
สสส.​จัด​อบรม​ยืด​เห​ยี​ยด มุง​สง​เสริม​คน​ไทย​มี​สุข​ภาพ

ดี

สสส.​ จัด​อบรม​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ให​กับ​ผูนําชุม​ชน

กอน​สง​ตอ​ความ​รู​ มุง​สง​เสริม​ให​คน​ไทย​มี​สุข​ภาพ​ดี

ปัจจุบัน​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สุข​ภาพ​ ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​เท​รน​ดที่​ผูคน​ตาง​ให​ความ​สน​ใจ​ และ​ได​รับ​ความ​นิยม​เป็น​อยาง

มาก​ใน​กลุม​คน​รัก​สุข​ภาพ​ แต​จะ​มี​สัก​กี่​คน​ที่​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ทัง้​กอน​และ​หลัง​การ​ออก​กําลัง

กาย​ เพื่อ​ใหการ​เคลื่อนไหว​รางกาย​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ หรือ​แมแต​การ​ยืด​เหยียด​เพื่อ​บําบัด​รักษา​อาการ​ปวด

เมื่อย​ตาง​ ๆ ที่​เกิด​จาก​การ​ยึด​เกร็ง​ของ​กลาม​เน้ือ

สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ หรือ​ สสส.​ จึง​ได​จัด​โครง​การ​ “พัฒนา​หลักสูตร​การ​ฝึก​อบรม​ผู​นํา

การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ยาง​ยืด​” สําหรับ​ผูนําชุมชน​เพื่อ​เสริม​สราง​ความ​รู​ ควา​มเขา​ใจ​ ให

แก​ผูนําดาน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ชุม​ชน​ และ​สามารถ​นําความ​รู​ที่​ได​ไป​เผย​แพร​ตอ​ได​อยาง​ถูก​วิธี​ ทัง้​ใน​กลุม​วัย​เด็ก​ ผู

สูง​อา​ยุ​ และ​วัย​ทํางาน

รศ.​ เจ​ริ​ญ กระบวน​รัตน​ ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​วิทยาศาสตร​การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ผู​คิดคน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ยาง​ยืด​

กลาว​วา​ โครง​การ​ “พัฒนา​หลักสูตร​การ​ฝึก​อบรม​ผู​นํา การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ยาง​ยืด​”

จัด​ขึ้น​เพื่อ​สง​เสริม​ให​ประชาชน​มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​ดี​ โดย​กิจกรรม​ดัง​กลาว​จะ​ชวย​การ​สราง​เสริม​ความ​ยืดหยุน​ตัว​ของ

กลาม​เน้ือ​และ​ขอ​ตอ​ ซึ่ง​จะ​ทําให​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ โดย​การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ถือ
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เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ประเภท​หน่ึง​ที่​กอ​ให​เกิด​ผลลัพธ​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​และ​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ราง​กาย​ ทัง้​ยัง​ชวย

ป องกัน​และ​บําบัด​รักษา​อาการ​เจ็บ​ปวด​บริเวณ​หัว​ไหล​ ปวด​หลัง​ ปวด​เขา​ และ​กลาม​เน้ือ​สวน​อื่น​ได​เป็น​อยาง​ดี​อีก​ดวย

สําหรับ​คําแนะนําใน​การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ สามารถ​แบง​ออก​เพื่อ​ความ​เหมาะ​สม​เป็น​ 3 ชวง​วัย​ ได​แก​ วัย​เด็ก​ควร

ทําหลัง​การ​อบอุน​ราง​กาย​ หรือ​เมื่อ​รางกาย​มี​อุณหภูมิ​ที่​สูง​ขึ้น​ เพื่อ​ให​งาย​ตอ​การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​ เพราะ​การ​ยืด​เหยียด

กลาม​เน้ือ​เป็น​กิจกรรม​ที่​สําคัญ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​วิชา​พล​ศึกษา​ แต​ทวา​กลับ​ถูก​ละเลย​เป็น​อยาง​มาก​ ดัง​นัน้​ควร​ให

เด็ก​ได​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ เพื่อ​ให​เกิด​ผลลัพธ​ที่​ดี​และ​เป็น​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ของ​เด็ก​มาก​ยิ่ง​ขึ้น

ใน​สวน​ของ​วัย​ผู​สูง​อายุ​นัน้​ การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​รางกาย​ได​ทําหน าที่​ได​อยาง​เป็น​ปก​ติ​ และ

ใช​ชีวิต​ประ​วัน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เพราะ​มุม​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ขอ​ตอ​ใน​ผู​สูง​อายุ​นัน้​จะ​ลด​ลง​เมื่อ​อายุ​เพิ่ม​ขึ้น​ การ

ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​จึง​จะ​ชวย​เพิ่ม​ความ​สามารถ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ขอ​ตอ​ให​มี​ระยะ​ของ​การ​เคลื่อนไหว​เพิ่ม​ขึ้น​ และ​จะ

ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​หกลม​อีก​ดวย

และ​สําหรับ​วัย​ทํางา​น ​การ​ยืด​เหยียด​ยิ่ง​มี​ความ​สําคัญ​เป็น​อยาง​มาก​ เน่ือง​ดวย​กลุม​คน​วัย​ทํางาน​มัก​ขาด​กิจกรรม​ทาง

กาย​มากกวา​วัย​อื่น​ ซึ่ง​สาเหตุ​มา​จาก​การ​นัง่​อยู​ใน​ที่​ทํางาน​ตอ​เน่ือง​และ​เป็น​ระยะ​เวลา​ยาว​นา​น ​ทําให​กลาม​เน้ือ​เกิด

อาการ​ปวด​เมื่อย​ลา​ และ​ขอ​ตอ​มี​การ​ยึด​เกร็ง​ตลอด​เวลา​ วัย​ทํางาน​จึง​จําเป็น​ที่​จะ​ตอง​มี​การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​อยาง

เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ชวย​ป องกัน​และ​ลด​ความ​ตึง​ปวด​ของ​กลาม​เน้ือ​ ทัง้​ยัง​ทําให​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ใน​กลาม​เน้ือ

ทํางาน​ได​สะดวก​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​นัน่​เอง

ดาน​ ครู​ประ​เส​ริ​ฐ ศรี​ยา​ ขาราชการ​บํานาญ​ คณะ​กรรม​ฝาย​กิจ​กร​รม​ ชมรม​ผู​สูง​อา​ยุ​ ตําบล​สา​ริ​กา​ จังหวัด​นคร​นา​ยก​ ผู

เขา​รับ​การ​อบ​รม​ กลาว​วา​ ทุก​ ๆ เดือน​ภายใน​ตําบล​จะ​มี​การ​จัด​กิจกรรม​รวม​กัน​ โดย​ประชาชน​จาก​ทุก​ ๆ หมูบาน​ใน

ตําบล​จะ​มา​รวม​กัน​ทํากิจกรรม​ตาง​ ๆ ซึ่ง​กิจกรรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ก็​เป็น​หน่ึง​ใน​กิจกรรม​เหลา​นัน้​ เมื่อ​เขา​รับ​การ

อบรม​แลว​ ก็​สามารถ​นําความ​รู​ที่​ได​ไป​เผย​แพร​ตอ​ให​กับ​ชุมชน​ได​ โดย​เฉพาะ​กลุม​ผู​สูง​อา​ยุ

“สําหรับ​ผู​สูง​อายุ​แลว​ การ​ออก​กําลัง​กาย​อาจ​จะ​เป็น​เรื่อง​ยาก​ เน่ืองจาก​การ​ยืดหยุน​ของ​รางกาย​จะ​น อย​ลง​กวา​คน​ทัว่

ไป​ เพราะ​ฉะนัน้​แลว​การ​ยืด​เหยียด​สําหรับ​ผู​สูง​อายุ​จึง​เป็น​กิจกรรม​สําคัญ​ ที่​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ได​เคลื่อน​ไหว​ และ​มี

ความ​ยืดหยุน​ของ​กลาม​เน้ือ​ รวม​ถึง​สามารถ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​อยาง​ปก​ติ​” ครู​ประ​เส​ริ​ฐ กลา​ว

นาง​อรพิน​ท นวม​น่ิม​ พ​ยา​บาล​วิชาชีพ​ชํานาญ​การ​ ซึ่ง​ทํางาน​ดาน​การ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ รักษา​พยาบาล​ ฟ้ืน​ฟู​ ป องกัน

การ​เกิด​โรค​ โรง​พยาบาล​สง​เสริมสุข​ภาพ​ตําบล​ บาน​เกาะ​กา​ จ.​นคร​นา​ยก​ หน่ึง​ใน​ผู​ที่​ได​รับ​การ​อบ​รม​ กลาว​วา​ อาชีพ

ของ​พยาบาล​ก็​คือ​การ​ให​บริการ​ดาน​สาธารณสุข​ให​กับ​ประชา​ชน​ รวม​ถึง​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​และ​การ​เจ็บ​ปวย​ตาง​

ๆ ซึ่ง​การ​ที่​ได​เขา​รับ​การ​อบรม​จาก​โครงการ​น้ี​ ทําให​สามารถ​นําความ​รู​ที่​ได​มา​ปรับ​ใช​กับ​ตน​เอง​ รวม​ถึง​ถาย​ทอด​ และ

แนะนําวิธี​การ​ยืด​เหยียด​ที่​ถูก​ตอง​ให​กับ​คน​ไข​ได

“กา​รมี​สุขภาพ​ที่​ดี​นัน้​ สามารถ​เริ่ม​ตน​ได​งายๆ​จาก​ตัว​เรา​ ดวย​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ และ​การ​ที่​เรา​รู​วิธี​การ​ที่​ถูก​ตอง​ก็​จะ​ชวย

ลด​การ​เจ็บ​ปวย​ตางๆ​ได​อยาง​ดี​มาก​ขึ้น​” นาง​อรพิน​ท กลา​ว



นาย​นภัทร​ ตลับ​กลาง​ อาสา​สมัคร​สาธารณ​สุข​ โรง​พยาบาล​สง​เสริมสุข​ภาพ​ตําบล​บาน​หนอง​หัวลิง​ใน​ ต.​หนอง​แสง​ จ.

นคร​นา​ยก​ ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ผู​ที่​ได​เขา​รับ​การ​อบรม​โครง​การ​ พัฒนา​หลักสูตร​การ​ฝึก​อบรม​ผู​นํา การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ

และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ยาง​ยืด​ กลาว​วา​ ใน​ทุก​ ๆ สัปดาห​จะ​มี​กิจกรรม​ออก​กําลัง​กาย​ประจําหมู​บา​น ​ซึ่ง​ผู​ที่มา​รวม

กัน​ออก​กําลัง​กาย​ก็​จะ​มี​หลาก​หลาย​วัย​ ทัง้​เด็ก​ วัย​ทํางา​น ​และ​ผู​สูง​อา​ยุ​ ซึ่ง​การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​เพื่อ​บริหาร​รางกาย

นัน้​ก็​จะ​มี​วิธี​การ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ ดัง​นัน้​ผูนําออก​กําลัง​กาย​ หรือ​ อาสา​สมัคร​ก็​จะ​ตอง​เลือก​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ

แตละ​ชวง​วัย​ การ​อบรม​ดัง​กลาว​จึง​เป็น​เป็น​โครงการ​ที่​ทําให​ผู​ที่​ได​เขา​รับ​การ​อบรม​นําความ​รู​ที่​ได​มา​ใช​ และ​เผย​แพร

ตอ​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

“เมื่อ​ทราบ​ถึง​วิธี​การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือที่​ถูก​ตอง​แลว​ ก็​จะ​สามารถ​ชวย​ใหการ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ผล​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ รวม​ถึง

ลด​การ​บาด​เจ็บ​ระหวาง​ที่​ทํากิจกรรม​ดวย​” นาย​นภัทร​ กลา​ว

การ​ไม​เป็น​โรค​ นับ​เป็น​ลาภ​อัน​ประ​เส​ริ​ฐ แต​จะ​ดี​ยิ่ง​กวา​ ถา​หาก​ทุก​คน​มี​วิธี​การ​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​ตางๆ​ ได​จาก

กิจกรรม​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ เพราะ​การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือที่​ถูก​ตอง​ และ​ทําอยาง​เป็น​ประ​จํา รวม​ถึง​เหมาะ​สม​และ

สอดคลอง​กับ​สภาพ​รางกาย​ของ​แตละ​บุคคล​นัน้​ จะ​สามารถ​ชวย​ป องกัน​และ​บําบัด​อาการ​ปวด​ตางๆ​ของ​รางกาย​ที่​เกิด

จาก​การ​ยึด​เกร็ง​ได​ ตลอด​จน​ลด​ปัญหา​ของ​การ​เกิด​โรค​ทาง​กาย​และ​ทาง​จิต​ที่​อาจ​จะ​ตาม​มา​ได​อีก​หลาย​ประ​การ


