
รายงานการส่งเสริมกิจกรรมออกก าลังกายที่บ้าน 
ประจ า มิถุนายน 2564 

 
 

    จากสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคโควิด-19 ท าให้เกิดปัญหาอุปสรรคในการจัดกิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพการออกก าลังกายในบุคลากร ศูนย์อนามัยที่ 9 นครราชสีมา  เล็งเห็นประโยชน์ของการออกก าลังกายจึงได้
ส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร นอกจากนี้ยังได้จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มบุคลากรที่มีค่าดัชนี
มวลกายมากกว่าเท่ากับ 30 กก/ม2  ต้านภัยโควิด ดังนี้ 

1. กิจกรรมส่งเสริมการออกก าลังกายที่บ้าน   
 กิจกรรม 
 1.1 ประชาสัมพันธ์ให้บุคลากรที่ออกก าลังกายที่บ้านส่งภาพการออกก าลังกาย เพ่ือกระตุ้น และชวน

เพ่ือนออกก าลังกายผ่านกลุ่มไลน์ชมรมขยับกายสบายชีวา   และผ่าน Face book 
 1.2 ติดตามการออกกก าลังกายที่บ้าน   
 ผลการด าเนินงาน 

ตารางที่ 1 แสดงจ านวนร้อยละการออกก าลังกายท่ีบ้านของบุคลากร 
รายการ พฤษภาคม 2564 มิถุนายน 2564 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ออกก าลังกายในทีท่ างาน 10 6.10 15 8.93 
ออกก าลังกายท่ีบ้าน 22 13.41 38 22.62 
ไม่ออกก าลังกาย 132 80.49 115 60.45 

 เนื่องจากสถานการณ์ปัจจุบันเกิดการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 มากข้ึนท าให้ไมส่ามารถไปออก
ก าลังกายในสถานที่ต่างๆได้ การส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีบ้านจึงเป็นทางเลือกหนึ่งในการส่งเสริมสุขภาพ  
ซึ่งควรมีการกระตุ้นส่งเสริมอย่างต่อเนื่อง และอาจต้องหากลยุทธ์ในการกระตุ้นให้บุคลากรมีความตระหนักกับออก
ก าลังกายมากขึ้น 

ภาพกิจกรรม 
 

                               
Face book Line group 



2. กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มบุคลากรที่มีค่าดัชนีมวลกายมากกว่าเท่ากับ 30 กก/ม2  ต้านภัยโควิด 
   กิจกรรม 

 1. จัดตั้งกลุ่มไลน์ เพ่ือติดต่อให้ค าปรึกษาแนะน า กระตุ้นส่งเสริม 
 2. โหวตตั้งชื่อกลุ่ม 
 3. นัดประชุมชี้แจงวัตถุประสงค์ และแนวทางการด าเนินกิจกรรม 
 4. ด าเนินการตามแผน 

 4.1 ส่งเสริมความรอบรู้ เรื่อง“ภาวะอ้วนกับโควิด -19” ผ่านระบบ Zoom 
 4.2 การตั้งเป้าหมายเพื่อควบคุมน้ าหนัก โดยให้ลดน้ าหนัก 0.5kg/สัปดาห์ 
 4.3 บันทึกรู้พฤติกรรมการเข้า-ออก 
 4.4 ส่งเสริมความรอบรู้ เรื่อง“ 3 อ 2 ส” 
 4.5 ส่งเสริมความรอบรู้เรื่อง“โรคหลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมองภัยเงียบในตัวเรา” 
 4.6 ติดตามสรุปผลการติดตามน้ าหนักทุกสัปดาห์ 
 4.7 ติดตามน้ าหนักและตรวจวิเคราะห์มวลร่างกายก่อนหลัง 

 5. รวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์  
 6. สรุปผลการด าเนินงาน 

  ผลการด าเนินงานมิถุนายน 
1. ประเมินตามเป้าหมาย 

 จากการด าเนินกิจกรรมเพ่ือลดน้ าหนักในเจ้าหน้าที่ที่มีค่าดัชนีมวลกายมากกว่า 30 kg/m2 มีบุคลากร 
กลุ่มเป้าหมาย 22 ราย แต่เนื่องจาก 1 รายไม่ได้รับการประเมินหลังเข้าร่วมกิจกรรม จึงตัดออกจากโครงการ เหลือ
กลุ่มเป้าหมาย 21 ราย ผลการเปลี่ยนแปลงของน้ าหนังหลังเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า สามารถลดน้ าหนักได้ตามเป้าหมาย 
0.5 kg/สัปดาห์ ในระยะเวลา 1 เดือน จ านวน 3 รายคิดเป็นร้อยละ 14.29  แสดงดังตารางที่ 2 
ตารางที่ 2 แสดงการเปลี่ยนแปลงของน้ าหนักตัวหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

การเปลี่ยนแปลงของน้ าหนัก(kg) จ านวน 
n=21 

ร้อยละ 

น้ าหนักเพ่ิม 8 38.09 
ลด 0.1-0.9 5 23.81 
ลด 1-1.9 5 23.81 

ลด 2 ขึ้นไป 3 14.29 
 
 
 
 
 
 
 



2. เปรียบเทียบผลการตรวจวิเคราะห์มวลร่างกาย 
  จากผลการตรวจวิเคราะห์มวลร่างกายก่อนและหลัง พบว่า น้ าหนักตัว มวลไขมัน % ไขมัน และไขมัน
ในช่องท้องลดลง  ส่วนมวลของกล้ามเนื้อลดลงเล็กน้อย แสดง ดังตารางที่ 3   
ตารางที่ 3 แสดงผลการตรวจวิเคราะห์มวลร่างกาย 

รายการ ก่อน หลัง การเปลี่ยนแปลง 

น้ าหนัก 1859.9 1850.2 9.7 
มวลกล้ามเนื้อ 618.0 616.1 1.9 
มวลไขมัน 724.3 7.7.7 6.6 
%ไขมัน 816.4 813.7 2.7 
ไขมันในช่องท้อง 3702 3483 219 

 ซึ่งกิจกรรมนี้ด าเนินกิจกรรมในระยะเวลาอันสั้น   และมีปัญหาอุปสรรคในการจัดกิจกรรมด้านการ
ออกก าลังที่ต่อเนื่องเนื่องจากการระบาดของโรคโควิด -19  จึงควรเพ่ิมระยะเวลาการด าเนินกิจกรรมและกระตุ้น
ส่งเสริมกลุ่มให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแบบยั่งยืนต่อไป 

 3. แผนการด าเนินการต่อไป 
  - เพ่ิมระยะเวลาการจัดกิจกรรม  
  - กระตุ้นการปรับพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ 2 ส  
  - ติดตามทุก 1 เดือน 
  - มอบเสื้อผู้ที่สามารถลดน้ าหนักได้ตามเป้าหมายทุกเดือน  
 

ภาพกิจกรรม 
 

             
 
 

อ.อารมณ์  - เพ่ิมความรอบรู้ 3 อ 2 ส และ สร้างแรงจูงใจ 
              - ภาวะอ้วนกับโควิด 19 
              - รอบรู้ 3 อ 2 ส 
              - โรคหลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมองภัยเงียบในตัว
เรา 
              
     



          
 
 
 
 

                
 
 

จตุพร  แก้วมณี   สรุปรายงาน 
ภรภัทร  ซอมตะคุ  ตรวจทาน 

          10 กรกฎาคม 2564    
       

  

อ.อาหาร  - สาธิตการท าเมนูสุขภาพง่ายๆด้วยตัวเรา 
             - บันทึกรู้พฤติกรรมเข้า-ออก “บันทึกรายการอาหารและการออกก าลังกาย 
      - เมนูสุขภาพเพ่ือบ้านออนไลน์ 
     

อ.ออกก าลังกาย 
- กิจกรรมออกก าลังกายผ่าน Zoom  
- ออกก าลังกายที่บ้าน 

การติดตามน้ าหนัก 


