใช้ส าหรับออกก าลงักายในผู้สูงอายุในคลนิิก
เบาหวานความดนัที่มารับบริการ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
ศูนย์อนามยัที่6
2.ส่งเสริมการออก าลงักายในผู้สูงอายใุห้มสุีขภาพดทีั้งร่างกาย
และจิตใจ ลดการหกล้มและลดการเกดิโรคแทรกซ้อนผู้สูงอายุที่มี
โรคเร้ือรัง 
3.น าไปเผยแพร่ต่อยอดให้เกดิประโยชน์กบัผู้สูงอายุในเขต
สุขภาพที่6



กิจกรรม/กระบวนการพัฒนานวัตกรรม 
(Development process) 
1.ขัน้ตอนการเตรยีมงาน

1.1ศกึษารวบรวมขอ้มลูการออกก าลงักาย E75 ของกรมอนามยัจากวดีโีอ
1.2 คดัเลอืกทา่การออกก าลงักายทีช่ว่ยการเสรมิสรา้งกลา้มเน้ือใหแ้ขง็แรงและ

เหมาะสมกบัผูส้งูอายุ โดยมทีา่ออกก าลงักายเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขน 4 ทา่ 
ล าตวั 2 ทา่ กลา้มเนื้อขา 4 ทา่

1.3 เตรยีมอุปกรณ์และผูท้ีถ่่ายท าวดีโีอชุดออกก าลงักายสงูวยั แขง็แรง ไมล่ม้” ทา่
ประกอบและเพลงประกอบ



กิจกรรม/กระบวนการพัฒนานวัตกรรม 
(Development process)
2.ขัน้ตอนการด าเนินงาน

2.1 จดัท าวดีโีอชุดออกก าลงักาย “สงูวยั แขง็แรง ไมล่ม้” ใน เดอืน ธนัวาคม 2562

2.2 น ามาใชก้บัผูส้งูอายุทีม่ารบับรกิารในคลนิิกเบาหวานความดนั โรงพยาบาล
สง่เสรมิสขุภาพ ศนูยอ์นามยัที6่ ในเดอืน ธนัวาคม 2562 - กุมภาพนัธ ์2563

2.3 เกบ็รวมรวมขอ้มลูความพงึพอใจ กุมภาพนัธ ์2563 และวดัผลการปฏบิตักิาร
ออกก าลงักาย “สงูวยั แขง็แรง ไมล่ม้” (เดอืน ธนัวาคม 2562 และ เดอืน กุมภาพนัธ ์
2563)



กิจกรรม/กระบวนการพัฒนานวัตกรรม 
(Development process)

3.ขั้นสรุปผลการด าเนินงาน
3.1 น าผลท่ีไดม้ารวบรวมขอ้มูล และสรุปผลการด าเนินงาน
3.2 น าชุดวดีีโอท่ีจดัท าข้ึนเผยแพร่ ในพ้ืนท่ีรับผดิชอบต่อไป


