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 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ได้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี โดยต้องขอขอบพระคุณผู้ให้ความช่วยเหลือดังนี้ 

ขอบพระคุณคุณแม่  ผู้เป็นก าลังใจและผู้สนับสนุนทุกสิ่งอย่าง  

ขอบพระคุณคุณพ่อ ผู้เป็นก าลังใจส าคัญแม้ว่าท่านจะไม่ได้อยู่แล้ว 

ขอบพระคุณอาจารย์  ทั้งอาจารย์ที่ปรึกษา อ.วิว อ.หนอน และอาจารย์ที่ปรึกษาประจ ากลุ่ม คือ อ.ไก่ ,  
อ.ชาติ, อ.ปุ๊  ท่านทั้งหลายเป็นผู้มอบความรู้ใหม่และคอยช่วยหาข้อบกพร่องของงาน เพ่ือการพัฒนาที่ดียิ่งขึ้น 
รวมถึงอ.แบ๊งค์ อ.ชาลี ที่ช่วยเสนอความคิดเห็น เติมเต็มผลงานมากขึ้น และอาจารย์ทุกๆท่านที่ได้มอบวิชาความรู้
ตลอดการศึกษา 5 ปีที่ผ่านมา 

ขอบคุณน้องๆสายรหัส 46 น้องปอ น้องพลอย น้องพัด น้องดรีม พ่ีแพร เป็นทั้งแรงกายแรงใจส าคัญของพ่ี 

ขอบคุณพ่ีๆ พี่นัทโรโบ พี่นัทมะม่วง พ่ีบัส พี่ตาต้า ที่คอยก าลังใจ เป็นที่ปรึกษาและแนะน าแนวทางให้งานสมบูรณ์ขึ้น 

ขอบคุณเพ่ือนๆ สน.39  ที่เป็นก าลังใจให้กัน คอยช่วยเหลือกัน และเพ่ือนสถ. ที่ช่วยให้ค าปรึกษา 
รวมถึงเพ่ือนๆสมัยมัธยม ที่คอยเป็นก าลังใจให้ 

ขอบคุณตัวเอง ที่เข้มแข็งอดทน ท างานใหญ่ชิ้นแรกจนส าเร็จในเวลา 1 ปีเต็ม กระบวนการทั้งหมดคือการเรียนแบบตัว
ต่อตัวที่ท าให้เรามีศักยภาพในด้านต่างๆมากข้ึนไม่มากก็น้อย และค้นพบว่ายังมีความรู้ที่อยู่นอกห้องเรียนอีกมากมาย 
อยู่ที่ใครจะเปิดใจเรียนรู้สิ่งเหล่านั้นเอง 
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 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร ปริญญาสถาปัตยกรรมศาสตร์บัณฑิต 
(สถาปัตยกรรมภายในและการวางแผน) ภาควิชาสถาปัตยกรรมภายใน คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ สถาบันเทคโนโลยี
พระจอมเกล้าฯเจ้าคุณทหารลาดกระบัง ปีการศึกษา 2558 – 2559  เพ่ือเป็นฉบับรวมข้อมูลและค าอธิบายโครงการ 

 การศึกษาและการเสนอแนะโครงการในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชนได้เห็นความส าคัญของ
การรักษาสุขภาพ โดยอาศัยการน าเสนอแนวความคิดและหลักการปฏิบัติในรูปแบบงานสถาปัตยกรรมภายใน ซึง
ผลงานออกแบบนี้มุ่งเน้นให้เกิดผลในเชิงสร้างสรรค์ รองรับกลุ่มวัยรุ่น วัยท างาน รวมถึงผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นผู้อยู่อาศัยกลุ่ม
ใหญ่ที่อยู่ในพ้ืนที่ ได้ท ากิจกรรมต่างๆร่วมกันทีซ่ึ่งส่งเสริมคุณภาพชีวิตในพ้ืนที่ศูนย์กลางแห่งหนึ่ง อีกทั้งยังเป็นการ
บุกเบิกการสร้างศูนย์สุขภาพที่ครบวงจรแห่งแรกของจังหวัดขอนแก่นอีกด้วย  

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ใช้เวลาจัดท าต่อเนื่องกันตั้งแต่ ปี 2558 – 2559  โดยข้อมูลที่ศึกษาและเก็บรวบรวมมาจึง
เป็นข้อมูลที่มาจากพ้ืนฐานวิถีชีวิตของชาวขอนแก่น และข้อมูลทฤษฏีการออกก าลังกายและรับประทานอาหารใน
ระยะเวลาดังกล่าว ซึ่งอาจมีความคลาดเคลื่อนตามกาลเวลาและความเข้าใจส่วนบุคคล หากมีข้อบกพร่องประการใดที่
เกิดข้ึนในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้จัดท าจึงได้ขออภัยไว้ ณ ที่นี้ และหวังอย่างยิ่งว่าวิทยานิพนธ์ฉบับนี้จะสามารถท า
ประโยชน์ให้กับการศึกษาและออกแบบทางด้านนี้ต่อไป 
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บทท่ี 1 

บทน า 
 

1.1 ประวัติความเป็นมาและความส าคัญของโครงการ 

           มีค ากล่าวว่า “มนุษย์ยอมสละสุขภาพเพ่ือหาเงิน แต่จะมีประโยชน์อันใดเมื่อสุดท้ายกลับต้องสละ
เงิน เพ่ือให้ได้สุขภาพคืนมา...” 
 
           ร่างกายของเราเป็นส่วนหนึ่งของวัฏจักรธรรมชาติอย่างไม่มีเงื่อนไข แม้เราจะปิดกั้นตัวเองด้วย
ยอดตึกสูงและถนนแห้งหยาบ แต่ท้ายสุดจิตใจของมนุษย์อย่างเราก้โหยหารากเหง้า นั่นคือ ธรรมชาติ   
เราต่างหลอมรวมและพ่ึงพากันอยู่ทุกขณะ หากเราสร้างวิวัฒนาการที่ท าให้สิ่งแวดล้อมเป็นพิษ ธรรมชาติก็
จะสะท้อนกลับมาให้โทษ ให้ความเจ็บปุวยแก่เรา มันเป็นเรื่องที่ดีกว่า หากเราใช้วิวัฒนาการอย่างฉลาด 
ยังคงรกัษาสิ่งแวดล้อมให้อุดมสมบูรณ์ ให้เกิดความก้าวหน้า และความสุขกายสบายใจไปด้วยกัน เหตุผลนี้ 
จึงท าให้เกิดแนวคิดการด ารงชีวิตอย่างยั่นยืน ด้วยการรักษาสุขภาพไปพร้อมกับการดูแลใส่ใจสิ่งแวดล้อม
เพ่ืออนาคต ซึ่งคนกลุ่มนี้เรียกตนเองว่า LOHAS : Life Style of Health and Sustainability   

ย้อนมองไปที่ปัญหาในปัจจุบัน ผู้คนส่วนใหญ่ใช้ชีวิตในวิถีคนเมืองที่เร่งรีบ ให้ความส าคัญกับงาน 
เงิน ธุรกิจ จนลืมใส่ใจ ลืมให้ความส าคัญกับสุขภาพตัวเอง ซึ่งเป็นปัญหาที่มักจะถูกมองข้าม ผลคือสุขภาพ
กาย สุขภาพจิตอ่อนแอลงโดยที่เราอาจไม่รู้ตัว พฤติกรรมที่ไม่ดีบางอย่างในชีวิตประจ าวันที่เราไม่เคยรู้อาจ
ส่งผลเป็นปัญหาในระยะยาว ซ่ึงก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพต่างๆตามมา กว่าจะรู้ตัวอีกทีก็สายเกินจะรักษาให้
กลับมาดีดังเดิมแล้ว 

‘เราต้องรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ จึงจะเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย’ เราต่างก็ทราบดีอย่างที่
ร่ าเรียนมาหลายสิบปี แต่ถ้าศึกษาให้ละเอียดแล้ว การรับประทานที่ถูกแท้จริงจะต้องได้รับปริมาณ
สารอาหารที่ถูกต้องตามสัดส่วนที่เหมาะสม  มาจากแหล่งวัตถุดิบที่ดี  และสัมพันธ์กับการใช้พลังงานของ
ร่างกายด้วย ซ่ึงรา่งกายของเราจะเป็นระบบที่ดี ก็จากออกก าลังกายอย่างถูกต้องตามกระบวนการท่าและ
ระยะเวลา คือการสร้างกล้ามเนื้อควบคู่กับการเผาผลาญพลังงานส่วนเกิน เพราะร่างกายของเราเป็นสสาร

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ที่ถูกออกแบบมาให้มีการใช้พลังงานอย่างสมดุลและมีศักยภาพในตัวเองเกินกว่าที่เราคาดคิด  
“You cannot out-train a bad diet.” – การออกก าลังกายหนักไม่สามารถลบล้างการกินที่แย่ได้ 

‘สุนทรี’ ก็เป็นความสุขที่ชีวิตจะขาดไม่ได้ เมื่อฝึกฝนร่างกายให้แข็งแกร่งแล้วก็ต้องผ่อนคลายทุก
ส่วนของกล้ามเนื้อ ด้วยธรรมชาติบ าบัดหรือสปา จึงเป็นทางเลือกที่คู่ควรกับสุขภาพของเรา ช่วยให้ผ่อน
คลายจากความตึงเครียดและเสริมสร้างความสมดุลแก่ร่างกาย 

 เมืองขอนแก่นที่ก าลังเติบโตอย่างรวดเร็ว และมีแนวโน้มว่าจะเป็นศูนย์กลางของเศรษฐกิจขนาด
ใหญ่ในอนาคต แต่ยังไม่มีพ้ืนที่ที่ส่งเสริมแนวคิดรักสุขภาพและสิ่งแวดล้อมร่วมกันอย่างจริงจัง และยังไม่
เข้าถึงหรือท าให้เป็นที่นิยมของกลุ่มคนยุคใหม่ วัยเรียนวัยท างาน ซึ่งเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาสังคม 

 ศูนย์ส่งเสริมสุขภาวะและสิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืน จึงเป็นศูนย์ครบวงจรแห่งแรกของภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ ท่ามกลางปอดแห่งใหม่ของขอนแก่น ริมทะเลสาบที่มีเนื้อที่กว่า 900 ไร่ ผนึกความ
เป็นวิทยาศาตร์ของร่างกาย เข้ากับศิลปะจิตใจ ในการส่งเสริมให้คนรุ่นใหม่หันมาใส่ใจดูแลสุขภาพตัวเอง 
ร่วมกับการรักษาสิ่งแวดล้อม เกิดเป็นพื้นที่ให้ผู้คนในสังคมได้มาร่วมกันท ากิจกรรมที่ดี สร้างสัมพันธไมตรี
ให้สังคมเข้มแข็ง   ไม่เพียงแต่พัฒนาศักยภาพมนุษย์ แตเ่ป็นจุดเริ่มต้นอย่างยั่งยืนในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต สังคม และที่ส าคัญคือ สิ่งแวดล้อม ที่ซึ่งเป็นโลกของเรา โลกของลูกหลานเรา  

"Take care of your body, it's the only place you have and can live." - Jim Rohn 

             1.1.1 เหตุผลสนับสนนุโครงการ 
                     1.1.1.1. การพัฒนาดา้นสังคม  โครงการมีนโยบายที่จะสร้างพ้ืนที่รองรับกิจกรรมที่ส่งเสริมให้
ประชาชนได้ปรับเปลี่ยนและสร้างคุณภาพชีวิตให้ดียิ่งขึ้น ด้วยแนวคิดรักสุขภาพและสิ่งแวดล้อมอย่างควบคู่กัน  
เพราะสุขภาพเป็นสิ่งส าคัญอันดับแรกของประชาชน จึงจะมีก าลังในการขับเคลื่อนพัฒนาประเทศในด้านอ่ืนต่อไปได้ 
ปัจจุบันเทศบาลนครขอนแก่นมีงบประมาณที่เหลือเพ่ือการพัฒนาปีละ 50-60 ล้านบาท  และมีแนวคิดที่จะพัฒนา
บริเวณบึงหนองโคตรที่มีพ้ืนที่กว่า 900 ไร่ ให้เปน็ปอดแห่งใหม่ของคนขอนแก่น ด้วยจุดแข็งที่เป็นจุดที่เชื่อมต่อของ
ถนนหลายสาย และมีประชากรเข้ามาอาศัยเพ่ิมมากขึ้น   
                    1.1.1.2. การพัฒนาดา้นเศรษฐกิจ โครงการในการดูแลของเทศบาลนครขอนแก่นและให้การสนับสนุน
โดยองค์กรของรัฐนั้น  มีส่วนรว่มในกันและกัน  การสรา้งพ้ืนที่ศูนย์กลางชุมชนจะเพ่ิมมูลค่าที่ดิน พัฒนา
อสังหาริมทรัพย์ ซึ่งส่งผลต่อระบบเศรษฐกิจให้ดียิ่งขึ้น 
                   1.1.1.3. การพัฒนาดา้นสิ่งแวดล้อม จากนโยบายแนวคิดของโครงการ  จึงมีการออกแบบพ้ืนที่ใน
โครงการให้ผู้ใช้งานสามารถเรียนรู้การสร้างสุขภาพที่ดี พร้อมกับการรักษาสิ่งแวดล้อมไปในตัวอย่างง่ายดาย  เป็นการ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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กระตุ้นความคิดที่จะอยากร่วมมือกันพัฒนาและรักษาสิ่งแวดล้อมให้ย่ังยืน 
http://www.komchadluek.net/detail/20131010/170102 
         
1.2 วัตถุประสงค์การออกแบบ 

1.เพื่อเป็นพ้ืนที่รองรับวัยรุ่นและวัยท างานชาวขอนแก่น ที่รักสุขภาพและใส่ใจสิ่งแวดล้อม 
2.เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างเครือข่าย LOHAS IDEA ในสังคมและใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
3.เพ่ือเป็นสถานที่พักผ่อนหย่อนใจและบ าบัดกายใจจากความเครียดในชีวิตประจ าวัน  
4.เพื่อบุกเบิกสถานที่ดูแลสุขภาพครบวงจรแห่งแรกในจังหวัดขอนแก่น  
 

1.3 กลุม่เป้าหมาย 
          1.กลุ่มคนวัยรุ่น วันท างาน 20-35 ที่ต้องการดูแลสุขภาพ หรือสร้างรูปร่างให้สวยงามอย่าง
เหมาะสม ปลอดภัย และผ่อนคลายความเครียดในชีวิตประจ าวัน เป็นนักศึกษาใกล้จบ พนักงานทั่วไป 
และเจ้าของกิจการ  รายได้ 18,000-35,000 บาทต่อเดือน  
          2.กลุ่มคนผู้สนใจในการรักษาสุขภาพและสิ่งแวดล้อม  
วิเคราะห์กลุ่มเป้าหมาย  คนขอนแก่นในปัจจุบัน มี lifestyle ความต้องการคล้ายกับคนกรุงเทพมากข้ึน
เรื่อยๆ แตกต่างในเรื่องการแต่งกายที่เรียบง่าย เข้าถึงธรรมชาติได้มากกว่า สามารถพักผ่อนอยู่ได้เป็น
เวลานาน ชอบการพบปะสังสรรค์ มีพฤติกรรมการใช้จ่ายส่วนมากเพ่ืออาหารการกินดื่ม 
 

ข้อมลูจาก : news voice TV21 

นายวิโรจน์ วฤษฎีชยักลุ กรรมการผู้จดัการ บริษัท ซีนิท พลาซา่ จ ากดั ผู้พฒันาโครงการ ฮกัส์ มอลล์ (HUGZ MALL)  

 

1.4 ภาพลักษณ์และลักษณะโครงการ  
         “ มีพลัง และ เป็นมิตรกับ

สิ่งแวดล้อม” เป็นโครงการที่มีกิจกรรมที่

เสริมสร้างสุขภาพโดยมีการริเริ่มปลูกฝังจิด

ส านึกการรักษาสิ่งแวดล้อม เห็นคุณค่าของ

พลังงานและทรัพยากร ซึ่งในพ้ืนที่

องค์ประกอบ จะแฝงการใช้งานที่เป็น 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 

http://www.komchadluek.net/detail/20131010/170102
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Sustainable Design  ไว้ให้มากที่สุดเพ่ือให้ผู้ใช้งานรับรู้  ตระหนักถึงและกระตุ้นความคิดท่ีอยากจะ

ร่วมมือ เพราะเห็นว่าเป็นเรื่องที่เดียวกับกิจวัตรประจ าวัน  โดยโครงการจะเน้นในด้านต่อไปนี้ 

  1.ด้านอาหาร 

         จัดให้บริการข้อมูลความรู้ด้านโภชนาการ  ผลิตเมนูอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ มีคุณภาพ 

ประกอบด้วย ร้านอาหารคลีน  โดยจัดส่วนครัวโชว์ส าหรับเชฟท าอาหารประกอบการสอน 

และ ซุปเปอร์มาเก็ต จ าหน่ายวัตถุดิบที่ดี มีคุณภาพในการประกอบอาหาร 

2.ด้านการออกก าลังกาย     จัดบริการสว่นออกก าลังกายโดยมีผู้เชี่ยวชาญคอยดูแลและให้ความรู้ วิธีการออกก าลังกายที่ทันสมัย มีแบบ 
fitness indoor และ outdoor โดยออกแบบร่วมกบัสภาพสิ่งแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติ เพ่ือสร้างความแตกต่างอย่างมี
คุณภาพ ผสมผสานสนุทรีจากธรรมชาติและการเคลื่อนไหวของร่างกายให้เป็นหนึ่งเดียว  

3.ด้านการบ าบัด  
         จัดบริการส่วนสปา นวดแผนไทย ซาวน่า อบไอน้ า เพ่ือการผ่อนคลายและฟ้ืนฟูร่างกาย 

4. ด้านการแลกเปลี่ยนความคิด และแบ่งปันความรู ้  
         ในแง่ของการตลาดและการลงทุน รวมถึงการพัฒนาผลิตภัณฑ์และนวัตกรรมต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับ 
LOHAS GROUP 
  

1.5 วิเคราะห์ที่ตั้ง 

    จากข้อมูลพื้นฐานการกระจายตัวประชากร  “ขอนแก่น”เป็นจังหวัดที่มีการเปลี่ยนแปลงและเติบโต
สูงในทุกๆ ด้าน เพราะตั้งอยู่ใจกลางอีสาน  ที่ดินมีการถูกจับจองมากข้ึนในราคาท่ีสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว เป็น
ศูนย์กลางการขนส่งหลังเปิดเออีซีระหว่างประเทศ เช่น เมียนมาร์ เวียดนาม จีน พร้อมกับการพัฒนาด้าน
ต่างๆ  บริเวณบึงหนองโคตรเป็นชุมชนใหญ่ มีหมู่บ้านจัดสรรอยู่รายล้อมเป็นจ านวนมาก และพฤติกรรม
ของคนขอนแก่นที่เปลี่ยนแปลงไป คือมีการใช้ชีวิตแบบคนรุ่นใหม่มากขึ้น แสดงถึงสภาพการณ์ในอนาคตท่ี
จะมีการอพยพเข้าและการเพ่ิมข้ึนของประชากร เข้าสู่ความเป็นศูนย์กลางของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
อย่างเต็มรูปแบบ 
ข้อมูลจาก : news voice TV21  นายวโิรจน์ วฤษฎีชยักุล ผูพ้ัฒนาโครงการ ฮักส์ มอลล์ (HUGZ MALL) 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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1.5.1 ที่ตั้งของโครงการ 

สวนสาธารณะริมบึงหนองโคตร 

 

 

 

 

 

 

1.5.2 วิเคราะห์ที่ตั้งโครงการ 
 

 

 

 

จากบริบทตัวเมือง เป็นพ้ืนที่ที่อยู่ท่ามกลาง Landmark ต่างๆในเมือง 

 

 

 

 

LOHAS 

CENTR

KHON KAEN 

UNIVERSITY 

ศาลเจ้าพ่อหลกั

CENTRA

L PLAZA 

AIRPOR

TRAIN 

STATIO

N 

N 
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พิจารณาลักษณะพึงประสงค์ท่ีตั้งตามหลักจินตภาพของเมืองของ KEVIN LYNCH 
1.ทางเดิน (Paths) 
          - สภาพการจราจร  ตอนกลางวันการจราจรสภาพคล่อง ตอนเย็นหนาแน่นเล็กน้อยเพราะใกล้กับ
ตลาดนัดตอนเย็น 
          - การเข้าถึงโครงการ (Accessibility and Approach) 
-ดึงดูดสายตาเพราะเป็นพ้ืนที่ริมน้ า บรรยากาศดี มองเห็นได้ง่ายจากรอบด้าน 
-โครงการติดกับถนนใหญ่ รถยนต์ส่วนตัว รถโดยสารส่วนตวัและรถประจ าทางสาย8 สีเหลือง สามารถ
เข้าถึงได้ง่ายและสะดวก 
         - การดึงดูดเข้าสู้โครงการ (Approach and Invitation)  
พ้ืนที่ลักษณะคล้ายแหลมยื่นเข้าไปในบึงใหญ่ จึงสามารถมองเห็นได้ชัดเจน และมีภาพทัศนีภาพของบึง
ช่วยส่งเสริมโครงการ 
2.ขอบเขต (Edge) 
          -N ทิศเหนือ ติดกับ  ถนนศรีจันทร์  ฝั่งตรงข้ามเป็นร้านอาหาร และที่พักอาศัย 
          -E ทิศตะวันออก ติดกับ  บึงหนองโคตร 
          -W ทิศตะวันตก ติดกับ  พ้ืนที่สาธารณะ ลานจอดรถ 
          -S ทิศใต้ ติดกับ  บึงหนองโคตร 

 
 

 

 

 

 

3.เขตชุมชน (Districts) 
           พ้ืนที่รอบโครงการ 25% ตั้งอยู่ติดถนนใหญ่ ซึ่งฝั่งตรงข้ามบริเวณรอบๆเป็นร้านอาหาร บ้านพัก
อาศัย และพ้ืนที่มากกว่า 50% ติดบึงหนองโคตร มีบรรยากาศของความสวยงาม ความสงบริมน้ า มีพ้ืนที่
การกระจายมลภาวะทางอากาศและเสียงที่เกิดจากจากชุมชน   
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4.ชุมทาง (Nodes) 
          ตั้งอยู่บนถนนสายหลักของเมือง คือถนนศรีจันทร์ ที่ทอดยาวผ่านตัวเมืองโดยตรง 
5.สถานที่ส าคัญ (Landmarks) 
        คือ สนามบิน มหาวิทยาลัยขอนแก่น ศาลหลักเมืองขอนแก่น เซนทรัลพลาซ่าขอนแก่น  สถานีรถไฟ
Land Cost การได้มาของที่ดินไม่ก่อให้เกิดความเสียหายของสภาพเดิม : ปัจจุบันเป็นสวนสุขภาพบ้าน
ค าไฮ โดยรัฐบาล มีลานกิจกรรม และเครื่องออกก าลังกายส าหรับภายนอกอาคาร 
Infrastructure  สาธารณูปการเพรียบพร้อม 
Future  สอดคล้องกับและส่งเสริมโครงการที่จะเกิดขึ้นในอนาคต เพราะเป็นศูนย์กลางของแหล่งชุมชน 
ลักษณะอาคารที่สอดคล้อง เป็นอาคารที่ไม่สูงมากนัก เพ่ือไม่บดบังทัศนียภาพของบริบทด้วย และเป็น
อาคารที่สามารถมองเห็นทัศนียภาพของบึงทะเลสาบได้มากที่สุด 

รูปที่ 4 ลานจอดรถพ้ืนท่ีเดมิ ทิศตะวันตกของรูปที่ 3 มุมมองจากทิศตะวันตก 

รูปที่ 2 มุมมองฝั่งตรงข้ามทางทิศเหนือ  รูปที่ 1 มุมมองจากทิศตะวันออก ถ.ศรีจันทร ์

รูปที่ 5 ลานอเนกประสงค์ บรรยากาศยามเย็น  
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รูปที่ 7 ชายหาด มุมมองทางทิศตะวันออก  รูปที่ 6 สนามกีฬารมิบึงข้างลาน 

รูปที่ 9 มุมมองจากโครงการไปทิศใต้  รูปที่ 8 ลานอเนกประสงค์ติดริมบงึ 

รูปที่ 11 ทัศนียภาพยามเย็น  รูปที่ 10 บรรยากาศ ตลาดนดัฝั่งตรงข้าม 
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1.6 องค์ประกอบโครงการ ขอบเขต ขอบข่าย และพื้นที่ที่ต้องการ 

วัตถุประสงค์ กิจกรรม องค์ประกอบ ขอบข่าย
โครงการ 

ขอบเขต
โครงการ 

จ านวน
รองรับ 
(คน) 

พ้ืนที่ 
(ตร.ม.) 

เพ่ือส่งเสริมให้
ผู้คนหันมา
ดูแลรักษา
สุขภาพและ
สิ่งแวดล้อม 
 
-พัฒนา
ศักยภาพ
ร่างกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-รับประทาน
อาหารที่ถูก
หลัก
โภชนาการ 

พ้ืนที่ส่วนกลาง 
Front of The 
House 

Lobby / / 20 60 
Front Office / - 7 20 

-ออกก าลังกาย 
Indoor Gym 
 
 

Lounge / / 12 30 
Locker  / / (210) 150 
WC / / 60 165 
Stretching Area / / 4 8 
Cardio Area / / 20 40 
Spinning / / 20 30 
Weight & 
Machine Area 

/ / 30 (20X3.5) 
70 

Class Room / / 70 360 
-ออกก าลังกาย 
Outdoor Gym 

Multi-Functional 
Area 

/ / 25 120 

Boxing Area / /  10 70 
Swimming Pool / / 15 150 
Running Track / - - (4.6kmx1.

2m) 
TOTAL 308 1197 

-รับประทาน
อาหารร่วมกัน 

Bar & Restaurant / / 80 160 

-เรียนรู้การ
ท าอาหาร 

Showing Kitchen / / 20 60 

-เลือกซื้อวัตถุดิบ
ประกอบอาหาร 

Healthy Shop / / 15 40 

TOTAL 115 260 
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วัตถุประสงค์ กิจกรรม องค์ประกอบ ขอบข่าย 
โครงการ 

ขอบเขต
โครงการ 

จ านวน
คนที่

รองรับ 
(คน) 

พ้ืนที่ที่
ต้องการ 
(ตร.ม.) 

เพ่ือส่งเสริม
การบ าบัดฟ้ืนฟู
ร่างกายอย่าง
สุนทรี 
Spa & 
Therapy 

นวดสปา Massage Room / / 20 200 
อบตัว Steam and 

Sauna 
/ / 50 50 

แช่ตัว Spa Pool / / 30 50 
TOTAL 100 300 

เพ่ือส่งเสริม
การ
แลกเปลี่ยน
แนวคิด
เกี่ยวกับ 
LOHAS 

-นั่งพักผ่อน 
-พบปะ พูดคุย 
ในเชิงสร้าง
สัมพันธ์, ธุรกิจ 
-รับข่าวสาร
ข้อมูลใหม่ๆ 

Lounge / / 20 25 
Beverage Bar / / 6 12 
Internet & 
Information Area 

/ / 4 5 

Multi-Functional 
Room 

/ / 50 80 

TOTAL 80 122 
 Back of The 

House 
Housekeeping&  
General Storage 

/ - 11 50 

Food Storage / - 4 15 
Restaurant 
Kitchen 

/ - 15 40 

Staff Office / - 45 90 
TOTAL 75 195 

TOTAL USERS AND FUNCTIONAL AREA  678 1969 

TOTAL SCOPE OF WORK 678 1774 

30% CIRCULATION 678 532.2 

TOTAL AREA REQUIREMENT 678 2306.2 
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1.7 อาคารของโครงการ 

 อาคารริมน้ าเจ้าพระยา by CompositionA (4000sq.) 
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ลักษณะพึงประสงค์ของอาคาร  
1.รูปแบบอาคารออกแบบมาส าหรับพื้นที่ริมน้ า ซึ่งตรงกับสภาพของที่ตั้ง   
2.พ้ืนที่ค่อยๆลด Mass ของอาคารจากภายนอกเข้าสู่ภายในอาคารทั้งในแนวแกนตั้งและแนวนอน  
3.สามารถมองเห็นทัศนียภาพภายนอกด้วยมุมกว้างได้ดี   
4.มีพ้ืนที่ส่วนกลางภายในเป็นโถง ซึ่งสามารถประยุกต์เป็นพื้นที่สาธารณะสีเขียวได้   
5.สามารถประยุกต์รูปแบบอาคารเพ่ือการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมได้ 
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บทท่ี 2 

ข้อมูลทั่วไปและข้อมูลสนับสนุนโครงการ 

 

2.1.ข้อมูลพื้นฐานโครงการ 
       2.1.1.ความเป็นมาของลักษณะโครงการ 
   Health club , Fitness club, Fitness center, Health spa,  Gym ,Wellness Center 
หรือที่เรียกว่า ศูนย์ออกก าลังกาย หมายถึง สถานที่ที่ประกอบด้วยเครื่องออกก าลังกายเพ่ือการออกก าลัง
กาย ซึ่งมีพ้ืนที่ส าหรับการออกก าลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อหัวใจ  ความทนทาน  
ความยืดหยุ่น รวมถึงพ้ืนที่การออกก าลังแบบผสมผสานด้วยอุปกรณ์ต่างๆ  การฝึกด้วยโปรแกรมของครูฝึก
ส่วนตัว  และอาจะมีการบริการด้านอื่นๆ เช่น สระว่ายน้ า  บอร์ดเทนนิส  ต่อยมวย สปา เป็นต้น 
          Restaurant  แปลวา่ ภัตตาคาร หรือ ร้านอาหาร หมายถึง อาคารที่จ าหน่ายอาหารและ
เครื่องดื่ม  มากจากภาษาฝรั่งเศส ซึ่งหมายถึง การให้ก าลังงาน (Restorer of  Energy)  โดย ส านักงาน
โครงการสุขาภิบาลอาหาร กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้จ าแนกเป็น 5 ประเภท คือ 
1.ห้องอาหารในโรงแรม  หมายถึง ร้านอาหารที่ตั้งอยู่ภายในโรงแรม 
2.ภัตตาคาร หมายถึง ร้านอาหารที่มีขนาดใหญ่ 2 คูหาขึ้นไป ที่รับประทานอยู่ภายในอาคาร  พนักงาน
แต่งกายมีแบบฟอร์ม 
3.สวนอาหาร หมายถึง ร้านอาหารที่มีขนาดใหญ่ ที่รับประทานอาหารส่วนใหญ่ อยู่นอกอาคารบรรยากาศ
เป็นแบบธรรมชาติ พนักงานแต่งกายมีเครื่องแบบ 
4.ร้านอาหารทั่วไป หมายถึง ร้านอาหารขนาดเล็ก 1-2 คูหา ที่รับประทานอาหารอยู่ภายในอาคารส่วน
ใหญ่เป็นอาหารประจ าถิ่น หรือเป็นอาหารเฉพาะ  
5.ร้านเครื่องดื่ม ขนมหวาน หรือไอศกรีม หมายถึง ร้านที่จ าหน่ายเฉพาะอาหารดังกล่าวเท่านั้น 
            Spa  สปา มาจากภาษาลาติน “Sanus Per Aquam” หมายความว่าการดูแลสุขภาพโดยการ
ใช้น้ าซึ่งช่วยให้มีสุขภาพที่ดีและผ่อนคลาย  เป็นการบ าบัดดูแลสุขภาพแบบองค์รวมด้วยวิธีทางธรรมชาติที่
ใช้น้ าเป็นองค์ประกอบควบคู่กับวิธีการแพทย์ทางเลือกอ่ืนๆ โดยใช้ศาสตร์สัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ รูป รส กลิ่น 
เสียง และสัมผัส เป็นปัจจัยที่สร้างภาวะสมดุลระหว่างร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณ อารมณ์ 
     

  2.1.2.ประเภทของโครงการ 
       โครงการเสนอแนะ ในการบริหารของเทศบาลนครขอนแก่น 

     

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 

https://en.wikipedia.org/wiki/Gym
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82_(%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2)
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A1
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2.1.3 องค์ประกอบพื้นฐานของโครงการ (ตารางท่ี 2.1) 

 

วัตถุประสงค์ กิจกรรม องค์ประกอบ 

เพ่ือส่งเสริมให้ผู้คนหันมาดูแล
รักษาสุขภาพและสิ่งแวดล้อม 
 
-พัฒนาศักยภาพร่างกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-รับประทานอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการ 

พ้ืนที่ส่วนกลาง 
Front of The House 

Lobby 
Front Office 

-ออกก าลังกาย 
Indoor Gym 
 
 

Lounge 
Locker  
WC 
Cardio Area 
Spinning 
Weight & Machine Area 
Class Room 

-ออกก าลังกาย 
Outdoor Gym 

Multi-Functional Area 
Boxing Area 
Swimming Pool 
Running Track 

-รับประทานอาหาร
ร่วมกัน 

Bar & Restaurant 

-เรียนรู้การท าอาหาร Showing Kitchen 
-เลือกซื้อวัตถุดิบประกอบ
อาหาร 

Healthy Shop 

เพ่ือส่งเสริมการบ าบัดฟ้ืนฟู
ร่างกายอย่างสุนทรี 
Spa & Therapy 

นวดสปา Massage Room 
อบตัว Steam and Sauna 
แช่ตัว Spa Pool 

เพ่ือส่งเสริมการแลกเปลี่ยน
แนวคิดเก่ียวกับ LOHAS 

-นั่งพักผ่อน 
-พบปะ พูดคุย ในเชิงสร้าง
สัมพันธ์, ธุรกิจ 
-รับข่าวสารข้อมูลใหม่ๆ 

Lounge 
Beverage Bar 
Internet & Information Area 
Multi-Functional Room 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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2.1.4. ข้อมูลด้านโภชนาการ 
 

           การควบคุมน้ าหนักและสัดส่วน เกิดจากปัจจัย2 อย่างร่วมกันคือ โภชนาการอาหาร 70% การ
ออกก าลังกาย 30% การเลือกท าเพียงอย่างใดอย่างนึงจะได้ผลไม่เต็มที่ แต่ถ้าหากท าสองอย่างนี้ร่วมกันจะ
ได้ประสิทธิภาพถึง 90% 
            แคลอรี่  (calorie) คือ หน่วยในการวัดพลังงาน ที่เรามักจะเห็นได้จากฉลากข้างกล่องบรรจุ
อาหารต่าง ๆ ซึ่งมีไว้เพ่ือบอกปริมาณแคลอรี่ของอาหารที่ได้รับประทานเข้าไป เพราะร่างกายต้องการ
พลังงาน 
โดยแคลอรี่ในระบบเมตริกจะถูกแทนที่ด้วย หน่วยจูล (joule) ในระบบ SI แต่จะนิยมใช้แคลอรี่เป็นหน่วย
ที่ใช้บอกพลังงานจากอาหาร (food energy) โดยหน่วยนิยมของแคลอรี่จะมีอยู่ด้วยกัน 2 รูปแบบคือ 
           1.Small calorie (แคลอรี่เล็ก) เป็นหน่วยของปริมาณความร้อน โดย 1 แคลอรี่ จะหมายถึง
ปริมาณความร้อนที่ท าให้น้ าบริสุทธิ์ 1 กรัม มีอุณหภูมิเพ่ิมขึ้น 1 องศาเซลเซียส ที่ความดันบรรยากาศ 1 
แคลอรี่ จะเท่ากับ 4.186 จูล (joule) 
           2.Large calorie (แคลอรี่ใหญ่) เป็นหน่วยของพลังงานที่ได้จากการเผาผลาญอาหาร แคลอรี่
ส าหรับอาหาร (food calorie) จะเป็น large calorie โดย 1 แคลอรี่อาหาร จะมีค่าเท่ากับ 1 กิโลแคลอรี่ 
(kcal) หรือ 1,000 แคลอรี่ ซึ่งอาจจะเรียกเพียง “แคลอรี่” แทนการเรียกชื่อเต็มว่า “กิโลแคลอรี่” ก็ได้ 
โดยจะมีค่าเทียบเท่ากับพลังงานที่ท าให้น้ า 1 กิโลกรัม มีอุณหภูมิเพ่ิมขึ้น 1 องศาเซลเซียส หรือเท่ากับ 
4.186 กิโลจูล (kilojoule หรือ KJ) 
          สรุป แคลอรี่ (cal) คือ หน่วยวัดพลังงาน โดยหนึ่งแคลอรี่ก็คือปริมาณที่ท าให้น้ า 1 กรัม มี
อุณหภูมิเพ่ิมข้ึน 1 องศาเซลเซียส ส่วนพลังงานที่ใช้ในร่างกายหรือพลังงานที่ได้รับจากอาหารจะเรียกเป็น 
“กิโลแคลอรี่” (kcal) ซึ่งมีไว้เพ่ือบอกให้เราทราบว่า อาหารที่เรารับประทานมีแคลอรี่เท่าไหร่ แล้วเราควร
จะเลือกบริโภคอาหารชนิดใด เพื่อให้เพียงพอในชีวิตประจ าวัน 
สารอาหารที่ให้พลังงาน คือ อาหารจ าพวกโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน 
โปรตีน จะให้พลังงาน 4 แคลอรี่ต่อกรัม 
คาร์โบไฮเดรต จะให้พลังงาน 4 แคลอรี่ต่อกรัม (เท่ากับโปรตีน) 
ไขมัน จะให้พลังงานสูงสุดคือ 9 แคลอรี่ต่อกรัม (ให้พลังงานเป็น 2 เท่าของคาร์โบไฮเดรตหรือโปรตีน) 
 เราควรจะรับประทานอาหารในแต่ละวันให้ได้สารอาหารตรงตามกับที่ร่างกายเราเผาผลาญต่อวัน 
ควรจะได้ปริมาณสารอาหารในสัดส่วนที่เหมาะสม และแบ่งมื้อการรับประทานให้ร่างกายค่อยๆได้รับและ
น าไปใช้ให้ทัน ไม่เก็บสะสม 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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 ระดับพลังงานที่แตกต่างกันตามเพศ วัย และกิจกรรม (ตารางที่2.2) 

กลุ่มอายุ ปริมาณพลังงานที่ใช้ต่อวัน ปริมาณน้ าตาลที่เหมาะสมต่อวัน 
เด็กอายุ 6-13 ปี 1600 kcal ไม่เกิน 4 ช้อนชา 

หญิงวัยท างาน 25-60 ปี 1600 kcal ไม่เกิน 4 ช้อนชา 
ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป 1600 kcal ไม่เกิน 4 ช้อนชา 

วัยรุ่นหญิง-ชาย 14-25 ปี 2000 kcal ไม่เกิน 6 ช้อนชา 
ชายวัยท างาน 25-60 ปี 2000 kcal ไม่เกิน 6 ช้อนชา 

หญิง-ชาย ที่ใช้พลังงานมาก 
เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา 

2400 kcal ไม่เกิน 8 ช้อนชา 

 
 2.1.4.1 การค านวณปริมาณพลังงานที่ร่างกายต้องการเผาผลาญต่อวัน 
1. ผู้ชาย:  { [66 + (13.7xนน.เป็น กก.) + (5xส่วนสูงเป็น ซม.)] - (6.8xอายุ) } * ระดับกิจกรรม 
   ผู้หญิง:  { [655 + (9.6xนน.เป็น กก.) + (1.8xส่วนสูงเป็น ซม.)] - (4.7xอายุ) } * ระดับกิจกรรม 
                               ระดับกิจกรรม 
                - น้อย (นั่งๆนอนเป็นส่วนใหญ่) คือ 1.2 
                - น้อย-ปานกลาง (เดินบ้างเล็กน้อย,งานออฟฟิศ) คือ 1.35 
                - ปานกลาง (เคลื่อนที่เกือบตลอดเวลา) คือ 1.5 
               - หนัก (งานใช้แรงงานระดับกลาง) คือ 1.7 
                - หนักมาก (งานที่ใช้แรงงานสูง) คือ 1.9 
2. ต้องทานโปรตีนอย่างน้อย 1 กรัม/น้ าหนักตัว 1 ปอนด์   
             -ในเนื้อสัตว์ 100 กรัม  มีปริมาณโปรตีนระมาณ 30 กรัม 
            - ประมาณปริมาณที่ควรทาน เท่ากับ 1 ฝุามือต่อมื้อ (จาก 3 มื้อต่อวัน) 
3. ทานไขมัน 0.15 กรัม/น้ าหนักตัว 1 ปอนด์ 
           -น้ ามัน 1 ช้อนโต๊ะ ให้ปริมาณไขมันประมาณ 100 แคลลอรี่ 
4. หาปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่ต้องทาน 
              พลังงานรวม - (ปริมาณโปรตีนx4) - (ปริมาณไขมันx9)    =    ปริมาณคาร์โบไฮเดรต(หน่วย
เป็นกรัม)  
                                                   4 
            -ข้าว 100 กรัม ให้ปริมาณคาร์บประมาณ 25 กรัม 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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            - ประมาณปริมาณที่ควรทาน เท่ากับ 1 ก ามือต่อมื้อ (จาก 3 มื้อต่อวัน) 
5. ควรแบ่งทาน 5-7 มื้อ หรือทุก 3 ชั่วโมง เพ่ือกระตุ้นให้ร่างกายมีการเผาผลาญตลอดเวลา และไม่มี
พลังงานสะสม 
 เพราะขั้นตอนนี้เป็นการค านวณที่ส่งผลโดยตรงกับร่งกายแต่คนส่วนใหญ่มักจะไม่ได้ให้
ความส าคัญ จึงเป็นเหตุผลว่าท าไมควรจะมี Function นี้ในศูนย์ส่งเสริมสุขภาวะ 
อ้างอิง http://www.muscle.in.th/  บทความเพาะกาย , http://planforfit.com/  

 

2.1.4.2.แคลอรี่กับความอ้วน  
หากต้องการให้น้ าหนักลดลง 1 กิโลกรัม ร่างกายจะต้องเผาผลาญพลังงานในร่างกายท่ีสะสม

เอาไว้ในร่างกายให้ได้ถึง 7,700 กิโลแคลอรี่ นั่นหมายว่าเราจะต้องรับประทานอาหารให้น้อยลง เพื่อให้
ร่างกายจึงจะดึงพลังงานที่สะสมไว้ออกมาใช้ และจะท าให้น้ าหนักตัวลดลง แต่ในทางกลับกัน ถ้าเรา
รับประทานอาหารมากเกินความต้องการ ร่างกายก็จะเก็บสะสมไว้เป็นไขมัน เมื่อพลังงานที่ได้รับเกิน 
7,700 กิโลแคลอรี่ น้ าหนักตัวก็จะเพ่ิมข้ึนอีก 1 กิโลกรัม 

สาเหตุที่ท าให้คนสมัยนี้อ้วนได้ง่ายขึ้น สาเหตุก็คงมาจากในปัจจุบันมีสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ 
เพ่ิมมากข้ึน ท าให้คนส่วนใหญ่มีใช้การพลังงานน้อยลงเหลือวันละประมาณ 1,500 กิโลแคลอรี่ (จากปกติ
วันละ 2,000 กิโลแคลอรี่) อีกทั้งยังมีอาหาร Fast Food รวมไปถึงเครื่องดื่มต่าง ๆ อีกม้ือละเกินกว่า 700 
กิโลแคลอรี่ ดังนั้นเมื่อรับประทาน 3-4 มื้อ จึงเท่ากับ 2,100-2,800 กิโลแคลอรี่ เพราะฉะนั้นเมื่อกิน
มากกว่าที่ใช้ไปเพียงวันละ 1,500 กิโลแคลอรี่ จึงท าให้เราอ้วนขึ้นนั่นเอง 

      ถ้าอยู่ในช่วงลดน้ าหนักก็ควรรับประทานอาหารให้ได้วันละประมาณ 800-1,200 กิโลแคลอรี่ และ
ไม่ควรได้รับปริมาณแคลอรี่จากอาหารน้อยกว่าวันละ 800 กิโลแคลอรี่ อย่างต่อเนื่องกันหลายวัน เพราะ
จะท าให้ร่างกายของเราเผาผลาญไขมันได้น้อยลง (เพ่ือเป็นการประหยัดพลังงานในร่างกาย) ร่างกายจะ
เรียนรู้ว่าเราขาดอาหาร จึงจะเริ่มเก็บสะสม ท าให้การลดน้ าหนักเป็นไปได้ยากมากขึ้น 

         สรุป เมื่อร่างกายของเรามีการใช้พลังงาน ก็เท่ากับว่าเราก าลังเผาผลาญแคลอรี่ เมื่อร่างกายมีการ
เผาผลาญแคลอรี่มากกว่าที่เรารับประทานเข้าไป ร่างกายจะหันไปเอาไขมันที่เก็บสะสมไว้ มาเปลี่ยนเป็น
พลังงาน ดังนั้น หากร่างกายได้รับแคลอรี่มากกว่าที่เราเผาผลาญออกไป จะท าให้น้ าหนักของเราเพ่ิมข้ึน 
แต่ถ้าเราเผาผลาญพลังงานออกไปมากกว่าที่ร่างกายได้รับเข้ามา จะท าให้น้ าหนักของเราลดลง 

 
           อาหารแต่ละ ชนิดให้ความรู้สึกอ่ิมได้ไม่เท่ากัน การคุมน้ าหนักด้วยการเลือกใช้อาหารที่ท าให้รู้สึก
อ่ิมจะช่วยให้คุมน้ าหนัก ง่ายขึ้นเพราะว่ามันท าให้ “รู้สึกอ่ิม” มากกว่า จึงท าให้รู้สึกทรมานกับการควบคุม
อาหารน้อยกว่า 
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2.1.4.3. อาหารคลีน (Clean Food)  
              คือ อาหารที่ไม่ผ่านการปรุงแต่งด้วยสารเคมีต่าง ๆ หรือผ่านการแปรรูปน้อยที่สุด อาหาร
เหล่านี้จะเป็นอาหารที่สดสะอาดไม่ผ่านกระบวนการหมักดองหรือปรุงรสใด ๆ มากจนเกินไป เช่น เค็มจัด
หรือหวานจัด เป็นต้น  
               ในทางตรงกันข้าม อาหารที่ไม่คลีน คือเป็นอาหารที่ผ่านกระบวนการแปรรูป อาทิ อาหาร
กระป๋อง,อาหารกึ่งส าเร็จรูป,อาหารแช่แข็ง,อาหารฟาสต์ฟููด จั๊งค์ฟููด ,ขนมกรุบกรอบ,เครื่องดื่มน้ าอัดลม 
เป็นต้น อาหารเหล่านี้มักใส่สารกันเสียเข้าไปด้วยเพื่อให้สามารถเก็บได้นานขึ้น หรือขนมขบเค้ียวที่ก็จะมี
แต่แปูงและผงชูรส และยังเต็มไปด้วยโซเดียมกับน้ ามัน น้ าอัดลมหลากสีหลากกลิ่นทั้งหลาย รวมทั้งอาหาร 
Fast Food อย่างเบอร์เกอร์ เฟรนช์ฟราย ไก่ชุบแปูงทอด ฯลฯ 
 
ประโยชน์ของอาหารคลีน  
              อาหารคลีนเป็นอาหารที่ผ่านขั้นตอนการปรุงแต่งมาน้อย หรือไม่ผ่านการปรุงแต่งเลย เน้น
ธรรมชาติของอาหารนั้นเป็นหลัก และอาหารคลีนยังมีสรรพคุณที่ดีส าหรับคนที่อ้วน คนที่มีน้ าหนักและ
ไขมันมาก เพราะอาหารคลีนส่วนใหญ่จะผลิตมาจากธรรมชาติ ไม่ผ่านการปรุงแต่งสังเคราะห์ หรือหากจะ
มีการปรุงแต่งก็มีการปรุงแต่งที่น้อยถึงน้อยที่สุด ซึ่งจะมีผลดีต่อคนที่ต้องการลดน้ าหนัก ลดความอ้วน ลด
ไขมัน และคนที่ใส่ใจกับสุขภาพของตนเอง ได้แก่ 
1.ผักและผลไม้สด ควรจะรับประทานให้มากขึ้น โดยโครงสร้างกายภาพของมนุษย์เรากินพืชมากกว่ากิน
เนื้อ พืชผักจะสามารถย่อยได้ง่าย ไม่ค้างในส าไล้  มีคุณค่าทางอาหารและให้พลังงานไม่สูงอีกด้วย 
2.แปูงที่ไม่ผ่านการขัดสี อาทิ ขนมปังโฮลวีต, ข้าวกล้อง, ข้าวซ้อมมือ,ข้าวโอ๊ต 
3.โปรตีนที่ดี เช่น อกไก่ไม่ติดหนัง, เนื้อปลา,ไข่ขาว, เต้าหู้ ฯลฯ 
4. น้ ามันที่ดีต่อสุขภาพ อาทิ น้ ามันมะกอก,น้ ามันมะพร้าว,น ามันอะโวคาโด,น้ ามันดอกทานตะวัน,น้ ามัน
เมล็ดฟักทอง ฯลฯ  
5. อาหารที่สดใหม่ 
 
เปลี่ยนทัศนคติกับอาหารคลีน 
          การปรุงอาหารแบบคลีนไม่ใช่การเน้นทานผักเยอะ ๆ หรือจืดชืด แต่เป็นการทานอาหารทุกหมู่
อย่างในสัดส่วนที่เหมาะสม คือต้องมีท้ังคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกาย เนื้อสัตว์ที่ใช้ควรเลือกแบบที่ไม่ใช่ส าเร็จรูปหรือผ่านการปรุงรสมาแล้ว  
          ส าหรับการเริ่มต้นการกินอาหารคลีน ต้องเริ่มต้นด้วยการไม่ยึดติดในรสชาติของอาหารแบบเดิม ๆ 
ที่เราเคยรับประทาน เพราะการกินคลีน หรือกินอาหารคลีนนั้นรสชาติจะเป็นรอง แต่จะให้ความส าคัญกับ
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ตัวอาหารที่ไม่เน้นการปรุงแต่ง หรือปรุงแต่งให้น้อยที่สุด เพ่ือให้การกินอาหารคลีนได้รับประโยชน์สูงสุดแก่
ร่างกาย และผลพลอยได้ท าให้สุขภาพดีในระยะยาว ไม่เจ็บปุวยง่าย ต้องค่อยเป็นค่อยไป เราสามารถเติม
รสชาติในอาหาร แต่ไม่จัดจนเกินไป ร่างกายจะเรียนรู้และค่อยๆปรับตัวกับการรับรสที่อ่อนลงไปโดย
อัตโนมัติ อย่าถึงกับตัดขาดอาหารบางประเภทที่โปรดปราน เพียงแค่ลดปริมาณให้น้อยลงไปเรื่อยๆ จนเริ่ม
คุ้นชินกับอาหาร  เพราะการลดปริมาณหรือรสชาติอาหารปกติอย่างฉับพลันเพ่ือจะเปลี่ยนไปทานอาหาร
เพ่ือสุขภาพแบบทันที มันอาจจะมีผลเสียย้อนกลับมาอย่างเช่น รู้สึกไม่มีแรง หิวง่าย และมีอาการหงุดหงิด 
นั้นท าให้การใช้ชีวิตที่ไม่มีความสุข ไม่ใช่การทานเพ่ือสุขภาพแน่นอน 
 
เลือกอาหารที่สดใหม่อยู่เสมอ 
         จะท าให้คุณค่าทางสารอาหารเหล่านั้นอยู่ครบถ้วน รวมไปถึงผลไม้ตามฤดูกาลก็เป็นอาหารที่ให้
คุณค่าและดีต่อสุขภาพ อีกทั้งยังสดใหม่เช่นกัน 
 
ลดปริมาณน้ าตาลลง 
          โดยพยายามลดและหลีกเลี่ยงผลิตภัณฑ์ส าเร็จรูปที่มีการเติมแต่งน้ าตาลลงไป อาหารต่าง ๆ โดย
ธรรมชาติแล้วส่วนใหญ่จะไม่มีส่วนของน้ าตาลผสมอยู่ ถ้าหากต้องการทานอาหารรสหวานแนะน าให้เลือก
ทานผลไม้ต่าง ๆ ที่มีรสหวาน ดีกว่าการทานอาหารที่มีส่วนผสมของสารที่ให้รสหวานผสมอยู่ แต่ก็ยังต้อง
รับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ ยิ่งอายุมากข้ึน จะต้องค่อยๆลดการรับคาร์โบไฮเดรตลง 
 
เน้นการดื่มน้ าเปล่าให้มาก 
          ดื่มน้ าสะอาดให้แต่ละวันให้เพียงพอ สังเกตสีของปัสสาวะให้ใกล้เคียงใสมากที่สุด นอกจากนี้ยัง
สามารถกินน้ าชาสมุนไพรหรือชาเขียวแทนน้ าได้และน้ าชาพวกนี้ยังช่วยช าระล้างร่างกายแบบธรรมชาติได้
อีกด้วย นอกจากนี้ยังสามารถปรุงรสชาติด้วยมะนาวหรือรสชาติอ่ืน ๆ ที่ไม่ใช่ น้ าตาล ก็ยังสามารถท าได้
เช่นกัน 
 
การนั่งรับประทานอาหารและเทคนิคการฝึกสมาธิ 
          หากเริ่มที่จะปรุงอาหารเอง พยายามชวนเพื่อน มานั่งทานอาหารด้วยกัน แลกเปลี่ยนความคิด 
พูดคุยกัน และเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับมื้ออาหาร ประโยชน์ของมัน และการนั่งรับประทานอย่างเป็น
กิจลักษณะโดยส่วนมากแล้วจะได้รับสารอาหารที่ดี และเหมาะสมกว่าอาหารที่เดินถือไปรับประทานไป
ด้วยเพราะจะท าให้เรารับประทานเร็วขึ้น 
          ปัจจุบันที่อเมริกาและ ญี่ปุุนเริ่มมีการฝึกสมาธิจากการรับประทานอาหาร ด้วยการค่อยๆพิจารณา
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ในรสชาติ ที่มา และข้ันตอนของอาหาร ไม่เน้นการพูดคุยหรือใช้เครื่องมือสื่อสาร  เพื่อเป็นการฝึกสมาธิ 
รับรสเพื่อความสุนทรีในมื้ออาหารในทุกกิจวัตร นอกจากนี้ยังเป็นประโยชน์ให้เรารับประทานได้ช้าลง อ่ิม
เร็วขึ้น เพราะรู้สึกถึงความหิวของกระเพาะอาหาร ไม่ใช่ตามใจอยากและหลุดจากความเคยชินว่าต้องกิน
ในปริมาณท่ีมากเท่าเดิม 
 
จัดให้อาหารที่ทานมีความสมดุล 
          เราไม่ควรตัดคาร์โบไฮเดรตหรือไขมัน แต่ควรจะพยายามปรับให้เหมาะสม ช่วยสร้างรสชาติ
อาหาร และเป็นพลังงานชั้นดีต่อร่างกาย มีไขมันแหล่งดี ๆ มีให้เลือกมากมาย ไม่ว่าจะเป็นไขมันจากปลา 
หรือถั่วต่าง ๆ ควรจัดสัดส่วนในจานอาหารให้เหมาะสม ตามที่กล่าวไว้ในเบื้องต้น 
 
รู้จักสังเกตส่วนผสมให้มากขึ้น 
          อาหารส่วนใหญ่ในปัจจุบันผลิตในกระบวนการอุตสาหกรรมและบรรจุอยู่ในบรรจุภัณฑ์ซึ่งเราไม่
สามารถมองเห็นกระบวนการผลิตและอาหารได้ แต่ก่อนที่ซื้ออาหารเหล่านั้น ควรจะอ่านดูฉลากที่บรรจุ
ภัณฑ์ก่อนว่ามีส่วนผสมอะไรบ้างในนั้น เป็นหลักการง่ายๆ ที่สามารถเริ่มท าได้  
 
 การค านวณปริมาณอาหารอย่างง่ายๆเบื้องต้น  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 2.1 การเทียบปริมาณอาหารด้วยมือ 
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ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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 รูปที่2.2 การแบ่งสัดส่วนของจานอาหาร  
อ้างอิง : http://www.ezygodiet.com/ 

 
2.1.4.6. การประเมินความอ้วน 
           การจะประเมินว่าอ้วนหรือไม่เรามิได้ประเมินจากการดูด้วยสายตาอย่างเดียว แต่จะประเมินจาก
ดัชนีมวลกาย ซึ่งสัมพันธ์กับปริมาณไขมันในร่างกาย มีวิธีการประเมินง่ายๆแต่ได้ผลดีได้แก่ 

1. ดัชนีมวลกาย BMI [body mass index] 
2. วัดเส้นรอบเอว Waist circumference  

ดัชนีมวลกาย BMI (Body Mass Index) (ตารางท่ี 2.3) 

การค านวณดัชนีมวลกาย 

ดัชนีมวลกาย =น้ าหนัก(กก) 
                     ส่วนสูง(ม)² 

ตัวอย่างการค านวณ 

ส่วนสูง 170ซม.น้ าหนัก 85 กก. 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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การวัดปริมาณไขมันในร่างกายเป็นเรื่องที่ต้องใช้เครื่องมือในการวัด จึงใช้ดัชนีมวลกายมาวัด ค่าท่ี
ได้มีความแม่นย าพอสมควรและสัมพันธ์กับปริมาณไขมันในร่างกาย วิธีวัดก็สะดวก 

BMI สามารถวัดได้ง่ายโดยวัดส่วนสูงและน้ าหนักและค านวณตามตาราง หรืออาจจะหาดัชนีมวล
กายได้จากตารางโดยใช้น้ าหนักและส่วนสูงค่านี้จะมีความสัมพันธ์กับปริมาณไขมันในร่างกาย หรือจากการ
ค านวณคลิที่นี่ ข้อระวัง BMI ใช้ประเมินปริมาณไขมันในผู้ที่มีกล้ามมากๆไม่ได้ และประเมินในผู้ที่
กล้ามเนื้อลีบจากสูงอายุไม่ได้ จากค่าดัชนีมวลกาย ท่านสามารถใช้ตารางข้างล่างประเมินความรุนแรงหรือ
ระดับของความอ้วน 
 (ตารางที่ 2.4) 

ตารางที่ 2.4 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างดัชนีมวลกาย ระดับความอ้วน  
และภาวะเสี่ยงส าหรับประเทศทางยุโรป (WHO 1998) 

    ภาวะเสี่ยงต่อโรคเส้นรอบเอว 
  BMI 

กก/ตรม. 
Obesity 

ระดับความ
อ้วน 

ภาวะเสี่ยงต่อ
โรค 

ชาย<40นิ้ว 
หญิง<35นิ้ว 

ชาย>40 นิ้ว 
หญิง>35 นิ้ว 

น้ าหนักน้อย <18.5   ต่ า --- --- 
น้ าหนักปกติ 18.5-24.9   เท่าคนปกติ --- --- 
น้ าหนักเกิน 25-29.9   เพ่ิม เพ่ิม สูง 

โรคอ้วน 30-34.9 
35-39.9 

1 
2 

เพ่ิมปานกลาง 
เพ่ิมมาก 

สูง 
สูงมาก 

สูงมาก 
สูงมาก 

อ้วนมาก >40 3 ช่วงอันตราย สูงมากๆ สูงมากๆ 
ภาวะเสี่ยงต่อโรคหมายถึงภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวานชนิดที่สอง ความดันโลหิตสูง และ

โรคหัวใจและหลอดเลือด ไขมันในเลือดสูง  

ผู้ปุวยที่มีเส้นรอบเอวมากแม้ว่า BMI จะปกติก็มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเช่นกัน 

1. น้ าหนักตั้ง   85 กก. 
2. ส่วนสูง*ส่านสูง = 1.70*1.70=2.89 

3. ดัชนีมวลกาย= 85/2.89=29.41 กก/ตารางเมตร 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 

http://siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/DM/bmi.htm
http://siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/DM/bmi.htm
http://siamhealth.net/public_html/calculator/bmi.htm
http://siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/obesity/bmi_risk.htm#ภาวะเสี่ยงต่อโรค
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จะเห็นได้ว่าท่านที่มีดัชนีมวลกายตั้ง25 ขึ้นไปโดยเฉพาะมีเส้นรอบเอวมากว่า 40นิ้วในชาย 35 นิ้ว
ในหญิงจะต้องเริ่มรักษาอย่างจริงจัง 

ส าหรับชาวเอเชียไม่สามารถใช้ตัวเลขดังกล่าวได้เนื่องจากผลของการวิจัยพบว่าหากดัชนีมวลกาย
มากกว่า 23 กก/ตารางเมตร ไม่ว่าจะเป็นหญิงหรือชาย จะเกิดอุบัติการณ์ของโรคเบาหวาน ความดันโลหิต
สูง ไขมันในเลือดสูงดังนั้นจึงก าหนดว่า หากดัชนีมวลกายมากกว่า 23 จะถือว่าอ้วน นอกจากนั้นการวัด
เส้นรอบเอวก็ไม่สามารถใช้มาตรฐานของฝรั่งเนื่องจากโครงสร้างต่างกัน จึงมีการวิจัยพบว่าเส้นรอบเอวที่
เหมาะสมส าหรับคนเอเซียคือ 90 ซม.ส าหรับผู้ชาย 80 ซม.ส าหรับผู้หญิงดังตารางที่ 2.5 แสดง 

ตารางที่ 2.5 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างดัชนีมวลกาย ระดับความอ้วน  
และภาวะเสี่ยงส าหรับประเทศทางเอเชีย 

    ภาวะเสี่ยงต่อโรคเส้นรอบเอว 
  BMI 

กก/ตรม. 
Obesity class 
ระดับความอ้วน 

ภาวะเสี่ยงต่อโรค ชาย<90 ซม. 
หญิง<80 ซม. 

ชาย>90 ซม 
หญิง>80 ซม. 

น้ าหนักน้อย <18.5   ต่ า --- --- 
น้ าหนักปกติ 18.5-22.9   เท่าคนปกติ --- --- 
น้ าหนักเกิน  23-24.9   เพ่ิม เพ่ิม สูง 

โรคอ้วน 25-29.9 1 เพ่ิมมาก สูง สูงมาก 
อ้วนมาก >30 2 อยู่ในช่วงอันตราย สูงมากๆ สูงมากๆ 

 

วัดเส้นรอบเอว Waist circumference (ตารางที่ 2.6) 

ค่ารอบเอวที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรค ส าหรับคนเอเซีย 

 ชาย >40 นิ้วหรือ 102ซม. 
 หญิง > 35 นิ้วหรือ 88 ซม. 

 ชาย >90 ซม 
 หญิง > 80 ซม. 

การวัดเส้นรอบเอวจะมีความสัมพันธ์กับปริมาณไขมันในอวัยวะภายในช่องท้อง หากมีไขมันช่อง
ท้องมากจะพบว่ามีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมากกว่าไขมันที่อยู่ตามแขนหรือขา ผู้ที่มีดัชนีมวลกายเกินแต่
เส้นรอบเอวไม่เกินกลุ่มนี้มีความเสี่ยงต่อโรคไม่มาก 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 

http://siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/obesity/bmi_risk.htm#ภาวะเสี่ยงต่อโรค


27 

 

นางสาวธัญญษรัศมิ์  ลมิปิษเฐียร 54020140 

วิธีการวัดเส้นรอบเอว 

การวัดต้องวัดท่ายืน เท้าแยกจากกัน 25-30 ซม.วัดรอบเอวระดับก่ึงกลางกระดูกสะโพกส่วน
บนสุดและขอบล่างของกระดูกซ่ีโครงให้ขนานกับพ้ืนผู้วัดต้องนั่งข้างๆ และต้องวัดขณะหายใจออกเท่านั้น 
ส่วนสะโพกให้วัดบริเวณส่วนที่ก้นยื่นออกมามากท่ีสุด 

2.1.5. ข้อมูลการออกก าลังกายและการออกแบบพื้นที่ 

        สมรรถภาพร่างกาย (Physical fitness) หมายถึงประสิทธิภาพของ หัวใจ กล้ามเนื้อ ปอด ที่จะ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความฟิตไม่ได้หมายถึงว่าคุณสามารถวิ่งได้ระยะทางเท่าใด หรือยกน้ าหนัก
ได้เท่าใด แต่ ความฟิตหมายถึงประสิทธิภาพของหัวใจ ปอด และกล้ามเนื้อ ท างานได้อย่างประสิทธิภาพ 
โดยทั่วไปถ้าหากออกก าลังกายได้อย่างน้อยวันละ 30 นาทีโดยออกปานกลางสัปดาห์ละอย่างน้อย 5 วัน
ถือว่าได้ออกก าลังแบบ aerobic exercise องค์ประกอบของฟิตเนสมีอยู่ 5 องค์ประกอบได้แก่ 

Cardiorespiratory Endurance การออกก าลังเพ่ือสุขภาพหัวใจ 
Muscular Strength ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ - ยกน้ าหนัก 

Muscular Endurance ความทนของกล้ามเนื้อ 
Flexibility ความยืดหยุดของกล้ามเนื้อ เอ็น 

สัดส่วนของร่างกาย สัดส่วนของกล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน การวัดดัชนี 
 
2.1.5.1. Cardiorespiratory Endurance การออกก าลังเพื่อสุขภาพหัวใจ 

          หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ที่จะสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆได้อย่างเพียงพอในขณะที่ออก
ก าลังกาย การออกก าลังกายแบบ Aerobic จะเป็นการฝึกให้หัวใจแข็งแรง  ในตอนแรกเกิด หัวใจจะมี
ความแข็งแรงเท่ากัน แต่เมื่อเวลาผ่านไป ผู้ที่มีพันธุกรรมเสี่ยงต่อโรคหัวใจ และมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อ
โรคหัวใจจะมีโอกาสเป็นโรคหัวใจมากยิ่งขึ้น 

1.ระยะเวลาของการออกก าลังกาย 
          นักวิจัย จากประเทศอเมริกา พบว่าการออกก าลังกาย วันละ 15 นาที วันละหลายครั้ง มี
ประโยชน์พอๆกับการออกก าลังกายอย่างหนัก โดยการออกก าลังแต่ละครั้งพยายามให้หัวใจเต้นได้ตาม
ก าหนด นักวิจัยพบว่าการออกก าลังการอย่างหนักเช่นการวิ่ง การว่ายน้ า การเล่น เทนนิส การ
เต้น aerobic จะลดอัตราการเกิดโรคหัวใจ 20% ส่วนการออกก าลังกายปานกลางเช่นการเล่นกอล์ฟ การ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 

http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/exercise/heartexercise.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/strength/strength.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/flexibility/flexicibility.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/exercise/heartexercise.htm
http://siamhealth.net/public_html/Disease/heart_disease/ami/prevention.htm
http://siamhealth.net/public_html/Disease/heart_disease/ami/prevention.htm
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เดิน การท างาน การเต้นร า จะลดการเกิดโรคหัวใจ 10% ทั้งนี้เนื่องจากการออกก าลังกายจะท าให้ร่างกาย
สร้าง HDL ซึ่งปูองกันโรคหัวใจ   

 เด็กอายุน้อยกว่า 5 ปีควรจะออกก าลัง 180 นาทีทุกวัน 
 เด็กอายุ 5-18 ปีควรจะออกก าลัง 60 นาทีทุกวัน 
 8oอายุ 19-64 ปีควรจะออก 150 นาต่อสัปดาห์ 
 ผู้ที่อายุมากกว่า 65 ควรจะออกก าลัง 150 นาทีต่อสัปดาห์ 

2. วิธีการออกก าลังกายแบบ Aerobic  

การเดิน 
          วธิีการที่จะให้ร่างกายเผาผลาญพลังงาน โดยการเดินเร็วๆท าได้โดย การเดินก้าวยาวๆ เดินเร็วๆ
และแกว่งแขนแรงๆ การเดินเร็วๆอาจจะเดินได้ 5-8 กม.ต่อชั่วโมง นอกจากนั้นท่านอาจจะเดินแบบแข่ง
เดินทนซึ่งเดินได้เร็ว 6-9 กม./ชม.การเดินเป็นประจ าจะท าให้มีสุขภาพหัวใจ กล้ามเนื้อที่แข็งแรงและ
ทนทาน รวมทั้งข้อก็มีการเคลื่อนไหวได้             
          การเดินจะใช้พลังงานมากหรือน้อยขึ้นกับน้ าหนักตัว ความเร็วที่เดิน และการแกว่งแขน 
การเดินด้วยความเร็วประมาณ 6 กม./ชม.จะเผาผลาญพลังงานไปประมาณ 440 กิโลแคลอรี ผู้ที่มีน้ าหนัก
มากจะเผาพลังงานมากกว่าผู้ที่น้ าหนักน้อย การวิ่งบนพื้นราบจะใช้พลังงานมากกว่าวิ่งบนสายพาน ดังนั้น
หากต้องการเผาผลาญพลังงานควรจะวิ่งบนพื้นราบและทางชัน สมาคมโรคหัวใจของอเมริกาแนะน าว่า
หากต้องการเผาผลาญพลังงานเพิ่มให้เพ่ิมเวลาการออกก าลังกาย และคนท้องสามารถออกก าลังกายโดย
วิธีนี้ได้ 

การว่ิง 
        ประโยชน์ของการวิ่งเหมือนกับการเดินซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพกาย หัวใจ กล้ามเนื้อแข็งแรง ลด
ความเครียด และยังมีผลปูองกันโรคกระดูกพรุน โรคหัวใจ การวิ่งสามารถท าได้คนเดียว ท าได้ทุกแห่งแต่
จะต้องมีการฝึกฝน 
         การวิ่งจะเผาผลาญพลังงานมากกว่าการเดิน คนที่มีน้ าหนัก 70 
กิโลกรัมจะใช้พลังงานไป 12.5 กิโลแคลอรีทุกหนึ่งนาทีที่วิ่ง คนที่น้ าหนัก
มากจะใช้พลังงานในการวิ่งมากกว่าคนน้ าหนักน้อย 
         ประโยชน์ของการวิ่งจะเหมือนกับการเดินออกก าลังกาย แต่ข้อดีคือ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 

http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/aerobic/walking.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/aerobic/jogging.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/aerobic/walking.htm#ประโยชน์ของการเดินเร็วๆ
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มีผลดีต่อหัวใจมากกว่าการเดิน ข้อเสียของการวิ่งเมื่อเทียบกับการเดินคือมีอาการปวดกล้ามเนื้อและปวด
ข้อได้บ่อยกว่าการเดิน 

ผู้เชี่ยวชาญแนะน าว่าหากคุณคิดจะออกก าลังกาย โดยการวิ่งไม่ว่าคุณจะมีอายุเท่าใดให้ปรึกษา
แพทย์ก่อน หลังแพทย์ประเมินสภาพว่าสามารถวิ่งออกก าลังกายได้ อาจจะเริ่มต้นโดยการเดินให้มาก ใช้
บันไดแทนการข้ึนบันไดเลื่อนหลังจากนั้นจึงเริ่มต้นการออกก าลังกายโดยการเดิน 

   ข้อแนะน าในการว่ิง 

         1.อบอุ่นร่างกาย ( warm up )โดยการเดินเร็วๆหรือวิ่งช้า หลังจากนั้นจึงท าการยืด
กล้ามเนื้อ หลังจากนั้นจึงเริ่มออกวิ่ง 
         2.ผู้เชี่ยวชาญแนะน าว่าเวลาวิ่งควรจะใช้ส้นเท้าลงก่อนแล้วตามด้วยฝุาเท้า 
         3.เวลาวิ่งอย่าหลังค่อม ให้เหยียดหลังตรง ไหล่จะเอนไปข้างหลังเล็กน้อย แต่เมื่อวิ่งขึ้นท่ีชันไหล่จะ
เอนไปข้างหน้าเล็กน้อย 
        4.ให้แกว่งแขนตามธรรมชาติ 
        5.อย่ากังวลเกี่ยวกับระยะทางที่วิ่งให้ก าหนดระยะเวลา หรือระยะทางที่จะวิ่งและพยายามเพ่ิม
ระยะเวลาโดยทั่วไปแนะน าว่าให้เพ่ิมสัปดาห์ละ 10% 
        6.ให้เตรียมน้ าส าหรับดื่มติดตัวไปด้วย 
        7.แรกเริ่มวิ่งใหม่ยังไม่จ าเป็นต้องเปลี่ยนรองเท้าและถุงเท้า เมื่อวิ่งได้ 2-3 สัปดาห์ค่อยซื้อรองเท้า
ส าหรับการวิ่งและถุงเท้าส าหรับวิ่ง ควรสังเกตว่ามีแผลหรือพองหรือไม่ 

การว่ิงบนสายพาน 
          การออกก าลังกายโดยการวิ่งบนสายพาน เป็นการออกก าลังกายในร่มไม่ขึ้นกับสภาพอากาศ ใช้
พ้ืนที่น้อย ใช้พลังงานมากใช้ในการลดน้ าหนักได้ดี การออกก าลังด้วยเครื่องนี้คุณสามารถออกก าลัง โดย
การเดินเร็วๆ หรืออาจจะวิ่งก็ได้ขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของคุณ 

          ข้อดี 
         1.เป็นเครื่องออกก าลังกายท่ีใช้พลังงานมากกว่าเครื่องมือ
ชนิดอื่น 
         2.มีผลดีต่อสุขภาพและเผาผลาญพลังงานมากกว่าอุปกรณ์
ชนิดอื่น ท าให้ควบคุมน้ าหนักได้ดี รูปร่างดีขึ้น พบว่าการออก
ก าลังกายโดยการวิ่งบนสายพานจะใช้พลังงาน 700 กิโลแคลอรี

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 

http://siamhealth.net/public_html/Disease/heart_disease/Hypertension/exercise.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/flexibility/flexicibility.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/flexibility/flexicibility.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/aerobic/treadmill.htm
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ต่อชั่วโมงมากกว่าการขี่จักรยาน 200 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมง 
        3.การออกก าลังโดยการวิ่งเหมาะส าหรับผู้ที่มีโรคกระดูกพรุน ปวดหลัง ความดันโลหิตสูง 
        4.สามารถออกกก าลังกายได้สม่ าเสมอตลอดการออกก าลังกาย เพราะสามรถตั้งความเร็วของการ
เดินหรือวิ่ง 
        5.การออกก าลังบนสายพานวันละ 45 นาทีอาทิตย์ละ 5 วันสามารถลดการเกิดไข้หวัดลงได้ครึ่งหนึ่ง 

        ข้อแนะน าการว่ิงบนสายพาน 

       1.เริ่มต้นโดยการ Warm up โดยการเดินหรือวิ่งช้า 5-10 นาที 
       2.ตามด้วยการยืดยุ่นกล้ามเนื้อ stretching ซึ่งคุณสามารถเลือกกล้ามเนื้อที่คุณจะท าการยืดเพ่ือ
เตรียมตัวออกก าลังกาย 
       3.เริ่มต้นการวิ่ง การวิ่งที่ดีจะต้องค่อยๆเพ่ิมความเร็วจนเริ่มหายใจเร็วขึ้นแต่ยังพูดเป็นประโยคได้ แต่
ร้องเพลงไม่ได้ ให้คงความเร็วขนาดนั้นไว้ หากเหนื่อยมากก็สามารถลดความเร็วลง ค่อยเพ่ิมเวลา
จนกระท่ังสามารถวิ่งได้เป็นเวลา 30-45 นาทีโดยที่อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ช่วงเปูาหมาย 
        4.การวางเท้า เมื่อคุณวิ่งไปข้างหน้า เมื่อส้นเท้าลงพ้ืนให้งอนิ้วเท้าและลงน้ าหนักไปส่วนด้านข้างของ
เท้า เมื่อเท้าและล าตัวอยู่ในแนวเดียวกันให้เหยียดเข่าตรง ลงน้ าหนักเต็มเท้าจนกระทั่งเท้าพ้นพ้ืน 
        5.ให้ข้อสะโพกเคลื่อนไหวอย่างอิสระตามจังหวะการก้าวของเท้าโดยการใช้เอวช่วย ไหล่จะโน้มไป
ข้างหน้าเล็กน้อย 
       6.การแกว่งแขน ให้แกว่งตามธรรมชาติหากวิ่งเร็วให้งอแขนและแกว่งให้สัมพันธ์กับเท้า 
       7.ยืดกล้ามเนื้อ Cool down หลังจากการวิ่ง 

       การเลือกรองเท้าว่ิง 

      สิ่งที่ส าคัญที่สุดของการวิ่งคือการเลือกรองเท้าท่ีเหมาะสมคือ 

1.เมื่อใส่รองเท้าแล้วจะต้องมีพ้ืนที่ว่างเล็กน้อยบริเวณหน้านิ้วเท้า 
2.รองเท้าท่ีดีเมื่อท่านวิ่งส้นเท้าลงพื้น เท้าท่านต้องไม่โยกเยก 
3.รองเท้าต้องไม่แข็งเกินไปสามารถงอได้โดยการใช้นิ้วเดียว 
4.รองเท้าต้องกระชับพอดี ไม่แน่เกินไป บริเวณส้นเท้าต้องกระชับส้นเท้า 

 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 

http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/flexibility/flexicibility.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/fittness.htm#การคำนวณอัตราการเต้นหัวใจเป้าหมาย
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การขึ้นบันได 

          การออกก าลังโดยการขึ้นบันได ได้รับความนิยมตั้งแต่อดีต ปัจจุบันได้มีการท าเครื่องมือ 
เลียนแบบการขึ้นบันได เพื่อส าหรับออกก าลังกายในร่ม และได้รับความนิยมในสถาน fitness ทั่วไป การ
ออกก าลังโดยใช้เครื่องมือนี้เป็นการออกก าลังแบบ aerobic โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของขา เครื่องมือนี้
สามารถปรับแรงต้าน ตามความแข็งแรง  ก่อนออกก าลังทุกครั้งควรจะปรึกษาแพทย์ ส าหรับผู้ที่มี
โรคหัวใจหรือโรคข้อไม่ควรใช้เครื่องมือนี้ 
          วธิีการใช้เครื่องมือ ความส าคัญอยู่ที่ท่าของล าตัว หลายท่านใช้เอนตัวไปข้างหน้าและใช้แขนจับ
มือจับใช้แขนเป็นตัวรับน้ าหนักตัว ซึ่งจะท าให้แขนต้องรับน้ าหนักและอาจจะเกิดโรคปวดหลังตามมา
ภายหลัง วิธีการที่ถูกต้องคือยืนตัวตรงล าตัวข้อสะโพกและขาอยู่ในแนวเดียวกัน มือจับเอาไว้เพ่ือทรงตัว
เท่านัน้ 
         อัตราการเผาผลาญพลังงานขึ้นกับระยะเวลาและความต้านทานที่ใช้ โดยทั่วไปจะมีอัตราการเผา
ผลาญพลังงานประมาณ 250 กิโลแคลอรีต่อ 30 นาท ี

       ข้อดีของการออกก าลังกายแบบขึ้นบันได 
1.เป็นการออกก าลังแบบ aerobic หัวใจจะแข็งแรง 
2.กล้ามเนื้อต้นขา น่องและก้นจะแข็งแรง 
3.สามารถออกก าลังกายในร่ม 
4.มีอาการปวดข้อน้อยกว่าการวิ่ง 
5.สามารถดูทีวี ฟังวิทยุหรืออ่านหนังสือขณะออกก าลังกาย 

      ข้อเสียของการออกก าลังกายแบบขึ้นบันได 
1.ขณะที่เท้าลงต่ าสุดเข่าจะมีการเหยียดมากเกินไป ควรจะต้องฝึกการใช้เครื่องมือนี้ก่อนใช้ 

การว่ายน้ า 

การว่ายน้ าเป็นการออกก าลังทุกส่วนของร่างกาย การออกก าลังโดยการว่ายน้ าจะลดการเกิดโรค
ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคซึมเศร้า ลดการกระแทกและการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและ
ข้อต่อที่อาจเกิดขึ้น นอกจากนั้นยังท าให้คุมน้ าหนักได้ดีขึ้น 

การขี่จักรยาน 
         การข่ีจักยานอยู่กับท่ีได้รับความนิยมอย่างแพรหลาย เนื่องจากสามารถออกก าลังกายได้ทุกสภาพ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 

http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/aerobic/stai_climber.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/aerobic/bike.htm
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อากาศ และสามารถปรับระดับความฝืด หรือความต้านทานได้ตามสภาพของผู้ที่ออกก าลังกาย การออก
ก าลังแต่ละครั้งควรใช้เวลาในการออกประมาณ 40 นาที ในการฝึกช่วงแรก ควรจะมีผู้เชี่ยวชาญ คอย
แนะน าวิธีการข่ีจักรยานอย่างถูกต้อง เครื่องที่ทันสมัยจะมีโปรแกรม เพื่อความบันเทิงเหมือนกับเราขี่ข้ึน
เนินเขา หรือผ่านทุ่งหญ้า นอกจากนั้นยังสามารถตรวจวัดขีพขจรของผู้ที่ขี่จักรยาน 
        เพ่ือติดตามว่าชีพขจรเต้นตามเปูาหมายหรือยัง โดยการปรับความเร็ว หรือความฝืด การออกก าลัง
โดยการขี่จักยาน ก็เหมือนการออกก าลังกายชนิดอื่นๆที่ต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อน และมีการยืดเส้นเอ็น              
การออกก าลังกายโดยการข่ีจักรยานสามารถกระท าได้ทุกอายุ และทุกสภาพความแข็งแรง เป็นการออก
ก าลังที่ไม่ท าให้ข้อเข่าเสื่อมเพ่ิมข้ึน ปกติจะใช้พลังงานประมาณ 500 กิโลแคลอรี่ต่อ 45 นาท ี

       ข้อดีของการขี่จักรยาน 

           1.ท าให้หัวใจแข็งแรง และกล้ามเนื้อแข็งแรง 
           2.สามารถออกก าลังกายได้ทั้งปี ทุกสภาพอากาศ 
           3.สามารถออกก าลังกายได้โดยล าพังคนเดียว 
           4.การข่ีจักรยานไม่ต้องใช้ทักษะมาก 
           5.เป็นพาหนะท่ีเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 
          6.ชว่ยให้สุขภาพจิตดีขึ้น เพราะเวลาที่คุณขี่จักรยานตามสวนสาธารณะจะช่วยให้รู้สึกสดชื่นและผ่อน
คลายสูดบรรยากาศบริสุทธิ์ 

     ข้อแนะน าในการขี่จักยาน  
     1.ปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลังกาย 
     2.ก่อนจะข่ีจักรยานต้องเรียนรู้อุปกรณ์และวิธีการข่ี 
     3.ปรับเบาะ มือบังคับให้ได้ระดับเหมาะสม 
     4.ความสูงของเบาะนั่งต้องเหมาะสมคือเมื่อนั่งบนเบาะ เท้าที่วางบนบันไดที่ต่ าเข่าจะงอเล็กน้อยโดย
ท ามุมประมาณ 5 องศา หากตั้งเบาะต่ าไปอาจจะท าให้ปวดเข่าเม่ือขี่จักรยาน 
     5.ต้องตรวจข้อล็อกต่างๆว่าอยู่ในต าแหน่งที่ถูกต้องและแน่นหนา 
     6.วธิีทดสอบอีกวิธีหนึ่งคือให้วางส้นเท่าบนบันไดขั้นต่ าสุก เข่าจะเหยียดตรงพอดี 
     7.ความสูงของมือจับปรับให้พอดี โดยปรับให้สูงแล้วค่อยเลื่อนต่ าลงมา ต าแหน่งที่เหมาะสมคือข้อศอก
งอเล็กน้อย ระยะห่างพอดี และจับสบายไม่ปวดหลัง การปรับนี้ผู้ขี่ต้องปรับให้พอดีกับตัวเอง 
       8.การเลือกรองเท้า ไม่ควรใช้รองเท้าส าหรับวิ่งหรือรองเท้าส าหรับการเต้น aerobic เพราะพ้ืน
รองเท้านุ่มเกินไป พื้รรองเท้าส าหรับขี่จักยานควรจะแข็งพอสมควรเพ่ือจะได้ขี่จักยานอย่างมีประสิทธิภาพ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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       9.การเตรียมอุปกรณ์อ่ืนที่จ าเป็น 
ผ้าเช็ดเหงื่อส าหรับเช็ดโดยเฉพาะมือจับเพราะอาจจะท าให้ลื่น 
ดื่มน้ า 1 แก้วก่อนการออกก าลังกาย 
ด่ืมน้ าประมาณครึ่งลิตรระหว่างการออกก าลังกาย 40 นาท ี
ดื่มน้ าอีก 1 แก้วหลังการออกก าลังกาย 
      10.ก่อนออกก าลังกายให้อบอุ่นร่างกายโดยการขี่จักรยานแบบไม่มีความฝืด 5-10 นาทีหลังจากนั้นจึง
เพ่ิมความฝืดและเพ่ิมความเร็วโดยที่ไม่เหนื่อยหรือไม่ปวดกล้ามเนื้อ ส าหรับผู้ที่เป็นโรคหัวใจหรือความดัน
โลหิตสูงควรติดตามการเต้นของหัวใจ ส าหรับผู้ที่เริ่มขี่ควรจะขี่ด้วยความเร็วไม่มากและความฝืดไม่มาก 
เมื่อร่างกายแข็งแรงจึงเพ่ิมความฝืดและความเร็ว 
      11.หากมีอาการเวียนศีรษะ หน้ามืด เจ็บหน้าอก ให้หยุดขี่ และบอกคนใกล้ชิดหรือผู้คุม 

 
3.การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา  
 

ก าลังเป็นที่ได้รับความนิยมของผู้คนส่วนใหญ่ ที่เริ่มจะเข้าใจว่าการออกก าลังกายแบบนี้มี
ประโยชน์ เพราะสามารถน ามาปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ง่าย และได้ผลดี 

การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา คือ การออกก าลังกายที่สามารถเลือกเล่นกิจกรรมแบบหนัก
มากและเบามากสลับกันรวมถึงการพักร่างกายให้อยู่ในช่วงเวลาเดียวกัน การออกก าลังกายแบบนี้ร่างกาย
จะแบ่งเป็น 2 ระบบ คือ แบบที่ต้องการออกซิเจน (aerobic) และแบบที่ไม่ต้องการออกซิเจน 
(anaerobic) มาใช้ในการเผาผลาญเพ่ือให้เกิดพลังงาน 

การออกก าลังกายแบบที่ต้องการออกซิเจนเพ่ือเผาผลาญพลังงาน เช่น การเดิน การวิ่งเพ่ือระยะ
ทางไกล ซึ่งในกรณีนี้ร่างกายจะต้องการออกซิเจนเพ่ือมาเปลี่ยนคาร์โบไฮเดรตให้เป็นพลังงาน ในทาง
ตรงกันข้าม การออกก าลังกายแบบที่ไม่ต้องการออกซิเจน คือ ร่างการสามารถดึงพลังงานจากคาร์โบไฮ
เดตที่เก็บไว้ในกล้ามเนื้อต่างๆ เอาออกมาใช้ได้เลยเพ่ือกิจกรรมที่ออกแรงมากแต่ใช้ในเวลาน้อย เช่น การ
ยกน้ าหนักมาในเวลาสั้น การกระโดด หรือยกของหนัก เป็นต้น 

ในการออกก าลังกายแบบนี้ เมื่อถึงช่วงที่เล่นหนักมากก็จะมีลักษณะคล้ายกับการออกก าลังกาย
แบบที่ไม่ต้องการออกซิเจน ซึ่งในขณะเดียวกันช่วงพักของร่างกายก็จะค่อยๆ ผ่อนความหนักลงมาและ
ต้องการออกซิเจนมากขึ้น 

ถ้าเราออกก าลังกายลักษณะนี้ ก็จะท าให้เราใช้แรงได้มากข้ึนในเวลาอันสั้น และยังจะท าให้รู้สึก
ดีกว่าที่เราจะใช้แรงหนักๆ ในการออกก าลังกายอยู่ตลอดเวลา ที่ส าคัญคือ เราจะต้องสร้างโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบบที่เราชอบและถนัดรวมถึงต้องดูว่าเราต้องการสิ่งใดจากการออกก าลังกาย 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ข้อดีของการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา 

  
          1.เพ่ิมความอดทนให้แก่ร่างกาย โดยปกติการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบานั้น จะช่วยในการ
ฝึกให้หัวใจเราปั๊มเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อต่างๆ ได้มากข้ึน และยังเป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อของเราดึงเอา
ออกซิเจนมาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพมาก จึงท าให้เราออกก าลังกายในรูปแบบอ่ืนๆ ได้ง่ายขึ้นด้วย 
          2. ออกก าลังกายได้อย่างคล่องแคล่วและมีประสิทธิภาพมากขึ้น ถ้าเราเป็นคนไม่ได้มีเวลามากนัก 
การออกก าลังกายแบบนี้จะช่วยให้เราประหยัดเวลาได้มาก และท าให้เราออกก าลังกายได้ครบทั้งโปรแกรม
ในเวลาอันสั้น เพียง 15-20 นาที เราก็สามารถเผาผลาญพลังงานได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
          3. ลดความเสี่ยงในการเกิดอาการบาดเจ็บหรือออกก าลังมากเกินไป เพราะเรามีการออกก าลังกาย
แบบหนักเบาสลับกันไปมาหลายอย่าง เราจึงสามารถหลีกเลี่ยงอาการบาดเจ็บหรือออกก าลังมากเกินไป 
เมื่อเทียบกับการออกก าลังที่ใช้เวลานานกว่า 
         4. น้ าหนักตัวลดลง จากการศึกษาพบว่าการออกก าลังกายแบบนี้อาจจะช่วยเผาผลาญไขมันได้มาก 
ถึงแม้ว่าจะใช้ก าลังไม่มากนัก และยังจะมีแคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญไปได้อีกส่วนหนึ่งหลังจากที่ออกก าลังกาย
เสร็จแล้ว 
         5. เป็นทางเลือกท่ีสนุกสนาน การออกก าลังกายแบบนี้จะมีทางเลือกให้ออกก าลังเยอะมากกว่าการ
ออกก าลังแบบอื่นๆ ซึ่งจะท าให้ให้เราไม่เบื่อในการออกก าลังกาย 
   

 
วิธีการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา  

  
1. เลือกเล่นแบบคาร์ดิโอ  เราสามารถเล่นกับเครื่องออกก าลังกายต่างๆ ได้ เช่น วิ่ง ปั่นจักรยาน เดิน 
กระโดดเชือก มวยเตะต่อย เป็นต้น 
2. เลือกระยะเวลาการเล่น ส าหรับคนเริ่มเล่น อาจจะเล่นเพียง 10-20 นาที ส าหรับคนที่เริ่มมีทักษะมาก
ขึ้น อาจจะเล่น 30-60 นาที นอกจากนี้ยังต้องเลือกเวลาส าหรับการพักร่างกายด้วย เช่น เล่นอย่างหนัก 1-
2 นาทีและค่อยๆ เล่นเบาลงอีกสัก 5-10 นาที เมื่อมีทักษะมากข้ึนการเล่นอย่างหนักสามารถเพ่ิมให้นาน
ขึ้นและลดเวลาการพักร่างกายให้น้อยลงได้ 
3. การอบอุ่นร่างกายและการท าให้ร่างกายเย็นลง  เราควรอบอุ่นร่างกายก่อนเริ่มออกก าลังกายซัก 5-10 
นาที แล้วจึงเริ่มออกก าลังกายตามท่ีโปรแกรมไว้ และจึงจบด้วยการท าให้ร่างกายเย็นลงและยืดกล้ามเนื้อ
ซัก 5 นาท ี
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การออกก าลังกายแบบนี้ ต้องการใช้พลังอย่างมากจากหลายๆ ส่วนของร่างกายด้วยกัน คือ หัวใจ 
ปอด กล้ามเนื้อต่างๆ และที่ส าคัญควรได้รับการตรวจร่างกายจากแพทย์มาแล้วบ้างก่อนออกก าลังกาย
แบบนี้ และเราควรจะมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายหลายๆ แบบก่อนที่จะเริ่มออกก าลังกายแบบ
เข้มข้น 
  
          สิ่งท่ีควรปฎิบัติของการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา 
           1.มีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วว่องไว อย่างเช่น เมื่อเรายิ่งวิ่งเร็วเท่าไร ปริมาณแคลอรี่ที่ถูกเผา
ผลาญก็จะสูงมากเท่านั้น เราควรเพิ่มอัตราความเร็วให้มากขึ้นอีกในแต่ละช่วง และลดลงมาสลับกันสัก 1-2 
นาที เพื่อไม่ให้เหนื่อยจนเกินไปและมีเวลาในการพักบ้าง   
           2.ควรออกก าลังกายแบบนี้อย่างน้อยอาทิตย์ละ 3 วัน เพ่ือเราจะได้รู้สึกเล่นได้ง่ายขึ้นและเห็นผล
ชัดแบบรวดเร็ว เราจะควรท าอย่างสม่ าเสมอ 
           3.ควรอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายและ ท าให้ร่างกายเย็นลงทุกครั้งหลังออกก าลังกายเพ่ือให้
กล้ามเนื้อเราได้ปรับตัวได้อย่างเต็มท่ีและปูองกันการบาดเจ็บของร่างกาย 
  
          สิ่งท่ีไม่ควรปฎิบัติของการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา 
           1.ไม่ควรออกก าลังกายแบบนี้อย่างต่อเนื่องติดกันทุกวัน เพราะเป็นการออกก าลังกายแบบเข้มข้น
และต้องการเวลาพักฟ้ืนร่างกายด้วยตลอด 
           2.ไม่ควรออกก าลังกายเพื่อรีดน้ าหนักแบบนี้ในเวลาท้องว่าง เพราะเราต้องการพลังงานเพื่อน าไป
เผาผลาญในการออกก าลังกาย อย่างน้อยควรทานกล้วยหอม 1 ลูกก่อนออกก าลังกาย 1 ชั่วโมง 
 
 
 
2.1.5.2. Muscular Strength ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 
         การออกก าลังกายเพ่ือเสริมก าลังของกล้ามเนื้อ หรือการบริหารกล้ามเนื้อให้แข็งแรง นอกจาก
กล้ามเนื้อจะแข็งแรงแล้ว ยังปูองกันโรคเรื้อรัง เช่นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง และ
เมื่อสูงวัยสูงอายุจะปูองกันการหกล้มได้ด้วย 
       การบริหารเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการใช้เครื่องมือเพ่ือให้เราออกแรงต้านเรียก 
Resistance Training โดยใช้น้ าหนักประมาณ 3-4 กิโลกรัม บริหารกล้ามเนื้อ 8-10 แบบ เช่นกล้ามเนื้อ
แขน หัวไหล่ หน้าอก ขา เป็นต้น 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/strength/strength.htm
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       การบริหารอวัยวะแต่ละส่วนให้ท า 10-15 ครั้ง ท าสัปดาห์ละ 2 วัน โรคที่ได้ประโยชน์ ส าหรับการ
ออกก าลังเพ่ือเพ่ิมก าลังของกล้ามเนื้อคือ ข้ออักเสบ โรคเบาหวาน โรคกระดูกพรุน โรคอ้วน ปวดหลัง 
ซึมเศร้า 

        ประโยชน์ของการเพิ่มก าลังของกล้ามเนื้อ 

         1.ลดอาการปวดของโรคข้ออักเสบ จากการทดลองให้ผู้ปุวยข้อเข่าเสื่อม บริหารโดยการเพ่ิมก าลัง
ของกล้ามเนื้อเป็นเวลา 16 สปัดาห์พบว่า จะลดอาการเจ็บปวดได้ร้อยละ 43 กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น 
สุขภาพโดยรวมดีข้ึน นอกจากนั้นยังให้ผลดีกับโรคข้อหลายๆโรคเช่น Rheumatoid 

        2.ลดการหักของกระดูก คนสูงอายุเมื่อหกล้มจะเกิดการหักของกระดูกได้ง่าย การบริหารโดยการ
เพ่ิมก าลังของกล้ามเนื้อจะลดการหักของกระดูก เนื่องจากกล้ามเนื้อมีแรงเพ่ิมขึ้น การยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อดีขึ้น การทรงตัวดีขึ้นซึ่งท าให้หกล้มลดลง จากการทดลองท่ีประเทศนิวซีแลนด์พบว่าลดการหัก 
ของกระดูกลงได้ร้อยละ 40 

       3.เพ่ิมความหนาแน่นของกระดูก หญิงวัยทองจะมีโรคกระดูกพรุนซึ่งหักได้ง่าย การบริหารร่างกาย
เพ่ิมเพ่ิมก าลังจะลดอัตราการหักของกระดูก 

       4.ช่วยในการควบคุมน้ าหนัก กล้ามเนื้อเป็นแหล่งที่ใช้พลังงานมาก การบริหารจะท าให้กล้ามเนื้อ
ใหญ่ขึ้นซึ่งจะเพ่ิมอัตราการใช้พลังงาน ซึ่งท าให้คุมน้ าหนักได้ดีขึ้น 

       5.ช่วยในการควบคุมน้ าตาลได้ดียิ่งขึ้น ผู้ปุวยเบาหวานชนิดที่สองท่ีออกก าลังกายโดยการเพ่ิมก าลัง
ของกล้ามเนื้อจะท าให้ควบคุมน้ าตาลได้ดียิ่งขึ้นเมื่อเทียบการใช้ยา 

      6.การออกก าลังกายชนิดนี้จะช่วยลดอาการเครียดเนื่องจากสุขภาพทางกายท่ีดีขึ้น และการออกก าลัง
กายเชื่อว่าจะมีการสารสารเคมีบางชนิดมนสมองซึ่งจะลดความเครียด 
      7.นอนหลับได้ดีขึ้น 
      8.ท าให้หัวใจท างานดีข้ึน 
        บุคคลที่มีโรคประจ าตัวเช่นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไต ควรจะปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลังกาย 
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http://siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/DM/intro.htm
http://siamhealth.net/public_html/Disease/rheumatoid/osteoporosis/osteoporosis.htm
http://siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/obesity/index.htm
http://siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/LBP/index.htm
http://siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/psy/depression/depression.htm
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2.1.5.3 Muscular Endurance ความทนทานของกล้ามเนื้อ 

         หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อ ที่จะยกน้ าหนักหรือท างานอย่างต่อเนื่องภายในระยะเวลา
หนึ่ง การเพ่ิมความสามารถของกล้ามเนื้อไม่เพียงแค่ยกน้ าหนัก แต่จะต้องเพ่ิมเวลาที่ยกน้ าหนักนั้นด้วย 
การจะเพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อจะต้องมีการฝึกอย่างต่อเนื่องโดยเฉพาะนักกีฬาที่แข่งขัน 
การออกก าลังประเภทนี้ มี 3 แบบ ได้แก่ 

1.Continuous tension คือการที่กล้ามเนื้อต่อหดตัวหรือเกร็งอย่างต่อเนื่อง ตัวอย่างได้แก่ 

 Mountain climbing 

 Tug-of-war 

 Isometric contraction 

 Weight training - very slow contraction ยกแบบช้าๆ 
                     -  isolated exercises 
                     -  compound exercises without lock out 

2.Repetitive dynamic contraction คือการที่กล้ามเนื้อมีการท างานหรือหดตัวซ้ าๆ ตัวอย่างได้แก่ 

 Running การวิ่ง 

 Rowing การพายเรือ 

 Weight training - high repetitions ยกซ้ าแบบเร็วๆ 
                     - super sets with the same muscle 

3.Prolonged intense contractions coupled with short rest periods การท างานของ
กล้ามเนื้ออย่างนาน แต่มีช่วงหยุดพัก เช่น Football, Handball 
 Weight training -multiple sets 
                       - multiple exercises for the same muscle 
                       - circuit training 
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          วิธีการออกก าลังแบบ Muscular Endurance และข้อแนะน า  

อาจจะใช้เครื่องมือบริหารกล้ามเนื้อช่วย เรียกว่าการออกก าลังที่ต้องออกแรงต้าน (Resistance 
training) โดยใช้น้ าหนัก 3-4 กก บริหารกล้ามเนื้อ 8-10กลุ่มโดยบริหารกล้ามเนื้อให้หลายส่วน เช่น
กล้ามเนื้อแขน ไหล่ หน้าอก ขา เป็นต้น แต่ละส่วนให้ออกก าลัง10-15 ครั้งท า2 วันต่อสัปดาห์ 

            การออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน คือ การออกก าลังแบบหนึ่งที่ใช้ความแข็งแรงของร่างกายเพ่ือ
ยกน้ าหนักที่มีแรงต้านในระดับที่ต่างๆ กัน โดยสร้างความกดดันให้กับกล้ามเนื้อในการยกน้ าหนัก เช่น 
การยกบาร์เบลและดรัมเบลขนาดต่างๆ หรือ เล่นกับเครื่องเล่นที่เน้นการยกน้ าหนัก ซึ่งการออกก าลังกาย
เหล่านี้จะช่วยให้กล้ามเนื้อได้ท างานอย่างเต็มที่และแข็งแรงมากขึ้น 
            การออกก าลังกายให้ได้ประสิทธิผลนั้น ขึ้นอยู่กับเทคนิคการเล่นที่เหมาะสม ซึ่งเราอาจจะเรียนรู้
เทคนิคเหล่านี้จากการมองเพ่ือนหรือสมาชิกคนอ่ืนที่เล่นอยู่ในยิมที่เดียวกับเรา แต่บางครั้งสิ่งที่เราเห็นก็
ไม่ได้เป็นวิธีที่ปลอดภัยหรือได้ผลเสมอไป การออกก าลังกายที่ผิดหลัก จะท าให้เกิดอาการเคล็ด ปวดเมื่อย 
หรือบาดเจ็บได้ 
            สมาชิกส่วนใหญ่ที่เพ่ิงเริ่มออกก าลังกายแบบมีแรงต้านในช่วงแรกๆ จะถูกแนะน าเสมอว่าควรมีผู้
ฝึกสอนส่วนตัวเพ่ือจัดโปรมแกรมการออกก าลังกายให้และเกิดความปลอดภัยในการออกก าลังกาย เพราะ
การเรียนรู้เทคนิคท่ีเหมาะสมและการใช้เครื่องออกก าลังกายต่างๆ อย่างถูกต้อง จะท าให้เราตัดสินใจเลือก
ได้ว่าชอบหรือเหมาะกับออกก าลังกายแบบไหนบ้าง อีกทั้งผู้ฝึกสอนส่วนตัวยังจะช่วยสร้างโปรแกรมการ
ออกก าลังกายท่ีมีประสิทธิภาพและพอเหมาะกับร่างกายของเราด้วย 
            ถ้าเราเคยออกก าลังกายแบบยกน้ าหนักมาก่อนแล้ว เราอาจจะแสดงให้ผู้ฝึกสอนส่วนตัวเห็น
วิธีการยกน้ าหนักของเราและให้เค้าช่วยแก้ไขในจุดบกพร่องที่เกิดขึ้น เพื่อที่จะเพ่ิมระดับการฝึกฝนให้เป็น
ระดับต่อไปได้ 
            ออกก าลังกายด้วยความใส่ใจตนเองเป็นสิ่งส าคัญ ควรเริ่มยกน้ าหนักที่เบาในช่วงแรกเสมอ 
เพราะนี่เป็นสิ่งส าคัญท่ีจะท าให้ออกก าลังโดยใช้แรงได้ดีกว่าที่เราจะเริ่มยกน้ าหนักที่มีน้ าหนักมากในทันที 
เมื่อเรียนรู้วิธีการยกน้ าหนักอย่างถูกต้องแล้ว เราก็จะสามารถลดอาการบาดเจ็บและปวดเมื่อยต่างๆที่จะ
เกิดข้ึนได้ 
             ในขณะเดียวกันถ้าเกิดมีข้อสงสัยที่ไม่แน่ใจ หรือไม่เข้าใจเมื่อเห็นตัวอย่างการออกก าลังกายจาก
การอ่านหนังสือและดูวีดีโอ ควรที่จะสอบถามหรือปรึกษาผู้ฝึกสอนเพ่ือที่เราจะได้เข้าใจเทคนิคที่ถูกต้อง
และออกก าลังกายอย่างถูกวิธีและเหมาะสมกับเรา โปรแกรมการออกก าลังกายส่วนตัวไม่ใช่แค่ก าหนด
เปูาหมายอย่างเดียวเท่านั้น ต้องค านึงถึงเรื่องของโรคประจ าตัวและศักยภาพของร่างกายด้วย 
           วิธีการการเลือกยกน้ าหนักที่ถูกต้องและเหมาะสมกับร่างกายนั้นส าคัญมาก มิใช่แค่ช่วงเริ่มต้น

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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เท่านั้น แต่จะต้องเน้นตลอดทุกช่วงของการออกก าลังกายนี้ ซึ่งเราสามารถเลือกน้ าหนักท่ีถูกต้องกับ
ร่างกายเราได้จากปัจจัย ต่อไปนี้ 

 ระดับของประสบการณ์ 

 ระดับของเงื่อนไขต่างๆ 

 การตั้งเปูาหมายที่แน่นอน 

 การจ ากัดเวลา 

 ระดับของแรงจูงใจ 
 

            โดยปกติช่วงแรกของการออกก าลังกายนี้จะต้องเริ่มยกน้ าหนักที่เบาและง่ายต่อการฝึกยก
น้ าหนัก เมื่อร่างกายมีการพัฒนาขึ้น เราก็สามารถท่ีจะดัดแปลงโปรแกรมการยกน้ าหนักให้มีความ
หลากหลายได้ สิ่งที่ตามมาคือถ้าเรามั่นใจในความแข็งแรงและเข้าใจร่างกายของเรามากขึ้น เราก็จะ
สามารถน าเทคนิดการสร้างกล้ามเนื้อต่างๆ มาใช้ได้ต่อไป 
           
          การอบอุ่นร่างกาย และการท าให้ร่างกายเย็นลง 
           การอบอุ่นร่างกายก่อนที่เราจะเริ่มออกก าลังกายแบบมีแรงต้านนั้น เราควรเริ่มยกน้ าหนักจากท่ี
น้ าหนักเบาในช่วงเซ็ตแรกเสียก่อน เมื่อกล้ามเนื้อเริ่มคุ้นชินกับการยกน้ าหนักแล้ว จึงค่อยเพิ่มน้ าหนักมาก
ขึ้นเรื่อยๆ ในเซ็ตต่อไป 
            หลังจากท่ีเราออกก าลังกายแบบมีแรงต้านเรียบร้อยแล้ว สิ่งที่ส าคัญ คือ เราจะต้องท าการยืด
กล้ามเนื้อหลังออกก าลังกาย ถ้าเราเข้าไปอาบน้ าทันทีหลังจากท่ีออกก าลังเสร็จ จะท าให้ร่างกายเรา
เกิดปฏิกิริยาลดการเผาผลาญอย่างเฉียบพลันจากจุดที่เราก าลังเผาผลาญพลังงานอย่างเต็มที่ 
           หลายคนมักคิดว่าการยืดกล้ามเนื้อนั้นเป็นการออกแรงที่น้อยเกินไปและไม่เห็นถึงความส าคัญ จึง
ท าให้ละเลยการยืดกล้ามเนื้อนี้ แต่จริงๆ ในทางตรงกันข้าม การยืดกล้ามเนื้อจะช่วยให้เราแข็งแรงมาก
ยิ่งขึน้ เพราะการยืดนี้จะท าให้เราขยับขยายกล้ามเนื้อได้มากข้ึนและในทางอ้อมยังช่วยเพ่ิมความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อให้ยกน้ าหนักได้ดีขึ้น  โดยถ้าเรายกน้ าหนักในท่าท่ีถูกต้อง เราก็จะได้ออกแรงที่กล้ามเนื้อ
ได้มากข้ึนและแข็งแรงยิ่งขึ้นด้วย 
  
           สิ่งท่ีควรปฎิบัติและไม่ควรปฏิบัติของการออกก าลังกายแบบ Muscular Endurance 
           1.เมื่อจะยกน้ าหนักขึ้นทุกครั้ง เราควรท าให้แผ่นหลังตั้งตรงตลอด 
           2.เราควรรู้เทคนิคในการยกน้ าหนักท่ีเหมาะสมเมื่อต้องการที่จะย้ายอุปกรณ์ต่างๆ 
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           3.ควรสวมใส่รองเท้าผ้าใบที่มีการยึดเกาะพ้ืนที่ดี 
           4.ต้องตรวจตราอุปกรณ์ที่เราใช้นั้นอยู่ในสภาพที่ดี พร้อมใช้งานได้เต็มที่ 
           5.ห้ามหายใจเข้า-ออกอย่างรวดเร็ว หรือกลั้นหายใจเวลายกน้ าหนักข้ึน เพราะจะท าให้ยกน้ าหนัก
พลาดได้ จึงควรหายใจออกเมื่อต้องการยกน้ าหนักขึ้น 
           6.อย่ายกน้ าหนักนั้นค้างไว้เมื่อเกิดอาการเจ็บขึ้น ควรที่จะหยุดการยกน้ าหนักซัก 1-2 วันหรือลอง
ยกน้ าหนักที่เบาลง 
           7.ไม่ควรยกน้ าหนักที่หนักเกินกว่าก าลังของเราจะยกไหวได้ 
           8.ไม่ควรยกน้ าหนักที่หนักมากๆ เมื่อไม่มีผู้สอนหรือเพ่ือนที่เล่นกีฬาด้วยกันอยู่ข้างตัว 
 

2.1.5.4. Flexibility ความยืดหยุ่น 

         ความคล่องตัวของการเคลื่อนไหวจะเกิดก็ต่อเมื่อเราได้บริหารโดยการยืดเอ็น และ
กล้ามเนื้อ flexibility exercise การบริหารนี้จะท าให้กล้ามเนื้อมีการยืดหยุ่นได้ดี แต่ไม่ท าให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรง หรือปอดหัวใจแข็งแรงขึ้น ก่อนบริหารควรจะได้รับการอบอุ่นร่างกาย (warm up ) ไม่ควรจะยืด
กล้ามเนื้อก่อนการอบอุ่นร่างกาย 

 

          1. ระยะเวลาในการบริหาร flexibility  

 การบริหาร stretching ควรบริหารหลังการออกก าลังแบบ aerobic หรือหลังการยกน้ าหนัก 

 ถ้าหากไม่ได้ออกก าลังแบบ aerobic หรือยกน้ าหนัก ให้เดินไปมาระยะหนึ่งก่อนแล้วจึงบริหาร
แบบยืดเส้น 

 ถ้าหากบริหารร่างกายโดยใช้ stretching อย่างเดียวให้ออกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 20 นาที ใน
การบริหารแต่ละท่าให้ท า 3 ครั้ง เมื่อยืดเส้นจนได้ต าแหน่งที่ต้องการให้คงท่านั้นไว้ 10 วินาที 
หลังจากนั้นจึงผ่อนคลายและเริ่มท่าใหม่ 

ข้อระวัง 

 ผู้ที่ผ่าตัดเปลี่ยนข้อต้องปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลังกาย 

 การท า flexibility ควรจะท าหลังจากการ warm up หรือหลังจากการออกก าลังแบบ aerobic 
หรือยกน้ าหนัก 
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 การบริหารแบบ flexibility จะไม่ท าให้ปวดข้อ ถ้าหากปวดแสดงว่ายืดมากไป 

 หลักการท า flexibility ให้ค่อยๆยืดจนได้ต าแหน่งที่ต้องการ แล้วคงท่านั้น 10 วินาที อย่าใช้วิธี
โยกๆ 

 
2.1.5.5 ประยุกต์การออกก าลังกายกับชีวิตประจ าวัน 

การออกก าลังกายเพ่ือชีวิตประจ าวันน่าสนใจมากที่สุด เพราะเป็นการผสมผสานการออกก าลัง
กายแบบต่างๆ เข้าในโปรแกรมการฝึกเดียวกัน  ในหลายปีที่ผ่านมาเราได้เล็งเห็นว่าการออกก าลังแบบนี้ได้
ถูกพัฒนาให้มีความหลากหลายมากยิ่งขึ้น 

โดยเริ่มแรกนักกายภาพบ าบัดได้น าแนวคิดการบริหารร่างกายแบบนี้มาใช้กับผู้ปุวยที่เข้ามาฟ้ืนฟู
ร่างกายหลังจากเกิดอาการเจ็บปุวยหรือเข้ารับการผ่าตัด ซึ่งการบริหารร่างกายนี้จะสามารถท าได้ทุกที่ ไม่
ว่าจะอยู่ในที่ท างานหรือที่บ้านเพื่อท าให้ผู้ปุวยกลับไปใช้ชีวิตได้เป็นปกติ 

การออกก าลังกายเพ่ือชีวิตประจ าวันหมายถึงการฝึกฝนร่างกายเรา ให้แต่ละอวัยวะได้ขยับเขยื้อน
หรือใช้ได้เต็มที่ในแต่ละวัน อย่างเช่น การยกของหนัก การก้มหยิบของที่อยู่บนพ้ืน การปีนขึ้น-ลงบันได 
หรือการอุ้มเด็กในขณะที่เราคุยโทรศัพท์อยู่ เป็นต้น ถ้าร่างกายได้ฝึกฝนท่าทางการขยับเขยื้อนที่ถูกต้อง
แล้ว ก็จะท าให้เกิดความแข็งแรงและยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อได้ดียิ่งขึ้น 

โปรแกรมการออกก าลังกายนี้จะเน้นหนักไปในกิจกรรมที่ต้องใช้ก าลัง และกิจกรรมที่มีการขยับ
ร่างกายบ่อยๆ แต่ใช้ก าลังเพียงเล็กน้อย เมื่อกิจกรรมทั้งสองมาผสมผสานกัน ก็จะท าให้ผู้ฝึกรู้ถึงการขยับ
ร่างกายที่ถูกต้องเหมาะสม โดยส่วนใหญ่จะเน้นกล้ามเนื้อแกนกลางของหน้าท้องและช่วงหลังตอนล่าง
เพราะกล้ามเนื้อเหล่านี้มีความส าคัญในการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

ข้อดีของการออกก าลังกายเพ่ือชีวิตประจ าวัน                                                       

 การท างานที่เสถียรและดีขึ้นของกล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ 

 ช่วยลดอาการบาดเจ็บเนื่องจากการออกก าลังกายท่ีไม่ถูกต้อง 

 ช่วยเพิ่มความคล่องตัวและยืดหยุ่นให้กับร่างกาย 
  

ท่าต่างๆของการออกก าลังกายเพื่อชีวิตประจ าวัน (ออกก าลังกายแบบผสมผสาน) 
1.  การฝึกร่างกายเพ่ือลดการกระเทือน TRX 

การฝึกนี้พัฒนามาจากการฝึกทหารเรืออเมริกัน เมื่อเราได้ฝึกตามแบบแผนที่ก าหนดมา ผลก็คือ
ร่างกายเราก็จะมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึนอย่างเห็นได้ชัด เพราะเป็นการฝึกท่ีสามารถใช้ได้กับทุกคนที่มี
น้ าหนักแตกต่างกัน 
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ผู้ที่ท าการฝึกนี้จนรูปร่างสมส่วนได้รูปเพราะเกิดจากการบริหารร่างกายในทุกๆ ส่วนเพื่อสร้าง
พละก าลัง ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความพอดีของร่างกาย และการเคลื่อนไหวต่างๆ เช่นการหมุนแขน
หรือขาเป็นรูปวงกลมนั้น ก็ใช้แรงเหวี่ยงจากน้ าหนักของร่างกายเราเอง ซึ่งไม่ต้องใช้น้ าหนักอ่ืนใดเข้ามา
ช่วย  หรือการบริหารขาของเราโดยกางขาออกแล้วนั่งลงบนพื้นโดยต้องทรงตัวตรงของเราไว้ด้วย ซึ่งจะ
ช่วยให้เราบริหารร่างกายส่วนแกนกลางล าตัวให้มีความแข็งแรงมากยิ่งขึ้น 

ในช่วงแรกอาจต้องมีผู้ฝึกสอนจะแนะน าการออกก าลังกายแบบนี้ให้ก่อนเป็นอันดับแรกเพ่ือใช้
ส าหรับการบริหารร่างกายในระดับต่อๆ ไป 
 
2. การยกลูกบอลยางเหนือศีรษะ 

เมื่อเรายกตัวเด็กชูขึ้นสูงด้วยแขนทั้งสองข้าง ในขณะเดียวกันขาและหลังของเราก็ต้องท างาน
ประสานกันด้วย เช่นเดียวกับการยกลูกบอลยางนี้ก็เป็นการบริหารขา หลังช่วงล่าง แขนและไหล่ของเราให้
แข็งแรงมากขึ้น 

เริ่มต้นด้วยการยืนแยกขาออกพอประมาณ ยกลูกบอลยางให้อยู่ข้างหน้าเราด้วยมือทั้งสองข้าง 
ค่อยๆ ย่อตัวลงมาโดยที่หัวและหลังเรายังคงตั้งตรงอยู่ และเก็บหัวเข่าเราให้อยู่เหนือข้อเท้าเสมอ 

เสร็จแล้วกลับมาอยู่ท่าเดิมแล้วยกลูกบอลยางขึ้นเหนือศีรษะเรา ค่อยๆ ย่อตัวลงมาอีกครั้งพร้อม
กับลดลูกบอลยางลงมาที่พ้ืน ท าแบบนี้ทั้งหมด 10 ครั้งต่อเซ็ท ท าซ้ า 3 เซ็ท แล้วจึงคอยเพ่ิมน้ าหนักลูก
บอลไปเรื่อยๆ เมื่อเราแข็งแรงขึ้น 
 
3.ท่าบริหารแบบย่อขา 

ท่าบริหารแบบย่อขา เป็นการออกก าลังกายเพ่ือประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน เพราะมันสามารถ
พัฒนาอิริยาบถและท่าทางของเราให้ดีขึ้น โดยการท าให้กล้ามเนื้อหลัง หัวไหล่ และแขนนั้นแข็งแรงมาก
ขึ้น แล้วยังส่งผลไปถึงร่างกายช่วงล่างของเรานั้นก็แข็งแรงและยืดหยุ่นเช่นเดียวกัน ท่าบริหารแบบย่อขานี้
สามารถดัดแปลงได้อีกหลายแบบด้วยกัน อีกทั้งสามารถบริหารควบคู่กับการใช้ดรัมเบล คิทเทิลเบล หรือ
บาร์เบลได้ด้วย 

ท่าบริหารแบบเดินย่อขา ก้าวขาไปข้างหน้า 1 ก้าวโดยที่เท้าวางขนานไปกับพ้ืนด้านหน้า แล้วเรา
พยายามย่อสะโพกลงจนกระทั่งหัวเข่าด้านหน้าอยู่ตรงกับข้อเท้า 
เก็บหัวเข่าด้านหลังให้ท ามุม 90 องศาและยกตัวเองขึ้นอย่างช้าๆ ด้วยเท้าด้านหน้าของ เราให้กลับไปท่าท่ี
เริ่มท า 

สลับก้าวเท้าอีกข้างหนึ่งออกไปและท าซ้ าแบบเดิม ในขาแต่ละข้างประมาณ 10-15 ครั้งต่อเซ็ท 
บริหารประมาณ 2-3 เซ็ท 
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เมื่อกล้ามเนื้อเราพัฒนาและแข็งแรงมากข้ึนแล้ว เราสามารถที่จะท าให้กล้ามเนื้อเราแข็งแรงมาก
ขึ้นไปอีก ด้วยการบริหารร่างกายแบบย่อขาให้หนักมากยิ่งขึ้น คือ แทนที่เราจะแค่ก้าวเดินไป เปลี่ยนมา
เป็นการกระโดดแทนที่ ซึ่งจะท าให้เราสามารถพัฒนาการทรงตัวของแกนกลางล าตัวเรา การทรงตัวของ
สะโพก พละก าลังและความแข็งแรงก็จะตามมา 
  
         สิ่งท่ีควรปฏิบัติ 

เราควรที่จะออกก าลังกายทุกส่วนของร่างกาย แต่ไม่จ าเป็นเสมอไปที่จะต้องแบ่งการออกก าลัง
กายส าหรับแต่ละกล้ามเนื้อ ยกตัวอย่าง เช่น การเล่นท่าสควอชและบริหารกล้ามเนื้อต่างๆ ท่าบริหาร
กล้ามเนื้อหลัง การบริหารร่างกายโดยการสะบัดเชือก หรือการเล่นกับลูกบอลยาง เป็นต้น การบริหาร
ร่างกายเหล่านี้จะสามารถท าให้เราใช้ทุกส่วนของร่างกายไปพร้อมๆ กันและเกิดผลดีอย่างมากมายด้วย 
ร่างกายถูกออกแบบให้ท างานอย่างเป็นระบบ จะท าให้เกิดผลที่ดีกว่าการออกก าลังกายท่ีเฉพาะลงไปในแต่
ละส่วน 

เราควรยกน้ าหนักในขนาดที่ต่างๆ กันบ้าง อย่างเช่นการออกก าลังกายเพ่ือชีวิตประจ าวันนั้น จะ
ใช้ดรัมเบลหรือตัวยกน้ าหนักขนาดต่างๆ เราก็จะเห็นถึงประสิทธิภาพของร่างกายเราในการออกก าลังกาย
ได้ชัดขึ้น 
  
          สิ่งท่ีไม่ควรปฏิบัติ 

     ห้ามออกก าลังกายโดยการดูแล้วเลียนแบบจากผู้อื่น เราควรท าตามข้อค าแนะน าที่ถูกต้องจะดีกว่า 
การมีท่าออกก าลังกายแบบต่างๆ และเครื่องบริหารร่างกายจ านวนมากที่พบเจอในสถานที่ออกก าลังกายที่
ใช้ในการออกก าลังกายเพ่ือชีวิตประจ าวัน แต่บ่อยครั้งที่เครื่องบริหารเหล่านั้นจะถูกใช้แบบผิดวิธี หรือผู้
เล่นเองไม่เหมาะกับการเล่นเครื่องบริหารนั้นๆ บางครั้งผู้เล่นก็จะเฝูาดูและเลียนแบบผู้เล่นท่านอ่ืนๆ ใน
การใช้เครื่องบริหารร่างกาย แต่ผู้เล่นท่านอ่ืนๆ นั้นก็อาจจะใช้ท่าเล่นที่ผิดวิธีอยู่ก็ได้ ฉะนั้นการขอ
ค าแนะน าจากครูผู้ฝึกสอนในการเล่นเครื่องบริหารร่างกายอย่างถูกต้องและท่าประกอบของการเล่นด้วย 
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2.1.5.6.การใช้งานและพื้นที่ 

ทางเข้าและส่วนต้อนรับ 
 เป็นส่วนแรกที่ผู้ใช้จะเข้าถึง จึงควรจะแสดงความสะดวกสบาย อบอุ่น เชิญชวน สารถใช้ระบบ
การเข้าจาก ระบบอิเล็กทรอนิคแถบแม่เหล็กส าหรับสมาชิก หรือใช้ระบบการตรวจนับโดยคน ซึ่งต้องมี
พ้ืนที่รองรับระบบคอมพิวเตอร์ ซึ่งมีข้อมูลเกี่ยวกับสมาชิกและการขาย มีพ้ืนที่รองรับจุดช าระเงิน ดังนั้น
ส่วนต้อนรับต้องมีความปลอดภัยในระดับหนึ่งด้วย  และควรจะมีส่วนที่ลดระดับลงเพ่ือให้ผู้พิการใช้รถเข็น
สามารถติดต่อได้อย่างสะดวก 

ส านักงาน 

 พ้ืนที่ที่มีการจัดเก็บข้อมูลและรองรับการท างานทั้งหมด  ควรจะมีความเป็นส่วนตัว ปลอดภัย 
และมีพ้ืนที่รองรับทางสัญจรของพนักงานที่จ าเป็น เฟอร์นิเจอร์หรือเครื่องมือส านักงาน ตู้เก็บเอกสาร 
ระบบกล้องวงจรปิด โทรศัพท์หรือเครื่องส่งสาร และระบบคอมพิวเตอร์ อินเตอร์เน็ต 

ส่วนรับรอง Lounge & Café 

 เป็นพื้นที่ท่ีส าหรับการพักผ่อนและเพ่ิมพลังให้ร่างกายทั้งก่อนและหลังจากการออกก าลังกาย  ถือ
ได้ว่าเป็นส่วนส าคัญท่ีควรจะมี และเป็นพ้ืนที่ศูนย์กลางของสังคมคนออกก าลังกาย ควรจะมีพ้ืนที่ของส่วน
ครัวและส่วนบริการอาหารเครื่องดื่ม ส่วนเก็บวัตถุดิบ ที่อยู่ใกล้กัน รวมถึงการจัดการกับขยะและของเสีย  
นอกจากนี้ ส่วนรับรองควรจะใกล้กับห้องน้ าสาธารณะ และครัวส าหรับการใช้งานของพนักงานด้วย 

พ้ืนที่รองรับการตลาดและการขาย 

 ควรเป็นพื้นที่ท่ีถัดจากส่วนต้อนรับที่มีความเป็นส่วนตัวเพ่ิมมากขึ้น สามารถอธิบายคุยข้อตกลง
การขายและพาเดินชมบริการส่วนต่างๆได้ 

Changing Area 

 Lockerตู้เก็บของ และห้องแต่งตัวเป็นส่วนจ าเป็นที่ผู้ใช้จะใช้งาน  ควรมีขนาด 25-35% ของพ้ืนที่
ทั้งหมด ควรมี Changing Area นี้ 1 บริเวณ ประมาณ 5 ตร.ม.ต่อ พ้ืนที่ออกก าลังกาย 1 ชั้น 
มีพ้ืนที่ตู้เก็บของ 1.5 ตู้ต่อคน ส าหรับผู้ที่มาออกก าลังกายมากกว่า 1 ชั่วโมง 
ทีพ้ืนที่ห้องอาบน้ าอย่างน้อย 1 ห้องต่อพ้ืนที่เปลี่ยนเสื้อผ้า 6 ห้อง 
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Changing Area ประกอบไปด้วย ห้องเปลี่ยนเสื้อผ้า, ห้องน้ า , ห้องอาบน้ า, ตู้เก็บของส่วนตัว,  
 พ้ืนที่แต่งตัว โดยมีกระจกและเครื่องเปุาผม   

ขนาดของพ้ืนที่ออกก าลังกาย 
 ขึ้นอยู่กับจ านวนของผู้ใช้งาน แต่โดยส่วนใหญ่แล้ว ประมาณ 100-200 ตร.ม. แต่ต้องอย่างน้อย 
25 ตร.ม. ระยะความสูงอยู่ที่ประมาณ 3.5-4 ม. แต่ต้องไม่น้อยกว่า 2.7 ม. ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับขีดจ ากัดของ
อุปกรณ์ออกก าลังกายแต่ละชนิดด้วย 

Assessment Rooms ห้องประเมิน 
 ส าหรับ ครูฝึก (Trainer) ที่จะท าการทดสอบสมรรถภาพร่างกายของสมาชิก (Trainee) 
ประกอบด้วย ชุดที่นั่ง เครื่องชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง  เครื่องวัดประสิทธิภาพหัวใจ คอมพิวเตอร์ ส่วนเก็บ
ข้อมูลประวัติของสมาชิก บางที่อาจจะรวมพ้ืนที่ของการปฐมพยาบาล อ่างล้างมือ และเตียงพับไว้ด้วยกัน 
 

พื้นที่ออกก าลังกาย 
 ประกอบด้วยพื้นที่ตามประเภทและข้ันตอนของการออกกก าลังกายได้แก่  
1.Streching Area พ้ืนที่ส าหรับ Warm up กระตุ้นการท างานของร่างกายเบื้องต้น 
2.Cardiovascular Area พ้ืนที่ออกก าลังกายแบบบริหารหัวใจ 
3.Resistance and Free Wight Area พ้ืนที่ออกก าลังเพ่ือความแข็งแรงทนทาน 
4.Streching Area พ้ืนที่ส าหรับการออกก าลังเพ่ือความยืดหยุ่นและ Cool down หลังจากออกก าลังกาย 
 
1.Streching Area เป็นพื้นที่แรกและพ้ืนที่สุดท้ายของการใช้งาน  ควรจะอยู่ใกล้กับทาวเข้าออก ประกอบ
ไปด้วยวัสดุพื้นแมต ที่รองรับการกด การวางร่างกาย  ผนังมีส่วนที่เป็นกระจกเพ่ือให้เห็นลักษณะท่าอย่าง
ถูกต้อง  มีพ้ืนที่เก็บอุปรณ์ที่สามารถเคลื่อนย้ายได้ เช่น ลูกบอล เส้นเชือก เป็นต้น และควรหลีกเลี่ยงไฟ 
Down light เพราะท าให้เกิดแสงที่บาดตา  น าแสงธรรมชาติเข้ามาใช้ อาจใช้กระจกช่วยสะท้อน แต่ต้อง
ระวังทิศทางที่ท าให้เกิดแสงสะท้อนเข้าตา นอกจากนี้  พื้นทีห้อง Studio ต้องมีการเก็บเสียงทั้งจาก
ภายนอกและภายในด้วย 
 2.Cardiovascular Area   ประกอบไปด้วย เครื่องวิ่งสายพาน อย่างน้อย 30%ของพื้นที่นี้  
Recumbent Cycle อย่างน้อย 30% ของพ้ืนที่นี้ 
Rowing Machine 1 เครื่อง  , Upper Body Ergometer 1-2 เครื่อง 
Stepper  
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             รูปที่ 2.3 แสดงเครื่องRecumbent Cycle - Rowing Machine -  Upper Body Ergometer 
         ส าหรับ สามารถมีพ้ืนที่จักรยานเป็นกลุ่มเล็กๆได้ แต่ Class ปั่นจักรยาน ไม่แนะน าให้มีพ้ืนที่รวม
กับเครื่องเหล้านี้ แต่ควรแยกออกไปเป็นพ้ืนที่หนึ่ง 
3.Resistance and Free Wight Area พ้ืนที่ประกอบด้วยตัวเครื่องออกก าลังกายและทางสัญจร  ควรมี 
ตัวเครื่อง 8-10 เครื่องเป็นอย่างน้อย  และควรมีผนังเป็นกระจกเป็นส่วนส าคัญ เพ่ือให้เห็นการจัดวางท่า
เล่นให้ถูกต้อง ประกอบด้วย  
เครื่องเล่นที่ใช้พื้นที่เล่นใหญ่ คือเครื่องส าหรับเล่นกล้ามเนื้อส่วนขา 1-2 เครื่อง  
 เครื่องบริหารกล้ามเนื้อหน้าอก 1-2 เครื่อง  
Free Weight หรือ Dumbbells  ราง 1 จุด และท่ีนั่งยาว และพ้ืนที่นี้ควรมีกระจก 2 ด้าน และเครื่องเล่น
ส่วนอื่นๆท่ีใช้พื้นที่เล็กต่อเครื่อง 
 หากพ้ืนที่ออกก าลังมี 2 ชั้นขึ้นไป ต้องมีการเชื่อมต่อด้วยลิฟต์เพ่ือขนส่งตัวเครื่อง อุปกรณ์ต่างๆซ่ึง
จ าเป็นในการติดตั้งและซ่อมบ ารุง 
 นอกจากนี้ควรวมีพ้ืนที่บริการน้ าดื่ม อาจรวมถึงผ้าเช็ดหน้าหรือกระดาษเช็ดหน้าด้วย 

                    
                                 รปูที่ 2.4 แสดงเครื่องเล่น Rack ส าหรับ อก – อกและขา  
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รูปที่ 2.5 แสดงตัวอย่าง Bubble Diagram และ Zoning ของพ้ืนที่หลัก 
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พื้นที่ที่ต้องการส าหรับเครื่องเล่น ( Equipment Space Requirements ) (ตารางที่ 2.7) 

Type of Space Area Circulation 
Resistance Area 2 sq./machine 1.75 x machine footprint 
Cardio Vascular Area 1.5 sq./machine 

2 sq./machine 
1.75 x machine footprint 

Free weights Area 2.5 sq./machine 
3.5 sq./machine 

2 x machine footprint 

Stretch Area 2 sq./person 
2.5 sq./person 

N/A 

Spinning Room 1 sq./machine 
1.5 sq./machine 

1.25 x machine footprint 

*เป็นค่าตัวเลขทางสัญจรรอบเครื่อง ยังไม่รวมระยะทางสัญจรโดยรวมของห้อง 

พื้นที่ท่ีต้องการส าหรับอุปกรณ์เสริม(Space Required for Storage of Equipment)(ตารางท่ี2.8) 

Type of Space Storage Details Area Critical Height 
Fitness Gym อุปกรณ์ส ารอง 

เครื่องมือ อุปกรณ์ท า
ความสะอาด 
วัสดุ อุปกรณ์ชิ้นเล็ก  

20 sq. minimum 2.4 m. minimum  
Ceiling Height 
2.4m. minimum  
Door Height 

Spinning Room ระบบเครื่องเสียง 2 sq. minimum 
5 sq. preferd 

N/A 

อ้างอิง 2008 Fitness and Exercise Space, Sport England. March 2008 
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พื้นที่ท่ีต้องการส าหรับพื้นที่ออกก าลังกายแบบกลุ่ม (Multi-Purpose Studio)(ตารางที่2.9) 

Exercise Type Dimensions (L x W x H) Amount of persons 
Movement (Small  Group) 12 x 9.1 x 4.5 m. 12-15 
Rhythmic Gymnastics 14 x 14 x 9-15 m. 12-15 
Movement (Average Group) 12-15 x 12 x 4.5 m. 30-35 
Movement (Large Group) 21-24 x 12 x 6.1 m. More than 36 

 

2.1.5.7 วัสดุเฉพาะที่ใช้ในพื้นที่ออกก าลังกาย 

พ้ืนยาง ต้องมีความแข็งแรงทนทาน และรองรับการใช้งานได้ทุกพ้ืนที่โดยรวม ที่ความยืดหยุ่นใน
ตัว รองรับกับการกระแทกอย่างนุ่มนวล แนะน าให้แบ่งโซนการปูพ้ืนยางออกเป็น 2 โซน 

1.โซน Cardio ปูพื้นยางเพ่ือรองรับลดแรงกระแทกของอุปกรณ์กล้ามเนื้อ และยังสามารถปูองกันการเกิด
อุบัติเหตุจากการลื่นล้ม การเลือกพ้ืนยางควรเน้นเรื่องความสวยงามและความเหมาะสมของสีพ้ืน แนะน า
ให้ใช้ขนาดความหนาอย่างน้อย 6 มิลลิเมตรขื้นไป 

2.โซน Free Weight เป็นพื้นที่ ที่ต้องการความปลอดภัยเป็นพิเศษแนะน าให้ใช้พื้นยางที่มีความหนาอย่าง
น้อย 20 มิลลิเมตรขื้นไป เพ่ือรองรับแรงกระแทกของดรัมเบล และควรใช้ความหนาอย่างน้อย 40 
มิลลิเมตรเพ่ือลดเสียงกระแทกพ้ืนในกรณีท่ีอยู่บนอาคารสูง 

              คุณสมบัติปูองกันการลามไฟ ไม่มีส่วนผสมของสารเคมีที่เป็นมลภาวะ ไม่เป็นพิษต่อ
สิ่งแวดล้อมตั้งแต่กระบวนการผลิตจนถึงการติดตั้ง 
1. Rubber Flooring รุ่น Hammered Tone / Hammered Tone Granite กระเบื้องยางพารา
ธรรมชาติ แบบลอน สีสันสดใสสวยงาม ไม่มีกลิ่นเหม็น สามารถตัดลวดลายได้หลากหลายแบบตาม
ต้องการ มีลวดลายหินแกรนิต (61x61cm.x3mm) 
ลายไม(้6”x36”x2mm./6”x36”x3mm./7.2”x36”x2.5mm.)  
ผิวขัดมันGlossy (50x50cm.x2.3mm.)  
ลายเหรียญ (50x50cm.x3.7mm.) 
Metal Plate  (45x45cm.x3mm.)  
H Paving Blocks  pure & mix (19.8x24.7x11.5/19.8x24.7x18.5///1sq.=24ชิ้น) 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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            เหมาะส าหรับฟิตเนสที่ต้องการดีไซน์สวยงาม แปลกใหม่ ลักษณะเป็นแผ่นสี่เหลี่ยมจตุรัส ขนาด 
61 x 61 cm. ความหนา 3.0 mm. ขายเป็นตารางเมตร ราคา 1,750 บาท / ตร.ม. 

2. Rubber Roll กระเบื้องยางแบบม้วน เป็นพื้นสีด าแต่สามารถแทรกจุดแดง จุดเทา จุดเขียว จุดเหลือง 
จุดฟูา ได้ตามชอบ ผลิตจากยางรีไซเคิล ถือเป็นรุ่นมาตรฐานส าหรับห้องออกก าลังกายทั่วไป เป็นม้วน 
ขนาด 1.25 x 10,15 เมตร ความหนามีตั้งแต่ 2 - 12 มม. แต่ตัวที่นิยมที่สุด คือ 5 มม.  
ราคา 1,350 บาท / ตร.ม. 
Rubber Court ลายสี ลายหนัง ลายไม้ 1.5x15mx4.5mm.  
Rubber Roll Starlight (1.22x15mx2mm) 
Guide Line Rubber Floor Tile(30x30cm.x2mm.) 

3. Rubber Safety Surface Tile บล๊อคยางสี่เหลี่ยม ความหนา 25 มล. เหมาะส าหรับฟิตเนสที่เน้นการ
ออกก าลังกายหนักๆ ต้องการเน้นเรื่องกันกระแทก การลดเสียง ห้องออกก าลังชั้นบน หรือห้องออกก าลัง
กายตามคอนโด  
 
มีแยกรุ่นย่อยออกมาเป็น 2 รุ่นด้วยกัน ได้แก่ รุ่น Premium ยางเส้น ขนาด 50 x 50 cm. ความหนา 25 
มม. ราคาปกติ 1,450 บาท / ตร.ม. และรุ่น X-Lock ยางเม็ด ขนาด 50 x 50 cm. ความหนา 25 มม. 
ราคาปกติ 1,450 บาท / ตร.ม. รุ่นหลังนี้สามารถติดตั้งได้โดยไม่ต้องใช้กาว เพียงเพ่ิมในส่วนของ X-Lock 
ติดตั้งแผ่นยางได้เลย X-Lock 1 ชิ้นราคา 25 บาท  
1 ตร.ม. ใช้เพียง 4 ชิ้น  
 
4. Luxury Vinyl Tile กระเบื้องยางลายไม้ ความหนา 2.0 - 3.0 มม. ส าหรับห้องออกก าลังกายที่ไม่มีการ
กระแทกมาก ไม่เน้นการรองรับมาก ต้องการความสวยงาม เรียบง่าย ในราคาที่ไม่แพง  
ราคา 450 - 850 บาท ขึ้นอยู่กับความหนาและลวดลาย 1 กล่องบรรจุ 3.34 ตร.ม 
 
5. Woven Tile กระเบื้องลายพรม ถักทอจากเส้นใยไฟเบอร์ด้วยคุณสมบัติกันน้ าและกันลามไฟ รองรับ
แรงกระแทก ทนทาน เก็บกักเสียง และดีไซน์ที่สวยงาม มีเอกลักษณ์ ส าหรับห้องออกก าลังที่มีสไตล์แบบ
คุณ ราคาปกติอยู่ที่ 2,000 - 3,000 บาท / ตร.ม.   

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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6.พ้ืนยาง RGF-FLECK Black Rubber Gym Flooring w/ Coloured Flecks 

ขนาดมาตรฐาน 1m x 1m x 15mm 
ใช้ได้ทั้งภายในและภายนอกอาคาร  รวมถึงเท้าเปล่าส าหรับสนามเด็กเล่น 
ติดตั้งง่ายด้วยผิวหน้าสัมผัสที่เรีบ โดยไม่ต้องใช้กาวพิเศษ 
สามารถรับแรงกระแทกได้มาก  ปูองกันการลื่นไถล แม้ขณะพ้ืนเปียก 
น้ าหนัก 15 กก.ต่อ 1ตร.ม. 
ผลิตจากวัสดุรีไซเคิล 100% 
สี Black, Terracotta, Green, Blue, Green, Red or Black w/ 6% Red, blue or grey EPDM 
 
              แผ่นอะคูสติก วัสดุส าหรับระบบกันเสียง ขนาดหน้ากว้าง มาตรฐาน  
600x1200 , 1200x1200 , 1200x2400 มม. ความหนา  10 มม.ส าหรับฝูา และ 15 มม.ส าหรับผนัง 
 โดยติดตั้งกับโครงเคร่าเหล็กซี และแผ่นไม้อัด 
             ตัวอย่างการพัฒนาเทคโนโลยีการกันเสียงในขนาดความหนาผนังที่น้อยลง แต่สามารถกันเสียง
ได้มากข้ึน ของ TRANDA  เรยีกว่า Sound Board       
            ตวัอย่างรายละเอียดประกอบแบบ ของ แผ่น Sound Board – TRANDA  
ระบบผนังกันเสียง TSIS 58 d105 ประกอบด้วย ระบบโครงคร่าวเหล็กชุบสังกะสี C75 ติดตั้งร่วมกับแผ่น
กันเสียง ซาวน์บอร์ด ชนิดขอบลาด ขนาด 1,200×2,400 มม. หนา 15 มม. 
 มีค่า Thermal Conductivity เท่ากับ 0.1938 W/mK ตามมาตรฐาน ASTM C177  
ภายในติดตั้งฉนวนกันเสียง dBphon S75 ขนาด 600×1,200 มม. หนา 75 มม.  
ซีลรอยต่อระหว่างแผ่นด้วย Green Glue Sealant ระบบผนังกันเสียง TSIS 58 d105  
มีค่าการกันเสียง STC 58 มาตรฐาน ASTM E90  
ความหนาของระบบผนังรวม 105 มม. 
 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ตารางที่ 2.10  สรุปข้อมูลวัสดุกระเบื้องยาง 
ภาพ วัสดุ ขนาด คุณสมบัติ 
Rubber Flooring รุ่น Hammered 
Tone / Hammered Tone Granite 

กระเบื้อง
ยางพารา
ธรรมชาติ 
แบบลอน 

 

ลายเหรียญ 
50x50cm 
.x3.7mm. 

สีสันสดใส 
 ไม่มีกลิ่นเหม็น 
สามารถตัดลวดลาย
ได้หลากหลายแบบ
ตามต้องการ 

Rubber Flooring รุ่น Hammered 
Tone / Hammered Tone Granite 

กระเบื้อง
ยางพารา
ธรรมชาติ 
แบบลอน 
 

H Paving Blocks   
pure & mix 
19.8x24.7x11.5 
19.8x24.7x18.5 
/1sq.=24ชิ้น 

สีสันสดใส 
 ไม่มีกลิ่นเหม็น 
สามารถตัดลวดลาย
ได้หลากหลายแบบ
ตามต้องการ 

RGF-FLECK Black Rubber Gym 
Flooring w/ Coloured Flecks 

High-
density 
rubber 
compound 

1m x 1m 
 x 15mm 

ใช้ได้ทั้งภายในและ
ภายนอกอาคาร  
รวมถึงเท้าเปล่า 
สามารถรับแรง
กระแทกได้มาก   
สีด า เทา เขียว น้ า
เงิน เทอราคอตต้า 
ด าแดง น้ าเงินเทา 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ภาพ วัสดุ ขนาด คุณสมบัติ 
Rubber Roll  ผลิตจากยาง 

รีไซเคิล 
1.25 x 10 
1.25 x 15 m 
x 2 - 12 mm. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เป็นพื้นสีด าแต่
สามารถแทรกจุด
แดง จุดเทา จุด
เขียว จุดเหลือง 
จุดฟูา ได้ตาม
ชอบ 

Rubber Roll Starlight  ผลิตจากยาง 
รีไซเคิล 

1.22x15 m 
x 2 - 12 mm. 

Guide Line Rubber Floor  
 

ผลิตจากยาง 
รีไซเคิล 

30x30cm.x2mm. 
x 2 - 12 mm. 

 

 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ภาพ วัสดุ ขนาด คุณสมบัติ 
Rubber Safety Surface Tile  บล๊อคยาง

สี่เหลี่ยม 
ขนาด 50 x 50 cm. 
ความหนา 25 มม. 

เหมาะส าหรับฟิตเนส
ที่เน้นการออกก าลัง
กายหนักๆ ต้องการ
เน้นเรื่องกันกระแทก 
การลดเสียง 
 

Luxury Vinyl Tile  กระเบื้องยาง
ลายไม้ 

1 กล่องบรรจุ 3.34 
ตร.ม 
ความหนา 2.0 - 3.0 
มม. 

ส าหรับห้องออกก าลัง
กายท่ีไม่มีการ
กระแทกมาก ไม่เน้น
การรองรับมาก 
ต้องการความ
สวยงาม เรียบง่าย 
 

Woven Tile 

 
http://country.bolon.com/u
s/bolon-studio-3/ 

กระเบื้องลาย
พรม ถักทอ
จากเส้นใยไฟ
เบอร์ 

 

 
 

กันน้ าและกันลามไฟ 
รองรับแรงกระแทก 
ทนทาน เก็บกักเสียง 
และออกแบบได้ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



55 

 

นางสาวธัญญารัศมิ์  ลมิปิษเฐียร 54020140 

2.1.6 ข้อมูลเกี่ยวกบัแนวคิด LOHAS 

LOHAS (Lifestyle of Health and Sustainability) หรือชาว Lohasian  เป็นกลุ่มเปูาหมาย
ทางการตลาดที่ให้ความส าคัญกับการใช้ชีวิตแบบยั่งยืน และการใช้ชีวิตแบบใส่ใจสิ่งแวดล้อม โดยทั่วไปจะ
เป็นกลุ่มตลาด ระดับบนที่ได้รับการศึกษาสูง มักเลือกบริโภคสินค้าและบริการที่มีความเป็นมิตรกับ 
สิ่งแวดล้อม โดย LOHAS มักมีความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้งกับแบรนด์ที่ผ่านการคัดเลือกแล้ว นอกจากนี้ยังมีความ
ภักดีต่อแบรนด์สูง  จัดเป็นกลุ่มตลาดที่เริ่มทวีความส าคัญในสหรัฐอเมริกา ยุโรปตะวันตก และเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้ส าหรับในภูมิภาคเอเชีย ได้แก่ญี่ปุุน สิงคโปร์และ ไต้หวัน จากการส ารวจประชากร 
พบว่า 33%ของชาวอเมริกา  40%ของชาวยุโรป เป็นกลุ่ม LOHAS และ 63%ของคนญี่ปุุน เข้าใจค าว่า 
LOHAS 

เอกลักษณ์ และสินค้า,บริการที่เป็นที่ต้องการของกลุ่ม LOHAS  
      1. Healthy Lifestyle  
           - พืชผักที่ปลูกภายในท้องถิ่นและผลิตภัณฑ์อาหาร และผลิตภัณฑ์บ ารุงสุขภาพออร์แกนิกส์ 
           - ผลิตภัณฑ์ส าหรับครัวเรือนเช่น น้ ายาท าความสะอาด ผลิตภัณฑ์กระดาษ ที่ท าจากวัตถุดิบ 
ธรรมชาติ 
      2. Sustainable Economy  
           - รถยนต์ที่ใช้ระบบ Hybrid และระบบไฟฟูา  
           - เลือกเครื่องใช้และอุปกรณ์ที่ประหยัดพลังงาน รวมถึงการใช้วัสดุทดแทน 
           - สินค้าท่ีมีราคายุติธรรม (คุณภาพเท่าเทียมกับภาพลักษณะภายนอก)  
           - กลุ่มธุรกิจ  การลงทุนที่มีความรับผิดชอบต่อสังคม ( Socially Responsible Investing ) 
      3. Alternative Healthcare  
            - การแพทย์ทางเลือก เช่น การใช้ยาสมุนไพร การบ าบัดด้วยวิธีธรรมชาติ  
      4. Personal Development  
           - การฝึกฝนสมาธิและศิลปะ ออกก าลังกายเพ่ือสร้างภูมิต้านทาน 
           - การศึกษาและการสัมมนาเชิงปฎิบัติการ 
       
       5. Ecological Lifestyle  
          - การท่องเที่ยวเชิงนิเวศ การท่องเที่ยวแบบใหม่ เน้นธรรมชาติ ศิลปะ และวัฒนธรรม 

อ้างอิง:  http://www.tatreviewmagazine.com/ e-TAT Tourism Journal – การท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย , www.lohas.com 
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2.1.7 ข้อมลูแนวคิดเกี่ยวกับธรรมชาติบ าบัด  
2.1.7.1 ประวัติความเป็นมาศาสตร์ธรรมชาติบ าบัด 
           ธรรมชาติบ าบัด (Naturopathy หรือ Naturopathic Medicine) เป็นการแพทย์ทางเลือก
รูปแบบหนึ่งที่มี พ้ืนฐานมาจากความเชื่อในเรื่องของแนวคิดเกี่ยวกับพลังชีวิต(vitalism) ซ่ึงระบุว่าเป็น
พลังงานพิเศษที่ท าให้ สิ่งมีชีวิตด ารงอยู่ได้ หรือ เรียกว่าพลังงานชีวิต (vital energy หรือ vital force) ซ่ึง
สามารถควบคุมการท าหน้าที่ และกระบวนการต่างๆ ของร่างกายได้เช่น การเผาผลาญภายในร่างกาย 
(metabolism) การสืบพันธุ์ การเจริญเติบโต และการปรับตัว ธรรมชาติบ าบัดสนับสนุนให้ใช้วิธีการแบบ
องค์ รวม (holistic approach) ด้วยการรักษาที่ไม่เป็นอันตรายหรือรุนแรงต่อชีวิต (non-invasive 
treatment) โดย หลีกเลี่ยงการใช้ยาและการผ่าตัด ธรรมชาติบ าบัดสมัยใหม่ เกิดข้ึนที่เยอรมันเมื่อต้น
ศตวรรษท่ี 19 บุกเบิกโดยนักบ าบัดหลายคน เช่น วิน เซนต์ ไพรสนิทซ์ (Vincenz Priessnitz) ที่เชื่อว่าน้ 
าบ าบัดสุขภาพได้และเรียกการบ าบัดด้วยน้ า ว่า วารีบ าบัด (Hydrotherapy) ทั้งนี้ยังเป็นผู้วางรากฐาน
การบ าบัดสุขภาพด้วยวิถีธรรมชาติ (Nature Cure) ซึ่งในปลาย ศตวรรษท่ี 19 พระชาวบาวาเรียน ชื่อ เซ
บาสเตียน คไนปป์ (Sebastian Kneipp) ได้มีโอกาสรักษา เบเนดิกส์ ลัส (Benedict Lust) ซึ่งปุวยเป็นวัณ
โรค ด้วยการรักษาโดยใช้น้ า (water cure) จนอาการดีขึ้น เขาจึงน าการรักษา ด้วยสิ่งที่เป็นธรรมชาติ
บ าบัดเหล่านี้เผยแพร่ไปยังอเมริกา และได้รับการขนานนาม ว่า“บิดาของธรรมชาติบ าบัด แห่ง
สหรัฐอเมริกา นับเป็นจุดเริ่มต้นที่คนอเมริกาหันมาสนใจเกี่ยวกับสุขภาพแบบองค์รวมมากข้ึน 
 
2.1.7.2 ค าจ ากัดความ การแพทย์ธรรมชาติบ าบัด (Naturopathic medicine)  
            คือ การดูแลสุขภาพท่ีครอบคลุม ทั้งระบบโดยการใช้การแพทย์ผสมผสานและการแพทย์
ทางเลือกและส่งเสริมความสามารถของบุคคลในการเยียวยาตนเองโดยผ่านวิธีการให้ความรู้ การส่งเสริม
และการบ าบัดรักษา (Bastyr University 1999) โดยรวม ความรู้ที่มีมาช้านานในเรื่องเกี่ยวกับธรรมชาติ
และการบ าบัดที่ไม่ใช้ยาเพ่ือท าความเข้าใจเกี่ยวกับธรรมชาติของร่างกายมนุษย์ในยุคปัจจุบัน ซึ่งแพทย์
ธรรมชาติบ าบัดโดยปกติแล้วจะต้องมีการฝึกฝนในความรู้ที่หลายหลายอย่าง กว้างขวางในการแพทย์
ทางเลือก ซึ่งรวมถึงสมุนไพร โฮมีโอพาธีย์ การนวด วารีบ าบัด สรีรวิทยาทางการแพทย์ พฤติกรรมมนุษย์ 
การแพทย์แผนจีน การแพทย์อายุรเวท การฝังเข็ม การบ าบัดด้วยอาหาร การฝึกหายใจ การฝึกโยคะ 
ตลอดจนการปฏิบัติทางคลินิก การท าผ่าตัดเล็ก เภสัชวิทยา และสูติศาสตร์  
            ธรรมชาติบ าบัด (Naturopathy) เป็นการแพทย์ทางเลือกสาขาหนึ่งที่ดูแลรักษาร่างกายและ
จิตใจโดยใช้ ขบวนการธรรมชาติ ซึ่งอยู่บนหลักการที่ว่า “โรคทุกชนิดทั้งทางร่างกายและจิตใจของคนเรา
สามารถเยียวยารักษา ตัวเองได้ ถ้าร่างกายอยู่ในสภาวะสมดุลปกติ” สาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ นั้นเป็น
ผลมาจากการด าเนินชีวิตที่ผิดธรรมชาติ หลักการของธรรมชาติบ าบัดเป็นการท าให้ร่างกายที่เสียสมดุลฟื้น
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คืนสู่สภาวะสมดุลด้วยตัวเอง โดยมีวิธีการต่างๆ ที่หลากหลาย  โดยมีมุมมองของการเกิดโรคว่า มีเพียง 
สาเหตุเดียวคือการสูญเสียความสมดุลของร่างกาย และถือว่าปัจจัยภายนอก เช่น การติดเชื้อแบคทีเรีย 
เชื้อไวรัส หรือสารที่ก่อให้เกิดภูมิแพ้ เป็นเพียงปัจจัยรองเท่านั้น แต่ปัจจัยหลัก คือ ความอ่อนแอและขาด 
ภูมิต้านทานของร่างกาย โดยหลักการนี้ นักบ าบัดเชื่อว่าสามารถช่วยรักษาผู้ปุวยทุกคนให้หายจากโรคได้ 
ไม่ว่าผู้ปุวยจะอายุเท่าใดก็ตามเป็นที่ยอมรับว่าธรรมชาติบ าบัดมีประโยชน์อย่างมากจึงแพร่หลายไปท่ัวโลก 
เช่น สหรัฐอเมริกา อังกฤษ แคนาดา ออสเตรเลีย อินเดีย โดยมีการเปิดหลักสูตรการอบรมและมี
สถาบันการศึกษาด้านธรรมชาติบ าบัดที่ได้รับการรับรองจากประเทศเหล่านี้ นอกจากนี้การรักษาโรคยังมี
ความปลอดภัยและเป็นที่นิยมอย่างมากในปัจจุบัน 
 
2.1.7.3  ลักษณะเฉพาะท่ีส าคัญของธรรมชาติบ าบัด (Salient Features of Naturopathy)  
          1. สาเหตุและการรักษาของโรคทุกโรคเป็นหนึ่งเดียวกัน ยกเว้นสภาวะที่เกิดจากบาดแผลและ
สิ่งแวดล้อม สาเหตุของโรคทุกโรคเกิดจากสิ่งเดียวกัน เช่น การสะสมของสิ่งที่ท าให้เกิดโรคในร่างกาย การ
รักษาโรคทุกโรคคือ การขจัดสิ่งที่ท าให้เกิดโรคออกจากร่างกาย  
         2. สาเหตุอันดับแรกของการเกิดโรคคือการสะสมของสิ่งที่ท าให้เกิดโรค  เชื้อแบคทีเรีย และเชื้อ
ไวรัสที่เข้าสู่ร่างกายและมีชีวิตอยู่ในร่างกายภายหลังจากการสะสมของสิ่งที่ท าให้เกิดโรคเมื่อร่างกายมี
บรรยากาศที่เหมาะสมกับการเจริญเติบโตของเชื้อโรคก็จะเกิดโรคขึ้น  
         3. โรคเฉียบพลันต่างๆเป็นความพยายามของร่างกายในการเยียวยาตนเอง ดังนั้นจึงเป็นมิตรของ
เราไม่ใช่ศัตรู โรคเรื้อรังเป็นผลของการรักษาที่ผิดและการยับยั้งโรคเฉียบพลัน  
         4. ธรรมชาติเป็นนักบ าบัดที่ยิ่งใหญ่ที่สุด ร่างกายของมนุษย์โดยตัวเองแล้วมีพลังในการเยียวยาเพื่อ
ปูองกัน ตนเองจากโรคและฟ้ืนฟูสุขภาพถ้าสุขภาพไม่แข็งแรง  
         5. ธรรมชาติบ าบัดไม่ได้เป็นการบ าบัดเฉพาะโรค แต่เป็นการบ าบัดร่างกายท้ังหมดของผู้ปุวยที่เป็น
สาเหตุ ท าให้เกิดโรค และฟ้ืนฟูให้กลับสู่สภาพเดิม  
        6. ธรรมชาติบ าบัดรักษาผู้ปุวยที่ทุกข์ทรมานจากโรคเรื้อรังได้อย่างประสบความส าเร็จ โดยใช้เวลาที่
น้อยกว่า  
        7. ธรรมชาติบ าบัดท าให้โรคที่ถูกสกัดกั้นไว้ปรากฏออกมา และก าจัดออกไปอย่างถาวร 
        8. ธรรมชาติบ าบัดรักษาความผิดปกติทุกๆด้านในเวลาเดียวกัน ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และ
จิตวิญญาณ 
          9. ธรรมชาติบ าบัดรักษาร่างกายแบบองค์รวม (Heal the whole person) 
         10. ตามหลักของธรรมชาติบ าบัด “อาหารเป็นยาเพียงชนิดเดียว” (Food is only the 
medicine) ไม่มี การใช้ยาที่ใช้ภายนอกอ่ืนๆ  
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        11. การสวดมนต์ตามความเชื่อทางศาสนาของแต่ละบุคคลเป็นส่วนส าคัญประการหนึ่งของการ
รักษา (ตามท่ีมหาตมะ คานธี ได้กล่าวว่า “Rama Nama เป็นการรักษาตามธรรมชาติที่ดีที่สุด”)  
 
2.1.7.4 ศาสตร์การแพทย์ทางเลือกและเทคนิคที่ใช้บ าบัดในหลักวิธีแบบธรรมชาติบ าบัด  
          การดูแลรักษามีความหลากหลาย ขึ้นอยู่กับผู้บ าบัด และขอบเขตของการ ได้รับการอบรมหรือการ
ปฏิบัติงาน รวมถึงลักษณะของผู้ปุวยแต่ละคนว่าจะใช้วิธีการใดท่ีท าให้ตนเองหายหรือบรรเทาจากความ
เจ็บปุวยนั้น ซึ่งแต่ละพ้ืนที่จะมีวิธีที่ไม่เหมือนกัน แต่จุดมุ่งหมายนั้นเป็นไปตามหลักของธรรมชาติบ าบัด
เกือบทั้งสิ้น วิธีที่ส่วนใหญ่นิยมใช้ ได้แก่ 
          1. โภชนาการคลินิก (Clinical nutrition) การให้ค าปรึกษาทางด้านโภชนาการทั้งผู้ปุวยและผู้มี
สุขภาพดี ทั้งในเรื่องสุขลักษณะอนามัย การอดอาหาร การให้อาหารเสริม การล้างพิษ(Detoxification) 
         2.สมุนไพร (Botanical medicine) สมุนไพรทางการรักษา Botanical medicine is often used 
to treat many ailments.  
         3. การแพทย์โฮมีโอพาธีย์ (Homeopathic medicine)  
         4.กายภาพบ าบัด (Physical medicine) มีวิธีการบ าบัดในวิธีต่างๆ เช่น การนวดกล้ามเนื้อ กระดูก 
กระดูกสันหลัง ซึ่งแพทย์อาจต้องใช้เครื่องอัลตร้าซาวด์ ท าการวินิจฉัย นอกจากนี้ยังมีการใช้ไฟฟูาเพ่ือให้
เกิดความร้อนในร่างการเพ่ือรักษาโรคบางอย่าง (diathermy) การออกก าลังกาย การนวด การใช้น้ า การ
ใช้ความร้อนความเย็น  
         5. การแพทย์ตะวันออก (Oriental medicine) การฝังเข็ม (Acupuncture) 
         6. การคลอดตามแนวธรรมชาติบ าบัด (Naturopathic obstetrics) คือ ผู้ปุวยมักคลอดเองที่บ้าน
โดยมีแพทย์ธรรมชาติบ าบัดให้การดูแลทั้งก่อนคลอดและหลังคลอดซึ่งใช้เทคนิคการดูแลตามแบบแพทย์ 
สมัยใหม่ 
         7.จิตวิทยาทางการแพทย์ (Psychological medicine) เช่น การให้ค าปรึกษา การจัดการกับ
ความเครียด การใช้การสะกดจิต การใช้ไบโอฟีดแบ็ค (Biofeedback) และการใช้เทคนิคการผ่อนคลาย 
         8.การผ่าตัดเล็ก (Minor surgery) ผู้ที่จบการแพทย์ธรรมชาติบ าบัด หรือผู้ที่มีวุฒิปริญญาทาง
การแพทย์ธรรมชาติบ าบัด (naturopathic doctors : N.D.s ) จะสามารถท าการผ่าตัดเล็กได้ เช่น การ
ผ่าตัดแผลตื้น การผ่าตัดน าสิ่งแปลกปลอมออกจากร่างกาย เป็นต้น 
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2.1.8  ข้อมูลพื้นฐานด้านธุรกิจบริการสปา 

2.1.8.1 ความหมายและความส าคัญของสปา 

สปา มาจากภาษาลาติน “Sanus Per Aquam” หมายความว่าการดูแลสุขภาพโดยการใช้น้ าซึ่ง
ช่วยให้มีสุขภาพที่ดีและผ่อนคลาย ตามค านิยามที่เป็นที่รู้กันโดยทั่วไป สปา หมายถึงการบ าบัดดูแล
สุขภาพแบบองค์รวมด้วยวิธีทางธรรมชาติที่ใช้น้ าเป็นองค์ประกอบในการบ าบัดควบคู่ไปกับการบ าบัดด้วย
วิธีการแพทย์ทางเลือกอ่ืนๆ โดยใช้ศาสตร์สัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ รูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัส เป็นปัจจัยที่
สร้างภาวะสมดุลระหว่างร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณ อารมณ์ สปาเป็นการบ าบัดแบบองค์รวมที่เน้นการ
ปูองกันการเจ็บไข้ได้ปุวยมากกว่าการรักษาท่ีอาการ Wildwood, Chrissie, 1997 กล่าวว่าการท่ีอารมณ์
แปรปรวนมีโอกาสท าให้เกิดการเจ็บไข้ได้ปุวย ประเทศไทยต้องถือได้ว่าเป็นประเทศแรกที่มีการก าหนด
มาตรฐานการให้บริการด้านสปาเพ่ือสุขภาพออกมาอย่างชัดเจน โดยมีการก าหนดค าจ ากัดตามประกาศ
กระทรวงสาธารณสุขเรื่องก าหนดสถานที่เพ่ือสุขภาพและเสริมสวย ตามพระราชบัญญัติสถานบริการ พ.ศ. 
2509 (แก้ไขเพ่ิมเติมฉบับที่ 4 พ.ศ. 2547) มีใจความดังนี้ “กิจการสปาเพ่ือสุขภาพ หมายความว่าการ
ประกอบกิจการที่ให้การดูและและเสริมสร้างสุขภาพ โดยบริการหลักท่ีจัดไว้ประกอบด้วยการนวดเพ่ือ
สุขภาพ และการใช้น้ าเพื่อสุขภาพโดยอาจมีบริการเสริมประกอบด้วย เช่น การอบเพ่ือสุขภาพ การออก
ก าลังกายเพ่ือสุขภาพ โภชนาบ าบัด และการควบคุมอาหาร โยคะ และการท าสมาธิ การใช้สมุนไพรหรือ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพตลอดจนการแพทย์ทางเลือกอ่ืนๆ หรือไม่ก็ได้” 

2.1.8.2 การวิวัฒนาการสปา 

 สปามีวิวัฒนาการมาตั้งแต่สมัยอียิปต์ กรีก โรมันที่มีการท าพิธีกรรมทางศาสนาด้วยการช าระล้าง
ร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณด้วยน้ าโดยมีการน้ าศาสตร์ของอโรมาเธอราพีใช้บ าบัดสุขภาพแบบองค์รวม 
ถือได้ว่าชาวโรมันเป็นผู้ที่มีรสนิยมในการใช้ชีวิตอย่างมาก การอาบน้ าพุร้อนถือเป็นเรื่องส าคัญ เพราะใช้ทั้ง
การอาบท าความสะอาดร่างกายแล้ว ยังใช้ดูแลสุขภาพที่ดีอีกด้วย การนวดด้วยน้ ามันหอมระเหยในกลุ่ม
ชนชั้นสูงเป็นสิ่งที่กระท ากันแพร่หลาย ค าว่า “สปา” ถือว่าก่อก าเนิดราวศตวรรษที่ 17 มาจากเมืองเล็กๆ
ในประเทศเบลเยี่ยมที่ตั้งอยู่ในดินแดนที่ เรียกว่าเทือกเขาแห่งอาร์เดนเนส (Ardennes Mountains) ที่มี
น้ าพุร้อนใช้ในการดูแลสุขภาพ เมืองนี้ได้รับการขนานนามว่า “Gem of the Ardennes” การดูแล
สุขภาพแบบองค์รวมยังรวมถึงการท าสมาธิ การฝึกลมหายใจ การออกก าลังกาย วิธีการเหล่านี้จะช่วยใน
การลดระดับความเครียดได้ Rojas and Kleiner 2000; Mullally,2002 กล่าวว่าการท าสมาธิ โยคะจะท า
ให้ภาวะจิตเข้าสู่ความสมดุลและท าให้ร่างกายได้ผ่อนคลาย แม้แต่ประเทศจีนยุคก่อนก็ใช้สมุนไพรรักษา
โรคควบคู่กับการฝังเข็มและการนวดรักษาคนเจ็บไข้ได้ปุวยเป็นจ านวนมาก (Wildwood, 1997) ส าหรับ
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ประเทศไทย มีจุดเด่นในการบ าบัดด้วยวิธีธรรมชาติโดยเฉพาะการนวดที่มีหลักฐานที่ปรากฏอยู่ในศิลา
จารึกของพ่อขุนรามค าแหงที่ขุดพบที่ปุามะม่วง จังหวัดสุโขทัย เมื่อถึงยุคสมัยกรุงศรีอยุธยารัชสมัยสมเด็จ
พระนารายณ์มหาราช การแพทย์แผนไทยรุ่งเรืองมาก โดยเฉพาะการนวดไทย ในสมัยพระบรมไตร
โลกนาถได้มีการแบ่งส่วนราชการด้านการแพทย์ให้กรมหมอนวด ศาสตร์การนวดไทยบางส่วนได้สูญ
หายไปจากการเกิดภาวะสงครามสมัยกรุงรัตนโกสินทร์ จนกระทั่งพระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟูาจุฬาโลก
ทรงโปรดให้ปั้นรูปฤาษีดัดตนครบ 80 ท่าและจารึกสรรพวิชาการนวดไทยลงบนแผ่นหินอ่อน 60 ภาพ
แสดงถึงจุดนวดอย่างละเอียด ประดับบนผนังศาลารายและบนเสาภายในวัดโพธิ์ วิวัฒนาการของการนวด
ไทยจึงได้ถูกสืบทอดต่อมาจนกระทั่งปัจจุบันนี้ การนวดแผนไทยได้แผ่ขยายเป็นวงกว้างท าให้ชาวต่างชาติมี
ความสนใจที่จะได้รับบริการนวดไทยมากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นนวดแบบราชส านักหรือนวดแบบเชลยศักดิ์ ด้วย
ความโดดเด่นของศิลปะการนวดแบบไทยเป็นที่นิยมกลุ่ม ชาวต่างประเทศจึงเกิดการผสมผสานศาสตร์การ
นวดแผนไทยเป็นที่นิยมกลุ่มชาวต่างประเทศจึงเกิดการผสมผสานศาสตร์การนวดแผนไทยเข้ากับธุรกิจ
สปา ให้เป็นการจัดรูปแบบที่มีความเป็นเอกลักษณ์ของคนไทย เรียกว่า ไทยสปา (Thai Spa) 

2.1.8.3 การจ าแนกประเภทสปา 

1. Club Spa เป็นสปาที่มุ่งเน้นที่การออกก าลังกายเสริมสร้างสมรรถนะในความแข็งแกร่งของ
ร่างกาย และมีการให้บริการด้านการนวด การอบไอน้ า การอบเซาว์น่า การแช่น้ าร้อน-น้ าเย็น 
รวมถึงโยคะ หรือการออกก าลังกายอ่ืนๆ สปาประเภทนี้จะไม่มีห้องพักให้บริการ 

2. Cruise ship Spa เป็นสปาที่อยู่ในเรือ โดยเน้นการผ่อนคลายด้วยการออกก าลังกาย โภชนาการ
บ าบัด ความงาม การนวด หรือแม้แต่การจัดท ากิจกรรมอ่ืนๆที่ท าให้จิตใจสงบ แนวโน้มสปา
ประเภทนี้ได้รับความนิยมมากข้ึน 

3. Mineral Spring Spa เป็นสปาที่ใช้น้ าพุร้อนหรือน้ าแร่เพ่ือการบ าบัด โดยเฉพาะนอกเหนือจาก
การแพทย์ทางเลือกอ่ืนๆ อย่างในประเทศไทยที่มีโอกาสที่จะพัฒนาบริเวณแหล่งน้ าพุร้อน
ธรรมชาติที่มีอยู่หลายแห่งให้เป็นแหล่งท่องเที่ยวสปาได้เป็นอย่างดีในอนาคต 

4. Destination Spa เป็นสปาที่เน้นการพ านักระยะยาวเพ่ือท ากิจกรรมเพ่ือสุขภาพอย่างต่อเนื่อง มี
การให้ค าปรึกษาแนะน าการดูแลสุขภาพ การออกก าลังกาย การนวด การโภชนาการ บ าบัดหรือ
กิจกรรมอ่ืนๆ 

5. Hotel and Resort Spa เป็นสปาที่ด าเนินการตามรีสอร์ทหรือโรงแรมโดยเสนอบริการหลัก 
ได้แก่การออกก าลังกาย การนวด การอบตัว โภชนาการบ าบัด ผู้ที่มาใช้ส่วนใหญ่มักจะเป็นลูกค้า
ที่มาใช้บริการโรงแรม 
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6. Day Spa เป็นสปาที่สามารถด าเนินการได้ตามที่พักอาศัย อาคารพาณิชย์ ห้างสรรพสินค้าหรือ
สนามบิน ลักษณะผู้มาใช้บริการจะเป็นระยะสั้นๆประมาณ 1-5 ชั่วโมง 

7. Medical Spa เป็นสปาที่เน้นการบ าบัดสุขภาพซึ่งอาจเป็นแพทย์แผนปัจจุบันหรือ แพทย์
ทางเลือก การให้บริการจะเน้นเชิงการแพทย์มากกว่า สปาที่เป็นที่นิยมกันมาก ได้แก่ 
Destination Spa, Hotel and Resort Spa, Day  Spa และ Medical Spa 

2.1.8.4 ประเภทบริการหลัก 

 ในสปาทั่วไปจะมีการให้บริการหลากหลาย สามารถแบ่งออกได้เป็น 4 หมวดดังนี้ 
1.การนวด (Massage)  
          แบ่งออกเป็น นวดแบบตะวันออก และนวดแบบตะวันตก 

 นวดแบบตะวันออก เช่น การนวดไทยแบบราชส านัก การนวดไทยแบบเชลยศักดิ์ การนวดชิอัตส ึ
การนวดอายุรเวช การนวดกดจุด(Reflexology) และอ่ืนๆ 

 นวดแบบตะวันตก เช่น การนวดอโรมาเธอราพี การนวดสวีดิช การนวด Manual Lymphatic 
Drainage เป็นต้น 

2. Hydrotheraphy  
            สมัยกรีกโบราณสร้างศาสนสถานขึ้นเพ่ือบูชาเทพเจ้าแห่งการแพทย์ แอสคลีปิออส(Asklepios) 
ตั้งอยู่ในบริเวณน้ าพุร้อนซึ่งเลื่องลือว่าเป็นน้ ารักษาโรค วารีบ าบัดมีประโยชน์ต่อร่างกายในการกระตุ้นให้
กระแสโลหิตหมุนเวียนดีขึ้น เป็นการขับเคลื่อนพลังความร้อนไปยังร่างกายเพ่ือช่วยให้มีการคลายตัวของ
กล้ามเนื้อให้รู้สึกผ่อนคลาย อีกท้ังน้ าอุ่นยังมีผลต่อการท าให้จิตใจสงบและลดอาการปวดเมื่อยตามร่างกาย 
วารีบ าบัดมีหลายวิธี อาทิเช่น การฉีดน้ ารักษาโรค (Douching ) โดยการฉีดน้ าไปยังส่วนต่างๆของร่างกาย 
มีประโยชน์ในการกระตุ้นการไหลเวียนของเลือด ท าให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย บรรเทาปวด วิธีฉีดของชาว
สกอตจะใช้น้ าร้อนฉีดไปตามร่างกายนานประมาณ 5 นาทีแล้วตามด้วยน้ าเย็น 30 วินาที 
3. Body Treatment 

การท าความสะอาดผิว การใช้โลชั่นสมานผิว การขัดผิว (Exfoliation) การพอกผิว (Body 
Mark) การพันตัว (Body Wrap) 

4.Facial Treatment จะมีขั้นตอนหลักๆดังนี้ 
4.1 การล้างหน้า (Cleansing) 
4.2 การปรับสภาพผิว (Toning) 
4.3 การขัดหน้า หรือการลอกหน้า (Scrub or Exfoliating) 
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4.4 การนวดหน้า (Massage) 
4.5 การพอกหน้า (Mask) 
4.6 การบ ารุงผิว (Moisturizing) 

 ผู้ด าเนินการควรมีความรู้ ความเข้าใจในศาสตร์ คุณประโยชน์ ข้อห้าม ข้อควรระวัง ตลอดจน
วิธีการปฏิบัติตนของลูกค้าและผู้ให้บริการ ในแต่ละบริการที่สปาของท่านให้บริการอยู่ เพ่ือท าให้การให้
ค าแนะน า การควบคุม เป็นไปอย่างถูกต้อง ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 

 

2.1.9  ข้อมูลโครงสร้างอาคารลอยน้ า 
          นวัตกรรมอาคารลอยน้ า ริเริ่มความคิดโดย Peter Thiel นักเสรีนิยมที่อยากจะหาพ้ืนที่ที่สร้าง
อิสรภาพให้แก่ชนกลุ่มหนึ่ง และคิดที่จะสร้างเมืองลอยน้ าในทะเล ในชื่อโปรเจค Seastate  การออกแบบ
ของ Seastead แบ่งออกเป็น 3 หมวด ได้แก่ โครงสร้างที่เป็นเรือ, โครงสร้างขนาดใหญ่คล้ายกับโปฺะลอย
น้ า และแท่นแพลตฟอร์มที่ติดอยู่กับเสาที่ฝังอยู่ในน้ ากึ่งนึงคล้ายกับแท่นขุดเจาะน้ ามัน 
อี. เควิน สกอปเฟอร์ ดีไซเนอร์และสถาปนิก ผู้ออกแบบแนวคิดเมืองลอยน้ าชื่อ “บีโอเอ” (Boston 
Arcology) ได้กล่าวถึงโครงสร้างและวัสดุของอาคารว่า วัสดุที่น ามาใช้เป็นฐานหรือแพ ลดฟอร์มรองรับ
โครงสร้างเหล็กของเมืองลอยน้ าแห่งนี้ก็คือ “คอนกรีต”  ซึ่งทางผู้ออกแบบได้อธิบายเพ่ิมเติมว่า แท่นขุด
เจาะน้ ามัน เรือท้องแบนบรรทุกสินค้า หรือแม้แต่เรือสมัยสงครามโลกครั้งที่ 2 ต่างก็ใช้คอนกรีตเป็น
ส่วนประกอบในการก่อสร้างส่วนที่ต้องลอยน้ า ซึ่งปัจจุบันมีการพัฒนานวัตกรรมคอนกรีตแบบ self 
sealing ที่ช่วยให้ปลอดภัยมากยิ่งข้ึน 
          ภูมิสถาปนิก Koen Olthuis คือ หนึ่งในผู้ก่อตั้ง Waterstudio เขามุ่งศึกษาและวิจัยการท า
โครงสร้างสถาปัตยกรรมลอยน้ าและการวางผังเมืองลอยน้ า กล่าวว่า โครงสร้างพื้นฐานนั้นเกิดจากการน า
บล็อกโฟมใหญ่ๆ จ านวนมากมาเรียงต่อกันหลายๆ ชั้น แล้วประกบขอบแต่ละด้านด้วยแผ่นคอนกรีต พ้ืน
ด้านบนเป็นคอนกรีตเสริมเหล็กท่ีมีความแข็งแรงมั่นคง และโครงสร้างนี้จะลอยขึ้นลงตามระดับน้ าที่
เปลี่ยนแปลง  เขาเริ่มการสร้างบ้านตัวอย่างที่มีโครงเหล็กยึดอยู่ใต้น้ าและสวมโครงสร้างนี้ลงไปให้ขยับขึ้น
ลงได้ (หากต้องการให้บ้านอยู่กับท่ี) แต่ในขณะเดียวกันก็ยังออกแบบให้โครงสร้างนี้เป็นอิสระเคลื่อนที่ได้ 
และยังเชื่อมต่อกับโครงสร้างข้างเคียงไปได้เรื่อยๆ จนสามารถกลายเป็นอาณาจักรย่อมๆ ขณะนี้ 
Waterstudio ก าลังวางแผนก่อสร้างเมืองทั้งเมืองให้ลอยน้ าและเคลื่อนที่ได้ 
           ในปัจจุบันนี้ อาคารลอยน้ าได้เกิดข้ึนในหลายๆประเทศแล้วในรูปแบบร้านค้า เช่น เนเธอแลนด์ 
เพ่ือแก้ปัญหาน้ าท่วม แคนาดา สวิสเซอแลนด์ รวมถึงประเทศไทย 
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รูปที่ 2.6 Boathouse ร้านค้าใน เนเธอแลนด์     
รูปที่ 2.7 RIVA FLOATING CAFE  จ.นครปฐม ริมแม่น้ าท่าจีน 

2.1.9.1 ลักษณะส าคัญของบ้านลอยน้ า  
            บ้านลอยน้ าที่เหมาะสมกับการใช้งานสามารถอยู่บนทุ่นลอยน้ าและใช้ประโยชน์ทุกส่วนของ
อาคารบ้านสามารถอยู่บนทุ่นลอยน้ าหรือมีวัสดุที่สามารถรองรับน้ าหนักของบ้านได้ โดยเมื่อรับน้ าหนัก
บรรทุกทั้งหมดแล้ววัสดุนั้นควรจมลงจากผิวน้ าประมาณ 0.15 - 0.20 เมตร ทั้งนี้เพ่ือให้การก้าวขึ้นบ้านได้
สะดวกในกรณีท่ีบ้านวางอยู่บนดินและไม่มีปัญหาบ้านเกยตื้น ในกรณีระดับน้ าต่ า น้ าหนักรวมของบ้านควร
มีน้ าหนักประมาณ 600 กิโลกรัม หรือประมาณครึ่งตัน ซึ่งสามารถยกได้ด้วยแรงคนประมาณ 6 - 10 คน 
จึงเกิดรูปแบบการออกแบบบ้านลอยน้ าที่มีความยืดหยุ่นสูง คือพ้ืนแบนเรียบสามารถวางอยู่บนดินได้ บน
พ้ืนหญ้าได้ หรืออยู่ในสวนได้สามารถเคลื่อนย้ายได้ เมื่อไม่เกิดการใช้งานก็สามารถใช้ประโยชน์อย่างอ่ืนได้     
           วัสดุที่ได้รับการแนะน า คือ การใช้วัสดุโฟม หนาประมาณ 0.30 เมตร สามารถรับน้ าหนักบรรทุก 
280 กิโลกรัม ต่อตารางเมตร ในขณะที่บ้านพักอาศัยส่วนใหญ่การออกแบบเพ่ือปูองกันการโคลงของบ้าน 
บทความนี้เสนอรูปแบบให้เป็นทุ่นลอยที่เน้นการใช้งานบริเวณพ้ืนที่ตรงกลางที่ใช้เป็นทางสัญจรหลัก และ
กิจกรรมหลักอ่ืนๆ ของบ้าน เพ่ือท าให้เกิดความสมดุลของน้ าหนักบ้านตลอดเวลา นอกจากนี้การที่บ้าน
ลอยน้ าเป็นบ้านชั้นเดียวจะช่วยให้เกิดความเสถียรมากข้ึน โดยการก าหนดความสูงของบ้านเพื่อสร้าง
จุดศูนย์ถ่วง (Center of Gravity; C.G.) ของบ้านให้ต่ า ปูองกันการเกิดการพลิกคว่ าออกแบบน้ าหนักจร 
(Live Load) เท่ากับ 150 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ดังนั้นจะเหลือน้ าหนักท่ีทุ่นรับได้อีกประมาณ130 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร ซึ่งเพียงพอส าหรับตัวบ้าน (Dead Load) ขนาดและรูปทรงของบ้านออกแบบให้
การใช้สอยหลักอยู่บริเวณตรงกลางเน้นความแคบ ซึ่งสามารถเคลื่อนย้ายไปตามถนนได้ ความกว้างไม่เกิน 
3.60 เมตร เพื่อให้สามารถเคลื่อนย้ายง่ายหากมีความจ าเป็นต้องการการใช้สอยแบบขยายเป็นชุมชน 
(Community)สามารถจับกลุ่มของบ้านเป็นเรือนกลุ่มได้ 
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รูปที่ 2.8 แสดงรูปทรงที่มีความหลากหลายในการออกแบบอาคารลอยน้ า 
และเน้นพ้ืนที่ใช้สอยอยู่บริเวณกลางอาคารหลังคาคือ 14 องศา 

 
              อย่างไรก็ตามในเชิงปฏิบัติ มุมลาดเอียดอาจมีความยืดหยุ่นได้ในช่วง15-30 องศา และ
นอกจากมุมเอียงทางแนวระนาบแล้ว มุมของผืนหลังคาในแปลนควรกระท ากับทิศทางของดวงอาทิตย์เป็น
มุมตั้งฉากกล่าวคือบ้านต้องสามารถหมุนเพ่ือปรับมุมส าหรับกระท ากับทิศทางดวงอาทิตย์ได้ 
               ส าหรับขนาดของบ้านลอยน้ าการออกแบบนั้นตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของวัสดุที่มีขายอยู่ทั่วไปตาม
ท้องตลาด ซึ่งหาซื้อได้ง่าย อีกทั้งยังก่อสร้างได้ง่ายด้วยเช่นกัน เนื่องจากมีโครงสร้างเป็นรูปแบบที่ไม่
ซับซ้อน ชาวบ้านที่มีความรู้ด้านช่างในระดับทั่วไปก็สามารถก่อสร้างเองได้ ส่วนบ้านที่เห็นในภาพตัวอย่าง 
มีขนาดพ้ืนที่รวมประมาณ 60 ตารางเมตร ซึ่งเป็นขนาดที่ไม่ใหญ่มาก เพ่ือความสะดวกในการก่อสร้างและ
การลอยน้ าแต่หากมีความต้องการพื้นที่เพ่ิมข้ึนก็อาจเชื่อมต่อหลายหลังเข้าด้วยกัน โดยใช้สะพานทางเชื่อม
พาดระหว่างชานรอบตัวบ้าน  อย่างไรก็ตาม แบบบ้านลอยน้ านี้ หวังว่าจะเป็นแนวทางหนึ่งที่จะช่วย
บรรเทาความเดือดร้อนของประชาชนที่ ต้องอยู่อาศัยในพ้ืนที่ที่ประสบภัยได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ประชาชนที่อาศัยอยู่ในบริเวณท่ีเป็นที่ลุ่มซึ่งอาจจะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงรูปแบบและพ้ืนที่ใช้สอยให้มีความ
เหมาะสมและสอดคล้องต่อความต้องการต่อไป 
 
2.1.9.2 คุณสมบัติบ้านลอยน้ า  
1. ได้รับการออกแบบให้มีความเสถียร (Stable) ไม่โยกโคลงเหมือนเรือ 
2. สามารถอยู่ได้ด้วยตัวเองด้วยระบบต่างๆท่ีเสริมเข้าไป เช่น 

ระบบผลิตไฟฟูาโซล่าเซลล์ เก็บพลังงานไว้ในแบตเตอรี่จ่ายไฟฟูากระแสตรง ส าหรับไฟฟูาแสง
สว่าง และไฟฟูากระแสสลับส าหรับเครื่องใช้ไฟฟูาทั่วไป ได้แก่ เครื่องชาร์ตแบตเตอรี่โทรศัพท์ โทรทัศน์ 
ตู้เย็น และเตาไมโครเวฟ เป็นต้น 
           ระบบน้ าดื่มเป็นระบบ Reverse Osmosis 
           ระบบสุขาภิบาล เป็นระบบบ่อดักไขมันและกักเก็บของเสียแบบพกพา (Portable) น าไปถ่ายเทสู่
ระบบสาธารณะ 
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3. สามารถลอยน้ าและเคลื่อนที่ได้ในฤดูน้ าท่วม เมื่อน้ าลดสามารถเป็น Living Unit ที่อยู่ได้ด้วยตัวเองบน
พ้ืนดินเช่นกนั 
4. มีน้ าหนักเบา ด้วยองค์ประกอบแผ่นโฟมและไฟเบอร์กลาสชนิดไม่ติดไฟและไม่ท าลายสิ่งแวดล้อม 
5. เป็นนวัตกรรมที่อยู่อาศัยแห่งยุคอนาคตท่ีไม่ต้องพ่ึงพาระบบสาธารณูปโภคของภาครัฐใช้ได้ในทุกสภาพ
ภูมิอากาศ 
6.สามารถอยู่อาศัยได้ทั้งครอบครัว 
7.พ้ืนที่ใช้สอยภายในบ้านลอยน้ าขนาดครอบครัว สามารถใช้เป็นพื้นที่ส่วนต่างๆดังนี้ ส่วนห้องนอน ส่วน
ห้องน้ า ส่วนห้องครัว และส่วนสันทนาการ 
8.สามารถจอดรถยนต์และเคลื่อนที่ ไปพร้อมกับตัวบ้านได้ 
 
 

 
 

รูปที่ 2.9 แสดงแบบอาคารลอยน้ าของกรมโยธาธิการและผังเมือง 
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2.1.10 ข้อมูลเกี่ยวกับนวตักรรมเพ่ือการรักษาสิ่งแวดล้อม 

                     รูปที่ 2.10 แสดงการไหลเวียนใช้น้ าทั้งวงจรของธรรมชาติร่วมกับมนุษย์ 
1.การบ าบัดน้ าเสีย 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.11 แสดงกระบวนการบ าบัดน้ าเสียทั้งวงจร 
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1.1 การระบายน้ าเสีย 
          น้ าเสียจากแหล่งก าเนิด ถูกระบายโดยท่อระบายน้ าเสีย เข้าสู่บ่อรวมน้ าเสียจากบ่อรวมน้ าเสีย 
อาจใช้วิธีการสูบหรือการระบายโดยอาศัยความต่างระดับของพ้ืนที่ระบายน้ าเสียเข้าสู่ระบบบ่อบ าบัดน้ า 
          การระบายน้ าเสียในระบบบ่อบ าบัดน้ าเสีย ใช้วิธีการให้น้ าเติมจนเต็มแล้วไหลล้นข้ามอาคาร
ระบายน้ าล้นเข้าสู่บ่อบ าบัดถัดไป จนกระทั่งไหลออกจากระบบ ดังรูป 

 
รูปที่ 2.12  ลักษณะการไหลของน้ าเสียในระบบรวบรวมและระบบบ่อบ าบัดน้ าเสีย 

 
1.2 ขั้นตอนการบ าบัดน้ าเสีย 
           น้ าเสียจากแหล่งก าเนิดทั้งหมด เมื่อรวบรวมเข้าสู่บ่อรวมน้ าเสียตะกอนขนาดใหญ่ เช่น กรวด 
ทราย ฯลฯ จะตกตะกอน รวมถึงไขมันจะถูกก าจัดมีการใช้ตะแกรงดักขยะออกไปก่อนที่จะท าการสูบ/
ระบายน้ าเสียไปสู่ระบบบ่อบ าบัด ขยะส่วนนั้นจะน าไปก าจัดในที่ก าจัดขยะต่อไป น้ าเสียเมื่อเข้าสู่บ่อ
ตกตะกอน ตะกอนที่มีขนาดเล็กจะเกิดการรวมตัวและตกตะกอน ตะกอนที่ถูก าจัดท าให้น้ าเสียได้รับการ
บ าบัดไปข้ันหนึ่ง ในบ่อผึ่ง สาหร่ายในน้ าเสียจะเจริญเติบโตและสังเคราะห์แสงให้ออกซิเจนกับน้ าเสียเต็มที่ 
บ่อนี้จะบ าบัดน้ าเสียได้ประมาณร้อยละ 85-90 ก่อนปล่อยน้ าทิ้งจะต้องผ่านบ่อปรับสภาพเพ่ือก าจัด
สาหร่าย บ่อนี้จะใช้เวลาประมาณ 7 วัน ก็สามารถปล่อยออกสู่ธรรมชาติได้ น้ าเสียที่ผ่านกระบวนการ
บ าบัดแต่ละขั้นตอนสามารถน ามาใช้ประโยชน์ในด้านต่างๆ ได้ เช่น การเพาะปลูก การเลี้ยงปลา เป็นต้น 

 
1.3 การบ ารุงรักษา 
       เนื่องจากระบบบ่อบ าบัดน้ าเสีย เป็นระบบที่อาศัยธรรมชาติเป็นตัวการบ าบัด จึงต้องการการดูแล
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รักษาไม่มากนัก ได้แก่ 
1) การควบคุมดูแลการระบายน้ าให้สม่ าเสมอ 
2) การตัดหญ้ารอบคันบ่อ เดือนละ 1 ครั้ง 
3) การตรวจสภาพท่อส่งน้ าเสีย สภาพบ่อ รวมถึงเครื่องมือต่างๆ ตรวจสอบการรั่วซึมทุกวัน เพ่ือหา
จุดบกพร่องและด าเนินการแก้ไขอย่างทันทีทันใด 
4) อายุการใช้งาน ประมาณ 10-15 ปี และทุกๆ 5-6 ปี ควรมีการลอกตะกอนไปก าจัดหรือใช้ประโยชน์ใน
รูปแบบต่างๆ ทุก 15 ปี สภาพดินที่บดอัดจะมีการคลายตัวท าให้บ่อเกิดรั่วซึมมากขึ้น ดังนั้น เมื่อครบ
ก าหนดอายุ ควรระบายน้ าออกเพ่ือตากบ่อและบดอัดใหม่ 
 
1.4  การติดตามตรวจสอบระบบ 
ติดตามตรวจสอบคุณภาพน้ าทิ้งของระบบ อย่างน้อยเดือนละครั้ง มีความถ่ีในการติดตามตรวจสอบ
สม่ าเสมอ ตรวจสอบดัชนีที่ส าคัญดังนี้ คือ ค่าบีโอดี, ปริมาณของแข็ง, ค่าความเป็นกรด-ด่าง, ซัลไฟด์, 
ไนโตรเจน, น้ ามนัและไขมัน รวมถึงติดตามบันทึกปริมาณน้ าเสีย ปริมาณน้ าฝน และค่าระเหยน้ า (ทุกวัน) 
ศึกษาปริมาณตะกอนและความลึกของบ่อบ าบัดแต่ละบ่อ (ทุกเดือน) 
 

เทคโนโลยีระบบบ าบัดน้ าเสียด้วยหญ้ากรองน้ าเสีย 
รูปแบบเทคโนโลยีบ าบัดน้ าเสียด้วยระบบพืชกรองน้ าเสียที่ได้ท าการศึกษาวิจัยและพัฒนาขึ้น ยึด

หลักการตามแนวพระราชด าริโดยการท าแปลงและ/หรือบ่อเพ่ือกักเก็บน้ าเสียที่ได้จากชุมชน และปลูกพืช
ที่ผ่านการคัดเลือกว่าเหมาะสม 3 ชนิด คือธูปฤๅษี กกกลม และหญ้าแฝกอินโดนีเซีย ช่วยในการบ าบัดน้ า
เสียอาศัยการกรองน้ าเสียขณะที่ไหลผ่านแปลงหญ้าและการปลดปล่อยก๊าซออกซิเจนที่ได้จากการ
สังเคราะห์แสงให้กับน้ าเสียนั้น ร่วมกับการใช้ดินผสมทรายช่วยในการกรองน้ าเสีย และการย่อยสลาย
สารอินทรีย์ โดยจุลินทรีย์ในดิน เพ่ือให้การบ าบัดน้ าเสียมีประสิทธิภาพมากข้ึน ส าหรับเทคโนโลยีที่
พัฒนาขึ้นจะมีลักษณะการให้น้ าเสียหรือระบายน้ าเสียเข้าสู่ระบบ คือ ระบบที่ให้น้ าเสียขังไว้ 5 วัน และ
ปล่อยทิ้งไว้ให้แห้ง 2 วัน เพ่ือให้จุลินทรีย์ในดินมีโอกาสได้พักตัว และระบายน้ าที่ผ่านการบ าบัดออกจาก
ระบบโดยปล่อยระบายน้ าทางระบบท่อใต้ดินสู่แหล่งน้ าธรรมชาติ เมื่ออายุของหญ้าครบระยะเวลาที่ใช้ใน
การบ าบัดจะตัดหญ้านั้นออกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการบ าบัดให้กับระบบ หญ้าที่ตัดออกเหล่านี้สามารถ
น าไปใช้เลี้ยงสัตว์ได้ ซึ่งรูปแบบโดยสังเขปของเทคโนโลยีการบ าบัดน้ าเสียด้วยระบบหญ้ากรองน้ าเสียและ
ลักษณะพืชที่ใช้ในการบ าบัดน้ าเสียดังแสดงในภาพ 
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รูปที่  2.13 ลักษณะสังเขปรูปแบบเทคโนโลยีการบ าบัดน้ าเสียด้วยระบบพืชกรองน้ าเสีย 

 
รูปที่ 2.14 รูปตัดการบ าบัดน้ าเสียด้วยระบบพืชกรองน้ าเสีย 
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2.ระบบการก่อสร้างอาคารสีเขียว 
           LEED คือระบบ ที่ถูกน ามาใช้ประเมินมาตรฐานอาคารประหยัดพลังงานและเป็นมิตรต่อ
สิ่งแวดล้อม (ย่อมาจาก Leadership in Energy and Environmental Design )โดย สภาอาคารเขียว
สหรัฐอเมริกา หรือ U.S. Green Building Council (USGBC) ได้เป็นผู้ก าหนดเกณฑ์ในการประเมิน
อาคารต่าง ๆ ทั้งในสหรัฐอเมริกาและประเทศต่าง ๆ เกือบทั่วโลก มานานกว่า 10 ปี 
LEED แบ่งมาตรฐานออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ 

1. อาคารสร้างใหม่ (New Buildings) มุ่งเน้นเรื่องการออกแบบและการก่อสร้างเพ่ือให้เป็นอาคารที่
ประหยัดพลังงานและเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม 

2. อาคารใช้งาน (Existing Buildings)  จะพิจารณาจากประสิทธิภาพ ประสิทธิผล หรือ Performance 
ของการใช้อาคาร ซึ่งจะได้จากการวัดผลด าเนินการจริงและมาตรการควบคุม บ ารุงรักษาการใช้งานอาคาร 
 

 

หลักในการพิจารณาเพ่ือประเมินระดับการรับรองของ LEED 
           1.การใช้ประโยชน์จากสถานที่ตั้งอย่างยั่งยืน (Sustainable Sites: SS) 
- พิจารณาถึงสถานที่ก่อสร้างต้องไม่ส่งผลกระทบต่อระบบนิเวศน์   
- ส่งเสริมการใช้รถสาธารณะหรือจักรยาน 
- ปูองกันมลพิษจากการก่อสร้าง ได้แก่  การปูองกับการสูญเสียหน้าดินจากการชะล้าง  การปูองกันการ
ปนเปื้อนของแหล่งน้ า  ปูองการการกระจายของฝุุนละออง 
- มีพ้ืนที่รองรับรถ ECO และที่จอดรถไม่มากเกินไปแสดงเจตนารมณ์ลดการใช้น้ ามัน 
           2.การใช้น้้าอย่างมีประสิทธิภาพ (Water Efficiency: WE) 
- ลดการใช้น้ าอย่างน้อย 20%  
-ระบบกักเก็บน้ าฝน และ รีไซเคิล 
- ระบบสุขภัณฑ์ มีการใช้น้ าลดสูงสุด 50% 
          3.พลังงานและบรรยากาศ (Energy and Atmosphere: EA) 
- หลีกเลี่ยงการใช้สาร CFC ในระบบท าความเย็น 
- ลดการใช้พลังงานในอาคาร เฉลี่ย 30% 
- ซื้อพลังงานทางเลือกจากแหล่งที่ได้รับการรับรอง 
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             4.วัสดุและทรัพยากร (Materials and Resources: MR) 
- มีการก าหนดจุดทิ้งขยะและคัดแยกประเภท  
- มีการใช้วัสดุจากอาคารเก่า  
- วัสดุที่ใช้ผลิดภายในรัศที 800 กิโลเมตรจากโครงการ 
           5.คุณภาพสภาพแวดล้อมภายในอาคาร (Indoor Environmental Quality: IEQ) 
- มีการเติมอากาศบริสุทธิ์เข้าในอาคาร  
- ใช้วัสดุที่มีสารระเหยต่ าในส่วนของ กาว สี พ้ืน ไม้ 
- ควบคุมมลพิษเข้าสู่อาคาร 
- ใช้ระบบกักเก็บฝุุนที่มีคุณภาพ 
- ผู้ใช้อาคารควบคุมระบบปรับอากศได้ 
- ออกแบบให้ผู้ใช้มองเห็นทัศนียภาพภายนอก และใช้แสงธรรมชาติ 
          6.นวัตกรรมในการออกแบบ (Innovation in Design: ID) 
         7.ล้าดับความส้าคัญของท้องถิ่น (Regional Priority: RP) 

           TREES จาก TGBI (Thai Green Building Institute) หรือ สถาบันการอาคารเขียว เป็น
หน่วยงานอิสระท่ีท าหน้าที่ประเมินอาคารในประเทศไทย จัดท าโดยความร่วมมือ ระหว่างวิศวกรรมสถาน
แห่งประเทศไทย และ สมาคมสถาปนิกสยาม 

 

รูปที่ 2.15 แสดงหน่วยงานประเมินอาคารเขียวทั่วโลก 
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รูปที่ 2.16 เครื่องหมายต่างๆที่ได้รับการรับรองความเป็นอาคารสีเขียว 

ตัวอย่างอาคารสีเขียวในไทย 
              SCG 100 ปี  ใช้งบไปประมาณ 3,300 ล้านบาท ใช้เวลาก่อสร้างทั้งหมด 3 ปี ซึ่งเป็น
งบประมาณท่ีค่อนข้างสูงเมื่อเทียบกับอาคารส านักงานทั่วไปถึง 30-40% แต่ถ้าเทียบกับอาคารส านักงานที่
ได้มาตรฐาน LEED เหมือนกันนั้น ไม่ได้ต่างกันมากเท่าไหร่ ซึ่งแม้จะมีผลตอบแทนในเชิงธุรกิจที่เทียบไม่ได้

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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กับการปรับปรุงกระบวนการผลิต แต่ในมุมของการช่วยกันดูแลอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม การลงทุนครั้งนี้ถือว่ามี
แต่ได้ก าไรและมีประโยชน์มาก  

แนวคิดและระบบต่างๆในอาคารที่เป็นกรณีศึกษา 

1.ระบบลิฟต์ ค านวณผู้โดยสาร ลดระยะเวลาขึ้นลง 
 
2.Generative Elevator Drive เปลี่ยนพลังงานการเคลื่อนที่ขึ้น เป็นพลังงานให้เคลื่อนที่ลง 
 
3.การใช้หลอดประหยัดไฟ T5,LED ด้วยระบบ Daylight Sensor ปรับแสงให้เหมาะสมกับสภาพปัจจุบัน
ที่สามารถประหยัดไฟฟูาไปได้ถึง 250,000 กิโลวัตต์ต่อปี 
 
4.กระจก  Laminated Glass 2 ชั้น ท าให้เกิดช่องว่างที่เป็นฉนวนกันความร้อนเข้าสู่อาคาร ตัวผนังก็ใช้
เป็นอิฐ Q-Con และกระจกตัวนี้ยังมีการเคลือบสารที่มีค่าการสะท้อนต่ า ไม่ให้ไปแยงตาผู้คนที่มองจาก
ภายนอก2ชั้น ช่วยลดความรอ้นเข้าสู่ตัวอาคาร 
 
5.ระบบควบคุมคาร์บอนไดออกไซด์ ช่วยน าออกซิเจนเข้าสู่ตัวอาคาร กรองอากาศ 
 
6.ติดตั้ง Solar Cell ช่วยผลิตไฟฟูาจากแสงอาทิตย์ ผลิตไฟฟูาปีละ 99,000 กิโลวัตต์ชั่วโมงโดยเป็น
ลักษณะขายคืนให้กับการไฟฟูา 
 
7.ภูมิทัศน์รอบตัวอาคาร มีความร่มรื่น และมีพ้ืนที่สีเขียวมากกว่าร้อยละ 50 ของพ้ืนที่เปิดโล่ง ลด
ปรากฎการณ์เกาะร้อน เป็นพ้ืนที่ดูดซับรับน้ าฝน ลดการท่วมขังสู่ชุมชนภายนอก ใช้ไม้จากปุาปลูก ลดการ
ท าลายธรรมชาติ 
 
8.การจัดการกับของเสีย มีบ่อน้ าขนาดใหญ่ที่น ามาใช้ในการบริหารจัดการน้ า คือ น าน้ าเสียที่บ าบัดและน า
ฝนมาใช้ในโถสุขภัณฑ์และลดต้นไม้ ซึ่งสามารถลดได้ถึง 74% ของการใช้น้ าประปา และการคัดแยกขยะ 
 
9.สุขภัณฑ์ที่ประหยัดน้ ามากกว่า 30% และระบบน้ าอย่างที่กล่าวไปข้างต้นมีการจัดการ Re-use อีกรอบ 
10.ยังมีที่จอดรถส าหรับรถ Eco Car รองรับรถแบบ Hybrid มาสามารถมาจอดรถบริเวณท่ีสัญลักษณ์นี้ได้
ใกล้ทางขึ้นลง เป็นการรณรงค์อีกทางให้มาใช้รถที่มีคุณสมบัติแบบรักษ์โลก หนึ่งในเกณฑ์ของ LEED 
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11.พ้ืนพรมดักฝุุนเพ่ือลดฝุุนละอองเข้าสู่ตัวอาคาร ที่ทุกทางเข้าออกของอาคาร 
 
12.วัสดุต่างๆ ใช้ มีค่า SRI สูง ( Solar Reflectance Indexด ดัชนีการสะท้อนรังสีดวงอาทิตย์ ) 
ได้แก่ ผลิตภัณฑ์ฉลากเขียว ผลิตภัณฑ์จากวัสดุรีไซเคิล 
- วัสดุไม้มาตรฐาน FSC ประกอบมากกว่า 50% 
- กระเบื้องที่มีส่วนผสมของวัสดุรีไซเคิล 60%  ของคอตตโต้ 
-  Acoustic ส่วนผสมของวัสดุรีไซเคิล 80%  ของ Siam Fiberglass  
- เลือกวัสดุที่ไม่ก่อให้เกิดสารพิษ (Low VOCs Emitting Materials) สีที่ทาภายในและกาวสารเคมีท่ีมี 
VOCs ต่ า (ลดไอระเหยที่เป็นพิษ) 
 
13.ทางเดินข้ึนสู่ชั้นดาดฟูา หรือ ชั้น 11 ของอาคารอเนกประสงค์ ใช้บันไดหนีไฟ  ทางเชื่อมเป็นแบบ Sky 
light ลดการใช้ไฟ 

 

รูปที่2.14 ตัวอย่างอาคารสีเขียวในไทย 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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2.1.11 ข้อมูลเกี่ยวกับสัดส่วนของ Learning Kitchen   

 
รูปที่ 2.15 แสดงขนาดสัดส่วนของเตาเทปันยากิ 

 ลักษณะของครัวโชว์ที่สอนการประกอบอาหารและเสริฟลูกค้า จะใช้พ้ืนที่คล้ายกับเตาเทปันยากิ
ของญี่ปุุน ซึ่งมีการจัดวางหลากหลายรูปแบบและขนาดตามความเหมาะสม

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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รูปที่ 2.16 แสดงงานระบบของเตาเทปันยากิ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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2.2 กรณีศึกษาเปรียบเทียบ 

2.2.1 กรณีศึกษาเปรียบเทียบและบทวิเคราะห์ 

 

ประเด็นที่ศึกษา  

 FITNESS :     VIRGIN  ACTIVE 
     WE FITNESS 
     TRUE FITNESS 
     FITNESS FIRST 
                                         TRIA WELLNESS 
SPA :     TRIA WELLNESS 
                                                  ESKISEHIR  HOTEL&SPA 
                                                  QIQIHAR 
                                                  THE CLINIC 
LOUNGE :    WISDOM  LOUNGE 
RESTAURANT:    THAI RESTAURANT, MANDRIN  ORENTAL   
SHOP :     ARGOS 
     WOOLWORTHS’ SUPERMARKET 
MULTI FUNCTIONAL ROOM :   ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
     INISSFREE WORKSHOP, KOREA 
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http://www.thaihealth.or.th/
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1. VIRGIN ACTIVE, EMQUOTIER 

ดิเอ็มควอเทีย ชอปปิ้ง คอมเพล็ก ชั้น 4   
689 ถนน สุขุมวิท คลองตัน เหนือ แขวงวัฒนา กรุงเทพ  
267 สาขาใน 9 ประเทศท่ัวโลก 

 

Zoning FL 1 Zoning FL 2 

Zoning FL 3 
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Entrance Reception counter – Lounge – Mountain 

Nap room – Meeting room –Double Mountain Climb 

Pool- Spa – Jacuzzi - Salt room 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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The Grid room 4   Functional Training 
Grid Active  -  Grid Lean 
Grid Strong  -  Grid Fit 

 

Nap room – Sleep 

pod Locker  – Restroom - Shower – Steam  

ใช้ระบบ ลิชแบนคีย์การ์ด  มีบริการชุดออกก าลังกาย ผ้าเช็ดตัว ผ้าขนหนู เสื้อคลุมอาบน้ า ตู้ชาร์ตโทรศัพท์   

Digital Graphic - Bike tour room 

ผลักดันให้ออกก าลังกายด้วยท่าทางการเคลื่อนไหวพื้นฐานของร่างกาย เพ่ิมความยืดหยุ่นและความคล่องตัว 

Weight Training – Strength Zone 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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วิเคราะห์ เป็นศูนย์ออกก าลังกายท่ีมีพ้ืนที่ท ากิจกรรมหลากหลาย มีขนาดใหญ่ และแตกต่างจากหลายๆ
แห่ง คือ มีสระว่ายน้ าในอาคาร มีพ้ืนที่กิจกรรมปีนเขา ห้องสปาเกลือ 
มีบริการที่มากกว่า คือ บริการชุดออกก าลังกาย ผ้าเช็ดตัว ผ้าเช็ดหน้า ตู้ชาร์ตโทรศัพท์  ซึ่งรวมอยู่ในค่า
สมาชิก สมาชิกน าแค่รองเท้าและชุดว่ายน้ ามาเอง   

ISSUES ANALYSIS 
ภาพรวม - ใช้รูปร่างรูปทรงเรขาคณิตมาเรียงต่อเป็น Pattern และเน้นด้วยแสงไฟ 

- ส่วน Relaxing Area ใช้สีเรียบแต่แฝง Detail ที่ท าให้เกิดความลึก ลวดลาย 
- ส่วน Energy Area พ้ืนสีเรียบ ใช้สีฉูดฉาดตาม Mass ผนังอาคาร เน้นด้วยไฟ 
- มีการวาง Pattern ไม้ในแนวทแยงมุม เกิดเส้นบางๆที่ช่วยกระตุ้นความรู้สึก
ในโซนออกก าลังที่เคลื่อนไหวช้า (โยคะ พีลาทีส) 

Interior Space แบ่งพ้ืนที่ เป็นสัดส่วนชัดเจน แยกด้วยระนาบกระจกใสและช่องเปิด 
- ข้อด้อย  ลักษระการวางฝังอาคารก าหนดทางเดินเป็นแนวยาว เดินผ่าน
หลายๆห้องกิจกรรม ท าให้รู้สึกไกลและเสียเวลา  และยังไม่มีการน าองค์ความรู้
เกี่ยวกับสุขภาพด้านอื่นมาเป็นส่วนหนึ่งของพ้ืนที่ 

Furniture เรียบง่าย ทันสมัย ส่วนต้อนรับเน้นสีขาวดูสะอาดตา 
Lighting ไฟ daylight สว่างชัดเจนในส่วนออกก าลังกาย และโทนสีอุ่นในส่วนพักผ่อน 

ใช้ไฟ LED สร้างบรรยากาศด้วยสีต่างๆ และออกแบบเส้นไฟให้ดูโฉบเฉี่ยว 
ทันสมัยมากยิ่งขึ้น 

Color  สีแดงโทนร้อนเพ่ือกระตุ้นความตื่นตัว ในพ้ืนที่ที่ต้องใช้พลังงานเร็ว  และจับคู่
กับขาว สีน้ าเงิน  ในพ้ืนที่ที่ต้องการความสมดุล หรือความผ่อนคลาย 

Material ลามิเนต พรม กระเบื้อง กระจก ยิปซัม แผ่นอะคูสติก หนังเทียม  
–ข้อดี ดูแลง่าย 

Power plate – Mini Group  Hi-tech Cardio Machine Pilates – Body balance 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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2. WE FITNESS SOCIETY, ESPLANADE RATCHADA 

รัชดาภิเษก 99 ถนนรัชดาภิเษก แขวงดินแดง เขตดินแดง กทม.10400    
6 สาขาท่ัวประเทศ  

 

 

Zoning FL 2 Zoning FL 3 

Zoning FL 1 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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RECEPTION CLASS ROOM 

BIKE ROOM 

CARDIO 

WEIGHT TRANING 

FLYING YOGA- PILATES 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



84 
 

นางสาวธัญญารัศมิ์ ลิมปิษเฐียร  54020140  

 

วิเคราะห์ เป็นศุนย์ออกก าลังกายท่ีมีพ้ืนที่รองรับกิจกรรมที่หลากหลาย   
-ข้อดี แบ่งพ้ืนที่กิจกรรมและทางเดินสัญจรค่อนข้างคุ้มค่า สามารถมองเห็นทุกกิจกรรมและเดินได้อย่าง
ทั่วถึง เทียบกับปริมาณคนแล้วไม่รู้สึกอึดอัด  
-ข้อด้อย ยังไม่มีการน าองค์ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพด้านอ่ืนมาเป็นส่วนหนึ่งของพ้ืนที่ 

ISSUES ANALYSIS 
ภาพรวม ใช้สีส้มในปริมาณมาก และเส้นไฟที่โดดเด่น  

ระนาบพ้ืน ผนัง เฟอร์นิเจอร์ ลายกรอบหน้าต่าง – ใช้แนวเส้นทแยงมุม 
ระนาบเพดาน – มีส่วนเบรคด้วยฝ้าเรียบสีขาวและส่วนโชว์โครงสร้างสีด า  
ในทางกลับกัน ส่วนที่พ้ืนเป็นลามิเนตเรียบ จะใช้ไฟซ่อนเพดานสีส้ม  

Interior Space แบ่งพ้ืนที่ เป็นสัดส่วนชัดเจน แยกด้วยpattern และสี   
จัดให้ Circulation อยู่ตรงกลาง และเชื่อมต่อกัน3 ชั้น และเลือกเข้าไปพ้ืนที่
ส่วนที่ต้องการออกไปรอบนอก 
งานออกแบบโดยรวม ใช้ แสง สี และ Form ที่รวมกันเกือบทุกระนาบแล้วดู
ตื่นตัวมาก  

Furniture  เส้นสายโฉบเฉี่ยว ทันสมัย  รูส้ึกตื่นตัวมาก 
Lighting ไฟ daylight สว่างชัดเจน แสงธรรมชาติเข้ามาในบางส่วน  ลายเส้นไฟเน้น

ความโฉบเฉี่ยว  
Color  สีส้มโทนร้อนเพื่อกระตุ้นความตื่นตัว มีพลัง  และจับคู่ Break กับสีขาว ด า 

เพ่ิมความทันสมัย ดูเป็นวิถีชีวิตคนเมือง 
Material ลามิเนต พรม กระเบื้อง กระจก ยิปซัม แผ่นอะคูสติก ยาง fiberglass 

 – ข้อดี ดูแล ท าความสะอาดง่าย 

 

 

 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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3.  FITNESS FIRST,  
MELBOURNE CENTRAL, AUSTRALIA 
MEGA  BANGNA, THAILAND 

380 สาขาใน 16 ประเทศท่ัวโลก 

We are Fitness Leaders who inspire people to go 
further in life 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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วิเคราะห์ เป็นศุนย์ออกก าลังกายที่มีพ้ืนที่ท ากิจกรรมหลากหลาย มีข้อมูลความรู้ด้านอ่ืนๆเกี่ยวกับ
สุขภาพ แตย่ังไม่น าองค์ความรู้นั้นเข้ามาเป้นส่วนหนึ่งของพ้ืนที่ 

ISSUES ANALYSIS 
Interior Space ใช้ void เป็นส่วนหนึ่งในการแบ่ง spaceและสร้างมุมมองใหม่ จากโครงสร้าง

ของอาคาร 
Furniture เรียบง่าย ทันสมัย 
Lighting ไฟ daylight สว่างชัดเจน แสงธรรมชาติเข้ามาในบางส่วน 
Color  สีแดงโทนร้อนเพ่ือกระตุ้นความตื่นตัว และจับคู่breakกับสีขาว ฟ้าอมน้ าเงิน 

เป็นคู่สีที่เป็นเอกลักษณ์ 
Material ลามิเนต พรม กระเบื้อง กระจก ยิปซัม แผ่นอะคูสติก ยาง fiberglass หนัง

เทียม หินแกรนิต 

         มีสไตล์การเล่นหลากหลายรูปแบบ  space ล้อมรอบ void ดูมีความน่าสนใจ เว็บไซต์มีบล็อคเกี่ยวกับ
การเลือกทานอาหารเพื่อสุขภาพและการควบคุมน้ าหนัก วางแผนการออกก าลังกาย แต่ยังไม่มีการน ามาใช้ 
 

FUNCTIONAL TRAINING AREA WEIGHT AND CARDIO 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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 เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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4. TRIA , PIYAWET HOSPITAL 

ศูนย์สุขภาพและสปาตรัยยา 
998 ถนนริมคลองสามเสน แขวงบางกะปิ เขตห้วยขวาง กรุงเทพฯ 10130 

-The 9th Thailand Tourism Awards 2013: Health Tourism (Private Healthcare Centre) 
-SAMUI Spa Fair 2012: The Secondary Best 
Therapist in Thailand 
-ASIA Spa Awards 2008,2011: Medi-Spa of the year 
-Spa ASIA Crystal Awards 2008: Best Day Spa  

สถาบันการแพทย์ผสมผสาน 

มุ่งส่งเสริมสุขภาพแบบองค์รวม และมีหลักปรัชญาการดูแลและ

ฟ้ืนฟูสุขภาพแบบองค์รวมพ้ืนฐานทั้ง 3 ประการ ดังนี้ 

- Elemental Health: สุขภาพของระบบชีวเคมีในร่างกาย 

พ้ืนฐานการท างานของระดับเซลล์ 

- Structural Health: สุขภาพของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 

ในแง่ความแข็งแรง ยืดหยุ่น และการเผาผลาญออกซิเจน 

- Emotional Health: สุขภาพของอารมณ์ ในการจัดการกับ

ความเครียดและสิ่งกระตุ้น 

Zoning  

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



92 
 

นางสาวธัญญารัศมิ์ ลิมปิษเฐียร  54020140  

4.1 ด้านสปา 

GRAND BALLOON POOL 

LOBBY LOUNGE CONSULTANT SERVICE MEMBERSHIP LOCKER  

VILLA SPA  VITALITY POOL  

JAPANESE ONSEN – ICE FOUNTAIN 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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4.2 ด้านอาหาร  ร้าน Cup 22 ด้วย แนวคิดการเสริฟเป็นถ้วย มีเมนูปกติ และเมนูสุขภาพจากการ
ค านวณสารอาหารและพลังงาน คัดสรรวัตุดิบ ส่วนใหญ่มักเป็นเมนูเน้นปลา ผักผลไม้ และคาร์โบไฮเดรต
เชิงซ้อน เช่น ข้าวกล้อง คีนัว เป็นต้น 
เวลาท าการ 9.00-19.30 น. 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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วิเคราะห์ เป็นโครงการด้านสุขภาพที่เน้นสุขภาพและความงาม   รายได้หลักจาก Skin Cosmetic  
partition -ข้อดี มี function เทคโนโลยีของศัลยแพทย์เข้ามาทีบทบาท ดูน่าเชื่อถือ ผู้ใช้งานจึงเป็นกลุ่ม
คนที่มีรายได้ค่อนข้างสูง และในเวลาเดียวมีปริมาณผู้ใช้งานนน้อยมาก  รู้สึกถึงความเป็นส่วนตัว   
 มีพ้ืนที่อเนกประสงค์เพ่ือเพ่ิมกิจกรรมและเพ่ิมรายได้ 
 

ISSUES ANALYSIS 
ภาพรวม สปา - ใช้สีขาวเรียบ และสีน้ าตาลไม้ท่ีน ามาจัด Pattern มี Detail เล็กๆใน

ลายไม้ ท าให้งานมีความลึก เกิดแสงเงาในตัวเอง ดูไม่เรียบจนเกิดไป  
ประยุกต์ให้เข้ากับสมัยใหม่  
ฟิตเนส – ใช้สีคุมโทน ไม่ฉูเฉาด เน้นการอกก าลังกายท่ีอยู่กับตัวเอง  
ร้านอาหาร – เน้นบรรยากาศที่ใกล้ชิดธรรมชาติ ผสมผสานโครงสร้างเหล็กสีด า 
กับเฟอร์นิเจอร์ไม้ ดูทันสมัยแบบะรรมชาติ 

Interior Space ใช้ความเป็นธรรมชาติเป็นแนวคิดในการออกแบบ  ร่วมสมัย มีการแบ่งพ้ืนที่ให้
เกิดความเป็นส่วนตัว  และมุมมองที่ดูพ้ืนที่เยอะขึ้น เช่นทางเดินที่หักมุมแต่ยัง
สามารถมองเห็นความลึก บรรยากาศเน้นการอยู่กับตัวเองให้มากข้ึน 

Furniture เรียบหรู ร่วมสมัย ดูอ่อนนุ่ม สบาย 
Lighting ไฟ warmwhite อบอุ่น และเน้นให้แสงธรรมชาติเข้ามาในอาคาร สร้างความ

ผ่อนคลายอย่างธรรมชาติ 
Color  สีน้ าตาลจับคู่สีครีม  ให้ความรู้สึกร่วมสมัย นุ่มนวลทางสายตา และดูสมัยใหม่

ด้วยการแซมสีฟ้าทะเลทั้งจากเฟอร์นิเจอร์  และสีของธรรมชาติ คือท้องฟ้า สี
กระเบื้องที่สะท้อนผิวน้ า  

Material ส่วนรับรอง ใช้กระเบื้องแกรนิตลายหิน เห้นเส้นสายของธรรมชาติ 
ส่วนสปา เน้นวัสดุจากธรรมชาติ ไมส้ีเข้ม ดูสงบสุขุม ,กระเบื้องแกรนิต ทนน้ า 
 ส่วนฟิตเนส ใช้ลามิเนต และแผ่นยางกันกระแทก 
ห้องจัดเลี้ยงใช้พรม  ตกแต่งด้วยกระจก  หินกรวด 

 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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5. TRUE FITNESS , Harbourfront , Singapore 

Maritime Square  #03-23/28 HarbourFront Centre  
Singapore 099253   มี Locker รองรับได้ มากถึง 600คน 

 

 

 

 

 

 

 

 

RECEPTION BIKE CLASS 

WORKOUT AREA มองเห็น class ด้านในห้องกระจก 

CARDIO AREA มองเห็นวิวด้านนอก พ้ืนที่ FUNCTIONAL- YOGA – STRECHING 

LOUNGE YOGA CLASSROOM DANCE CLASSROOM 
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ISSUES ANALYSIS 
Interior Space แบ่งพ้ืนที่ เป็นสัดส่วนชัดเจน แยกด้วยpattern และสี   

จัดพื้นที่ให้เป็นวงแหวนรอบ Circulation และสามารถมองเห็นทัศนียภาพน้ า
ทะเล เกาะ Sentosa ฝั่งตรงข้ามและ เห็นกิจกรรมใน Classroom ด้วย 
งานออกแบบโดยรวม ใช้ แสง สี และ Form ที่รวมกันแล้วดูตื่นตัว 

Furniture เรียบ  ทันสมัย  รู้สึกตื่นตัวตั้งแต่ส่วนต้อนรับ 
Lighting ไฟ daylight สว่างชัดเจน แสงธรรมชาติเข้ามาในบางส่วน ใช้เส้นไฟและแสง

ฟ้าประดิษฐ์ที่ดูเป็นบรรยากาศเมือง 
Color  สีส้มโทนร้อนเพื่อกระตุ้นความตื่นตัว มีพลังและจับคู่น้ าเงินขาว ผ่อนคลายด้วย 
Material พรม กระเบื้อง หนัง กระจก ยิปซัม ยาง fiberglass 

 – ข้อดี ดูแล ท าความสะอาดง่าย 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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6.ARGOS, UK  

 

ร้านค้า 740 สาขา ยอดขาย 33,000 สินค้า ทั่วประเทศอังกฤษ มีจ านวนคนเข้าใช้ถึง 130 ล้าน
คน  ด้วยรูปแบบการขายที่ในร้านจะมีนิตยสารให้เลือกซ้ือสินค้า โดยจดเป็นรหัสให้กับพนักงาน จากนั้น
ช าระเงินในภายหลังและรับของได้เลย นอกจากนี้ยังมีช่องทางสั่งซื้อทางอินเตอร์เน็ตที่ช าระเงินผ่านทาง 
Paypal คือระบบช าระเงินผ่านอีเมล์ ซึ่งเชื่อมต่อข้อมูลกับบัญชีธนาคาร แต่ผู้ใช้ไม่ต้องเปิดเผยข้อมูล
ส่วนตัวให้กับผู้อื่น  จึงเป็นระบบที่ค่อนข้างได้รับความน่าเชื่อถือ 

7.Subway Supermarket, Japan & Woolworths' supermarket, Australia 
  ปัจจุบัน ประเทศญี่ปุ่นและออสเตรเลียพัฒนาการซื้อสินค้าจากการสแกน Line หรือ Barcode 
และช าระเงินออนไลน์ สินค้าจะถูกจัดส่งไปที่บ้านหรือที่ท างาน ทั้งเพ่ิมความสะดวกรวดเร็ว และ
ประหยัดเวลาจากการเดินทางและการรอรถไฟ  

 

การซื้อสินค้าข้างรถไฟใต้ดิน ประเทศญี่ปุ่น 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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การซื้อสินค้าข้างรถไฟใต้ดิน เมืองซิดนี่ ประเทศออสเตรเลีย 

8.WISDOM LOUNGE , สนามบินสุวรรณภูมิ 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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9.INNISFREE  WORKSHOP, KOREA

 

10.MULTI  FUNCTIONAL ROOM ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 

http://www.thaihealth.or.th/
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เปรียบเทียบกรณีศึกษา 
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2.2.2 ข้อสรุปเพื่อน าไปสู่การออกแบบ 

ISSUES ANALYSIS 
Interior Space -ใช้ความเป็นธรรมชาติเป็นแนวคิดในการออกแบบ   

-การสร้าง Spatial Form ที่เกิดจากโครงสร้างของตัวอาคารเอง  ให้เกิด
ความรู้สึกท่ีเอ้ือต่อกิจกรรมในพ้ืนที่นั้น 
-การแบ่งพ้ืนที่ให้เกิดความเป็นส่วนตัว   

Furniture ทันสมัย จะดูเข้ากับงานออกแบบได้หลากหลาย 
หรือใช้ฟอร์มเฉพาะที่เข้ากับแนวคิดและบรรยากาศ  

Lighting -เน้นให้แสงธรรมชาติเข้ามาในอาคาร สร้างความผ่อนคลายและเข้ากับแนวคิด
โครงการในการลดการใช้พลังงาน 
-เสริมด้วยไฟ LED ซึ่งสามารถสร้างบรรยากาศได้หลายแบบ ประหยัดพลังงาน 

Color  -ใช้คู่สีที่กระตุ้นความรู้สึกกะตือรือร้นของคนยุคใหม่ คนเมือง สีกึ่งประดิษฐ์ 
-สีโทนธรรมชาติ เพื่อความผ่อนคลายและรู้สึกใกล้ชิดธรรมชาติ 

Material -กระจก เพ่ือน าแสงเข้าในอาคาร 
-พรมและอะคูสติก เพ่ือการเก็บเสียง 
-ยาง เพื่อลดการกระแทก 
-วัสดุจากธรรมชาติ แต่เสริมแนวคิดของโครงการ ด้วยวัสดุท้องถิ่นทางเลือก 
เพ่ือแสดงความเป็นเอกลักษณ์และอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ 

แนวคิดการออกแบบ         จากกรณีศึกษา มีทั้งแนวงานออกแบบที่เน้นความเป็นสังคมเมือง เน้น
การเข้าหากันของผู้คน และแนวงานออกแบบที่เน้นการอยู่กับตัวเองและ
ธรรมชาติ ซึ่งทั้ง 2 แบบต่างมีข้อดีที่น่าสนใจคือ การดึงผู้คนเข้ามาท ากิจกรรม
ร่วมกัน โดยที่ยังคงเน้นการสัมผัสกับธรรมชาติ 
       แนวคิดท่ีจะน ามาใช้ คือ งานออกแบบที่มีการเคลื่อนไหว มีพลัง เข้าสมัย 
ผสมผสานกับความเป็นธรรมชาติจากการใช้โทนสีและสัจจะวัสดุ 

แนวคิดด้านการสื่อสาร
และพลังงาน 

       การใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิคและระบบออนไลน์  มีส่วนช่วยให้สามารถ
เชื่อมต่อกันได้ทั่วโลก  เพ่ือเพ่ิมความสะดวกรวดเร็ว สนองความต้องการต่างๆ 
- ระบบ Application ในโทรศัพท์  ที่สามารถเชื่อมต่อกับข้อมูลของสมาชิก 
- การซื้อสินค้าด้วยระบบออนไลน์ ลดการใช้คน ลดพ้ืนที่การวางสินค้า  
โดยทั้งหมดใช้พลังงานที่สามารถผลิตขึ้นได้เองจากระบบในอาคารและการออก
ก าลังกายของสมาชิก 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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2.3. ข้อมูลเฉพาะของโครงการ 

2.3.1 เอกลักษณ์ของโครงการ 

 

 

HAPPY มีความสุข 

HEALTHY สุขภาพดี ทั้งกายและใจ 

HOME  หอ้มล้อมด้วยสิ่งแวดล้อมท่ีดี เหมือนอยู่ที่บ้าน 

 

ศูนย์ส่งเสริมสุขภาวะ THE LAKER WELLNESS CENTRE จะสร้างภาพลักษณ์ ในแง่ของLIFESTYLE 
ใหม่ในการรักษาสุขภาพอย่างมีความสุข ท่ามกลางธรรมชาติ ควบคู่กับการรักษาสิ่งแวดล้อมให้ดี และตัวเราก้
เป็นส่วนหนึ่งของสิ่งแวดล้อมนั้น เพ่ือสร้างสังคมที่ยั่งยืน 

 

 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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2.3.2  สายการบริหารและอัตราก าลัง   

 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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2.3.3 องค์ประกอบโครงการ(แนวคิดและพื้นที่) 

 เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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2.4 ระบบสภาพแวดล้อมภายในอาคาร และวัสดุในการตกแต่งภายใน 
2.4.1 ลักษณะทางสถาปัตยกรรม 
               เป็นอาคาร 3 ชั้น ประกอบด้วยชั้นใต้ดิน ส าหรับจอดรถ และชั้นบนดิน2ชั้น ส าหรับกิจกรรมใน
อาคาร รูปทรงอาคารยาวและค่อยๆเชื่อมกับพ้ืนน้ าเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน   

 

 

2.4.2 ระบบโครงสร้างอาคาร 
 พ้ืนส าเร็จรูปแบบกลวง ( HOLLOW CORE SLAB ) เป็นพื้นคอนกรีตส าเร็จรูปที่สามารถรับน้ าหนักได้
ดี มีช่วงพาดที่ยาวได้มากถึง 12 เมตร มักใช้กับอาคารส านักงาน อาคารขนาดใหญ่หรืออาคารจอดรถมากกว่า
อาคารทั่วไป สามารถใช้ประโยชน์ในการวางงานระบบในพ้ืนที่กลวง 
www.novabizz.com/CDC/Process13.htm 
 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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2.4.3 ระบบสภาพแวดล้อมภายในอาคาร 
 ประกอบด้วยระนาบ 2 แผ่นวางเหลื่อมกัน ซึ่งระนาบนั้นถูกแบ่งเป็นพ้ืนที่ที่ลักษณะความกว้างและ
ยาวต่างกัน โดยมีช่องเจาะอยู่ตรงกลางเป็นพ้ืนที่ในแนวตั้งเพ่ือเชื่อมระนาบทั้งสองเข้าด้วยกัน  เป็นอาคารที่มี
เสามาก ระบบอาคารควรเป็นแบบเปิด และวางตามทิศท่ีเหมาะสมบบนที่ตั้ง เพ่ือให้สามารถมีอากาศ
ธรรมชาติไลเวียนตลอดเวลา อีกท้ังยังเป็นการประหยัดพลังงานไปในตัว 

 

 

 

 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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2.4.3.1 ระบบปรับอากาศ 
          ใช้ระบบแอร์แบบ VRV เพราะสามารถควบคุมพ้ืนที่ได้ในขนาดใหญ่เป็นส่วนๆ 
2.4.4.2 ระบบไฟฟ้า 
          โครงการสามารถผลิดไฟฟ้าเองได้จากแผง Solar Cell ที่ติดตั้งอยู่ชั้นดาดฟ้า มีพลังงานที่เพียงพอที่จะ
หล่อเลี้ยงอาคารและสวนสาธารณะรอบข้าง 
2.4.3.2 ระบบสุขาภิบาล 
          มีการ Recycle น้ าทีใ่ช้จากอ่างล้างหน้า มาใช้ส าหรับโถสุขภัณฑ์ มีการบ าบัดน้ าเสียก่อนปล่อยลงสู่
แหล่งน้ า หรือน าไปใช้ในการรดน้ าต้นไม้รอบข้าง โดยมีระบบตัวอย่างคือระบบกรองน้ าด้วยหญ้า  
*หมายเหตุ ดูรายละเอียดในบทที่ 2 
2.4.3.4 ระบบดับเพลิง 
         มีการติดตั้ง Sprinkler ตามมาตรฐานอาคาร และวางถังดับเพลิงตามต าแหน่งจุดเชื่อมของพ้ืนที่ใน
อาคารเพ่ือให้สามารถหยิบใช้งานได้จากหลายทาง  มีบันไดที่สามารถใช้เป็นบันไดหนีไฟด้านข้างทิศตะวันตก
ของตัวอาคาร และมีบันไดกลางอาคารขนาดใหญ่ สามารถใช้ยามเกิดเหตุฉุกเฉินได้เช่นกัน 
 
2.4.4 วัสดุในการตกแต่งภายใน 
1.ลามิเนตลายไม้ 
2.พ้ืนยาง 
3.กระเบื้องยาง 
4.ซีเมนคอนกรีต 
5.กระเบื้องแกรนิต 
6.หญ้า 
ตารางที่ 2.10  สรุปข้อมูลวัสดุกระเบื้องยาง 
ภาพ วัสดุ ขนาด คุณสมบัติ 
Rubber Flooring รุ่น Hammered 
Tone / Hammered Tone Granite 

กระเบื้อง
ยางพารา
ธรรมชาติ 
แบบลอน 

 

ลายเหรียญ 
50x50cm 
.x3.7mm. 

สีสันสดใส 
 ไม่มีกลิ่นเหม็น 
สามารถตัดลวดลาย
ได้หลากหลายแบบ
ตามต้องการ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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Rubber Flooring รุ่น Hammered 
Tone / Hammered Tone Granite 

กระเบื้อง
ยางพารา
ธรรมชาติ 
แบบลอน 
 

H Paving Blocks   
pure & mix 
19.8x24.7x11.5 
19.8x24.7x18.5 
/1sq.=24ชิ้น 

สีสันสดใส 
 ไม่มีกลิ่นเหม็น 
สามารถตัดลวดลาย
ได้หลากหลายแบบ
ตามต้องการ 

RGF-FLECK Black Rubber Gym 
Flooring w/ Coloured Flecks 

High-
density 
rubber 
compound 

1m x 1m 
 x 15mm 

ใช้ได้ทั้งภายในและ
ภายนอกอาคาร  
รวมถึงเท้าเปล่า 
สามารถรับแรง
กระแทกได้มาก   
สีด า เทา เขียว น้ า
เงิน เทอราคอตต้า 
ด าแดง น้ าเงินเทา 

 
ภาพ วัสดุ ขนาด คุณสมบัติ 

Rubber Roll  ผลิตจากยาง 
รีไซเคิล 

1.25 x 10 
1.25 x 15 m 
x 2 - 12 mm. 

 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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Rubber Roll Starlight  ผลิตจากยาง 
รีไซเคิล 

1.22x15 m 
x 2 - 12 mm. 

 
 
เป็นพื้นสีด าแต่
สามารถแทรกจุด
แดง จุดเทา จุด
เขียว จุดเหลือง 
จุดฟ้า ได้ตาม
ชอบ 

Guide Line Rubber Floor  
 

ผลิตจากยาง 
รีไซเคิล 

30x30cm.x2mm. 
x 2 - 12 mm. 

 

 
 

ภาพ วัสดุ ขนาด คุณสมบัติ 
Rubber Safety Surface Tile  บล๊อคยาง

สี่เหลี่ยม 
ขนาด 50 x 50 cm. 
ความหนา 25 มม. 

เหมาะส าหรับฟิตเนส
ที่เน้นการออกก าลัง
กายหนักๆ ต้องการ
เน้นเรื่องกันกระแทก 
การลดเสียง 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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Luxury Vinyl Tile  กระเบื้องยาง
ลายไม้ 

1 กล่องบรรจุ 3.34 
ตร.ม 
ความหนา 2.0 - 3.0 
มม. 

ส าหรับห้องออกก าลัง
กายท่ีไม่มีการ
กระแทกมาก ไม่เน้น
การรองรับมาก 
ต้องการความ
สวยงาม เรียบง่าย 
 

Woven Tile 

 
http://country.bolon.com/u
s/bolon-studio-3/ 

กระเบื้องลาย
พรม ถักทอ
จากเส้นใยไฟ
เบอร์ 

 

 
 

กันน้ าและกันลามไฟ 
รองรับแรงกระแทก 
ทนทาน เก็บกักเสียง 
และออกแบบได้ 

 

INAX ECOCARAT PRECIOUS MOSAIC "VELE"  
หมายเลขวัสดุ MC# 6620-01        
กระเบื้องเซรามิกปูผนังที่ปรับความชื้นภายในห้องได้ ผลิตจากดิน 
Allophane ตามธรรมชาติที่มีรูพรุนเป็นจ านวนมาก :7j’0tดูดซับและ
เก็บกักความชื้นที่มากเกินไปภายในอาคารและคายกลับออกมาเม่ือ 
สภาพความชื้นภายในอาคารลดลง จึงช่วยให้สภาวะแวดลอ้มดีข้ึน วัสดุ

นี้ยังดูดซับและลดปริมาณของกลิ่นอับและสารพิษอันตรายได้ หากน าไปปูเป็นจ านวนมากพอจะท าให้อากาศใน
ห้องมีค่าความชื้นสัมพัทธ์ตั้งแต่ 40 ถึง 70 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งช่วยลดปริมาณและยับยั้งการขยายพันธุ์ของไรฝุ่นและ
ป้องกันเชื้อราภายใน บ้าน กระเบื้องนี้ดูดความชื้นได้ดีกว่าแผ่นปูผนังที่ผลิตจากไดอะตอมไมต์ 4 ถึง 5 เท่า 
และดีกว่าวอลล์เปเปอร์ชนิดดูดความชื้นถึง 15 เท่า เหมาะส าหรับใช้ปูผนังและงานออกแบบตกแต่งภายใน  

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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Airfresh   
ผลิตโดย MC# 5476-01 I  
พลาสเตอร์สีขาวซึ่งสามารถท าความสะอาดและท าให้อากาศโดย 
รอบบริสุทธิ์ ท าจากยิปซ สามารถฉาบด้วยมือหรือใช้เครื่องพ่น มี
สองผิวสัมผัสให้เลือกคือ ผิวขรุขระและผิวคลื่นน้ า ผลิตโดยใช้

เทคโนโลยี Photocatalysis (ใช้สารไททาเนียมไดออกไซด์) ท าให้เนื้อพลาสเตอร์ท าปฏิกิริยากับแสงธรรมชาติ
หรือแสงสังเคราะห์ในการลดสาร ระเหยอินทรีย์ (VOCs) มลพิษและกลิ่นไม่พึงประสงค์ในอากาศ และคง
คุณสมบัติโดยที่ไม่ลดประสิทธิภาพเมื่อเวลาผ่านไป สามารถใช้ได้ทั้งในการบูรณะปรับปรุงอาคารเก่าและใช้
ภายในอาคารใหม่ หรือใช้ทาสีเพดาน  
 

 
Vegetable Tanned and Natural Colored Leather หมายเลข
วัสดุ MC# 5723-01  
หนังคุณภาพสูงที่ผ่านกระบวนการผลิตโดยใช้ฝาดจากเปลือกไม้
เป็นวัตถุดิบแทนสารเคมี ย้อมด้วยสีย้อมจากธรรมชาติและได้รับ
การรับรองว่าไม่เป็นอันตรายต่อผิวหนัง ท าจากหนังวัวจากประเทศ

ในแถบสแกนดิเนเวีย และจัดประเภทเป็น “หนังสีขาว” (ไวท์ไลน์) ที่ไม่สร้างผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม ผ่านการ
ทดสอบผลต่อผิวหนังผู้ใช้และปราศจากโลหะหนัก ฟอร์มัลดีไฮด์ และสีย้อมที่เป็นสารพิษ ได้รับการรับรองโดย 
TÜV-certified และเป็นไปตามข้อบังคับด้านความปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ โดยมีหลากหลายแบบ หลายสี 
หลายความหนา และลวดลาย ใช้ท าเครื่องเรือน ตกแต่งภายในยานยนต์ กระเบื้องหนัง ปิดผนัง เครื่องแต่งกาย
และอุปกรณ์ต่างๆ  
 

 
. Colors & Veneers  
หมายเลขวัสดุ MC# 5842-03  
วัสดุคอมโพสิตชีวภาพหล่อขึ้นรูป ผลิตจากเรซินซึ่งเป็นกรรมสิทธิ์
เฉพาะที่ท าจากถ่ัวเหลืองผสมกับเส้นใยจากพืช ที่ปลูกทดแทนได้
ใหม่ทุกปี เช่น ปอกระเจา กัญชง ปอแก้ว เป็นต้น มีความแข็งแรง

และรับแรงได้ดีกว่าแผ่นพลาสติกข้ึนรูปในลักษณะเดียวกัน และยังสามารถผลิตรูปทรงที่ซับซ้อนได้มากกว่าไม้
คอมโพสิตที่มีอยู่ในท้องตลาด สารเติมแต่งท่ีเป็นกรรมสิทธิ์เฉพาะในวัสดุนี้จะท าหน้าที่เชื่อมขวางโมเลกุล ของ
ถั่วเหลือง ท าให้ได้เรซินที่มีเนื้อแข็งกว่าที่เคยมีมา สามารถรีไซเคิลได้ น าไปเผา หรือหมักเป็นปุ๋ยได้หลังการใช้
งาน เมื่อเทียบกับแผ่นพาร์ติเคิลบอร์ด วัสดุนี้รับแรงได้ดีกว่าและมีน้ าหนักเบากว่าร้อยละ 66 กันไฟลามได้ใน

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ตัว ไม่มีส่วนผสมของปิโตรเคมี และใช้พลังงานในการผลิตน้อยกว่าถึงร้อยละ 60 ปราศจากฟอร์มัลดีไฮด์ 
รวมทั้งย่อยสลายได้ทางชีวภาพทั้งหมด สามารถน าไปขึ้นรูปด้วยความร้อนให้เป็นรูปลอนหรือให้มีผิวสัมผัสนูน
ได้ รวมถึงเลือกความแข็งได้ตั้งแต่ระดับเท่ากับแผ่นคอร์กบอร์ดไปจนถึงแผ่นเหล็ก กล้าเนื้ออ่อน ปัจจุบัน
เทคโนโลยีนี้ได้ถูกใช้ท าวัสดุทดแทนพาร์ติเคิลบอร์ดและแผ่นไฟเบอร์ บอร์ดความหนาแน่นปานกลาง (เอ็มดี
เอฟ) รวมทั้งน าไปหล่อขึ้นรูปเพ่ือใช้งานเฉพาะด้าน เช่น สเก็ตบอร์ด และตู้เก็บของ เป็นต้น 

 
 
ผนังคอนกรีตมวลเบา (TEXCA® Wall)  
 
ใบรับรอง  
มีส่วนช่วยในการเพ่ิมคะแนนให้กับอาคารที่

ต้องการขอ LEED Certification  
คุณสมบัติ  
- มีส่วนผสมของเม็ดเซรามิกมวลเบา TEXCA® ซึ่งมีน้ าหนักเบา แต่แข็งแรงกว่าวัสดุมวลเบาชนิดอื่น 
- ใช้วัสดุรีไซเคิลในการผลิต จึงมีความเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม 
- แข็งแรง และมีน้ าหนักเบากว่าคอนกรีตทั่วไป 20-60%  
- มีความเป็นฉนวนกันความร้อน ทนไฟ ดูดซับเสียงและลดเสียงดังรบกวนได้ดีกว่าคอนกรีตทั่วไป 
- เจาะยึดแขวนรับน้ าหนักได้มาก และดูดซึมน้ าต่ า 
- สามารถใช้ได้ท้ังภายในและภายนอกอาคาร 
การน าไปใช ้  
เหมาะใช้เป็นผนังโครงสร้างภายนอก ผนังกั้นภายในที่ไม่รับน้ าหนักมาก และรั้วก าแพง  
ขนาด    
มีขนาดบล็อกมาตรฐานกว้าง 20, 40, 60 เซนติเมตร สูงตั้งแต่ 2.55 เมตรจนถึง 4.30 เมตร ความหนา 7.5 
และ 9 เซนติเมตร  
 
ผู้ผลิต 
บริษัท ไซมีส อีโคไลท์ จ ากัด  http://www.ecolite.co.th/  
 
 
 
 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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Bioleather แผ่นหนังเทียม วัสดุใหม่ใช้ทดแทน
หนังสัตว์ 

วัสดุใหม่ประจ าเดือนนี้ แนะน าแผ่นหนังเทียมท่ีมี
ผิวสัมผัส และความแข็งคงทน ขึ้นรูปได้ใกล้เคียง
กับวัสดุ “หนัง”  เหมาะน าไปใช้กับเสื้อผ้า กระเป๋า 
บุเฟอร์นิเจอร์ และอุปกรณ์ตกแต่ง 

คุณสมบัต ิ   มีความเหนียวเทียบเท่าแผ่นอลูมิเนียมที่มีน้ าหนักเท่ากัน 
                           ผิวสัมผัสคล้ายหนังสัตว์  
                           มีคุณสมบัติเชิงกลต่างๆ ทั้งการรับแรงฉีกขาดและการน าไปเย็บตะเข็บได้ดี 
การน าไปใช ้ เหมาะน าไปใช้เป็นวัสดุทดแทนหนังสัตว์ได้ในหลายรูปแบบ เช่น เสื้อผ้า กระเป๋า บุ
เฟอร์นิเจอร์ และอุปกรณ์ตกแต่ง 
ขนาด  ขนาดแผ่น 290 x 200 มิลลิเมตร ความหนาเฉลี่ย 1.2 มิลลิเมตร สามารถสั่งผลิตโดยก าหนด
สีสัน ผิวสัมผัส หรือให้มีความหนามากข้ึนและขนาดใหญ่ขึ้นตามต้องการ 
ผู้ผลิต  บริษัท ไทยนาโนเซลลูโลส http://thaitnc.com/ 

 
แผ่นบอร์ดรีไซเคิลจากกล่องเครื่องดื่ม (Eco-
board) 
คุณสมบัติ  
- กันน้ า กันกระแทก กันไฟลาม เก็บความเย็น 
ป้องกันความร้อน สะท้อนรังสียูวี 
- ดูดซับเสียง ไม่เป็นเชือ้รา ไม่เป็นสนิม ปลวกไม่
กิน ไม่มีสารปนเปื้อน 
- อายุการใช้งานนาน น้ าหนักเบา ขนส่งได้สะดวก 

และเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 
- น าไปตัด เจาะ ขันตะปูเกลียวได้เหมือนแผ่นไม้ 
การน าไปใช ้  
เหมาะส าหรับงานก่อสร้างและมุงหลังคาในงานก่อสร้างที่พักอาศัย รวมถึงเฟอร์นิเจอร์  
ขนาด  ขนาดแผ่นมาตรฐาน 1200 x 2400 มิลลิเมตร หนา 7.5 และ 15 มิลลิเมตร มี 2 รุ่นให้เลือก
ได้แก่ รุ่นแผ่นบอร์ดและแผ่นมุงหลังคา ซึ่งแผ่นมุงหลังคาจะมีความหนา 7.5 มิลลิเมตร 
 
ผู้ผลิต  บริษัท ไฟเบอร์พัฒน์ จ ากัด  http://www.fiberpattana.com/ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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บทท่ี 3 

กลุ่มเป้าหมาย พฤติกรรมและพ้ืนที่ที่ต้องการ 
 

3.1 กลุม่เป้าหมาย 

 ตารางที่ 3.1 แสดงกลุ่มเป้าหมายและลักษณะ 

คนขอนแก่นในปัจจุบัน มี lifestyle ความต้องการคล้ายกับคนกรุงเทพมากข้ึนเรื่อยๆ แตกต่างใน

เรื่องการแต่งกายที่เรียบง่าย เข้าถึงธรรมชาติได้มากกว่า สามารถพักผ่อนอยู่ได้เป็นเวลานาน ชอบการ

พบปะสังสรรค์ มีพฤติกรรมการใช้จ่ายส่วนมากเพ่ืออาหารการกินดื่ม 
 

3.2 พฤตกิรรมผู้ให้บริการ 

แบ่งได้เป็น 2 ประเภทหลักคือ  ผู้รับบริการและผู้ให้บริการ 

ผู้รับบริการ ได้แก่ นักเรียน นักศึกษา คนท างาน เจ้าของธุรกิจส่วนตัว ฯลฯ 

ผู้ให้บริการ ได้แก่ ผู้บริหาร พนักงาน เจ้าหน้าที่ในระดับต่างๆในโครงการ 

กลุ่มเป้าหมาย ช่วงอายุ วิเคราะห์ลักษณะ 
วันรุ่น 20-25 มีพละก าลัง มีเวลา แต่ยังไม่มีประสบการณ์ความรู้มาก ชอบความ

ตื่นเต้น อยากทดลองสิ่งใหม่ๆ 
วัยท างาน 26-59 มีภาระหน้าที่ต้องรับผิดชอบต่อครอบครัว ยังมีพละก าลังแต่ เวลา

ส่วนใหญ่ของชีวิตอยู่กับการท างาน อาจะมีปัญหาสรีระ สุขภาพ
จากรูปแบบการท างานและพฤติกรรมการใช้ชีวิต  มักให้
ความส าคัญกับฐานะการเงินเพราะส่งผลกระทบต่อครอบครัว 

วัยสูงอายุ วัยเกษียณ 60 ปีขึ้นไป มีเวลาว่าง แต่ไม่ค่อยมีพละก าลัง  สุขภาพเริ่มเห็นผลที่มาจาก
พฤติกรรมการใช้ชีวิต อาจมีโรคและปัญหาสุขภาพท่ีก าลังส่งผล 
จึงเริ่มให้ความสนใจกับสุขภาพ การกินอยู่มากข้ึน 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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รูปที่ 3.1 แสดงระยะเวลาการใช้งานในโครงการ 

เวลาที่โครงการเปิดให้บริการมาตรฐาน คือ  8.00-21.00 น.  

ส่วนที่เปิดให้บริการก่อน คือ ฟิตเนส และสระว่ายน้ า 6.00 น. และร้านอาหาร 7.00 น.เพ่ือรองรับ

กลุ่มเป้าหมายที่ออกก าลังกายและรับประทานอาหารตอนเช้าก่อนไปท างาน  

พนักงานในแต่ละแผนกจะมีเวลาเข้างานแปรฝันตามการรองรับผู้รับบริการ ตามรูปที่ 3.1 

โดยผู้บริหารและพนักงานในส่วนส านักงานจะเข้างานในเวลา 8.30-17.00 น. และเจ้าหน้าที่รักษาความ

ปลอดภัยประจ าอยู่ 24 ชั่วโมง  และมีการแบ่งผลัดเวลาการท างานตามรูป   

บทบาทและพฤติกรรม  

          เดินทางมาถึงศูนย์ จอดรถในที่ที่จัดไว้เฉพาะตรงไปห้องตอกบัตรเพ่ือลงเวลาเข้าท างาน ต่อจากนั้น

ตรงไปส่วนที่ปฏิบัติหน้าที่ บางแผนกไปยังห้องแต่งตัวเพื่อเปลี่ยนเสื้อผ้าเป็นแบบฟอร์มของศูนย์ ตรงไปยัง

ส่วนที่ปฏิบัติหน้าที่โดยทางบันไดและลิฟท์เจ้าหน้าที่เฉพาะ และปฏิบัติหน้าที่ของตนจนหมดเวลาท างานไป

ตอกบัตรเพ่ือลงเวลากลับแล้วจึงเดินทางกลับ  โดยมีบทบาทตามตารางที่ 3.2 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ตารางที่ 3.2 แสดงบทบาทของผู้ให้บริการของโครงการ 

ผู้ให้บริการ บทบาทหน้าที่และพฤติกรรม 
ฝ่ายบริหาร 
President  -ควบคุมการท างานของทุกฝ่ายให้เป็นไปตามเป้าหมายที่วางไว้ 

-วางแผนการท างานในเชิงนโยบายและควบคุมการบริหารใน
ด้านธุรกิจทั้งหมด 
-ศึกษาแนวทางและเสนอนโยบายเพื่อการพัฒนา 

Vice President  
- Consultant 
- Research & Development 

-วางแผนการท างานในเชิงนโยบายและควบคุมการบริหารใน
ด้านธุรกิจทั้งหมด 
-ศึกษาแนวทางและเสนอนโยบายเพื่อการพัฒนา 
-แบ่งงานไปแต่ละแผนก ควบคุมและวางแผนการด าเนินงาน
ตลอดจนกิจกรรมต่างๆ 

ฝ่ายการตลาดและการขาย 
- Marketing & Sales Manager 
- Marketing Staff 
- Sales Staff 

รับผิดชอบเรื่องเทคนิคทางการตลาดที่สัมพันธ์กับนโยบาย
โครงการ การติดต่อท าธุรกิจร่วมกัน  ให้ข้อมูลการสมัครสมาชิก 

ฝ่ายการเงินและการบัญชี Finance & Accounting 
- Finance & Accounting 

Manager 
- Credit Manager 
- Paymaster 
- Cost Controller 

รับผิดชอบเรื่องเกี่ยวกับบัญชีการเงิน บัญชีเงินเดือน บัญชี
ทรัพย์สิน ตลอดจนการจัดท างบดุล งบก าไร-ขาดทุน และ งบ
การเงินอ่ืนๆ 
- งานบัญชี (Control) หน้าที่ควบคุมรายได้และรายจ่าย
ทั้งหมด สวัสดิการของพนักงาน 
- งานบิล (Bill) หน้าที่รวบรวมจากทุกแผนก 
- งานการเงิน (Cashier) หน้าที่รวบรวมเงินทั้งหมดของ
โครงการที่รับจากแขก ส่วนบริการอื่นๆ รายการนี้สามารถ
ตรวจสอบกันได้ 
- งานจัดซื้อ (Purchase) หน้าที่จัดซื้ออาหาร เครื่องดื่ม รวมทั้ง
อุปกรณ์สิ่งของต่างๆ 
- งานวัสดุ (Store) หน้าที่เก็บรักษา แบ่งเป็นสองส่วน คือ วัสดุ
อุปกรณ์ และอาหารเครื่องดื่ม 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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- วัสดุและอุปกรณ์ 
- อาหารเครื่องดื่ม 

ฝ่ายประชาสัมพันธ์ Public Relation 
- Public Relation Manager 
- General Staff 
- IT Staff 

 

-รับผิดชอบเรื่องผู้สนับสนุนรายการให้แก่ฝ่ายบริการงานใน
ศูนย์ฯ เผยแพร่ข้อมูลข่าวสารของศูนย์แก่องค์กรอ่ืนๆ 
-รับผิดชอบเรื่องด้านงานประชาสัมพันธ์ เชื่อมโยงข่าวสาร 
ระหว่างบริษัท กับสื่อมวลชนแขนงต่างๆและรับผิดชอบ
ความสัมพันธ์อันดีกับสาธารณะ 

- Receptionist -หน้าที่จัดท าทะเบียน การสมัครสมาชิก และท าใบข้อมูล ส่งไป
ยังแผนกต่างๆที่เก่ียวข้อง เพ่ือให้การท างานประสาน 
-เก็บรักษาสิ่งของที่มีค่าของสมาชิกที่น ามาฝาก 

สปาบ าบัด Spa Therapy  
- Spa Manager ควบคุมดูแลการท างานของแผนกสปาทั้งหมดให้ได้มาตรฐาน

ตามนโยบายโครงการ 
- Therapist บริการการนวด ตามระยะเวลาก าหนด 
- Store Keeper รับผิดชอบและควบคุมดูแลจ านวนอุปกรณ์และผลิตภัณฑ์ที่ใช้

ประกอบการท าสปาและนวด  
ฝ่ายฟิตเนส Fitness 

- Fitness Manager ควบคุมดูแลการท างานของแผนกฟิตเนสทั้งหมดให้ได้มาตรฐาน
ตามนโยบายโครงการ 

- Personal Training Group วางแผนการจัดการจ านวนครูฝึกกับสมาชิก วางแผนและพัฒนา
เทคนิคการออกก าลังกาย   
ฝึกครูฝึกหัด 
บริการสอนการออกก าลังกายกับสมาชิกตัวต่อตัว 

- Group Exercising Group วางแผนและพัฒนาเทคนิคการออกก าลังกาย 
วางแผนการจัดตารางการสอนให้เข้ากับจ านวนครู 
บริการสอนการออกก าลังกายกับสมาชิกใน Class 

ฝ่ายร้านอาหาร 
- Restaurant Manager ควบคุมจัดการบริหารด้านการบริการอาหารเครื่องดื่ม การ

เตรียมบริการและความพร้อมของบริการ ในส่วนนี้ร่วมแผนก

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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การจัดซื้อและจัดการเก่ียวกับการท าบัญชีและควบคุมการรับ
ซื้อของเข้าโรงแรมทุกชนิดและจัดส่งไปยังแผนกต่างๆ 

- Chef -หัวหน้าครัวเป็นผู้ควบคุมและสั่งการเกี่ยวกับชนิดและจ านวน
ของอาหาร 
-คิดเมนูอาหาร โดยค านวนสารอาหารให้เหมาะสมต่อหน่วย
บริโภค 

- Kitchen Staff เตรียมอาหาร ท าอาหาร ท าความสะอาด อยู่ในครัว  
รับผิดชอบทั้งในส่วนอาหาร ขนมและเครื่องดื่ม ให้ได้คุณภาพ
และตามสัดส่วนที่ก าหนด 

- Servant บริการส่งอาหารให้กับลูกค้า 
- Cashier เก็บเงินค่าบริการและอาหาร 

ฝ่ายช่างเทคนิค Technical & Maintenance   
- Technical & Maintenance  

Manager 
รับผิดชอบและควบคุมการซ่อมบ ารุง การรักษาสภาพอุปกรณ์
ให้อยู่ในสภาพดีในการใช้งาน 

- Equipment Technician ช่างเทคนิค อุปกรณ์ ดูแลและซ่อมบ ารุงเครื่องออกก าลังกาย 
และเครื่องกลอ่ืนๆ 

- Electrical Engineer วิศวกรไฟฟ้า ดูแลระบบไฟฟ้าและการผลิตไฟ การหมุนเวียนใช้
ไฟในอาคารให้ปลอดภัย 

ฝ่ายบุคคล Human Resources 
- Human Resources 

Manager 
- Staff 

หน้าที่รวบรวมประวัติของพนักงานทั้งหมด วางแผนก าลังคน 
ควบคุมด้านสวัสดิการ คัดเลือกและรับสมัครพนักงานใหม่
ควบคุมรายได้ให้เหมาะกับค่าครองชีพ ก าหนดสภาพความ
เป็นอยู่ สวัสดิการ รวมไปถึงการอบรมพนักงาน ให้มีความรู้ทัน
เหตุการณ์ ประกอบด้วยหน้าที่ ดังนี้  
- ท าทะเบียนประวัติพนักงาน  
- จัดครัวและห้องพักอาหารพนักงาน  
- จัดระเบียบและจัดห้องเก็บของห้องพนักงาน 

- Security Staff รับผิดชอบและดูแลความปลอดภัยในบริเวณในและนอกอาคาร 
- Messenger รับส่งของตามระยะเวลาก าหนด 

ฝ่ายท าความสะอาด Housekeeping 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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- Housekeeper Head 
- Cleaner 

หน้าที่ควบคุมการรักษาความสะอาดเรียบร้อยบริเวณห้องพัก
แขก และบริเวณโรงแรม รวมทั้งอ านวยความสะดวกในเรื่อง
เครื่องใช้สอยแก่ผู้รับบริการ 

- Gardener -ดูแลความสะอาดเรียบร้อยของสวนและสภาพแวดล้อม
โดยรวม ในและนอกอาคาร 
-ดูแลรักษาความสะอาดและระบบการหมุนเวียนของน้ าล าธาร
และน้ าตก 
 

 

3.3 พฤตกิรรมผู้รับบริการ 

3.3.1 ผู้รับบริการบริการเป็นสมาชิกของศูนย์ (MEMBER) 

            หมายถึง ผู้ที่สมัครเป็นสมาชิกของศูนย์และสามารถใช้บริการในศูนย์ได้ทั้งหมดตามสิทธิ์

ประโยชน์ของสมาชิก ได้แก่ สมาชิกของฟิตเนส และส่วนรับรอง สิทธิพิเศษในร้านอาหาร คาเฟ่ สปา และ

ร้านค้า  ตามเวลาท าการของโครงการแต่ละส่วน 

3.3.2 ผู้มาใช้บริการร่วม(GUEST) 

            ผู้มาใช้บริการร่วม บุคคลทั่วไป ไม่ได้เป็นสมาชิก แต่สามารถใช้บริการได้บางส่วน ได้แก่ 

บุคคลทั่วไปสามารถเข้ามาใช้งานบริการสปา ติดต่อสถานที่จัดเลี้ยงหรือฝึกปฏิบัติการ  เช่น งาน

ประชาสัมพันธ์ งานประชุม  งาน workshop ที่เก่ียวข้อง เป็นต้น  สามารถเข้ามาใช้บริการ รับประทาน

อาหารในร้านอาหารได้ หรือผู้ใช้คาเฟ่เป็นที่นัดพบติดต่อการงาน  หรือมาพักผ่อนหย่อนใจ เช่น มานั่งฟัง

เพลง ดื่มน้ าเพ่ือสุขภาพ เป็นต้น และรวมถึงผู้มาติดต่อธุระกับสมาชิกของศูนย์ 

 

 

 

 
3.4 พฤตกิรรมในแต่ละพื้นที่ในโครงการ 

3.4.1 ภาพรวมโครงการ 
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3.4.2 พื้นที่ฟิตเนส 
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3.4.3 พื้นที่สปา 
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3.4.3 พื้นที่ร้านอาหารและคาเฟ ่
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3.4.4. พื้นที่ส่วนร้านค้าเพื่อสุขภาพ 
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3.4 พื้นที่ที่ต้องการ 

3.4.1  พ้ืนที่ส่วนยิมฟิตเนส 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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3.4.2 พ้ืนที่ส่วนสปา

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



130 
 

นางสาวธัญญารัศมิ์ ลิมปิษเฐียร  54020140  

3.4.3 พ้ืนที่ส่วนร้านอาหารและคาเฟ่

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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3.4.4 พ้ืนที่ส่วนร้านค้าเพ่ือสุขภาพ 
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บทท่ี 4 

การวิเคราะห์ข้อมูลและแนวความคิดในการออกแบบ 
 

4.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

          4.1.1 การวิเคราะห์ที่ตั้ง การเข้าถึงและอาคาร 

จากข้อมูลพื้นฐานการกระจายตัวประชากร  “ขอนแก่น”เป็นจังหวัดที่มีการเปลี่ยนแปลงและเติบโตสูง
ในทุกๆ ด้าน เพราะตั้งอยู่ใจกลางอีสาน  ที่ดินมีการถูกจับจองมากข้ึนในราคาท่ีสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว เป็น
ศูนย์กลางการขนส่งหลังเปิดเออีซีระหว่างประเทศ เช่น เมียนมาร์ เวียดนาม จีน พร้อมกับการพัฒนาด้าน
ต่างๆ  บริเวณบึงหนองโคตรเป็นชุมชนใหญ่ มีหมู่บ้านจัดสรรอยู่รายล้อมเป็นจ านวนมาก และพฤติกรรมของ
คนขอนแก่นที่เปลี่ยนแปลงไป คือมีการใช้ชีวิตแบบคนรุ่นใหม่มากขึ้น แสดงถึงสภาพการณ์ในอนาคตท่ีจะมีการ
อพยพเข้าและการเพ่ิมข้ึนของประชากร เข้าสู่ความเป็นศูนย์กลางของภาคตะวันออกเฉียงเหนืออย่างเต็ม
รูปแบบ 
ข้อมูลจาก : news voice TV21 
นายวโิรจน์ วฤษฎีชัยกุล กรรมการผู้จัดการ บริษัท ซีนิท พลาซ่า จ ากัด ผู้พัฒนาโครงการ ฮักส์ มอลล์ (HUGZ MALL) 

4.1.1.2 ที่ตั้งทางเลือกของโครงการ 
 
1. พ้ืนที่เปล่า ตรงข้ามศูนย์การค้าเซนทรัล พลาซ่าขอนแก่น  
             

 

 

 

 

 

ขอบเขต -N ทิศเหนือ ติดกับ  ที่พักอาศัย 
            -E ทิศตะวันออก ติดกับ  ถนนสายย่อย ฝั่งตรงข้ามเป็นร้านค้า 
            -W ทิศตะวันตก ติดกับ  รางรถไฟ ฝั่งตรงข้ามเป็น ชุมชนขนาดเล็ก และศูนย์การค้า 

N 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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            -S ทิศใต้ ติดกับ  ถนนสายหลักของเมือง ถนนศรีจันทร์ 
วิเคราะห์ 
 - ข้อดี  - เป็นพื้นที่ติดกับใกล้กับถนนสายหลัก ใกล้ตัวเมืองและศูนย์การค้าที่ใหญ่ที่สุดซึ่งอาจะเรียกได้ว่า 
            เป็น Landmark แห่งหนึ่งของเมือง 
- ข้อเสีย  - อยู่ใกล้ทางรถไฟ จะเกิดมลภาวะทางเสียงมาก   
            - อยู่ใกล้ชุมชนแออัด เห็นทัศนียภาพที่ไม่จรรโลง 
  - อยู่ต าแหน่งทางเข้าเมือง จราจรติดขัดช่วงเช้าและเย็น 

 

 

 

 

 

 

2. พ้ืนที่ร้านอาหารเก่า ข้างริมบึงแก่นนคร 

 

 

 

 

 

 
ขอบเขต -N ทิศเหนือ ติดกับ  พ้ืนที่เปล่า ปัจจุบันเป็นที่ดินลูกรัง 
            -E ทิศตะวันออก ติดกับ  พ้ืนที่เปล่า 
            -W ทิศตะวันตก ติดกับ  ถนนเส้นรอบบึง ฝั่งตรงข้ามเป็นแนวรั้วและบึงแก่นนคร 
            -S ทิศใต้ ติดกับ  พ้ืนที่ก่อสร้างโครงการคอนโด 

N 

รูปที่ 1.1 พื้นที่ด้านตะวันออกและใต้ของโครงการ รูปที่ 1.2 พื้นที่ด้านตะวันตกของโครงการ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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วิเคราะห์ 
 - ข้อดี  - เป็นพื้นที่ใกล้กับกลุ่มเป้าหมายที่มาใช้สวนสาธารณะที่บึงแก่นนคร 
          - โดยรอบเป็นชุมชนตัวเมือง  ใกล้ที่พักอาศัย แหล่งที่ท างานและสถานศึกษา 
          - การจราจรคล่องตัว 
  - ข้อเสีย  - ขนาบด้วยพ้ืนที่ก าลังก่อสร้าง    
              - ทัศนียภาพบึงแก่นนครถูกก้ันด้วยรั้ว และถนสาธารณะ ซึ่งพื้นที่ด้านในเต็มไปด้วยพื้นที่สีเขียว 
                และขนาดจ ากัด ไม่สามารถขยับขยายเข้าไปได้ 
              - พ้ืนที่อาคารรอบข้าง เริ่มมีความแน่นตัว เพราะอยู่ในเขตใจกลางเมือง 

 

 

 

 

 

 

3. สวนสาธารณะริมบึงหนองโคตร 

 

 

 

 

 

 

ขอบเขต -N ทิศเหนือ ติดกับ  ถนนศรีจันทร์  ฝั่งตรงข้ามเป็นร้านอาหาร และที่พักอาศัย 
            -E ทิศตะวันออก ติดกับ  บึงหนองโคตร N 

รูปที่ 2.1 พื้นที่ด้านตะวันออกของโครงการ รูปที่ 2.2 พื้นที่ด้านตะวันตกของโครงการ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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            -W ทิศตะวันตก ติดกับ  พ้ืนที่สาธารณะ ลานจอดรถ 
            -S ทิศใต้ ติดกับ  บึงหนองโคตร 
วิเคราะห์ 
 - ข้อดี  - เป็นพื้นที่ใกล้กับกลุ่มเป้าหมายเดิมกลุ่มใหญ่ ที่มาใช้สวนสาธารณะที่บึงหนองโคตร 
          - โดยรอบเป็นชุมชนใหญ่ หมู่บ้านจัดสรรและตลาดบ้านค าไฮ ใกล้ที่พักอาศัย 
          - ทัศนียภาพ 3 ทิศทางเป็นทะเลสาบหนองโคตรขนาดใหญ่ ไม่มีสิ่งบดบัง 
          - พ้ืนที่อาคารใกล้เคียงยังไม่ค่อยหนาแน่น เพราะเป็นพื้นที่อาศัยเขตใหม่ 
  - ข้อเสีย  - การจราจรติดขัดเล็กน้อยเฉพาะช่วงเย็น หน้าตลาด 

 

 

 

 

 

 

ตารางเปรียบเทียบอาคารทางเลือก 

เกณฑ์ 

อาคาร 

1. พ้ืนที่เปล่า ตรง

ข้ามศูนย์การค้า 

เซนทรัล พลาซ่า 

2.พ้ืนที่

ร้านอาหารเก่า 

ริมบึงแก่นนคร 

3.พื้นที่

สวนสาธารณะ  

ริมบึงหนองโคตร 

1.การเข้าถึงโครงการ 3 2 2 

2.สภาพการจราจร 1 3 2 

3.ใกล้กลุ่มเป้าหมาย 2 3 3 

4.ทัศนียภาพ 1 1 3 

5.สิ่งแวดล้อมดีไร้มลภาวะ 1 2 3 

รวม 8 11 13 

สรุป ที่ตั้งที่เหมาะสมที่สุด คือ  พ้ืนที่สวนสาธารณะ ริมบึงหนองโคตร 

รูปพื้นที่โครงการ – บรรยากาศยามเย็น – ลานอเนกประสงค ์

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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4.1.1.2  วิเคราะห์อาคารทางเลือก 

1. THE TERRACE49 by ARCHITECT49  (1885 sq.) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิเคราะห์  + มีพ้ืนที่อคร์ดตรงกลาง แทรก Semi outdoor Space ในอาคาร 

             + อาคารไม่สูงจนเกินไป ไม่บดบังทัศนียภาพของอาคารรอบข้าง 

             +การจัดวาง Form อาคาร เป็นความทันสมัยที่ลงตัว เกิดพ้ืนที่ Privacy และ Public ในตัวเอง

ผสมผสานกับความเป็นท้องถิ่นที่จะสร้างความกลมกลืนให้กับสภาพแวดล้อมได้ เหมาะสมกับบริบทที่ตั้ง 

             - ต้องการพื้นที่เสริม เพื่อให้สามารถรองรับผู้ใช้งานในปริมาณที่เหมาสม 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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แบบอาคาร 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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2. THE KURVE 7 by Stu/D/O (6000 sq.) 

วิเคราะห์ + เป็นอาคารที่ม ีForm ดูต่อเนื่องและกลมกลืน เหมาะสมกับบริบทที่ตั้ง 
            + อาคารค่อนข้างโปร่ง มีพ้ืนที่ Outdoor ขนาดใหญ่ เหมาะกับกิจกรรม 
            + มีพ้ืนที่ขนาดใหญ่  
            + มีการแบ่งซอยพ้ืนที่ที่มีลักษณะเฉพาะตัว ขนาดกว้าง 
            - อาคารค่อนข้างสูง และมีอาคารด้านหลัง เกิดซอกซอยและอาจเกิดส่วนที่บดบังทัศนียภาพ             
ของผู้ใช้งานในอาคาร รวมถึงผู้ใช้งานในอาคารรอบข้าง 

 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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แบบอาคารโดยสังเขป 

 

 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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3. อาคารริมน้้าเจ้าพระยา by CompositionA (4000sq.) 
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 รูปแบบอาคารออกแบบมาส าหรับพ้ืนที่ริมน้ า ซึ่งตรงกับสภาพของที่ตั้ง  พ้ืนที่ค่อยๆลด Mass ของ
อาคารจากภายนอกเข้าสู่ภายในอาคารทั้งในแนวแกนตั้งและแนวนอน  โดยสามารถมองเห็นทัศนียภาพ
ภายนอกด้วยมุมกว้างได้ดี 

ตารางเปรียบเทียบอาคารทางเลือก 

เกณฑ์ 

  อาคาร 

1.  

The 

Terrace49 

2. 

The Kurve 7 

3. 

อาคารริมน้ า

เจ้าพระยา 

1.รูปแบบและความสูงที่ไม่บดบังทัศนียภาพ 1 2 3 

2.มุมมองทัศนียภาพจากในอาคาร 1 1 3 

2.รูปแบบพื้นที่ Semi Outdoor 2 2 2 

3.รูปแบบพื้นท่ีเอ้ือต่อการจัดกลุ่มFunction 2 2 3 

4.รูปแบบอาคารอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม 2 3 2 

5.พ้ืนที่สีเขียวในอาคาร 3 2 1 

รวม 10 12 14 

สรุป อาคารเหมาะสมที่สุด คือ  อาคารริมน้ าเจ้าพระยา by Composition 
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4.1.1.3  วิเคราะห์การเข้าถึงและสภาพแวดล้อมของอาคาร 
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  4.1.2 แผนภาพความสัมพันธ์ของพื้นที่ 
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          4.1.3 แผนภาพความสัมพันธ์ของพื้นที่แบบวงกลม 
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4.1.4 ตารางสรุปผลพ้ืนที่ที่ต้องการ และแผนภูมิวงกลมเปรียบเทียบขนาดพื้นที่  
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4.1.5 การวิเคราะห์ขนาดพื้นที่ และทางสัญจร 
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4.1.6 การวิเคราะห์กลุ่มพื้นที่สัมพันธ์   
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 4.2 แนวความคิดในการออกแบบ 

                 4.2.1 แนวความคิดในการออกแบบ 
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                 4.2.2 ธีม หรือ Mood Board 
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บทท่ี 5 

ผลงานการออกแบบสถาปัตยกรรมภายใน 
 

          5.1 ผังบริเวณของโครงการ
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5.2 ผังเหอร์นิเจอร์ของอาคารโครงการ
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5.3ผังไฟฟ้าของอาคารโครงการ
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5.4รูปตัดของอาคารโครงการ 
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5.5 ภาพทัศนียภายในโครงการ 
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