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	 1.	 เพิ่มความตระหนัก	 ของการเคลื่อนไหวร่างกายมีข้อมูลชี้ชัดว่า

ปัจจัยส่งเสริมสุขภาพ	 การเคลื่อนไหวร่างกายถูกจัดอันดับต�่า	 และเม่ือกล่าวถึง

ปัจจัยท่ีมีผลต่อน�า้หนักเกิน	พบว่า	การเคล่ือนไหวร่างกายถูกจัดอันดับต�า่เช่นกัน

การเคลื่อนไหวร่างกายควรเป็นกิจกรรมอะไรก็ได้ที่ใช้การเคลื่อนไหวร่างกาย

นอกเหนือจากการออกก�าลังกายและกีฬา

	 2.	 สนบัสนนุแนวคดิการเคลือ่นไหวร่างกายสามารถลดความเครยีด

	 3.	 องค์กรหรือหน่วยงานควรมีบรรยากาศและจัดสิ่งเอื้ออ�านวย

ให้บุคลากรเพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกายหรือการเล่นกีฬา

	 4.	 ต้องแน่ใจว่าบุคลากรทางการแพทย์และเจ้าหน้าที่สาธารณสุข

เข้าใจบทบาทและความส�าคัญของการเคลื่อนไหวร่างกายและออกก�าลังกาย

ต่อสุขภาพ	และเข้าถึงวิธีการที่จะส่งเสริมการออกก�าลังกายในแต่ละชุมชน

	 จะเห็นได้ว่าทัศนคติหรือมุมมองของการเคล่ือนไหวร่างกาย	 ยังมี

คนไม่มากนักที่เห็นความส�าคัญในแง่สุขภาพและการป้องกันน�้าหนักตัวเพิ่ม
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	 เป็นการตั้งเป้าหมายในการสร้างเสริมสุขภาพรวมท้ังปรับเปล่ียน

สภาพแวดล้อมการสร้างสิ่งแวดล้อม/บรรยากาศ	 ให้เอื้อต่อการเคล่ือนไหว

ร่างกายเพือ่สขุภาพและลดการเกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั	รวมทัง้การลดกจิกรรม

ที่ไม่ค่อยมีการเคลื่อนไหว	 การมีสิ่งอ�านวยความสะดวกจนคนไม่เคลื่อนไหว

ร่างกายควรมีการเตือน เช่น การมีป้ายเด่นชัดให้บันไดแทนการใช้ลิฟท์

การมีทางเดินระหว่างอาคารแทนการขับรถ	 และการจัดทางจักรยาน

(bike	 lane)	 เป็นต้น	 โดยมีข้อมูลพ้ืนฐานท่ีเคยส�ารวจไว้แล้ว	 และต้ังเป็น

พฤติกรรมสุขภาพไว้ซึ่งส่วนหนึ่งของเป้าหมายเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวร่างกาย

ดังแสดงในตารางที่	3



ข้อแนะน�ำกำรออกก�ำลังกำย16

-	ไม่ค่อยมีการเคลื่อนไหวร่างกาย	 ผู้ใหญ่	 40%	 ลดลง	20%

-	เคลื่อนไหวปานกลาง	30	นาที/วัน	 ผู้ใหญ่	 15%	 เพิม่เป็น30%

	 ทุกวัน

-	เคลื่อนไหวปานกลาง	≥	5	วัน	 วัยรุ่น	 27%	 เพิม่เป็น35%

	 ใน	7	วันที่ผ่านมา

-	เคลื่อนไหวอย่างหนัก	≥	3	วัน/	 ผู้ใหญ่	 23%	 เพิม่เป็น30%

	 สัปดาห์	20	นาที/ครั้ง	ที่ช่วย

	 ระบบหัวใจและหลอดเลือด

-	เคลื่อนไหวอย่างหนัก		≥	3	วัน/	 วัยรุ่น	 65%	 เพิม่เป็น85%

	 สัปดาห์	20	นาที/ครั้ง	ที่ช่วย

	 ระบบหัวใจและหลอดเลือด

-	ร่วมกิจกรรมในชั่วโมงพละทุกวัน	 วัยรุ่น	 29%	 เพิม่เป็น50%

-	ดูโทรทัศน์	≤	2	ชั่วโมงในวันเรียน	 วัยรุ่น	 57%	 เพิม่เป็น75%

-	เดินไปท�างาน	≤	1.6	กม.	 ผู้ใหญ่	 17%	 เพิม่เป็น25%

-	เดินไปโรงเรียน		≤ 1.6	กม.	 เด็ก/วัยรุ่น	 31%	 เพิม่เป็น50%

-	ปั่นจักรยานไปท�างาน	≤	8	กม.	 ผู้ใหญ่	 0.6%	 เพิ่มเป็น	2%

-	ปั่นจักรยานไปโรงเรียน	≤	8	กม.	 เด็ก/วัยรุ่น	 2.4%	 เพิ่มเป็น	5%

ข้อมูลเดิม	

เปอร์เซ็นต์ประชากร
เป้าหมาย	 กลุ่ม

ประชากร	 เป้าหมาย	

ตารางที่	3	 เป้าหมายการเพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกาย	
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	 ธรรมชาติของเด็กมีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา	 เด็กไม่ได้นึกถึง

เรือ่งการเคลือ่นไหวและออกก�าลงักาย	ว่ามคีวามสัมพันธ์กบัสุขภาพ	แต่นกึถึง

การละเล่นที่สนุกสนาน	เพลิดเพลิน	สภาพในโรงเรียน	การมีชั่วโมงพลศึกษา	

เป็นการสร้างพืน้ฐานในการเคลือ่นไหวออกก�าลงักาย	และยงัต้องการการสร้าง

ทัศนคติการสร้างนิสัยและจิตส�านึกเพื่อที่เล่นกีฬาต่างๆ	นั้น	เด็กจะติดเป็นนิสัย

รักการเล่นและออกก�าลังกายในอนาคต

	 ในภาคพื้นเอเชีย	ได้มีการส�ารวจเด็กอายุ	10-12	ปี	จ�านวน	1,815	คน	

ในโรงเรียนเอกชนเมืองใหญ่ที่เป็นตัวแทนจากกัวลาลัมเปอร์	ฮ่องกง	มะนิลา

และกรุงเทพมหานคร พบว่ามีเด็กอ้วน	 18.6%	 และเด็กน�้าหนักเกิน	 72%

เด็กผู้ชายจะพบว่าอ้วนกว่าเด็กผู้หญิง	 ถึงแม้เด็กผู้ชายจะชอบเล่นกีฬา

ที่มีความรุนแรงก็ตาม	 อย่างไรก็ตามเมื่อสอบถามถึงเวลาที่เด็กไม่ค่อยมี

การเคลื่อนไหว	(physical	inactivity)	พบว่าดูโทรทัศน์	135	นาที/วัน	ในช่วง

วันธรรมดา	 และ	 227	 นาที/วัน	 ในช่วงวันหยุด	 และเล่นเกมคอมพิวเตอร์

61	นาที/วัน	ในวันธรรมดา	และ	95	นาที/วัน	ในช่วงวันหยุด	โดยมีเหตุผล

ทีไ่ม่ได้ออกก�าลงักายว่ามกีารบ้านมาก	ไม่มเีวลาท�ากจิกรรมอืน่

มากกว่าการออกก�าลังกาย		

	 จากมุมมองของเด็กนักเรียนไทยต ่อการ

เคลื่อนไหวร่างกายและออกก�าลังกาย สาเหตุหลัก

3	 ประการที่เด็กไม่ค่อยมีเวลาวิ่งเล่นก็คือการบ้านมาก

ไม่มีเวลา	 และอากาศร้อนเกินไป	 ดังนั้น	 การแนะน�าการ

ออกก�าลังกายในเด็กจ�าเป็นต้องค�านึงถึงมุมมองของเด็ก	 และ

หาแนวทางแก้ไข
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ข้อแนะน�าการออกก�าลังกายส�าหรับเด็กอ้วน	มีดังนี้

1.	 ทีบ้่าน…พ่อแม่	 เป็นแบบอย่างในการเคลือ่นไหวและออกก�าลงักาย

การมีส่วนร่วม	 พาเด็กไปออกก�าลังกาย	 จะเป็นการสร้างนิสัยที่ดีแก่เด็ก

และเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพพ่อแม่และเด็ก	ความอบอุ่น	ภายในครัวเรือน	ความ

ไว้วางใจซ่ึงกันและกัน	รวมท้ังการสร้างจิตส�านึกว่าการออกก�าลังกายเป็นส่วน

หนึ่งในการด�าเนินชีวิต	 อย่างไรก็ดีเด็กอ้วนมักจะมีพ่อแม่ที่อ้วนด้วย	 อาจจะ

คนเดยีวหรอืทัง้สองคน	การให้พ่อแม่เข้ามามส่ีวนร่วมในการสร้างสรรค์และมี

การออกก�าลังกาย	โดยพ่อแม่จัดเวลาพาเด็กไปออกก�าลังกายจะได้ประโยชน์

อย่างยิ่งทั้งในแง่สุขภาพและความสัมพันธ์ในครอบครัว	การสร้างกระแสเพื่อ

รณรงค์ให้ครอบครัวเข้มแข็งและมีสุขภาวะที่ดีเป็นสิ่งจ�าเป็น

	 2.	 ที่โรงเรียน	 ในช่วงชั้นประถมศึกษาจะเป็นช่วงท่ีส�าคัญท่ีสุด

ในการสร้างนสิยัของเดก็	ดงันัน้การสร้างนสิยัรกัการเคลือ่นไหวและออกก�าลงักาย

การสร้างกิจกรรมที่ท้าทายความสามารถของเด็ก	 การท�าตามแบบอย่างครูที่

นักเรียนช่ืนชอบ จะเป็นแบบอย่างท่ีดีให้เด็กได้ลองปฏิบัติ รวมท้ังการเปล่ียน

ห้องเรียนท�าให้เด็กได้เดิน/วิ่งนั้น	 นอกจากจะช่วยให้เด็กมีการเคลื่อนไหว

ยังช่วยให้เปลี่ยนบรรยากาศและคลายเครียดอีกด้วย

	 3.	 การจัดคู ่ให้เด็กได้มีกิจกรรมการเคลื่อนไหววิ่งเล่นด้วยกัน

ช่วยให้เด็กได้มีเพื่อนเล่น	ครูควรสนใจและหาทางให้เด็กที่ชอบวิ่งเล่นได้จับคู่

กับเด็กอ้วน	เพื่อให้เกิดการชักจูงให้มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น

	 4.	 การมีเกณฑ์ช้ีวัดความอ้วนท่ีนักเรียนเข้าใจได้ง่าย	แต่เดิมการช่ัง

น�้าหนักวัดส่วนสูง	เป็นหน้าที่ของครูเก็บข้อมูลเพื่อรายงานหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง	

เพือ่ให้เหน็ภาพรวมภาวะโภชนาการของเดก็ในโรงเรยีนทัว่ประเทศ	ผูป้กครอง

จะได้รับทราบจากสมุดพกนักเรียน	 ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นการบอกวันที่ท�าการวัด

การช่ังน�า้หนัก	และวัดส่วนสูง	โดยไม่ได้เห็นภาพการเปล่ียนแปลงของน�า้หนัก

และส่วนสูงเด็กโดยตลอด	ถึงแม้บางโรงเรียนมีกราฟน�้าหนักและส่วนสูงให้ลง
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ข้อมูลแต่ก็ยังใช้ประโยชน์ไม่เต็มที่	 ควรให้เป็นเร่ืองของเด็กนักเรียนลงข้อมูล

ในกราฟการเจริญเติบโตแล้วดูว่าเด็กอยู่ในเกณฑ์	ปรกติ	อ้วน	หรือผอม	และ

เม่ือพบว่ามีเด็กอ้วนควรมีค�าแนะน�าการปฏิบัติตนโดยทางโรงเรียนจัดรูปแบบ

ได้หลายอย่างตามความเหมาะสม	 เช่น	 การใช้ขบวนการกลุ่ม	 การได้รับรางวัล

เมื่อสามารถลดน�้าหนักหรือเพ่ิมน�้าหนักเข้าสู่เกณฑ์ปรกติ	 รวมทั้งการที่สามารถ

รักษาน�้าหนักตัวไม่ให้เพิ่ม

	 5.	 การมเีกณฑ์ชีว้ดัอืน่ๆ ทีท้่าทาย	เช่น การวดัความแขง็แรงร่างกาย

(physical fitness) ซึง่เดก็อาจท�าในชัว่โมงพลศกึษาโดยมคีรพูละ/ครสูขุศกึษา

เป็นผูด้แูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายอาจใช้เกณฑ์ของกรมพลศกึษาทีบ่อกถงึ

สมรรถภาพทางกาย	 หรือใช้เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 การวัด

ความแขง็แรงไม่ใช่ให้เดก็แข่งขนั	แต่เป็นการกระตุน้ให้เดก็นกัเรยีนรูว่้าสมรรถภาพ

ทางกายเป็นอย่างไร	และควรปรบัปรงุอย่างไรเพือ่ให้ได้ตามเกณฑ์ทีค่วรจะเป็น

	 6.	 การลดกิจกรรมที่ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหวร่างกาย	 จากการศึกษา

ในต่างประเทศ	 และในประเทศ พบความสัมพันธ ์ของความอ้วนกับ

การดูโทรทัศน์และเล่นเกมส์	การจ�ากัดเวลาการดูโทรทัศน์และเล่นเกมส์กด/

เกมส์คอมพิวเตอร์และเพิ่มกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่เด็กชอบ/

สนุกสนาน	 ซ่ึงต้องการความร่วมมือจากผู้ปกครองช่วยดูแลเด็กให้ส่งเสริม

การเคลื่อนไหวและลดกิจกรรมที่ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหว	 รวมทั้งพฤติกรรม

การบริโภคขนม/อาหารขณะดูโทรทัศน์มักจะเกิดการบริโภคมากเกินเหตุ

ท�าให้เพิ่มโอกาสเป็นเด็กอ้วนได้

	 7.	 ปริมาณการออกก�าลังกาย ผู้เชี่ยวชาญได้แนะน�าว่าเด็กควร

มกีารเคลือ่นไหวและออกก�าลงักายในระดบัปานกลาง	อย่างน้อยให้หายใจเรว็ข้ึน

เหงื่อซึมไม่น้อยกว่า	 60	 นาทีทุกวันเป็นกิจกรรมที่สนุกสนาน	 ซึ่งอาจจะเป็น

การเล่นกีฬา	 การเดินเล่น	 ปั่นจักรยานหรือการร่วมเล่นในชั่วโมงพลศึกษา

เป็นส่วนหนึง่ของการด�าเนนิชวีติประจ�าวนั
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(ข้อมูล	Barbara	Willenberg	Human	Enviromental	Science	Puplication

GH	180..http://muextension.missoun.edu/xplor/hesguid	foodnut.)

วิ่งเล่นนอกบ้าน		 	 	 	 	 เล่นในสวนสาธารณะ

เล่นของเล่น	 	 	 	 	 	 การละเล่นพื้นบ้าน

ท�างานบ้าน/เดินขึ้นบันได	 	 	 	 ปืนป่าย

ถีบจักรยานไปโรงเรียน	 	 	 	 เดินไปโรงเรียน

ลดกิจกรรม

หลีกเลี่ยงการนั่งนานๆ

2	-	3		วันต่อสัปดาห์

3	-	5	วันต่อสัปดาห์

												ฝึกความแข็งแรง	

						ของกล้ามเนื้อ	เช่น	

	ยกน�้าหนัก	ปีนป่าย	กระโดด

เพิ่มความแข็งแรง

และความยืดหยุ่น	

เล่นกีฬาที่มีการยืดเหยียด

ออกก�าลังกาย	แบบแอโรบิก			 				เล่นกีฬาและนันทนาการ

ว่ายน�้า	 สเก็ตบอร์ด		 ฟุตบอล	 					วอลเล่ย์บอล	

วิ่ง	 กระโดดเชือก	 แบดมินตัน	 					บาสเกตบอล

ถีบจักรยาน	 โรเรอร์เบ็ลท	 บาสเกตบอล							เทนนิส

ทุกวัน
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	 8.	 เนือ่งจากมคีวามแตกต่างของบคุคลและปริมาณพลังงานทีไ่ด้รับ

ต่อวัน	จึงต้องพิจารณาเป็นรายๆ	ตามความเหมาะสมโดยมีแนวคิดที่ว่า

	 	 การลดน�้าหนักที่ได้ผลคือการลดไขมัน	ซึ่งจ�าเป็นต้องเผาผลาญ

พลังงาน	7,700	แคลอรี/กิโลกรัมไขมัน	ซึ่งวิธีการที่ได้ผลดีคือการลดปริมาณ

และองค์ประกอบของอาหาร	 ซึ่งได้แก่	 การลดไขมัน	 โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

ไขมันชนิดอิ่มตัว	 ลดคอเลสเตอรอล	 และลดเกลือ	 นอกจากนี้การลดควรให้ได้

300-500	แคลอร/ีวนั	ซึง่อาจมาจากการลดการบรโิภค	และเพิม่การออกก�าลงักาย

โดยเน้นที่ชอบ	ซึ่งต้องเหมาะสมกับคนๆ	นั้น	ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของอาหารและ

การออกก�าลังกาย

	 เป้าหมายของการลดน�้าหนักควรเป็นแบบค่อยเป็นค่อยไป	การลด	

500	แคลอรี/วัน	จะได้	3,500	แคลอรี/สัปดาห์	หรือลดประมาณ	0.5	ก.ก/

สปัดาห์	ในเดก็ไม่ควรเกนิ	2.5	ก.ก./สปัดาห์	และผูใ้หญ่ไม่ควรเกนิ	1	ก.ก./สปัดาห์

การเผาผลาญโดยการเพิ่มการออกก�าลังกาย	 นอกจากนี้การปรับพฤติกรรม

การบริโภคและการออกก�าลังกาย	 เป็นสิ่งจ�าเป็นเพื่อให้เกิดความยั่งยืนของ

การลดน�้าหนัก

	 การเพ่ิมความถ่ี เวลา และความหนักของกิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกาย

จะช่วยเพ่ิมประโยชน์ต่อสุขภาพ	แต่ไม่ควรมากเกินไปจนเกินก�าลัง	ขาดความ

ระมัดระวัง	และอาจเกิดอันตรายได้
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*	 ควรท�ากิจกรรมเคล่ือนไหว
ออกแรง/ออกก�าลังกายผสม
ผสานหลากหลายรูปแบบ	 โดย
เน้นความสนกุสนานต่อเนือ่งด้วย
ความหนักระดับปานกลาง	 (เช่น	
เดินเร็ว	 และต้องท�ากิจกรรม
จนถึงระดับหนัก/จนรู้สึกเหนื่อย
เช่น	 วิ่ง	 รวมอยู่ด้วยอย่างน้อย
สัปดาห์ละ	 3	 วัน)	 รวมกันให้ได้
อย่างน้อยวันละ	60	นาที	ทุกวัน
(สามารถท�าสะสมได้อย่างน้อย
ค รั้ ง ล ะ 	 1 0 	 น าที ) 	 ( ทั้ ง นี้
1.	กิจกรรมออกก�าลังสร้างความ

เพื่อการจัดการลดน�้าหนัก
(Wt.Management)กลุ่มวัย เพื่อสุขภาพ	(Health)

การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก�าลังกาย

1.	กลุ่มเด็ก
(อายุ	6-12	ปี)
และเยาวชน
(อายุ 13-17 ปี)

* ต้องท�าควบคู่กับการ
จัดการอาหาร

*	 เหมือนข้อแนะน�าฯ
เพื่อสุขภาพทุกประการ

* 	 และเ พ่ิมกิ จกรรม
คือ	 เด็กไม่ควรนั่งเฉยๆ
ติดต่อกันเกิน	 2	 ชั่วโมง
ต่อวัน

(2010 Recommendations of Physical Activity / Exercise 
for Health and Weight Management of Reduce 

Waist in Appropriate Age for Thai People)
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แขง็แรงของกล้ามเนือ้	)	Muscle-
strengthening	activities)	แบบ
มแีรงต้านเพือ่สร้างความแข็งแรง
อดทนของกล้ามเน้ือมัดใหญ่
(เช่น	 ปีนป่าย/ห้อยโหน/ดันพ้ืน
เป ็นต ้น)	 และ	 2.	 กิจกรรม
สร้างความแข็งแรงของกระดูก
(Bone-strengthening	activities)
เช่น	กระโดด/วิ่ง/เล่นกีฬา	เป็นต้น	
อย่างน้อยสัปดาห์ละ	3	วัน)

เพื่อการจัดการลดน�้าหนัก
(Wt.Management)กลุ่มวัย เพื่อสุขภาพ	(Health)

การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก�าลังกาย
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	 	 ถึงแม้การออกก�าลังกายจะส่งผลดีในทุกๆ	 ด้านส�าหรับเด็กแต่มี

ข้อควรระวงั	ซึง่จะเป็นตวับ่งชีว่้าเมือ่ใดเดก็ควรหลีกเล่ียงการออกก�าลังกาย	ดงันี้

	 1.	 ในแต่ละวนัเดก็ควรจะเริม่ท�ากจิกรรมออกก�าลงัจากความหนกั

ที่เบาก่อนและค่อยเพิ่มความหนักจนถึงระดับความหนักปานกลาง

	 2.	 ภาวะท่ีเดก็เป็นไข้	เดก็ท่ีมอีาการตวัร้อน	มไีข้	ห้ามออกก�าลงักาย

ถึงแม้จะมีไข้เพียงเล็กน้อยก็ไม่ควรให้เด็กไปเล่นหรือออกแรงที่ต้องมีการ

ท�างานของกล้ามเนื้อมาก

	 3.	 ภาวะขาดน�้าในร่างกาย	 เด็กที่มีอาการถ่ายเหลว	 หรืออาเจียน

มากๆ	มีอาการอ่อนเพลียมาก	ควรงดกิจกรรมการเล่นของเด็ก	ไม่ควรให้เด็ก

ออกแรงเคลื่อนไหวร่างกายมากเกินไป

	 4.	 ควรระมดัระวงัเพือ่ไม่ให้เกดิการบาดเจ็บจากการออกก�าลังกาย

เนือ่งจากเดก็มกัชอบเล่นเพือ่ความสนกุสนาน	จงึไม่ได้ค�านงึถงึความปลอดภยั

และล�าดับขั้นตอนที่ถูกต้อง	เด็กจึงมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย

	 5.	 ควรออกก�าลังกายในสภาพอากาศที่เหมาะสม	 หลีกเลี่ยง

ออกก�าลงักายในขณะทีอ่ากาศร้อนจดัมแีสงแดดมากๆ	หรอืถ้ามกีารออกก�าลงักาย

ก็ควรมีการจัดหาน�้าดื่มให้เพียงพอส�าหรับความต้องการของเด็ก
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	 การออกก�าลังกายจ�าเป็นส�าหรับคนทุกเพศ	 ทุกวัย	 การสร้างนิสัย

การออกก�าลังกายควรท�าตั้งแต่เด็ก	 โดยจัดสถานที่	 โอกาส	 และเวลา

เพื่อให้เด็กได้วิ่งเล่นและออกก�าลังกายเพื่อความสนุกสนาน	 นับได้ว่าเป็น

การสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคอ้วนได้	 เม่ือโตข้ึนถ้ายังมีนิสัยรักการ

ออกก�าลังกาย	ก็จะท�าต่อไป	ในวัยโตข้ึนน้ีจะเร่ิมค�านึงถึงเพ่ือสุขภาพ	เพ่ือการ

คลายเครียด	 เพื่อการเข้าสังคม	 เพิ่มเติมจากการออกก�าลังกายเพื่อความ

สนุกสนาน
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1.	 กองโภชนาการ	 กรมอนามัย	 คู่มือแนวทางการใช้เกณฑ์อ้างอิงน�้าหนัก

ส่วนสงู เพือ่ประเมนิภาวะการเจรญิเตบิโตของเดก็ไทย โรงพมิพ์ชมุนมุสหกรณ์

การเกษตรแห่งประเทศไทย	2543.

2.	กัลยา	กิจบุญชู	ข้อแนะน�าการออกก�าลังกายส�าหรับคนอ้วน พิมพ์ครั้งที่	1	

จัดพิมพ์โดยกองออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ	 โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและ

พัสดุภัณฑ์	2546.

3.	สมชาย	ลีท่องอิน	การออกก�าลงักายส�าหรบัเดก็ โรงพมิพ์องค์การสงเคราะห์

ทหารผ่านศึก	2551.
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