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öĊÿč×õćóÖć÷ĒúąĔÝìĊęéĊǰĀĆüĔÝÿĞćÙĆâÙČĂǰÝą

êšĂÜöĊóČĚîìĊęÿćíćøèąìĊęìčÖÙîĔîßčößîđ×šć

ëċÜĕéšÜŠć÷ĒúąĔÖúšóĂǰĕöŠüŠćÝąÖšćüđìšćĂĂÖ

ÝćÖïšćîĀøČĂÖúĆïÝćÖìĊęìĞćÜćîǰ ēé÷ĕöŠ

ÿĞćÙĆâüŠćóČĚîìĊęîĆĚîđðŨî×ĂÜøĆåĀøČĂđĂÖßîǰ

ÝąéĊĒÙŠĕĀîëšćóüÖđøćøĎšüŠćÝąöĊóČĚîìĊęĀîċęÜ

ĔĀšđøćĕéšĒüąìčÖÙøĆĚÜđóČęĂóĆÖñŠĂîĀøČĂìĞć

ÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷đðŨîÖćøđøĉęöêšîüĆîĔĀöŠ

ĀøČĂðŗéìšć÷üĆîéĊǰėǰĂĊÖĀîċęÜüĆîǰĒúąìĞćĕéš

ìčÖüĆîÝîÖúć÷đðŨîÿŠüîĀîċęÜĔîßĊüĉêðøąÝĞć

üĆî×ĂÜóüÖđøć

พัฒนาการเขาถึงการดูแลสุขภาพสนับสนุนสุขอนามัยขั้นพื้นฐาน

6เมืองสุขภาวะคืออะไร
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healthcare





กิจกรรมทางกาย
ภายในเมือง

 • กิจกรรมทางกายคืออะไร
 • บริบทเมืองสงผลตอกิจกรรมทางกายอยางไร
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แคขยับเทากับ
ออกกำลังกาย



ìčÖÙîÙÜÙčšîĀĎÖĆïðøąē÷ÙìĊęüŠćǰĶĒÙŠ×÷ĆïđìŠćÖĆïĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ķǰîĆęîđðŨîÙüćöĀöć÷ÜŠć÷ǰėǰ

×ĂÜÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷ǰàċęÜĀöć÷ëċÜÖćøđÙúČęĂîĕĀüÿŠüîêŠćÜǰėǰ×ĂÜøŠćÜÖć÷ĔîßĊüĉêðøąÝĞćüĆîǰ

ĕöŠüŠćÝąđðŨîëĎïšćîǰìĞćÙøĆüǰ×î×ĂÜ×ċĚîúÜǰđúŠîÖĊāćǰĀøČĂđéĉîĕðàČĚĂ×ĂÜǰÖĘîĆïđðŨîÖĉÝÖøøö

ìćÜÖć÷ìĆĚÜîĆĚîǰēé÷ÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷ĒïŠÜĂĂÖđðŨîǰ�ǰðøąđõìǰÙČĂǰÖĉÝÖøøöÝćÖÖćøìĞćÜćîǰ

ÖĉÝÖøøöÝćÖÖćøđéĉîìćÜǰĒúąÖĉÝÖøøö÷ćöüŠćÜ

ēé÷ǰÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷ìĊęđÖĉéÝćÖÖćøìĞćÜćîǰđßŠîǰĀćï×îö×ć÷ǰđÖĊę÷ü×šćüǰìĞćĂćĀćøĔîøšćîǰ

àċęÜöĊóùêĉÖøøöìĊęêšĂÜĂĂÖĒøÜÖć÷ĕöŠđìŠćÖĆîǰ ×ċĚîĂ÷ĎŠÖĆïÖćøðøąÖĂïĂćßĊóǰ ÿŠüîÖĉÝÖøøö

ìćÜÖć÷ÝćÖÖćøđéĉîìćÜǰđßŠîǰđéĉîĕðìĞćÜćîǰîĆęÜøëđöúŤĕðìĞćÜćîǰÖĘ×ċĚîĂ÷ĎŠÖĆïïøĉïìđöČĂÜ

ĒúąìćÜđúČĂÖìĊęöĊĂ÷ĎŠĂ÷ŠćÜÝĞćÖĆéǰ

ëšćÖćøìĞćÜćîĀøČĂÖćøđéĉîìćÜ×ĂÜđøćàċęÜÿŠüîĔĀâŠđøćÝąđúČĂÖĕöŠĕéšîĆĚîöĊÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷

îšĂ÷ǰÖĘĂćÝÿŠÜñúêŠĂÿč×õćóĔîøą÷ą÷ćüĕéšǰéĆÜîĆĚîÖćøìĞćÖĉÝÖøøö÷ćöüŠćÜǰ đßŠîǰÖćøđéĉî

đúŠîǰ ÖćøüĉęÜǰ ĀøČĂÖćøđúŠîÖĊāćêŠćÜǰ ėǰ ÝċÜđðŨîìćÜđúČĂÖìĊęÝąßŠü÷ÿŠÜđÿøĉöÿč×õćóĔîÿŠüîìĊę

×ćéĕðĕéšǰĒêŠÖćøìĞćÖĉÝÖøøö÷ćöüŠćÜĀøČĂÖĉÝÖøøöîĆîìîćÖćøĒïïìĊęđøćßĂïîĆĚîÖúć÷đðŨî

üŠćÖĘöĊ×šĂÝĞćÖĆéǰđóøćąóČĚîìĊęìĊęđøćĂ÷ĎŠöĆî×ćéóČĚîìĊęìĊęóøšĂöĔĀšÙîĂĂÖöćĔßšÜćîĕéšÿąéüÖǰĔÖúš

ïšćîǰ ĒúąêøÜÖĆïÙüćöêšĂÜÖćø×ĂÜđøćǰ éĆÜîĆĚîúĆÖþèą×ĂÜđöČĂÜìĊęđøćĂ÷ĎŠÖĘÿŠÜñúĔĀšĒêŠúą

ÙîöĊóùêĉÖøøöÖćøĔßšßĊüĉêêŠćÜÖĆîǰ ĒúąöĊÙüćöêšĂÜÖćøĔßšÜćîóČĚîìĊęìĊęê ŠćÜÖĆîéšü÷

“กิจกรรมทางกายคืออะไร”
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บริบทเมือง
สงผลกับ

กิจกรรมทางกาย
อยางไร

ÙüćöđðŨîđöČĂÜǰ 	6SCBOJ[BUJPO
ǰ ÿŠÜñú

ÖøąìïÖĆïüĉëĊßĊüĉêǰìĆĚÜøĎðĒïïÖćøìĞćÜćî

ÝćÖđéĉöìĊęđðŨîÜćîđÖþêøÖøøöđðŨîĀúĆÖ

Öúć÷đðŨîÜćîïøĉÖćøǰ øĎðĒïïÖćøđéĉî

ìćÜÝćÖÖćøđéĉîđìšćĔîóČĚîìĊęÖüšćÜĒúą

øą÷ąìćÜĕÖúÖúć÷đðŨîÖćø×ĆïøëĀøČĂĔßš

×îÿŠÜÿćíćøèąĔîóČĚîìĊęìĊęðøąßćÖøĀîć

ĒîŠîǰøüöëċÜüĉëĊßĊüĉêĂČęîǰėǰìĆĚÜĂćĀćøÖćø

Öĉîǰ ÖĉÝÖøøö÷ćöüŠćÜǰ ÙüćöđðŨîđöČĂÜ

ìĆĚÜĀöéìĊęÖúŠćüöćÿŠÜñúĔĀšÖĉÝÖøøöìćÜ

Öć÷ÙŠĂ÷ǰ ėǰ úéúÜǰ ÷ĉęÜúĆÖþèąóČĚîìĊęêŠćÜ

ÖĆîǰ ñĎšÙî÷ĉęÜöĊðŦâĀćĀøČĂ×šĂÝĞćÖĆéĔîÖćø

ĔßšßĊüĉêìĊęêŠćÜÖĆîǰ ĒêŠÙüćöđðŨîđöČĂÜēé÷

øüöìĆĚÜĀöéÿŠÜñúēé÷êøÜÖĆïÿč×õćó

×ĂÜÙî



óČĚîìĊęđöČĂÜìĊęđøćĂ÷ĎŠĂćýĆ÷îĆĚîǰĂćÝĒïŠÜÜŠć÷ǰėǰđðŨîǰ�ǰïøĉïìđöČĂÜêćöÙüćöĒêÖêŠćÜìćÜéšćî

Öć÷õćóĒúąÿĆÜÙöǰ ÙČĂǰ óČĚîìĊęđöČĂÜǰ óČĚîìĊęßćîđöČĂÜǰ óČĚîìĊęßčößîĒĂĂĆéǰ ĒúąóČĚîìĊęßîïì

óČĚîìĊęđöČĂÜìĊęĂĆéĒîŠîĕðéšü÷ñĎšÙîĒúąóČĚîìĊęĂ÷ĎŠĂćýĆ÷ǰ ñĎšÙîđøĉęöĔßšßĊüĉêĒïïđøŠÜøĊïđîČęĂÜÝćÖ

ÜćîìĊęìĞćǰđöČęĂđüúćđðŨîÿĉęÜÿĞćÙĆâñĎšÙîÝċÜĔßšÿĉęÜĂĞćîü÷ÙüćöÿąéüÖĔîÖćøìĞćÖĉÝÖøøöêŠćÜǰėǰ

đóČęĂÙüćöøüéđøĘüǰìĞćĔĀšÙîìĊęĂ÷ĎŠĔîđöČĂÜöĊÖćøđÙúČęĂîĕĀüøŠćÜÖć÷îšĂ÷ǰóČĚîìĊęÿćíćøèąĔî

đöČĂÜÖĘîšĂ÷ÝîĕöŠóĂÖĆïÝĞćîüîñĎšÙîǰÝċÜÖúć÷đðŨîÖćøÖĞćĀîéóùêĉÖøøöĔĀšÙîĕöŠĂ÷ćÖđéĉî

ìćÜĕðĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ĂĊÖǰĒúąĔßšđüúćĕðÖĆïÖĉÝÖøøöĔîĂćÙćøǰÖćøöĊðäĉÿĆöóĆîíŤìćÜÿĆÜÙö

ĔîóČĚîìĊęđöČĂÜÝċÜđÖĉé×ċĚîĕéš÷ćÖ

óČĚîìĊęßćîđöČĂÜÖĘđßŠîđéĊ÷üÖĆîǰñĎšÙîöĊÖćøĔßšßĊüĉêìĊęÙúšć÷ÖĆïÙîđöČĂÜǰàĞĚć÷ĆÜöĊ×šĂÝĞćÖĆéĔîÖćø

đéĉîìćÜöćÖÖüŠćđóøćą÷ĆÜĕÜÖĘêšĂÜîĆęÜøëđ×šćđöČĂÜìčÖüĆîǰĒëö÷ĆÜđÿĊ÷đüúćĕðÖĆïÖćøđéĉîìćÜ

đ÷ĂąÖüŠćóČĚîìĊęĂČęîǰėǰĂĊÖǰĒöšÝąöĊóČĚîìĊęüŠćÜöćÖÖüŠćĒêŠ÷ĆÜĕöŠëĎÖĔßšÜćîǰìĞćĔĀšñĎšÙîöĊóùêĉÖøøö

đîČĂ÷îĉęÜìĊęÿąÿöǰđðŨîÿĉęÜìĊęìĞćĔĀšñĎšÙîìĆĚÜĔîóČĚîìĊęđöČĂÜĒúąßćîđöČĂÜǰöĊøŠćÜÖć÷ìĊęĂćÝđÖĉéÖćø

đÝĘïðśü÷ĕéšÜŠć÷

ÿŠüîóČĚîìĊęßčößîĒĂĂĆéĒúąóČĚîìĊęßîïìǰĂćÝöĊúĆÖþèąóČĚîìĊęĒúąÖćøĔßšßĊüĉêĒêÖêŠćÜÖĆîĒêŠ

öĊÝčéøŠüöðŦâĀćđéĊ÷üÖĆîǰßčößîĒĂĂĆéđðŨîóČĚîìĊęìĊęÙîĂ÷ĎŠĂćýĆ÷Ă÷ŠćÜĀîćĒîŠîĔîóČĚîìĊęÝĞćÖĆéǰ

ÜćîìĊęìĞćÝąÿøšćÜóùêĉÖøøöÖćøĂĂÖĒøÜöćÖÖüŠćñĎšÙîĔîđöČĂÜĒúąßćîđöČĂÜǰĒêŠÖĘĕöŠÿćöćøë

öĊóČĚîìĊęÿćíćøèąĕéšǰĔîÿŠüî×ĂÜóČĚîìĊęßîïìîĆĚîǰđðŨîóČĚîìĊęìĊęÙŠĂî×šćÜĂ÷ĎŠĂćýĆ÷Ē÷ÖÖĆîĂ÷ŠćÜ

ßĆéđÝîǰöĊóČĚîìĊęēúŠÜÖüšćÜĒúąÿëćîìĊęêŠćÜǰėǰĂ÷ĎŠĕÖúÖĆîǰĒöšñĎšÙîÝąöĊÖćøĔßšßĊüĉêìĊęđÙúČęĂîĕĀü

øŠćÜÖć÷ĒúąĂĂÖĒøÜĂ÷ĎŠĒúšüǰ ĒêŠ÷ĆÜ×ćéóČĚîìĊęÿŠüîÖúćÜĔĀšìĞćÖĉÝÖøøöøŠüöÖĆîđßŠîÖĆîǰ ìĆĚÜ

ÿĂÜßčößîÝċÜ×ćéóČĚîìĊęĔîÖćøìĞćÖĉÝÖøøöìĊęÿ ŠÜđÿøĉöðäĉÿĆöóĆîí Ťø ŠüöÖĆîĔîßčößî

ÖćøìĞćÙüćöđ×šćĔÝóČĚîìĊęĔîïøĉïììĊęĒêÖêŠćÜÖĆîǰđðŨîÿĉęÜÿĞćÙĆâĔîÖćøĂĂÖĒïïóČĚîìĊęÿč×õćüą

ĔĀšöĊðøąÿĉìíĉõćóǰ öćÖĕðÖüŠćîĆĚîǰ ÖćøĂĂÖĒïïóČĚîìĊęĔĀšÖĆïÙîĔîßčößîÝĞćđðŨîêšĂÜĕéšøĆï

ÖćøöĊÿŠüîøŠüöÖĆïñĎšĔßšÜćîÝøĉÜǰđóČęĂĔĀšóČĚîìĊęÿč×õćüąÿćöćøëĔßšÜćîĕéšêøÜÖĆïÙüćöêšĂÜÖćø

×ĂÜÙîĔîóČĚîìĊęîĆĚîéšü÷

12บริบทเมืองสงผลกับกิจกรรมทางกายอยางไร





ตนแบบพื้นที่สงเสริม
กิจกรรมทางกาย

 • พื้นที่สงเสริมกิจกรรมทางกายตองมีอะไรบาง
 • พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ
   เมือง / ชานเมือง / ชุมชนแออัด / ชนบท
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พื้นที่ตาง-การออกแบบตาง



úĂÜîċÖõćóêćöüŠćëšćÙîǰ�ǰÙîêšĂÜđéĉîìćÜĕðìĞćÜćîìĊęđéĊ÷üÖĆîÝćÖïšćîìĊęĂ÷ĎŠÙîúąóČĚîìĊęǰ

öĊìĆĚÜÙîìĊęĂ÷ĎŠĔîđöČĂÜǰĂ÷ĎŠßćîđöČĂÜǰĂ÷ĎŠĔîßčößîĒĂĂĆéǰĒúąÙîìĊęĂ÷ĎŠßîïìǰÖĘÝąóïüŠćĒêŠúą

ÙîöĊüĉíĊđéĉîìćÜìĊęĒêÖêŠćÜÖĆîǰđóøćąÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷ĔîßĊüĉêðøąÝĞćüĆî×ĂÜĒêŠúąóČĚîìĊęǰėǰ

ĒêÖêŠćÜÖĆîîĊęđĂÜǰîĞćöćÿĎŠøć÷úąđĂĊ÷éĔîÖćøĂĂÖĒïïóČĚîìĊęÿŠÜđÿøĉöÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷ìĊęêŠćÜ

ÖĆîĕðéšü÷ǰàċęÜĔîÖćøĂĂÖĒïïîĆĚîÝąöĊĀúĆÖìĊęĔßšĂ÷ĎŠǰ�ǰĂ÷ŠćÜǰĕéšĒÖŠǰÙüćöêšĂÜÖćøóČĚîìĊęǰøĎð

ĒïïÖćøĔßšÜćîóČĚîìĊęǰðøąđõì×ĂÜĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ǰĒúąüĆÿéč×ĂÜĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜ

Öć÷ǰĒêŠúąóČĚîìĊęÝą÷ċéĀúĆÖĔîÖćøĂĂÖĒïïđéĊ÷üÖĆîîĊĚĒêŠÝąöĊøć÷úąđĂĊ÷éìĊęĒêÖêŠćÜÖĆîĕð

êćöúĆÖþèąđÞóćą×ĂÜóČĚîìĊęîĆĚîǰė

“พื้นที่สงเสริมกิจกรรมทางกายตองมีอะไรบาง”

16พื้นที่สงเสริมกิจกรรมทางกายตองมีอะไรบาง



óČĚîìĊęÿćíćøèąĔîĒêŠúąïøĉïìđöČĂÜǰöĊðøąđéĘîÿĞćÙĆâĔîÖćøĂĂÖĒïïìĊęĒêÖêŠćÜÖĆîĂĂÖĕðǰ

ēé÷đøĊ÷ÜúĞćéĆïêćöÙüćöêšĂÜÖćø×ĂÜñĎ šÙîìĊęöĊêŠĂóČĚîìĊęîĆĚîǰ ėǰ àċęÜÝąÿĂéÙúšĂÜÖĆï

êĞćĒĀîŠÜìĊęêĆĚÜǰ úĆÖþèą×ĂÜóČĚîìĊęÿćíćøèąǰ ĒúąÿõćóĒüéúšĂöēé÷øĂïǰ ēé÷ĒïŠÜÙüćö

êšĂÜÖćøéĆÜÖúŠćüĂĂÖđðŨîǰ�ǰéšćî

พื้นที่สีเขียว

พื้นที่เรียนรู พื้นที่มีรมเงา พื้นที่ยืดหยุน พื้นที่จอดรถ

ความปลอดภัย
กิจกรรม
หลากหลาย

พื้นที่
พักผอน

17 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน

ความตองการเชิงพื้นที่



ÖćøÝĆéêĞćĒĀîŠÜÖĉÝÖøøöõć÷ĔîóČĚîìĊęÿćíćøèąǰÝąĒïŠÜóČĚîìĊęĂĂÖđðŨîǰ�ǰÿŠüîêćöðøąđõì

ÖĉÝÖøøöǰ ĕéšĒÖŠǰ óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïÖĉÝÖøøöÖøąÞĆïÖøąđÞÜǰ đðŨîïøĉđüèìĊęñĎ šÙîĕéšĂĂÖĒøÜ

đÙúČęĂîĕĀüĂ÷ŠćÜđêĘöìĊęǰ ÙüøÝĆéĔĀšĂ÷ĎŠĀŠćÜÝćÖìćÜđ×šćĂĂÖĒúąìĊęóĆÖĂćýĆ÷ēé÷øĂïǰ đóČęĂ

ðŜĂÜÖĆîĂĆîêøć÷ĒúąđÿĊ÷ÜéĆÜøïÖüî

óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïÖĉÝÖøøöÿÜïǰđðŨîïøĉđüèìĊęñĎšÙîĔßšÜćîĂ÷ĎŠÖĆïìĊęǰÖćøđÙúČęĂîĕĀüîšĂ÷ǰÿćöćøë

êĆĚÜÖøąÝć÷Ă÷Ď ŠøĂïóČĚîìĊę đóČęĂđðŨîïĆôđôĂøŤ�ǰ ĀøČĂđðŨîÝčéóĆÖÝćÖÖćøìĞćÖĉÝÖøøö

ÖøąÞĆïÖøąđÞÜĕéš

�ǰĔîìĊęîĊĚĀöć÷ëċÜǰĒîüðŜĂÜÖĆîđÿĊ÷ÜøïÖüîĒúąéĎĒúÙüćö

ǰǰðúĂéõĆ÷ĕöŠĔĀšÖĉÝÖøøöĔîóČĚîìĊę×šćöĂĂÖĕðõć÷îĂÖ

พื้นที่กิจกรรมกระฉับกระเฉง
óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïïčÙÙúìĆęüĕð

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïđéĘÖ�ñĎšÿĎÜĂć÷č

�ñĎšóĉÖćø

úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

ÖĞćĒóÜìŠćĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÖĞćĒóÜđøĊ÷îøĎš

đÿšîìćÜüĉęÜ�đéĉî

18พื้นที่สงเสริมกิจกรรมทางกายตองมีอะไรบาง

พื้นที่กิจกรรมสงบ
óČĚîìĊęÿüî�óČĚîìĊęîĞĚćàċöñŠćî

ïĆôđôĂøŤêšîĕöš

óČĚîìĊęîĆęÜóĆÖñŠĂî�úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

óČĚîìĊęÝĂéøë�óČĚîìĊęïøĉÖćø

ðŜć÷ĒîąîĞćßčößî

รูปแบบการใชงานพื้นที่



Cardio
ÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷đóČęĂ

đóĉęöÙüćöìîìćî×ĂÜÖúšćöđîČĚĂ

กายบริหารเพื่อลดนํ้าหนัก

เหมาะสำหรับผูสูงอายุ

ประเภทของ
การออกกำลังกาย

19 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน

Strength
ÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷đóČęĂ

đóĉęöÙüćöĒ×ĘÜĒÖøŠÜ×ĂÜÖúšćöđîČĚĂ

Flexibility
ÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷đóČęĂ

đóĉęöÙüćö÷ČéĀ÷čŠî×ĂÜÖúšćöđîČĚĂ

เพิ่มความทนทาน

เพิ่มความแข็งแรง

เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวใจ

đÙøČęĂÜĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ĒêŠúąßîĉéǰßŠü÷đÿøĉöÿøšćÜÖúšćöđîČĚĂĒêŠúąÿŠüîìĊęêŠćÜÖĆîǰðøąē÷ßîŤ

×ĂÜĒêŠúąđÙøČęĂÜÝċÜêŠćÜÖĆîǰéĆÜîĊĚ

ÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷đðŨîÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷ìĊęöĊÖćøüćÜĒñîĒúąìĞćàĞĚćđóČęĂðøĆïÿõćóÿŠüîĔé

ÿŠüîĀîċęÜ×ĂÜøŠćÜÖć÷ǰÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ìĊęÿöéčúÿćöćøëÿøšćÜÙüćöĂéìîĒúąßąúĂñúÖ

øąìïìĊęđÖĉéÝćÖĂć÷čìĊęöćÖ×ċĚîĕéšǰ ēé÷ÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ĒïŠÜđðŨîǰ �ǰ ðøąđõìǰ ĕéšĒÖŠǰ



Cardio 
การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ

20

จักรยานนั่งปน

เครื่องเดินอากาศ

เครื่องเดินวงรี

จักรยานเอนปน

ลูวิ่งสายพาน

พื้นที่สงเสริมกิจกรรมทางกายตองมีอะไรบาง



21 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน

เครื่องซิทอัพ เครื่องบริหารกลามเนื้อขา

Strength 
การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแกรงของกลามเนื้อ

บารคูขนาน

เครื่องบริหารกลามเนื้ออก

บารโหน



สายรัดยืด ฟตบอล

Flexibility
การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อ

ไมกระดานเอียง

มานั่งออกกำลังกาย

แผนฝกการทรงตัว

22พื้นที่สงเสริมกิจกรรมทางกายตองมีอะไรบาง



โครงสราง
 - เสาเหล็กทรงเหลี่ยม 0.30 x 0.10 ม.
 - อุปกรณออกกำลังแขน 
   (ถอดประกอบได / ยึดดวยน็อต)

อุปกรณออกกำลังกายแบบอเนกประสงค

โครงสราง
 - ขาเหล็กทรงเหลี่ยม 0.30 x 0.10 ม.
 - ทอเหล็กบุนวมโดยรอบ

 เครื่องออกกำลังขา

โครงสราง
 - เกาอี้โครงไมเนื้อแข็ง 
   ยาว 2.50 x ลึก 0.75 x สูง 0.70 ม.
 - ความสูงของพื้นที่ดานลาง
   ไมนอยกวา 0.5 ม.

 เครื่องออกกำลังแขน

1

 เกาอี้นั่ง

1

2
2

3

3

ÿĞćĀøĆïóČĚîìĊęìĊęöĊĂ÷ĎŠĂ÷ŠćÜÝĞćÖĆéǰÝĞćđðŨîêšĂÜ

ĂĂÖĒïïĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ĔĀšđðŨî

ÿŠüîĀîċęÜÖĆïóČĚîìĊęǰ đßŠîǰ đÖšćĂĊĚîĆęÜóĆÖñŠĂîìĊę

ÿćöćøëĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ĕðóøšĂöÖĆîĕéš

23 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน



24

×šĂéĊǰ ĻǰĂć÷čÖćøĔßšÜćîîćîìîĒééìîòî

ǰ Ļǰ×ċĚîēÙøÜÿøšćÜĕéšÜŠć÷ĒúąĀúćÖĀúć÷

ǰ ĻǰĒ×ĘÜĒøÜǰøĆïîĞĚćĀîĆÖĕéšđ÷Ăą

×šĂđÿĊ÷ǰ ĻǰêšîìčîÿĎÜ

×šĂéĊǰ ĻǰêšîìčîêĞęćǰÿćöćøëĀćĕéšÜŠć÷

ǰ ĻǰöĊÙüćö÷ČéĀ÷čŠîÿĎÜ

ǰ ĻǰĂć÷čÖćøĔßšÜćîîćîǰìîĒééìîòî

×šĂđÿĊ÷ǰ ĻǰîĞćöćìĞćđÙøČęĂÜĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ĕéš

ǰ ǰǰîšĂ÷ðøąđõì

ǰ Ļǰ÷ćÖêŠĂÖćø×ċĚîēÙøÜÿøšćÜ

×šĂéĊǰ ĻǰüĆÿéčìšĂÜëĉęîǰÿćöćøëĀćĕéšÜŠć÷

ǰ ĻǰēÙøÜÿøšćÜĒ×ĘÜĒøÜ

×šĂđÿĊ÷ǰ ĻǰüĆÿéčĕöŠìîĒééìîòî

ǰ ĻǰđĀöćąÖĆïÿëćîìĊęìĊęöĊĀúĆÜÙćÙúčö

ǰ ĻǰñčóĆÜĕéšÜŠć÷

×šĂéĊǰ ĻǰüĆÿéčìšĂÜëĉęîǰÿćöćøëĀćĕéšÜŠć÷

ǰ ĻǰìĞćēÙøÜÿøšćÜĕéšÜŠć÷

×šĂđÿĊ÷ǰ ĻǰøĆïîĞĚćĀîĆÖĕéšîšĂ÷

ǰ ĻǰĂć÷čÖćøĔßšÜćîÿĆĚî

ǰ ĻǰêšĂÜïĞćøčÜéĎĒúøĆÖþćïŠĂ÷

วัสดุสำหรับเครื่องออกกำลังกาย

ไมไผ

ยาง

ไม

เหล็ก

พื้นที่สงเสริมกิจกรรมทางกายตองมีอะไรบาง



การออกแบบ
4 พื้นที่



ĔîĒêŠúą÷ŠćîĔîđöČĂÜ÷ŠĂööĊóČĚîìĊęÿćíćøèąìĊęöĊýĆÖ÷õćóóĂÿĞćĀøĆïÖćøðøĆïđðúĊę÷îĔĀšđðŨî

óČĚîìĊęÿč×õćüąĕéšìĆĚÜîĆĚîǰ àċęÜóČĚîìĊęÿćíćøèąìĊęéĊĒúąđĀöćąÿöǰ ĕöŠĕéšĀöć÷ÙüćöëċÜĒÙŠóČĚîìĊę

×ĂÜøĆåđìŠćîĆĚîǰĒúąĕöŠÿĞćÙĆâüŠćĔÙøđðŨîñĎšÙøĂïÙøĂÜóČĚîìĊęǰÝąđðŨîóČĚîìĊę×ĂÜøĆåĀøČĂđĂÖßî

ÖĘĕéšǰ ĒêŠĀĆüĔÝÿĞćÙĆâ×ĂÜóČĚîìĊęÿćíćøèąìĊęéĊǰ ÙČĂÝąêšĂÜđðŗéĔĀšìčÖÙîĔßšÜćîĕéšĔîøĎðĒïï

×ĂÜÿćíćøèąðøąē÷ßîŤǰĂ÷ŠćÜđßŠîǰýćúćÖúćÜÝĆÜĀüĆéêŠćÜǰėǰßŠüÜĀúĆÜđúĉÖÜćîÖĘÿćöćøë

đðúĊę÷îúćîÝĂéøëìĊęüŠćÜĂ÷ĎŠĔĀšÖúć÷đðŨîóČĚîìĊęĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ĕéšǰëšćĀćÖöĊÖćøĂĂÖĒïïìĊęéĊǰ

óČĚîìĊęđĀúŠćîĊĚÖĘöĊýĆÖ÷õćóÝąÖúć÷đðŨîóČĚîìĊęÿč×õćüąĒĀŠÜĔĀöŠĕéš

Ă÷ŠćÜìĊęïĂÖĕðêĂîêšîüŠćđöČęĂóČĚîìĊęêŠćÜÖĆî÷ŠĂööĊÖćøĂĂÖĒïïêŠćÜÖĆîǰêšĂÜìĞćÙüćöđ×šćĔÝ

óČĚîìĊęìĆĚÜÿõćó×ĂÜóČĚîìĊęđĂÜĒúąüĉëĊßĊüĉê×ĂÜÙîìĊęĔßšóČĚîìĊęîĆĚîéšü÷ǰđóČęĂĔĀšÖćøĂĂÖĒïïêĂï

ēÝì÷ŤÙüćöêšĂÜÖćø×ĂÜñĎšĔßšÜćîĔîĒêŠúąóČĚîìĊęìĊęÿčéǰēé÷ĔîìĊęîĊĚÝąĒïŠÜđðŨîǰ�ǰóČĚîìĊęǰ ĕéšĒÖŠǰ

óČĚîìĊęđöČĂÜǰóČĚîìĊęßćîđöČĂÜǰóČĚîìĊęßčößîĒĂĂĆéǰĒúąóČĚîìĊęßîïìǰĒêŠúąóČĚîìĊęöĊúĆÖþèąđÞóćą

êŠćÜÖĆîǰ

÷ÖêĆüĂ÷ŠćÜđßŠîǰóČĚîìĊęđöČĂÜǰïøĉđüèìĊęöĊñĎšÙîĂćýĆ÷Ă÷ĎŠÖĆîĂ÷ŠćÜĀîćĒîŠîǰöĆÖöĊÖćøĂ÷ĎŠĂćýĆ÷

ĒïïĒîüêĆĚÜǰđßŠîêċÖÿĎÜĀøČĂÙĂîēéêŠćÜǰėǰǰĔîìćÜÖúĆïÖĆîóČĚîìĊęßćîđöČĂÜöĊÙîĂćýĆ÷Ă÷ĎŠîšĂ÷

ÖüŠćĔîđöČĂÜǰöĆÖöĊÖćøĂ÷ĎŠĂćýĆ÷ĔîĒîüøćïǰđßŠîǰïšćîÝĆéÿøøĀøČĂêċÖĒëüǰĒúąêšĂÜđéĉîìćÜ

đ×šćöćìĞćÜćîĒúąìĞćÖĉÝÖøøöêŠćÜǰėǰõć÷ĔîđöČĂÜ

ĀøČĂóČĚîìĊęßčößîĒĂĂĆéǰöĊÙüćöđÞóćąêøÜ×îćéóČĚîìĊęìĊęÝĞćÖĆéĒúąöĊðøąßćÖøĂćýĆ÷Ă÷ĎŠĂ÷ŠćÜ

ĀîćĒîŠîǰĒêŠóČĚîìĊęßîïìÝąöĊñĎšÙîĂćýĆ÷îšĂ÷ÖüŠćĒúąÖøąÝć÷êĆüĂ÷ĎŠĀŠćÜĕÖúÖĆîǰàċęÜìĆĚÜĀöé

îĊĚìĞćĔĀšĒêŠúąóČĚîìĊęöĊēÝì÷ŤĔîÖćøĂĂÖĒïïóČĚîìĊęÿč×õćüąĒêÖêŠćÜÖĆîĂĂÖĕð

26พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ

พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ



พื้นที่สาธารณะในเมือง

ความตองการพื้นที่

ลักษณะพื้นที่

÷ŠćîĔÝÖúćÜđöČĂÜđêĘöĕðéšü÷ĂćÙćøĒúąÿĉęÜðúĎÖÿøšćÜǰöĊóČĚîìĊęđðŗéēúŠÜĀøČĂÿüîÿćíćøèąĂ÷ĎŠ

Ă÷ŠćÜÝĞćÖĆéǰĔî×èąđéĊ÷üÖĆîĔîđ×êđöČĂÜöĊēÙøÜÿøšćÜóČĚîåćî÷ÖøąéĆïÝĞćîüîöćÖìĊęđðŨîēÙøÜ

×Šć÷đßČęĂöêŠĂĕðìĆęüìĆĚÜđöČĂÜǰ đßŠîǰìćÜéŠüîǰøëĕôôŜćǰĀøČĂÿąóćî×šćöĒĀúŠÜîĞĚćêŠćÜǰėǰàċęÜ

óČĚîìĊęüŠćÜĔêšēÙøÜÿøšćÜđĀúŠćîĆĚîöĊýĆÖ÷õćóĒúąēĂÖćÿĔîÖćøóĆçîćđðŨîóČĚîìĊęÿč×õćüąĔÖúš

ĒĀúŠÜßčößîõć÷ĔîđöČĂÜĕéš

ĻǰǰǰóČĚîìĊęĒÙïĒúą÷ćüǰöĊ×îćéĔĀâŠ

ĻǰǰǰóČĚîìĊęĕéšøŠöđÜćêúĂéìĆĚÜüĆîÝćÖ

ǰǰǰǰēÙøÜÿøšćÜ÷ÖøąéĆï

พื้นที่สีเขียว ความปลอดภยั กจิกรรมหลากหลาย พ้ืนทีพั่กผอน พ้ืนทีจ่อดรถ

ĻǰǰǰóČĚîìĊę×ćéĒÿÜíøøößćêĉ

ĻǰǰǰóČĚîìĊęĕéšøĆïöúóĉþÝćÖëîî

27 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน



อุปกรณเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ

อุปกรณเพิ่มความแข็งแกรงของกลามเนื้อ

อุปกรณเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อ

การจัดวางอุปกรณออกกำลังกาย
ñĎšÙîÿŠüîĔĀâŠöĊÖćøđÙúČęĂîĕĀüøŠćÜÖć÷îšĂ÷ǰĕöŠüŠćøĎðĒïïÖćøìĞćÜćîìĊęÿŠüîĔĀâŠÝąêšĂÜîĆęÜ

ĀøČĂ÷ČîêŠĂđîČęĂÜöćÖÖüŠćǰ��ǰîćìĊǰĀøČĂøĎðĒïïÖćøđéĉîìćÜìĊęĔßšđüúćÿŠüîĔĀâŠĂ÷ĎŠïî÷ćî

óćĀîąǰĕöŠđĂČĚĂêŠĂÖćøđéĉîǰĒúą÷ĆÜ×ćéóČĚîìĊęÿćíćøèąĔîøą÷ąßčößîđóČęĂìĞćÖĉÝÖøøöĒúą

đÙúČęĂîĕĀüøŠćÜÖć÷ǰ ÿŠÜñúĔĀšøŠćÜÖć÷×ćéÖćøđÙúČęĂîĕĀüÖŠĂĔĀšđÖĉéĂćÖćøđÝĘïðśü÷ĕéšÜŠć÷

óČĚîìĊęđöČĂÜÝċÜÙüøöĊĂčðÖøèŤĒúąóČĚîìĊęìĊęÙøĂïÙúčöÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ìčÖøĎðĒïïǰĂćìĉǰÿîćö

ÖĊāćǰúĎŠüĉęÜǰĒúąđÙøČęĂÜĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ÿĞćĀøĆïÖćøđóĉęöÙüćöìîìćîÖúšćöđîČĚĂĒúąÙüćöĒ×ĘÜ

ĒøÜǰ øüöëċÜĂčðÖøèŤǰ ðŜć÷ĒÿéÜìŠćÖć÷ïøĉĀćøĒúąúćîĂđîÖðøąÿÜÙŤǰ ÿĞćĀøĆïđóĉęöÙüćö

÷ČéĀ÷čŠîĒúąñŠĂîÙúć÷ÖúšćöđîČĚĂĀúĆÜÝćÖÖćøìĞćÜćîĒúąĂĂÖÖĞćúĆÜ

จักรยานนั่งปน เครื่องเดินอากาศ ลูวิ่งสายพาน เครื่องเดินวงรีจักรยานเอนปน

เครื่องซิทอัพ เครื่องบริหารขา เครื่องบริหารอก บารโหนบารคูขนาน

สายรัดยืด ไมกระดานเอียง ฟตบอล แผนฝกการทรงตัวมานั่งออกกำลังกาย

28พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ



พื้นที่กิจกรรมกระฉับกระเฉง
óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïïčÙÙúìĆęüĕð

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïđéĘÖ�ñĎšÿĎÜĂć÷č�ñĎšóĉÖćø

úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

ÖĞćĒóÜìŠćĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÖĞćĒóÜđøĊ÷îøĎš

đÿšîìćÜüĉęÜ�đéĉî

พื้นที่กิจกรรมสงบ
óČĚîìĊęÿüî�óČĚîìĊęîĞĚćàċöñŠćî

ïĆôđôĂøŤêšîĕöš

óČĚîìĊęîĆęÜóĆÖñŠĂî�úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

óČĚîìĊęÝĂéøë�óČĚîìĊęïøĉÖćø

ðŜć÷ĒîąîĞćßčößî

đÿšîìćÜÿĆâÝø

แนวทางการออกแบบ
พื้นที่สุขภาวะในบริบทเมืองแบบที ่1

29 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน



พื้นที่กิจกรรมกระฉับกระเฉง
óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïïčÙÙúìĆęüĕð

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïđéĘÖ�ñĎšÿĎÜĂć÷č�ñĎšóĉÖćø

úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

ÖĞćĒóÜìŠćĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÖĞćĒóÜđøĊ÷îøĎš

đÿšîìćÜüĉęÜ�đéĉî

พื้นที่กิจกรรมสงบ
óČĚîìĊęÿüî�óČĚîìĊęîĞĚćàċöñŠćî

ïĆôđôĂøŤêšîĕöš

óČĚîìĊęîĆęÜóĆÖñŠĂî�úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

óČĚîìĊęÝĂéøë�óČĚîìĊęïøĉÖćø

ðŜć÷ĒîąîĞćßčößî

đÿšîìćÜÿĆâÝø

พื้นที่สุขภาวะในบริบทเมืองแบบที ่2

30พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ



÷ŠćîßćîđöČĂÜǰöĊÙüćöĀîćĒîŠîðćîÖúćÜ�îšĂ÷ǰöĆÖöĊóČĚîìĊęüŠćÜøĂÖćøóĆçîćǰēé÷đÞóćą

óČĚîìĊę×ĂÜĀîŠü÷ÜćîÿŠüîìšĂÜëĉęîĀøČĂóČĚîìĊęøĂïÿćíćøèĎðÖćøǰđßŠîǰÿëćîó÷ćïćúǰÿëćî

éĎĒúđéĘÖđúĘÖǰĀšĂÜÿöčéßčößîǰàċęÜđðŨîïøĉđüèìĊęöĊÖĉÝÖøøöđéĉöĔîóČĚîìĊęĒúąöĊýĆÖ÷õćóǰĔîÖćø

óĆçîćóČĚîìĊęêŠĂđîČęĂÜĔĀšđðŨîóČĚîìĊęÿćíćøèąđóČęĂÿŠÜđÿøĉöÿč×õćóĔîßčößîĕéšǰ

พื้นที่สาธารณะในชานเมือง

ลักษณะพื้นที่
ĻǰǰǰóČĚîìĊęúćîēúŠÜ×îćéÖúćÜǰ�ǰĔĀâŠǰ

ǰǰǰǰóČĚîìĊęÿćöćøëđ×šćëċÜĕéšÜŠć÷

ĻǰǰǰóČĚîìĊęüŠćÜ×ĂÜĀîŠü÷ÜćîõćÙøĆåǰĀøČĂ

ǰǰǰǰóČĚîìĊęĔßšÜćî×ĂÜßčößîìĊęĕöŠöĊÖćøĔßš

ǰǰǰǰÜćîĂ÷ŠćÜđêĘöðøąÿĉìíĉõćóǰ

ความตองการพื้นที่
พื้นที่สีเขียว พ้ืนทีม่รีมเงา กจิกรรมหลากหลายความปลอดภยั พ้ืนทีจ่อดรถ

31 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน



การจัดวางอุปกรณออกกำลังกาย
ÙîÿŠüîĔĀâŠìĞćÜćîĔîđöČĂÜĒúąĔßšøë÷îêŤĔîÖćøđéĉîìćÜǰĒúąöĊóùêĉÖøøöÖćøìĞćÜćîĒïï

đîČĂ÷îĉęÜǰîĆęÜĒúą÷ČîìĞćÜćîǰĕöŠöĊÖćøúčÖđéĉîĒúą÷ĆÜĔßšĒøÜøąĀüŠćÜüĆîîšĂ÷ĕöŠêŠćÜÖĆïñĎšÙîĔî

đöČĂÜǰÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷×ĂÜóČĚîìĊęßćîđöČĂÜÝċÜđîšîĔĀšđÖĉéÖćøđéĉîĒúąđóĉęöÖćøđÙúČęĂîĕĀü

øŠćÜÖć÷

óČĚîìĊęßćîđöČĂÜÝċÜÙüøöĊĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷đóČęĂđóĉęöđîšîÙüćöìîìćî×ĂÜÖúšćöđîČĚĂǰøĂÜ

úÜöćÙČĂÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷đóČęĂđóĉęöÙüćöĒ×ĘÜĒøÜ×ĂÜÖúšćöđîČĚĂǰ ĒúąÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

đóČęĂđóĉęöÙüćö÷ČéĀ÷čŠîǰ ēé÷úĆÖþèą×ĂÜóČĚîìĊęßčößîßćîđöČĂÜđðŨîóČĚîìĊęÖüšćÜǰ đÙøČęĂÜĂĂÖ

ÖĞćúĆÜÖć÷ÝċÜÿćöćøëêĉéêĆĚÜĒúąÝĆéüćÜĕéšǰ ĀúćÖĀúć÷øĎðĒïïđóČęĂĔĀšöĊÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ĕéšÙøïìčÖÿŠüî×ĂÜøŠćÜÖć÷

อุปกรณเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ

อุปกรณเพิ่มความแข็งแกรงของกลามเนื้อ

อุปกรณเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อ

จักรยานนั่งปน เครื่องเดินอากาศ ลูวิ่งสายพาน เครื่องเดินวงรีจักรยานเอนปน

เครื่องซิทอัพ เครื่องบริหารขา เครื่องบริหารอก บารโหนบารคูขนาน

สายรัดยืด ไมกระดานเอียง ฟตบอล แผนฝกการทรงตัวมานั่งออกกำลังกาย

32พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ



พื้นที่กิจกรรมกระฉับกระเฉง
óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïïčÙÙúìĆęüĕð

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïđéĘÖ�ñĎšÿĎÜĂć÷č�ñĎšóĉÖćø

úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

ÖĞćĒóÜìŠćĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÖĞćĒóÜđøĊ÷îøĎš

đÿšîìćÜüĉęÜ�đéĉî

พื้นที่กิจกรรมสงบ
óČĚîìĊęÿüî�óČĚîìĊęîĞĚćàċöñŠćî

ïĆôđôĂøŤêšîĕöš

óČĚîìĊęîĆęÜóĆÖñŠĂî�úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

óČĚîìĊęÝĂéøë�óČĚîìĊęïøĉÖćø

ðŜć÷ĒîąîĞćßčößî

đÿšîìćÜÿĆâÝø

แนวทางการออกแบบ
พื้นที่สุขภาวะในบริบทชานเมืองแบบที่ 1

33 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน



พื้นที่กิจกรรมกระฉับกระเฉง
óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïïčÙÙúìĆęüĕð

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïđéĘÖ�ñĎšÿĎÜĂć÷č�ñĎšóĉÖćø

úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

ÖĞćĒóÜìŠćĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÖĞćĒóÜđøĊ÷îøĎš

đÿšîìćÜüĉęÜ�đéĉî

พื้นที่กิจกรรมสงบ
óČĚîìĊęÿüî�óČĚîìĊęîĞĚćàċöñŠćî

ïĆôđôĂøŤêšîĕöš

óČĚîìĊęîĆęÜóĆÖñŠĂî�úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

óČĚîìĊęÝĂéøë�óČĚîìĊęïøĉÖćø

ðŜć÷ĒîąîĞćßčößî

đÿšîìćÜÿĆâÝø

พื้นที่สุขภาวะในบริบทชานเมืองแบบที ่2

34พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ



ßčößîìĊęĂ÷ĎŠõć÷Ĕêš×šĂÝĞćÖĆééšćî×îćé×ĂÜóČĚîìĊęǰ ÿŠÜñúĔĀšĒîüìćÜÖćøóĆçîćÝĞćđðŨîêšĂÜ

îċÖëċÜÙüćö÷ČéĀ÷čŠîĔîÖćøĔßšÜćîđðŨîúĞćéĆïĒøÖǰ àċęÜÿŠüîĔĀâŠóČĚîìĊęÿŠüîÖúćÜĀøČĂóČĚîìĊę

ÿćíćøèąĔîßčößîǰÝąöĊúĆÖþèąđðŨîìĊęüŠćÜøąĀüŠćÜđÿšîìćÜÿĆâÝøĒúąìĊęüŠćÜøąĀüŠćÜìĊęóĆÖ

ĂćýĆ÷ǰàċęÜêšĂÜøĂÜøĆïÖĉÝÖøøöÿćíćøèąìčÖðøąđõì×ĂÜßčößîĕéš

พื้นที่สาธารณะในชุมชนแออัด

ลักษณะพื้นที่
ĻǰǰǰóČĚîìĊęêšĂÜðúĂéõĆ÷Ēúąđ×šćëċÜĕéšÜŠć÷

ĻǰǰǰóČĚîìĊę×ĂÜßčößîìĊęöĊÖćøÝĞćÖĆé×îćéǰ

ǰǰǰǰ×ĂÜóČĚîìĊęÿćíćøèą

ĻǰǰǰóČĚîìĊęìĊęñĎšÙîÿĆâÝøñŠćîĕðöćǰ

ǰǰǰǰđóČęĂéċÜéĎéÖćøĔßšóČĚîìĊę

ความตองการพื้นที่
พื้นที่ยืดหยุน พื้นที่สีเขียวกจิกรรมหลากหลาย ความปลอดภยั พ้ืนทีพั่กผอน

35 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน



การจัดวางอุปกรณออกกำลังกาย
óČĚîìĊęßčößîĒĂĂĆéöĊÖćøĔßšÜćîóČĚîìĊęêúĂéìĆĚÜüĆîǰöćÖÖüŠćóČĚîìĊęĔîïøĉïìĂČęîǰēé÷óùêĉÖøøö

ÖćøđÙúČęĂîĕĀüĂĂÖĒøÜĂ÷ĎŠĔîøąéĆïðćîÖúćÜǰ đîČęĂÜÝćÖÖúč ŠöñĎ š Ĕß šÜćîóČĚîìĊęöĊìĆĚÜđéĘÖǰ

ñĎ šĔĀâŠǰĒúąñĎ šÿĎÜĂć÷č

ĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ĔîóČĚîìĊęßčößîĒĂĂĆéǰÙüøöĊøĎðĒïïìĊę÷ČéĀ÷čŠîǰđîČęĂÜÝćÖóČĚîìĊęöĊ×îćé

ÝĞćÖĆéĒúąêšĂÜøĂÜøĆïÖćøĔßšÜćîìĊęĀúćÖĀúć÷ǰđßŠîǰĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ìĊęêĉéĂ÷ĎŠÖĆïđÖšćĂĊĚ

ĀøČĂóĆïđÖĘïĕéšǰ ĒúąđîšîĕðìćÜÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷đóČęĂđóĉęöÙüćö÷ČéĀ÷čŠîìĊęĕöŠêšĂÜĔßšóČĚîìĊę

öćÖǰ øĂÜúÜöćÙČĂǰ ÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷đóČęĂđóĉęöÙüćöĒ×ĘÜĒøÜ×ĂÜÖúšćöđîČĚĂĒúąđóĉęöÙüćö

ìîìćî×ĂÜÖúšćöđîČĚĂ

อุปกรณเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ

อุปกรณเพิ่มความแข็งแกรงของกลามเนื้อ

อุปกรณเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อ

จักรยานนั่งปน เครื่องเดินอากาศ ลูวิ่งสายพาน เครื่องเดินวงรีจักรยานเอนปน

เครื่องซิทอัพ เครื่องบริหารขา เครื่องบริหารอก บารโหนบารคูขนาน

สายรัดยืด ไมกระดานเอียง ฟตบอล แผนฝกการทรงตัวมานั่งออกกำลังกาย

36พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ



พื้นที่กิจกรรมกระฉับกระเฉง
óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïïčÙÙúìĆęüĕð

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïđéĘÖ�ñĎšÿĎÜĂć÷č�ñĎšóĉÖćø

úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

ÖĞćĒóÜìŠćĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÖĞćĒóÜđøĊ÷îøĎš

đÿšîìćÜüĉęÜ�đéĉî

พื้นที่กิจกรรมสงบ
óČĚîìĊęÿüî�óČĚîìĊęîĞĚćàċöñŠćî

ïĆôđôĂøŤêšîĕöš

óČĚîìĊęîĆęÜóĆÖñŠĂî�úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

óČĚîìĊęÝĂéøë�óČĚîìĊęïøĉÖćø

ðŜć÷ĒîąîĞćßčößî

đÿšîìćÜÿĆâÝø

แนวทางการออกแบบ
พื้นที่สุขภาวะในบริบทชุมชนแออัดแบบที่ 1

37 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน



พื้นที่กิจกรรมกระฉับกระเฉง
óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïïčÙÙúìĆęüĕð

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïđéĘÖ�ñĎšÿĎÜĂć÷č�ñĎšóĉÖćø

úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

ÖĞćĒóÜìŠćĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÖĞćĒóÜđøĊ÷îøĎš

đÿšîìćÜüĉęÜ�đéĉî

พื้นที่กิจกรรมสงบ
óČĚîìĊęÿüî�óČĚîìĊęîĞĚćàċöñŠćî

ïĆôđôĂøŤêšîĕöš

óČĚîìĊęîĆęÜóĆÖñŠĂî�úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

óČĚîìĊęÝĂéøë�óČĚîìĊęïøĉÖćø

ðŜć÷ĒîąîĞćßčößî

đÿšîìćÜÿĆâÝø

พื้นที่สุขภาวะในบริบทชุมชนแออัดแบบที่ 2

38พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ



ÖćøêĆĚÜëĉęîåćî×ĂÜñĎšÙîĔîßîïìǰöĊúĆÖþèąÖćøÖøąÝć÷êĆü×ĂÜïšćîđøČĂîĂ÷ĎŠĀŠćÜĕÖúÖĆîǰöĊ

ýĎî÷ŤÖúćÜßčößîǰđßŠîǰēøÜđøĊ÷îǰüĆéǰĀøČĂýćÿîÿëćîĂČęîǰėǰàċęÜöĊïìïćìđðŨîóČĚîìĊęÿŠüîÖúćÜ

ÿĞćĀøĆïóïðąĒúąìĞćÖĉÝÖøøöøŠüöÖĆîǰđðŨîïøĉđüèìĊęöĊýĆÖ÷õćóĔîÖćøóĆçîćóČĚîìĊęêŠĂđîČęĂÜ

ĔĀšđðŨîóČĚîìĊęÿŠÜđÿøĉöÿč×õćóĔîßčößîĕéš

พื้นที่สาธารณะในชนบท

ลักษณะพื้นที่
ĻǰǰǰóČĚîìĊęüŠćÜĔÖúšýĎî÷ŤÖúćÜßčößî

ĻǰǰǰóČĚîìĊęđ×šćëċÜĕéšÜŠć÷ÝćÖßčößî

ĻǰǰǰóČĚîìĊęĂ÷ĎŠĔîêĞćĒĀîŠÜìĊęÙîÿĆâÝøñŠćî

ความตองการพื้นที่
พื้นที่สีเขียวกจิกรรมหลากหลาย ความปลอดภยั พ้ืนทีพั่กผอนพ้ืนทีเ่รยีนรู

39 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน



การจัดวางอุปกรณออกกำลังกาย
ñĎšÙîÿŠüîĔĀâŠĔîóČĚîìĊęßîïìǰ öĊÖćøđÙúČęĂîĕĀüĂĂÖĒøÜÝćÖÖćøðøąÖĂïĂćßĊóĔîßĊüĉê

ðøąÝĞćüĆîǰĒêŠ÷ĆÜ×ćéÖćøĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ĔîøŠćÜÖć÷ÿŠüîĂČęîìĊęîĂÖđĀîČĂÝćÖÖćøìĞćÜćîĒúą

êšĂÜÖćøÖćø÷ČéđĀ÷Ċ÷éøŠćÜÖć÷

ĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ÿĞćĀøĆïóČĚîìĊęßîïìǰ ÙüøĔĀšÙüćöÿĞćÙĆâÖĆïÖćøđóĉęöÙüćöìîìćî

×ĂÜÖúšćöđîČĚĂǰ đßŠîǰ ÖćøÝĆéĀćĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜĒúąÿîćöÖĊāćǰ óøšĂöĂčðÖøèŤđóČęĂđóĉęö

Ùüćö÷ČéĀ÷čŠîøŠćÜÖć÷đóČęĂÙúć÷ÙüćöđöČęĂ÷úšćÝćÖÖćøìĞćÜćî

อุปกรณเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ

อุปกรณเพิ่มความแข็งแกรงของกลามเนื้อ

อุปกรณเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อ

จักรยานนั่งปน เครื่องเดินอากาศ ลูวิ่งสายพาน เครื่องเดินวงรีจักรยานเอนปน

เครื่องซิทอัพ เครื่องบริหารขา เครื่องบริหารอก บารโหนบารคูขนาน

สายรัดยืด ไมกระดานเอียง ฟตบอล แผนฝกการทรงตัวมานั่งออกกำลังกาย

40พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ



พื้นที่กิจกรรมกระฉับกระเฉง
óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïïčÙÙúìĆęüĕð

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïđéĘÖ�ñĎšÿĎÜĂć÷č�ñĎšóĉÖćø

úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

ÖĞćĒóÜìŠćĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÖĞćĒóÜđøĊ÷îøĎš

đÿšîìćÜüĉęÜ�đéĉî

พื้นที่กิจกรรมสงบ
óČĚîìĊęÿüî�óČĚîìĊęîĞĚćàċöñŠćî

ïĆôđôĂøŤêšîĕöš

óČĚîìĊęîĆęÜóĆÖñŠĂî�úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

óČĚîìĊęÝĂéøë�óČĚîìĊęïøĉÖćø

ðŜć÷ĒîąîĞćßčößî

đÿšîìćÜÿĆâÝø

แนวทางการออกแบบ
พื้นที่สุขภาวะในบริบทชนบทแบบที ่1

41 คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน



พื้นที่กิจกรรมกระฉับกระเฉง
óČĚîìĊęÿĞćĀøĆïĂčðÖøèŤĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïïčÙÙúìĆęüĕð

ÿîćöÖĊāćÿĞćĀøĆïđéĘÖ�ñĎšÿĎÜĂć÷č�ñĎšóĉÖćø

úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

ÖĞćĒóÜìŠćĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

ÖĞćĒóÜđøĊ÷îøĎš

đÿšîìćÜüĉęÜ�đéĉî

พื้นที่กิจกรรมสงบ
óČĚîìĊęÿüî�óČĚîìĊęîĞĚćàċöñŠćî

ïĆôđôĂøŤêšîĕöš

óČĚîìĊęîĆęÜóĆÖñŠĂî�úćîĂđîÖðøąÿÜÙŤ

óČĚîìĊęÝĂéøë�óČĚîìĊęïøĉÖćø

ðŜć÷ĒîąîĞćßčößî

đÿšîìćÜÿĆâÝø

พื้นที่สุขภาวะในบริบทชนบทแบบที ่2

42พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ





ÿøčðõćóøüöéšćîïîĒïïđ×šćĔÝÜŠć÷ǰėǰĔîÖćøĂĂÖĒïïóČĚîìĊęĒúąĂčðÖøèŤÿŠÜđÿøĉöÖĉÝÖøøö

ìćÜÖć÷ÿĞćĀøĆïßčößîÿč×õćüąîĆĚîǰÿćöćøëĒïŠÜÖúčŠöĂíĉïć÷ĕéšđðŨîǰ�ǰÖúčŠöĔĀâŠǰėǰÖúčŠö

ĒøÖÙČĂǰĶóČĚîìĊęđöČĂÜǰóČĚîìĊęßćîđöČĂÜǰĒúąóČĚîìĊęßîïìķǰÿćöïøĉïìîĊĚĕöŠÝĞćđðŨîêšĂÜöĊÖćø

ĂĂÖĒïïđóĉęöđêĉööćÖöć÷ǰ đóøćąöĊúĆÖþèąøŠüöÙúšć÷ÖĆîǰ ÙČĂǰ đðŨîïøĉïììĊęöĊóČĚîìĊęÖüšćÜǰ

ÿćöćøëóĆçîćóČĚîìĊęĔĀšöĊÖĉÝÖøøöìĊęĀúćÖĀúć÷ĒúąĒïŠÜđðŨîÿĆéÿŠüîĕéšǰ ÿŠüîĔĀâŠÝċÜĔßš

đÙøČęĂÜĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷öćêøåćîìĊęöĊĂ÷ĎŠĔîðŦÝÝčïĆîǰ

ÖúčŠöìĊęÿĂÜÙČĂǰĶóČĚîìĊęßčößîĒĂĂĆéķǰ đðŨîïøĉïììĊęöĊ×îćéóČĚîìĊęÝĞćÖĆéǰÖćøĂĂÖĒïïóČĚîìĊę

ÝċÜêšĂÜđîšîøĂÜøĆïÖĉÝÖøøöĀúćÖĀúć÷øĎðĒïïĔîßŠüÜđüúćìĊęêŠćÜÖĆîĒúąêĆüĂčðÖøèŤöĊÙüćö

÷ČéĀ÷čŠîǰ ÿćöćøëÝĆéđÖĘïĀøČĂúé×îćéđüúćĕöŠĔßšÜćîĕéšǰ ĀøČĂđðŨîĂčðÖøèŤìĊęđðŨîÿŠüîĀîċęÜ

×ĂÜÿĉęÜìĊęöĊĂ÷ĎŠđéĉöĔîóČĚîìĊęǰđßŠîǰöšćîĆęÜǰēêŢąǰÖĞćĒóÜǰàċęÜÿćöćøëÖćÜĂĂÖöćĔßšđðŨîđÙøČęĂÜĂĂÖ

ÖĞćúĆÜÖć÷ĕéš

44พื้นที่ตนแบบสุขภาวะ





เริ่มตนทำพื้นที่สงเสริม
กิจกรรมทางกายอยางไร

 • 7 ขั้นตอนสรางได จากนโยบายสูการมีสวนรวม
 • ทำอยางไร...ใหทุกคนรักเเละดูเเลพื้นที่รวมกัน

4



กระบวนการทํางาน



การวางแผน
นโยบาย

การมีสวนรวม
กับชุมชน

đöČęĂìčÖÙîöĊÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷Ă÷ŠćÜđĀöćąÿöÖĘîĞćĕðÿĎŠÖćøöĊÿč×õćóÖć÷ĒúąĔÝìĊęéĊǰĒúąÿŠÜ

ñúéĊêŠĂđîČęĂÜĕðëċÜÖćøýċÖþćǰđýøþåÖĉÝǰÿĉęÜĒüéúšĂöĒúąÿĆÜÙöĔîõćóøüöéšü÷ǰĒêŠÖćøÝą

ÿøšćÜóČĚîìĊęĔĀšđÖĉé×ċĚîÝøĉÜĒúą÷ĆęÜ÷ČîîĆĚîǰÝĞćđðŨîêšĂÜĂćýĆ÷ÙüćöøŠüööČĂĔîĀúć÷øąéĆïǰêĆĚÜĒêŠ

ÖćøüćÜîē÷ïć÷ĕðÝîëċÜÖćøöĊÿŠüîøŠüöÖĆïßčößîĔîóČĚîìĊę

ĀĆüĔÝÿĞćÙĆâĔîÖćøìĞćóČĚîìĊęÿćíćøèąÙČĂǰĶÙüćöøŠüööČĂ×ĂÜìčÖõćÙÿŠüîķǰêĆĚÜĒêŠĀîŠü÷Üćî

õćÙøĆåǰõćÙđĂÖßîǰöćÝîëċÜõćÙðøąßćßîĀøČĂÖĘÙČĂÙîĔîßčößîǰĒêŠúąõćÙÿŠüîÝąêšĂÜ

ìĞćÜćîĂ÷ŠćÜêŠĂđîČęĂÜĒúąÿĂéÙúšĂÜÖĆîǰēé÷đđïŠÜđðŨîǰ�ǰ×ĆĚîêĂîǰ

“7 ขั้นตอนสรางได จากนโยบายสูการมีสวนรวม”

การวางนโยบาย

การสรางเครือขาย

เครื่องมือพัฒนา

กลไกการเงิน

การมีสวนรวม

การประชาสัมพันธ

สรางเสริมองคความรู

487 ขั้นตอนสรางได จากนโยบายสูการมีสวนรวม



ทำอยางไรใหเกิดขึ้นจริง

îē÷ïć÷ĔîøąéĆïðøąđìýǰ îē÷ïć÷ĀîŠü÷ÜćîÿŠüîÖúćÜǰ đđúą

îē÷ïć÷øąéĆïìšĂÜëĉęîÝąêšĂÜöčŠÜđîšîđøČęĂÜÖćøÿŠÜđÿøĉöÿč×õćóĒúą

ñúĆÖéĆîĔĀšöĊÖćøÿŠÜđÿøĉöÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷ĕðĔîìĉýìćÜđéĊ÷üÖĆî

đðŨîÿŠüîÿĞćÙĆâìĊęÝąîĞćîē÷ïć÷ĕðÿĎŠÖćøðäĉïĆêĉÝøĉÜǰĕéšĒÖŠǰĀîŠü÷Üćî

éšćîÿč×õćóßŠü÷øèøÜÙŤĒúąĒîąîĞćǰÿëćïĆîÖćøýċÖþćÙĂ÷ĔĀšÙüćö

øĎšÙüćöđ×šćĔÝǰ đÝšć×ĂÜóČĚîìĊęĔĀšÖćøÿîĆïÿîčîéšćîÿëćîìĊęǰ ñĎšÙîĔî

ßčößîßŠü÷ÖĆîđÿîĂÙüćöêšĂÜÖćøǰ ĒúąĀîŠü÷ÜćîÿîĆïÿîčîÜï

ðøąöćèǰ ēé÷ìčÖĂÜÙŤÖøĔîđÙøČĂ×Šć÷ÝąêšĂÜìĞćÜćîÿĂéÙúšĂÜÖĆî

Ļǰ öćêøÖćøÿøšćÜĒøÜÝĎÜĔÝǰ đßŠîǰ úéõćþĊĒúąđóĉęöēĂÖćÿÖćø

óĆçîćĒðúÜìĊęéĉîĔĀšđðŨîóČĚîìĊęÿĞćĀøĆïÿćíćøèąǰ ēé÷öĊøĆåßŠü÷

ĂčéĀîčîÙŠćóĆçîćóČĚîìĊę

•ǰöćêøÖćøÙüïÙčöǰđßŠîǰÖćøđóĉęö×šĂÖĞćĀîéđøČęĂÜìĊęüŠćÜĒúąóČĚîìĊęÿĊ

đ×Ċ÷üǰ đóĉęö× šĂÖĞćĀîé×ĆĚîêĞę ćÙøĂïÙúčöëċÜóČĚîìĊę×îćéđúĘÖ

49

ÖćøüćÜîē÷ïć÷ÿŠÜđÿøĉöÿč×õćó

ĒúąÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷

đÙøČęĂÜöČĂÿîĆïÿîčîÖćø

óĆçîćóČĚîìĊęÿč×õćüą

ÖćøÿøšćÜđÙøČĂ×Šć÷õćÙĊÿč×õćó2

1

3

คูมือแนะนำการสรางพื้นที่สุขภาวะในชุมชน



•ǰÜïðøąöćèõćÙøĆåǰđßŠîǰÖćøîĞćđÖĘïõćþĊ÷ćÿĎïǰ	đĀúšćǰïčĀøĊę
ǰöć

ĔßšđðŨîìčîĔîÖćøìĞćÖĉÝÖøøöéšćîÿč×õćóñŠćîǰÿÿÿ�

•ǰ ÜïðøąöćèÿŠüîĂČęîǰ 	ðøąßćßî
ǰ đßŠîǰ ÖćøøĆïïøĉÝćÙĒúą

øąéöìčîǰÝĆéêĆĚÜÖĂÜìčîÿŠÜđÿøĉöÿč×õćóǰēé÷ĒïŠÜÿŠüîøć÷ĕéšÝćÖ×ć÷

àČĚĂÿĉîÙšćĀøČĂïøĉÖćøĂČęîǰ ėǰ đßŠîǰ àČĚĂĂčðÖøèŤÖĊāćǰ ĒúšüđĂćđÜĉîĕð

ïøĉÝćÙÿöìïìčîÿøšćÜóČĚîìĊęĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ǰÖćøêĆĚÜĂÜÙŤÖøøĆïïøĉÝćÙ

ìĊęÿ ćöćøëúéĀ÷ Š ĂîõćþĊ ĕé š

ÿĞćøüÝóČĚîìĊęĒúąöĊÖćøðøąßčöøŠüöÖĆîøąĀüŠćÜÙîĔîßčößîǰ øüöëċÜ

đðŗéēĂÖćÿĔĀšìčÖÙîöĊÿŠüîøŠüöĔîÖćøĂĂÖĒïïĒúąìĞćóČĚîìĊęÝĞćúĂÜ

øŠüöÖĆîÖŠĂîÿøšćÜÝøĉÜ

ÝĆéÖĉÝÖøøöÿøšćÜÙüćöđ×šćĔÝëċÜðøąē÷ßîŤÝćÖÖćøéĎĒúÿč×õćóìĆĚÜ

ĔîøąéĆïßčößîìšĂÜëĉęîĒúąøąéĆïðøąđìý

ÿøšćÜïčÙúćÖøéšćîÿč×õćóĔîßčößîǰđßŠîǰđÝšćĀîšćìĊęĂîćöĆ÷ǰĀøČĂÙøĎ

ÿĂîē÷ÙąǰÙøĎĒĂēøïĉÙǰ ĔĀšđ×šćĕðÖøąÝć÷ÙüćöøĎšĀøČĂÿŠÜđÿøĉöÖćø

ĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ĂĊÖìćÜ

50

ÖúĕÖÖćøđÜĉîĒúąÜïðøąöćè

ÖćøöĊÿŠüîøŠüöÖĆïðøąßćßîǰ

đđúąßčößîĔîóČĚîìĊęǰ

ÖćøøèøÜÙŤĒúąðøąßćÿĆöóĆîíŤ

éšćîÿč×õćó

ÿøšćÜđÿøĉöĂÜÙŤÙüćöøĎš

éšćîÿč×õćóĔĀšðøąßćßî

4

5

6

7

7 ขั้นตอนสรางได จากนโยบายสูการมีสวนรวม
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ÖćøúÜóČĚîìĊęÿĞćøüÝĒúąìĞćÙüćöøĎšÝĆÖàċęÜÖĆîđđúąÖĆîǰ ìĆĚÜñĎ š

ĂĂÖĒïïǰĀîŠü÷ÜćîǰðøąßćßîǰđđúąßčößîǰĄúĄǰđðŨîÖćø

ÿøšćÜÙüćöđ×šćĔÝĔîøĎðĒïïēÙøÜÖćøǰÿõćóðŦÝÝčïĆîǰðŦâĀć

×ĂÜóČĚîìĊęìĊęìčÖÙîĂ÷ĎŠøŠüöÖĆîǰĒúąđßĉâßüîĔĀšìčÖÙîđ×šćöćöĊ

ÿŠüîøŠüöĔîÖćøóĆçîć

ĀúĆÜÝćÖìĊęìčÖÙîĕéšøĎšÝĆÖĒúąÿîĔÝðŦâĀćøŠüöÖĆîđđúšüǰÿćöćøë

ñúĆÖéĆîĔĀšđÖĉéÖćøøŠüöÖúčŠöđóČęĂđđúÖđðúĊę÷îÙüćöđĀĘîÖĆî

øąĀüŠćÜñĎšóĆçîćĒúąñĎšĔßšóČĚîìĊęǰìĆĚÜđøČęĂÜøĎðĒïïÖćøĔßšÜćîĒúą

ñúÖøąìïìĊęÝąđÖĉé×ċĚîĔîÖćøóĆçîćóČĚîìĊęÿćíćøèą

ÿøšćÜóČĚîìĊęĔĀšìčÖÙîöĊÿŠüîøŠüöĔîÖćøĂĂÖĒïïǰđóČęĂĔĀšìčÖÙî

øĎšÿċÖëċÜÙüćöđðŨîđÝšć×ĂÜóČĚîìĊęÿćíćøèąĂ÷ŠćÜđđìšÝøĉÜǰ ñĎšÙî

ĔîßčößîöĊÿŠüîøŠüöĔîÖćøđúČĂÖøĎðĒïïĔĀšêøÜÖĆïÙüćö

êšĂÜÖćø×ĂÜêîđĂÜ

ñĎšĂĂÖĒïïîĞćÙüćöđĀĘîìĆĚÜĀöé×ĂÜìčÖòść÷öćÝĆéìĞćĒïï

ÝĞćúĂÜïîóČĚîìĊęÝøĉÜǰ đóČęĂøĆïôŦÜÙüćöđĀĘîÝćÖÖćøĔßšÜćîÝøĉÜ

×ĂÜìčÖÙîĂĊÖÙøĆĚÜÖŠĂîîĞćĕðÖŠĂÿøšćÜÝøĉÜ

ÿĉęÜÿĞćÙĆâ×ĂÜÖćøÿøšćÜÙüćöÿĆöóĆîíŤìĊęéĊøąĀüŠćÜÙîĒúąóČĚîìĊęÙČĂÖćøÿøšćÜÙüćöñĎÖóĆîøŠüö

ÖĆîǰëšćđøćðúĎÖêšîĕöšǰÖćøøéîĞĚćéĎĒúéĉîĂćÝìĞćĔĀšöĆîđêĉïēêǰĒêŠÖćøðúĎÖøŠüöÖĆîÖĆïÙîĔî

ßčößîÝąÿøšćÜÙüćöñĎÖóĆîĒúąĀüÜĒĀîàċęÜÝąßŠü÷éĎĒúêšîĕöšĔĀš÷ĆęÜ÷Čîǰ đøćÙüøđðŗéēĂÖćÿ

ĔĀšðøąßćßîđ×šćöćöĊÿŠüîøŠüöìćÜÙüćöÙĉéǰìĞćǰđđÖšðŦâĀćǰđđúąóĆçîćóČĚîìĊęĕðéšü÷ÖĆîǰēé÷

ĒïŠÜÖćøéĞćđîĉîÖćøđðŨîǰ�ǰ×ĆĚîêĂîǰéĆÜîĊĚ

ทำความรูจักกัน

แลกเปลี่ยน
ทางความคิด

ระดมสมอง

ทดลอง
ทำดวยกัน

52ทำอยางไร...ใหทุกคนรักเเละดูเเลพื้นที่รวมกัน



บทสงทาย

óČĚîìĊęÿč×õćüąĕöŠĕéšđðŨîđóĊ÷ÜóČĚîìĊęĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ÿćíćøèąđóČęĂÿøšćÜđÿøĉöÿč×õćóìĊęéĊđìŠćîĆĚîǰ

ĒêŠđðŨîĒîüÙĉéĔîÖćøĂĂÖĒïïóČĚîìĊęßčößîđóČęĂßŠü÷ðøĆïđðúĊę÷îóùêĉÖøøöĔîÖćøìĞć

ÖĉÝÖøøöêŠćÜǰ ėǰ ĔĀšđĀöćąÿöÖĆïøŠćÜÖć÷öćÖ×ċĚîêćöóČĚîìĊęìĊęđøćìčÖÙîĂ÷ĎŠĕéšĂ÷ŠćÜđðŨîøĎð

íøøöǰÖćøöĊóČĚîìĊęÿćíćøèąìĊęìčÖÙîđ×šćëċÜĕéšÜŠć÷×ċĚîÝąÖúć÷đðŨîßčößîĒĀŠÜĔĀöŠĔĀšñĎšÙîĕéš

öćóïðąóĎéÙč÷ǰöĊðäĉÿĆöóĆîíŤøŠüöÖĆîǰĕöŠüŠćÝąđðŨîÙøĂïÙøĆüǰ đóČęĂîǰĀøČĂÙîìĊęđøćĕöŠøĎšÝĆÖǰ

đðŨîóČĚîìĊęìćÜđúČĂÖĔĀšđøćĕéšĔßšđüúćøŠüöÖĆîǰßŠü÷ĔĀšđøćĕéšñŠĂîÙúć÷ÝćÖÙüćöđĀîČęĂ÷úšćĔî

ßĊüĉêðøąÝĞćüĆîĕéšǰàċęÜÿŠÜñúéĊêŠĂìĆĚÜÿč×õćóÖć÷Ēúąÿč×õćóÝĉêǰ
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ÙĎŠöČĂđúŠöîĊĚÝąđðŨîĒîüìćÜĔîÖćøøŠüöÖĆîóĆçîćóČĚîìĊęÿč×õćüąĔÖúšßčößîǰßŠü÷ĔĀšđøćêøąĀîĆÖ

øĎšëċÜÙüćöÿĞćÙĆâ×ĂÜÖćøìĞćÖĉÝÖøøöìćÜÖć÷öćÖ×ċĚîøüöëċÜ×šĂéĊ×ĂÜÖćøÿŠÜđÿøĉöĔĀšöĊóČĚîìĊę

ĒïïîĊĚđ÷Ăą×ċĚîĔîßčößî×ĂÜđøćǰ ÿøšćÜÙüćöđ×šćĔÝüŠćđøćìčÖÙîÿćöćøëöĊÿŠüîøŠüöĔî

ÖøąïüîÖćøÿŠÜđÿøĉöĀøČĂÿîĆïÿîčîĔĀšöĊóČĚîìĊęđĀúŠćîĆĚîǰ ĒúąøŠüöÖĆîóĆçîćóČĚîìĊęĔîåćîą

đÝšć×ĂÜøŠüöÖĆîĕéšǰ óČĚîìĊęÿč×õćüąÝąßŠü÷ĔĀšßĊüĉêðøąÝĞćüĆî×ĂÜìčÖÙîđðúĊę÷îĕðĔîìćÜìĊęéĊ

×ċĚîǰĒÙŠđóĊ÷ÜöĊóČĚîìĊęĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷éĊǰėǰĔÖúšìĊęóĆÖ×ĂÜìčÖÙîǰđøćÖĘÿćöćøëéĎĒúÿč×õćóêĆü

đĂÜĕéšÜŠć÷×ċĚîǰîćî×ċĚîǰĒúąïŠĂ÷×ċĚîǰđóĊ÷ÜúéÙüćöêŠćÜ×ĂÜđüúćĔîÖćøđéĉîìćÜđúĘÖîšĂ÷ǰđøć

ÖúĆïĕéšÙüćöÿč×ÖúĆïöćöĀćýćúǰÝąéĊĒÙŠĕĀîëšćÿč×õćóìĊęéĊĒúąÙüćöĀŠćÜĕÖúÝćÖēøÙĂ÷ĎŠ

ĔÖúšĒÙŠđĂČĚĂöĒúąđøćìčÖÙîÿćöćøëßŠü÷ìĞćĔĀšöĆîđÖĉé×ċĚîÝøĉÜĕéš
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