
เรื�องเล่า ลดนํ�าหนักได้
สุขภาพดี ป� 2564

"ปรบมือให้ และแชร์ต่อ"

วธิกีาร สมคัรเป�นกลุม่ (BMI > 25 อยา่งนอ้ย 2 คน + ไขมนัผดิปกติ 1 + อื�นๆ)
• มกีติกาจากทีมกลาง นบัก้าวใช ้Application google fit เท่านั�น / นา�ิกานับก้าว Zinc app.
• กิจกรรมเชงิพฤติกรรม เพิ�มเติม ออกกําลังกาย กินลด หวาน มนั เค็ม กินผกัมากขึ�น
• สง่ขอ้มูลทาง Line ให ้Menter ประจาํกลุม่ ประเมนิผลตามกติกา ทกุเดือนไปต่อ.. ไมไ่ปต่อ
• 112 ป� มหาราช หมื�นก้าว/วนั        • ออกกําลังกายเพิ�มเติม
• กินอาหาร : ลดหวาน มนั เค็ม        • กินผกัมากขึ�น วนัละ 400 กรมั (1 จาน)
• ตรวจ Body Composition : วดัองค์ประกอบในรา่งกาย (BIA) 
 ก่อนและหลัง QR Code เลาเรื่อง แชรประสบการณ

   ท้อเป�นบางครั�ง แต่ก็อยูกั่บใจของตัวเราเอง

ความท้อ และการจัดการ 
ระหว่างเข้าโครงการ

     การจะทําอะไรในทกุๆอยา่ง มนัจะสาํเรจ็ได้ด้วยดี 
ขึ�นอยูกั่บตัวเราเองและใจของตัวเราเองครบั

ส่งกําลังใจ 
ให้ผู้ที�อยากมีสุขภาพที�ดี ลดนํ�าหนัก

กิจกรรม/เทคนิคที�ใช้
1. ออกกําลังกาย อยา่งนอ้ยอาทิตยล์ะ 2 – 3 วนั ครั�งละ 20 – 30 นาที
         • วิ�ง
         • เล่นฮูล่าฮูป
         • Body weight
         • ออกกําลังกายด้วยเครื�องออกกําลังกายกลางแจง้
2.ควบคมุอาหาร เชน่ ลดกินอาหารชนิดหวาน มนั เค็มใหน้้อยลง 
และงดกินขา้วในมื�อเยน็ กินเป�นพวกพกัและผลไมแ้ทน

 

Before

   ทําใหม้สีขุภาพที�ดี และเป�นตัวกระตุ้น
อยา่งดี หากเราอยากได้ผลตอบแทน
ทางการเงิน เราต้องทํากิจกรรมนี�
ใหผ้า่นเกณฑ์ทั�ง 5 เดือน

ความประทับใจ
ต่อกิจกรรมของ รพ.

ขยบัรา่งกายสลายพุง ป� 2564 รพ.มหาราชนครราชสมีา

พนักงานช่วยเหลือคนไข้ หน่วยตรวจพิเศษโรคหัวใจ (Cardiac Cath)
ผล นํ�าหนักลดลง 10.2กิโลกรัม (90.7 กก. เป�น 80.5 กก.) BMI 27.85

% FAT (ไขมัน) ลดลง 4% (28.9% - 24.9%)

ชื�อ นายสิงหนุ สวัสดิ�หมื�นไวย

อยากจะใหส้ขุภาพรา่งกายแขง็แรงดดีูขึ�น 
และอยากได้ผลตอบแทนทางการเงินด้วย

แรงบันดาลใจ : ลดนํ�าหนัก

ลดนํ�าหนกัมาประมาณ 4 – 5 ครั�งแล้ว 
ครั�งนี�เหน็ผลมากที�สดุครบั

ประสบการณ์ลดนํ�าหนัก

มคีนอื�นชมวา่หล่อ และหุน่ดีขึ�น

ความภาคภูมิใจ ที�ลดนํ�าหนักได้

กิจกรรม 5 เดือน (พ.ค. - ก.ย. 64)

After

WOW!WOW!

http://192.168.41.2/membersmhr/PreviewByMembers.asp?MainGroupID=028&UnitsID=H03

