
ท�ำทุกวันสุขภำพดีนะออเจ้ำ

      งานศิลปกรรม  
      กองสุขศึกษา 

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ
กระทรวงสาธารณสุข





องค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ระบุว่า 
สถานการณ์ของประชากรวัยท�างานท่ัวโลก ก�าลังประสบปัญหาจาก
การท�างานท่ีส่งผลท�าให้มภีาวะสุขภาพแย่ลงและเกดิความไม่ปลอดภัย
ในการท�างานเพิ่มสูงขึ้น 

จากผลส�ารวจสุขภาพประชาชนไทย พบว่า ประชากรวัยท�างานเป็น
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง มีภาวะน�้าหนักเกินและอ้วน และมี
กจิกรรมทางกายไม่เพียงพอ รวมถงึมพีฤตกิรรมเส่ียงท่ีส่งผลต่อสุขภาพ
เพ่ิมขึ้น ส่งผลให้เกิดความสูญเสียท้ังด้านสุขภาพ เศรษฐกิจ และ
ศักยภาพการผลิตที่ลดลง จากค่ารักษาพยาบาลที่เพิ่มสูงขึ้น การขาด/
ลางานของพนักงานและการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร

ด้วยเหตุนี้ กระทรวงแรงงาน กระทรวงสาธารณสุข และส�านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) จึงได้ร่วมกันพัฒนา
ท่าบริหารร่างกายประกอบเพลงเพ่ือให้คนท�างานได้บริหารร่างกายก่อน
ปฏิบัติงาน หรือช่วงเวลาต่างๆระหว่างวัน เพื่อเตรียมร่างกาย และ
จิตใจให้พร้อมท่ีจะท�างาน ช่วยลดความสูญเสียจากการเกิดอุบัติเหตุ
ระหว่างปฏิบัติงาน และเพิ่มประสิทธิภาพในการท�างาน นอกจากนี้ยัง
ส่งผลดีต่อร่างกาย เช่น กระตุ้นการท�างานของกล้ามเนื้อและสมอง 
ช่วยให้ปอดและหัวใจแข็งแรงขึ้น 

ที่มำและควำมส�ำคัญ



ประโยชน์ของกำร
บริหำรร่ำงกำย

มำบริหำรร่ำงกำยกันเถอะ

• ช่วยให้ระบบต่ำงๆของร่ำงกำยท�ำงำนดีขึ้น ได้แก ่
ระบบกำรสูบฉีดเลือดของหัวใจดีขึ้น ส่งผลให้หัวใจ   
แข็งแรงขึ้น

• กระตุ้นให้เกิดควำมพร้อมในกำรท�ำงำน จำกกำร 
บรหิำรกล้ำมเนือ้ และข้อต่อต่ำง  ๆ ช่วยเพ่ิมประสิทธภิำพ
ในกำรท�ำงำน

• มีสมำธิมำกขึ้น ท�ำให้รู้สึกผ่อนคลำย
• ลดโรคจำกกำร (นั่ง) ท�ำงำนนำนๆ 
• ถ้ำท�ำเกิน ๑๐ นำทีจะช่วยเพิม่กำรเผำผลำญพลงังำน



ท่าบริหารร่างกาย ได้ถูกออกแบบเพื่อให้สามารถท�าได้ง่ายๆ ทุกที่ ทุกเวลา ไม่ต้องใช้
อุปกรณ์ ไม่ต้องเปลี่ยนเสื้อผ้า ประกอบด้วย ๓ รูปแบบ ได้แก่

โปรแกรมท่ำบริหำรร่ำงกำย

ท่ำบริหำรร่ำงกำย 
เพื่อ ควำมตื่นตัวและ
ควำมพร้อมของร่ำงกำย
ความยาว ๓ นาที

ออกแบบท่ำและโปรแกรมกำรบริหำรร่ำงกำย
โดย นำยชัยรัชต์  จันทร์ตรี
กองกิจกรรมทำงกำยเพื่อสุขภำพ กรมอนำมัย

ท่ำบริหำรร่ำงกำย 
เพื่อสร้ำงควำม
กระฉับกระเฉง
ความยาว ๔ นาที

ท่ำบริหำรร่ำงกำย 
เพื่อสร้ำงควำมแข็งแรง
และกระปรี้กระเปร่ำ 
ความยาว ๕ นาที 

เน้นบริหารร่างกายส่วนบน 
เหมาะกับทุกเพศทุกวัย 
ประกอบด้วย ๗ ท่า ได้แก่

เน้นบริหารร่างกายส่วนบน 
เหมาะกับทุกเพศทุกวัย 
ประกอบด้วย ๙ ท่า ได้แก่

บริหารทุกส่วนของร่างกาย 
ประกอบด้วย ๑๒ ท่า ได้แก่

ท่าที่ ๑ สวัสดี
ท่าที่ ๒ ยักไหล่ 
ท่าที่ ๓ บัวตูมบัวบาน
ท่าที่ ๔ กระทบไม้
ท่าที่ ๕ ไผ่ลู่ลม 
ท่าที่ ๖ นกขมิ้น
ท่าที่ ๗ ท้องฟ้า

ท่าที่ ๑ สวัสดี
ท่าที่ ๒ ยักไหล่ 
ท่าที่ ๓ บัวตูมบัวบาน
ท่าที่ ๔ กระทบไม้
ท่าที่ ๕ ไผ่ลู่ลม 
ท่าที่ ๖ นกขมิ้น
ท่าที่ ๗ ร�าไทย
ท่าที่ ๘ ชกมวย
ท่าที่ ๙ ท้องฟ้า

ท่าที่ ๑ สวัสดี
ท่าที่ ๒ ยักไหล่ 
ท่าที่ ๓ บัวตูมบัวบาน
ท่าที่ ๔ กระทบไม้
ท่าที่ ๕ ไผ่ลู่ลม 
ท่าที่ ๖ นกขมิ้น
ท่าที่ ๗ ร�าไทย
ท่าที่ ๘ ชกมวย
ท่าที่ ๙ แจวเรือ
ท่าที่ ๑๐ เหวี่ยงแห
ท่าที่ ๑๑ ด�านา
ท่าที่ ๑๒ ท้องฟ้า

๑ ๒ ๓

เพลงบรรเลง  ๑  ๒  ๓ ๔
Producer บอย โกสิยพงษ์  ท�ำนอง และเรยีบเรียง : ภูดนัินท์ ดีสวสัด์ิมงคล
Mixed  & Mastered : สุธี แสงเสรีชน



๑.สูดลมหายใจ

๒.บริหารคอ

กำงแขนและวำดแขนขึ้น
เหนือศีรษะ หำยใจเข้ำ   

วำดแขนลง หำยใจออก

เอียงคอไปทำงขวำ เอียงคอไปทำงซ้ำย

ท่ำ
เตรียมพร้อม

๒ ครั้ง
จ�ำนวน

๑ ครั้ง
ข้ำงละ



ท่ำสวัสดี 

• บริหารกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่
ด้านหน้า 

• เพิ่มความยืดหยุ่นข้อไหล่ ให้เคลื่อนไหว
ได้อย่างคล่องแคล่ว ไม่ติดขัด

ประโยชน์

กำงแขน
ทั้ง ๒ ข้ำงขึ้น  
หงำยมือ                                                

วำดแขน 
หมุนไหล่ขึ้น 
เหนือศีรษะ

หมุนแขนลง 
ท�ำท่ำพนมมือ

๘ ครั้ง
จ�ำนวน



ยืนกำงแขน 
ออกจำกล�ำตัว
เล็กน้อย ก�ำมือ 
หลวมๆ

ยักไหล่ขวำ 
ขึ้นแล้วลง

ยักไหล่ซ้ำย  
ขึ้นแล้วลง

ยักไหล่ทั้ง ๒ ข้ำง
ขึ้นแล้วลง 
พร้อมกัน ๒ ครั้ง
นับเป็น ๑ รอบ

• บริหารกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณบ่า และ
สะบักส่วนบน 

•  ช่วยเพิ่มการไหลเวียนเลือด 
•  ลดอาการปวดเกร็ง บริเวณบ่า สะบัก

ส่วนบน และต้นคอ

ประโยชน์

๔ รอบ
จ�ำนวน

ท่ำยักไหล่ 



ท่ำบัวตูมบัวบำน 

• ท่าบัวตูมเป็นการยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อ 
บริเวณหลังส่วนบนและสะบัก  

• ท่าบัวบานเป็นการยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อ
บริเวณหน้าอกและหัวไหล่ด้านหน้า 

• ลดอาการปวดเกร็ง บริเวณหลังส่วนบน และสะบัก
• เพิ่มการไหลเวียนเลือด   

ประโยชน์

๘ ครั้ง
จ�ำนวน

วำดแขนไปด้ำนหน้ำ  
คว�่ำมือ ผสำนกัน โก่งตัว                                           

“บัวตูม” “บัวบำน”

กำงแขน หงำยมือ
ยืดอก  เงยหน้ำ



ท่ำกระทบไม้ 

• ยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก 
หัวไหล่ด้านหน้า และล�าตวัในลกัษณะบดิ  

ประโยชน์

๔ ครั้ง
ท�ำสลับด้ำนขวำ-ซ้ำย

เหยียดแขน
ทั้ง ๒ ข้ำง ตรงไป
ด้ำนหน้ำระดับไหล่
ฝ่ำมือประกบกัน 

วำดแขนซ้ำย 
เอี้ยวตัวไป
ทำงด้ำนหลัง 
เหยียดแขนตรง

บิดตัวกลับ 
เหยียดแขนตรง 
ฝ่ำมือประกบกัน



ท่ำไผ่ลู่ลม

• ยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณล�าตัวด้านข้าง 
และข้อไหล่

ประโยชน์

๔ ครั้ง
เอียงตัวข้ำงละ

ชูแขนซ้ำยขึ้นเหนือศีรษะ
เอียงตัวไปทำงขวำ
 ดึงล�ำตัวกลับมำสู่ท่ำตรง

ชูแขนขวำขึ้นเหนือศีรษะ
เอียงตัวไปทำงซ้ำย
ดึงล�ำตัวกลับมำสู่ท่ำตรง



• บริหารกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณสะบัก 
สะโพกด้านหน้า และหน้าท้องส่วนล่าง 
ให้มีความแข็งแรง 

• เป็นการฝึกการทรงตัว
• กระตุ้นการท�างานของหัวใจ

ประโยชน์

ยืนเหวี่ยงแขน
มำด้ำนหน้ำ

เหวี่ยงแขนมำด้ำนหลัง 
บีบสะบักเข้ำหำกัน 
พร้อมยกเข่ำขึ้นสูง
ระดับเอว 
เกร็งหน้ำท้อง ทรงตัว

เหวี่ยงแขนมำด้ำนหน้ำ 
พร้อมวำงเท้ำสู่พื้น

๑๖ ครั้ง
ยกเข่ำสลับข้ำงขวำ-ซ้ำย 

ท่ำนกขมิ้น



ท่ำร�ำไทย 

• เป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยใช้กลุ่มกล้ามเนื้อ
หลายๆส่วนพร้อมกัน  คือ   
ส่วนบน    ได้แก่  แขน และหัวไหล่  
ส่วนกลาง  ได้แก่ หน้าท้อง และล�าตัว  
ส่วนล่าง   ได้แก่  สะโพก ต้นขา และน่อง

• ช่วยกระตุ้นการท�างานของหัวใจและปอด

ประโยชน์

จีบหงำย : หงำยข้อมือขึ้น 
หักข้อมือเข้ำหำแขน หัวแม่มือ
และนิ้วชี้ชิดติดกัน        
ร�ำสลับข้ำงขวำและซ้ำย

๑๖ ครั้ง
ร�ำสลับข้ำงขวำ-ซ้ำย 

ตั้งวงบน : ยกล�ำแขนขึ้นเป็น
วงโค้ง  นิ้วทั้ง  ๔  เรียงชิดติดกัน  
นิ้วหัวแม่มือหักเข้ำหำฝ่ำมือ                        



• เป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยใช้กลุ่มกล้ามเนื้อ
หลายๆส่วนพร้อมกัน  คือ   
ส่วนบน    ได้แก่  หน้าอก สะบัก แขน และหัวไหล่ 
ส่วนกลาง  ได้แก่  หน้าท้อง และล�าตัว  
ส่วนล่าง   ได้แก่  สะโพก ต้นขา และน่อง

• ช่วยกระตุ้นการท�างานของหัวใจและปอดให้มากยิง่ข้ึน

ประโยชน์

ยืนตรง แยกเท้ำ
ระดับหัวไหล่ 
ยกแขน ก�ำหมัด 
จรดมวย

๑๖ ครั้ง
ชกสลับข้ำงขวำ-ซ้ำย

ท่ำชกมวย

ออกแรงจำกไหล่ 
เหยียดแขนขวำ 
ต่อยไปด้ำนหน้ำ
บิดล�ำตัวเล็กน้อย

ดึงแขนกลับสู่ท่ำจรดมวย
ออกแรงจำกไหล่ 
เหยียดแขนซ้ำย
ต่อยไปด้ำนหน้ำ
บิดล�ำตัวเล็กน้อย
ดึงแขนกลับสู่ท่ำจรดมวย



ท่ำแจวเรือ

• บริหารกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณสะโพกด้านหน้า  
ล�าตัว  และหน้าท้องส่วนล่าง ให้มีความแข็งแรง 

• เป็นการฝึกการทรงตัว
• กระตุ้นการท�างานของหัวใจ

ประโยชน์

ก�ำหมัด ยกแขนขึ้น
ท�ำท่ำจับไม้พำยทำงซ้ำย 

ท�ำท่ำแจวทำงขวำ ลดแขนลง 
ขวำงล�ำตัวบิดล�ำตัวเล็กน้อย 
พร้อมยกเข่ำขวำ แจว ๒ ครั้ง
นับเป็น ๑ รอบ

๔ รอบ
ท�ำสลับด้ำนขวำ-ซ้ำย



• บริหารกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณข้อเข่า ต้นขา  
และล�าตัวให้มีความแข็งแรง

• ช่วยกระตุ้นการท�างานของหัวใจและปอด

ประโยชน์

ย่อเข่ำลง เอี้ยวตัว 
บิดล�ำตัวไปด้ำนขวำ 
เหยียดแขนขวำง
ล�ำตัวไปทำงขวำ

๔ ครั้ง
เหวี่ยงข้ำงละ 

ท่ำเหวี่ยงแห

เหยียดเข่ำ ยืนตรง    
พร้อมกับเหวี่ยงแขนขึ้น 
ขวำงผ่ำนล�ำตัวไป
ทำงซ้ำย ชูแขนขึ้น 
เงยหน้ำมองไปที่มือ



 ท่ำด�ำนำ

•  ยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณต้นขา 
ด้านหลังน่อง  และหลังส่วนล่าง  

• เพิ่มการไหลเวียนเลือด 
• ลดอาการปวดเกร็งบริเวณหลังส่วนล่าง

ประโยชน์

ก้ำวขำขวำเล็กน้อย 
วำงส้นเท้ำกับพื้น 
กระดกปลำยเท้ำ

เหยียดขำขวำตรง
ย่อเข่ำซ้ำย ก้มตัวลง
เหยียดแขนลงสู่พื้น

๘ ครั้ง
ท�ำสลับข้ำงขวำ-ซ้ำย

ยืดตัวขึ้น เท้ำชิด
ยืนตรง เหยียดแขน
ตรงแนบล�ำตัว



• บริหารกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณข้อเข่า ต้นขา  
ให้มีความแข็งแรง 

• เป็นการยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณ 
หน้าท้อง และล�าตัว 

• ผ่อนคลายร่างกายในช่วงหายใจเข้าและออก 
ลึกๆ ช้าๆ

ประโยชน์

ท่ำท้องฟ้ำ

ย่อเข่ำ เหยียดแขน
ไขว้กัน มือจับเข่ำ 

วำดแขนขึ้น
ผ่ำนล�ำตัว
หำยใจออก
วำดแขนขึน้
เหนอืศีรษะ 
มือชิดกัน

หำยใจเข้ำ
ยืดตัวขึ้น 
กำงแขน 

วำดแขนลง 
ย่อเข่ำ เหยียดแขน 
ไขว้กัน จับเข่ำ 
หำยใจเข้ำ 
กลับสู่ท่ำเริม่ต้น         

๘ ครั้ง
จ�ำนวน





ติดต่อขอรับคู่มือหรือดีวีดีท่ำบริหำรร่ำงกำยได้ที่ ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)
๙๙/๘ ซอยงำมดูพลี ถนนพระรำมสี่ แขวงทุ่งมหำเมฆ เขตสำทร กรุงเทพมหำนคร ๑๐๑๒๐

โทร. ๐๒-๓๔๓-๑๕๐๐ กด ๓ หรือ อีเมล resource.thc@thaihealth.or.th

‘กำรบริหำรร่ำงกำยเป็นประจ�ำ
จะช่วยให้แข็งแรง รู้สึกสดชื่น 
กระปรี้กระเปร่ำ และถ้ำท�ำเกิน ๑๐ นำที 
จะช่วยเพิ่มกำรเผำผลำญพลังงำนไปด้วย’

ลดพุง ลดโรคติดตำมข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 


