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    กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) หมายถึง การเคลื�อนไหวร่างกายใด ๆ ที�มี
การใช้กล้ามเนื�อ แบ่งได้เป�น 3 ระดับตามการเคลื�อนไหวได้แก่ ระดับเบา ระดับปานกลาง
และระดับหนัก

1. กิจกรรมทางกายระดับเบา (LightIntensity) 
การเคลื�อนไหวที�นอ้ยในการออกแรง เนน้กิจกรรมที�ทําให้
รู้สึกเหนื�อยนอ้ย เป�นการเคลื�อนไหวที�เกิดขึ�นในชีวิประจําวัน 
เช่น การยืน การเดินระยะทางสั�นๆ เป�นต้น

2. กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate Intensity) 
กิจกรรมที�ทําให้รู้สึกเหนื�อยปานกลาง โดยระหว่างที�ทํากิจกรรม
ยังสามารถพูดเป�นประโยคได้ มีเหงื�อซึมๆ หรือหากวัดอัตรา
การเต้นหัวใจจะมีระดับชีพจรอยู่ระหว่าง 120-150 ครั�งต่อนาที  
เช่น การเดินเร็ว ป�� นจักรยานการทํางานบ้าน เป�นต้น

3. กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous Intensity)
การเคลื�อนไหวร่างกายที�ทําให้รู้สึกเหนื�อยมากทํากิจกรรมซํ�า
อย่างต่อเนื�องด้วยการใช้กล้ามเนื�อมัดใหญ่ เช่น การวิ�ง การเดินขึ�นบันได 
การออกกําลังกายการเล่นกีฬา โดยที�ระหว่างทํากิจกรรม
ไม่สามารถพูดเป�นประโยคได้รู้สึกหอบเหนื�อยหรือหากวัดอัตรา
การเต้นหัวใจจะมีระดับชีพจร 150 ครั�งต่อนาทีขึ�นไป
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