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"โครงการโยคะ เพ่ือสุขภาพ ต าบลเสม็ด" ด าเนินโครงการเข้าปีท่ี 4 โดยเริ่ม

ด าเนินโครงการตั้งแต่ปี 2564 เป็นต้นมา ซ่ึงเป็นการออกก าลังกายท่ีสร้างความ

สงบจากข้างในจิตใจและให้ผลคุ้มค่าต่อสุขภาพอย่างยิ่ง ดังน้ัน กลุ่มโยคะต าบล

เสม็ด ได้เล็งเห็นความส าคัญเรื่องสุขภาพและความส าคัญในการดูแลสุขภาพ ท่ีดูแล

แบบองค์รวมท้ังร่างกาย และจิตใจควบคู่กันไป การฝึกโยคะน้ันต่างจากการออก

ก าลังกายอ่ืนๆ จุดประสงค์ของการ ฝึกโยคะไม่ใช่การพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือ หรือความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหัวใจ แต่โยคะมีจุดประสงค์ เพ่ือฟื้ นฟู

จิตของกายให้กลับมาสู่สภาวะความเป็นอยู่ท่ีดี ผ่อนคลาย และตื่นตัวอยู่เสมอ  

การฝึกโยคะมีผลต่อจิตของกายในทุกๆด้าน เช่น ด้านร่างกาย กล้ามเน้ือหัวใจ ระบบ

ย่อยอาหาร ต่อมต่างๆ ในร่างกาย ระบบประสาทผลทางด้านจิตใจ จะเกิดการสร้าง

ผ่านการสร้างจิตใจท่ีสงบ ความตื่นตัวและสมาธิ ผลทางด้านจิตวิญญาณ คือ 

การเตรียมพร้อม ส าหรับการท าสมาธิ และสร้างความแข็งแกร่งจากภายใน  

เพ่ือสุขภาพท่ีดีของประชาชน ให้มีความเป็นอยู่อย่างมีความสุขท้ังทางด้านร่างและ

จิตใจ สังคม อารมณ์ สติปัญญา โดยต้องการให้ประชาชนสามารถดูแลและสร้าง 
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ภูมิคุ้มกันให้กับสุขภาพตนเองได้ด้วยการออกก าลังกาย สร้างสุขภาพพลานามัยดี 

ซ่ึงจะเป็นภูมิคุ้มกันโรคได้เป็นอย่างดี อีกท้ังยังส่งผลให้ประชาชนมีคุณภาพชีวิตท่ีดี

โดยมีครูฝึกสอนท่ีช านาญ ช่วยอบรมและควบคุมท่าทางในการออกก าลังกายโยคะ 

ทางชมรมจึงได้คิดนวัตกรรม “สมุดโยคะสร้างสุขภาพ สร้างสุข ชาวเสม็ด” เพ่ือใช้

ประเมินสมาชิกในชมรมกับการฝึกหัดท่าทางโยคะท่ีถูกต้อง 

 

 

 

1. เพ่ือส่งเสริมให้สมาชิกมีสุขภาพ พลานามัย สมบูรณ์ แข็งแรง  

2. เพ่ือสร้างความสมดุลให้ร่างกาย ฝึกระบบการหายใจและความยืดหยุ่น

ร่างกาย  

3. เพ่ือให้มีความรู้ในศาสตร์โยคะท่ีถูกต้อง ป้องกันโรคและการบาดเจ็บ 

 

 

 

1. ประชุมวางแผนการท างาน ขอสนับสนุนงบจัดกิจกรรมโครงการ 

2. ประชาสัมพันธ์รับสมัครสมาชิกผู้ ท่ี มีปัญหาสุขภาพในชุมชน เช่น  

โรคเรื้อรัง BMI กิน ต้องการปรับบุคลิกภาพ และเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ ให้ประชาชน

และสมาชิก อสม.ท่ีสนใจ เข้าร่วมกิจกรรมโครงการ 

3. จัดจ้างวิทยากรเพ่ือด าเนินงานเป็นผู้ฝึกสอนโยคะ 

4. แจกสมุดประจ าตัวให้สมาชิกในชมรม ถ่ายรูปภาพสมาชิกเจ้าของ  

“สมุดโยคะสร้างสุขภาพ สร้างสุข ชาวเสม็ด” เพ่ือประกอบก่อน-หลัง เข้าโครงการ 

5. วัด BMI สมาชิกทุกคน ก่อน-หลัง เข้าร่วมโครงการ 

6. ด าเนินโครงการโดยจัดให้มีการออกก าลังกายโยคะทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ 

7. ครูฝึกสอน สอนท่าโยคะท้ังหมด 4 Level ถ้าสมาชิกผ่านการปฏิบัติท่าได้ 

ก็จะมีการให้ก าลังใจสมาชิกโดยการถ่ายภาพสวยๆ ติดผนึกลงบน “สมุดโยคะสร้าง

สุขภาพ สร้างสุข ชาวเสม็ด” ของสมาชิกแต่ละคน และประธานชมรมก็จะมอบก าไล

แขน 4 สี  คือ Level 1 ก าไลสีขาว , Level 2 ก าไลสี เขียว , Level 3 ก าไล 

 

วัตถุประสงค์ 

ขั้นตอนการด าเนินงาน  
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สีเหลือง และ Level 4 ก าไลสีน ้าเงิน ตามล าดับ ให้แก่สมาชิกท่ีสามารถท าท่าโยคะ

ผ่านได้ในแต่ละ Level โดยแบ่งกลุ่มท่าโยคะในชมรมออกเป็น 4 กลุ่มท่าดังน้ี 

• ปฏิบัติ Level 1 กลุ่มท่าต้นไม้ 

• ปฏิบัติ Level 2 กลุ่มท่านักรบ, เครื่องบิน 

• ปฏิบัติ Level 3 กลุ่มท่ายืนด้วยไหล่, คันไถ 

• ปฏิบัติ Level 4 กลุ่มท่าหนุมาน, บากาสนะ 

8. สรุปผลและรายงานผลการด าเนินโครงการ 
 

 

 

พบว่า สมาชิกกลุ่มโยคะ จ านวน 50 ราย ส่วนใหญ่ อายุมากกว่า 60 ปี 

ข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 76 ภายหลังเข้าร่วมโครงการ พบว่า ผู้ท่ีมีปัญหาสุขภาพ 

อาการดีข้ึน ใช้ชีวิตได้เป็นปกติ คิดเป็นร้อยละ 90 BMI มีค่าปกติ จ านวนท้ังหมด 

50 คน คิดเป็นร้อยละ 100 สมารถลดยาเบาหวานและความดันโลหิตสูงลงได้

จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 62.50     

 

 

ตั้งแต่เริ่มโครงการปี 2564 มีสมาชิกประมาณ 20 คน ปัจจุบันมีสมาชิก 50 

คน แล้ว ซ่ึงเพ่ิมจากอดีตเกินครึ่ง กิจกรรมดังกล่าวเป็นท่ีน่าภาคภูมิใจ เพราะ

สมาชิกทุกคนได้มีส่วนร่วมในการสร้างสุขภาพร่วมกัน กิจกรรมน้ีเป็นท่ีประจักษ์ 

คือ การเห็นประชาชนรักสุขภาพ เห็นความส าคัญของการออกก าลังกาย ใส่ใจเรื่อง

การรับประทานอาหาร ซ่ึงทุกอย่างน้ันต้องเริ่มจากตัวเอง และน าไปสู่ครอบครัวและ

คนในชุมชนต่อไป 

 

 

 

 

 

ผลการด าเนินงาน/ประโยชน์ที่ได้รับ 

 

ปัจจัยความส าเร็จ/โอกาสพัฒนา 
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ภาคผนวก 

กิจกรรมการออกกำลังกาย กิจกรรมการผู้สูงอายุติดบ้านติดเตียง 

กิจกรรมให้ความรู้การบริโภคอาหารและการนับคาร์บ 

กิจกรรมการคัดกรองสุขภาพประชาชนในชุมชน 

กิจกรรมการให้ความรู้เรื่องเพศศึกษา 

กิจกรรมดูแลมารดาหลังคลอดและการส่งเสริมและเฝ้าระวังพัฒนาการเด็กตามช่วงวัย 

กิจกรรมการฝึกอาชีพ การสร้างสัมพันธภาพกับคนในชุมชน 
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