


•ออกก ำลังกำย 
•อำหำร
•อำรมณ์ 



PSU Health
Make it - Move it : ขยับร่างสร้างสุขภาพ



วตัถุประสงค์

• เพือ่ส่งเสริมสุขภาพร่างกาย โดยกระตุ้นให้เกดิพฤตกิรรมการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ ลด
ความเสีย่งจากโรคไม่ตดิต่อเรือ้รัง (NCDs) 

• เพือ่สร้างความตระหนักรู้และทัศนคตทิีด่ตี่อการออกก าลังกาย ผ่านกจิกรรมทีเ่ข้าึงงง่าย

• เพือ่ส่งเสริมความสัมพันธโ์ดยใช้กจิกรรมการออกก าลังกายเป็นสือ่กลางในการสร้าง
ปฏิสัมพันธ ์และการมส่ีวนร่วมในกจิกรรมร่วมกัน   ชวนกันเดนิ

•

• เพือ่ส่งเสริมการตัง้เป้าหมายส่วนบุคคลและการเอาชนะขีดจ ากัดของตนเอง โดยใช้การเดนิ 
การออกก าลังกายเป็นเคร่ืองมอืในการฝง กความมวีนัิย ความมุ่งม่ัน 



เป้าหมาย

บุคลากรของเรา  มีสุขภาพด ี

ลดความเส่ียงจากโรคไม่ตดิตอ่เรือ้รัง (NCDs) 



วธีิการ

• ให้ความรู้ สร้างความเข้าใจเร่ืองความส าคัญของการเคลือ่นไหวร่างกาย : หัวข้อ “ขยับร่าง
สร้างสุขภาพได้ : เหตุผลทีต่้องใส่ใจ” เอกสารเผยแพร่ เกีย่วกับการดูแลสุขภาพ

• บันทงก BMI เมือ่เร่ิมโครงการ และเปรียบเทยีบเมือ่จบโครงการ 

• ส่งเสริมการเดนิวันละ 10,000 ก้าว ครบ 30 วัน

• โดยมอบของทีร่ะลงกส าหรับผู้ทีเ่ดนิได้ วันละ 10,000 ก้าว และ สัปดาหล์ะ 70,000 ก้าว 
ทัง้นีจ้ะมอบของทีร่ะลงกประจ าเดอืน ส าหรับผู้ทีท่ าได้ล าดับสูงสุด 15 รางวัล 



การเขา้ใช้ PSU 
Health

























วทิยาเขตปัตตานี



มาเดนิ
กันนะคะ




















	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3: PSU Health
	Slide 4: วัตถุประสงค์
	Slide 5: เป้าหมาย
	Slide 6: วิธีการ
	Slide 7: การเข้าใช้   PSU Health
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19: วิทยาเขตปัตตานี
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29

