
บทที่ 4 การเสรมิสรา้งความสขุ

เรื่องท่ี 1 การรวมกลุม่เพ่ือเสรมิสรา้งสขุภาพในชมุชน
เรื่องท่ี 2 การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ
เรื่อกงท่ี 3 การออกก าลงักายส าหรบัผูป่้วย



เรือ่งที่ 1 การรวมกลุม่เพื่อเสรมิสรา้งสขุภาพในชมุชน

การดแูลรกัษาและเสรมิสรา้งสขุภาพกายและสขุภาพจิตของแต่
ละบคุคลเป็นสิ่งส  าคญัท่ีควรปฎิบตัิใหเ้ป็นกิจนิสยัโดยการเชิญ
ชวนและการที่สง่เสรมิใหส้มาชิกในครอบครวัและเพ่ือนสมาชิกใน
ชมุชนมีความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบัการดแูลรกัษาฟ้ืนฟสูขุภาพ
กายและสขุภาพจิตและความสมัพนัธอ์นัดี ตอ่กนั ซึง้กิจกรรมท่ี
ก่อใหเ้กิดความรวมกลุม่เพ่ือสรา้งสขุภาพในชมุชน



เรือ่งท่ี 2 การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ
รูปแบบการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ

การเดิน

การวิ่ง

การเตน้แอโรบิค
การข่ีจกัรยาน



การออกก าลงักายส าหรับผูป่้วย

ผูท่ี้มีโรคภยัเจบ็ เช่น โรคเบาหวาน โรคหวัใจ  โรค
ความดนัโลหิตสูง และผูป่้วยท่ีมีโรคประจ าตวั และผูป่้วยท่ีมี
โรคประจ าตวัทุกโรคท่ียงัสามรารถเคล่ือนไหวร่างกายไดป้กติ

หลกัในการออกก าลงักายส าหรับผูป่้วยผูป่้วยทุกโรคท่ียงั
สามารถเคล่ือนไหวไดต้ามปกติ ควรปฎิบติัตนดงัน้ี



 ควรค่อยๆท าค่อยไปเร่ิมตั้งแต่นอ้ยไปหามากแลว้ค่อยๆๆเพิ่มปริมาณ
มากข้ึนและเพิ่มยากตามล าดบั

 ควรออกก าลงักายใหส้ม ่าเสมอกนั อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 วนั
วนัละ 10 – 15 นาทีเป็นอยา่งนอ้ย

 ตอ้งใหทุ้กส่วนของร่างกายไดเ้คล่ือนไหว โดยเฉพาะกลา้มเน้ือส าคญั 
เช่น ทอ้ง แขน ขา ล าตวั         กลา้มเน้ือหวัใจ และหลอดเลือดหวัใจ จะตอ้ง
ท างานหนกั

 ผูป่้วยท่ีเป็นโรคหวัใจทุกชนิดควรปรึกษาแพทยก่์อนก่อนออกก าลงักาย
หรือวิง่แข่งประเภทต่างๆ


