
สูตรลับความสูง

กินเป็น
ดื่มนมวันละ 2 แก้ว
และกินไข่ วันละ 1 ฟอง

เล่นพอ
กระโดดโลดเต้น
วันละ 60 นาที

นอนดี
เข้านอนก่อน 3 ทุ่ม

3 การเล่นที่หลากหลาย เชน่ ว่ิง ปัน่จกัรยาน
กระโดดเชอืก ฟุตบอล บาสเกตบอลActivity

ว่ิง กระโดดตบ

แพลงก์ ฟุตบอล บาสเกตบอล เบอรพี์

กระโดดสควอช ปัน่จกัรยาน

ยืดเหยียด ว่ายน้า

วอลเลย์บอล กระโดดเชอืก

แบดมินตัน โหนบาร์

TipsTips

โหนบาร์

อย่าลืม!!!  โหนบาร ์ครัง้ละ 10-15 วินาที
ควบคู่ไปกับการยืดเหยียดด้วยนะเด็กๆ

กระโดดโลดเต้น วันละ 60 นาที ทุกวัน

ชว่ยกระตุ้นการเจรญิเติบโตของกระดูกและกล้ามเนื้อ

จดัทําโดย กลุ่มกิจกรรมทางกายวัยเรยีนและวัยรุน่ กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

Scan me



รูปแบบกิจกรรมประกอบด้วย

1. กระโดดขึ้นจากปลายเท้า
   ลอยหา่งจากพ้ืนประมาณ 2 นิ้ว

2. กระโดดต่อเนื่อง 10 ครัง้

01 กระโดดอยู่กับที่

1. กระโดดขาคู่ไปทางด้านข้าง

2. ทําสลับไปมา ซา้ย-ขวา 10 ครัง้
   อย่างต่อเนื่อง

02 กระโดดขาคู่

1. ยืนเท้าชดิ กระโดดแยกขาออก
  พรอ้มกันทั้งสองข้าง

2. กลับมาท่าเริม่ต้นนับ 1 ครัง้
   ทําต่อเนื่อง 10 ครัง้

08 กระโดดแยกขา

1. กระโดดยกเข่าข้างหนึ่งใหสู้ง
   ถงึระดับสะโพกส่วนอกีข้างหนึ่ง
   กระโดดด้วยปลายเท้าเบาๆ

2. วางเท้าที่ยกเข่าลงบนพ้ืน
    แล้วสลับยกเข่าอกีข้าง
    พรอ้มกระโดดเบาๆ

3. ทําสลับ ซา้ย-ขวา 10 ครัง้
    อย่างต่อเนื่อง

03 กระโดดยกเข่า

1. กระโดดไปด้านข้างด้วยขาข้างเดียว
   และกระโดดอยู่กับที่ซา้อกีครัง้
   ด้วยขาข้างเดิม

2. ทําสลับไปมา ซา้ย-ขวา 10 ครัง้
   อย่างต่อเนื่อง

04 กระต่ายขาเดียว

1. ว่ิงกระโดดดีดส้นเท้า
   ไปทางด้านหลังทีละข้าง

2. ทําสลับ ซา้ย-ขวา 10 ครัง้
   อย่างต่อเนื่อง

05 ว่ิงอยู่กับที่

1. กระโดดบิดลําตัวเล็กน้อย
   ปลายเท้าเฉียง ไปทางด้านข้าง

2. ทําสลับไปมา ซา้ย-ขวา 10 ครัง้
   อย่างต่อเนื่อง

07 กระโดดบิดตัว

1 ชุดท่ากระโดดKid Jump
2

ชุดท่ายืดเหยียด

Kid Grow

ลงน้าหนักที่ปลายเท้า พรอ้มเหว่ียงแขนใหเ้หมือนท่ากระโดดเชอืกด้วยนะคําแนะนํา

1. กระโดดสลับเท้า โดยเท้า
   ข้างหนึ่งก้าวไปด้านหน้า
   อกีข้างหนึ่งก้าวไปด้านหลัง

2. กระโดดสลับเท้า หน้า-หลัง
   10 ครัง้ อย่างต่อเนื่อง

06 ท่ากระโดดสลับขา

1. ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะทั้งสองข้าง
   เหยียดไปด้านหลังใหไ้ด้มากที่สุด

2. ค่อยๆ คลายตัวกลับมายังท่าเริม่ต้น
   ทําต่อเนื่อง 10 ครัง้

01 ท่ายีราฟ

1. ยืนกางแขน กางขา
   ปลายเท้าชีไ้ปทางด้านข้าง

2. เอีย้วตัวลงด้านข้าง มือจบัข้อเท้า
   เข่าเหยียดตรง ค้างไว้ข้างละ 10 วินาที

02 ท่าปลาดาว

1. ยืนตรง แยกเท้าออกเล็กน้อย

2. ก้มตัวลงชา้ๆ เอานิ้วมือ
   แตะปลายเท้า เข่าเหยียดตรง
   ค้างไว้ 10 วินาที

03 ท่าชา้งกินน้า

1. ยืนตรง เท้ากว้างประมาณชว่งไหล่

2. วางมือบนพ้ืนแล้วค่อยๆไต่มือเดินไปข้างหน้าชา้ๆ จนกระทั่งลําตัวอยู่ใน
    ท่าแพลงก์ (Plank) 

3. ค่อยๆ ไต่มือกลับสู่ท่าเริม่ต้น นับเป็น 1 ครัง้ ทําต่อเนื่อง 10 ครัง้

04 ท่าหนอน

1. นอนคว่า วางฝา่มือด้านข้างลําตัว เหยียดขาไปด้านหลัง
   ใหห้ลังเท้าราบไปกับพ้ืน

2. ค่อยๆ ยกตัวดันขึ้นจากพ้ืน ม้วนหวัไหล่ไปด้านหลัง ยืดอก
   กดสะโพกลงกับพ้ืน พรอ้มหายใจออก ค้างไว้ 10 วินาที

05 ท่างู 

1. วางมือ วางเข่าลงบนพ้ืน กว้างประมาณชว่งหวัไหล่

2. ยกลําตัวและสะโพกขึ้นคล้ายตัว V คว่า เหยียดแขนตรง
   เข่าตึง หายใจเข้าออกลึกๆ ค้างไว้ 10 วินาที

3. กลับสู่ท่าเริม่ต้น ทําต่อเนื่อง 10 ครัง้

06 ท่าสุนัข

1. เริม่จากท่าคุกเข่า
   โดยใหน้ั่งบนส้นเท้า หลังเท้าราบไปกับพ้ืน

2. ค่อยๆ พับตัวโน้มไปข้างหน้า เหยียดแขน
    เหนือศีรษะใหไ้ด้มากที่สุด

07 ท่าเด็ก 08 ท่าแมว - ท่าวัว

1. ท่าแมว : ค่อยๆ โกง่หลังขึ้นใหสู้งที่สุด
   จากนัน้ก้มหน้าลงใหค้างชดิหน้าอก
   พรอ้มหายใจออก ค้างไว้ 10 วินาที

2. ท่าวัว : ขณะหายใจเข้า ค่อยๆ
   แอน่หลังลงพรอ้มกับเงยหน้าขึ้น
   ค้างไว้ 10 วินาที

Kid GrowKid Jump


