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ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธ์ุ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ จัดกิจกรรมออกกําลังกายอย่างต่อเน่ือง  
สร้างสุขภาพที่ดี ลดความเครียด และเพ่ิมพลังในการทํางาน โดยมีบุคลากรในหน่วยงานเข้าร่วมกิจกรรม
ดังกล่าวอย่างคึกคัก 

เพราะสภาพร่างกายของคนวัยทํางาน ต้องรับภาระหนักจากทํางาน ประกอบกับอายุที่เพ่ิมมากขึ้น  
จึงทําให้ร่างกายเสื่อมโทรมลง คนที่ขาดการเคลื่อนไหวร่างกายหรือการออกกําลังกาย จึงมีโอกาสเสี่ยง 
ต่อการเป็นโรคมากมาย  ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธ์ุฯ หน่ึงในหน่วยงานของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ให้ความสําคัญด้านการส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อมมาโดยตลอด มีแผนงาน
ส่งเสริมการออกกําลังในที่ทํางานอย่างต่อเน่ืองอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓-๕ วัน อย่างน้อยวันละ 
 ๓๐ นาที  โดยเลือกออกกําลังกายที่เหมาะสมกับร่างกายของบุคลากร หรือเพ่ิมการเคลื่อนไหว
ออกแรงในสถานที่ทํางาน เช่น การป่ันจักรยานระหว่างอาคาร เต้นแอโรบิค  ว่ิงจ๊อกก้ิง  เดินเร็ว  
ฯลฯ เพ่ือมุ่งหวังให้บุคลากรมีร่างกายแข็งแรงป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ มีความกระฉับกระเฉง ช่วยให้
เพ่ิมขีดความสามารถในการปฏิบัติงานให้มากขึ้น     

 

 

 


