
แบบสรุปผลงานเด่น รพ.สต.ต้นแบบ 3 อ.3ส. 
ชื่อเรื่อง ส่งเสริมสุขภาพการออกก าลังกายด้วยร าวงย้อนยุค 
ผู้รับผิดชอบ นางสาวภัทรานิษฐ์  คุ้มทอง 
ความเป็นมา 

ปัจจุบันนี้ จะเห็นได้ว่าประชาชนเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังเป็นจ านวนมากขึ้น สาเหตุส่วนใหญ่มาจาก
พฤติกรรมการบริโภคไม่ถูกต้อง และขาดการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม บางส่วนเข้าใจว่าการออกแรง เช่น 
ท างานบ้าน เดินเล่น เลี้ยงหลาน คือ การออกก าลังกาย จึงไม่คิดออกก าลังกายอย่างอ่ืนเพ่ิมเติม ท าให้พบว่ามี
ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวานเพิ่มขึ้นและประชาชนมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังต่างๆมากขึ้น 

เพ่ือเป็นการส่งเสริมสุขภาพให้ประชาชนมีสุขภาพดีป้องกันการเกิดโรคเรื้อรังต่างๆและป้องกัน
ภาวะแทรกซ้อนในผู้ป่วยโรคเรื้อรังมากยิ่งข้ึน ชมรมส่งเสริมสุขภาพต าบลไผ่ท่าโพ จึงได้จัดท าโครงการส่งเสริม
สุขภาพด้วยการออกก าลังกาย”ร าวงย้อนยุค”ภายใต้สโลแกน “ร าวงสนุก สุขภาพดี สามัคคีเกิด” หรือร าวง 3 
ส.เพ่ือให้เป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการออกก าลังกายสร้างสุขภาพให้กับประชาชน รวมทั้งช่วยสร้างเสริมสถาบัน
ครอบครัวให้เข้มแข็งพัฒนาเยาวชนให้เติบโตเป็นก าลังของชาติที่มีคุณภาพ 

วัตถุประสงค์ 

1.เพ่ือให้ประชาชนกลุ่มเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง มีความเสี่ยงลดลง  
2.เพื่อให้ประชาชนทั่วไปได้รับการออกก าลังกาย ด้วยร าวงย้อนยุค 
3.เพ่ือขยายกลุ่มออกก าลังกายไปชุมชนอื่น 
4.เพ่ือสร้างความรักความสามัคคีในหมู่คณะ 

กิจกรรมที่ได้ด าเนินการ ได้แก่  
1. ประชุมชี้แจงโครงการฯแก่ผู้น าท้องถิ่น/ผู้น าชุมชน/อสม./ผู้ป่วยโรคเรื้อรังและประชาชนทั่วไป   
2.ด าเนินการอบรมและฝึกซ้อมการออกก าลังกาย ร าวงย้อนยุคและวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้องตามโครงการ
แก่ผู้เข้าร่วมการออกก าลังกาย 
 3.ประเมินสุขภาพผู้เข้าร่วมการออกก าลังกาย ได้แก่ น้ าหนัก ความดันโลหิต เส้นรอบเอว ระดับน้ าตาลในเลือด
(กรณีเป็นผู้ป่วยเบาหวาน)  
4.ด าเนินการกิจกรรมร าวง 3 ส. ทุกวัน เวลา 17.30-19.30 น ณ บริเวณศาลหลวงพ่อโพธิ์ 
ระยะเวลาที่ใช้ด าเนินการ 
ตั้งแต่ปี 2557-ปัจจุบัน 
พื้นที่ด าเนินการ 
ต าบลไผ่ท่าโพ อ าเภอโพธิ์ประทับช้าง จังหวัดพิจิตร 
ผลการด าเนินงาน ผลส าเร็จที่เกิดขึ้น 
     - ได้ความสามัคคี  
    - พลังมวลชนที่เหนี่ยวแน่น     
    -กลุ่มเสี่ยงลดลง ตามตารางแสดงข้อมูลข้างล่างนี้ 



จ านวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมร าวงย้อนยุค ปีงบประมาณ 2558 

ชมรมร าวงย้อนยุคเพ่ือสุขภาพต าบลไผ่ท่าโพ 

จ านวนสมาชกิเข้าร่วมกิจกรรมร าวงย้อนยุค ( คน ) หลังเข้าร่วมกิจกรรมแล้วดีขึน้ ( คน ) ป่วยเป็น DM รายใหม่ ( คน ) ป่วยเป็น HT รายใหม่ ( คน ) 
กลุ่ม
ดี  

กลุ่ม
เสี่ยง  

กลุ่มป่วย 
DM  

กลุ่มป่วย 
HT  

กลุ่มป่วยโรค
อื่นๆ  

กลุ่ม
ดี  

กลุ่ม
เสี่ยง  

กลุ่มป่วย 
DM  

กลุ่มป่วย 
HT  

กลุ่มป่วยโรค
อื่นๆ  

กลุ่ม
ดี  

กลุ่ม
เสี่ยง  

กลุ่มป่วยโรค
อื่นๆ  

กลุ่ม
ดี  

กลุ่ม
เสี่ยง  

กลุ่มป่วยโรค
อื่นๆ  

33 47 14 6 0 33 35 14 6 0 0 0 0 0 0 0 

                

  หมายเหตุ  ดีขึ้นในกลุ่มดี หมายถึง รอบเอวลดลง , น้ าหนักลดลง , ไม่อยู่ในกลุ่มเสี่ยง ( มขี้อใดข้อหนึ่งกน็ับว่าดีขึ้น )       

                ดีขึ้นในกลุ่มเสี่ยงเบาหวาน หมายถึง รอบเอวลดลง , น้ าหนักลดลง , น้ าตาลลดลง ( มีข้อใดข้อหนึ่งก็นับว่าดีขึน้ )      

                ดีขึ้นในกลุ่มป่วยเบาหวาน หมายถึง รอบเอวลดลง , น้ าหนักลดลง , น้ าตาลลดลง , คุมน้ าตาลได้ดี ( มีข้อใดข้อหนึ่งก็นับว่าดีขึ้น )     

                ดีขึ้นในกลุ่มเสี่ยงความดัน หมายถึง รอบเอวลดลง , น้ าหนักลดลง , ความดันลดลง ( มีข้อใดข้อหนึ่งก็นับว่าดีขึน้ )      

                ดีขึ้นในกลุ่มป่วยความดัน หมายถึง รอบเอวลดลง , น้ าหนักลดลง , ความดันลดลง , คุมความดันได้ดี ( มีข้อใดข้อหนึง่ก็นับว่าดีขึ้น )     



จ านวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมร าวงย้อนยุค ปีงบประมาณ 2559 

ชมรมร าวงย้อนยุคเพ่ือสุขภาพต าบลไผ่ท่าโพ 

จ านวนสมาชกิเข้าร่วมกิจกรรมร าวงย้อนยุค ( คน ) หลังเข้าร่วมกิจกรรมแล้วดีขึน้ ( คน ) ป่วยเป็น DM รายใหม่ ( คน ) ป่วยเป็น HT รายใหม่ ( คน ) 
กลุ่ม
ดี  

กลุ่ม
เสี่ยง  

กลุ่มป่วย 
DM  

กลุ่มป่วย 
HT  

กลุ่มป่วยโรค
อื่นๆ  

กลุ่ม
ดี  

กลุ่ม
เสี่ยง  

กลุ่มป่วย 
DM  

กลุ่มป่วย 
HT  

กลุ่มป่วยโรค
อื่นๆ  

กลุ่ม
ดี  

กลุ่ม
เสี่ยง  

กลุ่มป่วยโรค
อื่นๆ  

กลุ่ม
ดี  

กลุ่ม
เสี่ยง  

กลุ่มป่วยโรค
อื่นๆ  

34 71 15 13 0 34 46 15 13 0 0 0 0 0 1 0 

                

  หมายเหตุ  ดีขึ้นในกลุ่มดี หมายถึง รอบเอวลดลง , น้ าหนักลดลง , ไม่อยู่ในกลุ่มเสี่ยง ( มขี้อใดข้อหนึ่งกน็ับว่าดีขึ้น )       

                ดีขึ้นในกลุ่มเสี่ยงเบาหวาน หมายถึง รอบเอวลดลง , น้ าหนักลดลง , น้ าตาลลดลง ( มีข้อใดข้อหนึ่งก็นับว่าดีขึน้ )      

                ดีขึ้นในกลุ่มป่วยเบาหวาน หมายถึง รอบเอวลดลง , น้ าหนักลดลง , น้ าตาลลดลง , คุมน้ าตาลได้ดี ( มีข้อใดข้อหนึ่งก็นับว่าดีขึ้น )     

                ดีขึ้นในกลุ่มเสี่ยงความดัน หมายถึง รอบเอวลดลง , น้ าหนักลดลง , ความดันลดลง ( มีข้อใดข้อหนึ่งก็นับว่าดีขึน้ )      

                ดีขึ้นในกลุ่มป่วยความดัน หมายถึง รอบเอวลดลง , น้ าหนักลดลง , ความดันลดลง , คุมความดันได้ดี ( มีข้อใดข้อหนึง่ก็นับว่าดีขึ้น )     



จุดเด่นของการด าเนินงาน 
 - เป็นที่ยอมรับของคนในชุมชน และท างาน โดยตนเองชักชวนกลุ่มเสี่ยงมาอบรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
 เน้นการออกก าลังกาย แบบร าวงย้อนยุค การควบคุมอาหารจัดประกวดเมนูชูสุขภาพ เป็นหมู่บ้านต้นแบบปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมสุขภาพ ลดโรค  เกิดข้ึนโดยชุมชนเอง  
- มีทีมงานที่เข็มแข็ง สามารถยืนอยู่ได้ด้วยตนเอง 
- มีการด าเนินงานอย่างต่อเนื่อง 
แนวทางการขยายผลหรือความย่ังยืนการด าเนินงาน 
  จากเดิมมาเริ่มด าเนินการ มีนางร าต้นแบบ 30 คน ปัจจุบันได้ขยายผลไปทุกหมู่บ้านในเขตต าบลไผ่ท่าโพ 
มีสมาชิกทั้งหมด 133 คน   และขยายผลไปอีก 6 ต าบล มีการขยายผลอย่างต่อเนื่อง 

 
     

 
 

 
 
 
 
 



ปัจจัยแห่งความส าเร็จ 
1. มีทีมงามที่เข้มแข็ง 
2. มีงบประมาณด าเนินการ โดยได้รับการสนับสนุนจาก เทศบาล และ อบต. 
3. คนในชุมชนให้ความร่วมมือ  สนับสนุน 

 
ความภูมิใจในความส าเร็จ 
 1. ตนเองมีสุขภาพดี ไม่มีโรคภัยเบียดเบียน 
 2. เป็นสถานที่ศึกษาดูงาน ในเรื่องออกก าลังกายด้วยร าวงย้อนยุค 
 3. ชมรมออกก าลังกายด้วยร าวงย้อนยุค สามารถตั้งอยู่ได้จนถึงทุกวันนี้ เพราะ ร าวงสนุก สุภาพดี มี
ความสามัคคี โดยชุมชนเอง 
 

 
 
 

 



รูปกิจกรรมโครงการส่งเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกายด้วย”ร าวงย้อนยุค”ต่อเนื่อง 

 









































 
 

 


