
กิจกรรมทางกายและการออกก าลังกาย
ในเด็กอ้วน 



สถานการณ์โรคอ้วนในเด็ก 

■ 10 ปีท่ีผา่นมาปัญหาโรคอ้วนในเด็กเพิม่ข้ึน
เร่ือยๆ 

■ พบว่า เด็กในเขตเทศบาลมีความชกุของโรคอ้วน

มากกว่านอกเขตเทศบาล 1.5 – 1.6 เท่า 



สถานการณ์โรคอ้วนในเด็ก 

■ จากรายงานประจ าปี 2559 กรมอนามัย 

– ประเทศไทยก าลังเผชญิกับปัญหา 

ทพุโภชนาการในเด็กวัยเรยีน (5 – 14 ปี)  



สถานการณ์โรคอ้วนในเด็ก 

■ จากการส ารวจปี พ.ศ. 2558 

– ภาวะเต้ีย ร้อยละ 7.5 

– ภาวะผอม ร้อยละ 5.2  

– ภาวะเริม่อ้วนและอ้วน  ร้อยละ 12.5 



สาเหตุของโรคอ้วนในเด็ก 

■ สมดุลพลังงาน 

■ พนัธกุรรม 

■ ชีวิตประจ าวัน 

■ พฤติกรรม 



การป้องกันและรักษาโรคอ้วนในเด็ก 

■ ผูป้กครอง 

■ ควบคมุอาหาร 

■ กิจกรรมทางกาย อย่างน้อย 60 นาที/วัน 

■ จ ากัดเวลาเล่นเกมส์ เทคโนโลยี ไม่เกิน 2 ช่ัวโมง/วัน 

■ พกัผอ่นอย่างน้อย 9 ช่ัวโมง/วัน 



กิจกรรมทางกายท่ีแนะน า  
(เด็กไทยสขุภาพดี) 



กิจกรรมทางกายท่ีแนะน า  
(ACSM,2013) 
■  ข้ันตอนของการออกก าลังกาย 

–  อบอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาท ี
–  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาท ี

–  ออกก าลังกาย 20 – 60 นาท ี

–  คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาท ี
–  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาท ี

 



กิจกรรมทางกายท่ีแนะน า  
(ACSM,2016) 

“Exercise is Medicine”  

for Building Strong Bones  
in Adolescent Girls 



กิจกรรมทางกายท่ีแนะน า  
(ACSM,2016) 

■ FITT 



กิจกรรมทางกายท่ีแนะน า FITT 
(ACSM,2016) 
■   AEROBIC EXERCISE 

 F – ความถ่ี - ทกุวัน 
 I – ความหนัก –  ปานกลาง 40-60 % HRR 

     หนัก 60-90 % HRR 

 T – เวลา - ≥ 60 นาที 
 T – ชนิดกิจกรรม – เดิน ว่ิง ว่ายน ้า ป่ันจักรยาน 

 



กิจกรรมทางกายท่ีแนะน า FITT 
(ACSM,2016) 

■  MUSCLE STRENGTHENING EXERCISE 

 F – ความถ่ี - ≥  3 วัน/สัปดาห์ 

 T – เวลา - ≥ 60 นาที 

 T – ชนิดกิจกรรม – เล่นเคร่ืองเล่น ปีนต้นไม้  
      เกมส์ต่อสู้ เวทเทรนน่ิง 

 



กิจกรรมทางกายท่ีแนะน า FITT 
(ACSM,2016) 

■   BONE STRENGTHENING EXERCISE 

 F – ความถ่ี - ≥  3 วัน/สัปดาห์ 

 T – เวลา - ≥ 60 นาที 

 T – ชนิดกิจกรรม – ว่ิง กระโดดเชือก บาสเกตบอล 
    เวทเทรนน่ิง เทนนิส  

 




