
การปฏิบัติการส่งเสริมสุขภาพบุคลากร ศูนย์ความร่วมมือระหว่างประเทศ 
 

1. กิจกรรมการออกก าลังกายทุกบ่าย 3  
 ศูนย์ความร่วมมือระหว่างประเทศได้ด าเนินการกิจกรรมดังกล่าวตั้งแต่ปีงบประมาณ พ.ศ 2562 โดยมี
วัตถุประสงค์ให้บุคลากรในหน่วยงานได้ขยับร่างกายและลดความเครียดจากการท างานลดปัญญาเสี่ยงการ  
เป็นโรคออฟฟิศซินโดรม ในช่วงเวลาท าการในทุกวันเวลา 15.00 น. ซึ่งหน่วยงานได้ด าเนินการต่อเนื่อง  

   
   
 
 

2. กิจกรรมเก็บก้าวเพื่อสุขภาพ 
2.1 เก็บก้าวในหน่วยงาน เป็นกิจกรรมต่อเนื่องจาก ปีงบประมาณ พ.ศ. 2562 ในปีที่ผ่านศูนย์ความ

ร่วมมือได้รับรางวัล รางวัลชนะเลิศอันดับที่ 2 ประเภทหน่วยงานที่มีก้าวเยอะที่สุด และรางวัลชนะเลิศอันที่ 3 
ประเภทบุคคลที่มีก้ าว เยอะที่ สุ ด  ในภายใต้กิจกรม Happy Health Happy Walk Step Challenge          
ของกรมอนามัย http://bit.ly/2UBAXY3  หน่วยงานจึงยังคงด าเนินการต่อและปรับเปลี่ยนวิธีการส่งผล     
ก้าวเดิน เพ่ือสร้างแรงจูงใจและท้าทายในการส่งเสริมสุขภาพของตนเอง อีกทั้งเพ่ิมการลงข้อมูลน้ าหนัก      
รอบเอว และการแปรผลค่า BMI ในรูปออนไลน์ เพ่ือความสะดวกในการลงข้อมูลที่ไหนก็ได้และให้เป็นปัจจุบัน
ที่สุด http://bit.ly/2ul7APa โดยสามารถแก้ไขหรือลงข้อมูลได้เฉพาะบุคลากรในหน่วยงานเท่านั้น  

 

ใ
การออกก าลังประจ าเดือน มกราคม 63 

ในรูปแบบของการเต้น ZUMBA ในแต่วัน    
ใช้เวลาครั้งละ 4-10 นาที

.

http://bit.ly/2UBAXY3
http://bit.ly/2ul7APa


 
    วิธีการเก็บก้าวของหน่วยงานจะใช้ 

  Appication : Runtastic Steps  
หมายเหตุ : เจ้าหน้าที่บางรายไม่ได้ใช้สมาทโฟนจะใช้เครื่อง นั บ
ก้าวแบบพกพาแทน 
  

 
 

 
หลังจากนั้นกส็ามารถมากรอกข้อมูลออนไลน ์

 
 
 

2.2 ก้าวท้าใจ 60 วัน 60 กิโลเมตร 
 ตามที่กรมนอนามัยได้เป็นเจ้าภาพหลักจัดกิจกรรมดังกล่าว หน่วยงานจึงให้ความร่วมมือใน

การสมัครเข้าร่วมโครงการเพ่ือเป็นองค์กร Health Model ที่ผลักดันให้เกิดการส่งเสริมสุขภาพและเข้าถึง
ประชาชนเพื่อให้คนไทยมีสุขภาพดีต่อไป  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.3 แผนการออกก าลังกายและการรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับสุขภาพของแต่ละบุคคล 
 ยังไม่มีข้อมูล ก าหนดส่งวันที่ 28 ก.พ. 63 
   
 

 
 

 


