
 ข้อมูลพื�นฐานของชุมชน ระยะเวลาจัดกิจกรรม
  ภาคการศึกษาที� 1 ป�การศึกษา 2562 - ภาคการศึกษาที� 1 ป�การศึกษา 2564

 

เป�าหมาย
1. เสริมสร้างองค์ความรู้ด้านสุขภาพ เช่น การออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุและหลัก
โภชนาการสําหรับผู้สูงอายุเพื�อพัฒนาสุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชน 
2. ส่งเสริมการออกกําลังกาย เช่น การจัดกิจกรรมสอนทําอุปกรณ์ออกกําลังกาย
สําหรับผู้สูงอายุจากหนังยางการจัดกิจกรรมสอนการใช้อุปกรณ์ออกกําลังกายจาก
หนังยางเพื�อให้ผู้สูงอายุสามารถนํากลับไปปฏิบัติเองได้ที�บ้าน 
3. ปรับปรุงสถานที�สําหรับการทํากิจกรรมยามว่างสําหรับผู้สูงอายุ เช่น อ่านหนังสือ 
เล่นหมากกระดานเพื�อให้ผู้สูงอายุได้ออกมาทํากิจกรรมยามว่างร่วมกัน
4. เสริมสร้างสุขภาพจิตใจของผู้สูงอายุ เช่น การจัดกิจกรรมนันทนาการ เพื�อให้
ผู้สูงอายุได้ออกมาทํากิจกรรมร่วมกัน

5.ออกแบบแผนกิจกรรมการ
ออกกําลังกายด้วยหนังยาง
เพื�อสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุ

ผลการดําเนินงาน

 ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านไร่จะมีสุขภาพกายและจิตใจที�ดีขึ�น
 มีกิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุที�สามารถออกมาทําร่วมกันได ้
เพื�อสุขภาพที�ดี มีสถานที�สําหรับผู้สูงอายุได้มาทํากิจกรรม
ยามว่างร่วมกันและพบปะพูดคุยกันเพื�อคลายเครียด

 

4.ลงพื�นที�เพื�อปรับปรุงสถานที�
สําหรับการทํากิจกรรม

3.ติดต่อสาธารณสุขเพื�อขอผล
ตรวจสุขภาพผู้สูงอายุและประสาน
งานกับ อสม. เพื�อจัดกิจกรรม

หลังจากได้เข้าไปดําเนินงานตลอดทั�ง 3 ป�แล้วพบว่า ดัชนีมวลกายของคนใน
ชุมชนสูงอยู่ในเกณฑ์ปกติ มีภาวะเสี�ยงต่อโรคเท่ากับคนปกติ ในด้านของ
สุขภาพจิตของกลุ่มเป�าหมายดีกว่าคนปกติเพิ�มขึ�น 6.99% และกลุ่มที�มีสุขภาพ
จิตตํ�ากว่าคนทั�วไปลดลง 13.66% รวมถึงกิจกรรมการปรับปรุงพื�นที�ศาลาหน้า
วัด และการปรับปรุงพื�นที�อาคารอเนกประสงค์หน้าวัด มีระดับคะแนนความพึง
พอใจเฉลี�ยอยู่ที� 3.93 และ 3.95 คะแนนตามลําดับ ซึ�งสูงกว่าเกณฑ์ที�ตั�งไว ้

 

กิจกรรมการออกกําลังกายด้วยหนังยางเพื�อสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุ

กลุ่มชมรมผู้สูงอายุชุมชนบ้านไร่
ตําบลม่วงน้อย อําเภอป�าซาง จังหวัดลําพูน

 ชุมชนบ้านไร่ เป�น 1 ใน 8 หมู่บ้านในเขตความรับผิดชอบของ
เทศบาลตําบลม่วงน้อย อําเภอป�าซาง จังหวัดลําพูน ชุมชนบ้านไร ่ 
 ตั�งอยู่ห่างจากอําเภอเมืองลําพูนประมาณ 17 กิโลเมตร มีจํานวน
ครัวเรือน 258 ครัวเรือน มีประชากรทั�งหมดจํานวน 682 คน และมี
พื�นที� 1.39 ตารางกิโลเมตรหรือประมาณ 868.75 ไร่

1.ติดต่อผู้ใหญ่บ้านบ้านไร ่
สํารวจและเก็บรวบรวมข้อมูลชุมชน

2.ออกแบบโครงการ
และวางแผนร่วมกับชุมชน

วัตถุประสงค์

6.จัดสื�อการสอนการ
ออกกําลังกายด้วยหนังยาง

7.จัดทําแผนกิจกรรม
และส่งมอบให้ชุมชนบ้านไร่

การดําเนินงาน

1. เพื�อให้ผู้สูงอายุสามารถออกกําลังกายตามท่าต่างๆ และใช้หนังยางใน 
   การออกกําลังกายได้อย่างถูกต้อง ปลอดภัย และเหมาะสม
2. เพื�อให้ผู้สูงอายุออกกําลังกายและเคลื�อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายได้
   อย่างเหมาะสม
3. เพื�อให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพทางร่างกายแข็งแรงและจิตใจที�เบิกบานแจ่มใส
4. เพื�อให้ผู้สูงอายุใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์
5. เพื�อสร้างสื�อในการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 1. กิจกรรมปรับปรุงสถานที�สําหรับการทํากิจกรรมยามว่างของผู้สูงอายุ

2. กิจกรรมออกกําลังกายด้วยหนังยางเพื�อสุขภาพร่วมกับผู้สูงอายุ

3. กิจกรรมจัดทําสื�อกายบริหารและอุปกรณ์ของผู้สูงอายุ

4. กิจกรรมการออกแบบแผนกิจกรรมการออกกําลังกาย
ด้วยหนังยางเพื�อสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุ

กิจกรรมที�ดําเนินการ

ประโยชน์

8.ประเมินผลกิจกรรมทั�งหมด
และสรุปผลการจัดทําโครงการ

https://youtu.be/UYMZF5f66MA (คลิปออกกําลังกาย)


