
 

ก ำหนดกำรโครงกำรอบรมเชิงปฏิบัติกำร 
เรื่อง “คุมน  ำหนัก สนุก สุขภำพดี ง่ำยนิดเดียว” 

วันที ่3 สิงหำคม – 8 ตุลำคม พ.ศ.  2561 

ณ คณะกำยภำพบ ำบัด มหำวิทยำลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ 

……………………………………….. 

วันศุกร์ที่ 3 สิงหำคม พ.ศ.  2561 
เวลำ กิจกรรม วิทยำกร 

10.15-10.30 น. ลงทะเบียน  

10.30-12.30 น. บรรยายหัวข้อ “หลักโภชนาการส้าหรับลดน ้าหนักหรือ
ควบคุมน ้าหนักให้อยู่ในเกฑ์ปกต”ิ 

อาจารย์ยุพารัตน์ ม่วงเขาแดง 

13.30-15.30 น. บรรยายหัวข้อ “หลักการออกก้าลังกายส้าหรับลดน ้าหนัก
หรือควบคุมน ้าหนักให้อยู่ในเกฑ์ปกติ 
กิจกรรม 
- วัดเส้นรอบวงเอว 
- เปอร์เซนต์ไขมันใต้ผิวหนัง 
- น ้าหนักตัวและส่วนสูง 
- ค้านวณค่าดัชนีมวลกาย 
- วัดค่าความดันโลหิตขณะพัก 
- วัดอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 

อาจารย์สุวัฒน์ จิตรด้ารงค์ 

วันที่ 6 สิงหำคม – 8 ตุลำคม พ.ศ. 2561 
16.30-17.30 น. ปฏิบัติการ : ออกก้าลังกาย วันละ 30-60 นาที 3 วันต่อ

สัปดาห์ (16.30-17.30 น.) 
- การยืดกล้ามเนื อคอ บ่า หลัง เพ่ือป้องกันภาวะปวด

กล้ามเนื อจากการท้างาน (Flexibility exercise) 
- การออกก้าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของ

กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวเพ่ือป้องกันการปวดหลัง 
(Core stabilize exercise) 

- การออกก้าลังกายเพ่ือเพ่ิมความทนทานและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อขาป้องกันอาการปวดเข่า 
(Leg strength & Endurance exercise) 

- การออกก้าลังกายเพ่ือส่งเสริมความทนทานของ
หัวใจและปอดและช่วย ลดไขมันในร่างกาย ด้วย 
High intensity interval training (HIIT) 

อาจารย์สุวัฒน์ จิตรด้ารงค์ 



 

** มีการประเมินผลการออกก้าลังกายหลังสิ นสุดสัปดาห์ที่ 4 
และ 8 (เส้นรอบวงเอว, เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง, น ้าหนัก
ตัวและส่วนสูง, ค่าดัชนีมวลกาย, ค่าความดันโลหิตขณะพัก, 
อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก) 

 


