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ป้อ้งกัันโรคหัวัใจ โรค
หลอดเลืือดสมอง โรคเบา
หวาน และโรคมะเร็ง็บาง

ชนิดิ 

ลดความเสี่่�ยง
ของโรคอ้้วน 

ส่ง่เสริมิสุขุภาพจิติ 
อารมณ์ ์และการนอน

หลับ 

ช่ว่ยให้เ้ด็็กเจริญิ
เติิบโตอย่า่ง

แข็ง็แรง และมีี
พัฒันาการท่ี่�ดีี 

ทำำ�ไมการมีกิีิจกรรมทางกายจึงึมีคีวาม
สำำ�คััญ?
การมีีกิจกรรมทางกายอย่า่งสม่ำำ��เสมอช่ว่ย:

ช่ว่ยให้ผู้้้�สููงอายุุสามารถ
ช่ว่ยเหลือตนเองได้้ และ
ลดความเสี่่�ยงของการ

หกล้ม 

ช่ว่ยให้สุ้ขุภาพสมองดีี ลด
ความเสี่่�ยงของภาวะสมอง
เสื่่�อมและโรคอััลไซเมอร์ ์

ช่ว่ยเพิ่่�มความจำำ� สมาธิ ิและ
ทัักษะในการคิิดในทุกุช่ว่ง

วัยั

ฉัันสามารถติิดตามระดัับ
กิิจกรรมทางกายของ
ตนเองได้้อย่า่งไร?

คุณุมีีสมาร์ต์โฟน สมาร์ต์วอทช์ ์หรือื
อุุปกรณ์ส์วมใส่อั่ัจฉริยิะหรือืไม่?่
อุุปกรณ์เ์หล่านี้้�สามารถช่ว่ยให้คุ้ณุ
กำำ�หนดเป้า้หมายการออกกำำ�ลังกาย 
ติิดตามระดับักิิจกรรมทางกายในแต่่ละ
วันั สร้า้งแรงจููงใจในการเคลื่่�อนไหว
ร่า่งกายมากขึ้้�น และบรรลุเุป้า้หมายตาม
คำำ�แนะนำำ�ด้า้นกิิจกรรมทางกาย.

ฉัันควรลดเวลา
การนั่่�งหรือืไม่?่

การนั่่�งต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานานหรือืการใช้้
เวลาหน้้าจอมากเกิินไป เพิ่่�มความเสี่่�ยง
ต่่อการเกิิดโรคไม่ติ่ิดต่่อเรื้้�อรังั รวมถึึง 
โรคมะเร็ง็ โรคหัวัใจและหลอดเลืือด โรค
ระบบทางเดิินหายใจเรื้้�อรังั และโรคเบา
หวาน กิิจกรรมทางกายทุกุประเภทให้้
ประโยชน์์ต่่อสุขุภาพ ได้้แก่่ การเดิิน การ
ทำำ�งานบ้า้น การเล่่น และการเล่่นกีีฬา.

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับักิิจกรรมทางกายมีอีะไรบ้า้ง?
ทุกุคนสามารถ

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

ออกกำำ�ลััง
กายได้้

ลดระยะเวลาท่ี่�อยู่่�นิ่่�งๆ 
แทนท่ี่�ด้ว้ยการเพิ่่�ม
กิิจกรรมทางกาย

150–300 นาทีต่่อ
สัปัดาห์ ์มีีกิจกรรมทาง

กายแบบแอโรบิกิ

60
นาทีต่่อวันั

2 วันัต่่อสัปัดาห์ 
ทำำ�กิจกรรมเพิ่่�มความ
แข็ง็แรงของกล้าม

เนื้้�อ

3 วันัต่่อ
สัปัดาห์  

ฝึึกการทรงตััว
และเสริมิสร้า้ง

ความแข็ง็แรงของ
กล้ามเนื้้�อ  

มากกว่า่ 
300 นาทีต่่อ

สัปัดาห ์ 
ยิ่่�งมากยิ่่�งดีี! 

เคลื่่�อนไหวให้้มาก
ขึ้้�น ในทุกุช่ว่งวัยั
31% ของผู้้�ใหญ่่ และ 80% ของวัยัรุ่่�น มีี
กิิจกรรมทางกายไม่ถึ่ึงระดัับที่่�องค์์การอนามัยั
โลกแนะนำำ�

เริ่่�มต้้นตั้้�งแต่่อายุยังัน้้อย 

คงความกระฉัับกระเฉงอย่า่งต่่อเนื่่�อง
เคลื่่�อนไหวร่า่งกายตลอดชีวีิติ

การมีีกิจกรรมทางกายในทุกุช่ว่งวัยั
ช่ว่ยส่ง่เสริมิสุขุภาพ ความสามารถใน
การดำำ�รงชีีวิติอย่า่งอิิสระ และคุณุภาพ
ชีีวิติท่ี่�ดีี.

นัักกายภาพบำำ�บัดัสามารถแนะนำำ�วิธิีี
การออกกำำ�ลัังกายที่่�ปลอดภััย และ
ช่ว่ยให้้คุณุบรรลุรุะดัับกิิจกรรมทาง
กายตามหลัักวิชิาการ.

8 กัันยายน


