
lyondellbasell.comlyondellbasell.com

การตัง้เป้าหมายสู่รา่งกายทีฟิ่ต
สมบรูณ์
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ท าไมรา่งกายทีฟิ่ตสมบรูณจ์งึส าคญั?

โดยภาพรวม, มหีลกัฐานทีช่ดัเจนทีแ่สดงให้
เห็นถงึการเปรยีบเทีย่บระหวา่งชาย/หญงิวยั
โตเต็มวยัทีม่กีจิกรรมการออก าลงักายน้อย
กวา่กบักลุม่ทีม่กีารออกก าลงักายมากกวา่
ซึง่กลมุทีม่กีารออกก าลงักายมากวา่ชีใ้ห้เห็น
วา่
• มอีตัราการเสียชวีติจากโรคตา่งๆน้อยกวา่ อธิ
เช่นโรคเส้ินเลอืดหวัใจผดิปกต,ิ ความดนัโลหติ
สูง, เสินเลอืดสมองตบี, เบาหวานประเภท 2, 
โรคทีเ่กีย่วของกบัระบบการเผาผลาญอาหาร, 
มะเร็งล าใส้และเต้านม รวมไปถงึโรคทีเ่กีย่วกบั
อาการซมึเศร้า

• มแีนวโน้มทีจ่ะมคีวามเส่ียงตอ่การแตกร้าวของ
กระดกูสะโพกและกระดกูสันหลงัต า่กวา่

• แสดงให้เห็นถงึระดบัความสามารถของปอดและ
หวัใจทีสู่บฉีดเลอืดไปเลีย้งกลา้มเน้ือทีสู่งกวา่

• มคีวามเป็นไปไดม้ากกวา่ในการควบคุมน ้าหนกั, 
มมีวลรวมรา่งกายทีช่ีใ้ห้เห็นสุขภาพทีด่กีวา่ 
และมอีงคป์ระกอบสขุภาพทีด่กีวา่.
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การตัง้เป้าหมายรา่งกายทีฟิ่ตสมบรูณ์
ปีใหมเ่ป็นช่วงเวลาทีด่ทีีเ่ราจะคดิถงึการเริม่ต้นส่ิงใหม่ๆ และส่ิงทีเ่รา
ต้องการจะท าให้ส าเร็จในปีนั้นๆ. การตัง้เป้าหมายเป็นแนวทางทีด่ทีี่
จะน าส่ิงเหลา่นั้นไปสู่ ส่ิงทีมุ่ง่ไปหา. ส่ือน าเสนอชุดน้ีจะแสดงให้
เห็นขัน้ตอนงา่ยๆทีทุ่กคนสามารถน าไปสู่การปฏบิตัไิดจ้รงิ, 
ปรบัแตง่ให้เข้ากบัแตล่ะบุคคล และเป้าหมายรา่งกายทีฟิ่ตสมบรูณ์
ส่วนหลกัๆของส่ือน าเสนอชุดน้ีรว่มไปถงึ : 

• การประเมนิตนเอง 
• กลยุทธใ์นการตัง้เป้าหมาย 
• การด าเนินการวางแผนเพือ่ทีจ่ะน าไปสู่ เป้าหมาย
• ข้อแนะน าเพือ่ความส าเร็จ
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การประเมนิตนเอง

ก้าวแรกของการบวนการใดๆคอืการการระบุ
จุดเริม่ต้น. การเข้าใจอยา่งถอ่งแท้วา่ทุกวนัน้ีเรา
เป็นเช่นไรเพีอ่ช่วยให้เราเข้าเห็นภาพไดว้า่เราอยู ่
ณ ต าแหน่งใดของเป้าหมาย. 

• ถามตวัเราเองวา่ : ตอนน้ีความฟิตสมบรูณ์ของ
ร่างกายเราอยู่ระดบัใด?

– บนัทกึการวดัระดบัความฟิตสมบรูณข์องรา่งกายอนัไดแ้ก่ :

• เราใช้เวลาเทา่ไรในการเดนิ 1 ไมล ์ (1.6 กโิลเมตร) และอตัรา
การเต้นของชพีจรกอ่นและหลงัการเดนิ 

• เราสามารถท าทา่ยดึพืน้หรอืท าทา่ลุกนั่งจากทา่นอน(Sit-ups)ไดก้ี่
ครัง้

• วดัรอบเอวของเราวา่ไดเ้ทา่ไร
• วดัความสามารถของความยดืหยุน่ของรา่งกาย
• วดัดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index - BMI)

• เรามีปัญหาด้านสขุภาพในเรื่องใดหรือไม่?
– หากเรามอีาย5ุ0ปีหรอืสูงกวา่ซึ่งไมค่อ่ยมกีารออกก าลงักาย
หรอืมโีรคเรือ้รงัทางการแพทยค์วรมกีารปรกึษาแพทยก์อ่น
การเริม่โครงการการออกก าลงักาย.  
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การประเมนิตนเอง
เป้าหมายความฟิตสมบรูณข์องรา่งกายนั้นจะบรรลไุดง้า่ย
ขึน้หากวา่พวกเรามองตนเองตามความเป็นจรงิและ
ด าเนินการให้สัมพนัธก์บัส่ิงทีเ่ราสนใจ. มคีวามเขา้ใจใน
ตนเองและคดิหาแนวทางทีส่รา้งสรรคท์ีป่รบัแตง่ให้ตรง
กบัความต้องการอของตนเองและส่ิงทีเ่ราพงึพอใจ. 

• อะไรเป็นแรงกระตุ้นให้เราอยากจะมีร่างกายท่ีฟิตสมบูรณ์?

– แพทยแ์นะน าให้คุณเพิม่ความฟิตสมบรูณข์องรา่งกาย?

– คุณมคีวามต้องการทีจ่ะมชีวีติทีย่นืยาวขึน้หรอืปรบัปรุงคุณภาพ
ชวีติของคุณหรอืไม?่ 

– คุณต้องการให้ตวัคุณและครอบครวัมคีวามแคลว่คลอ่งวอ่งไว,
กระฉับกระเฉงหรอืไม ่ ?

• กิจกรรมใดท่ีฉันสนุกกบัมนัได้ ? หากว่าการสร้าความฟิต
สมบูรณ์นัน้สนุก, คณุกจ็ะประสบความส าเรจ็ได้ง่ายขึน้ !

– การปั่นจกัรยาน หรอื การเต้นร า หรอื การเดนิเขา ? 

– ฉันชอบกจิกรรมแบบเป็นกลุม่สังคมหรอืแบบล าพงัคนเดยีว?

– ฉันชอบกจิกรรมแบบในรม่หรอืกลางแจ้ง ?  
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การตัง้เป้าหมาย
ปฏกิรยิาของการตัง้เป้าหมายสามารถเป็นแรงจงูใจไดห้ากวา่เรามกีารตัง้เป้าหมายทีช่ดัเจน
ให้กบัตวัเราเอง. 
• เป้าหมายระยะยาว เทียบกบั เป้าหมายระยะสัน้

– เป้าหมายระยะยาวทีเ่ราตัง้ขึน้อาจถูกมองวา่เป็นส่ิงทีน่่ากงัวลหากเราไมม่กีารแบง่ออกเป็นส่วนยอ่ยหลายๆส่วนซึง่
สามารถบรหิารจดัการแตล่ะภาคส่วนไดง้า่ยขึน้.

• ตัง้เป้าหมายแบบ S.M.R.T (สมารท์) 

– Specific (เฉพาะเจาะจง) – ชดัเจนในส่ิงทีเ่ราต้องการบรรลุ, เป้าหมายทีค่ลุมเครอืนั้นมกัจะถูกมองข้าม.

– Measurable (วดัผลได้) – หากคุณไมส่ามารถตรวจวดัผลตามเป้าหมายนั้นได,้ คุณจะรู้วา่ตวัคุณนั้นประสบ
ความส าเร็จในเป้าหมายนั้นแลว้ไดอ้ยา่งไร? 

– Action Based (ยึดพืน้ฐานของการด าเนินการ) – ระบุให้ชดัเจนวา่คุณจะท าอะไรบา้งตามล าดบัทีจ่ะท าให้คุณ
บรรลุเป้าหมายทีคุ่ณไดต้ัง้ขึน้?

– Realistic (มีความเป็นไปได้) – การรู้ในข้อจ ากดัของตนเอง, อะไรบา้งทีคุ่ณสามารถบรรลุไดต้ามความเป็นจรงิ, ควร
มเีป้าหมายทีย่อืหยุน่แตต่้องเอือ้มถงึได.้ 

– Time Based (ยึดถือเวลา) – หากไมม่ขี้อจ ากดัในเรือ่งของเวลาในการท าให้บรรลุเป้าหมายทัง้ระยะส้ันและระยะ
ยาวแลว้นั้นแรงจูงใจทีจ่ะด าเนนิการก็จะถกูจ ากดัโดยส้ินเชงิ. 

• เขียนเป้าหมายระยะยาวของตวัคณุเอง. การเขยีนลงไปนั้นหมายความวา่ส่ิงเหลา่นั้นพร้อมทีจ่ะใช้อา้งองิและ
ทบทวน. ตดิเป้าหมายทีเ่ขยีนไว้ในจุดทีคุ่ณสามารถมองเห็นงา่ยเพือ่ให้คุณไดมุ้ง่เน้นกบัเป้าหมายนั้น.

น่ีเป็นเพยีงตวัอยา่งหน่ึงทีคุ่ณสามรถใช้บนัทกึเป้าหมายแบบ SMART ของตวัคุณเอง
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การตัง้เป้าหมาย

ให้คุณคดิถงึตวัอยา่งสามหมวดหมูนี่้เมือ่คุณตัง้เป้าหมายความฟิตสมบรูณข์องรา่งกาย. 

• สขุภาพหลอดเลือดหวัใจ
– มุ่งเน้นท่ี อยา่งน้อยมกีารออกก าลงักายแบบปานกลาง 150นาทตีอ่สัปดาห ์ หรอื กจิกรรมการออกก าลงั
กายแบบใช้พลงังานสูง 75นาทตีอ่สัปดาห์

– มกีารกระจายความถีข่องการออกก าลงักายให้ครอบคลุมตลอดทัง้สัปดาห์

• ฝึกความแขง็แรงและยืดหยุ่นของร่างกาย
– มุ่งเน้นท่ี การฝึกซ้อมกจิกรรมเสรมิสรา้งความแข็งแรงอยา่งน้อยสัปดาหล์ะสองครัง้.

– ฝึกยดืกลุม่กลา้มเนือเล็กน้อยทัง้กอ่นและหลงัการออกก าลงักาย.

• การควบคมุรกัษาน ้าหนักท่ีน าไปสู่สขุภาพท่ีดี. 

– มุ่งเน้นท่ี ดรรชนีมวลกาย (BMI) อยูท่ี1่9 ถงึ24.9 และ

– มุ่งเน้นท่ี การจ ากดัรอบเอว..

• น้อยกวา่ 40 น้ิว (102 ซม.) ส าหรบัผู้ชาย
• น้อยกวา่ 35 น้ิว(88 ซม.) ส าหรบัผู้หญงิ
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บนเส้นทางมุง่สู่ เป้าหมาย
มาถงึตอนน้ีคุณก็ไดเ้ขยีนเป้าหมายเป็นทีเ่รยีบร้อยแลว้,ถงึคราวทีต่้อง
เขยีนแผนเพือ่บรรลเุป้าหมายนั้นและด าเนินการตามแผน. 

• การสร้างแผนการด าเนินการ เพือ่ให้บรรลเุป้าหมายระยะยาวโดยด าเนนิการ
ดงัตอ่ไปน้ี:

– ระบุการด าเนินการทีจ่ะสนบัสนุนเป้าหมายความฟิตสมบรูณข์องรา่งกาย.

– สร้างเป้าหมายระยะส้ันของการบรรลคุวามฟิตสมบรูณจ์ากการด าเนินงานทีเ่คย
ได้ระบุไว้.

– สร้างแผนด าเนินการทีจ่ะบรรบุเป้าหมายระยะส้ันนั้น
• ระบทุรพัยากรทีต่้องการส าหรบัแผนตามทีไ่ดว้างไว้
• อะไรทีน่่าจะเป็นอปุสรรคท์ีจ่ะขวางมใิห้บรรลคุวามส าเร็จ, และเราจะหลกีเลีย่งได้
อยา่งไร? 

• ท าอย่างค่อยเป็นค่อยไป– จดัการกบัเป้าหมายทีล่ะเป้าหมาย. ท าอยา่งตอ่เน่ือง
และเสมอต้นเสมอปลายแลว้คุณจะประสบความส าเร็จในทีสุ่ด.

• ติดตามตรวจสอบความก้าวหน้า – การเห็นความก้าวหน้าของส่ิงทีคุ่ณท าก็
เป็นแรงจงูใจทีจ่ะให้ตวัคุณเองด าเนนิการยิง่ๆขึน้ไป, พร้อมทัง้คุณสามารถ
ประเมนิไดว้า่คุณสามารถมาถงึจดุๆนั้นไดอ้ยา่งไรแลว้ปรบัเปลีย่นแผนให้
เหมาะสมยิง่ขึน้.
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ข้อแนะน าเพือ่ความส าเร็จ

ส่ิงทีจ่ะเสรมิจากการตัง้เป้าหมายและการก าหนดแผนด าเนนิการ, 

ยงัมส่ิีงอืน่ๆทีท่ าให้คุณขยบัเข้าสู่ความส าเร็จไดม้ากขึน้นั่นคอื. 

• ประเมินว่าอะไรท่ีคณุสามารถจ่ายได้บา้งและใช้ให้เป็นประโยชน์
– เป็นต้นวา่ มศีนูยบ์รกิารออก ากลงักายในพืน้ทีซ่ึง่มกีารลดราคาอยูห่รอืไม?่

• หาเพ่ือนร่วมกิจกรรม – การให้ค ามัน่สัญญากบัเพือ่นทีม่เีป้าหมายเดยีวกนั
มกัจะสร้างแรงจูงใจมากกวา่การด าเนินการโดยล าพงั. 

• ยืดหยนุได้ – เช่นในกรณทีีส่ภาพอากาศไมเ่อือ้อ านวยทีจ่ะให้ท ากจิกรรม
กลางแจ้ง, การปรบัเปลีย่นเป็นการออกก าลงักายในรม่เป็นส่ิงทีค่วรท า.

• หยดุพกับา้ง – ใช้วนัหยดุเพือ่ให้รา่งกายคุณไดฟ้ื้นฟแูละป้องกนัรา่งกายคุณ
ออ่นลา้จนเกนิไป. 

• จินตนาการภาพเป้าหมายของคณุ – “ดซู”ิ ตวัคุณก าลงัด าเนินกจิกรรมทีจ่ะ
น าไปสู่ความส าเร็จ. 
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ข้อแนะน าเพือ่ความส าเร็จ

อกีข้อแนะน าส าหรบัการสร้างนิสัยการออกก าลงักาย. 

• ผสมผสานการออกก าลงักายทีท่ าเข้ากบัส่ิงทีเ่คยฝึกฝนมา.
• หมัน่อา่นส่ือทีม่อียูซ่ึง่มเีน้ือหาเกีย่วกบัความฟิตสมบรูณแ์ละกนิ
เพือ่สุขภาพ. 

• วางแผนทีจ่ะเข้าศนูยอ์อกก าลงักายในวนัทีคุ่ณจะต้องออกจาก
บ้านเพือ่งานจปิาถะอืน่ๆ.

• ลองปรบัเปลีย่นเวลาการออกก าลงักายเพือ่หาเวลาทีเ่หมาะสมทีสุ่ด
ส าหรบัตวัคุณเอง.

• เมือ่คุณมคีวามเครยีด, ให้ใช้เวลาเดนิสักพกัเพือ่จะปรบัตนเองสู่
สภาวะอืน่ๆทีไ่มเ่ครยีด.

• ให้การออกก าลงักายเป็นรายการบนสุดของรายการที่ “จะต้องท า”
• หมุนเวยีนปรบัเปลีย่นรปูแบบการออกก าลงักายเพือ่ไมใ่ห้คุณเกดิ
ความเบือ่หน่าย.
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คุณมเีรือ่งราวของความส าเร็จทีจ่ะแบง่ปนัไหม?

คุณไดต้ัง้เป้าหมายเพือ่สร้างความ
ฟิตสมบรูณข์องรา่งกายและท ามนั
แลว้หรอืยงั? 

• มคีวามภาคภมูใิจในตนเอง!
• หากคุณไดบ้รรลเุป้าหมายแลว้และ
อยากทีจ่ะแบง่ปนัเรือ่งราวเหลา่นั้น
โปรดแจ้งให้เราทราบ!

– ตติอ่ไซทแ์ชมป์เป้ียน(Site 
Champion)ของคุณ

• เรือ่งราวของคุณอาจปรากฎในไลฟ์
บทีส์(LifeBeats)!

• คุณสามรรถเป็นแรงบนัดาลใจ
ส าหรบัการเปลีย่นแปลงทีด่ขีึน้ของ
ใครบางคน. 
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ลกุขึน้มาเพือ่มุง่สู่ เป้าหมายของคุณ.
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ณบดัน้ีเป้าหมายความฟิตสมบรูณท์างรา่งกายของคุณไดต้ัง้ไว้แลว้, มาท า
ให้มนัก้าวหน้ากนัและพงึระรกึเสมอถงึCheck Signals! 
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