
1. จัดท ำเนื้อหำกำรสร้ำงควำมรอบรู้ องค์ประกอบที่ 2 กำรเคลื่อนไหวดี
2. จัดท ำสคริปต์กำรถ่ำยท ำคลิปวีดีทัศน์ กำรสร้ำงควำมรอบรู้ องค์ประกอบที่ 2
กำรเคลื่อนไหวดี ควำมยำวไม่เกิน 10 นำที
3 .  ด ำ เนิ นกำรถ่ ำยท ำคลิ ปวี ดีทั ศน์ สร้ ำ งควำมรอบรู้  องค์ประกอบที่ 2
กำรเคลื่อนไหวดีโดยมี นำยแพทย์อุดม อัศวมำงกุร ผู้อ ำนวยกำรกองกิจกรรมทำง
กำยเพ่ือสุขภำพ เป็นผู้บรรยำย

เพ่ือประกอบกำรจัดท ำ คลิปวีดีทัศน์สร้ำงควำมรอบรู้แผนกำรส่งเสริมสุขภำพ
รำยบุคคล (Individual Wellness Plan) ส ำหรับผู้สูงอำยุ ให้ผู้สูงอำยุมีควำมรอบรู้
ด้ ำนสุขภำพ(HealthLiteracy) สำมำรถดูแลตนเอง จัดกำรสุขภำพตนเอง          
ตำมแนวทำง “Health Promotion & Prevention Individual Care Plan”
และให้สังคม ชุมชน ครอบครัว และผู้สูงอำยุ มีควำมตระหนัก เห็นคุณค่ำ และมี
ส่วนร่วมในกำรส่งเสริมสุขภำพดูแลตนเอง จัดกำรสุขภำพตนเองและชุมชน      
มีคุณภำพชีวิตที่ดี เป็นสังคมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ “ Health Literate Society”

การจัดทำคลิปวีดีทัศน์ หัวข้อการสร้างความรอบรู้ 

องค์ประกอบที่ 2 การเคลื่อนไหวดี
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วัตถุประสงค์

กระบวนการดำเนินงาน

ความสำคัญ

กำรเคลื่อนไหวของผู้สูงอำยุ มีควำมส ำคัญต่อกำรใช้ชีวิตและควำมสำมำรถใน     
กำรปฏิบัติกิจวัติประจ ำวัน ผู้สูงอำยุที่มีกำรเคลื่อนไหวที่ดี มีประสิทธิภำพจะมี
คุณภำพชีวิตที่ดีตำมไปด้วย เช่น กำรลุก - กำรนั่ง กำรเดิน กำรอำบน้ ำ เข้ำห้องน้ ำ 
กำรตักข้ำวกินด้วยตนเอง กำรท ำงำนบ้ำน หรือแม้กระทั่งกำรท ำสวน ท ำไร่         
ซึ่งผู้สูงอำยุสำมำรถเสริมสร้ำงและพัฒนำกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยให้มีประสิทธิภำพได้
ด้วยกำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอเหมำะสม



เนื้อหาสคริปต์การบรรยาย
❖ องค์ประกอบที่ 2 กำรเคลื่อนไหวของผู้สูงอำยุ มีควำมส ำคัญต่อกำรใช้ชีวิตและควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัติ 

ประจ ำวันผู้สูงอำยุที่มีกำรเคลื่อนไหวที่ดี มีประสิทธิภำพก็จะมีคุณภำพชีวิตที่ดีตำมไปด้วยเช่น กำรลุก - กำรนั่ง      
กำรเดิน กำรอำบน้ ำ - เข้ำห้องน้ ำ กำรตักข้ำวกินด้วยตนเอง กำรท ำงำนบ้ำน หรือแม้กระทั่งกำรท ำสวน ท ำไร่ซึ่ง
ผู้สูงอำยุสำมำรถเสริมสร้ำงและพัฒนำกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยให้มีประสิทธิภำพได้ด้วยกำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอ
เหมำะสม
❖ ควำมส ำคัญของกำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอเหมำะสม มีดังนี้
1. ท ำให้หัวใจและปอดแข็งแรง กล้ำมเนื้อทุก ๆ ส่วนแข็งแรง สำมำรถปฏิบัติกิจวัติประจ ำวันได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ

และท่ีส ำคัญสำมำรถป้องกันหรือลดควำมเสี่ยงกำรหกล้มได้ด้วย 
2. ช่วยชะลอหรือลดภำวะโรคประจ ำตัว เช่น โรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ
3. ช่วยลดภำวะซึมเศร้ำ ควำมวิตกกังวล และท ำให้นอนหลับได้ดีขึ้น 
4. เพ่ิมโอกำสกำรเข้ำร่วมสังคมของผู้สูงอำยุ ไม่ว่ำจะเป็น กำรไปวัด ไปหำเพ่ือนบ้ำน ไปท ำกิจกรรมต่ำง ๆ ที่ชมรม
ผู้สูงอำยุ
❖ ในปี พ.ศ. 2563 นี้ องค์กำรอนำมัยโลกได้ให้ค ำแนะน ำกำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอเหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุไว้ ดังนี้
1. ผู้สูงอำยุควรมีกิจกรรมทำงกำยที่ระดับเหนื่อยปำนกลำงสะสมให้ได้อย่ำงน้อย 150 นำที - 300 นำทีต่อสัปดำห์ หรือ
โดยเฉลี่ยอย่ำงน้อยวันละ 30 นำที ได้แก่ กิจกรรมทำงกำยในชีวิตประจ ำวัน เช่น กำรท ำงำนบ้ำน ท ำสวน ท ำไร่ ล้ำงรถ 
กำรเดินทำงด้วยกำรเดิน ปั่นจักรยำน เดินขึ้นบันได และกิจกรรมยำมว่ำง เช่น กำรออกก ำลังกำย เล่นกีฬำ เดินเร็ว         
ปั่นจักรยำน วิ่งเหยำะๆ เต้นแอโรบิค เต้นบำสโลบ
2. คือบริหำรกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ให้แข็งแรง ควบคู่กับกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ อย่ำงน้อย 2 วันต่อสัปดำห์ ซึ่งจะส่งผล
ท ำให้กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยของผู้สูงอำยุมีประสิทธิภำพ กลุ่มกล้ำมเนื้อที่ควรบริหำรให้แข็งแรง ได้แก่ ต้นขำ สะโพก 
ล ำตัว หลัง หัวไหล่ และแขน โดยบริหำรท่ำต่ำง ๆ 12 - 15  ครั้งนับเป็น 1 ชุด บริหำร 2 - 3 ชุด  และ พักระหว่ำงชุด 
1 นำที ส่วนกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ ให้ยืดเหยียดจนรู้สึกตึง แล้วคงค้ำงไว้ 15 วินำที ในกลุ่มกล้ำมเนื้อต่ำง ๆ 
3.  ผู้สูงอำยุควรกิจกรรมทำงกำยแบบผสมผสำน ระหว่ำงกำรเคลื่อนไหวรูปแบบต่ำง ๆ กำรทรงตัว และกำรฝึกควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื้อ อย่ำงน้อย 3 วันต่อสัปดำห์ ได้แก่ เต้นบำสโลบ เต้นแอโรบิค ฟ้อนร ำ ร ำวง ร ำไท่จี้ชี่กง กิจกรรม
เหล่ำนี้จะช่วยพัฒนำกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยของผู้สูงอำยุให้มีประสิทธิภำพ และเป็นกำรฝึก กำรทรงตัว เพ่ือป้องกันกำร
หกล้ม
❖ ทั้งหมดที่ได้กล่ำวมำนี้ มีควำมส ำคัญและควำมจ ำเป็นมำก ๆ ส ำหรับกำรใช้ชีวิตประจ ำวันของผู้สูงอำยุ ดังนั้นก็

อยำกให้ผู้สูงอำยุทุกคน เพ่ิมกำรมีกิจกรรมทำงกำยในแต่ละวันให้เพียงพอเหมำะสม เพรำะยิ่งเคลื่อนไหว         
ยิ่งแข็งแรง ยิ่งสุขภำพดี ดูแลตนเองได้ และใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมสุข
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เนื้อหา



ภาพประกอบการถ่ายทำคลิปวีดีทัศน์
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