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กจิกรรมออกก ำลงักำย - เดนิ 10,000 กำ้วตอ่วนั 
 

บทน ำ 
• วถิชีวีติทีเ่ชือ่ยฉา อาท ิการน่ังตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน มอีันตรายตอ่สขุภาพ 
• ประชาชนทกุคนควรลดการใชเ้วลาเฉื่อยชา ดว้ยการเดนิมากขึน้ในชวีติประจ าวัน 
• ผูใ้หญ่ทุกคนควรค่อย ๆ เพิม่เป้าหมายจ านวนกา้วใหถ้งึ 10,000 กา้วต่อวันอย่างชา้ ๆ โดย

ค านงึถงึสภาพรา่งกาย ความสามารถ ความเร็ว และสถานการณ์สว่นบคุคลของตนเอง 
• แมจ้ะเดนิไดไ้มค่รบตามเป้าหมาย แตก่ารเดนิแมเ้พยีงเล็กนอ้ย ก็ดกีวา่การไมเ่ดนิเลย 

 
ท ำไมตอ้งเดนิ 

กำรเดนิคอืจดุเร ิม่ตน้ของกำรมคีวำมกระฉบักระเฉงทำงกำยภำพ 
• วถิชีวีติทีเ่ชือ่ยฉา อาท ิการน่ังตดิต่อกันเป็นเวลานาน มอีันตรายต่อสุขภาพของเรา เพราะ

เพิม่ความเสีย่งในการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลอืด โรคมะเร็ง โรคเบาหวานประเภท 2 และ

อาการเจ็บป่วยมากมายหลายรปูแบบ ดังนัน้ ท่านจงึควรลดการใชเ้วลาเฉื่อยชา 
• การเดนิ ถอืเป็นการออกก าลังกายทีเ่รยีบงา่ยทีเ่ราทกุคนท าอยูแ่ลว้ทกุวัน 
• วธิลีดการใชเ้วลาเฉื่อยชาทีด่ ีคอื การเดนิใหม้ากขึน้ในชวีติประจ าวันของทา่น 
 
กำรเดนิเป็นสิง่ทีง่ำ่ยและดตีอ่สขุภำพ 
• ท่านสามารถเดนิไดต้ลอดเวลา ทีไ่หนก็ได!้ ท่านสามารถเดนิไดต้ลอด ไม่ว่าตารางชวีติจะ

ยุง่แคไ่หน และท าใหก้ารเดนิกลายเป็นกจิวัตรประจ าวันได ้
• สิง่ทีท่่านตอ้งใช ้มแีค่รองเทา้ทีใ่ส่สบาย ๆ สักครู่ ก็สามารถไดร้ับคุณประโยชน์ต่อสุขภาพ

จากการเดนิไดแ้ลว้ ทา่นไมจ่ าเป็นตอ้งพึง่พาอปุกรณ์พเิศษใด ๆ ทัง้สิน้ 
• การเดนิมปีระโยชนต์อ่สขุภาพของเรามากมาย แตเ่ราอาจจะไมท่ราบถงึประโยชนเ์หลา่นัน้! 

 
คณุประโยชนข์องกำรเดนิตอ่สขุภำพ 
• ชว่ยรักษาน ้าหนักตัวทีเ่หมาะสม 
• พัฒนาการท างานของระบบหัวใจและปอด 
• ลดความเสีย่งการเป็นโรคเรื้อรัง อาท ิโรคความดันโลหติสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจและ

หลอดเลอืด และโรคมะเร็งบางประเภท 
• เพิม่ความแข็งแรงใหก้ลา้มเนื้อและกระดกู 
• ลดความวติกกงัวลและภาวะซมึเศรา้ 

 
ฉนัเดนิมำกพอแลว้หรอืยงั 
 กำรสงัเกตจ ำนวนกำ้วในแตล่ะวนั 

• ปัจจุบัน มอีุปกรณ์อเิล็กทรอนิกสม์ากมายทีม่คีุณสมบัตนัิบจ านวนกา้วของท่านในแต่ละวัน 
อาทิ ท่านสามารถตรวจสอบไดว้่า แต่ละวัน ท่านเดินเป็นจ านวนกี่กา้ว โดยใชอุ้ปกรณ์
ดังตอ่ไปน้ี – 

- สมารต์โฟน 
- อปุกรณ์ทีส่วมใสไ่ด ้อาท ิสมารต์วอช และอปุกรณ์ตดิตามสภาพรา่งกาย 
- เครือ่งนับกา้ว 

• การนับกา้วและการสงัเกตความคบืหนา้ของท่าน จะท าใหท้า่นมแีรงบันดาลใจใหเ้คลือ่นไหว
เพิม่ขึน้ และมุง่มั่นทีจ่ะบรรลเุป้าหมายจ านวนกา้วของทา่น 

 
เร ิม่ตน้ทีค่วำมเร็วทีท่ำ่นพอใจ และคอ่ย ๆ เพิม่เป้ำหมำยใหถ้งึ 10,000 กำ้วตอ่วนั 
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• เมื่อพจิารณาจากหลักฐานทางวทิยาศาสตร์ ค าแนะน าทัง้ในต่างประเทศและในประเทศ 
รวมถงึจ านวนกา้วมาตรฐานของประชากรทอ้งถิน่ที่เขา้ถงึไดนั้น้ ผูใ้หญ่ทุกคนควรคอ่ย ๆ 
เพิ่มเป้ำหมำยในกำรเดินให้ถ ึง 10,000 ก้ำวต่อวนั โดยค านึงถึงสภาพร่างกาย 

ความสามารถ ความเร็ว และสถานการณ์สว่นบคุคลของตนเอง 
• แมจ้ะเดนิไดไ้มค่รบตามเป้าหมาย แตก่ารเดนิแมเ้พยีงเล็กนอ้ย ก็ดกีวา่การไมเ่ดนิเลย 

 
ฉนัจะเดนิใหม้ำกกวำ่เดมิไดอ้ยำ่งไร? 
 จะเกดิอะไรขึน้หำกฉนัยุง่เกนิกวำ่จะเดนิ 

• ท่านสามารถควบรวมเอาการเดินเขา้มาเป็นส่วนหนึ่งของชีวติไดอ้ย่างง่ายดาย โดยสิง่
ต่อไปน้ีคือแนวคิดส าหรับการเพิ่มจ านวนกา้วในแต่ละวันเขา้มาเป็นส่วนหนึ่งในกจิวัตร
ประจ าวัน 

- เดนิขึน้บันไดแทนการใชล้ฟิตห์รอืบันไดเลือ่น 
- ลงจากยานพาหนะขนสง่สาธารณะหนึง่ป้ายกอ่นถงึจดุหมาย และเดนิตามระยะทางที่

เหลอื 
 
หำกสภำพอำกำศรอ้น ชืน้ เย็นเกนิไป หรอืฝนตกละ่ 

• ทา่นสามารถเลอืกเดนิในทีร่ม่ได ้ที ่
- บำ้น แมท้่านจะเดนิอยู่ในบา้นขณะอ่านหนังสอืหรือดูโทรทัศน์ ท่านก็จะสามารถ

หลกีเลีย่งการใชช้วีติอยา่งเฉื่อยชาได ้
- อำคำรส ำนกังำน ลุกจากโต๊ะแลว้เดนิไปยังโต๊ะของเพือ่นร่วมงานเพือ่คุยเรื่องงาน 

แทนทีจ่ะตดิตอ่ไปทางโทรศัพท ์
- หำ้งสรรพสนิคำ้ ถือเป็นสถานที่ที่ปลอดภัยและสบายส าหรับการเดนิใหค้รบตาม

เป้าหมายในแตล่ะวันของทา่น 
 
ฉนัจะหำแรงจงูใจในกำรเดนิไดอ้ยำ่งไร 

• ใชแ้อปพลเิคชั่นบนสมารต์โฟนหรอือปุกรณ์ทีส่วมใสไ่ด ้เพือ่ตดิตามจ านวนกา้วของท่านใน
แตล่ะวัน พรอ้มทัง้ก าหนดเป้าหมายประจ าวัน 

• เดนิกบัครอบครัวและเพือ่น 
• เดนิกบัสตัวเ์ลีย้ง 
• ลงทะเบยีนเขา้รว่มงานเดนิเพือ่การกศุล 
• เดนินอกสถานทีเ่พือ่เปลีย่นบรรยากาศบา้งเป็นระยะ จะท าใหก้ารเดนิมคีวามน่าสนใจและท า

ใหท้า่นเกดิแรงจงูใจตอ่ไปได ้ทา่นอาจเลอืกเดนินอกสถานทีใ่น 
- รอบหมูบ่า้นของทา่น 
- ทางเดนิสาธารณะ 
- สวนสาธารณะและลูเ่ดนิ 
- สวนอทุยานและเสน้ทางเดนิเขา 

 
 
 
 
ค ำแนะน ำเพือ่ควำมปลอดภยั 
 สิง่ทีค่วรตระหนกัระหวำ่งเดนิ 

• ควรสวมใสเ่สือ้ผำ้และรองเทำ้ทีส่บำย ทีม่าพรอ้มกับแผ่นรองสน้เทา้และฝ่าเทา้ รวมถงึมี
ความนุ่มสบาย 
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• เดนิดว้ยทำ่ทำงทีเ่หมำะสม ตัวตรง ผอ่นไหล ่และแกวง่แขนอยา่งเป็นธรรมชาติ
• รกัษำควำมชุ่มชืน้โดยดืม่น ้าในปรมิาณทีเ่หมาะสม ไม่ควรออกก าลังกายตอนทอ้งว่างหรอื

หลังกนิอาหารมือ้หนัก
• เดนิในเสน้ทำงหรอืลูเ่ดนิทีป่ลอดภยั ไมม่สี ิง่กดีขวาง เพือ่ลดความเสีย่งในการหกลม้

• เร ิม่ตน้จำกกำรเดนิชำ้ ๆ ในระยะทำงส ัน้ ๆ ก่อนจะค่อย ๆ เพิม่ความถี ่ความหนัก และ
ระยะเวลาไปเรือ่ย ๆ ตามความสามารถของทา่น

• วอรม์รา่งกายกอ่นเดนิ และผอ่นคลายน่างกายหลังเดนิ ดว้ยการเดนิใหช้า้ลงและยดืรา่งกาย

• บุคคลทีม่สีุขภำพดสีว่นมำกจะสำมำรถเริม่เดนิไดอ้ยำ่งปลอดภยั อยำ่งไรก็ด ีหำก
ท่ำนมคีุณสมบตัดิงัต่อไปนี้หมำยเหตุ ท่ำนควรพจิำรณำปรกึษำแพทยก์่อนเร ิม่ออก
ก ำลงักำย

- เป็นโรคเรือ้รัง อาท ิโรคหัวใจ โรคทางเดนิหายใจ
- มักหมดสตเิน่ืองจากอาการวงิเวยีน
- รูส้กึเจ็บหนา้อก หัวใจเตน้ผดิจังหวะ หรอืหายใจไมส่ะดวกหลังออกก าลัง
- อยู่ในช่วงวัยกลางคนขึน้ไป ไม่มีกจิวัตรทีก่ระฉับกระเฉงมาก หรือวางแผนจะออก

ก าลังกายอยา่งหนัก
- มปัีญหาขอ้ตอ่ อาท ิปรากฎอาการบวม รอ้น เจ็บ หรอืตงึบรเิวณขอ้ตอ่

• ตระหนกัถงึขดีจ ำกดัของตวัเอง ทา่นควรหยดุออกก าลังและปรกึษาแพทยโ์ดยทันท ีหาก
ทา่นรูส้กึไมส่บายตัว อาท ิเจ็บหนา้อก วงิเวยีน หรอืหายใจไมส่ะดวก

หมายเหตุ : รายการเบื้องต ้นไม่ถือเป็ นการจ ากัด ประชาชนทุกคนควรปรกึษาแพทยห์ากมีความ 
สงสยัเกีย่วกบัการเริม่ออกก าลังกาย 

ขอ้มลูทีเ่กีย่วขอ้ง 
หากต ้องการข ้อมูลเพิ่มเติม โปรดเขา้ไปยังเว็บไซต์ ของ Change for Health : 

https://www.change4health.gov.hk/ (เว็บไซต์ ภาษาอังกฤษ) 

https://www.change4health.gov.hk/en/index.html

