
สสส.จัดอบรมยืดเหยียด มุงสงเสริมคนไทยมีสุขภาพ

ดี

สสส. จัดอบรมยืดเหยียดกลามเน้ือใหกับผูนําชุมชน

กอนสงตอความรู มุงสงเสริมใหคนไทยมีสุขภาพดี

ปัจจุบันการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ถือเป็นอีกหน่ึงเทรนดที่ผูคนตางใหความสนใจ และไดรับความนิยมเป็นอยาง

มากในกลุมคนรักสุขภาพ แตจะมีสักกี่คนที่ใหความสําคัญกับการยืดเหยียดกลามเน้ือทัง้กอนและหลังการออกกําลัง

กาย เพื่อใหการเคลื่อนไหวรางกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น หรือแมแตการยืดเหยียดเพื่อบําบัดรักษาอาการปวด

เมื่อยตาง ๆ ที่เกิดจากการยึดเกร็งของกลามเน้ือ

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ หรือ สสส. จึงไดจัดโครงการ “พัฒนาหลักสูตรการฝึกอบรมผูนํา

การยืดเหยียดกลามเน้ือและการออกกําลังกายดวยยางยืด” สําหรับผูนําชุมชนเพื่อเสริมสรางความรู ความเขาใจ ให

แกผูนําดานการออกกําลังกายในชุมชน และสามารถนําความรูที่ไดไปเผยแพรตอไดอยางถูกวิธี ทัง้ในกลุมวัยเด็ก ผู

สูงอายุ และวัยทํางาน

รศ. เจริญ กระบวนรัตน ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย และผูคิดคนการออกกําลังกายดวยยางยืด

กลาววา โครงการ “พัฒนาหลักสูตรการฝึกอบรมผูนํา การยืดเหยียดกลามเน้ือและการออกกําลังกายดวยยางยืด”

จัดขึ้นเพื่อสงเสริมใหประชาชนมีสุขภาพรางกายที่ดี โดยกิจกรรมดังกลาวจะชวยการสรางเสริมความยืดหยุนตัวของ

กลามเน้ือและขอตอ ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวรางกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยการยืดเหยียดกลามเน้ือถือ
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เป็นการออกกําลังกายประเภทหน่ึงที่กอใหเกิดผลลัพธที่ดีตอสุขภาพและการเคลื่อนไหวของรางกาย ทัง้ยังชวย

ป องกันและบําบัดรักษาอาการเจ็บปวดบริเวณหัวไหล ปวดหลัง ปวดเขา และกลามเน้ือสวนอื่นไดเป็นอยางดีอีกดวย

สําหรับคําแนะนําในการยืดเหยียดกลามเน้ือ สามารถแบงออกเพื่อความเหมาะสมเป็น 3 ชวงวัย ไดแก วัยเด็กควร

ทําหลังการอบอุนรางกาย หรือเมื่อรางกายมีอุณหภูมิที่สูงขึ้น เพื่อใหงายตอการยืดกลามเน้ือ เพราะการยืดเหยียด

กลามเน้ือเป็นกิจกรรมที่สําคัญ โดยเฉพาะอยางยิ่งในวิชาพลศึกษา แตทวากลับถูกละเลยเป็นอยางมาก ดังนัน้ควรให

เด็กไดยืดเหยียดกลามเน้ือ เพื่อใหเกิดผลลัพธที่ดีและเป็นประโยชนตอรางกายของเด็กมากยิ่งขึ้น

ในสวนของวัยผูสูงอายุนัน้ การยืดเหยียดกลามเน้ือชวยใหการทํางานของรางกายไดทําหน าที่ไดอยางเป็นปกติ และ

ใชชีวิตประวันไดอยางมีประสิทธิภาพ เพราะมุมการเคลื่อนไหวของขอตอในผูสูงอายุนัน้จะลดลงเมื่ออายุเพิ่มขึ้น การ

ยืดเหยียดกลามเน้ือจึงจะชวยเพิ่มความสามารถในการทํางานของขอตอใหมีระยะของการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น และจะ

ชวยลดความเสี่ยงในการหกลมอีกดวย

และสําหรับวัยทํางาน การยืดเหยียดยิ่งมีความสําคัญเป็นอยางมาก เน่ืองดวยกลุมคนวัยทํางานมักขาดกิจกรรมทาง

กายมากกวาวัยอื่น ซึ่งสาเหตุมาจากการนัง่อยูในที่ทํางานตอเน่ืองและเป็นระยะเวลายาวนาน ทําใหกลามเน้ือเกิด

อาการปวดเมื่อยลา และขอตอมีการยึดเกร็งตลอดเวลา วัยทํางานจึงจําเป็นที่จะตองมีการยืดเหยียดกลามเน้ืออยาง

เป็นประจํา เพื่อชวยป องกันและลดความตึงปวดของกลามเน้ือ ทัง้ยังทําใหการไหลเวียนของเลือดในกลามเน้ือ

ทํางานไดสะดวกมากยิ่งขึ้นนัน่เอง

ดาน ครูประเสริฐ ศรียา ขาราชการบํานาญ คณะกรรมฝายกิจกรรม ชมรมผูสูงอายุ ตําบลสาริกา จังหวัดนครนายก ผู

เขารับการอบรม กลาววา ทุก ๆ เดือนภายในตําบลจะมีการจัดกิจกรรมรวมกัน โดยประชาชนจากทุก ๆ หมูบานใน

ตําบลจะมารวมกันทํากิจกรรมตาง ๆ ซึ่งกิจกรรมการออกกําลังกาย ก็เป็นหน่ึงในกิจกรรมเหลานัน้ เมื่อเขารับการ

อบรมแลว ก็สามารถนําความรูที่ไดไปเผยแพรตอใหกับชุมชนได โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุ

“สําหรับผูสูงอายุแลว การออกกําลังกายอาจจะเป็นเรื่องยาก เน่ืองจากการยืดหยุนของรางกายจะน อยลงกวาคนทัว่

ไป เพราะฉะนัน้แลวการยืดเหยียดสําหรับผูสูงอายุจึงเป็นกิจกรรมสําคัญ ที่จะชวยใหรางกายไดเคลื่อนไหว และมี

ความยืดหยุนของกลามเน้ือ รวมถึงสามารถใชชีวิตประจําวันไดอยางปกติ” ครูประเสริฐ กลาว

นางอรพินท นวมน่ิม พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ซึ่งทํางานดานการสงเสริมสุขภาพ รักษาพยาบาล ฟ้ืนฟู ป องกัน

การเกิดโรค โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล บานเกาะกา จ.นครนายก หน่ึงในผูที่ไดรับการอบรม กลาววา อาชีพ

ของพยาบาลก็คือการใหบริการดานสาธารณสุขใหกับประชาชน รวมถึงชวยป องกันการเกิดโรคและการเจ็บปวยตาง

ๆ ซึ่งการที่ไดเขารับการอบรมจากโครงการน้ี ทําใหสามารถนําความรูที่ไดมาปรับใชกับตนเอง รวมถึงถายทอด และ

แนะนําวิธีการยืดเหยียดที่ถูกตองใหกับคนไขได

“การมีสุขภาพที่ดีนัน้ สามารถเริ่มตนไดงายๆจากตัวเรา ดวยการดูแลตัวเอง และการที่เรารูวิธีการที่ถูกตองก็จะชวย

ลดการเจ็บปวยตางๆไดอยางดีมากขึ้น” นางอรพินท กลาว



นายนภัทร ตลับกลาง อาสาสมัครสาธารณสุข โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานหนองหัวลิงใน ต.หนองแสง จ.

นครนายก ก็เป็นอีกหน่ึงผูที่ไดเขารับการอบรมโครงการ พัฒนาหลักสูตรการฝึกอบรมผูนํา การยืดเหยียดกลามเน้ือ

และการออกกําลังกายดวยยางยืด กลาววา ในทุก ๆ สัปดาหจะมีกิจกรรมออกกําลังกายประจําหมูบาน ซึ่งผูที่มารวม

กันออกกําลังกายก็จะมีหลากหลายวัย ทัง้เด็ก วัยทํางาน และผูสูงอายุ ซึ่งการยืดเหยียดกลามเน้ือเพื่อบริหารรางกาย

นัน้ก็จะมีวิธีการที่แตกตางกันออกไป ดังนัน้ผูนําออกกําลังกาย หรือ อาสาสมัครก็จะตองเลือกวิธีที่เหมาะสมใหกับ

แตละชวงวัย การอบรมดังกลาวจึงเป็นเป็นโครงการที่ทําใหผูที่ไดเขารับการอบรมนําความรูที่ไดมาใช และเผยแพร

ตอไดอยางมีประสิทธิภาพ

“เมื่อทราบถึงวิธีการยืดเหยียดกลามเน้ือที่ถูกตองแลว ก็จะสามารถชวยใหการออกกําลังกายไดผลดียิ่งขึ้น รวมถึง

ลดการบาดเจ็บระหวางที่ทํากิจกรรมดวย” นายนภัทร กลาว

การไมเป็นโรค นับเป็นลาภอันประเสริฐ แตจะดียิ่งกวา ถาหากทุกคนมีวิธีการป องกันการเกิดโรคตางๆ ไดจาก

กิจกรรมยืดเหยียดกลามเน้ือ เพราะการยืดเหยียดกลามเน้ือที่ถูกตอง และทําอยางเป็นประจํา รวมถึงเหมาะสมและ

สอดคลองกับสภาพรางกายของแตละบุคคลนัน้ จะสามารถชวยป องกันและบําบัดอาการปวดตางๆของรางกายที่เกิด

จากการยึดเกร็งได ตลอดจนลดปัญหาของการเกิดโรคทางกายและทางจิตที่อาจจะตามมาไดอีกหลายประการ


