
สสส.​ ชวน​รวม​กิจ​กร​รม​ “ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​เพื่อ​สุข

ภาพ​ เพื่อ​วัย​ทํางาน​และ​ผู​สูง​อา​ยุ”

สสส.​ชวน​ประชาชน​รวม​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ โครงการ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​เพื่อ​สุข​ภาพ​ เพื่อ​วัย​ทํางาน​และ​ผู​สูง​อายุ​ พ

รอม​แนะนําวิธี​ป อง​กัน​ และ​รักษา​อาการ​เจ็บ​ปวด​กลาม​เน้ือ​และ​ขอ​ตอ​ เพื่อ​สราง​เสริม​ให​ประชาชน​มี​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ

ที่​ดี

การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ประเภท​หน่ึง​ใน​การ​เสริม​สราง​ความ​ยืดหยุน​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​ และ​ขอ

ตอ​ ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​ และ​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​รวม​ไป​ถึง​ขอ​ตอ​ โดย​จะ​กอ​ให​เกิด​ผลลัพธ​ที่​ดี​ตอ

สุขภาพ​ใน​ดาน​การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ ชวย​ป อง​กัน​ และ​บําบัด​รักษา​อาการ​เจ็บ​ปวด​บริเวณ​หัว​ไหล​ หลัง​ เขา​ และ

กลาม​เน้ือ​สวน​อื่น​ได​เป็น​อยาง​ดี​ จึง​ทําให​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) เล็ง​เห็น​ถึง

ประโยชน​ของ​การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ โดย​ได​จัด​ โครงการ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​เพื่อ​สุข​ภาพ​ เพื่อ​วัย​ทํางาน​และ​ผู​สูง​อา

ยุ​ และ​ได​รับ​เกียรติ​จาก​ รศ.​เจ​ริ​ญ กระบวน​รัตน​ ผูทรง​คุณ​วุฒิ​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​

(สสส.​) รวม​ให​ความ​รู​เกี่ยว​กับ​กิจกรรม​การ​ยืด​เยีย​ดใน​ครัง้​น้ี

รอง​ศาสตราจารย​เจ​ริ​ญ ผูทรง​คุณ​วุฒิ​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) กลาว​วา​ การ​ยืด

เหยียด​กลาม​เน้ือ​มี​หลาย​ประ​เภท​ แตละ​ประเภท​สง​ผล​ตอ​ความ​ยืดหยุน​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​ และ​การ​เคลื่อ​ไหว​ของ​ขอ

ตอ​แตก​ตาง​กัน​ ดวย​เหตุ​น้ี​ผู​ที่​จะ​นําการ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​รูป​แบบ​ของ​การ​ยืด​เห​ยีด​กลาม​เน้ือ​นัน้​ ควร​ศึกษา​ และ

ทําความ​เขาใจ​ใน​หลัก​การ​ วิธี​ปฏิบัติ​ให​ถูก​ตอง​ เพื่อ​ให​เกิด​ประโยชน​สูงสุด​ตาม​เป า​หมาย​ที่​ตอง​การ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​กระตุน

ให​เกิด​ความ​รูสึก​สด​ชื่น​ และ​ผอน​คลาย​ ทัง้​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ แต​ถา​ผู​ฝึก​ปฎิบัติ​ไมรู​วิธี​ฝึก​ หรือ​หลัก​การ​ที่​แนชัด​อาจ​จะ

ทําให​เกิด​อันตราย​ตอ​สุข​ภาพ​ได

สําหรับ​กิจกรรม​การ​ยืด​เหยียด​น้ี​จะ​มี​การ​โรดโชว​ใน​แตละ​จังหวัด​เพื่อ​ให​ประชาชน​ทัว่ไป​ได​ฝึก​ปฎิบัติ​รางกาย​ให​มี

สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ที่​ดี​ดัง​น้ี​ จังหวัด​จันทบุรี​ วัน​ที่​ 14 – 15 กัน​ยาย​น ​ศก​น้ี​ จังหวัด​ประจวบ​คีรี​ขันธ​ วัน​ที่​ 2​1 – 22 กัน

ยาย​น ​จังหวัด​ลําปาง​ วัน​ที่​ 2​6 – 27 กัน​ยาย​น ​และ​ปิด​ทาย​ จังหวัด​นนทบุรี​ วัน​ที่​ 10 – 11 ตุลา​คม​ ศก​น้ี​ ผู​ที่​สนใจ

สามารถ​สอบถาม​ราย​ละเอียด​กิจกรรม​เพิ่ม​เติม​ได​ที่​ โทร​.​0​89 684 1333
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