
สสส. ชวนรวมกิจกรรม “ยืดเหยียดกลามเน้ือเพื่อสุข

ภาพ เพื่อวัยทํางานและผูสูงอายุ”

สสส.ชวนประชาชนรวมออกกําลังกายใน โครงการยืดเหยียดกลามเน้ือเพื่อสุขภาพ เพื่อวัยทํางานและผูสูงอายุ พ

รอมแนะนําวิธีป องกัน และรักษาอาการเจ็บปวดกลามเน้ือและขอตอ เพื่อสรางเสริมใหประชาชนมีสุขภาพกายและใจ

ที่ดี

การยืดเหยียดกลามเน้ือ เป็นการออกกําลังกายประเภทหน่ึงในการเสริมสรางความยืดหยุนตัวของกลามเน้ือ และขอ

ตอ ซึ่งชวยในการพัฒนา และเสริมสรางการทํางานของกลามเน้ือรวมไปถึงขอตอ โดยจะกอใหเกิดผลลัพธที่ดีตอ

สุขภาพในดานการเคลื่อนไหวรางกาย ชวยป องกัน และบําบัดรักษาอาการเจ็บปวดบริเวณหัวไหล หลัง เขา และ

กลามเน้ือสวนอื่นไดเป็นอยางดี จึงทําให สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เล็งเห็นถึง

ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเน้ือ โดยไดจัด โครงการยืดเหยียดกลามเน้ือเพื่อสุขภาพ เพื่อวัยทํางานและผูสูงอา

ยุ และไดรับเกียรติจาก รศ.เจริญ กระบวนรัตน ผูทรงคุณวุฒิ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ

(สสส.) รวมใหความรูเกี่ยวกับกิจกรรมการยืดเยียดในครัง้น้ี

รองศาสตราจารยเจริญ ผูทรงคุณวุฒิ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) กลาววา การยืด

เหยียดกลามเน้ือมีหลายประเภท แตละประเภทสงผลตอความยืดหยุนตัวของกลามเน้ือ และการเคลื่อไหวของขอ

ตอแตกตางกัน ดวยเหตุน้ีผูที่จะนําการออกกําลังกายในรูปแบบของการยืดเหยีดกลามเน้ือนัน้ ควรศึกษา และ

ทําความเขาใจในหลักการ วิธีปฏิบัติใหถูกตอง เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดตามเป าหมายที่ตองการ ซึ่งจะชวยกระตุน

ใหเกิดความรูสึกสดชื่น และผอนคลาย ทัง้รางกายและจิตใจ แตถาผูฝึกปฎิบัติไมรูวิธีฝึก หรือหลักการที่แนชัดอาจจะ

ทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพได

สําหรับกิจกรรมการยืดเหยียดน้ีจะมีการโรดโชวในแตละจังหวัดเพื่อใหประชาชนทัว่ไปไดฝึกปฎิบัติรางกายใหมี

สุขภาพกายและใจที่ดีดังน้ี จังหวัดจันทบุรี วันที่ 14 – 15 กันยายน ศกน้ี จังหวัดประจวบคีรีขันธ วันที่ 21 – 22 กัน

ยายน จังหวัดลําปาง วันที่ 26 – 27 กันยายน และปิดทาย จังหวัดนนทบุรี วันที่ 10 – 11 ตุลาคม ศกน้ี ผูที่สนใจ

สามารถสอบถามรายละเอียดกิจกรรมเพิ่มเติมไดที่ โทร.089 684 1333
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