
 

การออกกำลังกายในวัยทำงาน 

 

 

 

 

 

 

 

เนื้อหาองค์ความรู้ 

การออกกำลังกายในวัยทำงาน 

การออกกําลังกาย (Exercise) หมายถึง การกระทำใดๆที่ทําให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายในส่วนต่างๆ โดยมี
การวางแผนหรือมีการเตรียมตัวให้เป็นกิจกรรม เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพ โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือเพ่ิมหรือคงไว้ซึ่ง
สมรรถภาพทางร่างกาย (physical fitness) และความสนุกสนานเพื่อสังคมโดยใช้กิจกรรมง่ายๆหรือกติกาการ
แข่งขันง่ายๆ 

ชนิดของการออกกําลังกาย 
     การออกกําลังกายแบ่งตามวัตถุประสงค์ได้เป็น 4 ชนิดคือ    
-การออกกําลังกายเพ่ือความแข็งแรงของระบบหัวใจปอดและหลอดเลือด  
-การออกกําลังกายเพ่ือความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ    
-การออกกําลังกายเพ่ือความยืดหยุ่น 
-การออกกําลังกายเพ่ือการทํางานที่ประสานกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ผู้เขียน 
1.นางจารินี ยศปัญญา 
2.นางอรอุมา ไชยดำ 
3.นายสามารถ พยัคอุโฆษ 
4.นางภัทราภรณ์ เอมย่านยาว 
5.นางวิระฉัตร ชูสิน 
6.นางสาวฐิตาภา ไปใกล้ 
 



 
ขอบเขตของกลุ่มเป้าหมาย วัยทำงานอายุระหว่าง 25-55 ปี 

 

 
 

โดยพยายามเพ่ิมการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวันต่าง ๆ ทั้งในที่ทำงาน ในบ้าน ในระหว่างเดินทางให้มากที่สุด โดย
ประโยชน์ที่ได้ก็จะเริ่มจากการได้มีการใช้พลังงาน โดยคำแนะนำในองค์กร ต่าง ๆ มักจะแนะนำให้ร่างกายควรมี
การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างน้อยสะสมกันให้ได้ 120-150 นาที ไม่ว่าจะโดยการเดินในที่ทำงาน เดินจากท่ีจอดรถ 
หรือหาโอกาส ทำงานบ้านต่าง ๆ บ้างในส่วนอื่นๆ ก็ให้เพ่ิมเติมตามเวลาที่มี 
 

ในวัยทำงานจะแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
1.ผู้ใช้แรงงาน (Blue collar) 

   ปัญหาที่พบบ่อยในผู้ใช้แรงงาน คือ ปวดหลัง ปวดเข่าและ ปวดส่วนต่าง ๆ นั้นแสดงว่ายังไม่มีความสมบูรณ์ของ
ระบบกล้ามเนื้อ ข้อต่อ คือ มีความยืดหยุ่นที่ไม่เพียงพอ การเกิดภาวะปวดจากกล้ามเนื้อโดยเฉพาะการทำ งานเกิน
คือ บาดเจ็บ และ ภาวะเสื่อมของโครงสร้างก่อนวัย 

 
 



 
คำแนะนำ  

แนะนำให้เน้นการออกกำลังกายเพื่อ การยืดเหยียด โดยเฉพาะกล้ามเนื้อที่จำเป็นต้องใช้บ่อย ๆ หรือเกิดปัญหา
บ่อยคือ ส่วนหลัง หรือ กล้ามเนื้อท่ีจำเป็นต้องอยู่ในท่าเดียวนาน ๆ  นอกจากนี้อาจเน้นการเหยียดกล้ามเนื้อของ
ส่วนที่สำคัญ ๆ ที่อาจจะเกิดปัญหาคือ ต้นคอ บ่า แขน หน้าอก หลัง ต้นขาและน่อง ให้บริหารร่างกายด้วยการ
เหยียดกล้ามเนื้อ โดยท่าง่าย ๆก็ได้คือการบิดตัวในลักษณะการบิดขี้เกียจ โดยทำบ่อย ๆ ทุกวัน ๆ ละ 5-10 ครั้ง 
หรือทำในช่วงสั้น ๆ ในทุกโอกาส  
 

2.ผู้นั่งโต๊ะทํางาน 
    การนั่งโต๊ะทํางานหรือผู้ที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยนั้นมีการศึกษาจํานวนมากพบว่ามีอายุสั้นและเกิดโรค
ต่างๆได้ง่ายกว่าคนที่มีการเคลื่อนไหวมากกว่า 

คําแนะนํา 
ผู้นั่งโต๊ะทํางานมีปัญหาสุขภาพสําคัญคือปัญหาของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะภาวะปวดคอปวดหลังดังนั้นจึงแนะนําให้มี
การออกกําลังกายเพ่ือความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อคอและหลังโดยแนะนําให้ทำท่าท่ีสามารถทําได้ในที่ทํางานและ
แนะนําให้เปลี่ยนอิริยาบถประจํา และเนื่องจากภาวะโรคหลอดเลือดหัวใจเป็นภาวะเสี่ยงในผู้นั่งโต๊ะทํางานดังนั้นจึง
แนะนําให้เพ่ิมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพร่างกายให้ดีขึ้นโดยให้เริ่มจากช้าๆน้อยๆและ
ค่อยๆเพ่ิมขึ้นทีละน้อย ซึ่งการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของระบบไหลเวียนให้มากขึ้นด้วยการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกมีหลักการออกกําลังกาย ดังนี้ 
-  ควรเน้นการออกกําลังกายให้ถูกต้องคือมีการอุ่นเครื่องออกกําลังกายและจึงค่อยๆผ่อนคลายลงก่อนหยุดกําลัง
กาย 
-  ให้ออกกําลังกายโดยกิจกรรมอะไรก็ได้ที่สามารถทําต่อเนื่องได้เช่นการเดินขี่จักรยานว่ายน้ำเป็นต้นโดยให้ทํา
ต่อเนื่องในระดับที่รู้สึกเหนื่อยพอสมควรแต่ยังสามารถพูดคุยได้ซ่ึงจะเป็นระดับประมาณร้อยละ60-80ของ
สมรรถภาพร่างกายและให้ทําได้ประมาณ 5 นาทีแล้วค่อยๆเพ่ิมขึ้นเป็น 10 จนถึง30 นาทีโดยค่อยๆเพ่ิมในทุก  
3-4 สัปดาห ์
-   สําหรับผู้นั่งโต๊ะที่มีปัญหาจากการนั่งนานๆโดยเฉพาะผู้ที่ทํางานกับคอมพิวเตอร์ก็จําเป็นต้องเน้นการออกกําลัง
กายโดยการเหยียดให้กล้ามเนื้อมีการผ่อนคลายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อคอบ่าและไหล่เพ่ือให้ภาวะต่างๆของกล้ามเนื้อ
ดีขึ้นและตึงน้อยลง 

สุดท้ายหากร่างกายโดยรวมแข็งแรงขึ้นหรือผู้ที่มีปัญหาจากกล้ามเนื้อก็จําเป็นต้องออกกําลังกายเพ่ือความ
แข็งแรงโดยเป็นท่าท่ีสามารถทําได้ที่โต๊ะทํางานโดยทําสัปดาห์ละ 1-2 ครั้งโดยแต่ละท่ายกประมาณ 8-10 ครั้ง 
ทํา 2 รอบโดยสามารถใช้น้ําหนักจากอุปกรณ์รอบตัวเช่นขวดใส่น้ําโดยวัดได้ง่ายๆคือในแต่ละท่ายก  10  ครั้งไม่
ควรปวด หรือหาน้ําหนักที่ยกเกือบไม่ไหวแล้วใช้น้ําหนักประมาณร้อยละ 60 ของน้ําหนักนั้นโดยน้ําหนักทั่วไปใน
อุปกรณ์มีดังนี้ 

-  ขวดน้ํา 1 ลิตรใส่น้ําจะหนักประมาณ 1 ก.ก. 
-  ขวดน้ํา 1 ลิตร + น้ําตาลทรายหรือทรายในขวด + น้ําจะหนักได้ประมาณ 2-3 ก.ก. 

 
หลักการที่สําคัญสําหรับการออกกําลังกายโดยเฉพาะสําหรับผู้เริ่มต้นคือจะต้องเริ่มช้าๆเบาๆและน้อยๆก่อนเสมอ
และจึงค่อยๆเพ่ิมระยะเวลามากข้ึนและจึงค่อยๆเพ่ิมระดับความหนักหรือความยากมากขึ้น 

 



 
ตัวอย่างการออกกําลังกายสําหรับภาวะปวดหลัง 

 

 

 

 

 
 
 

 
 



 
 

ตัวอย่างการออกกําลังกายเพื่อการเหยียดกล้ามเนื้อต้นคอบ่าแขนหน้าอกหลังต้นขาและน่อง 
 
ท่าเหยียดสําหรับในที่ทํางานสามารถทําได้ทุกวัน 
โดยทําแต่ละท่า3-5 ครั้งเหยียดจนถึงตําแหน่งที่รู้สึกตึงแล้วค้างไว้นับ 5 – 10 

 

 

 



 



 



 

 



แหล่งขอ้มลูอา้งอิง 

หนงัสือการออกก าลงักายในวยัท างาน กองกจิกรรมทางกาย กรมอนามยั  :: 
https://app.box.com/s/ruz0s4rfef1zhmpg4lya 

 

การแนะน าการออกก าลงักายในวยัท างาน  :: 
https://healthy4yousite.wordpress.com/2016/06/07/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8

1%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD

%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81

%E0%B8%B2%E0%B8%A2/ 

https://app.box.com/s/ruz0s4rfef1zhmpg4lya
https://healthy4yousite.wordpress.com/2016/06/07/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/
https://healthy4yousite.wordpress.com/2016/06/07/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/
https://healthy4yousite.wordpress.com/2016/06/07/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/
https://healthy4yousite.wordpress.com/2016/06/07/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/

