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น ำ้หนกัของคณุถกูพลำนำมยัหรอืเปลำ่

ค านวณ

BMI ควำมสงู คณู ควำมสงู (ม.)
=

น ำ้หนกั (กก.) 

วธิกีำรอำ่นคำ่ดชันมีวลกำยของคณุ

18.5 - 22.9 = ความเสีย่งต า่

23 - 27.4 = ความเสีย่งปานกลาง

27.5 ขึน้ไป = ความเสีย่งสงู

ชว่งคำ่ดชันมีวลกำย
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กำรมนี ำ้หนกัเกนิ* สง่ผลใหเ้กดิปญัหำสขุภำพ ไดแ้ก:่

ความดนัโลหติสงู • เบาหวาน • โรคหลอดเลอืดหวัใจ • มะเร็งบางชนดิ
• ความผดิปกตขิองกระดกูและขอ้

(*BMI ในโซนสสีม้และสแีดง)

เหตผุลอะไรทีค่ณุไม ่ออกก ำลงักำย

● เหตผุลที ่1: ผมรูส้กึเหนือ่ยมำก
ขอ้แนะน ำ: การออกก าลงักายแบง่ออกเป็น 3 ชว่ง ชว่งละ 10
นาที

● เหตผุลที ่2: ผมรูส้กึข ีเ้กยีจ
ขอ้แนะน ำ: หาเพือ่นหรอืเพือ่นรว่มงานเพือ่ชว่ยใหค้ณุมแีรง
บนัดาลใจ

● เหตผุลที ่3: ผมยุง่มำก
ขอ้แนะน ำ: ตัง้เป้ากบัเพือ่นเพือ่รว่มกจิกรรมกลางแจง้กัน เชน่ 
เลน่ครกิเก็ตหรอืฟตุบอลกนั

วธิใีนกำรเร ิม่ออกก ำลงักำย

● ใหอ้อกก าลงักาย 3 ถงึ 4 ครัง้ตอ่สปัดาห์
● พยายามออกก าลงักายใชแ้บบตา่ง ๆ เพือ่เสรมิสรา้งสว่นตา่งๆ

ของรา่งกาย เชน่ การขึน้บนัไดหรอืการวิง่เหยาะ ๆ เพือ่สขุภาพ
หวัใจ

● คอ่ย ๆ เพิม่ความเขม้ขน้และระยะเวลาของกจิกรรมเมือ่ระดบัความ
ฟิตของคณุดขีึน้

● หลงัจากออกก าลงักายแลว้ ใหค้ลายรอ้นดว้ยการยดืเสน้ยดืสาย
อยา่งเบา ๆ

● เมือ่ยกน ้าหนัก ใหห้ลงัตรงเพือ่ป้องกนัการ
บาดเจ็บทีต่วัขา้งหลงั

✔ ⨯

ขอ้แนะน ำเพือ่ให้
สขุภำพคณุดขี ึน้


