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ปอ้งกัน 
โรคหวัใจ

โรคหลอดเลือดสมอง
โรคเบาหวาน 

และโรคมะเร็งบางชนิด 

ลดความเสี่่�ยง
ของโรคอ้้วน 

ส่งเสริมสุขภาพจิต
อารมณ์j์

และ การนอนหลับ 

ช่ว่ยให้เ้ด็็กเจริญิ
เติิบโตอย่า่ง

แข็ง็แรง และมีี
พัฒันาการท่ี่�ดีี 

ทําไมการมกิีจกรรมทางกายจงึมคีวามสาํคัญ?
การมกิีจกรรมทางกายอยา่งสมํ่าเสมอชว่ย

ช่วยใหผู้ส้งูอายุสามารถ
ช่วยเหลือตัวเองได้
และลดความเสีย่ง

ของการหกล้ม 

ช่วยใหสุ้ขภาพสมองด่
ลดความเสีย่งของ

ภาวะสมองเสื่อมและ
โรคอัลไซเมอร์

ช่วยเพิม่ความจาํ สมาธ ิ
และ ทักษะในการคิด

ในทกุชว่งวยั

ฉัันสามารถติิดตามระดัับ
กิิจกรรมทางกายของ
ตนเองได้้อย่า่งไร?

คณุมสีมารต์โฟน สมารต์วอทซ ์หรอื
อุปกรณ์สวมใสอั่จฉรยิะหรอืไม?่

อุปกรณ์เหล่านีส้ามารถชว่ยใหค้ณุ
กําหนดเปา้หมายการออกกําลังกาย
ติดตามระดับกิจกรรมทางกายในแต่ละวนั
สรา้งแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวรา่งกาย
มากขึ้น และบรรลเุปา้หมายตามคําแนะนาํ
ด้านกิจกรรมทางกาย

ฉัันควรลดเวล� 
ก�รนั�งหรอืไม?่

การนัง่ต่อเนื่องเป็นเวลานานหรอืการใช้
เวลาหน้าจอมากเกินไปเพิม่ความเสีย่งต่อ
การเกิดโรคไมติ่ดต่อเรื้อรงั รวมถึงโรค
มะเรง็ โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคระบบ 
ทางเดินหายใจเรื้อรงั และโรคเบาหวาน
กิจกรรมทางกายทกุประเภทใหป้ระโยชน์
ต่อสขุภาพ ได้แก่ การเดิน การทํางานบา้น
การเล่น และการเล่นกีฬา

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับักิิจกรรมทางกายมีอีะไรบ้า้ง?
ทุกุคนสามารถ

ทำำ�ได้้ ผู้้�ใหญ่่ เด็็กและวัยัรุ่่�น ผู้้�ใหญ่่ ผู้้�สููงอายุ 
ทุกุคนสามารถ
ออกกําลังกายได้

ลดระยะเวลาท่ี่�อยู่่�นิ่่�งๆ 
แที่นท่ี่�ด้วยกัารเพ�มิ

กิิจกรรมทางกาย

150–300 
นาทีต่อสปัดาห์
ก



60
นาทีต่่อวันั

2 วนัต่อสปัดาห ์
ทํากิจกรรมเพิม่

ความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือ

3 วันัต่่อ
สัปัดาห์ 

ฝึึกการทรงตััว
และเสริมิสร้า้ง

ความแข็ง็แรงของ
กล้ามเนื้้�อ  

า
300 น�ทีต่อ
สปัดาห์

ยิ�งมากัยิ�งด่! 

เคล�ือนไหวให้มากขึ้น
ในทกุชว่งวยั
31% ของผูใ้หญ่ และ 80% ของวัยรุ่น
มกิีจกรรมทางกายไมถึ่งระดับท่ี
องค์การอนามยัโลกแนะนํา

8 กัันยายน

เริม่ต้นตัง้แต่อายุยงัน้อย
คงความกระฉับกระเฉง อยา่งต่อเนื่อง
เคล่ือนไหวรา่งกายตลอดชวีติ

นักกายภาพบาํบดัสามารถแนะนาํ
วธิกีารออกกําลังกายท่ีปลอดภัย และ
ชว่ยใหค้ณุบรรลรุะดับกิจกรรมทางกาย
ตามหลักวชิาการ

การมกิีจกรรมทางกายในทกุชว่งวยั
ชว่ยสง่เสรมิสขุภาพ ความสามารถ   
ในการดาํรงชวีติอยา่งอิสระ 
และมคีณุภาพชวีติท่ีดี
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