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ประโยชนของการออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและพอเหมาะจะทําให
รางกายมีสุขภาพแข็งแรง สามารถปองกัน รักษา และฟนฟู
สภาพรางกายได 
1.ชวยชะลอความเส่ือมของสมอง 
สมองก็เหมือนกับอวัยวะสวนอื่นๆที่มีการเสือ่มลงตามวัย
การออกกําลังกายชวยชะลอความเสือ่มของสมองได 
สามารถคิดและจดจําไดดีกวาคนที่ไมออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายเปนประจํายังทําใหดูกระฉับกระเฉง
ในการเรียนรูไดดีกวา 

2. ลดความเครียด 
การออกกําลังกาย ชวยลดความวิตกกังวล ผอนคลาย
ความเครียดได เนือ่งจากในระหวางการออกกําลังกาย
จะหล่ังสารเอนดอรฟนหรือสารแหงความสุขทําใหรูสึกสดชื่น 
เปนตน 

- ศูนยออกกําลังกาย เปดใหบริการทุกวันจันทร 
วันหยุดราชการและวันหยุดนักขัตฤกษ

- การใหบริการศูนยออกกําลังกาย ในชวงเวลา 
กําลังกาย เพื่อใหคําแนะนําเกี่ยวกับการใชเคร่ืองออกกําลังกายใหแกผูมาใชบริการ

เคร่ืองออกกําลังกายมีทั้งหมด 

1. ลูวิ่งไฟฟา 3 ชิ้น        5. จักรยานนอนปน 

2. ลูเดินก่ึงสเต็ป 3 ชิ้น        6. ชุดยิม 3 

3. จักรยานน่ังปน 2 ช้ิน         7. มานอนยกน้ําหนัก  

4. เคร่ืองบริหารหนาทอง 2 ชิ้น 
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อยางสม่ําเสมอและพอเหมาะจะทําให
พแข็งแรง สามารถปองกัน รักษา และฟนฟู

ที่มีการเส่ือมลงตามวัยแต
มเส่ือมของสมองได ทําให

าคนที่ไมออกกําลังกาย นอกจากนี้
กระฉับกระเฉงมีสมาธิ

กกังวล ผอนคลาย
ความเครียดได เนือ่งจากในระหวางการออกกําลังกายรางกาย
จะหลั่งสารเอนดอรฟนหรือสารแหงความสุขทําใหรูสึกสดชื่น 

ศูนยออกกําลังกาย เปดใหบริการทุกวันจันทร – วันศุกร ตั้งแตเวลา 09.00 –
วันหยุดราชการและวันหยุดนักขัตฤกษ 

การใหบริการศูนยออกกําลังกาย ในชวงเวลา 11.00 – 19.00 น.จะมีเจาหนาที่ประจําศูนยออก
กําลังกาย เพื่อใหคําแนะนําเก่ียวกับการใชเคร่ืองออกกําลังกายใหแกผูมาใชบริการ 

 

เคร่ืองออกกําลังกายมีทั้งหมด 16 ชิ้น 

จักรยานนอนปน 2 ชิ้น 

3 สถานี  2 ชิ้น 

มานอนยกน้ําหนัก  2 ชิ้น 

  

เทศบาลตําบลจันจวา 

– 19.00 น.เวน

ประจําศูนยออก
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1.1 ทาออกกําลังกายที่ชวยชะลอความเส่ือมของสมอง

1.1.1. ทาบริหารปุมสมอง- นวดไหปลารา 

   สมองดีขึ้น 

1.1.2. ทาบริหารปุมขมับ  - ใชนิ้วมือทั้งสองขางนวดบริเวณขมั

                                   สมองสองซีกทํางานสมดุลกัน

1.1.3. ทาจีบ L              - มือหนึ่งจีบ อีกมือทําเปนตัว 

   การทํางานที่สัมพันธของมือกับตา

1.1.4. ทาโปงกอย- มือขางหนึ่งยกนิ้วโปง 

 ใหสมองส่ังการสมดุล

1.1.5 ทาแตะห-ู มือซายจับหูขวา มือขวายอนมาจับหูซาย ทําสลับมือไปมา 

 กระตุนสมองสวนคิดคํานวณ กะระยะ

2.

2.1.1 ผอนคลายกลามเน้ือมือ - ทํามือในลักษณะจีบคว่ํา ทั้ง 

จากน้ันใหดีดนิ้วออกเหมือนพรมน้ํา เหยียดนิ้วทั้ง 

2.1.2 ยืดคอ ยืดแขน ยืดขา- ลุกขึ้นยืนจากนั้นคอยๆยืดคอข้ึ

    นาฬิกา 

       แลวยืดตัวข้ึน

 การบิดขี้เกียจ 

2.1.3 หายใจลึกๆ - หายใจเขา 
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ทาออกกําลังกายที่ชวยชะลอความเส่ือมของสมอง 

นวดไหปลารา 30 วินาที จากน้ันสลับมือ ทานี้จะชวยกระตุนใหเลือดไป

ใชนิ้วมือทั้งสองขางนวดบริเวณขมับเบาๆ 30 วินาที ทานี้จะชวยให

ซีกทํางานสมดุลกัน 

มือหน่ึงจีบ อีกมือทําเปนตัว L ทําสลับมือไปมา 10 คร้ัง ทานี้จะชวย

ทํางานที่สัมพันธของมือกับตา 

มือขางหน่ึงยกนิ้วโปง อีกขางยกนิ้วกอย ทําสลับมือไปมา 10 ครั้ง ทานี้จะชวย

ใหสมองสั่งการสมดุล 

มือซายจับหูขวา มือขวายอนมาจับหูซาย ทําสลับมือไปมา 10 ครั้ง ทานี้จะชวย

สมองสวนคิดคํานวณ กะระยะ 

 
.1 กิจกรรมชวยลดความเครียด 

ทํามือในลักษณะจีบคว่ํา ทั้ง 5 นิ้ว จินตนาการวากําลังจุมนิ้วที่จีบลงไปในน้ํา

จากน้ันใหดีดนิ้วออกเหมือนพรมน้ํา เหยียดนิ้วทั้ง 5 ออกใหสุด ทํา 

ลุกข้ึนยืนจากน้ันคอยๆยืดคอข้ึนมาหมุนตามเข็มนาฬิกา 5-10 

นาฬิกา 5-10 รอบ จากนั้นมาตอที่แขนและขา นํามือซายขวามาผสานกัน

แลวยืดตัวข้ึนพรอมกับเขยงขาและยืดแขนเหนือศีรษะในลักษณะที่คลายกับ

การบิดขี้เกียจ 5-10 วินาที 

หายใจเขา – ออก ลึกๆ ประมาณ 10 นาที จะชวยทุเลาอาการเครียดได

 

  

เทศบาลตําบลจันจวา 

อ ทานี้จะชวยกระตุนใหเลือดไปเลี้ยง 

วินาที ทานี้จะชวยให 

คร้ัง ทานี้จะชวยกระตุน 

ครั้ง ทานี้จะชวย 

คร้ัง ทานี้จะชวย 

นิ้ว จินตนาการวากําลังจุมนิ้วที่จีบลงไปในน้ํา 

ออกใหสุด ทํา 10 ครั้ง  

10 รอบทวนเข็ม 

รอบ จากน้ันมาตอที่แขนและขา นํามือซายขวามาผสานกัน 

พรอมกับเขยงขาและยืดแขนเหนือศีรษะในลักษณะที่คลายกับ 

นาที จะชวยทุเลาอาการเครียดได 


