
12 ท่าบริหารร่างกายสไตล์ไทย 

 

 

 

 

 

 

12 ท่า บริหารร่างกายสไตล์ไทย เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวข้อต่อหรือที่เรียกว่า Dynamic 
Stretching รวมทั้งเป็นการฝึกการทรงตัว (Balance Training ) และมีการเคลื่อนไหวร่างกายหลายส่วนพร้อมกัน
(Compound Movement)  เช่น ขา ล าตัวและแขน ประกอบด้วย12 ท่า แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ที่มีความยากง่าย
ในการเคลื่อนไหวร่างกายที่ต่างกัน ดังนี้ 

1.  เป็นการบริหารร่างกายส่วนบนเหมาะกับทุกเพศทุกวัยไม่ว่าจะนั่งหรือยืน เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
บริเวณบ่า ไหล่ หน้าอก ล าตัวด้านข้าง และหลัง ประกอบด้วย 7 ท่า 

     2. เป็นการบริหารร่างกายส่วนบน และการเคลื่อนไหวร่างกายหลายส่วนพร้อม เป็นการเพ่ิมการท างานของ
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆให้มากขึ้น กระตุ้นการท างานหัวใจและปอดให้ท างานเพ่ิมมากขึ้น  
ประกอบด้วย 9 ท่า 
     3. เป็นการบริหารร่างกายทุกๆส่วนรวมกัน ประกอบด้วย 9 ท่าคือ 1.ส่วนบนได้แก่ บ่า ไหล่ หน้าอก  ส่วนกลาง
ได้แก่ ล าตัว หลัง หน้าท้อง  ส่วนล่างได้แก่ ต้นขา และสะโพก  ในระดับที่ 3 นี้ จะเป็นการเพ่ิมการฝึกการทรงตัว 
การบริหารกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกให้มีความแข็งแรง  
ประโยชน์ของการบริหารร่างกาย 

 ช่วยให้ระบบต่างๆของร่างกายท างานดีขึ้น ได้แก่ ระบบการสูบฉีดเลือดของหัวใจดีขึ้น ส่งผลให้หัวใจ แข็งแรงข้ึน  

 กระตุ้นให้เกิดความพร้อมในการท างาน จากการ บริหารกล้ามเนื้อ และข้อต่อต่างๆ ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ ใน
การท างาน  

 มีสมาธิมากขึ้น ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย  
 ลดโรคจากการ (นั่ง) ท างานนานๆ  
ถ้าท าเกิน10 นาทีจะช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงาน 

ผลการด าเนินการเผยแพร่ : ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ(สสส.)ได้น าท่าบริหารกาย 12 ท่า 

บริหารร่างกายสไตล์ไทยไปผลิตเป็นวิดิทัศน์เผยแพร่ทางYoutube, เฟสบุ๊ก ลดพุง ลดโรค ผลยอดการเข้าชม     

3.8ล้านครั้งและเผยแพร่ต่อ60,618ครั้ง , ออกรายการเรื่องเด่นเย็นนี้ วันศุกร์ ที่ 19 ตุลาคม 2561    



,ลงหนังสือพิมพ์ไทยรัฐ ฉบับวันพุธที่ 11 เมษายน 2561 หน้าที่ 14, ออกรายการเดินหน้าประเทศไทย                    
วันที่ 1 พฤษภาคม 2561 (วันแรงงาน) 
   3.4 ประโยชน์ที่ได้รับ :เป็นเครื่องมือการขับเคลื่อนการงานส่งเสริมสุขภาพด้วยกิจกรรมทางกายส าหรับ 

ประชาชนทุกกลุ่มวัย       

1. https://www.youtube.com/watch?v=hkstDXLYmtc 
 
2. 

https://www.facebook.com/Thai.HealthyLifestyle/videos/1721196281248806/?hc_location=ufi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.ออกรายการเรื่องเด่นเย็นนี้ วันศุกร์ ที่ 19 ตุลาคม 2561   http://news.ch3thailand.com/lifestyle/80089 
 

 



3.ข่าวต่างๆ 
 

 
 

ก่อนถก ครม. ลุงตู่ โชว์ท่ากายบริหาร เขยีนอวยพรแรงงาน
ไทย  

ลุงตู่” ฟิต โชว์ท่าบริหารร่างกายสไตล์ไทย ก่อนถก ครม. ย า้การออกก าลงักายเป็นเร่ืองด ีพร้อมเขียนการ์ดอวยพรวนั
แรงงาน ช้ีทุกคนคอืทุนมนุษย์ของประเทศ ต้องพฒันาตนเอง...  

เมื่อวันท่ี 1 พ.ค. ก่อนการประชุมคณะรัฐมนตรี พล.อ.ฉัตรชัย สาริกลัยะ รองนายกรัฐมนตรี น าคณะเข้าพบ พล.อ.ประยุทธ์ 
จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี เพื่อจดักิจกรรมรณรงค์ Happy Workplace องค์กรแห่งความสุข : ท่าบรหิารร่างกายสไตลไ์ทย เพื่อ
สุขภาพพ่ีน้องแรงงาน โดย นายกรฐัมนตรี ได้ร่วมท าท่าบริหารร่างกายสไตลไ์ทย 12 ท่า เช่น ท่ากระทบไม้ ไผ่ลูล่ม นกขมิ้น ร าไทย 
ต่อยมวย และแจวเรือ ร่วมกับตัวแทนเด็กและเยาวชน 

 
4.รายการโทรทัศน์ 
     รายการเดินหน้าประเทศไทยวันที่ 1 พฤษภาคม 2561 (วันแรงงาน) 
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